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FARKLI KUVVET ANTRENMAN METOTLARININ VUCUT
KOMPOZiSYONLARI UZERINE ETKILERININ INCELENMESI
Salih Ridvan HERDEM
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Haziran 2019
Damsman: Dr.Ogretim Uyesi Kerimhan KAYNAK
KISA OZET
Bu arastirmanin amaci, sedanter bireylerde iki farkli kuvvet antrenman metodunun

viicut kompozisyonlar: lizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya 18-27 yas
araliginda ve son bir yilda diizenli fiziksel aktivite programlarina katilmayan 24 erkek
goniilliic katilmistir. Antrenman periyodu Oncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu
Olctimleri (viicut yag yiizdesi, gogiis ¢cevre, omuz ¢evre, bacak cevre) yapildi. Caligmaya
katilan 24 goniillii iki gruba ayrilarak, birinci gruba tekrar yiiklenme yOntemi, ikinci
gruba ise piramidal yiiklenme yOontemi ile hazirlanan kuvvet antrenman programlar1 8
hafta siiresince uygulandi.

Calismada elde edilen veriler SPSS 20 paket programinda degerlendirilmistir. Shapiro-
Wilk testi sonucunda, verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir.
Antrenman programi Oncesi ve antrenman programi sonrast gruplarin birbirleriyle
karsilagtirilmalar1 Mann-Whitney U Test ile, ayn1 gruplarm antrenman programi dncesi
ile antrenman programi sonrasindaki degisimlerinin karsilagtirilmalar: ise Wilcoxon
Signed Ranks Test ile degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul
edilmistir.

Viicut kompozisyonlarma iliskin 6n test-son test degerleri karsilastirildiginda, tekrar
yiikklenme yontemi kullanilan grupta karin yag, bacak yag ve VY'Y degerlerinde anlaml
azalmalar oldugu goriilmistiir (P<0.05). Gogiis cevre, omuz cevre, bacak cevre
degerlerinde ise anlamli artislar oldugu tespit edilmistir (P<0.05). Viicut agirhigi ve BKI
On test degerleri ile son test degerleri karsilastirildiginda anlamli bir farklhilik
bulunamamigstir (P>0.05). Piramidal yiiklenme yontemi kullanilan grupta ise viicut
agirhigi, BKI, gogiis cevre, omuz ¢evre, bacak cevre degerlerinde anlamli artislar oldugu
goriilmiis (P<0.05), karmn yag, bacak yag ve VY'Y degerlerinde ise anlamli azalmalar
oldugu tespit edilmistir (P<0.05).

Sonu¢ olarak, iki antrenman metodunun da viicut kompozisyonlar1 iizerine olumlu
etkileri oldugu tespit edilmesiyle birlikte, olusan degerlere bakildiginda piramidal
yiiklenme yonteminin ayni siireler icerisinde daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet antrenmani, viicut kompozisyonu, sedanter.
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF DIFFERENT STRENGTH
TRAINING METHODS ON BODY COMPOSITIONS
Salih Ridvan HERDEM
Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Departmant of Physical Education and Sport
M.s.D. Thesis, June 2019
Supervisor: Faculty Member phd. Kerimhan KAYNAK
ABSTRACT

The purpose of this study, to examine the effects of two different strength training
methods on body composition in sedentary individuals. 24 male volunteers participated
in the study between the ages of 18-27 and not attending regular physical activity
programs in the last one year. Body composition measurements (body fat percentage,
chest circumference, shoulder circumference, leg circumference) were performed before
and after training period. The study was performed by dividing the volunteers into two
groups. Strenght training programs prepared by the method of re-loading to the 1st
group and by pyramidal loading to the 2nd group were applied for 8 weeks.

Data obtained in the study were evaluated in SPSS 20 program. Shapiro-Wilk test
showed no normal distribution of data detected. The comparison of the groups before
the training program and the comparison of the groups after the training program were
compared with the Mann-Whitney U Test and the comparison of the changes of the
same groups before and after the training program were evaluated by Wilcoxon Signed
Ranks Test. Significance level was accepted as p <0.05.

Comparison of pre-test and post-test results for body composition, significant decreases
in abdominal fat, leg fat and body fat percentage values were found in the reloading
method group (P<0.05). Significant increases were found in the reloading method group
(P<0.05). Significant increases were found in chest circumference, shoulder
circumference and leg circumferences (P<0.05). No significant difference was found
between body weight and body mass index pre-test and post-test values (P<0.05). There
was a significant increase in body weight, body mass index, chest circumference,
shoulder circumference and leg circumference values in the pyramidal loading group
(P<0.05), and significant decreases were found in abdominal fat, leg fat and body fat

percentage values (P<0.05).



viil

As a result, it was found that both training methods had positive effects on body
compositions, but when the values were examined, it was seen that the pyramidal
loading method was more effective during the same periods.

Key Words: Strenght training, body composition, sedentary.
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1.GIRIS VE AMAC

Giiniimiizdeki liiks ve rahat hayat tarzi ciddi sekilde fiziksel hareketsizlige sebep
olmaktadir. Her yas grubundaki bireylerde olumsuz etkilere neden olan bu yasam tarzi
Oonemli sorunlar1 da beraberinde getirmektedir. Hareketsiz ve bilingsiz bir hayat tarzi
ozellikle orta yas donemi ve sonrasinda, obezite, yiiksek tansiyon, kaslarin zayiflamasi,
postiir bozuklugu ve diyabet gibi ¢ok sayida saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasina

sebep olmaktadir (Zorba, 1999; Utter ve ark., 2000).

Glinlimiizde saglikli yasami en ¢ok tehdit eden sorun olarak bedensel hareketsizlik
kabul edilmektedir. Bunun nedeni kronik ve 6liimciil olma 6zellikleriyle bilinen koroner
arter hastaligi, osteoporoz, meme kanseri, prostat kanseri, kolon kanseri, tip 2 diyabet,
hipertansiyon, inme ve depresyona sebebiyet vermesidir (Garret ve ark., 2004; Blair,

2009).

Giinde en az yarim saat ilimli seviyede (yiiriiriis, kisa egzersizler) veya haftada en az
dort giin 20-30 dakika tempolu egzersiz, saglik otoritelerinin kronik rahatsizliklarla

miicadele i¢in 6nerdigi yollardan biridir. (Katzmarzyk ve ark., 2000).

Hem kadinlarda hem de erkeklerde 30’lu yaslardan 60’11 yaslara kadar olan siirecte
viicuttaki yag miktar1 yilda 0,2-0,8 kg artig gosterirken, kaslarda da ayni oranda
zayiflama goriilmektedir. Bundan dolayr viicut agirligi degismemesine ragmen yag
seviyesinin fazlalagsmasi, viicut yogunlugunun diismesi ve viicut hacminin artmasinin
sebebi olmaktadir. Diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivitelerin deri altindaki
yaglarin azaltilmas: ve viicut yagsiz kiitlesinin arttirilmasi i¢in biiyiik bir 6nemi vardir

(Zorba ve ark., 2000).



Diizenli egzersiz yapmanin her yas grubundaki insanlar i¢in ciddi faydalar:
bulunmaktadir. Bilincli spor aktiviteleri sayesinde tansiyon dengelenir, kalgca veya bilek
sakatliklar1 ve incinmeleri gibi yaralanmalar azalir, dengenin kaybolarak diisme riskleri
azalir ve viicuttaki kas ve kemik kiitlesi kayb1 yavaslar. Bunlara ek olarak bilin¢li ve
diizenli yapilan spor aktiviteleri esnekligi arttirir, koordinasyon ve denge becerisini
gelistirir, uyku diizenine katki saglar, ideal viicut agirliginin korunmasim saglar, kisinin
stresten uzaklagsmasina yardime1 olur, psikolojik rahatlik ve huzur verir, saglkli ve uzun

bir yasam sunar (Zorba ve ark., 2004).

Sporda, diizenli ve yiiklenme yogunlugu, antrenman siiresi ve teknigi bilimsel temellere
dayanan  antrenmanlar kas  kuvveti, dayaniklilik, siirat, esneklik, denge ve
koordinasyon gibi temel motorik Ozellikleri gelistirirken, viicut kompozisyonunu da

diizenlemektedir (Kartal ve Giinay, 1995).

Giintimiizde, saglikli bir hayat siirmenin en énemli prensiplerinden biri diizenli spor ve
egzersiz yapmak olarak belirtilmektedir. Ancak fiziksel aktiviteyle saglikli bir yasam
icin, egzersiz programlarinin hedefe gore ve bilingli bir bigimde yapilmasi
gerekmektedir. Bundan dolayi, egzersiz programlari, farkl yas gruplarina, antrenman ve

spor gecmisine, kondisyon durumuna ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir (Zorba, 1999).

Kuvvet antrenmami sadece kas kuvvet gelisimi, kas dayaniklili§i ve performans
gelisimine degil, ayn1 zamanda insanlarin goriiniimiine ve giinliikk fiziksel stresten
kaslarin yenilenmesine yardimci olur. Buna ilave olarak, fiziksel elverislilik yasliligi
geciktirir. Fakat fiziksel fonksiyondaki ¢cogu olumsuz degisiklikler fiziksel aktivitenin
azaltilmasindan dolayidir (Brooks, 2001).

Fiziksel aktivite olarak viicut gelistirme ve fitness diinya genelinde de iilkemizde de en
popiiler rekreatif etkinlik ¢esitlerinden biridir. Fitness ve viicut gelistirmenin kendine
has 6zelligi; saglhikli bir bedenin yani sira, kassal hacim ve seklin (definasyon) goz

Oniinde olmasidir (Van der Ploeg ve ark., 2001).

Egzersiz fizyolojisi acisindan viicut, yaglh ve yagsiz viicut kitlesi olarak iki
komponentten olusmaktadir. Ayrica viicudun yapisal 6zellikleri olan yaglilik, kashlik ve
boy-viicut agirhigr iliskisi de siniflanabilmektedir (somatotipleme). Gerek viicut
kompozisyonu gerekse somatotipleme i¢in viicudun belirli anatomik noktalarindan ¢ap,
cevre, uzunluk, deri kivrim kalinligi gibi Olciimler yapilir ve bu odlgiimler belirli

formiiller vasitasiyla viicut kompozisyonunu belirler (Tamer, 2000).



Bu calismada, diizenli olarak spor yapmayan goniilliillerin, 8 haftalik farkli kuvvet
antrenman c¢alisma periyodunun viicut kompozisyonlarmma olan etkilerinin ortaya

konulmasi ¢aligilmastir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Kaslar

Hareket etmek bedenin temel islevidir. Bedenin kaldiraclar1 olan kemik ve eklemler
iskeleti olustururlar fakat tek baslarina hareket etme yetenekleri yoktur (Tortora, 1983).
Uyarilabilen 6zellikteki kas hiicreleri (Tuncel, 1994)’nin birlesmesiyle meydana gelen
kas doku uyarilar1 (Ergen ve ark., 1993) zar yiizeyleri boyunca iletebilme ve bu
elektriksel degisiklik ile mekanik olarak kasilabilme veya boylarmi kisaltma yetenegine
sahiptir (Akgiin, 1994).

Iskelet sisteminin hareketleri, sindirim ve solunum faaliyetleri, kanin kalpten
pompalanmasi gibi organik faaliyetler kaslarin kasilmasiyla gerceklestirilir (Hackney ve
ark., 1994). Viicut agirliginin %40-45’ini olusturan kaslar kasilabilen ve gevseyebilen
ozelliktedirler ve organizmada 217 ¢ift civarindadirlar (Tortora, 1983; Akgiin, 1994).

2.1.1.Kas cesitleri

2.1.1.1.Diiz Kaslar

Diiz kaslar, istem dis1 kasilirlar ve otonom sinir sistemi tarafindan uyarilirlar.
Mikroskopik ag¢idan enine cizgi gostermezler ve bundan dolay: bu kaslara diiz kaslar ad1
verilir. Bu goriintiiniin sebebi aktin ve myozin flamentlerinin, rastgele bir dagilim
gostermesidir, yani belirli bir diizen igerisinde degillerdir. I¢ organlar, bagirsak v.b

organlarda ve kan damarlarinda bulunan diiz kaslar, sinirsel konrolii sebebiyle



unvoluntary (istem dis1 kasilan) kaslar olarak nitelendirilirler (Ersoy, 1986; Akgiin,

1994).

2.1.1.2.Cizgili (iskelet) Kaslar

Istemli (voluntary) kaslar olarak da adlandirilan iskelet kaslari aktin ve myozin
flamentlerinin belli bir nizam igerisinde dagildig: kaslardir ve ¢izgili goriintimdedirler.
Iskelet kaslarmin somatik sinir sistemi tarafindan uyarilarak kasilmasi ile hareketler

meydana getirilir (Akgiin, 1994; Tuncel, 1994).

2.1.1.3.Kalp Kas1

Fonksiyonel agidan diiz kaslara benzeyen myokart (kalp kasi) ¢izgili goriiniir fakat
yapisal agidan iskelet kaslarina benzer ve istem dis1 (otonom) sinir sistemi vasitasiyla

kontrol edilir (Erkog, 1974; Hackney ve ark., 1994).

2.1.2.Kaslarin Ortak Ozellikleri

Kaslarin bes temel ozelligi oldugundan bahsedilebilir. Bu ozellikler uyarilabilme,
uyarilar1 iletebilme, kasilabilme, esneklik (elastic olma) ve vizkozite ozellikleridir

(Tortora, 1983; Akgiin, 1994).

2.1.2.1.Uyarillabilme: Kasm doku sinir uyarilar1 ile uyarilabilen bir yapisi vardir

(Glinay ve ark., 2013).

2.1.2.2.1letebilme: Kasin doku sinir uyarilarin1 zar yiizeyleri boyunca iletebilen bir

yapis1 vardir (Giinay ve ark., 2013).

2.1.2.3.Kasilabilme: Kasin uyarana cevabi kasilmadir. Kasilma esnasinda kasin
geriminde bir degisme meydana gelir veya boyunda uzama ya da kisalma meydana gelir

(Glinay ve ark., 2013).

2.1.2.4.Elastik (esnek) olma: Kasin kasilma sonrasi gevserken orjinal durumuna

donebilme 6zelligine denir (Giinay ve ark., 2013).

2.1.2.5.Vizkozite Ozelligi: Kas kasilmasi esnasinda kasm seklini degistirmek icin
calisan i¢c ve dis kuvvetler karsisinda i¢ siirtiinme ile karsilik verirler. Bu, kaslarin
vizkoz kitle Ozelligine sahip oldugunu gosterir. Kasi tehlikelerden (kopma, yirtilma)
koruyan bu islev kas kasilmasi esnasinda bir frenleme meydana getirerek bunu

gerceklestirir (Tortora, 1983; Akgiin, 1994).



2.1.3.Iskelet Kasimin Fonksiyonlar
Bes temel fonksiyonu vardir.

e Hareket: Kas kasilmalar1 sayesinde bedenin hareketleri (yiiriime, kosma,
tasima, atma, vurma, itme, atlama) gerceklesmektedir.

e Koruma: Ortmiis olduklar: yapilar1 (i¢ organlar) korurlar.

e Is1 Uretimi: Kaslarda olusturulan giiciin bir boliimii mekanik ise cevrilirken,
diger boliimii 1s1ya doniisiir.

e Mekanik Is Yetenegi: Mekanik bir is yapan iskelet kaslar1 bunu kasilma ve
gevsemeler sayesinde meydana getirirler. Yani bir kuvvetin belli bir mesafe
boyunca siirdiiriilmesini saglarlar.

e Postiirii Saglama: Viicudun dik durusunu saglar (organizmanin yer cekimi

etkisine bagl olarak uzaydaki konumunu belirler) (Giinay ve ark., 2013).
2.1.4.Cizgili (Iskelet) Kaslarm Yapisi

2.1.4.1.Fascia (Fasya)

Fasya, kaplama ortii ya da kasla deri ve diger organlar arasindaki genis bir katmandir
(bant) ii¢ ¢esidi vardir.

Yiizeysel Fasya: Gevsek bag doku ve yagdan yapilan yiizeysel fasya deri altindadir. I¢
yiizeyinde esnektir ve dis yiizeyinde yag ihtiva eder. Sinir ve kan damarlar1 i¢in gegis
yolu saglar. Is1 kaybmi azaltir, korur, su ve yag depolar.

Derin Fasya: Kasm bosluklarmi doldurur. Kaslarin birarada kalmasini saglar ve
fonksiyonel gruplara ayirir. Viicut ve organlar1 birbirine baglar, yag bulundurmaz, bag
dokudur (Giinay ve ark., 2013).

I¢ Yiizeysel (Subserous) Fasya: Serous membran (zar) ile derin fasyalarin ic yiizii

(katmani) arasinda yer alir (Tortora, 1983).

2.1.4.2.Bag Dokusu Kiliflar1 (B6liimleri)

Lif denilen kas hiicreleri ve bag dokunun birlesmesiyle iskelet kaslar1 olugsmaktadir. Bu
liflerin ¢aplar1 1-100 mikron arasinda degiskenlik gosterirken boylart 1 mm-30 cm
arasmdadir (Shock, 1961; Tuncel, 1994). Bir kasta binlerce lif (kas hiicresi) mevcuttur
(Ergen ve ark., 1993). Her lifin iizeri endomisyum diye nitelendirilen bag dokuyla

sartlidir. Belli sayidaki lifler (yaklasik olarak 100-150) birleserek kas lif demetlerini



(fasikiil) olustururlar ve kas lif demetlerinin ¢evresi gene derin fasyanin ¢ok goriilen bir
hali olan perimisyum bag dokusuyla sarilir (Ortiiliir). Sonunda kas lif demetlerinin
(fasikiil) birlesmesiyle cizgili kas dokusu ortaya ¢ikar ve kas dokunun etraf1 yine fibroz
bag doku adi1 da verilen epimisyum ile sarilir. Epimisyuma fasya ad1 da verilmektedir

(Ergen ve ark., 1993; Akgiin, 1994).

Bir iskelet kasi kitlesi genellikle bag dokudan olusan tendonlar araciligiyla, kemiklerin
iki ucunda bulunan periosteumuna (iskelet sisteminin iki eklemi arasinda) ya da farkl
bir kasa baglanirlar (Tortora, 1983; Tuncel, 1994). Her ii¢ bag doku da uclarinda
(uzanimlarinda) kirisleri (tendonlar1) meydana getirirler (Ergen ve ark., 1993; Fox,
1988). Boylece kaslar olusan kuvveti tendonlar araciligi ile kemiklere iletirler, dogrudan
kemikle baglant1 kurmazlar (Skinner ve Corbin, 1989). Ek olarak iskelet kaslari
hiicreleri cok sayida, silindirik bicimde ve uzun cekirdek (nucleus) bulundururlar

(Tuncel, 1994).

2.1.4.3.Myofibril ve Myoflamentler

Hiicreyi (kas lifi) saran hiicre zarma sarkolamma denir. Sarkolemma kas hiicresini
sarmaktadir. Organik ve inorganik bilesiklerin bulundugu sarkoplazma kas hiicre sinir
smiridir. Sarkoplazmada bulunan materyaller sarkoplazmik retikulum, mitakondria,
niikleus ve yag, ATP glikojen, PC ve myoglobindir. Kas hiicreleri (lifleri) sarkoplazma
icinde asili vaziyette yer alan yaklasgtk 1000 civar1  myofibrilden olusmaktadir
(Silbernagl ve Despopulos, 1989; Ergen ve ark., 1993; Akgiin, 1994).

Mpyofibriller iskelet kasi kasilma sisteminde gorevi bulunan islevsel birimlerdir.
Inceleme uzunlamasma bir sekilde yapildig1 zaman sarkomer denilen ¢ok sayida
bolmeye ayrildiklar1 gdzlemlenir (Tuncel, 1994). Kas hiicresi icinde kasilma goérevini
yerine getiren en kiiciik birim sarkomerdir (Ergen ve ark., 1993). Sarkomeri yani
myofibrilleri meydana getiren protein yapidaki myoflamentler, aktin (ince) ve miyozin

(kalin) olmak suretiyle iki ¢esittir (Akgiin, 1994; Tuncel, 1994).

Myozin daha uzun yapili, aktin daha kiiciik yapilidir, aktin flamentinin 50-70 angstrom
(A), myozin flamentinin 100-150 (A) uzunlugunda oldugu bilinmektedir. Aktin flamenti
aktinde bulunan molekiillerin birbirinin ardi sira dizilmesiyle meydana gelir. Bir ince
flamentte 300-4000 aktin, 50’ser tane de tropomiyozin ile troponin yer alir (Noyan,
1993; Akgiin, 1994). Myozin flamenti merkez kistmlarmin haricinde c¢apraz bi¢cimde



kopriiler icerirler ve bu capraz kopriilerde ATP-az enzimi benzeri islevde bulunarak

ATP’yi pargalay1p enerji meydana getirirler (Ergen ve ark., 1993).

Iskelet kas hiicrelerine ¢izgili goriiniim veren, kas hiicresindeki myofibril ve dolayisiyla
myoflamentlerin sarkomerdeki yerlesim diizenidir. Sarkomerin her iki tarafinda aktin
flamentlerinin meydana getirdigi bolgeye “I” bandi denir ve agik renkli bir goriiniim
verir. "A” bandi ise myozin ve aktin flamentleri tarafindan olusturulur ve koyu
renklidir. “A” bandmnin orta kisminda ise sadece myozin flamentlerinden meydana gelen
“H” band1 vardir. Aktin flamentleri tarafindan olusturulan I bandinin arasinda ise “Z”
cizgileri yer alir ve iki Z cizgisi arasinda kalan kisma “sarkomer” denir ve LA,I

bantlarindan meydana gelir (Ergen ve ark., 1993).

() A bandi Sarkomer
Z gizgisi Z cizgisi
‘: } ' Miyofibril
—~4 ”
M-gizgisi I-band H-bandi

Sekil 2.1. Kas Lifinin Ince Yapisi
(https://web.itu.edu.tr/gulmezt/BIO102/bio 102chapt09-TR.pdf., Erisim tarihi: 23
Haziran 2019)

2.1.4.4.T-Tiibiil ve Sarkoplazmik Retikulum Sistemi

Sarkoplazmada yer alan hiicre organellerinden sarkoplazmik reticulum (kas hiicresinde
bulunan 6zellesmis diiz endoplazmik reticulum) zar yapist igindeki tiibiil sistemidir
(West, 1993). Iki kistmdan meydana gelir. Bu kisimlar uzunlamasma (longiditional)
tiibiiller (L-tiibiiller) ve bunlarin sonu olan sarni¢ kisimlardir. L-tiibiiller myofibrillere
paralel bir sekilde seyreden (yerlesen) tiibiillerdir. Transvers tiibiiller (T-tiibiiller) ise

myofibrillere dik bir sekilde yerlesmislerdir. Sarkoplazmik retikulum sarniclari



transvers tiibiillerle her iki kenarda da komsudurlar. Bunun sonucunda aksiyon
potansiyeli L-tiibiil ve sarkoplazmik retikulum vasitasiyla lif icerisine kadar iletilebilir
(Ergen ve ark., 1993; Akgiin, 1994). T-tiibiillerinde sarkoplazmik retikulum sisteminin
kas lifinde meydana getirdigi hacim, sporcularda (antrenmanl kisilerde) normalden ii¢

kat daha yiiksek seviyeye ulasabilir (Ergen ve ark., 1993).
2.1.5.Kas Kasilmasi

2.1.5.1.Kas Kasilmasi ve Enerji

Kas dokular1 biyokimyasal enerjiyi, mesela ATP enerjisini mekanik yani hareket
enerjisine doniistiiren sistemdir (Tiiziin, 1993). ATP adi verilen molekiiliin varligi
sayesinde hareket edebilmeyi saglayan kas kasilmasi meydana gelir (Klaus ve Noack,
1961). Kas aktivitesi de her ¢esit hiicre aktivitesi gibi enerjiye gereksinim duyar
(Powers ve Howley, 1994).

Hareket ve kas kasilmalarinda ATP molekiiliiniin bazi rolleri vardir. Kas hareketi i¢in
gerekli enerji, ATP’ye myozindeki capraz kopriillerin ATP az enzimleri vasitasiyla

saglanir (Ergen ve ark., 1993; Tiiziin, 1993).

Kasm kasilmas: i¢in enerji saglayan ATP’nin 1 moli hidrolize edildiginde 7-12
kilokalorilik bir enerji aciga c¢ikar ve Adenozin Difosfat (ADP) ortaya c¢ikar. ATP’nin
fosforile edilerek yeniden ATP ortaya ¢ikmasi i¢in ¢esitli metabolik yollar ortaya ¢ikar
(Noyan, 1993).

Kasta depolanmis olan (4-6 mmol’kg kas) ATP’den maksimal bir kasilma
gerceklestirebilmek amaciyla enerji ihtiyacimi birka¢ saniye kadar karsilayabilecek
seviyede enerji aci8a ¢ikar (7-12 kcal). ATP’nin tekrar sentezlenmesi amaciyla devreye
alaktik anaerobik metabolizma (PC) dahil olur ve toplam 8-10 sn daha hareket ve

kasilma i¢in gereken enerji saglanilir (Noyan, 1993).

Eger kasilma siiriiyorsa ve oksijen borcu mevcut ise (yeterli oksijen yoksa) enerji glikoz
veya glikojenin laktik anaerobik metabolizmasi (Laktik asit sistem) tarafindan saglanir.
Saglanan enerjiyle iic mol ATP sentezlenir. Bunlardan iki tanesi aktivasyon enerji
olarak reaksiyonda kullanildigindan dolay1 sentezlenen ATP 2 mol diir. Bu sekilde de 2-
3 dakika siirebilecek bir hareket elde edilebilir (Giinay ve ark., 2013).
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Egzersiz daha siiriiyorsa enerji de oksidasyon ile elde edilir. Bu yolla glikojenden 38-39

mol, yaglardan (palmitik asit) 129 mol ATP elde edilir (Giinay ve ark., 2013).
Kas maksimal yogunlukta enerjisini;

Kastaki ATP’den,

Kastaki PC’den,

Kastaki glikojenin glikoz yoluyla asite doniistiiriilmesinden,

Mitakondria’da olusan aerobik oksidasyon enerjisinden (glikojen ve yag kullanarak)
temin etmektedir (Noyan, 1993).

Kasta ortaya ¢ikan enerjinin bir kismu mekanik enerjiye doniistiiriiliir (yaklasik %30-
50), obiir 6nemli kism1 da 1s1 enerjisine doniiserek viicut 1sisina kullanilir. Aktivite
sirasinda viicut 1sisinin artisginin sebebi de enerji iiretimindeki ve ortaya c¢ikan 1s1

tiretimindeki artistir.
Is1 kasilma oldugunda ortaya cikar. Kasta 1s1 olusmasi iki adimda gerceklesir.

1-Uyarilma olduktan sonra ve kasilma olmadan once ortaya ¢ikan “aktivasyon 1sis1” ad1
verilen 1s1. Kasilmanin seviyesi is yiikii, oksijen ve yapilan makanik is seviyesiyle

alakahdir (Giinay ve ark., 2013).

2-Kas kasildiginda ortaya cikan 1sinin (kasilma 1sis1) seviyesi kasilma seviyesi ile

orantilidir (Noyan, 1993).

Organizmada diisiik kas 1s1s1 kasin yavas kasilmasina ve gevsemesine sebep olur. Bu da

1sinmanin énemini ortaya koymaktadir (Devries, 1986).

2.1.5.2.Kas Kasilmasinin Sinirsel ve Molekiiler Yapisi

Iskelet kaslar1 kan damarlar1 ve sinirler ile iyi bir seviyede desteklenir. Bu uyar1 ve
kanlanma ozelligi direkt olarak kasilma ile iliskilidir. iskelet kas1 kasilacagi esnada
mutlaka sinir uyarilar1 tarafindan uyarilir. Kasin kasilmas: icin ayrica enerjiye yani

besin maddeleri ve oksijene ihtiya¢ duyulur (Tortora, 1983).

Iskelet kaslarindaki sinirler motor (efferent) ve duyu (afferent) sinirlerinden
olusmaktadir. Merkezi sinir sisteminden (omurilik on kok) ¢ikan motor sinirler, iskelet
kaslar1 arasinda bulunurlar ve bu sinirlerin %60’1 motor, %40’1 duyu sinirleridir

(Akgiin, 1994).
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Insanin postiiriinii saglamak ve diger bir yandan da herhangi bir andaki kassal etkinlige
hazir olmay1 saglamak icin kas sistemi, siirekli olarak belirli bir gerginlik durumundadir

(Glinay ve ark., 2013).

Sinirden kasa uyari iletimi, bir noron ile bagka bir néron arasindaki iletime benzer. Bir
motor sinirin bir iskelet kasi iizerindeki sonlanmis oldugu Ozellesmis bdolgeye
noromuskiiler kavsak (sinir kas kavsagi) adi verilir (Ganong, 1995). Bir iskelet kasi
motor siniri vasitasiyla uyarildiginda, sinir ve kasin birlesme yerinde (motor son plakta)
sinir ucundan asetil kolin salinir (Noyan, 1993). Salinan asetil kolin kas hiicre zarmin
(sarkolemma membran1) gecirgenliginin artmasm saglar. Bdoylece hiicre zari
depolarizasyona ugrar ve kas kasilmasi icin ihtiya¢c duyulan aksiyon potansiyeli
meydana gelir (Silbernagl ve Despopulos, 1989; Noyan, 1993; Ganong, 1995). Aksiyon
potansiyeli hiicre zar1 boyunca yayilarak impuls iletme sistemi ile Transvers (T)
tiibiillerden sarkolemmanin icerisine dogru yayilir (Tortora, 1983; Skinner ve Corbin,
1989; Noyan, 1993). T-tiibiillere temas durumundaki sarkoplazmik retikulumdan Ca++
salmmmi 500 kat artarak, Ca++ salinimi ile myozinin capraz kopriisiindeki ATPaz
enzimi aktif duruma gelir ve ATP’yi parcalayarak enerji aciga cikarir (Silbernagl ve
Despopulos, 1989; Noyan, 1993; Akgiin, 1994; Ganong, 1995).

Ca++ ek olarak aktin ve myozin flamentleri arasindaki etkilesimi engelleyen troponine

baglanarak kasin kasilmasi icin gerek duyulan ortami olusturmaktadir.

Ug cesitten meydana gelen troponin molekiiliinii ve gorevlerini kisaca;

TNI: Aktine baglanir ve boylece aktin ve myozin etkilesimine engel olmasi

TNC: Ca++ baglamasi

TNT: Tropomiyozine baglanmasi (Silbernagl ve Despopulos, 1989; Noyan, 1993).
Seklinde agiklayabiliriz.

2.1.5.3.Kas Kasilma Mekanizmasi

Dinlenimde u¢ kisimlar1 birbirine ancak kavusan aktin flamentleri, kasilma esnasinda
aktin ve myozin flamentlerinin etkilesimi ile aktin flamentlerinin merkeze ¢ekilmesi
sonucunda neredeyse birbirini tamamen Orter duruma gelirler (Ergen ve ark., 1993).
Kasin kasilabilen en kiiciik iinitesi sarkomerdir (Hackney ve ark., 1994; Giinay, 1999)

ve yass1 bir proteinden meydana gelen iki Z ¢izgisi arasinda yer alir. H bandinda



12

yalnizca myozin flamentleri yer alir, sag ve sol bolgelerinde aktin flamentleri (I bandu),
A bandinda ise aktin ve myozin flamentleri yer almaktadir (Silbernagl ve Despopulos,
1989). Kasilma ile Z cizgileri birbirine yaklasir yani sarkomerin boyunda kisalma
meydana gelir. Bu esnada A bandinda bir degisiklik s6z konusu degilken 1 ve H
bolgelerinde kiiciilme meydana gelir. Kas kasilmasini flamentlerin kaymasiyla

aciklayan bu teoriye “kayan flamentler teorisi” denir. (Giinay ve ark., 2013)

Flamentlerin kaymasi1 ve kas kasilmasi olmasi icin ATP ve ATP’nin pargalanarak enerji
aciga cikarmasi gerekmektedir. Myozin ¢apraz kopriisii (u¢ kisminda) ATP-az enzim
aktivitesi ortaya koyarak bu islemi gergeklestirmektedir (Silbernagl ve Despopulos,
1989).

Kayma esnasinda myozin (kalin) flamentler sabit dururken aktin (ince) flamentler kalin
flamentlere dogru (ortaya dogru) kaydiriirlar. Kayma siklusunun baslangict Ca++
sarkoplazmik retikulumden salinmasina baglidir. Tek bir kayma siklusu % 1’lik bir kas
kasilmasma sebebiyet verir. Normal bir kas kasilmasinin gerceklesmesi icin % 30
oraninda bir kasilmaya gereksinim duyulur (Silbernagl ve Despopulos, 1989). Myozin
capraz kopriisii, aktine baglanir, biikiiliir, kayar, ¢oziilir ve tekrardan bagka bir yere

baglanma ile kayma siklusunu siirdiiriir (Tortora, 1983).

Sarkomerin boyu kasilma sonucu kisalir. A band1 degiskenlik gostermezken, H bolgesi
ortiiliir (kaybolur). I band: kisalir ve aktin flamentleri myozini orter (Giinay ve ark.,

2013).

Kas kasilmasi ve gevsemesi 5 temel adimda incelenir, bunlar dinlenim, kasilmanin

baslamasi, kasilma, kasilmanin siirdiiriilmesi ve gevseme evreleridir.
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Kayan Filamentler Teorisi
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Sekil 2.2. Kayan Filamentler Teorisi

(http://docs.neu.edu.tr/staff/asli.aykac/kas 89.pdf., Erisim tarihi: 23 Haziran 2019)

2.1.5.3.1.Dinlenim Asamasi

Kasm dinlenimi esnasinda myozin flamentlerinin ¢apraz kopriileri aktin flamentlerine
dogru uzanir, ancak onlarla temas kuramaz. Aktinin istiindeki myozin capraz koprii
baslarimin iliski kuracagi aktif bolgeler, Ca++ iyonlarinin sarkoplazmik retikulumda
(SR) olmasi sebebiyle troponin- tropomiyozin karigimi aracilifiyla kapatilmstir.
Bundan dolay1 aktin-myozin etkilesimine engel olunur ve kas kasilmasi ortaya ¢ikmaz

(Glinay ve ark., 2013).

2.1.5.3.2.Kasilmanin Baslama Asamasi

Uyarilar motor son plaga ulastigi zaman asetilkolin salinimi ile uyar: lif (kas hiicre)
zarmda yayilma gerceklestirerek, T-tiibiilleri araciligiyla kas lifi icerisine girerek SR’da

depolanmis durumdaki Ca++ iyonlarinin sarkoplazmaya ulagmasina sebebiyet verir.
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Ca++ iyonlar: aktinin tutunma (aktif) bolgelerini kapatan troponin ile birlesir ve aktin-
myozin etkilesimini baslatmig olur. Myozin capraz koprii bagslar1 aktinin aktif
bolgelerine baglanarak aktomyozin kompleksini meydana getirirler boylece kasilma

stireci baglatilmis olur (Ergen ve ark., 1993; Akgiin, 1994).

2.1.5.3.3.Kasilma Asamasi

Aktomyozin kompleksinin meydana gelisi ile myozin capraz koprii basmma daha
onceden baglanmis durumda olan ATP’nin parcalanmasi amaciyla, myozin ATP-az
enzim aktivitesi harekete gecirilerek enerji agiga ¢ikarilir.

Aciga cikarillan bu enerji aktin flamentlerinin myozin flamentleri iistinden H bandi
tarafina (merkeze) kaymasina sebep olur.Boylece kas kasilir (Tortora, 1983). Sarkomer

kisalmas1 sonucu tendonun baglandigi kemik harekete gecirilir (Ergen ve ark., 1993).

2.1.5.3.4.Kasilmanin Siirdiiriilmesi ve (yeniden sarj) Asamasi

Capraz kopriiler bir saniye siiren kas kasilmasi sirasinda aktinin aktif bolgelerine bir¢ok
kez tutunup, ayrilirlar.Myozin capraz koprii baglandig1 eski bolgeden ayrilir, capraz
kopriide ortaya cikan biikiilme hareketi sonucu parcalanan ATP tekrardan sentezlenir.
Dolayisiyla myozin ¢apraz kopriisii bagina tekrardan ATP olusturulur. Buna sebep olan
myozin capraz koprii basinin aktinden ayrilmasidir. Gene dikey konuma gecen ¢apraz
koprii aktin flamentlerinin farkl: bir bolgesine baglanir. Bu evreler neticesinde kasilma

sirdiiriiliir (Giinay ve ark., 2013).

2.1.5.3.5.Gevseme Asamasi

Ca++ iyonlar: ile troponin molekiillerinin iligkisi kasm motor sinirleri yoluyla gelen
sinir uyariar1 kesildigi zaman kesintiye ugrar. Ciinkii Ca++ iyonlar1 troponinden
uzaklasarak sarkoplazmik retikuluma yeniden gonderilir. Bu durum troponin ve
tropomiyozin kompleksinin meydana gelmesine bundan dolay1 aktinin aktif bolgelerinin
troponin vasitasiyla kapatilmasima sebep olur. Boylece troponinle aktin-myozinin
etkilesimi engellenmis olur. Bunun neticesinde kas baslangic durumuna (orjinal
formuna) doner ve yeniden sinir uyaris1 gelene kadar gevsemis vaziyette kalir (Fox,

1988; Akgiin, 1994).
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2.1.6.Kas Kasilma Cesitleri

Kassal kuvvetin tanim1 bir kas ya da kas grubunun bir dirence karsi ortaya koydugu
gerilim veya gii¢ seklinde yapilabilir. Kasilma bi¢imlerine aragtirmacilarin yaklasimlar:
farklilik gostermektedir. Bazi arastirmacilar statik kasilmaya izometrik ve dinamik
kasilmalara ise izotonik ve izokinetik kasilma diye smiflandirip, her bir kasilmanin da
ozellik olarak konsantrik veya eksantrik bicimde gerceklesebilecegini soylerler. Bazi
arastirmacilar ise sadece dinamik kasilmalarin eksantrik ve konsantrik bigimde
smiflandirilabilecegini belirtmektedirler (Ergen ve ark., 1993). Bu bilimsel goriislerin
herbirini de kapsamina alan bir smiflandirma yapmak gerekirse, statik kasilmalari
izometrik, dinamik kasilmalar1 da izokinetik ve izotonik kasilmalar seklinde belirtmek

gerekir (Giinay ve ark., 2013).

2.1.6.1.izometrik Kasilma

Statik bir kasilma seklidir. izo (iso) ayn1 ya da esit, metrik ise uzunlugu belirtir. Tanim1
ise kasta herhangi bir boy degismesi olmayan ve kasin geriliminde artisin oldugu
kasilmalar biciminde yapilir (Ergen ve ark., 1993; Akgiin, 1994). Kasin boyu sabit kalir
ama geriliminde artis meydana gelir. Viicudun dik durmasmi saglayan antigravite
kaslar1 izometrik sekilde kasilmaktadirlar. En fazla giires bransinda goriilmektedir
(Ergen ve ark., 1993). Elimizde tuttugumuz bir agirlig1 dirsek ekleminde sabit bir sekilde
tutarsak, agirhigi tutarak tasimamiza yarayan kaslar izometrik sekilde kasilirlar (Akgiin,

1994).

2.1.6.2.izotonik Kasilma

Izo, sabit, tonik ise gerilim anlamindadir ve bunun igin bu ¢esit kasilma kasmn boyunun
degistigi ve geriliminin ayn1 kaldig1 dinamik kasilmalardir.

Zaman zaman konstantrik kasilmalar ile ayni anlamda kullanilsa da konsantrik ve
eksantrik kasilmalar biciminde de smiflandirilmaktadir (Akgiin, 1994). (Kasilmayla

birlikte hareket meydana gelir ve mekanik bir is gerceklesir).

2.1.6.2.1. Konsantrik Kasilma

Kasilma esnasinda kasin gerilimi degismezken kasin boyunda kisalma meydana gelir.
Kas kasilmasiyla hareket yapilir ve mekanik bir is gerceklestirilir. Bir nesnenin yerden
baska bir yere tasinmasi bununla gerceklestirilir. Ele alinan bir agirlik ile dirsek

eklemine fleksiyon yaptirmak biceps brachii kasinin konsantrik sekilde kasilmasini
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saglar. Kasin boyunda kisalma olur, 6n kol iist kola dogru mekanik bir hareket

gerceklestirmistir (Glinay ve ark., 2013).

2.1.6.2.2.Eksantrik Kasilma

Kasilma esnasinda kasin gerilimi ayni kalirken, konsantrik kasilmanin tersine kasin
boyu uzar. Negatif bir mekanik is gerceklestirilir. Merdiven inme, kollarla bir agirligin
asag1 indirilmesi bu kasilma cesidine 6rnek olarak gosterilebilir. Dik durustan viicudu
yere dogru yavas yavas egme sirasinda soleus ve gastrocnemius kaslar1 eksantrik olarak
kasilir. Bir agirhikla dirsegin fleksiyon sonrasi ekstansiyon yapmast biceps braichii

kasinin eksantrik olarak boyunda uzama meydana getirir (Giinay ve ark., 2013).

2.1.6.3.izokinetik Kasilma

Iso, esit ayni, kinetik hareket anlamina gelmektedirizokinetik kasilma aymi hareket
anlamina gelir ve hareket esit hizda devam ettirilir. Mesela saniyede 300 derece, 240
derece, 180 derece ya da 60 derece dairesel hizlarda hareket gerceklestirilebilir. Hareket
ayn1 hizla yapilir iken direng veya agirlik kasin o agida iiretecegi giic seviyesine gore
farklilik ortaya koyar. Hareketin, mesela 170 derece veya 115 derecelik acgilarinda
uygulanan diren¢ birbirinden farklidir. Sonugta o acida gerceklestirilmesi gereken
kuvvet de farkli bicimde uygulanacaktir. Bunun benzeri hareketler sadece laboratuar
sartlarinda ve izokinetik dinamometre gibi aletlerle gerceklestirilir (Ergen ve ark., 1993;

Akgiin, 1994).

Bedensel aktiviteler esnasinda kas kasilmalar1 izometrik ve izotonik kasilmalarin
birlikte gerceklesmesi, yani kasilma sirasinda kasin hem boyunun hem de geriliminin
degismesi ile gerceklestirilir. Yani izometrik ve izotonik kasilmalar birbirinin ard1 sira
meydana gelir. Bu tip kasilmalara oksotonik kasilmalar denir (Akgiin, 1994). Ornek
olarak kosma esnasinda bacak kaslarinda oksotonik kasilma meydana gelir. Bacagin
yere basma aninda izometrik, ekstremite hareketi esnasinda izotonik kasilma gerceklesir

(Glinay ve ark., 2013).

2.2. Kuvvet

Bir diren¢ karsisinda bir kas veya kas grubunun karsilik verebilme yetenegine kuvvet
denir. Kuvvet bir yiikle karsilasan kaslarin kasilabilme veya bu dirence karst belli bir

seviyede dayanabilme becerisidir. Spor bilimleri bakimindan irdelendiginde ise kuvvet,
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kas kiitlesi ile bu kas kiitlesinin meydana getirdigi hizin bir birlesmidir. Kuvvet bir

kaldirag sistemi olarak kas, kemik ve eklem yapisiyla ortaya ¢ikar (Giinay, 1999).

Kas kuvvetinin artig1 iyi planlanmis ve dogru organize edilmis antrenmanlarin igerigine

baghdir (Giinay, 1994).

Agir kuvvet antrenmanlar1 kas kuvvetini artirmakla beraber kas hipertrofisini de

saglayan onemli bir etkendir (Fry, 1991; Staron ve ark., 1991).

Yas, cinsiyet, viicut agirhigi, deri kivrim kalinligi, bacak kas hacmi ve izokinetik bacak
kuvveti anaerobik performans degerleri iizerine anlaml etkileri olan faktorler olarak

bildirilmistir (De Ste Croix ve ark., 2000).

Uyluk bolgesinin genis olmasi, bu bdlgede bulunan kaslarin (Quadrceps, hamstring
vb.) kas kitlesi ve kas lifleri miktarina bagl olarak kasta meydana gelen kuvvetin daha
fazla oldugunu bunun da maksimum giicii etkiledigini gostermektedir (Grant ve ark.,

1996).

2.2.1. Kuvvet Cesitleri

Kuvvet ciddi bi¢cimde karmasik bir yapidadir. Bundan dolayr kuvvetin, kuvvet
antrenmaninin metodlarinin ve kuvvet antrenmaninin ilkelerinin dogru anlasilabilmesi
amaciyla farkli smiflandirmalarin  yapilmas: gerekir. Birincisi teorik (didaktik)
diisiincelere dayanan smiflandirma bi¢imidir. Teorik siniflamadaki temel diisiince,
kuvvetin hangi 6zelliklerinin hangi antrenman hedeflerine ulasmak i¢in gelistirilmek
istendigidir. Metodik yaklagim ile yapilan simiflamanin s6z konusu antrenman
metodlarinmn  temel olarak ele alinmasiyla yapildigi goriilmektedir. Diger
smiflandirmalar da fiziksel acidan ve farkli kasilma bi¢imleri dikkate alinarak, anatomi

ve fizyoloji yaklasimiyla yapilan smiflamalardir (Clarke, 1975).

Kuvvetin smiflandirilmasinda bu dort yaklasim kabul edilir. Bunlarin hi¢birinin tek
basma degerlendirilmemesi ve birinin digerinden ayr1 tutulmamasi gerekir. Bu
smiflandirmalar birbirleriyle i¢ icedir ya da biri 6tekinin 0n sart1 konumundadir (Books,

1962).

2.2.1.1.Genel Kuvvet

Tiim kas sisteminin kuvvet seviyesini belirten kuvvet tiirtine genel kuvvet denir. Bu

parametre kuvvet programlarinin tamaminin temelidir. Hazirlik agsamasinda ya da spora
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yeni baslayan sedanterlerin ilk yillar1 sirasinda yogun bir ¢aba gostererek iyi bir sekilde
gelistirilmelidir. Diisiik seviyede kalan ve iyi gelismeyen genel kuvvet, sporcunun spor
yasami boyunca onu olumsuz yonde etkileyen bir sinirlilik olabilir (Giinay ve Yiice,

2008).

2.2.1.2.0zel Kuvvet

Ozel kuvvet, spesifik bir brans ile alakali bir kuvvet tiirii seklinde aciklanmaktadir.
Burada vurgulanan bu kuvvet tiiriiniin iki faktorden etkilendigidir. Ilgili brans igerisinde
kuvvet ile beraber farkli bir motorik 6zelligin de gelismesine katkida bulunur. Ornegin
kuvvette devamlilik caligmalarinin etkisiyle dayanikliligin da gelistigi goriilebilir
(Sevim, 2007).

2.2.1.3.Mutlak Kuvvet

Mutlak (salt) kuvvet sporcunun kendi viicut agirligindan bagimsiz bir sekilde ortaya
koyabilecegi en yiiksek kuvvettir. Belli branslarda (giille atma, giires ve halterde) iist
seviyelere ulagsmak ve ciddi basarilar elde etmek icin mutlak kuvvetin gelistirilmesi
gerekmektedir. Mutlak kuvvet, dinamometre vasitasiyla Olciilse de bireyin tek seferde
kaldirilabilecegi en biiyiik agirligin tespit edilmesi ¢alisma yogunlugunu belirlemek i¢in
ve antrenman programini dogru bir sekilde organize edebilmek icin Onemli olacaktir

(Bompa, 2003).

2.2.1.4.Relatif Kuvvet

Kisinin kendi viicut agirligina oranla iiretebilecegi en yiiksek kuvvettir. Relatif kuvvet
kavrami sporcunun kas kuvveti ile kendi viicut agirligmim karsilastirilmasinda

kullanilan parametredir (Sevim, 1991).

Kuvvetin bir anlam ifade edebilmesi icin bagka bir parametre ile karsilastirilmasi
gerekmektedir. En ideal karsilastirma bicimi olarak da beden agirligi ele almabilir. Bu

bicimde karsilastirmali kuvvet tiiriine relatif kuvvet denir (Tiirel, 1990).

2.2.1.5. Maksimal Kuvvet

Kaslarin ve sinir kas sisteminin istendik bir sekilde kasilmalar1 sonucunda elde
edilebilecek en yiiksek kuvvete maksimal kuvvet denir. Halter, ¢ekic atma, giille atma
gibi biiyiik agirliklar karsisinda kuvvet kullanma ya da agirligi kontrol etmeyi gerektiren

branglarda performansi belirleyen kuvvet tiiriidiir. Sporda miisabaka sirasinda
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kullanilmas1 gereken kuvvet seviyesi azalma goOsterdikce maksimal kuvvete olan
gereksinim de azalmaktadir (Acikada ve Ergen, 1990). Maksimal kuvvet kullanilarak
olusan kasilmalarda, bir kasmn her cm?’sinin 4-6 kg kaldirabilecegi tespit edilmistir

(Sevim, 1991).

2.2.1.6.Cabuk Kuvvet

Kas sinir sistemi, kasin elastik ve kasilabilen Ogelerinin refleks sistemiyle beraber
caligmast sonucu cabuk bir yiiklenme ile reaksiyonu kabul eder ve uygulayabilir.
Bundan dolayr cabuk kuvvet, patlayici kuvvet ve elastik kuvvet olarak da adlandirilir.
Cabuk kuvvet sprint, uzun atlama, yiiksek atlama ve giille atma gibi yiiksek kasilma
hiziyla kaslarin direnglere kars1 koyabilme becerisinin gerektigi branslarda performansi

belirleyen 6nemli bir 6zelliktir (Diindar, 2003).

Sinir kas sisteminin miimkiin oldugunca yiiksek hizda ve miimkiin oldugunca kisa
zaman diliminde bir kasilmayla spor dalinin gerektirdigi hareketi uygulayarak direnc

yenebilme yetenegine denir (Sevim, 2007).

2.2.1.7.Kuvvette Devamlihk

Uzun siireli ve bircok defa tekrar edilen kasilmalarda kaslarmn yorgunluk karsisinda
dayanabilme becerisidir. Bu cesit beceriye kiirek, kayak, ylizme, mukavemet, orta
mesafe kosular1 ve ¢ok tekrarlh calisma cesitlerinde ihtiya¢ duyulur (Diindar, 2003). Bu
0zelligin kazanilmas: ve gelistirilmesi, birbirlerine zit kavramlar olmas1 nedeniyle ve
birbirlerini negatif olarak etkilemeleri nedeniyle oldukg¢a zor bir istir (Sevim ve Muratli,

1977).

2.2.1.8. Statik Kuvvet

Izometrik kas kasilmalar1 neticesinde ortaya ¢ikan kuvvete statik kuvvet adi verilir
(Bavli, 2009). Kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu muhafaza ettigi caliyma bi¢imi
izometrik kasilma seklindedir ve bunun sonucunda statik kuvveti meydana getirir
(Muratli ve ark., 2007). izometrik kasilmada kasm uzunlugu degismez. Fakat kasilabilir
0ge bu esnada kisalir. Bunun karsiliginda elastik 6gede (kasin geriliminde) biiyiik bir
artis gerceklesir. izometrik calismada en fazla gerilim kasilabilir 6genin kisalma
seviyesine gore degisir. Misal olarak sabit bir nesneyi itmeye calistigimizda kol

kaslariniz izometrik kasilarak statik kuvvet olusturur (Giinay ve Yiice, 2008).



20

2.2.1.9.Dinamik Kuvvet

Izotonik kas kasilmasi sonucunda meydana ¢ikan kuvvete dinamik kuvvet denir (Bavls,
2009). Aktif sekilde bir dirence karsi koyarak kas boyunun kisalmasmin (konsantrik
kasilma) veya kas kuvvetinin direngten kiiciik olmast durumunda kas boyunun uzayarak
(eksantrik kasilma) c¢aliyma bi¢iminin gerceklesmesiyle olusan kuvvet tiiriine dinamik
kuvvet adi verilir. Iki kas kasilmasmin beraber gerceklestigi durumlardaki oksotonik
kasilmalarda kullanilan kuvvet cesidi de gene dinamik kuvvet seklinde adlandirilir

(Murath, 2007).

2.2.2.Kuvvet Antrenmanlar

Kuvvet, antrenmanlar sayesinde gelistirilebilir. Olagandan daha yiiksek bir dirence kars1
meydana gelen diizenli kasilmalar sonucunda kas giiciinde artig olur. Hizli bir gelisim
hedeflaniyorsa kas diizenli sekilde agir direnglere karsi kasilmali, kuvvet azaldikca
direng arttirilmalidir (Cimen, 1994). Kuvvet antrenmani sonucu kasin hacminde artig
olur, bu artis yiikk karsisinda biyolojik bir adapte olma durumu seklinde agiklanir.
Uygulanan kuvvet ¢alismalar1 neticesinde hipertrofi olusur ve kasin hareketini saglayan
kuvveti artirilmasiyla beraber, bu kuvveti siirdiirmeyi saglayan besleyici sistem de

zenginlesir (Fry, 1991).

Yapilan c¢esitli calismalar maksimal yiiklenme siddetine yakin (% 80 ve iizeri
yogunlukta) antrenmanlarin 6-8 hafta civari bir periyot ve haftada 3 giin uygulanmasi ile
kas kuvvetinde % 25-30 arasinda bir artis olacagimi gostermektedir. Kas kuvvetinde
elde edilen bu gelismenin yaninda kas hipertrofisinde de gelisme saglanir (Glinay ve

ark., 2013).

Bir sporcunun yaptig1 herhangi bir fiziksel aktivite anatomik, fizyolojik, psikolojik,
biyokimyasal degisiklikler saglamaktadir. Yapilan fiziksel aktivitenin yeterliligi,
egzersiz siiresi, mesafesi ve yinelenme sayisi, yiikkii, hizi ve verim sikligi
parametrelerinin bir fonksiyonudur. Bir calistirict antrenmani planlarken, antrenman
O0geleri olan bu Onemli etkenleri de goz Oniine almalidir. Yiiksek seviyede bir
performansa ulasilmas1 bireyin farkli calisma bicimleri ve yoOntemlerine uyum

gostermesinin direkt bir sonucudur (Bompa, 2003).
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2.2.2.1.Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda en onemli prensip, yliksek sayida tekrar ile orta ve diisiik
direncler kullanarak caligmadir. Mesela, yiliklenme yogunlugunun bireyin maksimal
kuvvetinin %40-60’ 1, hareket temposunun yavas ve akici, tekrar sayis1 8-12 seri sayisi
yeni baslayanlarda 2-4, iist seviye sporcular i¢cin de 4-6 aras1 degismeli. Set aralarinda

form durumlar1 gozetilerek 1-3 dakika dinlenme verilmelidir (Giindiiz, 1993).

2.2.2.2.Tekrar Antrenman Metodu

Tekrar antrenman metodu segilen agirligin ya da mesafenin yeniden kosulmasi veya
kaldirdmasidir. Uzun, orta ve kisa siireli dayamiklilik artirici 6zellige sahiptir.
Dinlenmelerin ardindan , miimkiin oldugunca fazla agirlik artirilarak bir digerine gecilir.
Esas hedef miimkiin oldugunca yiikklenme yogunlugunu yiiksek tutmak ve tekrar
sayisint diisiik tutmaktir. Tekrar antrenman metodu sayesinde; maksimal kuvvet, cabuk
kuvvet, maksimal siirat, hizlanma becerisi, siiratte devamlilik 6zellikleri geligir (Candan

ve Diindar, 1996).

2.2.2.3.Piramidal Antrenman Metodu

Bu metodun en 6nemli 6zelligi, dis direncin her adimda artmasi ve tekrar sayisinin
azalmasidir. Bu antrenman metodu azalan yiik seklinde de uygulanabilir. Bu durumda
tekrar sayisinin geriye dogru artmasi gereklidir. Antrenmanin basarisin1 belirleyen
etmen optimal yiikiin, dinlenme siiresinin, tekrar ve set sayilarinin dogru belirlenmesidir
(Diindar, 2003). Bu antrenman metoduyla maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik 6zellikleri gelistirilebilir (Sevim, 1990).

2.2.2.4.Cabuk Kuvvet Antrenmam

Cabuk kuvvet ile ¢abuk kuvvetin alt kollar1 sporda 6nem arzeden birlesik motorik
ozelliklerden bir tanesidir. Reaksiyon ve baslangi¢ kuvveti, hareket frekans: ve hareket
hiz1 gibi parametreler cabuk kuvveti etkileyen unsurlardir. Bu sebeple teknigi, siirati,
motivasyon ve kuvveti de i¢inde barindiran ¢ok sayida maddeyi icermektedir.

Cabuk kuvvetin gelistirilmesi hem maksimal kuvvetteki artisla, hem de hareket hizinin
arttirilmas: ile saglanabilir. Cabuk kuvveti gelistirmek icin yapilan antrenmanlarda
caligmalar, teknikle iliskili bicimde temel kuvvetle kasilma hizinin ayni oranda
arttirllmasint ~ gerektirir.  Cabuk kuvvet egzersizlerini gerceklestirirken, kaslarin

patlayiciliginin  da  gelistirilmesi amaciyla biitiin zihinsel parametrelerden de
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faydalanilmalidir. Bu da sadece irade giicliyle gerceklesmektedir. Kas liflerinin kasilma
kuvveti, kas i¢i koordinasyon ve kaslar arasi1 koordinasyon cabuk kuvveti etkileyen
faktorlerdir. Bundan dolay1 yapilacak ¢abuk kuvvet antrenmanlari o spora 6zgii bir
caligmayla gerceklestirilebilir. Cabuk kuvvet antrenmanlar1 uygulanirken oncelikle hafif
ya da orta yiiklerle calisma yoluna bagvurulmahdir. Cabuk kuvvet calismalarinda
merkezi sinir sisteminin yiiksek bicimde uyarilmasindan dolay: caliymalarda yiiklenme
ile dinlenme iligkisine Ozen gosterilmelidir. Ciinkii egzersizler yiiksek hizda
gerceklestirildiginden organizmada yorgunluk olusacaktir. Bundan dolay1 ¢cabuk kuvvet

antrenmanlarinda tam dinlenme uygulanmalidir (Baktaal, 2008).
Cabuk kuvvet caligmalari,

Serbest agirlikla uygulanan alistirmalar,

Saglik toplariyla uygulanan caligmalar,

Aletsiz yerde yapilan jimnastik ve esneklik alistirmalar1 biciminde gerceklestirilebilir

(Bompa, 2003).

Cabuk kuvvet 0zelligini arttirma teknikleri; devirsiz kuvvet egzersizleri, devirli kuvvet

egzersizleri ve pliometrik antrenmanlar seklinde yapilabilir (Baktaal, 2008).

2.2.2.5.Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Kuvvette devamlilik caligmalarinda, antrenmanin kapsami 6nemlidir. Yaygm interval
metodu en ideal metottur. Miisabaka esnasinda karsi1 konulmasi beklenen direncgten daha
yiiksek dis direngler ile ¢calisma yapilmalidir. Kuvvette devamliligin gelistirilmesi genel
ve Ozel egzersizlerin fazla agirliklar kullanilarak uygulanmasiyla gergeklestirilir.

Yenilenen direngle birlikte kuvvet uyumu elde edilir (Baktaal, 2008).

Kuvvette devamlilik c¢aligmalarinda yiiklenme yiizdesi diisiik, tekrar sayisi fazla,
temposu orta seviye olan ¢aligmalardir. Kuvvette devamlilik ¢alismalarinda istasyon
caligmalar1 ve piramidal metot ideal metotlardir (Baktaal, 2008). Kuvvet ve
dayanikliligm birbirine zit kavramlar olmasmndan dolay1 arttirilmasi olduk¢a zor bir

kuvvet tiirtidiir (Sevim ve Murath, 1977).
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2.2.2.6.izokinetik Kuvvet Antrenmani

Izotonik kuvvet caligmalarinin spesifik bir cesidi biciminde nitelendirilebilir. Oksotonik
ve izometrik egzersizlerin getirdigi olumsuzluklar1 Onleyen bu calisma bicimi,

tamamlayici niteliktedir.

Izokinetik ¢alismada; bir ya da birden ¢ok hareket akig1 esnasinda hiz aymidir ve dis
direng degistirilir. Bu mekanik aletler ile yapilir. Ilk mekanik egzersiz aleti, Perrine
(1968)’nin  “Cybex Exerciser’dir. Spor literatiiriine bu alet ARK (Accomodating
Resistance Exercis), “Uyumlu kuvvet calismasi” seklinde ge¢mistir. Tedavi amaciyla
ABD’de gelistirilen bu kuvvet antrenman metodu ilk basarili uygulamasini yiiziiciiler

tizerinde uyguladi. Fakat biitiin spor dallar1 i¢in de tavsiye edilmektedir (Sevim, 2007).

2.2.2.7.izometrik Kuvvet Antrenmam

1950’11 ve 1960’1 yillarda bu ¢aligmalar yaygin kullanilir olmustur. Bu ¢aligmanin
herhangi bir alete gereksinim olmadan uygulanabilmesi en biiyiik artisidir. Bu sekilde
yapilan kuvvet antrenmanmin eksisi gerceklestirilen eklem agisina 0zgii olmasidir.
Bundan dolayr biitiin hareket genisligi boyunca c¢alismanin farkli agilarda
gerceklestirilmesi kuvvet artirimini saglamak icin 6nem teskil etmektedir. Statik kuvvet
caligmalar1 rehabilitasyon donemlerinde kas kaybi1 ve ara verme durumlarinda siklikla

kullanilmaktadir (Ozer, 2001).

2.2.2.8.Elektro Uyarici Kuvvet Antrenmani

Elektro uyarim kas gelistirici izometrik kuvvet caligmalarinin farkli bir uygulama
seklidir. Bu caliyma sekli izometrik antrenmanda da oldugu iizere sabit yiiklii
durumlarda gerceklestirilir. Bu calisma sekline elektro kas calismasi veya izotonik
caligma ad1 da verilir. Elektro uyarici antrenmanlarinda kas kasilmalar1 merkezi bir sinir
sistemi vasitasiyla calisan istendik sekilde degil, elektrik ile uyarim sonucu ortaya ¢ikar.
Kaslar dogrudan (uyarici elektrotun calisilan kas iizerine getirilmesiyle veya endirekt
yolla (calistigimiz kasla alakali bir damar) uyarilarak kasilma gerceklestirilebilir
(Sevim, 2007).

2.2.2.9.Desmodromik Kuvvet Antrenmani

Bu calisma cesidi izometrik ¢alismayla benzerlik gosterir. Pozitif ve negatif dinamik

kuvvet calismasindan olusur. Bu ¢alismadaki asil fark iki maddede agiklanabilir.
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1. Hareket hiz1 mekanik bicimde diizenlenebilir, bu spor cesidinin gereksinimine gore
degistirilebilir.

2. Her seferinde direncle karsilasan kaslarin dayanma giicline karsi yapilan devamli
basing¢tan dolay1 olagan ¢aligmalarin doniislerinde, mesela gevseme-rahatlama oldugu
gibi gevseme firsat1 yoktur. Bu yiizden kaslarin enerjilerinin yenilenmesinin Oniine
gecilir. Bunun sonucunda kaslarin ATP rezervleri yipranir ve bununla birlikte harekete

katki saglayanan biitiin kaslarin da zedelenmesine sebep olur (Sevim, 2007).

2.2.2.10.Pliometrik Kuvvet Antrenmani

Pliometrigin tanimi kaslarin en az siirede ulastigi en yiiksek kuvvet seklinde
yapilmaktadir. Kasin maksimal kuvvete miimkiin oldugunca ¢abuk ulasmasini saglayan
antrenman metodudur. Derinlik sigramasi ve darbe metodu alt smiflarina ayrilan
pliometrik antrenman reaktif antrenman, elastik kuvvet antrenmani, eksantrik antrenman

adlariyla da bilinir (Cavdar, 2006).

Ust diizey performansa ulagmak i¢in uygulanan ve maksimal kuvvet gerektiren agir
calisma seklinde tanimi yapilan pliometrik antrenmanin hedefi; kosarken veya sicrarken
havada kalma siiresini olabildigince azaltmaktir. Yerle temas edildigi an quadriceps
kaslar1 gerilir ve uzar. Tendonlarda ve bag dokularinda da bir gerilim ortaya cikar.
Boylece potansiyel elastik enerji meydana gelir. Aymi sekilde capraz kopriilerde de
potansiyel elastik enerji meydana gelir. Eksantrik kasilma sirasinda depolanan bu enerji
ile birlikte konsantrik kasilma baslangicinda yercekimi giiciinden de faydalanilarak iist
diizey bir kuvvet aciga ¢ikar. Pliometrik caligmalarda, kas gerilimi esnasinda kasilma

refleksi giicii de arttirilir (Bompa, 2001).

Pliometrik c¢aligmalar bacaklarin (alt ekstremiteler) kuvvet gelisimi icin sigrama
egzersizleri ve kollar (iist ekstremiteleri) icin saglik topu vb. ekipmanlarla uygulanan
egzersizlerden olusmaktadir. Sicrama egzersizleri genelde; durarak sicramalar, sabit
sicramalar, yan sicramalar, kasa dirilleri ve karisik sicramalar ve sekmeler seklinde
uygulanir. Diisiik yiikte ard arda uygulanan sabit sicrama c¢alismalarmin hedefi,
amortizasyon siiresini azaltmaktir. Karigik sicramalar ve durarak sigramalar 30 m ve
kisa mesafelerde kasa dirilleri 6ncesinde gerceklestirilir. Sporcularin yon degistirme ve
havada kalma becerilerini arttiran sicrama diril ¢esidi ise yan sigramalardir. Kasa
dirilleri ise alt ekstremite kaslarinin patlayici kuvvetini gelistirmek icin gerceklestirilen

caligmalardir (Ates ve Atesoglu, 2007)



2.3.Kuvvet Antrenmaninda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

- Esli caligmalar yapilmasi Onerilir.

- Antrenmanlarin siirekli giiniin benzer saatlerinde uygulanmasi uyum siirecinde
Oonemlidir.

- Hareketlerin dogru teknikle uygulanmasi gerekir.

- Hareketleri uygularken nefes teknikleri dogru uygulanmali, kesinlikle nefes

tutulmamalidir.

- Antrenmanlarim yapildig1 mevsim sartlarina gore kiyafet kullanilmalidir.

- Yanlis yapilan hareketler hemen birakilmali ve asir1 zorlama yapilmamalidir.
- Uygulanacak antrenmanin agiklamasi yapilarak sporcular motive edilmelidir.

- Kuvvet antrenmanlarinin uygun bir beslenme programu ile birlikte yapilmasi

saglanmalidir.

- Kuvvet antrenman programimin antrenmanin yogunluguna gore en az 24 saat ve 48

saate varan araliklarla uygulanmasi gerekmektedir.

- Kuvvet antrenmanlarinin yillik planlanmasi yapilirken antrenman periyotlamasinin

ilkelerine uygun bir sekilde biitiin yila dagitilmasina dikkat edilmelidir.

- Kuvvet calismalar1 genel anlamda; ayda iki kez gergeklestirilirse kuvveti korur.
Haftada bir gerceklestirilirse kuvveti hafif arttirir. Haftada iki uygulanirsa kuvveti

arttirir. Haftada ii¢ veya daha ¢ok gerceklestirilirse kuvveti yiiksek seviyede arttirir.
- Sporcu yapacagi kuvvet antrenmaninin faydali olacagina kesinlikle inanmalidir.

- Kuvvet ¢alismalarimin baslarinda kisilerin dncelikle sirt kaslarin1 ve karin kaslarmi

gelistirecek egzersizleri yapmalar1 faydali olacaktir (Sevim, 1995).

2.4.Kas Hipertrofisi

25

Organizmada bir organa herhangi bir sekilde duyulan gereksinim arttiginda dokular

hipertrofi ya da hiperplazi ile yanit verebilir (Weineck, 1990).

Kas hipertrofisi miyofibril proteinlerinin artmasi sonucunda kas capinin biiylimesi

olarak tanimlanir. Kuvvet antrenmanina hipertrofi cevabi kasin ge¢ bir adaptasyonudur
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ve antrenmanin minimum 6-8 hafta uygulanmasini gerektirir (Hakkinen ve ark., 1992;

Deschenes ve ark., 1993; Ruther ve ark., 1995).

Kasm kuvvet iiretim kapasitesi o kasimn fizyolojik olarak enine kesit alaninin genisligine
baghdir. Insan gelistikce giic-kuvvet gelisiminin de artma zorunlulugu vardir. Bu
gelisim yeni fibril olusumuna degil var olan fibrillerin gelisimine baghdir (Skinner ve

Corbin, 1989).

Hipertrofiyle liflerde, myofibrillerin sayis1 hipertrofinin derecesiyle orantili bir sekilde
artar, mitakondrialarmn sayilar1 artar ve hacimleri gelisir, kuvvet antrenmanlarinin
etkisiyle fosfojen sistemi geligir. ATP ve kreatin fosfat %35-40 oraninda artig gosterir

(Guyton, 1989).

Hipertrofi, lif kalinligindaki artmayr tanimlarken hiperplazi, lif sayisindaki artmayi
ifade etmektedir. Kas teorik olarak onu olusturan liflerin enine kesit alanlarinin tek tek

kalinlagmasi veya bu liflerin toplam sayisinin artmast ile biiylimeye ugrar.

Bilimsel caligmalar kas boyutundaki artmadan %95-100 oraninda hipertrofinin sorumlu
oldugunu ortaya koyarken bir miktar hiperplazinin var olacagmni da gostermistir. Buna
gore ya var olan liflerin u¢ kisitmlardan dallanmast ya da yeni kas lifinin 6nciil hiicresi
olan satellit hiicreler aracili1yla yeni lif olusumu s6z konusudur. Ustelik bazi hayvansal
modellerde (kus anterior deltoid kasinin gerilmesi) yiiksek miktarlara varan hiperplazi

saptanmugtir.

Calismalar viicut gelistiriciler vb. biiyiik kas kitlesine sahip sporcularda bulunan kas lifi
sayisinin normal bireylerdeki ayni kasa ait lif sayisindan fazla oldugunu gostermistir.

Ancak bu tamamiyla genetik kokenli de olabilir.

Ozet olarak, hayvanlarda hiperplazi net olarak gozlenmis iken insanlardaki kas
boyutundaki biiyiimeye ne Ol¢iide katkida bulundugu net degildir. Hem hipertrofi hem
de hiperplazinin kas boyutundaki gelismeye etki etmesi dogaldir (Ergen, 2002).

2.5.Viicut Kompozisyonu

Viicuttaki yag seviyesinin yiiksekligi kuvveti, cevikligi ve esnekligi olumsuz yonde
etkileyerek zayiflamasina ve enerji kaybina neden olabilmektedir (Hallis, 1969; Dogu

ve Zorba, 1990).
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Viicutta yag oranmnin yiikksek olmasi aym zamanda anaerobik performans: da
etkileyebilmektedir. Anaerobik gii¢ bir sporcunun yogun antrenmanlar sirasinda,
oksijensiz bir ortamda 1§ gorebilme ve enerji iiretebilme yetenegi seklinde

tanimlanmaktadir (Pehlivan ve Gékdemir, 1999).

Kisinin viicut kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde sualt1 tartma teknigiyle tahmin
edilebilir. Bu teknik, laboratuvar diginda, yiizme havuzunda da uygulanabilir. Sualt1
tart: teknigi, Arsimet’in viicut yogunlugunu belirleme presibine dayanir. Bu prensibe
gore, “kat1 stvidan daha agirdir. Sayet sivinin i¢ine konulursa, kat1 madde dibe coker ve
kat1 sivi icinde tartilirsa, tasirdigr suyun agirhigindan dolayr gercek agirlhigindan daha
hafif olur.” Diger bir deyisle, suya konan bir cisim, tagirdig1r su miktarma esit zit bir
giicle dengelenmek zorundadir. Kemik ve kas dokusunun yogunlugu sudan fazla oldugu
halde, yag dokusunun yogunlugu sudan azdir. Dolayisiyla, fazla kemik ve kas kiitlesine
sahip kisilerin su icerisindeki agirhigi daha fazla olur ve bdylece, yiiksek viicut

yogunluguna ve diisiik yag yiizdesine sahiptirler.

Oldukca dogru 6lciim yapabilmesine ragmen, viicut yag oraninin tahmin edildigi su alti
tart: teknigi cok pratik degildir. Bundan dolayi, antropometrik dlciimler (deri alt1 yag,
cevre, cap Olgiimleri) viicut kompozisyonunda viicut yogunlugu, viicuttaki yag orani ya
da yag miktar1 ve yagsiz viicut agirhigi (kemik ve kas) gibi, degisik etkenlerini
belirlemek amaciyla kullanilir. Deri alt1 yag kalinligi, viicut ¢aplar1 veya enleri ve viicut
dairesel cevresi Ol¢iim teknikleri, viicut kompozisyonu tahminleri icin olduk¢a dogru
sonuclar verdiginden, gecmiste kullanilmistir. S6z konusu teknikler ile sualti tarti
metodu arasinda pozitif ve yiiksek bir iligki oldugu gibi, bunlarin bazi avantajlarida
vardir. Bu avantajlar, aletlerin ¢ok pahali olmayisi, cok az yer kaplamalari, 6l¢timiin
kolay ve cabuk uygulanabilir olmasi1 gibi kullamgliliklardir. Bundan dolayi, biiyiik
gruplarin test edilmesinde daha verimli bir sekilde kullamilabilirler (Giinay ve ark.,

2013).

2.6.Antropometri

Somatometrik Olgiileri iceren antropometri, beden egitimi ve sporda uzun zamandir
kullanilmaktadir. Standart Ol¢iim teknikleriyle, belirlenmis viicut noktalarindan
Olctimler yapilmaktadir. Viicutta ¢cok sayida antropometrik nokta bulunur ve boylece

binden fazla 6l¢iim yapilabilir. Uygulanan 6l¢iimler hedef dogrultusunda olmalidir.
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Pediatri, norm calismalari, plastik cerrahi, endokrinoloji, dis¢ilik, spor ve beslenme

caligmalar1 antropometrinin kullanildig1 alanlardir (Tortora, 1983).

Spor antropometrisinin hedefi, kisinin beden yapisiyla alakali olarak spora ve bransa
uygunluk seviyesi ve hedefler dogrultusunda uygulanan spor aktivitesinin sebep oldugu,

fiziksel gelisimlerin veya degisimlerin irdelenmesidir (Titel, 1978).



3.GEREC VE YONTEM

3.1. Goniillii Guruplarmin Olusturulmasi

Bu calismaya Kayseri ilinde yasayan 18-27 yas aralifinda ve diizenli olarak spor
yapmayan 24 erkek goniilli katilmis, goniilliler 2 gruba ayrilarak caligmaya
baslanmistir. Son 1 yilda diizenli olarak spor yapmamis ve ciddi bir sakatlik, hastalik
gecirmemis goniilliiler arastirma grubuna dahil edildi. Ayrica goniillii se¢iminde viicut
agirlig1 ve beden kitle indeksi bakimindan 6zellestirme yapildi. Viicut agirligi 60-80 kg
arasinda, beden kitle indeksi ise 18-27 arasinda olan goniilliiler calisma grubuna dahil

edildi.

Goniilliilere, arastirma hakkinda detayli ve aciklayici bilgiler arastirma Oncesinde

verildi.

Calismanin birinci basamagi olan ©On testler uygulandi ve viicut kompozisyonu
Olctimleri yapildi. Viicut kompozisyonlart dlciimii, skinfold marka kaliper ve gullick
seridi ile yapildi. Goniilliiler rastgele, esit sayida 2 ayr1 gruba ayrilarak birinci grup
tekrar yliklenme metodu, ikinci grup ise piramidal yiiklenme metodu grubu olarak

belirlendi.

Her iki gruba da 4 fakl egzersiz (Squat, Bench Press, Lat Pulldown, Overhead Press) 8
haftalik bir antrenman periyodu siiresince haftada 3 giin olarak, kendi gruplarinin

antrenman yontemi kullanilarak uygulanda.

8 haftalik calismanin sonunda son testler uygulanarak viicut kompozisyonu olgtimleri

alind.

3.2.Veri Toplama Araclar

Deneklerin viicut kompozisyonlar: gullick seridi ve skinfold kaliper ile 6lciildii.
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Skinfold kaliper, deri alt1 yag kalinliginin 6l¢ctimii i¢in kullanilan kiskag tipi kalibre
aletidir. 1930 yilindan ©nce gelistirilen kiska¢ tipi kalibre aleti ile derialti yag
Olciimiinde, viicudun belirli bolgelerinden olduk¢a dogru sonucglar veren Olciimler

yapilabilmektedir.

Derialti yaginmn Olciilmesi, viicuttaki toplam yag miktarmin yarisinin deri altinda
bulunan yag depolarinin i¢inde bulundugu ve bu durumun viicuttaki toplam yag

miktariyla alakali olmasi1 sebebine dayanarak yapailir.

Deri alt1 yag1 kalinliginin 6l¢iilmesi, isaret parmagi ve bas parmak ile deri ve deri alt1
yag1 tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusunun uzagina dogru cekilerek
yapilmakta, daha sonra aletin kollar1 ile derinin iizerine sabit bir basing
uygulanmaktadir. Deri alti yag dokusu ve derinin kalinligit milimetre cinsinden

kalibrenin gostergesinden tespit edilir.

Gullick seridi, cevre 6lclimlerinde kullanilan ve 6l¢iim seridinin deri iizerine yaptigi
farkl baskilardan dolay1 dl¢iimiin saglikli yapilamamasini ve 6l¢iim sonuglarmin hatali
ve yanlis belirlenmesini 6nlemek i¢cin 6nemli bir geregtir. Gullick seridinin yoklugunda,
Olctimler yapilirken, Olgiilecek bolgenin derisinin sikilip ¢ukurlastirilmamasi, dikkatli

bir sekilde dl¢iimiin gergeklestirilmesi gerekir.

Cevre Olciimii ¢ok fazla dikkat gerektirir. Bu Ol¢iimlerin belirli zorluklar1 vardir. En
ciddi sikmtilardan bir tanesi, Olciim yapilmas: gereken dogru noktanin tespit
edilmesidir. Cevre Ol¢iimleri, Olciilecek bolgenin, uzun eksenine dik ac¢ida alinarak

uygulanmalidir (Giinay ve ark., 2013).

3.3.Deneysel Tasarim

Bu calisma On test, antrenman programinin uygulanmasi ve son test olmak {iizere ii¢

asamali olarak planlandu.

Antrenmanlara baslamadan 3 giin 6nce goniilliilerin boy, viicut agirlig1 ve beden kitle
indeksi degerleri alindi. Daha sonra asagida deneysel tasarimda agiklanacagi sekilde
goniillillerin viicut kompozisyonlar1 dlgiildii. Aymi giin goniillillere ¢alisma ile ilgili
bilgiler verildi. Sonrasinda birinci deney grubuna (Tekrar Yiiklenme Metodu Grubu)
haftanin 3 giinii Squat (¢comelme), Bench Press (gogiis pres) Lat Pull (iistten cekis)
Overhead Press (omuz pres) egzesizleri her katilimcinin 1 RM* nun %801 ile her bir

egzersiz 3‘er set ve her set 8‘er tekrardan olmak iizere 8 hafta boyunca uygulandi.
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Ikinci deney grubuna (Piramidal Yiiklenme Metodu Grubu) ise ayn1 egzersizler 1.Set
I RM‘nun %70’ 1 yogunlukla 10 tekrar, 2.Set %80 yogunlukla 8 tekrar ve 3 Set %
90 yogunlukla 6 tekrar olarak 8 hafta boyunca uygulandi.

Antrenmanlar 6ncesi her iki grup i¢in de standart 10’ar dakikalik 1sinma ve stretching
(esnetme) caligsmalar: yapildiktan sonra agirlik calismasma gecildi. 8. haftanin sonunda
son test olarak tiim goniilliillerin (birinci deney grubu ve ikinci deney grubu) viicut

kompozisyonlar: 6l¢iildii.

Goniilliilere standart beslenme aliskanliklarini bozmamalar1 6nerildi.

3.3.1.Boy ve Kilogram Olciimleri

Goniilliilerin boy 0Olgtimleri hassaslik derecesi 0,01 cm olan mezurayla yapildi.
Olciimler goniilliilerin ayaklar1 ¢iplak durumda ve bas dik bicimde ayak tabanlar1 yere
diiz bir sekilde basmis dizleri gergin, topuklar bitisik ve viicut dik olarak alindi. Viicut
agirliklart ise ¢iplak ayakla ve en asgari giysi ile 0,01 kg hassasiyetle Ol¢iildiic  ve

gostergedeki veriler kayit alina alind1.

3.3.2.Beden Kitle indeksi

Calismaya katilan goniilliilerin beden kitle indeksleri beden agirligi kg / Boy (m?)

formiilii ile hesaplandi.

3.3.3.Viicut Kompozisyonlari

Goniilliilerin viicut kompozisyonlar: (derialt1 yag ol¢iimleri ve ¢evre dlgtimleri) gullick
seridi ve skinfold kaliper ile 6l¢iildii. Viicut yag yiizdeleri 6l¢timii i¢in skinfold kaliper
yardimu ile karin bolgesinden (gdbekten, 5 cm yandan) ve bacagin en kalin bolgesinden
(uyluktan, 6n kismindan) derialt1 yag ol¢timleri yapildi. Viicut yag yiizdesi Dogu (1981)
formiilii’ne gore (VYY) hesapland1.

VYY=2.662566 * 0.5819738 * Abdominal deri kivrimi kalinlig1 + 0.2770687 *Uyluk
deri kivrimi kalinligi (Dogu, 1981).

Cevre oOlciimleri i¢in ise gullick seridi kullanilarak omuz ¢evresi (deltoidlerin en belirgin
bolgesinden ,ayakta, kollar yanda dururken), gogiis cevresi (gogiis ,nefes alma ve
vermenin orta noktasinda iken memelerin seviyesinden), bacak c¢evresi (kalcanin hemen
altindan, bacagm en kalin yerinden) olciimleri yapildi. Olgiimlerin saglikli olmasi

acisindan, her bolge icin 3’er kez Ol¢iim yapild:.
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3.3.4.Maksimum Tekrarin Belirlenmesi

Bir maksimum tekrar (1 RM); herhangi bir kas grubunun bir tekrar kaldirabilecegi

maksimum yiikii ifade eder.

Goniilliilerin  maksimal kuvvetleri antrenman periyodu baslamadan ii¢ giin Once
belirlendi. Biitiin goniilliiller 6zelinde tahminen baslangi¢c yiikleri belirlendi ve squat
egzersizi uygulandi. Basarili gergeklestirilen her hareketin ardindan 1 dakika dinlenme
verildi ve daha sonra baslangi¢ yiikiine agirlik eklenerek hareketin uygulamasina devam
edildi. Bu sekilde teknikte bozulma olana dek devam edildi, son yapilan basarili squat
hareketindeki agirlik maksimal kuvvet olarak kayda gecildi (Mackenzie, 2005).
Antrenman programunin diger egzersizleri olan bench press, overhead press ve lat pull

hareketlerindeki maksimal kuvvetler de ayni prosediir izlenerek belirlendi.

3.3.5.Kuvvet Antrenmaninin Uygulanmasi

Tiim egzersizler goniillillere uygulamali olarak anlatild1 ve daha sonra asagidaki sirayla

uyguland.

Squat

Barbell omuzlarin iizerine gelecek sekilde yerlestirildi. Govde dik ve ayaklar omuz
genisligi kadar acgildi. Bu durumda nefes alarak, gdvde egilmeden, ¢comelme yapildi,
nefes vererek tekrar baslangic durumuna doniildii. Govde dikligini korumaya ve 6ne
dogru egilmemeye Ozen gosterildi. Ayrica bacak kaslarinin gevsetilmeden ve tam bir

konsantrasyon ile hareketin uygulanmasi istendi.
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Sekil 3.1. Squat

Bench Press

Ozel bicimde yapilmis olan "Bench" denilen sira iizerine, ayaklar zemine tam bir
sekilde basilarak yatildi. Barbell, siranin her iki yanindaki askilardadir. Barbell, omuz
genisliginden biraz daha genis tutularak iki elle kavrandi. Nefes alinarak kopriiciik
kemiginin 5 cm kadar asagisina gelecek bicimde indirildi. Gene kontrollii bir sekilde

kollar tam diizelinceye dek yukariya kaldirildi.
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Sekil 3.2. Bench press

Lat Pull

Lat Pull denilen 6zel makine vasitasiyla uygulanan bir egzersizdir. Makineye oturularak
cekme bar1 omuzlardan daha agik genislikte sikica kavrandi. Avug i¢leri karsiya dogru
gelecek sekilde bar tutuldu. Ucunda agirlik olan bar nefes verilerek enseye dogru ¢ekildi
ve en alt pozisyonda birka¢ saniye beklemenin ardindan, nefes alinarak yavasca

baslangic pozisyonuna doniildii.
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Sekil 3.3. Lat pull

Overhead Press

Ayaklarin omuz genisliginde agiklikta olmasi istendi. Barbell avug icleri karsiya dogru
gelecek bicimde sikica kavrandi ve omuz hizasina getirildi, omuz hizasindan itibaren
nefes verilerek yukariya kollar tam agik oluncaya kadar kaldirildi ve nefes alarak tekrar
baslangi¢c durumuna getirildi.

Egzersizler 1.Deney grubuna her bir goniilliiniin 1RM’unun ( tek seferde kaldirabildigi
en yiiksek agirlik ) % 80 ° i agirhiginda 8’er tekrar ve 3’er set olarak uygulandi. 2.
Deney grubuna ise her bir goniilliiniin 1 RM ‘ unun % 70’1 ile 10 tekrar 1 set % 80’ iile
8 tekrar 1 set ve % 90 ‘11ile 6 tekrar 1 set olarak uygulandi. Setler arasi dinlenme

stireleri 2 dakika, egzersizler arasi dinlenme siiresi 3 dakika olarak uygulandu.
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Sekil 3.4. Overhead press

3.3.6.istatistiksel Degerlendirme

Calismada elde edilen veriler SPSS 20 paket programinda degerlendirildi. 11k olarak
tanimlayict istatistikler yapildi. Daha sonra verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi Shapiro- Wilk testi ile degerlendirilerek, verilerin normal dagilim
gostermedigi tespit edildi. Antrenman programi Oncesi gruplarin birbirleriyle
kargilastirilmalar1 ve antrenman programi sonrasi gruplarin birbiriyle karsilastirilmalari
Mann-Whitney U Test ile, ayn1 gruplarin antrenman programi Oncesi ile antrenman
programi sonrasindaki degisimlerinin karsilastirilmalar1 ise Wilcoxon Signed Ranks

Test ile degerlendirildi. Anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edildi.



4.BULGULAR

Arastirmaya katilan goniilliiler iizerinde uygulanan kuvvet antrenmanlar1 sonucunda
elde edilen 6lciim degisimleri Tablo 4.1.,4.2., 4.3. ve 4.4.”de verilmistir.
Tablo 4.1. Tekrar Yiiklenme Yontemi Grubu ve Piramidal Yiiklenme YOntemi

Grubu’nun antrenman periyodu Oncesi viicut kompozisyonlar1 degerlerinin
karsilastirilmasi

TYY Degerler PYY Degerler
n Median (%25-%75) n Median (%25-%75) z P
Viicut | 12
Agirhig1 64.15 (61.37-67.10) 12 65.60 (63.70-77.55) -1.184 0.236
(kg)
BKI
(ke/m?) 12 21.42 (20.17-22.94) 12 21.51 (20.73-24.80) =577 0.564
Karin
Yag 12 27.50 (25.25-33.00) 12 29.50 (26.25-32.75) -.609 0.543
(mm)
Bacak
Yag 12 27.50 (26.25-29.00) 12 27.00 (24.25-31.75) -.524 0.600
(mm)
VYY
(%) 12 11.97 (10.73-14.75) 12 13.67 (10.02-14.80) -.144 0.885
Gogiis
Cevre 12 87.50 (84.50-89.75) 12 89.00 (87.25-92.75) -1.481 0.139
(cm)
Omuz
Cevre 12 | 104.00 (102.25-108.75) | 12 | 108.50 (106.25-111.00) | -2.056 | 0.040*
(cm)
Bacak
Cevre 12 50.00 (47.50-53.50) 12 51.00 (49.25-58.25) -1.221 0.222
(cm)

*P<0.05
Tablo 4.1. incelendiginde tekrar yiikklenme yontemi grubu ve piramidal yiikklenme

yontemi grubunun antrenman periyodu oncesi viicut kompozisyonlar1 degerlerinin
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karsilastirilmasinda, piramidal yiiklenme yontemi grubu’nun omuz ¢evre degerlerinin
tekrar ytiklenme yontemi grubundan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edildi
(P<0.05). Viicut agirhigi, BKI, karin yag, bacak yag, VY'Y, gogiis cevre ve bacak cevre
degerlerinde anlamli bir farklilik olmadig: tespit edildi.

Tablo 4.2.Tekrar Yiiklenme YoOntemi Grubu ve Piramidal Yiiklenme YOntemi
Grubu’nun antrenman periyodu sonrast viicut kompozisyonlar1 degerlerinin
karsilastirilmasi

TYY Degerler PYY Degerler

n | Median (%25-%75) | n | Median (%25-%75) z P

Viicut
Agirhigy 12 64.65 (62.20-68.55) 12 67.40 (65.27-78.17) -2.051 | 0.040*

(kg)

BKI(kg/m?) | 12 21.69 (20.64-22.96) 12 22.17 (21.67-24.99) -1.212 | 0.225

Karm Yag

S 12| 2600225030000 [ 12| 2600(23252875) | 380 | 0704
Ba(cr‘;ﬁn ‘){ag 12| 25.00 (24.00-2675) | 12| 2550 (24.00-26.00) | -059 | 0.953
VYY (%) | 12| 973(9.02-1226) | 12| 973 (8.33-11.95) _348 | 0.728
GOgis | 15| 91.00(87.00-93.00) | 12| 91.50(90.25-96.75) | -1.478 | 0.139
Cevre (cm)

Omuz 15 | 105,00 (103.00-110.25) | 12 | 110.00 (109.25-112.75) | -2.582 | 0.010%
Cevre (cm)

Bacak 115 1 54.00(5050-5475) | 12| 55.50 (53.25-60.00) | -1.778 | 0.075
Cevre (cm)
*P<0.05

Tablo 4.2. incelendiginde tekrar yiiklenme yOontemi grubu ve piramidal yiiklenme
yontemi grubunun antrenman periyodu sonrasi viicut kompozisyonlart degerlerinin
karsilastirilmasinda, viicut agirligt ve omuz cevre degerlerinde piramidal yiiklenme
yontemi grubunun tekrar yiikklenme yontemi grubundan anlamli derecede yiiksek oldugu
tespit edildi (P<0.05). BKI, karin yag, bacak yag, VYY, gogiis cevre ve bacak cevre
degerlerinde ise anlaml bir farklilik olmadig: tespit edildi.
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Tablo 4.3. Tekrar Yiiklenme Yontemi Grubunun viicut kompozisyonlarma iliskin 6n
test-son test degerlerinin karsilagtirilmasi

On Testler Son Testler

1 Median (%25-%75) Median (%25-%75) z P
Viicut 12 64.15 (61.37-67.10) 64.65 (62.20-68.55) -1.557 0.120
Agirhig
(kg
BKI 12 21.42 (20.17-22.94) 21.69 (20.64-22.96) -1.600 0.110
(boy/m?)
Karm Yag 12 27.50 (25.25-33.00) 26.00 (22.50-30.00) -2.820 0.005%*
(mm)
Bacak Yag | 12 27.50 (26.25-29.00) 25.00 (24.00-26.75) -3.095 0.002%*
/mm)
VYY (%) 12 11.97 (10.73-14.75) 9.73 (9.02-12.26) -3.059 0.002%*
Gogiis 12 87.50 (84.50-89.75) 91.00 (87.00-93.00) -2.823 0.005%*
Cevre (cm)
Omuz 12 | 104.00 (102.25-108.75) | 105.00 (103.00-110.25) | -2.506 0.012%*
Cevre (cm)
Bacak 12 50.00 (47.50-53.50) 54.00 (50.50-54.75) -2.919 0.004*
Cevre (cm)
*P<0.05

Tablo 4.3. incelendiginde, arastirmaya katilan goniilliillerden tekrar yiiklenme yontemi
grubu'nun viicut kompozisyonlarma iligkin  On test-son test degerlerinin
karsilagtirilmasinda, karin yag, bacak yag, VYY son test degerlerinin On test
degerlerinden anlamli derecede diisiik oldugu tespit edildi (P<0.05). G6giis cevre, omuz
cevre, bacak cevre On test degerleriyle son test degerleri karsilastirildiginda, son test
degerlerinin 6n test degerlerinden anlamli derecede yiiksek olduguna rastlandi (P<0.05).
Viicut agirhigi ve BKI 6n test degerleri ile son test degerlerinin karsilastirilmasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilemedi (P>0.05).
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Tablo 4.4. Piramidal Yiiklenme Yontemi Grubu'nun viicut kompozisyonlarma iligkin
On test-son test degerlerinin karsilastirilmasi

On Testler Son Testler
n Z p
Median (%25-%75) Median (%25-%75)
Viicut 12 | 65.60 (63.70-77.55) 67.40 (65.27-78.17) -2.847 0.004*
Agirhig
(kg)
BKI 12 | 21.51 (20.73-24.80) 22.17 (21.67-24.99) -2.845 0.004*
(kg/m?)
Karin Yag | 12 | 29.50 (26.25-32.75) 26.00 (23.25-28.75) -3.075 0.002%*
(mm)
Bacak Yag | 12 27.00 (24.25-31.75) 25.50 (24.00-26.00) -2.484 0.013%*
(mm)
VYY (%) |12 13.67 (10.02-14.80) 9.73 (8.33-11.95) -3.061 0.002%*
Gogiis 12 89.00 (87.25-92.75) 91.50 (90.25-96.75) -3.071 0.002%*
Cevre (cm)
Omuz 12 | 108.50 (106.25-111.00) | 110.00 (109.25-112.75) | -2.611 0.009%*
Cevre (cm)
Bacak 12 51.00 (49.25-58.25) 55.50 (53.25-60.00) -3.043 0.002%*
Cevre (cm)
*P<0.05
Tablo 4.4. incelendiginde, arastirmaya katilan goniillilerden piramidal yiiklenme

yontemi grubu’nun viicut kompozisyonlarina iliskin On test-son test degerlerinin
karsilastirilmasinda, viicut agirligi, BKI, gogiis cevre, omuz cevre, bacak ¢evre son test
degerlerinin On test degerlerinden anlamli derecede yiiksek olduguna rastlandi (P<0.05).
Karin yag, bacak yag ve VY'Y 0n test degerleriyle son test degerleri karsilastirildiginda,
son test degerlerinin On test degerlerinden anlamli derecede diisiik oldugu tespit edildi

(P<0.05).



5. TARTISMA ve SONUC

Calismada sedanter bireylere uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenman

programlarinin vuciit kompozisyonlari iizerine etkileri incelendi.

Calismamizda elde ettigimiz viicut agirligi on test son test karsilastirmasinda tekrar
yilklenme yontemi grubunda anlamli bir farklilik tespit edilemezken, piramidal
yiikklenme yontemi grubunda anlaml bir artis gozlemlendi ( Tablo 4.1. ve Tablo 4.2. ).
Literatiirdeki caligmalar géz Oniine alindiginda, kuvvet anrenmanlar1 sonucunda viicut
agirhiginda farkli sonuglara ulasan calismalar mevcuttur. Arastirmamizda piramidal
yilklenme yontemi grubunda belirlenen viicut agirhigr artisinin, kas hipertrofisi
sebebiyle oldugu cevre Ol¢iim sonuclarindaki artisa dayanarak soylenebilir. Yapilan
calismalarda, maksimal yiiklenme siddetine yakin (% 80 ve iizeri yogunlukta)
antrenmanlarin 6-8 hafta civari bir periyot uygulanmasi halinde kas kuvvetinde % 25-30
arasinda bir artis olacagi, kas kuvvetinde elde edilen bu gelismenin yaninda kas
hipertrofisinde de gelisme saglandig1 belirtilmektedir (Giinay ve ark., 2013). Tekrar
yiiklenme yontemi grubunda ise viicut agirligi son test bulgularinda anlamli bir farklilik
tespit edilememesi viicut yag yiizdesindeki azalmaya baglanabilir. Cevre dl¢timleri ve
viicut yag yiizdesi son test bulgular1 bu sdylemi destekler niteliktedir. Literatiir
incelendiginde, diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivitelerin deri altindaki yaglarin
azaltilmasi ve viicut yagsiz kiitlesinin arttirilmasinda etkili oldugu goriilmektedir (Zorba

ve ark., 2000).

Bhasin ve arkadaslariin yaptigi calismada sedanter erkeklere 10 hafta siire ile haftada 3
giin standart agirlik kaldirma egzersizi uygulatilmis ve On test - son test viicut agirhik

ortalamalar1 85,5+3,3 kg — 86,4+2,9 kg olarak bildirilmistir (Bhasin ve ark., 1996).
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Kuter ve Oztiirk, elit basketbolcularda uygulanan 5 haftahk kuvvet antrenmani 6ncesi
viicut agirhigini 91.55+9.98 kg, antrenman periyodu sonunda 91.0+6.84 kg bulmuslar ve
aralarinda anlamli bir fark olmadigm belirtmislerdir (Kuter ve Oztiirk, 1991).

Gilinay’in yapmis oldugu ve yas ortalamalar1 20,6 yil olan 45 erkek goniillii 6grencinin
katildig1 ¢alismada iki farkli kuvvet antrenman metodunun istirahat nabzi, kuvvet
gelisimi, aerobik ve anaerobik gii¢ ve viicut kompozisyonuna etkileri incelenmis, 8
haftalik artan direnc¢ egzersizleri ve genel maksimal kuvvet antrenmani uygulanmigtir.
Artan direng egzersizleri grubunda 6n testte viicut agirhigr 71 +8.37 kg bulunurken son
test viicut agirhigr 72.63+8.17 kg, genel maksimal kuvvet antrenmani uygulanan grupta
On test viicut agirhigr 67.7+£5.07 kg son testte ise 68.40+£5.37 bulunarak her iki grubun
viicut agirliklarinda anlamli bir artis tespit etmistir (Giinay, 1994).

Sevim ve arkadaslari, 18-25 yas grubu hentbolcularda 8 haftalik kombine kuvvet
antrenmanlarinin performans gelisimine etkisinin arastirildigi bir ¢calismada, antrenman
Oncesi ve sonrasi viicut agirliginda anlaml bir artis oldugunu bildirmislerdir (Sevim ve

ark., 1996).

Harbili ve arkadaslari’nin kuvvet antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve bazi
hormonlar iizerine etkisini incelemek amaciyla yaptiklar1 calismada ise yas ortalamasi
19.25 y1l, boyu 181.68 cm ve viicut agirlig1 ortalamas1 71 kg olan 17 erkek sporcuya 6
hafta boyunca 6 tekrar maksimal kuvvet antrenmani uygulanmis ve antrenman periyodu
Oncesi ve antrenman periyodu sonrasi viicut agirligir degerlerinde anlamli bir degisme

meydana gelmemistir (Harbili ve ark., 2005).

Viicut agirhigi ve beden kiitle indeksi yapilan antrenmanin siiresi, siddeti ve sikligina
bagl olarak degisebilmektedir. Bu parametreler yapilan kuvvet antrenmanlarinin tiiriine
gore de farklilik gosterebilmektedir. Kas hipertrofisi olusturacak sekilde yapilan
maksimal kuvvet calismalarinda genellikle viicut agirligit ve beden kiitle indeksi

artmaktadir (Bompa, 1994; Nindl ve ark., 2000).

Bizim caliyjmamizda elde ettigimiz viicut yag yiizdesi sonuclar1 literatiirle parallellik
gostermektedir. Hem tekrar yiiklenme yontemi grubunda hem de piramidal yiiklenme
yontemi grubunda viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli azalma tespit edildi ( Tablo

4.1. ve Tablo 4.2.).
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Ormsbee ve arkadaslarinin yaptig1 caligmada, antrenmanli erkeklere haftada 3 giin 6
hafta siireyle; ilk iki hafta 1 RM %70-75 ve 10 tekrarl, 3-4. hafta 1 RM %80-85 ve 6
tekrarli son iki haftada 1 RM %85-90 ve 4 tekrarli diren¢ egzersizi uygulatilmis ve
caligma sonunda deneklerin yag kiitlesi ile yagsiz viicut kiitlesinde anlamli bir degisiklik
belirlenemezken yag ylizdesinde anlamli azalmalarin oldugu rapor edilmistir (Ormsbee

ve ark., 2012).

Harbili ve arkadaslarinin hentbolcularla yaptig1 caligmada, yas ortalamasi 19,25 + 1,77
yil olan erkek hentbolculara 6 hafta siire ile 6 RM kuvvet antrenmani uygulatilmis ve
program sonrasinda sporcularin yag yiizdesinde ve yag kiitlesinde anlamli azalma,

yagsiz viicut kiitlesinde ise anlamli artis tespit edilmistir (Harbili ve ark., 2005).

Sahin’in yaptig1 calismada, 17-19 yas grubu erkek ¢im hokeycilere uygulanan ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman programinin neticesinde her iki grubun da yag
yiizdesinde anlamli bir fark belirlenemezken sadece c¢abuk kuvvet grubunun yagsiz

viicut agirhiginda anlaml bir artis oldugu belirtilmistir (Sahin, 2008).

Giinay’1n yaptig1, yaslar1 20,6 yil olan 45 erkek goniillii 6grencinin katildig1 ¢calismada
iki farkli kuvvet antrenman metodunun istirahat nabzi kuvvet gelisimi aerobik ve
anaerobik giic ve viicut kompozisyonuna etkileri incelenmis ve viicut yag yiizdeleri
artan diren¢ egzersiz grubunda ortalama %?20.11 (P<0.01) genel maksimal kuvvet
antrenmani grubunda ise %17.29 (P<0.01) azalma tespit edilmistir. Ayrica viicut yag
agirhiginda anlaml bir azalma viicut yogunlugu ve yagsiz viicut agirhginda artis s6z
konusudur. Artan diren¢ egzersiz grubunun yag miktarinin daha fazla azalmis olmasi
artan diren¢ egzesiz grubunun antrenman voliimiiniin yiiksek olmasma baglanmistir

(Gtinay, 1994).

Calismamizin sonuglarina gore hem tekrar yiliklenme yontemi grubunda hem de
piramidal yiiklenme yontemi grubunda ¢evre dl¢iimleri (bacak cevre, gogiis ¢evre, omuz
cevre) anlamli olarak artis gosterdi. Bu artislarin hipertrofi sonucu olustugu viicut yag
yiizdelerindeki anlamli azalmalara bakilarak anlasilmaktadir. Ayrica c¢evre Olglim
sonuglarina bakilarak piramidal yiiklenme yontemi grubundaki goniillillerin cevre
Olciimlerindeki artisin tekrar yiiklenme yontemi grubundan daha fazla oldugu

goriilmektedir.

Thiebaud ve arkadaslari, elastik diren¢ bandi ile birlikte kan akimini kisitlayan kuvvet

antrenmaninin, kas boyuna etkilerini arastirmislar ve haftada 3 giin 8 hafta siire ile bu
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programi uygulamiglar, calisma sonunda deneklerin 1 RM gogiis pres, omuz pres
kuvvetlerinde anlamli artig ile birlikte pectoralis major kas boyutunda da anlaml

gelisme kaydetmislerdir (Thiebaud ve ark., 2013).

Yasuda ve arkadaslari, gen¢ erkeklere 2 hafta boyunca haftada 6 giin kan akimini
kisitlayan ve kan akimini kisitlamayan 1 RM’nun %30’u siddetinde 4 setlik bir bench
pres antrenman programi uygulamig ve program sonunda yalnizca kan akimi
kisitlanarak antrenman yapan grubun 1 RM bench pres kuvvetinde anlamli farkin
oldugu bildirilmistir. Ayrica bu grubun triceps ve pectoralis major kas boyutlarinda da

anlaml artislar tespit etmislerdir (Yasuda ve ark., 2010).

Kiling, sedanter tiniversite 6grencilerine 14 haftalik yogun yiiklenmeli beden egitimi ve
viicut gelistirme programinin antropometrik 6zelliklere etkisini arastirmis ve antrenman
programi sonrasi deneklerin kol, 6nkol,g6giis, bel, kalca ve bacak bolgelerinde énemli

diizeyde artiglarin oldugunu bildirmistir (Kiling, 2008).

Sonu¢ olarak, arastirmaya katilan katihimcilarm degerleri incelendiginde, piramidal
yiklenme yOntemi ve tekrar yiiklenme yontemi kullanilarak uygulanan kuvvet

antrenmalarinin VY'Y 'nin azalmasinda olumlu etkisinin oldugu goriilmektedir.

Katilimcilara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin viicut agirhginin ¢alisma 6ncesinde
tespit edilen yagsiz viicut agirhigina gore arttigr belirlenmistir. Ayrica uygulanan
antrenman yontemlerinde katilimcilarin bacak, gogiis ve omuz c¢evre Olciimlerinde de

anlamli artislar oldugu sdylenebilir.

Uygulanan iki antrenman yontemi karsilastirildiginda piramidal yiiklenme metodu
antrenmanlarinin, tekrar yiiklenme metodu antrenmanlarina gore daha kisa siirede

anlamli etkiler ortaya koydugu sdylenebilir.

Elde edilen bu sonuclara gore antrenorlerin egzersiz programlar1 hazirlarken kisilerin
kisa siirede viicut yag oranlarmin azalmasi i¢in piramidal yiikklenme metodunu, uzun

stirede ise tekrar yiiklenme metodunu kullanabilecekleri onerilir.
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Ek 1.
DENEY GRUBU BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

BGOF

BILGILENDIRME:

Sayin goniilli,

Katilacak oldugunuz bu ¢alisma Erciyes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilmasi planlanan
“Farkh Kuvvet Antrenman Metodlarinin Viicut Kompozisyonlari Uzerine Etkilerinin
Incelenmesi” baslikli yiiksek lisans tezi igin hazirlanmistir. Bu galismanin amac siz degerli
goniilliilerin viicut kompozisyonlarinin 6lgiilmesi ve 8 hafta boyunca uygulanacak kuvvet
antrenmanlarinin =~ bu  degerler  {izerine  nasil  bir  etki  olusturulacaginin
incelenmesidir. Arastirmaya deney grubu olarak yaslar1 18 ile 28 arasinda olan,sayilar1 24-30
arasinda erkek goniillii alinmasi planlanmistir. Goniilliilerin viicut  agirhgimin 60-80 kg
arasinda beden kitle indekslerinin ise 18-27 arasinda olmas: planlanmaktadir. Goéndlliiler

1.deney gurubu ve 2.deney gurubu olmak lizere 2 gruba ayrilacaktir. Arastirmada izlenecek

yontem asagida agiklanmigtir.

Arastirmanin Yontemi:

Ik olarak siz degerli goniillillerden ¢alismaya baslamadan 3 giin énce boy ve kilo 6lgiimleri
alinacaktir. Calismanin ilk giinii siz degerli goniilliilerin viicut yag yiizdeleri ve ¢evre
olgimleri  igin skinfold kaliper ve antropometrik set yardmm ile viicut kompozisyon
Olglimleri yapilacaktir.Viicut yag ylizdeleri 6l¢limi igin skinfold kaliper yardimi ile karin
bolgesinden (gobekten, 5 cm yandan) ve bacagin en kalin bodlgesinden (uyluktan , 6n
kismindan) derialti yag olglimleri yapilacaktir.Cevre élglimleri igin ise antropometrik set

yardimi ile omuz ¢evresi (deltoidlerin en belirgin bélgesinden ,ayakta, kollar yanda dururken),

gbgiis cevresi (g6giis ,nefes alma ve vermenin orta noktasinda iken memelerin

seviyesinden),bacak ¢evresi (kalganin hemen altindan, bacagin en kalin yerinden) olg¢timleri

yapilacaktir.

Daha sonra l.deney grubuna tekrar yliklenme metoduyla 2.deney grubuna ise piramidal
yiiklenme metoduyla haftada 3 giin olmak lizere 8 hafta boyunca kuvvet antrenmanlari

uygulanacaktir.Sekizinci hafta sonunda yukarida bahsedilen ol¢timlerin tamami aym sirada

yeniden alinacaktir.



Aragtirmaya katilim tamamen istege baglidir ve istediginiz zamanarastirmaya katilmay:
reddedebilir veya arastirmadan ¢ekilebilirsiniz;kimliginizi ortaya koyacak kayitlar kesinlikle

gizli tutulacaktir; kamuoyuna agiklanmayacaktir; arastirma sonuglarinin  yayimlanmasi

halinde bile kimliginiz gizli kalacaktir,
Aragtirma ile ilgili 24 saat boyunca 05340837901 numarali telefondan Salih Ridvan

HERDEM’e ulasabilirsiniz.

Damisman: Yrd. Dog. Dr. Kerimhan KAYNAK

Ek 2.

GONULLU OLURU

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalart okudum. Bana, konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi belirtilen kisi tarafindan

yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigin, istedigim zaman gerekgeli veya gerek¢esiz
olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan

arastirma disi birakilabilecegimi biliyorum.

Soz konusu arastirmaya, hi¢hbir baski ve zorlama olmaksizin, kendi rizamla katilmayr kabul

ediyorum.

Gontillii:
Ad1 Soyad: :
Tel:

Imza:

Bilgilendirme yapan kisi:
Adi Soyadi: Salih Ridvan HERDEM

Adres: Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Spor Anabilim Dali

Tel: 05340837901

Imza:
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