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YEMIN METNIi
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sonuglanmasma kadarki biitiin siireglerde bilimsel ahlak ve geleneklere aykiri
diisecek bir yardima basvurulmaksizin yazildigimi ve yararlandigim eserlerin
Bibliyografya ’da gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanilmig
oldugunu belirtir ve onurumla beyan ederim (02/11/2020).

Tekin DEMIREL



ONSOZ

Insanoglunun hareket mekanizmasinda kuvvet énemli bir birlesendir. Kuvvet artirimi
kassal fonksiyonlar tizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Viicut gelistirmenin kokeni
Antik Yunan’a dayanmaktadir. Antik Yunan’in atletleri, Jimnazyum’larda ¢alisarak,
vicutlarint gelistirmislerdir. Bu uygarliklar — beden ve zihin arasinda kusursuz bir
denge saglama araci olarak — fiziksel etkinlikleri kullanmislardir. Bununla birlikte bu
atletler, viicuda sekil vermek adina herhangi bir antrenman yapmaktan ¢ok, katilmis
olduklar1 spor bransinda, kendilerini gelistirmek i¢in ¢alismislardir (Bompa, 1963).

Gilinlimiiz diinyasinda yapilan bilimsel ¢aligmalarin neticesinde orta diizeyde yapilan
kuvvet artirmina yonelik ¢aligmalarda 5 set 5 tekrar (madcow) gibi birlesik
hareketlerden olusan haftanin 3 giinii yapilan ¢alismalarda kassal kuvvetin %10 ila %
40’a yakin bir gelisme gosterdikleri kaydedilmistir. Yapmis oldugum bu tez
calisgamamda orta diizey antrenman yapan sporcularin 8 haftada kassal kuvvet ve
hipertrofi artirim1 hedeflemekteyim.

Oncelikle, tez ¢alisma siirecimin her asamasinda bana destek olan ve yol gdsteren
danisman hocam Saymn Prof. Dr. M. Yavuz TASKIRAN’a, tez siirecinde verdigi
desteklerden verilerinin ¢oztimii asamasindaki degerli katkilarindan dolay1r Sayin Dr.
Ogr. Uyesi Ayla TASKIRAN’a tez ¢alismam boyunca bana her konuda yardime1 olan
degerli dostlarim Beden Egitimi Ogretmeni degerli abim Muzaffer OZCANLI’ya ve
Bilisim Teknolojileri Ogretmeni Adal KALEN e tesekkiirii borg bilirim.

Hayatim boyunca maddi manevi desteklerini her zaman hissettigim ve varlik
sebebim Annem ve Ailem’e Tesekkiir Ederim.

Kasim 2020 Tekin DEMIREL
Spor Egitmeni
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MODIFIYE 5X5 MADCOW PROGRAMININ KAS HiPERTROFISi VE
GUCU UZERINE ETKILERI

OZET

Bu calismada, sekiz hafta siire ile haftada {i¢ giin uygulanan modifiye edilmis
Madcow 5x5 Orta Diizey Kuvvet Programinin Kas Giicli ve hipertrofisine etkisi
arastirllmistir. Calismaya Izmir Ilindeki fitness salonlarinda spor yapan 18-39 yas
araliginda olan ve diizenli olarak herhangi bir antrenman programina katilamayan en
az iki yillik spor geg¢misi olan ve fitness’taki temel hareket tekniklerini bildigi
varsayllan 26 saglikli (erkek) goniilli olarak katilmistir. Goniilliiler rastgele
arastirma ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Aragtirma grubu (n=13) 8
hafta boyunca Madcow 5x5 orta diizey kuvvet programi ile kontrol grubu (n=13) 8
hafta boyunca iki bolgeli (push-pull-leg) split antrenman yontemi ile ¢alismislardir.
Calismaya katilanlarin Boy, VA, VYY’si skinfold 6l¢timii yapilmis; omuz, boyun,
kol, bel, kalca ve bacak gevresi 7mm genisligindeki serit mezura ile ¢evre ol¢iimleri
alinmigtir. Squat, Bench Press, Deadlift ve Push Press’teki 1RM degerleri alinarak
ilk ve son test degerleri almmustir. Olgiimler sonucunda elde edilen verilerin analizi
icin IBM SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Calisma “non-parametrik”
testlerden, Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmustir.
Karsilastirma i¢in anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Sonug olarak 8 haftalik
antrenman siirecinde Madcow 5x5 Orta Diizey Kuvvet Programimin VYY’si kas
kuvveti ve hipertrofisinin etkileri degerlendirilmistir. Her iki grupta VYY’de artis
meydana gelmistir. Arastirma grubunun c¢evre Ol¢limlerinde anlamli bir artis
olmustur. Arastirma grubunun biitiin hareketlerdeki kas gruplarinda kuvvet artimi
olmustur; bu bacak kaslarindaki kuvvet artiminda daha fazla olmustur. Grup
icerisinde Squat ve Deadlift testleri hari¢ digerlerinde anlamli bir fark olmadig
gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Direng¢ egitimi, Kas hipertrofisi, Kas giicii, Egzersiz hacmi



EFFECTS OF A MODIFIED 5X5 MADCOW PROGRAM ON
MUSCULAR HYPERTROPHY AND STRENGTH

ABSTRACT

In this study, the effect of the modified Madcow 5x5 Intermediate Strength Program
applied on muscle strength and hypertrophy was performed three days a week for
eight weeks. 26 healthy (male) volunteers, who are at the age of 18-39, who do
sports in fitness halls in izmir Province and who do not attend any training program
regularly, have at least two years of sports history and who know the basic
movement techniques in fitness, voluntarily participated. Volunteers were divided
into two groups; random research and control groups. The research group (n = 13)
worked with Madcow 5x5 mid-level strength program for 8 weeks, and the control
group (n = 13) worked with two-zone (push-pull-leg) split training method for 8
weeks. Boy, VA, VYY of the participants were measured skinfold; Perimeter
measurements were taken with a 7mm wide spreading tape measure on shoulders,
neck, arms, waist, hips and legs. First and last test values were taken by taking 1RM
values in Squat, Bench Press, Deadlift and Push Press. IBM SPSS 22 package
program was used to analyze the data obtained as a result of the measurements. The
Wilcoxon Signed Rows Test was applied to the Mann-Whitney U Test, one of the
"non-parametric” tests. The significance level was taken as 0.05 for comparison. As a
result, the effects of the VBR of the Madcow 5x5 Intermediate Strength Program
muscle strength and hypertrophy during the 8-week training period were evaluated.
In both groups, there was an increase in the FDI. There was a significant increase in
the measurements of the research group. There was an increase in strength in the
muscle groups in all movements of the research group; this was more in the increase
of strength in the leg muscles. No significant difference was observed in the group
except for Squat and Deadlift tests.

Keywords: Resistance training, Muscle hypertrophy, Muscle strength, Training
Voliime
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1. GIRIS

Kas kuvveti giintimiizde pek ¢ok alanda kullanilmaktadir. Spor, is, miisabaka, fitnes,
viicut gelistirme gibi alanlarda kas kuvveti faktoriinii gormekteyiz. Kas kuvveti her
alan i¢in ayr1 bir 6nem arz etmektedir. Spor dallarindaki sporculara bakildiginda
sporcularin artik eskisi gibi zayif ve ince uzun yapili degil; kas yapili alisilagelmisin
disinda daha iri hacime sahip atletik yapili ve kasli viicut tiplerinden olugmaktadir.
Bu da bize gosteriyor Ki viicuttaki kas yapisinin biiyiikligi irettigi kuvvet ile dogru
orantilidir. Bir diger konu ise agirlik calisan sporcularin diisiik kilo ile daha ¢ok
tekrar yaparak daha ¢ok yag yakacaklarina viicut yag oranlarimi diistirerek atletik bir
yaptya sahip olacaklarina inanmalaridir. Bu son derece yanlis bir diisiincedir. Bu
teorilerin aksine daha biiyiik yiiklerle daha az tekrar yaparak daha fazla kuvvet

kazaniliyor ve daha ¢ok kas tiretimi saglanmaktadir.

Yiiksek tekrarli setler yani 1RM maksimal” in % 40-60’a denk gelen kilolar ile 15
tekrar ve istli ¢calismak daha biiyiik kaslar inga etmek i¢in ya da giiclenmek igin
yeterli degil; bu ¢alisma ile aerobik kapasite artar kaslarin dayanikliligr gelisir. Buda
bizim uzun siirelerde yorulmadan ¢alismamizi saglar. Agir yiiklerle ¢caligmak yunan
spor bilimcilerine gore yani 1RM %80-85 ile ¢alisan sporcularda bu ¢alismay1 takip
eden 3 giin icinde metabolizmalarin1 daha hizli ¢alistigin1 ve hafif yiiklerle
calisanlara gére daha ¢ok kalori yaktiklarmi gozlemlemislerdir. Temel hareketler
(squat, deadlift gibi ...) spordan sonra kalori yakiminin en fazla oldugu hareketlerdir.
Sporda kas kuvveti, kosu bandinda kosarak veya ergometrede bisiklet siirerek

miimkiin oldugunca fazla kiitle tasimakla saglanmaktadir (Meier, 2007).

Kuvvet antrenmaninin olmasi gerektigi ortak bir inangtir. Sporcular i¢in bir egitim
programinin 6nemli bir pargasidir. Cogu giic ve kondisyon antrendrleri tarafindan
sporcularina recete edilmektedir. Giicli artirmak i¢in kuvvet egitimi, hiz ve geviklik
gibi etmenleri gelistirmek igin bu alanlardaki iyilestirmeleri aktarmaya caligin
(Heidenfelder ve digerleri, Rosemann ve digerleri, Riist ve digerleri, Knechtle ve

digerleri, 2016).



Birgok spor branginda sezon Oncesinde takimlarini hazirlik evresinde kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlariyla sezona hazirlamaktadir. Kuvvetle birlikte kassal
dayaniklilik sporcularinin sezon boyunca maksimum performanslarini ortaya
koymalari i¢in gereklidir. Kuvvet yapilan biitiin ¢alismalarda performansin temelini

olusturur.

Kasin dayanikliligini arttirmak i¢in zamanla ilerici direng egitimi uygulanarak kas
gicii arttirihir. Kas kuvvetinin artmasi, ancak kas dokusunun yeniden insasi igin
hazirlik sirasinda kasin pargalanmasi i¢in normal ¢alismanin Gtesinde kasa daha fazla

yiiklenmeyle saglanabilir.

Kalp atim hizzimizin giin igerisinde diisiik seviyelerde ilerlemesi bizim giin igerisinde
yaptigimiz aktivitelerin ne kadar uzun olursa olsun yorgunlugun 6niine gegmektedir.
Bu da kaslarimizin ne kadar oksijen tasidigini gostermektedir. Yani bir kas ne kadar

fazla oksijen tagirsa yorgunluk diizeyi o kadar diisiik olur diyebiliriz.

Kuvveti etkileyen faktorler arasinda yapilan c¢alismalara gore; cinsiyet,
kinantropometrik 6zellikler, genetik gibi faktérler spor performansini etkileyen en

belirgin 6zelliklerdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Izokinetik egzersizlerin kas kuvvetini en fazla arttiran egzersizler olmasi, tiim

hareketlerde eklem arasi agiklik kasta maksimum direng saglar (Sahin, 2010).

Hipertrofiyi arttirmak i¢in birgok farkli egitim programi uygulamaktadir. Madcow
5x5 programi kas kuvveti arttirma konusunda en etkili orta diizey giic programidir.
Bu calismamla bu egitim programinin etkilerini arastiracagiz. Amacim katilimcilarin
Madcow Programi'nin Oncesi ve sonrast kuvvet diizeyini Olgerek programin

etkinligini 6lgmektir.
1.1 Arastirmanin Amaci

Tezin amaci orta diizey giic programi Madcow 5x5’in kas giicii ve hipertrofisi
tizerindeki etkisinin gozlemlenmesi ve bireyde genel kuvvet arttirmaya yonelik
olarak calismada yapilan hareket ve tekrar sayilari ile sekiz hafta sonunda yapilan 6n
test ve son test arasinda anlamli bir fark olustugunu goézlemlemektir. Bu alanda
belirli bir spor ge¢misi olan en az 1 yil spor yapmis erkek bireyler lizerinde fitness
programlarinda kullanilan temel hareketler esas alinarak yapilacak calismalarda

%4011k bir kuvvet artig1 ve hipertrofi beklenmektedir.



1.2 Problemler
e Orta seviye kuvvet programlarinin kuvvet artisi ve hipertrofiye etkisi var
midir?
e Bilesik hareketlerin kassal kuvvete gelisimine var midir?
e Haftanin 3 giinii spor yapan bireylerin gelisim diizeyleri hangi oranda artar?

e Hazirlanan antrenman programlarinda ¢oklu kas gruplarini ¢alistiran bilesik

hareketlerin olmasi da zorunluluk mudur?
o Agirlik artis1 ve kuvvet artimi arasinda bir iligski var midir?

e Progressive Overload (asamali artan yliklenme) teknigine uygun olarak viicut
gelistirme ile ilgilenen kisilerin antrenman programini nasil planlamasi

gerekir?

e Yiiksek agirliklarla diistik tekrarli birlesik egzersiz yapmak kuvveti gelistirir

mi?
e Orta seviye kuvvet programlarinin kuvvet artis1 ve hipertrofiye etkisi var
midir?

1.3 Denenceler

Bilesik hareketlerin kassal kuvvete etkisi vardir.
Haftanin 3 giinii spor yapan bireylerin gelisim diizeyleri etkisi vardir.

Hazirlanan antrenman programlarinda c¢oklu kas gruplarimi calistiran bilesik

hareketlerin olmasi da zorunluluktur.
Agirlik artig1 ve kuvvet artimi arasinda nasil bir iliski vardir.

Progressive Overload (asamali artan yiiklenme) teknigine uygun olarak viicut
gelistirme ile ilgilenen kisilerin antrenman programini Progressive Overload’a gore

planlanmalidr.
1.4. Arastirmanin Onemi

Bu ¢alisma spor salonlarinda spor yapan bireylerin kuvvet diizeylerini kisa zaman

diliminde arttirmak i¢in asamal1 artan yiiklenme ilkesine gore bilesik hareketlerin en



bilinenleri (Bench Press, Row, Squat, Deadlift ve Shoulder Press) gibi herkes temel
hareketlerin antrenman stratejisi i¢inde planlanarak bireylerin gelisim diizelerini

maksimal diizeye ¢ikarmay1 hedeflemektedir.
1.5 Sayiltilar
Madcow 5x5 kuvvet antrenmani icin sekiz haftalik ve haftanin ii¢ giin, ortalama 1

saat viicut gelistirme antrenmani yapilmasi planlanmstir.

Yapilan ¢aligmada kontrol edilmeyen degiskenlerin her iki grubada esit oranda etki

edecegi varsayilmistir.

Testin baginda gruplarin homojen olarak rastgele dagitildig1 varsayilmistir.
Uygulanan 0&l¢lim  metodalarimin - kapsami  ve gegerliliginin  yeterli oldugu
varsayilmistir.

1.6 Smirhhiklar

Arastirma 2019-2020 yil1 sezonunda Izmir ilinde fitness salonunda spor yapan 18-39
yas araligindaki erkek bireylerden bir kontrol bir deney grubu olarak

sinirlandirilmastir.

Calismaya goniillii olarak katilan sporcular en az 2 yillik spor ge¢misi ve temel
hareketleri bildigi varsayilacak sekilde siirlandirilir. Arastirma grubu 13 erkek

kontrol grubu 13 erkek sporcu ile sinirlandirlmistir.
Arastirmanin kapsami 8 haftadir.

Calisma haftada ii¢ giin olacak sekilde giinliikk 50-70 dakikalik agirlik antrenmani
yapilmaktadir.

Calisamada kullanilan 6l¢iim  araglarmin  giivenilirlik  ve  gecerlikleri ile

sinirlandirilmastir.



2. TANIMLAR

2.1 Kuvvetin Tanim ve Genel Ozellikleri
2.1.1 Kuvvet

Hollmann ve Hettinger 'e gore kuvvet; bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Hollmann ve Hettinger, 1980). Nett’e gore kuvvet, kasin gerilme-

gevseme Yyoluyla bir dirence karsi koyabilme 6zelligidir (Nett, 1970).

Bompa (1998)’ya gore ise kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak
tanmimlanir. Vladimir ve Kirejci ise kuvveti, bir direnci yenme, kas gerilmesi ile

direnci kargilama yetenegi olarak tanimlamislardir (Vladimir ve Kirejci, 1984).

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, sporcunun temel motorik 6zelligi olup, bunun
yardimiyla bir kitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da o dirence kas giicii ile kars1

koyar seklinde tanimlanmistir (Weineck, 1988).

Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve kompleks faaliyetleriyle
gerceklesir (Kalyon, 1995). Kuvvetin niteligi ve niceligi giice, dirence, eklemin
maksimal eforuna, bag ve eklem ekseninin mesafe ve mekanik agisina, eklem
hareketlerine, tendon ve kas dokusunun diger o6zelliklerine baglidir. Kas dokusu,

uyarabilme 6zelligi ile de farklilagir (Hatiboglu, 1987).

Kuvvet ¢aligmasi ile hipertrofinin meydana gelmesi icin kasin bir dirence maruz
kalarak kasta mikro diizeyde yirtilmalar meydana gelir karacigerin alinan proteini
isleyerek kasin yeniden yapilmasimi saglar; bu ortalama 72 saat gibi bir siire
demektir; bu nedenle protein sentezinin ger¢eklesmesi ile kasta meydana gelen mikro
diizeydeki yirtilmalar onarilarak kas yapilandirilir. Yapilan kas antrenmanlari
sayesinde hipertrofi olusarak kasin hareket ettirici kuvveti artirildigr gibi, bu kuvveti

devam ettirmeye yarayan besleyici mekanizma da zenginlesir (Guyton, 1977).

Kas kuvvetinin artirilabilmesi i¢in kendisini olusturan fibrillerin ¢apinin genislemesi

gerekmektedir. Sadece kalinlasmis kas degil o harekete katilabilecek fibril sayis1 da



onem kazanmaktadir. Kasin innervasyonundaki basar1 derecesi de olusturulabilecek

kuvveti etkilemektedir (Glinay ve Yiice, 1996; Konter, 1997).

Kas kuvvetini etkileyen bir¢ok faktér vardir. Bunlar temelde kas, sinir, mekanik,
antropometrik, motivasyonel ve kondisyonel faktorlerdir (Giinay, 1994). Kuvvet
kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baglidir. Bunlar kasa
uygulanan basing miktari, basincin uygulandigi zamanin uzunlugu ve basincin
sikligidir. Kasin tasiyabilecegi yiik ise kas liflerine, kasilma siddetine, uyaranin

yogunluguna baghidir (Wolfgan, 1985).

Kuvvetin verimi, hareket halinde olan lif sayisina ve ¢apina bagl olmakla 6lgiilebilir
(Sevim, 1991). Fizyolojik kesit alanlar1 esit olan iki kastan birinin digerine gore
biiyiik kuvvet meydana getirmesi, miyofibril yogunlugu veya Kkalitesiyle
aciklanabilecegi gibi, kasin mekanik 6zelliklerine de baghdir (Agikada, 1991). Kas
kuvvetinin amact her giin artan oranda motor {initenin kas kasilmasina katilimi

saglamaktir (Giir, 1973).

Kas kuvveti, egzersiz sirasinda bir kerede iiretilebilen maksimal kuvvet olarak
tanimlanir. Kuvvet yasam boyunca bir¢ok etkinligin siirdiiriilebilmesinde yerine
getirilmesinde gereklidir. Kuvvet; yiiriime kosma merdiven ¢ikma, yatma, oturma,
ayaga kalkma ve nesneleri kaldirmak igim gereklidir. Kuvvet; rekreasyonel
ekinliklerde sporda kosu, firlatma ve sicrama gibi yliksek yogunluktaki egzersizlerde

gergeklestirilebilmesi i¢in 6nemli bir olgudur (William ve Gene, 2009).
2.1.2 Kuvvet antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlart bireyin yasina cinsiyetine ve ugrastigi spor dalina gore
degismektedir. Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvvetin hangi antrenman amaglarina
gore yapilacagi sonra yapilan siniflanmada kaslarin kasilma bigimine gore anatomik
ve fizyolojik tanimlar yapilamasi gerekmektedir. Bu yaklagimlar tek basina
degerlendirilmez birbirinin devamidir. Kuvvet genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye
ayrilir (Diindar, 2015).

2.1.3 Genel kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir (Sevim

1997). Biitiin kas kuvvetini belirtir. Bu goriiniim kuvvet programlarinin tiimiiniin



temelini olustururken, hazirlik doneminde veya spora baslayanlarin ilk yillar
esnasinda yogunlagan bir ¢abayla biiyiik oranda gelistirilmelidir (Glinay ve Yiice,
1996). Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan etmendir

(Bompa, 1998).
2.1.4 Ozel (6zgiin) kuvvet

Spor dalina 6zgii kuvvettir. Bir spor tiiriiniin teknomotorik uygulamasina dogrudan
dogruya katilan kas gruplarmin gelistirilmesine 6ncelik verilmesi (bunun temelinde
s0z konusu teknige 6zgii sinir-kas is birligi vardir) ve kuvvetin, spor tiirline 6zgi,
daha bagka bir motorik temel Ozellikle birlikte (kuvvet + dayaniklilik gibi)

gelistirilmesi prensiplerine dayanir (Tschiene, 1972).
2.1.5 Maksimal kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiyiik kuvvettir
(Agikada ve Ergen, 1990). Bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da
izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvettir (Sevim,
2002).

2.2 Kassal Dayamkhhk

Kaslarin birkag saniyede saatlerce tekrarlayan kasilabilme yetenegidir. Kassal
dayanikliligin 6zel olarak belirli zamanda tekrarlayan sinav, mekik sayisi, 6zel
yiklenme ya da agirliklarla (7 kg dambil) fiziksel etkinlikleri tekrarlama veya
izokinetik dinamometreyle bir¢ok tekrar sonrasinda azalan doruk giiciin 6l¢timii i¢in

gelistirilen yontemlerdir (Ozer, 2009).
2.3 Progressive Overload

Kelime anlami olarak asamali ya da zaman gegtikce artan yiik anlamina gelmektedir.
Zaman arttik¢a kasinizdaki artan stresin toplaminin artmasi gerekiyor. Bunu yapmak
icin de 4 adet degisken zaman igersinde ileri yonde gelistirmek gerekmektedir.
Bunlar; agirlik, set sayisi, tekrar sayisi, dinlenme siiresi olarak siralayabiliriz. Zaman
ilerledikce agirligr arttirmak, set sayisimi arttirmak, tekrar sayisini arttirmak veya

dinlenme siiresini azaltmak giiclenmemizi saglayacaktir (Kramer ve Fleck, 2007).



2.4 Madcow Programinin Tarihgesi

"Madcow" ad1 eski Elite Fitness forumdaki Madcow?2 takma adi ile post atan birinin
kullanic1 adi. Bu adam farkinda olmadan internet diinyasinda tiim zamanlarin en
popiiler agirlik programini yaymlamis oldu. Madcow’un programimi Bill Starr’in
"The Strongest Shall Survive" kitabinda bahsetti§i ve Amerikan futbolcular1 i¢in
olusturdugu 5x5 programinin temel alarak olusturmustur. Starr'in asil programi
sadece li¢ egzersizden; squat, bench ve power clean uygulanmasindan olusur. Bu
program inanilmaz derecede basit ve etkiliydi. "Ramping set" denilen belirli hareket
icin artan agirliklar ile son sette en agir yiikii kaldirmayr hedefleyen 5 setten
olusuyordu. Starr 10, 20 hatta 30 atlet ile ayn1 anda ¢alismasi1 gerekiyordu. Elite
Fitness viicut gelistirme forumu iiyesi olan Madcow foruma bir giin bu orijinal 5x5
programinin Viicut gelistiricileri i¢in gilincellenmis hali ile geldi. Madcow dogal
yoldan gelismek isteyen viicut gelistiricilerin Jason Blaha'nin "pump and fluff"
mantikli akla yatkin bir alternatif sunmak istedi. Program kisa siirede epey meshur
oldu. Temel olarak Madcow un yapmak istedigi gii¢ ve kas insa etmek isteyen ama
her viicut boliimiiniin her glin ayr1 ayr calistirdi§i programlar ile zamaninit bosa
harcamak istemeyen dogal viicut gelistiricilere sert ve ekstrem bir program sunmakti.
Madcow’un programi dogal viicut gelistiriciler i¢in hazirlanmistir. Ironik bir sekilde
program birincil amaci giic kazanmak olan sporcularin arasinda tercih edilen
programdir. Bu program Bill Starr’in kitabindan modifiye edilerek tasarlanmigtir
(Bill, 1996).

2.4.1 Madcow 5x5 orta seviye kuvvet programi

Programa 5 RM’nizi bularak basliyorsunuz. Ik etapta 5 tekrar kaldirabileceginiz en
yiiksek kiloyu belirliyorsunuz. 4. haftada bu kiloyu kaldirabilceginiz tekrar ile
program baslar. Haftalik olarak kilolart %2,5 yiikseltiyorsunuz ve 4. Haftada,
baslangigtaki 5 RM’ deki kiloyu kaldiriyorsunuz. 4-5-6-7-8. haftalarda devamli
kilolar arttirarak kisisel rekorunuzu kirmaya calisiyorsunuz. Antrenmanlarda tekrar
sayilarin1 tam yapmazsaniz sonraki antrenamanlarda kilolar1 degistirmeyin ve Sset
Stekrar yapincaya kadar bu kilo ile calismaya devam edin. Hafta siiresi artik¢a artan
yiikle beraber kilo artist 1 RM ye yakin degerlere ulasinca 5 set’lerde zorlanma
meydana gelirse bunu Cluster set olarak 5 tekrara ulasincaya kadar (2+2+1) veya

(3+1) gibi tekrar sayilarina bdlerek hedefinize ulasin.



Programin son haftalarinda kilo artirrminiz durdugunda antrenman hacmini
hafifleterek calismaya devam edin. Kilolar1 %10 eksilterek tekrar baslangi¢ yapin.
Bir harekette kilo arttiramiyorsaniz sadece o hareketin kilosunu hafifleterek (4-6
haftada bir birka¢ giin veya en fazla bir hafta boyunca antrenmanlarinin hacmini

veya kilosunu hafifleterek gecirilen siireg) ¢alisin. Set aralarinda 2-5 dakika dinlenin.

Agir kiloyla yapilan tekrarlarda maksimum 5 dakika dinlenin. Program sizi

yormadan antrenman hacmini diisiik tutarak haftalik olarak kisisel rekorunuzu

yiikseltmektir.
Cizelge 2.1: Madcow 5x5 Caligma Programi

Set & :
Hareket Tekrar PAZARTESI
Squat 5X5 Yiiksek kiloya gelinceye kadar arttirin (En yiiksek set sayisi,

onceki Cuma giinlinde yapilan agir 3'tekrar esit)

Bench 5X5 Yiiksek kiloya gelinceye kadar arttirin (En yiiksek set sayisi,
Press onceki Cuma giinlinde yapilan agir 3'tekrar esit)
Barbel 5X5 Yiiksek kiloya gelinceye kadar arttirin (En yiiksek set sayisi,
Row onceki Cuma giinlinde yapilan agir 3'tekrar esit)

Egzersiz  Set & CARSAMBA

Tekrar
Squat 4X5 3 set kiloyu arttirin, Pazartesi yapilan ¢alismanin; 4. set, 3.
set’in tekrar1
Overhead 4X5 Son set bir hafta dnce son sette kaldirlilan kilodan agir
Press olacak
Deadlift ~ 4X5 Son set bir hafta 6nce son sette kaldirlilan kilodan agir

olacak

Egzersiz  Set & CUMA

Tekrar

Squat 4X5 4 Set aynen pazartesi ¢alismanin aynisi, 3 tekrarli set
1X3 Pazartesi 5. sette yiiklenmeden 9%2,5 daha arttirtyorsunuz. 8
1X8 tekrarli son setin kilosu1 4X5'teki 3. setle ayn1 kiloda




Cizelge 2.1: Devam

Bench 4X5 4 Set aynen pazartesi ¢calismanin aynisi, 3 tekrarli set

Press 1X3 Pazartesi 5. sette yliiklenmeden %2,5 daha arttirtyorsunuz. 8
1X8 tekrarli son setin kilosur 4X5'teki 3. setle ayni kiloda

Barbel 4X5 4 Set aynen pazartesi ¢alismanin aynisi, 3 tekrarli set

Row 1X3 Pazartesi 5. sette yliklenmeden %2,5 daha arttiriyorsunuz. 8
1X8 tekrarlt son setin kilosu1 4X5'teki 3. setle ayn1 kiloda

2.4.2 Squat (halterle ¢comelme)

Kalganiz1 geriye dogru c¢ekin. Bel kemiginizin dogal pozisyonunu bozmadan
dizlerinizi biikiin. Bacaklariniz yere paralel olana ve bel kemiginiz yerle 45 derecelik
ac1 olusturana kadar ¢Omelin. Viicudunuz sanki kalga ve diz ekleminizden
sabitlenmis gibi hissetmelisiniz. Dizleriniz hafifce dne ¢ikmali, gogsiiniiz ve basginiz
dik olmali dizleriniz ayak parmak uglarinizla neredeyse ayni diizlemde olmali.
Halterin yukarda asagiya inerken ayni dogrultuda olmasina (ayaginizin orta noktasi
hizasindayken topuk inmesine) tiim eklemlerin ayn1 anda hareket etmesine hareket
boyunca dengenizi korumaya dikkat edin (Manocchia, 2012).

Sekil 2.1: Squat

10



En lyi Calistirdig1 Kaslar

e M. Biceps femoris e M. Vastus intermedius
e M. Gluteus maksimus e M. Vastus lateralis
e M. Gluteus medius e M. Vastus medialis

M. Rectus femoris

2.4.3 Bench press (gogiis itme)

Sehpa lizerine uzanin. Kollariniz gogsiiniize dikey olacak sekilde iki elinizle bari
kavrayin. Kollarmiz gergin, omuz baslariniz ve ayaklariniz diiz, bel kemiginiz dogal
pozisyonda olsun. Elleriniz omuz genisliginizden daha acik, basparmaginiz barn

altinda olacak sekilde tutusunuzu yapin.

Nefes alin ve halteri, ya gégsiiniiziin tam {izerine ya da gogiis u¢larinizin ¢ok hafif
tizerine gelecek sekilde indirin. Nefesinizi verin ve kollarinizi baslangic pozisyonuna
donene dek yukar1 dogru itin. Goglis kafesinizin Ag¢ik olmasina ve inis asamasinda
gbgsiinliziin ylikselmesine; omuzlarimizin itme sirasinda geride ve kulaklarinizdan

uzakta durmalarina dikkat edin (Manocchia, 2012).

Sekil 2.2: Bench Press
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En lyi Calistirdig1 Kaslar
e M. Deltoideus e M. Coracobrachilai
e M. Pectoralis major e M. Pectoralis minor

e M. Triceps brachii
2.4.4 Deadlift (yerden koparma)

Viicut gelistirmede en temel hareketlerden biridir. Tiirk¢e karsiligi aslinda 6lii yatan
agirh@ kaldirmaktir. ilk olarak bu hareket 6.yiizyilda viicut gelistirmek igin
kullanildigi  séylenmektedir. Bir¢ok spor dalinda da kullanilmaktadir. Deadlift
testesteron hormonunu maksimum seviyeye c¢ikartarak kaslari baski altina alir.
Baskiya maruz kalan kaslar biiyiime hormonunun etkisiyle normal zamanlardan daha
farkli olarak biiyiimeye cevap verir. Deadlift arka adale kalganiz, triceps, sirt,
trapezlerinizi calistirir. Bir hareket ile 5 bolgeyi de calistirmis oluyorsunuz

(Manocchia, 2012).
2.4.5 Deadlift yapihisi

Deadlift yaparken bara iyice yakin olun ayakkabi bagciklariniz barin hemen altinda
olsun, bar1 sikica kavraymn sirtiniz diiz bir sekilde kalganiz yere paralel agirlig
yerden yavasga kaldirin; kaldirirken bar ayaklariniza siirterek agirligi en son noktaya

cekin ve kalganizi sikin ayni sekilde agirlig1 yavagga ayni yere indirin.

&

Sekil 2.3: Deadlift
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En Iyi Calistirdig1 Kaslar

e M. Biceps Femoris M. Trapezius

e M. Semimembranosus M. Levator Scapulae

M. Quadratus Lumbroum
M. Rhomboid

e M. Erector Spinae

e M. Semitendinosus

e M. Gluteus Maximus
2.4.6 Overhead press (bas iizerinden itme)

Bilenen temel hareketlerin basinda gelir. Bu hareket omuz, karin, sirt, kol ve bacak
kaslarmin iyi sekilde caligmasini saglayan egzersizlerden biridir. Omuz kaslari
kuvvet gerektiren biitiin aktivitelerde kullanilamaktadir. Bas {lizerinden itme
hareketini viicut agirliginin 1,5- 2 katina esit agirlig1 kaldiran bir insan ¢ok gii¢lii bir

yapiya sahiptir (Manocchia, 2012).
Baslangic
e Olimpik bar1 gogiis kafesinize gelecek ¢izgide tutun.

Bari iki elinizle kavrayin bar tam olarak 6n kol kemiklerinizin iizerinde olmali, avug

icinizin tam ortasinda olacak sekilde tutun. Hareket bitinceye kadar kalgalarizi ve

karin kaslarinizi kasmalisiniz. Boylelik le beliniz giivende viicudunuza stabilite

N

katacak.

Sekil 2.4: A Dogru Bar Tutusu
e Bar 0n deltoidlerin yani 6n omuz kaslarinizin iizerinde tutun.

e Basiniz dik bir sekilde karsiya baksin
Kaldiris

e Barn dik bir diizlemde yukar1 dogru kaldirin. Dik bir sekilde kaldirmak barin

kat edecegi mesafe azaltir.
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Bar1 yukar dik bir acida kaldiriken bar bas hizamiza geldiginde kafamizi geri
almaliy1z.

Bar alin hizamiz1 gegince gdvdemizi ileri dogru itmeliyiz. Ileri itme hareketin
belinizle degil, kalgalariniz1 geriye dogru itmelisiniz. Belin durusu hareket

boyunca bozulmamali.

Sekil 2.5: Bas Uzerinden itme
Agirlik  yukariya kaldirildigit  zaman  viicudunuzu —  dirseklerinizi,
bacaklarinizi, omuzlarinizi — kitleyin. Trapezius kaslarmizi yukar1 kaldirmn.
Banane hareketi yapar gibi. Bar ensenizin iizerinde olmali. Bu durusta bar,
omuzlariniz ve ayaginizla tamamen ayni hizada olacak bel bolgesine binen

yiikii hafifletecektir.

Sekil 2.6: Halter Dogru Kaldiris Indiris
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e Yukanida govdeyi kitlendikten sonra bar1 hafifge dik bir sekilde asagi indirin
ve bu seferde kaldirdiginizin tersi yonde indirirken simdide gévdenizi geriye

alin.

Sekil 2.7: Overhead Press
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3. YONTEM

3.1 Arastirmamin Modeli

Calismada arastirma ve kontrol gruplu; nicel arastirma yotemlerinden deneysel
yontem kullanilmistir. Arastirmanin dort bagimli degiskeni vardir. Bir maksimal
tekrar, kuvvet artisi, cevre Olclimleri ve deri kivrim kalinliklaridir. Agirlik
antrenmant bagimsiz degiskendir. Arastirmada bagimsiz degiskenin baglimh

degiskenlere etkisi incelenmektedir.

Verilerin analizi i¢gin SPSS 22.0 programi ile cesitli analizler uygulanmistir.
Anlamlilik degerinin p<0,05 olarak kabul edildigi analizlerde arastirma ve kontrol
grubu tanimlayict istatistik degerleri belirledikten sonra 6n ve son test iligkili
Ictimlerin karsilastirilmasi icin Wilcoxon Signed- Rank Testi ve gruplar arasindaki

On test ve son test dl¢limleri icin Mann Whitney U Testi uygulanmistir.
3.2 Evren

Calisma evrenini izmir il smirlan fitness salonlarinda haftanin 3 giinii antrenman

yapan 18-39 yas arasindaki erkek bireylerden rastgele se¢ilmistir.
3.3 Orneklem

Calismanin evrenini Izmir fitness salonlarinda antrenman yapan en az iki yillik spor
geemisi olup temel hareket tekniklerini (squat, bench press, deadlift, push press)
bilen 18-39 yas olan 26 erkek sporcudan olusmaktadir. 8 haftalik uygulanan orta

diizey kuvvet programi uygulanan antrenman ve grup 6zellikleri asagida verilmistir.
3.4 Arastirma Grubu

Goniilli katilim esasimna dayanarak segilen bireylerden gedik iniversitesi saglik
bilimleri enstitiisii etik kurulu onay1 alinarak ¢aligmaya baslandi. Arastirmanin amaci
hakkinda bilgi verilerek katilimeilarin ayirt ediciligi arttirilmaya galisilmistir.

Calisma 18-39 yas arasinda spor yapan 13’ er kisilik aragtirma ve kontrol grubundan
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olusmaktadir. Caligmaya katilan sporcularin en az iki, en fazla yedi yillik spor

geemisi bulunmaktadir.

Sporcularin 6zellikleri:

Sporcularin homojen olarak dagilimin1 saglmak igin, rastgele se¢im
yapilmaistir.

Arastirma Grubu: Haftanin 3 glinii Madcow 5x5 kuvvet antrenmani yapan
(n=13).

Kontrol Grubu: Haftanin 3 giinii iki bolge (split) antrenman yapan (n=13).

3.5 Arastirma Grubunun Ozellikleri

Calisamin biitiin katilimcilar1 erkektir.

Goniillii katilimeilarin 2 yillik spor gegmisi bulunmaktadir.

Haftada 3 giin 1,5 saat orta diizey kuvvet antrenmanini yapan ve temel
hareket teknigini bilen sporcular arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin tamami antrenmana 0zgli tim mobilite
hareketlerini yaptiklari varsayilmistir.

Sakatlik veya ameliyat ge¢irmis sporcular ¢calismaya alinmamustir.

Program siirecinde bir hafta calismaya gelmeyen sporcular ¢ikartilmistir.

3.6 Istnma Cahsmalar:

Biitiin katilimcilara 1sinma caligmalar1 yaptirilmis ve antrenmanin igerigi Cizelge

3.1’ de gosterilmistir. Isinma ¢alismalarini gosteren resimler eklerde gosterilmistir.

Cizelge 3.1: Iki Gruba Yapilan Issnma Caligmalari

A.l. Lat Strench (Sirt kuvvetlendirme)  A.11. Kedi Kamburu

A.2. Caki Durusu A.12. Deve Horgiicii

A.3. Cossak Squat A.13. Duvarda Omuz External Rotation

A.4. Montain Climber(Dagc1 tirmanis1) A.14. Duvarda Omuz Internal Rotation

A.5. Bent Knee Iron Cross A.15. Rocking From Strench

A.6. Foam Rolling Of The Thoracic A.16. Dirsek Uzerine Dayanma

Spine
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Cizelge 3.1: Devam

A.7. Band Dislocations A.17. Front Squat

A.8. Foam Rolling of the teres minér A.18. Lat Stretch
infraspinatus area
A.9. Foarm Roll Adductors A.19. Foarm Roll Abductors

A.10. Roll-overs into V-sit A.20. Kedi Germesi

3.7 Istnma Sonrasi Uygulanan Cahsmalar

Isinma sonrasi arastirma grubuna sekiz haftalik modifiye edilmis Madcow 5x5 (5 set-
5 tekrar) olarak yapilan antrenman programi haftada 3 giin olacak sekilde planlandi;
kontrol grubu ise 1sinma sonra onceden belirlenen push-pull-leg iki bolgeli split

programi uygulamislardir.

Cizelge 3.2: 1RM Toplam Kapsam

Predicted 1RMs and Total Volume Lifted (1RM ve toplam kapsam)

Hafta
g Egzersiz 1 2 3 4 5 6 7 8
@)
Squat Relevant 1913 1938 2.000 2.038 2100 2175 2200 2.263
Total 2725 2775 2863 2913 3.000 3.100 3.150 3.238
g Bench Relevant 1.275 1313 1350 1.388 1413 1450 1475 1513
§ Total 1825 1875 1938 1975 2025 2075 2113 2163
. Row Relevant 950 988 988 1.013 1.050 1.088 1125 1.125
Total 1.363 1413 1413 1450 1500 1563 1.600 1.600
Squat Relevant 1100 1.100 1.150 1175 1200 1250 1.250 1.300
Total 1.913 1938 2013 2.050 2100 2175 2200 2.275
—é Press Relevant 788 825 825 863 863 888 925 950
g‘ Total 975 1.025 1.025 1063 1063 1100 1150 1.175
“ Deadlift Relevant 1.775 1800 1875 1913 1975 2000 2063 2.100
Total 2200 2225 2325 2363 2450 2475 2550 2.600
Squat Relevant 2510 2538 2.623 2.683 2755 2.853 2880 20973
Total 3.323 3375 3485 3558 3655 3.778 3.830 3.948
g Bench Relevant 1.668 1720 1.773 1.825 1.845 1.898 1938 1.998
3 Total 2218 2283 2360 2413 2458 2523 2575 2.648
Row Relevant 1.253 1298 1305 1.325 1.378 1430 1475 1.483
Total 1.665 1723 1730 1.763 1828 1905 1950 1.958
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Cizelge 3.2: Devami

Squat 1RM 175 175 175 175 180 186 188 194
Relevant 5523 5575 5773 589 6.055 6.278 6.330 6.535
Total 7960 8.088 8360 8520 8755 9.053 9.180 9.460
Bench 1RM 118 118 118 118 121 124 127 129
Relevant 2943 3.033 3123 3.213 3.258 3.348 3413 3510
Total 4043 4158 4298 4.388 4483 4598 4.688 4.810
Row 1RM 87 87 87 87 90 93 96 96
Relevant 2203 2285 2293 2338 2428 2518 2600 2.608
= Total 3.028 3135 3143 3213 3.328 3.468 3550 3.558
E Press 1RM 74 74 74 74 74 76 79 82
f; Relevant 788 825 825 863 863 888 925 950
E Total 975 1.025 1.025 1.063 1063 1100 1150 1.175
Deadlift 1RM 165 165 165 165 169 172 177 180
Relevant 1.775 1800 1875 1913 1975 2000 2.063 2.100
Total 2200 2225 2325 2363 2450 2475 2550 2.600
Total Relevant 13.23 1351 13.88 1422 1457 1503 1533 15.70
0 8 8 0 8 0 0 3
Total 18.20 18.63 19.15 1954 20.07 20.69 21.11 21.60
5 0 0 5 8 3 8 3

Yukaridaki tabloda ifade edilen rakamlardan 4. haftanin 5. setindeki rakam, arastirma
gurubundaki bir sporcunun SRM degerini ifade eder. Tablodaki tim hesaplamalar bu

5RM degeri lizerinden belirlenir.

1.2.3.haftalardaki 5.set degerleri bulmak icin; 4.hafta 5SRM degerinden %?2,5
azaltiyoruz ve 2,5kg’in katlarina yuvarliyoruz. Salondaki en kiiciik agirlik degeri

2,5kg oldugu i¢in.

5.6.7.8.hafta 5.set degerlerini bulmak icin ise; 4.hafta SRM degerine %2,5 ekleyerek
ve yine 2,5kg’in katlarma yuvarliyoruz. Sekiz hafta boyunca kullanilacak 5.set
degerleri bulunduktan sonra sira 1.2.3.ve4.set degerini bulmaya gelir. Bu noktada
artik ilk sekiz haftanin 5. Setlerinin degerleri belirlenmistir. Simdi ilk 4 seti bulurken,
ilgili haftanin 5.set degerinin %50’si 1.set, %65°1 2.set, %80’1 3.set ve %90°n1 4.seti

olusturur ve yine 2,5 kg’in katlarina yuvarlatarak.
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Cizelge 3.3: 1RM ve 5RM Baslangi¢c Agirlig:

Egzersiz Test Tekrar Set Tonaj 1RM 5RM Baslangig

Agirhig Araligit  Kesme Agirlig
Squat 170 2 12,5%  60,0% 175 155 145
Bench 115 2 12,5%  60,0% 118 105 97,5
Row 87 1 12,5%  60,0% 87 77 72,5
Press 70 3 12,5%  60,0% 74 66 60
Deadlift 165 1 12,5%  60,0% 165 147 135
En Kiigiik Mevcut 1,25
Plaka
Haftadaki En 4
Yiiksek Agirlik

3.7.1 Kontrol grubuna uygulanan push — pull - leg split programi

Kas yapisini olusturmak igin kullanilan egzersiz rutinlerinden biridir. Biiyiik kas
gruplarmin 3 farkli antrenmana boliindiigii itme, ¢ekme, ve bacak boliimlerinden
olusur. Push ve pull antrenmanlarinda viicudun iist boliimiindeki kaslar gelistirlir.

Bacak egzersizlerinde tiim alt viicuttaki kaslar antrenmana dahil edilir.

Cizelge 3.4: Iki Bolgeli Split Program

Push (itme) Pull (Cekme) Legs (Bacaklar)
4 Set 8-12 Tekrar 4 Set 8-12 Tekrar 4 Set 8-12 Tekrar
Bench Press Chin Ups Deadlift

DB shoulder Press Barbell Row Split Squat
Incline DB Press Low Row Squat

Lateral Raises Ez Bar Curl Leg Curl

Dips Lat Pulldown Hip Thrust

Skull Crushers Hammer Curl Calf Raises

3.8 Verilerin Toplanmasi

Arastirma tezine katilan sporcularda Olglim ve testlerin yapilabilmesi icin ilgili

yerlerden izin alinmustir.

Arastirmanin grubunda yer alan 18 -39 yas araligindaki erkek sporculara yapilacak

olan caligmanin, amact ve yontemi toplant1 dahilinde anlatilmistir. Bu calismaya
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katilan sporcularin bilgilendirme yapilarak calismanin goniillik esasina dayanagi
belirtilerek goniillii olarak ¢aligmaya katilan arastirma ve kontrol grubuna goniillii

onam formu imzalatilarak ¢alismaya dahil edilmislerdir.

Arastirma; Izmir Karsiyaka Metropol Fitness Center 1 ve Metropol Fitness Center
2’de spor yapan en az iki yillik spor ge¢misi olan arastirma grubu (N=13), kontrol

grubu(N=13) kisi se¢ilmistir.

Arastirmaci testlere baslamadan Once katilimcilara, yapilacak calismalar ile ilgili
bilgiler verilmis ve sorduklari sorular yanitlanmistir. Yapilan Sl¢limler esnasinda

sporcularin disinda 6l¢iim yapilan yerde kimsenin bulunmamasina dikkat edilmistir.

Sporcularin gevre 6lgiimleri dort bolgeden deri kivrim kalinliklart skinfold caliper ile
olgiilmiistiir. Olgiimleri alinan degerler asagidaki formiiller kullanilarak yag degerleri
hesaplanmistir. Yag degerlerinin hesaplanmasinda Siri ve Durning Womersley
formiilleri kullanilarak deri kivrim kalinligr oSlgtimlerinden viicut yogunluklar

hesaplandi.

17-19 yas igin : (4,95/(1,162-0,063*LOG(bi+tri+si+sc))-4,5)*100
20-29 yas igin : (4,95/(1,1631-0,0632*LOG(bi+tri+si+sc))-4,5)*100
30-39 yas i¢in : (4,95/(1,1422-0,0544*LOG (bi+tri+si+sc))-4,5)*100

Daha sonra sporcularin squat, deadlift, bench press ve overhead pressteki 1RM’leri
hesaplanarak 5 RM’leri belirlenip 8 haftalik “Madcow 5x5 Progresif Overload
Programlar’” kendilerine haftalik olarak verilmistir. Grup kurularak whatsapp
iletisim arac1 ile gruptaki sporcularla programla ilgili bilgi aligverisinde bulunulmus
hareketlerin teknikleri ile ilgili egitici videolar paylagilmig yapilan c¢aligmalardan
gorlntiiler paylasilarak grup dinamigi saglanmistir. 8 hafta sonunda programini
bitiren arastirma ve kontrol grubundaki sporcularin PR degerleri alinmuistir.
Ortalamalar alinmak {izere; yapilan c¢alismada elde edilen goriintiiler Samsung A6
kamera ile kaydedilmistir. Video kayitlart ve ol¢iim degerleri ASUS E8DTH73

diziistii bilgisayara aktarilarak saklanmistir.
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3.9 Boy ve Kilo Olgiimleri

Arastirma ve kontrol grubu boy 6l¢iimleri calismaya baglamadan 6nce, gruba tarti
Olglimiinden Once sort ve tisortle ayakkabisiz bir sekilde oOl¢iimlerin yapilmasi
saglandi. Kilo 6l¢limii binde bir hassasiyete sahip CAS marka tart1 ile yapildi;
ardindan olusturulan boy skalasi ile boy uzunlugu cm cinsinden o6lgiilerek veriler
kaydedildi. Kilo olglim degeri 6n test ve son test degerleri alinarak iki kez

Olciilmiistiir.

Sekil 3.1: Agirlik Olgiimii

3.10 Cevre Olgiimleri

Cevre Olgiimleri biikiilebilir elastik olmayan 7mm genisliginde serit mezura
kullanilarak yapilmistir. Sporcularin kol, omuz, boyun, bel ve kal¢a bolgesi ilk ve
son testlerde olgiilmiistiir. Asagidaki ¢evre 6l¢timleri (kol, omuz, boyun, bel, uyluk
ve kalga) Prof. Dr. M. Ozer’in “Kinantropometri” kitab esas alinarak dlgiim teknigi

uygulanmigtir.
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Sekil 3.2: Serit Mezura

Cizelge 3.5: Antropometrik Toleranslar

Agirlik 0.5kg Biiliocristal Gens. 1-2mm
Boy 3mm Dirsek Gens. 1-2mm
Acromial Yiik. 2mm Boyun Cevresi 2mm
Stylion Yiik. 2mm Kol Cevresi 2mm
Radial Yiik. 2mm Gogiis Cevresi %1-2
Daktilion Ytk 2mm Bel Cevresi %2-3
Trochentar Yiik 2mm Karin Cevresi 1mm
Spinal Ytik. 2mm Uyluk Cevresi Imm
Malleolar Yiik 2mm Baldir Cevresi 1mm
Tibial Yiik 1-2mm Deri Kivrimlari %5
Oturma yiik 2mm On kol Cevresi 2mm
Bicondilar Gens. 1mm El Bilegi Cevresi 1mm
Biacromial Genis 1-2mm Ayak Bilegi Cevresi Imm
Gogls Genis. 2-3mm Bag Cevresi Imm
Gogiis Derinligi 2-3mm Ayak Cevresi Imm

Kaynak: (Ozer 2009)
3.10.1 Boyun cevresi

Denek ayakta frankfort planinda ve dl¢iimii engellemeyecek giysili olarak 6lgiim
yapilir. Mezura boynunun hemen altindan uygulanarak 6l¢iilen minimum ¢evre 0,1

cm metreye kadar kaydedilir. Mezura boyunun uzun ekseninde dik olarak uygulanir.
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Sekil 3.3: Boyun Cevresi
3.10.2 Omuz cevresi

Denek ayakta soyunuk ve gerekli antropometrik noktalar belirlenerek; bas dik, viicut
agirhigr iki ayaga dengeli olarak dagilmis; ayaklar arasinda Scm olacak sekilde agik,
omuzlar dogal pozisyonunda ve kollar yana uzatilmis durumda 6lgiim yapildi. Olgiim
normal nefes verme sonunda yapildi. Mezura akromiyonun alt kisminda deltoidin en
belirgin noktasi {izerinde uygulandi. Mezuranin her iki tarafta da yere paraleldir.

olmasina dikkat edildi.

Sekil 3.4 Omuz Cevresi
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3.10.3 Bel cevresi

Denek mezuranin kolayca uygulanabilecegi bir giysi ile karni normal gevsek
pozisyonda kollar yanda sarkitilmis, bacaklar bitisik durumda gévdenin en dar (dogal
bel) yerinden yere paralel olarak &lgiiliir. Olgiim esnasinda mezuranmn her iki
tarafinin yere paralel olmasina dokunun sikistirllmamis olmasina dikkat edilir. Bu
durumda iliac crest ve kaburgalar arasinda en dar yer oOlgiliir. Bel ¢evresi BKI
(VA/boy?) ile yakindan iliskilidir.

Sekil 3.5: Bel Cevresi

3.10.4 Kalc¢a cevresi

Denek mezuranin kolayca uygulanabilecegi bir giysiyle ayakta kollar yana
sarkitilmis, bacaklar bitisik durumda olmalidir. Olgiim yapan denegin yaninda durup

kalcanin en genis noktasinda dokunun sikistiritlmamasina dikkat ederek 6l¢iim alir.
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Sekil 3.6: Kal¢a Cevresi

3.10.5 Uyluk cevresi

Denek anatomik noktalarin belirlenmesi i¢in mayo veya sort giymis olmalidir. Distal
ve proksimal cevrelerle orta bolge cevreleri odlgiilmektedir. Olgiim bolgesinin
belirlenebilmesi i¢in denek bacagina fleksiyona gelecek sekilde bir basamaga basar
ya da oturur pozisyonda bacagin1 90 derece biikker. Mezura yere paralel, ekstremiteye
dik uygulanir. Proksimal ¢evrenin Ol¢iimiinde mezura, glutel katlantinin iizerine
uygulanir. Uyluk ¢evresi de beden yogunlugunun ve yagsiz beden agirliginin veya
yag dokunun kestirilmesinde kullanilabilir. Ozellikle proksimal gevre, kas atrofisinin

gostergesidir.
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Sekil 3.7: Uyluk Cevresi
3.10.6 Kol cevresi

Denek ayakta dik durusta, kollar yanda serbestce sarkitilmis durumdadir. Mezura
kolun orta noktasinda uzun eksene dik olarak wuygulanir. Orta noktanin
belirlenebilmesi i¢in akromion ile olekranon arasindaki orta nokta isaretlenir. Bu
bolge ayn1 zamanda triceps deri kivrim kalinligin1 6lgmek i¢in kullanilir. Kol gevresi
bedenin enerji depolar1 ve protein kiitlesi hakkinda Dbilgi verebilecegi
belirtilmektedir. Tek basina kullanildigi gibi kol kas alam1 ve kol yag oraninin
hesaplanabilmesi i¢in deri kivrim kalinligi ile birlikte ele alinir. Kolun asagidaki
sekilde fleksiyonda kasili sekilde olgtim yapilabilmektedir. Bu durumda bize kas

gelisimi ile ilgili bilgi vermektedir.
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Sekil 3.8: Kol Cevresi

3.11 Deri Kivrim Kalinhg Olgiimleri

Deri kivrim kalinliklari 6l¢imlerinde arastirma ve kontrol grubunda g¢alismaya
katilan sporcularda dort bolgeden (biceps, triceps, Subscapular, suprailiac) deri
kivrim kalinligi holtain marka skinfold caliper ile ontest 6lgimiinde siri-womesley
formiili kullanilarak viicut yag orami ve viicut yogunlugu Microsoft Excel’de
formiilize ederek hesaplandi. Olgiimlerde denegin sag tarafindan her bolge ii¢ kez
oOlgiilerek olgitimler arasinda 15sn olacak sekilde 6l¢iim yapildi. Yapilan ii¢ dl¢iimiin
aritmetik ortalamasi alinarak hesaplama yapildi. 1 ve 2 6lgiim arasinda %5’in
tizerindeki farklarda tekrar 6l¢tim alindi. Deri kivrim kalinliklart 6lgtimlerinden iki

sekilde yaralanilir.

Birincisi, genelde deri alti yag dokusu total beden yag dokusunun gostergesidir.

Ikinci olarak; deri alt1 yag dokusunun dagilimi1 hakkinda bilgi edinmemize yarar.
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Asagidaki deri kivrim kalinliklar1 (biceps, triceps, subscapular ve suprailiac)
olciimleri Prof. Dr. M. OZER’in “Kinantropometri” kitab1 esas alinarak &l¢iim

teknigi uygulanmastir.
3.11.1 Genel dl¢iim teknigi

Dogru olglim yapilabilmesi igin Onceden isaretlenmis noktalar arasinda derinin
katlandiginda arada kas dokusunun bulunmamasi gerekir. Katlama islemi bas ve
isaret parmaginin karsilikli olarak oOlglilecek noktadan, yaklasik lecm uzaklikta
yapilmalidir. Caliper ylizleri parmakla tutulan bolgeden yaklasik lcm uzaklikta
katlama eksenine dik olarak uygulanmalidir. Parmaklar 6l¢iim tamamlanincaya kadar
aym baski ile katlanma devam ettirmelidir. Olgiim caliper basinci uygulandiktan
sonra yaklasik 4sn sonra okunmalidir. Olgiim arac1 ve alinan bdlgelerden yapilmis

ol¢tim teknikleri asagidaki sekillerde gosterilmistir.

Sekil 3.9: Holtain Ltd. Crymch U.K. Skinfold Caliper Seri no: BCR51378
3.11.2 Triceps

Acromion ile olecranon arasindaki orta nokta Olciiliir. Denek ayakta kollar1 yana
serbestge sarkitilmis durumdadir. Olgiim yapan denegin arkasinda durarak sol eli ile

belirtilen yeri katlarken sag elindeki caliper ile 6l¢iimii yapar.
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Sekil 3.10: Triceps Olgme Yodntemi

3.11.3 Subscapular

Scapulanin inferior agisinin altindan 45 derece diagonal olarak alinir. Denek kollar
yanda sarkitilmis durumdadir. Bedenin arka boliimiiniin deri alt1 yag dokusu ve deri
kalinliginin ~ 6lgiisiidiir. Beslenme derecesinin  belirlenmesi ve diger kivrim
kalinliklarinin kombinasyonlariyla total beden yagi, kan basinci ve kan lipitlerinin

kestirilmesinde yararlanilir.
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Sekil 3.11: Subscapular Olgme Yéntemi

3.11.4 Suprailiac

Midaksiller eksende iliac crestin iistiinden 45 derece diagonal olarak olgiiliir. Denek
ayaklar1 bitisik dik durusta kollar1 yana serbestge sarkitilmis durumdadir. Suprailiac
deri kivrim kalinligi diger deri kivrim kalinliklari ile birlikte siklikla beden yag
miktarinin belirteci olarak kullanilir. Deri alt1 yag dokusu dagilimi ¢aligmalarinda ve

hastalik riskinin gézlemlenmesinde yararlanilan bir 6lgiittiir.
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Sekil 3.12: Suprailiac Olgme Noktalari

3.11.5 Biceps

Biceps kasmin onde c¢ikinti en fazla cikinti yaptigi bolgede dirsek cukuru ile
akromion ¢izgisi iizerindeki noktalardan 6l¢iiliir. Denek ayakta ol¢lim yapilacak kolu
serbestce sarkitilmis iken dikey katlanarak o6l¢iiliir. Diger deri kivrim kalinliklart ile
kombinasyonu toplam beden yagmin kestirilmesi agisindan onem tagir. Sisman
kisilerde diger bolgelerden Olciim yapilmazken bicepsten kolaylikla oOl¢tim

yapilabilir.
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Sekil 3.13: Biceps 6lgme yontemi

3.12 Veri Analizi

8 Haftalik antrenman programi sonrasi arastirma ve kontrol gurubunun degerlerinde
On test ve son test Ol¢imleri arasindaki farklar incelenmistir. Verilerin istatiksel
degerlerinin ortalamast ve standart sapmast almmistir. Verilerin analizi ve

coziimlenmesi i¢cin SPSS(Social Package for Social Science) programi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamda arastirma ve kontrol grubu Izmir fitness salonlarinda spor yapan (18 yas
ve lizeri) rastegele se¢ilmis toplam 26 erkek en az 2yillik spor gegmsi olan ve temel
hareket tekniklerini bilen katilmcilardan olusturulmustur. Segilen arastirma grubu
(n=13) 8 haftalik madcow 5x5 orta diizey kuvvet programi verilerken; kontrol grubu
(n=13) 8 haftalik split program uygulanmistir. Her iki gruba on test ve son test
uygulanmistir. Her iki gruptan elde edilen bulgular analiz edilerek Ol¢ctim degerleri
karsilastirilmastir.

Cizelge 4.1 Arastirma grubuna ait Yas, Boy, Kilo, BKi, VYY, Degerlerinin

Demografik Ozellikleri Tanmmlayici Istatistikleri ve On-Son Test

Sonuglari
N Minimum Maksimum Ort S.S Z P
Boy 13 166 193 179 075
Yas 13 20,00 46,00 32,46  7.83
Agirhik
On Test 13 64,00 91,20 7729  7.85 ]
003
5 2,945
Agurlik Son 13 68,00 93,30 7998 8,09
Tes;
BKI 13 19,97 28.16 2388 204
On Test - i
BKI 13 21,22 28,90 2470 2,00 2970° ,003
Son Test
VYY 13
On Test 14,73 20,92 1785 185
VYY 13 ; 002
Son Test 16,68 22,54 1985 187 5 ou00

Gegerli Veri 13

Cizelge 4.1°de goriildiigii lizere Arastirma Grubu (Erkek) Katilmcilarin boy
ortalamast (Ort=1,79+,075cm), yas ortalamasi (Ort=32,46+7,83), agirlik ortalamasi
on test (Ort=72,29+7,85 kg) iken, son test ortalamas1 (Ort=79,98+8,09 kg), BKi 6n
test ortalamasi (Ort=23,88+2,04) iken, BKI son test ortalamas1 (Ort=24,70+2,00),
VYY 6n test ortalamast (Ort=17,85+1,85) iken, BKI son test ortalamasi
(Ort=19,85+1,87) olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.1’de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu

agirlik On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p>0,05).

Cizelge 4.1°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu BKI

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p>0,05).

Cizelge 4.1°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda aragtirma grubu VY'Y

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p>0,05).

Cizelge 4.2: Kontrol grubuna ait Yas, Boy, Kilo, BKI, VYY, Degerlerinin

Demografik ~ Ozellikleri Tamimlayic1 Istatistikleri ve On-Son Test

Sonuglart
N Minimu  Maksimum Ort S.S Z P
m

. 13 1,67 1,90 178 068

Yas 13 20,00 37,00 2461 6,55

Agirlik

On Test 13 63,40 95,00 77,46 8,45

Agirhik 2’9'49b 003

Son 13 65,80 100,00 79,09 9,00

Test

BKi 13

On Test 20,31 27,72 24,40 2,19

BKI 13 - ,003
b

Son Test 20,45 28,39 2490 224 5936

VYY 13

On Test 11,21 21,13 1456 273 b

VYY 13 2,040° 041

Son Test 11,70 21,13 15,12 2,43

Gegerli Veri 13

Cizelge 4.2’de gorildigi tzere Arastirma Grubu (Erkek) Katilmeilarin boy
ortalamasi (Ort=1,78+,068cm), yas ortalamasi (Ort=24,61+6,55), agirlik ortalamasi
on test (Ort=77,46+8,45 kg) iken, son test ortalamasi (Ort=79,98+8,09 kg), BKi 6n
test ortalamasi (Ort=23,88+2,04) iken, BKI son test ortalamasi (Ort=24,40+2,19),
VYY 6n test ortalamast (Ort=14,56+2,73) iken, BKI son test ortalamasi
(Ort=15,12+2,43) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°’de gorildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu

agirlik on test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.2°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu BKI

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.2°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu VY'Y

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3: Arastirma grubuna ait Biceps, Triceps, Subscapula, Suprailiac deri
kivrim kalinliklart ve kol, omuz, boyun, bel, kal¢a, bacak ¢evre dl¢iim
Degerlerinin Demografik Ozellikleri Tanimlayici Istatistikleri ve On-Son

Test Sonuglari

N Minimum Maksimum Ort S.S Z P

Biceps 0n test 13 3,30 7,30 4,28 1,26 - ,029
Biceps son test 13 3,10 7,10 4,03 1,20 2,180°
Triceps On test 13 7,00 12,10 9,15 1,93 - ,020
Triceps son test 6,10 11,30 8,82 1,85 2,326°
Subscapula 6n test 13 9,30 18,00 1448 3,12 - ,045
Subscapula son test 13 9,30 18,00 14,13 3,20 2,003°
S.iliac On test 13 11,10 25,10 17,77 4,70 - ,019
S.iliac son test 13 10,00 24,50 17,12 458 2,347°

Kol 6n test 13 32,50 39,00 3592 1,83 - ,003
Kol son test 13 33,00 39,50 36,61 1,72 3,002
Boyun 6n test 13 36,00 42,00 37,88 1,78 - ,027
Boyun son test 13 36,00 42,00 3857 220 27214
Omuz On test 13 111,00 122,00 117,42 2,79 - ,003
Omuz son test 13 112,00 12400 119,00 3,34 2,986

Bel 6n test 13 79,00 98,00 87,50 4,96 - ,003
Bel son test 13 80,50 98,00 90,03 4,60 2950°

Kalga 6n test 13 91,00 108,00 97,53 5,20 - ,002
Kalga son test 13 94,00 109,00 100,38 4,16 3,074
Bacak 0n test 13 51,00 63,00 54 55 3,25 - ,001
Bacak son test 13 52,00 64,00 55,76 3,44 3,215
Gegerli Veri 13

Cizelge 4.3’de goriildiigii tizere Arastirma Grubu (Erkek) Katilmcilarin biceps 6n test

sonuglar1  ortalamalart  (Ort=4,28+1,26)iken, biceps son test ortalamalari
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(Ort=4,03£1,20), triceps 0n test ortalamlar1 (Ort=9,15+1,93) iken, triceps son test
ortalamalar1 (Ort=8,82+1,85), subscapula on test ortalamalar1 (Ort=14,48+3,12) iken
subscapula son test ortalamasi (Ort=14,13+3,20),

s.iliac On test ortalamasi (Ort=17,77+4,70) iken s.iliac son test ortalamasi
(Ort=17,12+4,58), kol o6n test ortalamasi (Ort=35,92+1,83) iken kol son test
ortalamasi (Ort=36,61+£1,72),

boyun On test ortalamasi (Ort=37,88+1,78) iken boyun son test ortalamasi
(Ort=38,57+2,20) omuz on test ortalamas1 (Ort=117,42+2,79) iken omuz son test
ortalamast (Ort=119,00+3,34) bel 6n test ortalamasi (Ort=87,50+4,96) iken bel son
test ortalamasi (Ort=90,03+4,60) kal¢a On test ortalamasi (Ort=97,53+5,20) iken
kalca son test ortalamast (Ort=100,3844,16) bacak 0On test ortalamasi
(Ort=54,5543,25) iken bacak son test ortlamasi (Ort=55,76+3,44) olarak tespit

edilmistir.

Cizelge 4.3’de goriildigli gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda arastirma grubu

biceps On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3’de goriildiigli gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu

triceps On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3’de goriildiigli gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda arastirma grubu

subscapula 6n test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3 de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu s.iliac

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu kol

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3’de gorildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu

boyun 6n test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3’ de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu omuz

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda arastirma grubu bel

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.3°de goriildiigii gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda arastirma grubu kalca

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.3’de goriildiigli gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda arastirma grubu bacak

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.4: Kontrol grubuna ait Biceps, Triceps, Subscapula, Suprailiac deri kivrim
kalinliklar1 ve kol, omuz, boyun, bel, kalca, bacak c¢evre Olgiim
Degerlerinin Demografik Ozellikleri Tanimlayici Istatistikleri ve On-Son

Test Sonuglari

N  Minimum Maksimum Ort S.S Z P

Biceps 0n test 13 3,00 6,30 4,63 1,15 -,045° 964
Biceps son test 13 2,10 6,40 4,62 1,25

Triceps on test 13 4,00 12,20 740 221 -222° 824
Triceps son test 13 3,30 12,00 7,90 2,48

Subscapula 6n test 13 8,20 21,00 11,70 3,15 -179° 858
Subscapula son test 13 8,20 21,00 11,73 3,09

S.iliac on test 13 10,00 23,00 1548 4,17 -2,556° 011
S.iliac son test 13 8,20 21,20 14,15 4,20

Kol 6n test 13 34,00 41,50 3703 224 --541° 589
Kol son test 13 34,550 41,50 37,11 2,14

Boyun 6n test 13 35,00 42,00 38,03 1,95 -1,279° 201
Boyun son test 13 36,00 43,00 38,34 2,01

Omuz 6n test 13 111,00 126,00 12038 436 -1,1068° ,269
Omuz son test 13 116,00 125,00 121,00 3,00

Bel on test 13 75,00 100,00 8580 6,73 -2,950° 003
Bel son test 13 77,50 104,00 86,61 6,84

Kalca 6n test 13 89,00 110,00 9730 5097 -1,338" 181
Kalga son test 13 90,00 112,00 98,26 6,25

Bacak 0n test 13 52,00 63,00 54 84 3,10 -2,555° 011
Bacak son test 13 52,50 64,50 55,50 3,36

Gegerli Veri 13
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Cizelge 4.4°de goriildiigii lizere Arastirma Grubu (Erkek) Katilmcilarin biceps 6n test
sonuglar1 ortalamalar1 (Ort=4,63+1,15) iken biceps son test ortalamalari
(Ort=4,62+1,25), triceps On test ortalamlar1 (Ort=7,40+2,21) iken triceps son test
ortalamalar1 (Ort=7,9042,48), subscapula 6n test ortalamalar1 (Ort=11,70+3,15) iken
subscapula son test ortalamasi (Ort=11,7343,09), s.iliac On test ortalamasi
(Ort=15,48+4,17) iken s.iliac son test ortalamasi (Ort=14,15+4,20), kol on test
ortalamasi (Ort=37,03+2,24) iken kol son test ortalamas1 (Ort=37,11+2,14),

Boyun o6n test ortalamasi (Ort=38,03+1,95) iken boyun son test ortalamasi
(Ort=38,34+2,01) omuz 6n test ortalamasi (Ort=120,38+4,36) iken omuz son test
ortalamasi (Ort=121,00+3,00)

Bel o6n test ortalamasi (Ort=88,80+6,73) iken bel son test ortalamasi
(Ort=86,61+6,84)

Kalga 0n test ortalamasi (Ort=97,30+5,97) iken kalca son test ortalamasi
(Ort=98,26+6,25) bacak 6n test ortalamasi (Ort=54,8443,10)iken bacak son test
ortlamasi (Ort=55,50+3,36) olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.4’de goriildigi gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu biceps

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 4.4’de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu triceps

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 4.4’de gorildigii gibi yaptigimiz aragtirma sonucunda kontrol grubu

subscapula 6n test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Cizelge 4.4’de goriildiigl gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu s.iliac

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.4°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu kol 6n

test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 4.4°de goriildiigi gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu boyun

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 4.4’de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu omuz

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.4’de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu bel 6n

test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 4.4°de goriildiigii gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu kalca

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Cizelge 4.4’de gorildigi gibi yaptigimiz arastirma sonucunda kontrol grubu bacak

On test ve son testleri arasinda bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.5: Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Mann-Witney U testlerine gore

demografik 6zellikleri uygulanan squat, bench, deadlift, push press’ teki

karsilastirmali Istatiksel Cizelgesi

Uygulanan Testler U P Anlamlilik
Agirlik 6n test 84 0,98 p>0,05
Agirlik son test 78 0,739 p>0,05
BKI1 6n test 67 0,369 p>0,05
BKI son test 79,5 -0,259 p>0,05
VYY 0n test 25 0,002 P<0,05
VY'Y son test 12 0 P<0,05
Squat 6n test 63,5 0,281 p>0,05
Squat son test 26,5 0,003 p<0,05
Bench 6n test 78 738 p>0,05
Bench son test 67 0,369 p>0,05
Deadlift 6n test 12 0,521 p>0,05
Deadlift son test 35 0,011 p<0,05
Push Press son test 67,5 0,383 p>0,05
Push Press On test 50,5 0,08 p>0,05
Kol Cevresi 0n test 62,5 0,256 p>0,05
Kol Cevresi son test 78 0,737 p>0,05
Boyun Cevresi On test 77,5 0,716 p>0,05
Boyun Cevresi son test 81 0,856 p>0,05
Omuz Cevresi 0n test 46,5 0,05 p>0,05
Omuz Cevresi son test 56,5 0,149 p>0,05
Bel Cevresi 0n test 68 0,395 p>0,05
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Cizelge 4.5: Devami

Bel Cevresi son test 44,5 0,04 p<0,05
Kalca Cevresi On test 81,5 0,877 p>0,05
Kalca Cevresi son test 65,5 0,329 p>0,05
Bacak Cevresi 0n test 79 0,773 p>0,05
Bacak Cevresi son test 79 0,777 p>0,05
Biceps 0n test 67,5 0,379 p>0,05
Biceps son test 50,5 0,08 p>0,05
Triceps On test 45 0,042 P<0,05
Triceps son test 65 0,314 p>0,05
S.scapula 6n test 42,5 0,051 p>0,05
S.scapula son test 46,5 0,031 p<0,05
S.iliac On test 59,5 199 p>0,05
S.iliac son test 56 143 p>0,05

Cizelge 4.5’de goriildiigii gibi arastirma ve kontrol gruplarinin karsilastiriimali
istatistik sonuglarinda VY'Y, 6n ve son testi ve Squat son disindaki diger testlerde

anlamli bir fark bulunmamustir.

Calismaya Izmir Karsiyaka Ilcesineki spor salonlarinda antrenman yapan programa
gonillii olarak katilmayr kabul eden ve 18 yas lizeri toplam 26 (erkek) kisi
katilmistir. Calismaya katilanlarin boy, agirlik, cinsiyet, yas Ozellikleri yaninda,
gevre Olgiimleri, deri kivrim kalinliklari, dort temel hareket(squat-bench press-

deadlift —push press)’in ilk ve son testleri alinarak analiz edilmistir.

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Agirlik 6n test ve son testler arasinda bir

fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan programim sonucunda BKI 6n test ve son testler arasinda bir

fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Squat son testler arasinda bir fark tespit
edilmistir (p<0,05).

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Bench Press on test ve son testler
arasinda bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Dealift son testler arasinda bir fark tespit
edilmistir (p<0,05).
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8 haftalik uygulanan programin sonucunda Push Press 6n test ve son testler arasinda

bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

Cizelge 4.6: Arastirma ve Kontrol Gruplarinin Mann-Witney U testlerine gore Cevre

olciimleri ve Deri Kivrim Kalinliklarinin  karsilastirmali  Istatiksel

Cizelgesi
Uygulanan Testler U P Anlamlilik
Kol Cevresi 6n test 62,5 0,256 p>0,05
Kol Cevresi son test 78 0,737 p>0,05
Boyun Cevresi 0n test 77,5 0,716 p>0,05
Boyun Cevresi son test 81 0,856 p>0,05
Omuz Cevresi On test 46,5 0,05 p<0,05
Omuz Cevresi son test 56,5 0,149 p>0,05
Bel Cevresi On test 68 0,395 p>0,05
Bel Cevresi son test 445 0,04 p<0,05
Kalga Cevresi 0n test 81,5 0,877 p>0,05
Kalga Cevresi son test 65,5 0,329 p>0,05
Bacak Cevresi On test 79 0,773 p>0,05
Bacak Cevresi son test 79 0,777 p>0,05
Biceps 0n test 67,5 0,379 p>0,05
Biceps son test 50,5 0,08 p<0,05
Triceps On test 45 0,042 P<0,05
Triceps son test 65 0,314 p>0,05
S.scapula 6n test 42 5 0,051 p>0,05
S.scapula son test 46,5 0,031 p<0,05
S.iliac On test 59,5 199 p>0,05

Cizelge 4.6’da gorildiigii gibi arastirma ve kontrol gruplarinin karsilastirilmali
istatistik sonuglarinda bel ¢evresi son test, omuz 6n test, triceps On test, scapula son

testi disindaki diger testlerde anlamli bir fark bulunmamustir.

Calismaya Izmir Karsiyaka Ilcesineki spor salonlarinda antrenman yapan programa
goniillii olarak katilmayr kabul eden ve 18 yas iizeri toplam 26 (erkek) kisi

katilmistir. Caligmaya katilanlarin boy, agirlik, cinsiyet, yas oOzellikleri yaninda,

42



gevre Olglimleri, deri kivrim kalinliklari, dort temel hareket (squat-bench press-

deadlift —push press)’in ilk ve son testleri alinarak analiz edilmistir.

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Kol Cevresi 0n test ve son testler arasinda

bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Boyun Cevresi 6n test ve son testler

arasinda bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan programin sonucunda Omuz Cevresi 0n testler arasinda bir fark

tespit edilmistir (p<0,05).

8 haftalik uygulanan program sonucunda Bel Cevresi son testler arasinda bir fark

tespit edilmistir (p<0,05).

8 haftalik uygulanan program sonucunda Kalga Cevresi On test ve son testler

arasinda bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan program sonucunda Bacak Cevresi on test ve son testler

arasinda bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan program sonucunda Biceps 6n test ve son testler arasinda bir

fark tespit edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan program sonucunda Triceps On testler arasinda bir fark tespit

edilmistir(p<0,05).

8 haftalik uygulanan programda Agirlik 6n test ve son testler arasinda bir fark tespit

edilememistir (p>0,05).

8 haftalik uygulanan programda S. Scapula son testler arasinda bir fark tespit

edilmistir (p<0,05).

8 haftalik uygulanan program sonucunda S.iliac 6n test ve son testler arasinda bir

fark tespit edilememistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismamda 8 haftalik Madcow 5x5 Progressive overload kuvvet antrenmaninin
18 yas ve lzeri erkek sporcularin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
etkisini incelemek amaglanmisti. Bu ama¢ dogrultusunda, asalmali artan yiiklenme
ilkesi ile antrenman ve split (iki bdlgeli) antrenman yapan iki grup karsilagtirilmas,

arastirmaya katilanlarin fiziksel parametreleri 6l¢iilmustiir.

Yaptigimiz ¢alismada biiyiik kas gruplarina yonelik uygulanan antrenmanlarin BKI,
VA, VYY lizerinde anlamli fark olusturdugunu gozlemledik. Biiyiik agirliklarla
yapilan antrenman metodlarinin alt ekstremiteye hacim ve kuvvet olarak 8 hafta gibi

kisa siirede yeteri diizeyde katki sagladigini gordiik.

Koroglu, Kog (2016), yaptiklari ¢alismada sekiz haftalik kuvvet antrenmanin bacak
kuvvetine etkisini arastirmiglardir. Calisma  sonucunda Ol¢iim  degerleri
karsilastirildiginda; farkli agilarda haftanin 3 giinii yapilan kuvvet antrenmanlarinda

VYY’de azalma, bacak ¢evresinde anlamli bir artig geldigini gozlemlemistir.

12 haftalik Alman Hacim Programi (GVT) hacim antrenman programinin kas giicii
ve hipertrofisine etkileri iizerine yapilan arastirmada progressive overload 5 set
grubundaki sporcularin (1RM)’de ve yagsiz bacak kuvvetinde bir artis gosterdigi
bildirilmektedir (Daniel ve ark. 2018).

Caligmamda arastirma grubuna yapilan testlerin sonucunda kontrol grubu ile
karsilagtirildiginda asamali artan yiiklenme ilkesine gore planlanmis Modifiye
Madcow 5x5 Programinin kas gruplarinin kuvvet artirrmina olumlu yonde katki

saglamistir.

Biiyiik yiiklerle (5 RM ) g¢aligmalarda viicut daha fazla enerji harcadigi igin yag
yakiminin hizlanmas: beklenmesine ragmen VYY’ de belirgin bir azalma

gozlenememistir.

Bu da bize gosteremektedir ki hafif yiiklerle yapilan 10-12 tekrarli hareketlerde

VYY’ de anlamli bir azalma gozlemlenmemesine ragmen 5 tekrarli hareketlerde
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ozellikle bacak, sirt ve gogiis gibi biiyiik kas gruplariin kuvvet artiminda belirgin bir

fark meydana gelmistir.

Yagsiz viicut agirliginin arttirmaya yonelik hipertrofik kazanimlar yogun yiikler ve
setler arasinda uzun dinlenme, kas hasar1 ve kasin strese bagli olarak biiylimesine

neden oldugunu gostermistir (Schoenfeld, 2010).

Iki grubun genel ortalamalarmna bakildiginda Madcow 5x5 ve split (iki bolgeli)
antrenman yapan kisilerin agirlik, bki, vyy’de (p<0.05) anlamlilik diizeyinde pozitif
yonde anlamli bir artis meydana gelmistir. Bunu bagh olarak; arastirmadaki iki
grupta da sekiz hafta boyunca katilimcilarin beslenme ve kalori alimlarina bir
miidahaelede bulunmadigindan bu degerlerde kontrol edilemeyen farkli sonuglar

olusmustur.

Kuvvet antrenmalarindan maksimal kuvvet antrenmanlari, kasin ¢evre c¢ap

Ol¢timlerinde ve kas performansinda etkilidir (Nazik ve ark. 2016).

Arastirma grubunun deri kivrim kalinliklarina bakildiginda skinfold kaliper
Olctimleri sonucunda bu bolgelerdeki yag oranlarinda artis meydana gelmistir. Ayrica
bununla birlikte ¢evre Olgiimlerinde kaliper Olgiimleri ile dogru orantili olarak
(p>0,05) anlamlilik diizeyine gore negatif yonde bir anlamlilik meydana gelmistir.
Kontrol grubu i¢in bu degerler sadece deri kivrim kalinliginda (S. iliac), anlamli bir
fark olusturdugu sdylenebilir. Her iki grupta bacak ¢evre dlclimlerinde pozitif yonde
0.0lanlamlilik diizeyinde bir artis meydana gelmistir. Bu durum literatiirdeki benzer

arastirmalarla paralellik gostermektedir.

Elit haltercilere uygulanan 6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin squat ve deadlift
hareketleri son c¢evre Olclimlerinde bacak g¢evresinde belirgin farkliliklar

gozlemlemistir (Nazik ve ark. 2017).

Kas kuvveti ile ilgili yiiksek siddetle gilic kazanimlarinin st ve alt ekstremiteye
kaslarin giiclenme ve hipertrofisinde O6nemli bir artisa neden oldugunu

gostermektedir (Lasevicius, 2016).

Hostler ve ark. (2001) yaptiklar1 ¢aligmada sabit bir yiikte tekrar sayisi belirlenen
asamali direng egzersizlerinde uzun siire direng arttirmada etkili bir yontem

oldugunu séylemislerdir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamizi da desteklemektedir.
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Squat, Deadlift hareketlerinde arastirma ve kontrol grubunda istatiksel olarak anlaml
bir fark gozlenememistir. Bu hareketlerin bacak kaslari tizerinde toplam antrenman
kapsaminda yer almasi biiyiik kas gruplarmin biiyiime hormonunu tetikledigini bize

diistindiirmektedir.

Antrenman kapsaminda yer alan fakat kii¢iik bir kas grubu olmasin nedeniyle
hipertrofi ve kuvvet olarak gelisim gostermeyen push press egzersiziyle antrenman
programimizda yer alan omuz kasinin beklenen yonde bir gelisim gdstermeme
nedeniyle 5 tekrarli hareket ve setlerin omuz kaslarinin gelisimine katki saglamadigi

kanaatindeyiz.

Buradan yola ¢ikarak omuz grubu kaslarinin farkli agilarda tam rotasyonunu
saglayacak hareketlerle, tekrar sayilarinin arttirarak omuz kaslarinin kuvvet ve
hacmini arttirabilecegimizi tahmin ediyoruz. Omuz kasinin farkli agilarda iirettigi is
yikii ve kuvvet arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ifade edilmektedir
(Bozoglu, 2014).

Brad ve ark. ( 2016), ¢alismalarinda diisiik yiiklii tekrarlardan olusan 8 haftalik
egitim siirecinde yliksek yiiklii tekrarlardan daha fazla kazan¢ sagladigini One

stirmiislerdir.

Calismamda sirt bolgesi kaslarindan scapula son testinin karsilastirma sonucunda
anlamli yonde bir fark meydana gelmistir. Deadlift harketi ve yardimeci egzersiz
olarak verdigimiz ¢ekis hareketlerinin {ist ekstremiteye olumlu yonde kuvvet
sagladigidir. Bu bilgiyi litreatiirde destekleyen bir calisma bulunmamaktadir.
Program 12 haftalik uygulandiginda daha kapsamli ve uzun vadede daha anlamli bir

gelismenin olabilecegi diisiiniilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz calismanin BKi, VA, VYY" si iizerinde hacim almaya yonelik pozitif bir
etki saglamistir. 8 haftalik Modifiye 5x5 Madcow Programinin Kas Hipertrofisi ve
Giicii Uzerine Etkileri antrenman programinda yer alan kas grublari iizerinde yeterli

seviyede kuvvet gelisimi elde edilmistir.

Yiiksek yiiklerde yapilan c¢aligmaninin bolgesel antrenman metodlarina gore
antrenman sirasinda daha fazla enerji harcanmasi ve kalori yakiminin bel bolgesinde
daha fazla yag yakimin oldugunu yaptigimiz testler sonucunda anlamli bir fark
gozlemleyemedik. Bu da yiiksek agirliklarla 5 set ¢alismanin diistik yiiklerle 12-15
ve Tlzerindeki tekrarlardan hipertrofi anlaminda daha fazla artis oldugunu
gostermektedir. 5 RM antrenman yiikiiyle antrenmanli setler yapmak kasta hipertrofi

anlaminda daha biiyiik tahribat yaratmaktadir.

Modifiye Madcow 5x5 orta diizey kuvvet programi asamali artan yiiklenme
ilkelerine gore planlandiginda 8 haftalik programda calismaya katilan grubun 1RM
degerlerine gore belirlenen 5 RM’in 4.haftada % 2,5 azaltilarak 2,5 kg katlarma
yuvarlamanin sporcularda sakatlanma riskini ortadan kaldirarak antrenman Oncesi

mobilite hareketleriyle bu verimiligi artirdigini gordiik.

Calisma gruplarimiz1 kiyasladigimizda Squat, Deadlift gibi compound hareketlerin
alt ekstremiteye biiyiik kazang¢ saglamigtir. Omuz grubu kasinimn kiigiik hacimli
olmasit 5 tekrarli hareketlerde diger kas gruplarina gore gelisim gdsterememesinin
nedeni yiiksek tekrarli hareketlerde daha fazla gelisim gosterebilecegi kanisina
vardik. Cekis hareketlerinin sirt kaslarimi 6zellikle de scapula hareketliligini

arttirdigin1 yapmis oldugumuz testler sonucunda gézlemledik.

Sonug olarak; diisiik ytiklerle calismanin kas dayanikliligi i¢in daha verimli oldugu
az tekrarla yiiksek kilolarla ¢calismanin kas kuvveti ve hiperteofisini arttirmak i¢in
verimli bir metod oldugunu gordiik. Yapilan spora, kisilerin fizyolojik 6zelliklerine
ve yapilan sporun tiiriine gore planlanan antrenman metodlarinin bu yénde yapilmasi

isabetli olacak ve kisiye zamandan tasarruf saglayacaktir.
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Bu caligma daha biiyiik bir grupla beslenme ve diyet programlar1 eklenerek diyet
bagimli degisken haline getirilerek viicut yag oranlariin olas1 etkileri daha saglikli
sekilde gozlemlenebilir. Antrenman planlamasinda adaptasyon evresinden sonra
yapilan dayaniklilik ¢alismalarinin bitiminde progressive overload antrenmanlari
yapilabilir. Bu ¢alisma elit sporcular, takim sporlari, viicut gelistirme sporculart ve
profesyonel sporcular {izerinde test edilirse bu alanda yapilacak ¢alismalara 6rnek
teskil edecektir. 8 haftalik yapilan antrenman siiresi artirilabilir ve daha farkli veriler

elde edilebilir. Calisma daha biiyiik bir grupla ¢alisilabilir.
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EKLER

Ek-1: iki Gruba Yaptirilan Ismma Cahsmalar1

A.1. Lat Strench (Sirt kuvvetlendirme)
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A.3. Cossak Squat
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A.5. Bent Knee Iron Cross

54



A.7. Band Dislocations
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A.9. Foam Roll Adductors
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A.10. Roll-Overs Into V-Sit
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A.11. Kedi Kamburu

A.12. Deve Horgiicii
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A.13. Duvarda Shoulder External Rotations
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A.14. Duvarda Shoulder Internal Rotations
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A.15. Rocking From Strentch

A.16. Dirsek Uzerine Dayanma
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A.17. Front Squat
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A.18. Lat Stretch
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A.19. Foam Roll Abductor

A.20. Kedi Germesi
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EK-2: Etik Kurul Onay1

65



OZGECMIS

KIiSISEL BiLGILER
Ad1 Soyadi Tekin DEMIREL
EGITIM DURUMU
Lise Siirt Lisesi 1999
Lisans Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu 2009
Yiiksek Lisans Gedik Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor 2020
Bilimleri Anabilim Dali Ogrencisi,
Hareket ve Antrenman Modiili
MESLEKI DENEYIM
Cahstig1 Kurumlar
Izmir i1 Emniyet Miidiirliigii 2005-2010
Uzungegit Istikbal Ortaokulu 2010-2014
Konak Kemal Atatiirk Ortaokulu  2014-2019
Ali Kaya Ortaokulu 2019-halen

66



