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ONSOZ

Saglikli ve kaliteli bir yasam siirebilmemizin en temel unsuru spor yapmaktir.
Ozellikle engelli bireylerin spor yapmasi ve spor Kkiiltiiriiniin i¢inde yetismesi
kanisindayim. Ciinkii hem engelli bir birey olup hem de spor kiiltiirii igerisinde
yetismis olmamin benim i¢in biiylik bir sans oldugunun farkindayim. Bu ¢alismada
engelli bireylerinde spor hayatindaki onemi ve yerine deginmek istedim. Umarim

basarabilirim.

Lisans ve Yiiksek lisans doneminde tecriibelerini ve yardimlarim
esirgemeyen danismanim sayin Prof. Dr. Hasan AKKUS hocama saygi ve
sevgilerimi sunar, cani goniilden tesekkiir ederim. Calismamizda bize kaynak
olusturan Tiirkiye Bedensel Engelli Halter sporcularina tesekkiirlerimi bildirir,
hayatlarinin  geri kalaninda daima basarili, mutlu, saghkli bir yasam
stirdiirebilmelerini dilerim. Destek ve yardimlarini esirgemeyen basta saymn Prof. Dr.
Serdar Siikrii BALCI hocam olmak iizere biitiin hocalarima tesekkiir ederim. Bu
siiregte hayatimin her alaninda beni yalniz birakmayan sevgi ve giillislini
esirgemeyen esim Kubilay SAHIN’ e ve egitim ve spor hayatimda bir an olsun

desteklerini esirgemeyen degerli aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET
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Bedensel engelli sporcularda 6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin bazi kuvvet
parametrelerine ve viicut kompozisyonuna etkisi

Hafize Sahin
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah
YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2023

Bu arastirmanin amaci bedensel engelli sporcularda 6 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin bazi kuvvet parametrelerine ve viicut kompozisyonuna etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya, yaslar1 18-45 arasinda degisen, 7 erkek ve 3 kadin
olmak tizere toplam 10 kisilik bedensel engelli halter milli takim sporcusu

katilmastir.

Beng press haric her hareketin 6 TM kuvvetini tespit etmek amaciyla
deneklerin kaldirabilecekleri tahmini agirlik belirlenerek 6 TM de yapmalari istendi.
Kaldirdiklar1 agirliga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5 kg eklenerek
hareketi tekrar yapmalar1 saglanarak 6 TM degerleri elde edildi. Arastirma grubuna,
Beng press hareketi, 1T {izerinden antrenman yapildi, diger hareketlerde; dar beng,
list gogiis press, biceps curls, bilek calismasi, tek kol triceps ¢alismasi, shoulder back
press, shoulder front press, dumbell yana acis, 6n omuz ¢alismasi, dumbell press,
dumbell pullower, tek kol dumbell ¢ekis, upright rown, dumbell shrug
hareketlerinden olusan 6 haftalik piramidal antrenman programi uygulandi. Bu amag
dogrultusunda, arastirmada bedensel engelli sporcularin iizerinde gerceklestirilmis ve
kuvvet parametreleri ile viicut kompozisyonlar: dlgiilmistiir. Shapiro-Wilk testi ve
bagimli drneklem t-testiyle 6n test ve son test bulgular1 analiz edilerek sporcularin
viicut yag ylizdelerinde 6nemli azalma tespit edildi. Sonug olarak sporcularin kuvvet
degiskenlerinde deneme/antrenman anlamli degisme olmadig: tespit edildi.

Anahtar Sozciikler: Antrenman; kuvvet antrenmani; Engellilik; Engellilerde

spor
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The effect of 6-week strength training on some strength parameters and body
composition in physically disabled athletes.

Hafize Sahin
Department of Coaching Education
MASTER'S THESIS / KONYA- 2023

The aim of this study was to examine the effects of 6-week strength training
on some strength parameters and body composition in physically disabled athletes. A
total of 10 professional national team athletes, aged between 18-45, physically
disabled weightlifters, 7 men and 3 women, participated in the research.

In order to determine the 6 TM force of each movement except the bench
press, the estimated weight that the subjects could lift was determined and they were
asked to do it in 6 TM. 6TM values were obtained by adding 2.5-5 kg to the weight
they lifted and the level of difficulty they felt, allowing them to repeat the movement.
The research group was trained on the Bench press movement, 1T, in other
movements; narrow bench, upper chest press, biceps curls, wrist work, single arm
triceps work, shoulder back press, shoulder front press, dumbbell sway, front
shoulder workout, dumbbell press, dumbbell pullower, single arm dumbbell pull,
upright rown, dumbbell shrug A 6-week pyramidal training program was applied.
For this purpose, the research was carried out on physically disabled athletes and
their strength parameters and body compositions were measured.

By analyzing the pre-test and post-test findings with the Shapiro-Wilk test
and dependent sample t-test, a significant decrease was found in the body fat
percentages of the athletes. As a result, it was determined that there was no
significant change in the strength variables of the athletes during trial/training.

Key words: Training; strength training; disability; Sports for the disabled
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1.GIRIS

Spor insan hayatinin tiim evrelerinde 6nemli bir yere sahiptir. Cocukluk
cagindan baslayip tiim yasami boyunca yapilan sportif aktiviteler fiziksel ve motorik
gelisimin yaninda, kisinin ruh saghg i¢inde 6nem arz etmektedir (Ibis ve ark 2004,

Kiirkgti ve ark 2010).

Engelli spor branglarindan biri olan para halter, paralimpik baslangicin
Tokyo 1964’te yapmis olmasina ragmen, 1984 yilina kadar paralimpik bir spor
olarak oyunlara dahil olamamistir. Baslangicta halter sporu yalnizca omurilik felci
bulunan erkek sporcular1 dahil ederken daha sonraki yillar igerisinde diger engelli
siiflamalarint da dahil etmistir. Para halter, katilimcilar bazinda paralimpik
oyunlarin en hizli biiyliyen sporudur ve yaklasik 100 {ilkede oynanmaktadir (IPC
2022).

Iskelet ve kas sistemine zarar veren yaralanma ve hastaliklara sebep olarak
fiziksel islevlerini ¢esitli sebeplerden dolay1 kayip eden, sosyal ortama uyum
saglamakta zorluk ¢eken ve giinliik ihtiya¢larini karsilarken zorlanan, rehabilitasyon,
korunma, bakim vb. hizmetlere ihtiya¢ duyan bireylere bedensel engelli bireyler

denir (Altun 2010).

Kuvvet; En 6nemli motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavraminin tanimi
bircok spor bilimcisi tarafindan farkli tanimlamistir. Kuvvet bir dirence kars
koyabilme yetenegidir (Atha 1981). Kuvvet karmagsik bir siirectir. Kuvvetin,
tanimin1 yapabilmek i¢in uygulanan antrenmanda kuvvetin hangi yOniiniin
gelistirilmesi  gerektiginin  belirlenmesi  6nemlidir (Dindar 2007). Kuvvet
antrenmanlar1  kas kitlesindeki kuvvet artisint  yapmakla birlikte, kuvvette
dayaniklilik ve kuvvette ¢abuklulugu da gelistirir (Diindar 1995). Kuvvet bir direncle

karsilasildig1 zaman o dirence karsi koyabilme yetenegidir (Unver 2011).

Kuvvet ¢aligmas1 kassal dayaniklilikla beraber kuvveti kullanma yetenegini

de artirir (Y1lmaz 2014).

Bu c¢alismanin amact bedensel engelli sporcularda 6 haftalik kuvvet
antrenmanlarinin bazi kuvvet parametrelerine ve viicut kompozisyonuna etkisinin

incelenmesidir.



1.1. Engellilik

Bireylerin yasamlar1 boyu cinsiyet, yas, sosyal ve kiiltiirel sorumluluklara
bagli olarak iginde bulunmas1 gereken bazi roller vardir. Iste bireyin bu rolleri yerine
getirememe durumunda engelli olarak adlandirilabilir (Ozsoy ve ark 1997). Bireyin
0zel ve sosyal yasaminda dogumsal, kalitimsal veya daha sonradan yasadigi herhangi
bir olumsuzluk sonucu temel ihtiyaglarini yerine getirememe durumuna engellilik

denilebilir.

Engellilik, hareket yetenegi kisitlanmis bireyler olarak da ifade edilebilir
(Ilkim ve Karatas 2019). Toplumda biitiin bireylerin fiziksel aktivite ve spor
yapmaya ihtiyact vardir (Giil ve Kiigiikibis 2018). Yasadigimiz toplumu yalnizca
saglikli bireyler olusturmamaktadir ve engelli bireyler de toplumun bir pargasidir.
Spor veya fiziksel aktivite yapmak engelli bireylerin engelleri unutmalarini
saglayarak toplum igerisinde daha 6zgiivenli, paylasim ve de iletisim kurmalarini
giiclendirebilir (Kabasakal 2007). Spor veya fiziksel aktivite yapmak engelli bireyler
icin zihinsel ve fiziksel gelisimle birlikte toplumda daha iyi iletisim kurmalarini da
saglayabilmektedir (Savucu ve ark 2006). Fiziksel aktiviteler engelli bireyler i¢in
engel durumlarindan dolay1 ortaya ¢ikmis 6fke, kiskanglik gibi duygularinin kontrol
altina alinmasini kolaylastirabilir (Kinal1 2003).

1.2. Diinyada Engellilik

Diinya saglik orgiitiiniin 74 tilkeden 380 akademisyen ve profesyonellerin
katilimiyla hazirlanan diinya engelli raporuna gore diinya niifusunun %15 inin gesitli
farkl1 seviye ve tiirlerde engel ve fonksiyonel kayibi olan engelli bireylerin oldugu

saptanmuistir.

1.3. Tiirkiye’de Engellilik

Tiirkiye Oziirliiler arastirmasina gére engelli niifusun normal niifusa oran1 %
12.29 dur. Yalniz bu oran siiflandirma kriterlerine gore degisiklik gosterebilir. 2011
yil1 Niifus ve konut arastirmasinda {i¢ yas tizeri bireylerde, 6nemli diizeyde en az bir

engelli olan niifusun oran1 % 6.9 olarak tespit edilmistir (TUIK 2002).



1.4. Bedensel Engellilik

Dogustan veya sonradan olusan kas-iskelet-sinir sistemini ilgilendiren
hastalik veya yaralanmalarin yol a¢tig1 kayiplara bagli olarak bedensel yetilerini
cesitli seviye ve tiirlerde kayip eden, temel ihtiyaclarini karsilarken zorluk ¢eken
korunma, bakim, rehabilitasyon ve danismanlik hizmetlerine ihtiya¢ duyan bireylere

“bedensel engelli” denilebilir (Altun 2010).

Yaklasik diinya niifusunun %10 unun engelli oldugu s6ylenmektedir.
Engellilik durumu sadece kisileri ve aileleri degil toplumlar i¢inde ekonomik,
psikolojik, fiziksel ve sosyal sorunlar olusturmaktadir. Ulkemizde Basbakanlik
Oziirliiler Idare’si tarafindan engelli niifusa yonelik bir kayit sistemi olusturulmustur.
Ulkemizde engelli ve siiregen hastalik, toplam niifusun oran1 %12.29 olarak tespit
edilmistir. Gorme, isitme, dil ve konusma, zihinsel ve de ortopedik engelli orani
%2.58 iken siiregen engellilik oran1 % 9.70 bulunmustur. Ulkemizde toplam
bedensel engelli sayist 857.631 dir ve bu sayisinin %23.91 i dogustan bedensel
engellilerdir (Altun 2010).

1.5. Engellilerde Spor

Spor yapmak biitlin bireyler i¢in énemli olmasinin yaninda engelli bireyler
icin ¢ok daha onem arz etmektedir. Spor yapmak engelli bireylerin bulunduklari
toplumda kendilerini sosyal, duygusal, psikolojik yonden daha iyi ifade etmelerini

saglayabilir (Ilhan 2008).

Bireylerin hayatin1 olumsuz yonde etkileyen dezavantajlardan biri de
engelliliktir. Spor engelli bireylerin toplum igerisindeki sosyal rollerini yerine

getirmekte etkili olan 6nemli bir unsur olabilir.

Spor yapmak engelli bireylerde fiziksel, psikolojik olarak kaynastirma ve
rehabilitasyon siireclerini direkt etkileyen bir faktor olarak goze carpar (Giir 2001).
Yapilan sportif aktivite veya egzersizler engelli bireyler i¢in sosyallesme olanagi da
saglamaktadir. Engelli bireylerin sosyal ve toplumsal ortama uyum saglamasi, ruhsal
ve fiziksel olarak kendini dinamik ve gii¢lii hissetmesi spor sayesinde miimkiin
olabilir (Ilhan 2008). Spor yapan engelli bireylerin dzgiivenleri ve cevresiyle olan
iliskisi daha diizenlidir (ilhan 2010).



Engelli bireyler, saglikli kisilerin yapmig oldugu spor branglarinin bir¢ogunu
basartyla yapabilmektedirler (Inal ve ark 2007). Sporun saglikli bireylere
kazandirdigi biitiin olumlu etkilerini ve daha fazlasini engelli bireyler iizerinde de
gozlemlenebilir. Fiziksel aktivite veya spor yapmak saglik problemleri ve giderlerini
en az seviyeye diislirdiiglinden dolay1 engelli bireyler i¢in 6nemlidir (Philips ve ark
2009). Egzersiz veya spor yapmak fiziki ve ruhsal sagligin gelismesinin yaninda,
belirli kurallara gore rekabet Olgiileri i¢cinde heyecanlanma, yarigsma hirsi ve istegi ve

de basarma duygularini pekistirebilir (Tamer ve Pulur 2001, Yiicel 2004).

1.6. Paralimpik

Paralimpik oyunlar diinyanin her yerinden ¢esitli ve tiirlii engel siniflarindan
sporcularin katilimi ile diizenlenen evrensel ¢ok sporlu etkinliklerdir. Paralimpik
kelimesi “paralyzed” ve “olympic” kelimelerinin birlesmesinden olusmustur.
Paralimpik yaz oyunlar1 ve paralimpik kis oyunlari olmak iizere dort (4) yil da bir
tekrarlanan bu etkinlikler olimpik yaz ve kis oyunlarindan hemen sonra

yapilmaktadir (www.paralimpik_oyunlar.com 2023).

Paralimpik oyunlar paralimpik komite (IPC) tarafindan yonetilmektedir.
Paralimpik oyunlarinin amact olimpik sporcularla, engelli sporcular arasinda bir
farkin olmadigini ve engelli sporcularinda basarabileceklerini gostermeye ¢alismaktir

(Ozdemir ve Karatas 2019).

Diinyada engelli bireyler igin sportif ¢aligmalarin baslangici 1 Subat 1945
kabul edilir. Paralimpik oyunlar Ingiltere Aylesbury sehrinde Stoke Mandeville
Rehabilitasyon Merkezinde Luddwing Guttman tarafindan 2. Diinya savasi sirasinda
sarapnel parcalar ile yaralanan parapleji hastalarinin iyilesmesi i¢in spor kullanilarak
hastalarin rehabilite edilmesiyle baslamigtir. Dr. Guttman okguluk, masa tenisi,

bilardo, bowling sporlariyla tedavi siirecine baglamistir (Ozdemir ve Karatas 2019).

1.6.1. Paralimpik Sporlarin Diinyadaki Gelisimi

Paralimpik Oyunlar ilk defa 1960 yilinda Roma’da yapildi. O dénemki ismi
“Diinya Felgliler Oyunu’’ olarak organize edilmistir. Ik Kis Paralimpik Oyunlar1 ise
16 sene sonra 1976 yilinda Isveg’te yapildi (Paralympics 2004). {1k Paralimpik Kis
Oyunlar1 ise 1998 yilinda bir Avrupa Ulkesi disinda Japonya’da yapilmistir (Konar
2006).


http://www.paralimpik_oyunlar.com/

1.6.2. Paralimpik Sporlarin Tiirkiye’deki Gelisimi

Tirkiye Paralimpik Komitesi 2002 yilinda kurulmustur. Yine ayni tarihte
IPC’ye iiye olmustur. Ulkemizi ilk defa 1992 Barcelona Olimpiyatlarinda bir sporcu
temsil etmistir. 2000 Sidney Olimpiyatlarinda da bir sporcu ile temsil edilmistir

(Altin ve Kivrak 2014).

Tiirkiye’deki engelliler sporunun gelisimi daha kisa siirede olmustur. Son 25
yilda kat edilen yol Diinya’daki gelisime paraleldir. Tiirkiye’de engelli insanlarin
sportif yarismalar1 ve organizasyonlar1 Engelliler Spor Federasyonu tarafindan
organize edilip yiiriitiilmektedir (GSGM 2019).

Tiirkiye 2004 yili Atina Paralimpik Oyunlarina yedi sporcu ile aticilik, halter,
masa tenisi, ylizme ve atletizm bransinda katilim saglamistir. Aticilik bransindaki ilk

altin madalyamizi Korhan YAMAC kazanmustir.

2008 yil1 Pekin Olimpiyatlarina tilkemizden sekizi kadin sekizi erkek olmak
lizere toplam on alt1 sporcu katilmistir ve okguluk bransinda Gizem GIRISMEN altin
madalya kazanarak oyunlardaki ikinci altin madalyamizi almistir. Pekin
Olimpiyatlarinda alinan bir altin ve bir bronz madalya daha sonraki Olimpiyatlar i¢in
engellilere 6rnek olmustur. 2012 Londra Olimpiyatlarina tilkemizden 164 sporcu
katilmis ve 1 altin, 5 glimiis, 4 bronz madalya olmak iizere toplam 10 madalya
tilkemize kazandirilmistir. Halter bransindaki ilk altin madalyayr 2012 Londra
Olimpiyatlarinda 40 kg da yarisan Nazmiye MURATLI 109 kg ile Diinya ve

Olimpiyat rekorunu kirarak lilkemize kazanmistir (Altin ve Kivrak 2014).

Her bransta katilim saglayamadigimiz paralimpik yaz olimpiyatlarinda;
eskrim, atletizm, aticilik, tekerlekli sandalye basketbol, kiirek, bowling, bisiklet,
boccia, goalball, futbol, judo, halter, biatlon, okguluk, tekerlekli sandalye tenis,
tekerlekli sandalye rugby, voleybol (oturarak ve ayakta), yelken, yiizme, okguluk,
binicilik, tekerlekli sandalye dans branslar1 yer alirken kis oyunlarinda ise alp kayagi,
kuzey kayagi, masa tenisi, buz hokeyi, buz kizagi ve curling branslar1 bulunmaktadir

(Altin ve Kivrak 2014).



1.7. Engelli Sporlarinda Klasifikasyon (Simiflandirma)

Engelli sporlarinda klasifikasyon (siiflandirma) yapilmaktadir. Siniflandirma
paralimpik oyunlarinin bir kuralidir. Her sporcu yarisma Oncesinde bu
smiflandirmaya basvurmalidir. Bu siniflamanin  yapilmasinin sebebi sporcular
arasinda adil bir yarigma olmasint saglamaktir. Bu sebeple siniflandirma engelli

sporcular i¢in gok 6nemlidir (Howe 2008).

Paralimpik oyunlarinda ortak bir smiflama yoktur. Ciinkii paralimpik
sporlarin sistemi ¢ok karisik ve paralimpik sporlarin her bir bransi i¢in farkh

siiflama, 6lgiim ve kriterleri vardir. IPC soru sorarak ii¢ asamali bir sistem kullanir.
Bu sorular soyledir;
1. Sporcunun uygun deger diisiikliigii, asgari sakatlik kriterlerini karsilar m1?
2. Sporcunun bu spor i¢in uygun bir engeli var mi1?

3. Hangi spor smifi sporcunun aktivite smirlamasint en dogru sekilde

tanimlar? (IPC 2017).

1.8. Bedensel Engelli Spor Branslarindan Halter

Para-Halter bir agirlik kaldirma sporudur. Bu sporun amaci sporcularin kendi
sikletleri icerisinde en fazla agirligi kaldiran1 belirlemektir. Bedensel engelli halter
yani uluslararas1 ad1 “powerlifting” olarak gecen bu spor tek bir hareketten olusur.
Bu hareket fitness ta da kulanilan gogiis press yani beng press hareketidir. Bu

hareketin temel kurallar1 IPC tarafindan belirlenir.

Bu hareketi Sporcu sehpa iizerine yatarak yukarida askida duran kiloyu
yardimcilar vasitastyla kaldirip kiloyu gégsiine kadar indirip, tekrar aski pozisyonuna
getirmesi sonucu yapilir. Her sporcunun ii¢ deneme hakki vardir. Olimpik halter gibi
sporcularindan sikletleri vardir. Bu Kkategoriler erkek ve kadimn olmak iizere ikiye

ayrilmistir;
Kadin; 41kg, 45kg, 50kg, 55kg, 61kg, 67kg, 73kg, 79kg, 86kg ve +86kg
Erkek; 49kg, 54kg, 59kg, 65kg, 72kg, 80kg, 88kg, 97kg, 107kg ve +107kg

Para halter de toplamda 32 milli sporcumuz bulunmaktadir. Ulkemizden
bugiine kadar Paralimpik oyunlarma toplam 12 sporcu katilmistir. iki (2) altin, bir(1)

giimiis ve 1Ki(2) bronz olmak iizere toplamda bes(5) madalya kazanilmistir.
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Sporcularimizdan Nazmiye Muratli 2012 Londra olimpiyatlart ve 2016 Rio
olimpiyatlarinda altin madalya kazanarak bu branstaki ilk altin madalyalarimizi
almistir. 2012 Londra Olimpiyatlarinda Cigdem Dede giimiis madalya ve Ozlem
Becerikli bronz madalya alarak iilkemizi gururlandirmistir. Son olarak 2020 Tokyo
Olimpiyatlarinda Besra Duman bronz madalya alarak olimpiyat 3’iincii sii olmustur
(Thesf 2022).

1.9. Para-Halterde Simiflandirma (Klasifikasyon)

1.9.1. Engelli haltere Uygun Engel Tipleri

o Kas Giiciiniin Etkilenmesi

o Eklem Hareket Agikliginin Etkilenmesi
e Uzuv Noksanlig

e Bacak Uzunlugunda Farklilik

e Boy Kisaligi

o Hipertoni

o Ataksia

o Atetoz
1.10. Kuvvet

Kuvvet; en kisa siirede en fazla enerji harcanarak yapilan patlayict giic
ozelligidir (Gallahue 1982). Kuvvet organizmanin en nemli dzelligidir. Insanin bir
cismi veya agirligi kaslar yardimi ile hareket ettirebilmesi i¢in ortaya ¢ikan dirence

kars1 koyabilmesini de kuvvet olarak tanimlanabilir (Aktas 2019).

Kuvvet yine bir dirence kars1 koyabilme yetisi olarak da ifade edilebilir (Fox

ve ark 2011).
Kuvvet; genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir (Aktas 2019).

Fizyolojik olarak kuvveti tanimlar isek kas kasilmasi esnasinda ortaya ¢ikan

gerilimi ifade eder (Muratl ve ark 2005).

Kuvvet biyolojik ve motorik becerilerin en 6nemli bilesenidir. Sporcular igin

antrenmanlarda ise ¢ok énemli bir etkiye sahiptir (Giinay ve ark 2017).

Antrenman bilimcileri arasinda kuvvet farkli sekillerde ifade edilmistir.
Hollmann (1980), kuvveti, bir kasin bir dirence karsi kasilmasi veya bu dirence karsi
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istenilen kasilmanin o6lgiistiniin korunmasini ifade eden bedensel bir yetenektir”
seklinde tanimlarken, Sevim (2007) gore ise biyomekanik de fiziksel bir biiyiikliik ve
is yapabilme kapasitesi olarak, Giinay ve Yiice (2008) ise viicut bakimindan belirli
olan bir agirlk ya da zorluk karsisinda viicudun direng saglamasi olarak

tanimlamiglardir.

Kuvvet kompleks bir yapidadir bunun igin kuvvetin karakteristik 6zelliklerini
kavrayabilmek i¢in bazi smiflandirmalar yapilabilir. Bu siniflandirmanin amaci
antrenmanlarda hangi sistemi kullanabilecegi anlaminda fikir olusturmasi adina

onemlidir (Diindar 2017).

1.11. Kuvvetin Sitmiflandirilmasi

Genel kuvvet; Bir spor branginin karakteristik 6zelliklerine bagli kalmaksizin
biitiin kas gruplarinin irettigi kuvvet olarak tanimlanabilir. Genel kuvvet biitiin spor
branslarmin temelini olusturdugu icin spora veya egzersize yeni baslayanlarin ilk

birkag senesinde gelistirilebilmelidir (Bompa 2007).

Ozellikle sporcularin kuvvet antrenmani yapmalar1 ve kuvveti gelistirmeleri
onemlidir (Glinay ve ark 2017). Genel kuvvet tiim kaslarin kuvveti olarak
tamimlanabilir. Genel kuvvet biitiin kuvvet evrelerinin temelini olusturdugu igin
spora yeni baslayan kisilerin en basta gelistirmesi gereken en Onemli unsurdur

(Giinay ve Yiice 2008).

Ozel kuvvet; Uygulanan spor bransmin karakteristik 6zellikleri goz 6niinde

bulundurularak, motorik faktorlerle birlikte uygulanan kuvvettir (Zurar 2019).

Buna gore kuvvet, antrenman bilimi ac¢isindan {i¢ asamada incelenebilir

(Giinay ve ark 2018).

Maksimal Kuvvet; artan antrenman siddetine gore siire¢ igerisindeki kasilan
kastaki yetenegin artmasidir (Bompa ve ark 2014). Yani kasin bir dirence karsi
uygulayabildigi en biiyiik kuvvettir (Bompa 1994). Maksimal kuvvet tek seferde arzu
edilerek kaldirilan, ¢ok yavas bir sekilde kasilmasiyla ortaya ¢ikan maksimum yiik

degeri olarak tanimlanabilir (Zurar 2019).

Agirlikla miicadele eden veya kontrol saglama ihtiyact duyulan spor

branglarinda maksimal kuvvetin artirilmasi ortaya ¢ikan performansi birinci derecede
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etkileyebilmektedir (Zorba 1999). Ayrica maksimal kuvveti arttirmak cabuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik unsurlarinin gelismesine katki saglayabilir (Bompa ve Haff
2017). Maksimal kuvvet kuvvetin en temel unsurudur. Buna 6rnek olarak halter vb.
agirliklar ile ¢alisan spor branglarinda maksimum kuvvette olumlu yonde gelisme

saglanabilir (Kayhan 2022).

Cabuk Kuvvet; En kisa siirede meydana gelen sinir-kas sisteminin de yiiksek
hizda ¢abuk bir bigimde direngleri yenebilmesidir (Zurar 2019). Cabuk kuvvet en
kisa siirede ve en yiiksek hizda kuvvet uygulayabilme olarak tanimlanabilir (Bompa
1994). Cabuk kuvvet antrenmanlar1 sigrama, ¢ekme, atma, tepki verme, patlayict
tarzda vb. gibi Ozelliklerin gelismesini saglayabilir. Bu yetilerin gelismesin bir¢ok

spor branginda ve takim sporlarinda énemlidir (Kayhan 2022).
Kuvvette Devamlilik, uzun siireli antrenmanlarda viicudun yorulmaya karsi
gostermis oldugu direngtir (Zurar 2019).
Kuvvette devamlilik iginde;
Statik Kuvvet; izometrik kas kasilmasi sonucunda ortaya ¢ikan kuvvettir.
Dinamik Kuvvet; Izotonik kas kasilmalari sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.
Absolute ( Mutlak ) Kuvvet; Tiim kaslarin en yiiksek kuvvetidir.
Relatif (Goreli) Kuvvet; Viicudun kilogrami basina irettigi kuvvet olarak
tanimlanabilir (Muratli 2007).
1.12. Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet gelisimi antrenman sayesinde artabilir. Stirekli ve diizenli yapilan
antrenmanlar kaslarda kasilmalar meydana getirmekte ve kasin giiciinde bir artisa
sebep olmaktadir. Bir kuvvet artis1 meydana gelmesi i¢in diizenli olarak antrenman

yapilmali ve kas diizenli olarak agir bir yiike karsi kasilmalidir (Cimen 1994).

Performans ve kuvvet arasindaki iliskiye bakildiginda ise boy uzunlugu,
esneklik seviyesi, eklem hareketliligi, ekstremite uzunluklar1 ve viicut agirligiyla bir
bagi oldugu gozlemlenebilir. Bir bagka yonden bakildiginda farkli veya ayni spor
branslar1 kategorileri arasindaki yapisal farkliliklar goriilebilir (Glinay ve ark 1994).



Kas yapisinin farkliligi, kiitlesinin oransal olarak biiyiikliigii veya kiigtikliigii,

kas icindeki fibril ¢esidi kuvvet gelisimi de etkileyecektir (Agaoglu 1994).

1.13. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, viicudun boliimlerini agiklamaktadir. Viicutta yag ve
kas kiitlesine bagli olarak meydana gelen degisimler, viicut kompozisyonunda ortaya
c¢ikabilecek biitiin degismelerin sebebi olabilir (Kalyon 1994, Akgiin 1996). Viicudun
yapisi, beden kompozisyonu, viicut boyutu ile ilgili biitlin ¢alismalarin amaci

bireysel olarak fiziksel uygunlugun belirlenmesi ve de gelistirilmesidir.

Spor branglarina baktigimizda viicut kompozisyonun belirlenmesi o spor
dallarina en uygun performans ve saglik i¢in Onemli olan viicut profilinin
belirlenmesinde 6nemli bir kriterdir (Palo ve ark 2000). Her spor brangina 6zgii ideal
bir viicut orani oldugu sdylenebilir. Bazi spor bilim adamlari ise viicut yag oraninin
diistikliighi ile fiziksel performans arasindaki iligskinin pozitif dogrusal bir yonde
oldugunu sdylemektedir. Sporcularda viicut yag oraninin fazla oldugunun goriilmesi
esneklik, kuvvet, ceviklik ve siiratin olumsuz etkilenebilecegine ve de dayanaklilik
spor branslar icin gerekenden daha fazla enerji kullanimina yol actig1 ve sportif

performansi olumsuz etkileyebilecegi sdylenebilir (Engels ve ark 2002).

Viicut kompozisyonu genetik, yas, cinsiyet, iklim ve beslenme gibi faktorlere

bagl olarak degisebilir (Peker ve ark 2000).

Viicut kompozisyonu viicutta bulunan kas doku, yagli doku ve kemik
miktaridir. Fazla miktarda olan yag dokusu sagliga zararli ve hastaliklara sebebiyet

verdigi soylenebilir (Rexrode ve ark 2001, Aasen ve ark 2009).

Viicut kompozisyonu yagl viicut kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi olarak ikiye
ayrilabilir. Yagh viicut kitlesi i¢ ve diger organlardan alinabilen tiim lipitlerden
olusurken, yagsiz viicut dokusu ise tim kalinti kimyasallar1 yani kas, kemik, bag

dokusu, su ve i¢ organlari icerir (Lohman ve ark 1998).
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2.GEREC ve YONTEM

2.1. istatiksel Analiz

Veri dagilimlarin merkezi egilim Olgilisii olarak aritmetik ortalama ve
yayginlik Olgiisii olarak standart sapma degerleri hesaplandi. Verilerin normal
dagilimi1 Shapiro-Wilk testiyle ve garpiklik, basiklik katsayilariyla veya s6z konusu
katsayilarin standart hatalarina oranlariyla degerlendirildi. Sporcularin deneme
stirecinde performanslarindaki degisimler bagimli 6rneklem t-testiyle analiz edildi.
Verilerin istatistik analizleri IBM SPSS Statistics 20 paket programiyla
gerceklestirildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

2.2. Denekler

Arastirmaya yaslar1 18-45 arasinda degisen, bedensel engelli halterci 7 erkek
ve 3 kadin toplam 10 profesyonel milli takim sporcusu katildi. Calisma 6ncesinde
deneklerin katilim1 i¢in milli takim antrendriinden izin alindi. Deneklere ¢aligmanin
amact ve uygulama siiregleri sozlii olarak ayrintili agiklandi, ayrica deneklerden

calismayla ilgili yazili géniillii katilim onam formunu doldurmalari istendi.
2.3. Arastirmada Uygulanan Olciim Ve Testler

2.3.1.Viicut Kompozisyonu Belirleme Yoéntemi
2.3.1.1.Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasa:

Viicut kompozisyonunu belirlenmesi igin biceps brachialis, triceps, supra
iliac, suprascapularis bolgelerinden deri kivrimi kalinliklari skinfold caliper (Holtain
Ltd., UK) ile kuvvet antrenmanlar1 periyodunun baslangicinda ve periyodun sonunda

Olcldii.
2.3.2. Kuvvet Olciimii

2.3.2.1. Sirt kuvveti ve Bacak kuvveti

Bacak ve sirt kuvvet dlglimleri (Takkei-Back & lift) dinamometresi ile 6l¢iim
yapildi. ampute olmayan ve bacak bdlgesini kullanabilen sporcular 6l¢lim esnasinda
denekler dizlerini dinamometresi sehpasina ayaklarini yerlestirirler. Sporcular daha
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif 6ne egik pozisyonda, elleri ile

kavradiklar1 dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda, dizleri
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ekstensiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece bacaklar kullanilarak yukari

¢ekildi (Heyward 2002). Biitiin 6l¢iimler 3 defa denendi en iyi derece kaydedildi.

2.3.2.2. Kavrama Kuvveti Testi

Denek dinamometreyi tercih ettigi elle (sag ve sol el) kol-gévde agis1 yaklagik
30 derece olacak sekilde tutarken kuvvetli bir sekilde sikt1. Test 2 kez tekrar edildi.
En iyi derece kaydedildi. Bu test sirasinda Holtain marka el dinamometresi
kullanildi.

2.3.3. Boy Ve Viicut Agirhg Ol¢iimii:

Katilimcilar spor kiyafetlerini (Sort, tisort, tayt) giyerek, ampute sporcularin
protezleri ¢ikartilmis, ve tekerlekli sandalye sporcularinin oturarak yarigma tartisina
cikarak kilolar ol¢lilmiistiir. Boy Ol¢limii ise sporculardan sirt iistii yatar pozisyonda
alimmistir. Bu kategoriler disinda kalan sporcular ise basin verteks noktasi ile ayak
tabani altindaki mesafe santimetre cinsinden 6l¢iimii yapilmis bas dik karsiya bakar

pozisyonda ayaklar ¢iplak bir seklinde santimetre (cm) olarak kaydedilmistir.

2.3.4. Deri Kivrim Kahnhg Olciimleri Ve Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi
2.3.4.1. Skinfold Olciimii

Olgiimiimiizde Holtain marka skinfold caliper kullanildi. Subrascapula,
triceps, biceps, suprailiac bolgelerinin deri kivrim kalinliklar1 6lgiildi. Test her
bolgede 2 kez uygulandi. Olgiim bas parmak ve isaret parmagi ile derialt: yag
dokusu ve deri tutularak ve de dogru agida skinfold caliper yerlestirilip dogal deri
katlantis1 yoniinde 2 saniye bekletilerek alinan sonug not edildi ve bir siire sonra

ikinci kez test uygulandi.

Deri kivrim kalinlig: 6l¢giilen bolgelerinden;

Sub-scapula: Kol asagiya sarkitilmig durumda ve viicut gevsemis durumda
iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak

deri kivrimi tutularak olctildii.

Triceps: Triceps kasmin iistiinde kolun dis orta hattinda “akramion” ve
“olekranon” ¢ikintilart arasindaki mesafenin ortasindan deri katlamasi dikey

tutularak olgiildii.
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Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biceps brachi

kasinin iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak ol¢iildii.

Supra-iliac: Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen istiinden alinan hafif

diyagonal (yarim daire) olarak deri kivrimi tutularak 6lgiildii.

2.3.4.2. Deri Kivrim Kalnhg Olgiimleri ile Viicut Yag Yiizdesinin

Hesaplanmasi

Deri Kivrim Kalmligi Olgiimleri ile Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi
Skinfold kaliper ile Oolgiillen deri kivrimi kalinliklar1 erkekler i¢in Durnin-
Womersley’in gelistirdigi formiile gére beden yogunluklar: hesaplandi. Siri formiilii

kullanilarak viicut yag yiizdesi hesaplandi.
Kadinlar i¢in Sloan ve Weir formiilii kullanilarak viicut yag yiizdesi olciildii.
Durnin-Womersley’in yetigkin erkekler igin viicut yogunlugu formiilii:
BD: 1.1561-0.0711*log(X1+X2), (X1=Triceps, X2=Subscapula).
Siri formiilii %yag =((4.95 + BD) - 4.5)*100
Kadinlar icin
Sloan ve Weir: — Viicut Yag = 1.0764-0.00081 (Suprailiyak SF)- 0.00088
(triseps SF) — % yag= (4.57/Viicut Yog)-4.142) x 100 (Saritas ve ark 2011).
2.3.5. Antrenman Programi
2.3.5.1. Kuvvet antrenman programi

Ilk 6nce deneklerin beng press hareketinde 1 tekrarda maksimum agirlik
degeri alindi1 diger hareketlerde ise 6 tekrarda kaldirilan maksimum agirlik (6 TM)
antrenman periyodu baslamadan ii¢ giin once belirlendi. Beng¢ press hareketinin az
tekrarli uygulama olmasinin sebebi sporcularin ana branglarinin bedensel engelli
halter yani beng press (Powerlifting) olmas1 sebebiyle sporcular1 artan yiike maruz

birakmamak i¢in milli takim antrenman programi goz alinarak olusturuldu.

Deneklere, bench pres, dar beng, iist gogiis press, biceps curls, bilek
calismasi, tek kol triceps calismasi, shoulder back press, shoulder front press,

dumbell yana agig, 6n omuz calismasi, dumbell press, dumbell pullower, tek kol
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dumbell ¢ekis, upright rown, dumbell shrug hareketleri gosterildi. Antrenmanlarda

pramidal antrenman yontemi uygulandi.

Ben¢ press hari¢ her hareketin 6 TM kuvvetini tespit etmek amaciyla
deneklerin kaldirabilecekleri tahmini agirlik belirlenerek 6 TM da yapmalari istendi.
Kaldirdiklar1 agirliga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5 kg eklenerek
hareketi tekrar yapmalar1 saglanarak 6TM degerleri elde edildi. Aragtirma grubuna,
Beng press hareketi, 1T iizerinden antrenman yapildi diger hareketlerde; dar beng, tist
gogiis press, biceps curls, bilek ¢alismasi, tek kol triceps ¢alismasi, shoulder back
press, shoulder front press, dumbell yana acis, 6n omuz ¢alismasi, dumbell press,
dumbell pullower, tek kol dumbell c¢ekis, upright rown, dumbell shrug
hareketlerinden olusan 6 haftalik piramidal antrenman programi uygulandi.
Antrenmanlar hafta boyunca birer giin arayla yapildi ve setler aras1 2 dk. dinlenme

verildi.

Katilimcilarin  uyguladigi 6 haftalik kuvvet antrenmani tablo 2.1 de

verilmistir.
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Tablo 2.1. Sporcularin uygulamis oldugu 6 haftalik antrenman programi

Hareketler

% 50

%75

%0100

Beng press
Dar beng
Ust gogiis press

Biceps curls
Bilek caligmasi
Tek kol triceps

Shoulder back
press

Shoulder front
press

Dumbell yana agis

On omuz press

Dumbell press

Dumbell pullower

Tek kol dumbell
celis
Upright rown

Dumbell shrug

6Tekrarx 1set

6Tekrarx 1set

6Tekrarx1set

6tekrarx 1 set

btekrarx 1 set

btekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

btekrarx 1 set

btekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6Tekrarx 1set

6Tekrarx 1set

6Tekrarx 1set

6tekrarx 1 set

btekrarx 1 set

btekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

otekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

btekrarx 1 set

1Tekrarx 6set

6Tekrarx 1set

6Tekrarx 1set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

btekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set

6tekrarx 1 set
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3. BULGULAR

3.1. Bulgular

Tablo 3.1. Katilimcilarm fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yas (y1l) 21,00 44,00 30,60 6,92
Boy uzunlugu (m) 1,00 1,82 1,50 0,25
Viicut agirhigi (kg) 30,00 98,00 60,10 19,44
Viicut kiitle indeksi (kg/m?) 17,10 36,09 26,12 4,86
Viicut yag yiizdesi (%) 15,08 26,60 21,43 4,01

Tablo 3.2. Katilimcilarin antrenman Oncesi ve sonrasi fiziksel ozelliklerindeki ve
kuvvet performansindaki degisimleri

Degiskenler Antrenman Ortalama Standart sapma  t p

Boy uzunlugu (m) Oncesi 1,50 0,25 1,00 0,34
Sonrasi 1,50 0,25

Viicut agirhigi (kg) Oncesi 60,10? 19,44 - -
Sonrast 60,102 19,44

Viicut kiitle indeksi (kg/m?) Oncesi 26,12 4,86 1,00 0,34
Sonrasi 26,08 4,89

Viicut yag yiizdesi (%) Oncesi 21,43 4,01 4,21 0,001
Sonrasi 16,30 4,41

Bacak kuvvet (kg) Oncesi 51,30 26,52 -1,46 0,22
Sonrasi 60,20 33,80

Sirt kuvveti (kg) Oncesi 36,56 13,93 -2,09 0,07
Sonrasi 60,17 43,72

El kavrama sag (kg) Oncesi 33,11 18,85 -0,54 0,60
Sonrasi 33,89 18,37

El kavrama sol (kg) Oncesi 33,11 20,16 1,03 0,33
Sonrasi 30,78 18,06

Sporcularin deneme/antrenman sonrasi viicut yag yiizdelerinde 6nemli azalma
tespit  edildi  (t=4,21; p<0,001). Sporcularin  kuvvet degiskenlerinde

deneme/antrenman sonrasi anlamli degisim olmadigi tespit edildi (p>0,05).
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4. TARTISMA

Bu ¢alismada bedensel engelli sporcularda 6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
bazi kuvvet parametrelerine ve viicut kompozisyonuna etkisini incelemek
amaclanmistir. Bu amacg dogrultusunda, arastirmada bedensel engelli sporcularin
tizerinde gerceklestirilmis ve kuvvet parametreleri ile viicut kompozisyonlar
Olgtilmistiir. Shapiro-Wilk testi ve bagimli drneklem t-testiyle 6n test ve son test
bulgular1 analiz edilerek sporcularin viicut yag yiizdelerinde anlamli azalma tespit
edildi. Ancak sporcularin kuvvet degiskenlerinde deneme/antrenman anlamlhi

degisme olmadig: tespit edildi.

Tablo 3.1.e baktigimizda sporcularin boy(m), viicut agirhigi(kg), viicut kiitle
indeksi(kg/m?), viicut yag yiizdesi (%) parametleri tespit edildi. Tablo 3.2. ye
baktigimizda ise sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast degerleri analiz edilerek
viicut yag yiizdesi(%) antrenman Oncesinde ortalama Standart sapmali degerleri
21,43 £ 4,01 antrenman sonrasi ise ortalama standart sapmali degerleri 16,30 + 4,41
olarak ele alinirken t degeri 4,21 iken p degeri 0,001 oldugu ve aralarinda anlamli bir

farkin oldugu gdzlenmistir.

Tablo 3.2. ye gore boy uzunlugu(m), antrenman 6ncesi ortalama degeri 1,50
standart sapmasi ise 0,25 iken antrenman sonrasi ortalama standart sapmali degerleri
1,50 + 0,25 t degeri 1,00 p degeri ise 0,34 tespit edilmis anlamlhi bir farklilik

goriilmemistir.

Tablo 3.2. de Viicut agirhg (kg) antrenman Oncesi ortalama degeri 60,102
standart sapma degeri 19,44 iken antrenman sonrasi ortalama standart sapmali

degerleri 60,10% + 19,44 olarak g6zlenmistir.

Tablo 3.2. ye gore viicut kiitle indeksi(kg/m?) antrenman oncesi ortalama
standart sapmali degerleri 26,12 + 4,86 ¢ikarken, antrenman sonrasi ortalama
standart sapmali degerleri 26,08+ 4,89 ken t degeri 1,00 p degeri 0,34 olarak tespit

edilmis aralarinda farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmustir.

Bacak kuvveti tablo 3.2. de antrenman Oncesi ortalama standart sapmali

degerleri 51,30 £ 26,52 antrenman Sonrasi ise ortalama standart sapmali degerleri
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60,20 +£33,80 iken t degeri -1,46 p degeri ise 0,22 olarak gozlenmis aralarinda

anlamli bir farklilik ¢ikmamustir.

Tablo 3.2. ye baktigimizda sirt kuvveti antrenman Oncesi ortalama standart
sapmali degerleri 36.56 + 13.93 antrenman sonrasi ortalama Standart sapmali
degerleri 60,17 + 43,92 iken t degeri -2.09 p degeri 0,07 olarak tespit edilmis

aralarinda farklilik olmadig1 gézlenmistir.

Yine tablo’ye baktigimizda el kavrama Kuvveti sag el i¢in (kg) da antrenman
Oncesi ortalama standart sapmali degerleri 33,11 + 18,85 antrenman sonrasi Ortalama
standart sapmali degerleri 33.89 + 18.37 t degeri -0,54 p degeri 0,60 olarak tespit
edilmistir. Son olarak tablo’ de el kavrama sol (kg) da antrenman Oncesi ortama
standart sapmali degerleri 33,11 + 20,16 iken antrenman sonrasi ortalama standart
sapmali degerleri 30,78 + 18,06 t degeri 1,03 p degeri 0,33 olarak tespit edilmistir. E1

kavrama sag ve sol (kg) de de anlamli bir degisiklik olmadig1 goriilmiistiir.

Nazik ve ark (2017) yaptiklar1 ¢alismada haltercilere uygulanan 6 haftalik
yogun piramidal ve maksimal kuvvet antrenmanlarinin kas ¢evresi ile
performanslarina etkilerinin arastirilmasini incelediler. Profesyonel olarak yarisan 14
halterci goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan haltercilerden iki grup
olusturulmus, birinci grup piramidal antrenman metotu (PAG) grubu (n:7) iken,
ikinci grup ise maksimal antrenman grubu (MAG) (n:7) olarak belirlenmis. PAG
sirasi ile ortalama yas 22.7+ 2.9 yil, boy 180.7+5.9 cm, viicut agirliklar1 94.8+21.6
kg ve spor yagslart 9.8+£3.8 yil olarak belirlenmistir. MAG sirasi ile ortalama yas
23.1+ 2.1 yil, boy 174.245.5 cm, viicut agirliklart 74.8+16.0 kg ve spor yaslar
10+£2.5 y1l olarak belirlenmistir.

Sporculara ¢evre olgtimleri ile koparma hareketi, silkme hareketi, tam squat
hareketi ve deadlift hareketi bir maksimum testleri (LMT) uygulanmis. Elit
halterciler 6 haftalik ve haftada 5 giin ve de giinde 2 saat antrenman uygulamss.
Antrenman donem Oncesi sonrasi Ol¢iim ve test degerleri paired t testi yontemi ile

karsilastirilmais.

Antrenman 6ncesi MAG grubu ile PAG grubunun degerlerinin

karsilagtirmasinda Koparma IMT degerleri arasinda (p< 0,05) o6nemli fark
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bulunurken antrenman sonrast PAG grubunun koparma hareketinde, silkme

hareketinde squat ve deadlift hareket degerlerinde ise fark bulunmustur.

PAG ilk ve son g¢evre olgiimlerinden (Kol, 6nkol, uyluk) bolgelerinde ise

(p<0,05) anlaml farkliliklar gozlenmistir.

Yine baska bir ¢alismada Harbili ve ark (2005) gore geng hentbolcularda 6
haftalik kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu, total tiroksin, biiyiime hormonu,
total testosteron ve de insiilin hormonlari {izerine etkisi arastirilmis. Arastirmaya
sezon sonunda olan 17 erkek hentbol oyuncusu katilmis. Calismaya 6 haftalik birer
giin arayla 6 tekrar maksimal (6TM) metodu uygulanmis. 6 haftalik antrenmanin
bazal degerleri ve antrenman sonrasi hormon degerleri iizerine etkisini tespit edilmek
amagclanmus. Ik antrenmanin dncesi ve sonrasi ile periyodun son antrenman dncesi
ve sonrast kan tahlilleri de alarak radioimmiinoassay (RIiA) testi ile hormon
seviyeleri, antrenman baslangicindan sonra ise viicut kompozisyonu, sirt, bacak,
penge kuvvet degerleri Slgiilmiis. Arastirmada periyodun ilk ve son antrenmaninda
TT4, BH, TT hormon salinimi artis gézlenmis. Dinlenim hormon degerlerinde ise 6
haftalik kuvvet antrenmaninda ise farklihik bulunmamistir. Kuvvet Olgiimlerine

bakildiginda ise bacak, penge ve sirt kuvvetlerinde artis gdzlenmis.

Yildiz ve arkadaslarinin (2015) yapmis oldugu alt1 haftalik hazirlik donemi
futbol antrenmanlarinin erkek ampute futbol oyunculariin secilmis fiziksel ve
fizyolojik 6zellikleri lizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan ¢calismada elde
edilen sonuclara gore katilimcilarin viicut agirlig1 degerlerinde istatistiksel agidan

anlaml farklilik gozlenmistir (p<0,01).

Yine baska bir arastirmada 12 haftalik masa tenisi antrenmanlar1 bacak
kuvveti ile sol el penge kuvvetlerinde p<0,01 ve sirt kuvveti ile sag el pence
kuvvetlerinde p<0,05 oraninda anlamli bir artis gdzlenmistir. Bu ¢alismada sol ve sag
penge kuvvetleri arasinda anlamli bir farkin oldugu ve bu farkin baskin el lehine daha

belirgin oldugu goriilmiistiir (Aggon ve Agirbas 2015).

Diger bir ¢aligmaya baktigimizda aktif sporla ugrasan ampute bireylerle
sedanter ampute bireyler arasinda sporun bacak kuvvetini arttirdig1 ve aktif olarak
sporla ugrasan amputelerin sedanter amputelere gore bacak kuvvetinin yiiksek

oldugu sonucuna ulagilmistir (Nolan 2009).
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Cinel ve ark (2006) da maksimal kuvvet antrenman yontemlerinden tekrar
yiiklenme yontemi (TYY) ve piramidal yiiklenme yontemlerinden (PYY) hangisinin
voleybolcularin iist ekstremite performansinda daha etkili oldugu gérmek i¢in bu
calismay1 yapmislardir. Bu ¢alismaya (yas; 22,18 = 1,7) 16 erkek voleybol oyuncusu
katilim saglamis. Arastirmaya katilan sporcular aktif bir sekilde voleybol sporuyla
ugragmis ancak 6zel kuvvet antremani yapmamislar. Arastirmada sporcular sekizer
kisilik iki gruba ayrilms, 1. grup TYY ile II. grup ise PYY ile antrenman yapip,
haftada 3 giin olmak iizere toplamda 12 hafta boyunca bu calisma devam etmis.
Sporcularin st ekstremite ve alt ekstremite uzunluklari, boy, yas, viicut agirligi,
shoulder ve beng press aletlerindeki maksimal kuvvetleri 6l¢lilmiis ve bu degerlerin
benzerlik oranina gore aralarinda farklilik bulunmayan iki grup olusturulmus
(p>0,05). Her iki grupta da antrenman 6ncesi bench press ve shoulder press
Olctimleri ile antrenman sonrasi bench press ve shoulder press dlglimleri arasinda
onemli bir farklilik bulunmus (p<0,05). Yine iki grup arasinda antrenman sonrasi
bench press ve shoulder press 6l¢iimlerinde PYY’de pozitif yonde dnemli bir
farklilik bulunmus (p<0,05). Calismanin sonucuna baktigimizda se¢ilmis bir bolge
veya ekleme, kasa yonelik kisa siireli kas kuvvetini arttirmada PYY ’nin daha etkili

oldugu belirlenmis.

Kas hacminde o©nemli oranda kayip olmadan daha yiiksek siddetlerle
antrenman yapabilmek i¢in bazi yontemler kullanilabilir. Bu antrenmanlardan biri de
piramidal antrenman yontemi veya metodudur. Piramidal antrenmanin en 6nemli
ozelligi, her kademe de artan dis yiiklenmeye karsi tekrar sayilarindaki diisiistiir.
Dinlenme araliklar1 degisiklik gosterir. Uzun bir dinlenme siiresi yapilan degisik
hedefler i¢in ikinci, ligiincii, dordiincii piramidal antrenman yontemleri uygulanabilir.
Piramidal yontemle ¢alismanin amaci siddet artarken tekrar sayisindaki diisiis ile ¢ok
siddetli ve yliksek antrenmanlarla calisma olanagi saglamaktir (Gokmen ve Ding
2021). Piramidal yontem ile anabolik ortamin artis1 da miimkiin olabilir. Piramidal

yontem degisik varyasyonlarda kullanilabilir (G6kmen ve Ding 2021).

Kuvvetin arttirllmasinin kalict hale gelmesi, yliklenme siirecinin sonunda
olur. Organizma bu yiiklenmeler karsisinda yorgunluk gosterir. Iste bu durumda
ortaya ¢ikin yorgunluk sebebinin maksimum olup olmadigi goz Oniine alinir. Bu

teknik maksimal olmayan yiliklenmelerde organizmada olusabilecek sakatliklar
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karsisinda bariyer olusturabilir. Patlayict kuvvet kuvveti gelistirmek igin bagvurulan
yontemlerden birisidir. Ciinkii kas ve sinir koordinasyonunun uyumunu saglayarak

kisa siirede yiiksek siddette kuvvet gelisimini saglar.

Tiim bu galismalara baktigimizda piramidal antrenman metotudunun daha
etkili oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica piramidal antrenman metodu uygulamak spor
brans1 gozetmeksizin yapilabilmektedir. Bizim ¢alismamiz da piramidal metot
kullanilarak kuvvet artis1 saglanmaya ¢alisilmis ve viicut yag yiizdesinde anlamli bir

yonde gelisme goriilmistiir (p<0,001).
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5. SONUC VE ONERILER

Calismamizda katilimcilarin antrenman Oncesi ve sonrasi fiziksel 6zellikleri
yani yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, viicut yag analizi ve
kuvvet parametreleri Ol¢lilmiistiir. Fiziksel 6zelliklerinden yas, boy uzunlugu, viicut
agirligl, viicut kiitle indeksi degerlerinde anlamli bir degisiklik olmamistir. Ancak

viicut yag yilizdesinde (VYY) 6nemli oranda azalma tespit edilmistir (p< 0,001).

Sporcular1 tabii tuttugumuz tekrar antrenman programi ve piramidal
antrenman programi arasinda maksimal kuvvet degerleri ac¢isindan antrenman

programi sonrasi anlamli bir degisiklik olmamustir (p> 0,05).

Engelli sporcular serbest agirliklarla antrenman yaptiklarinda maksimal
kuvvet antrenmanlarinda olusabilecek bir sakatlik riski ile karsilagilmamasi icin
antrenman Oncesinde 1sinmaya onem vermeleri ve 1sinma siirecini optimal diizeyde
tutarak yapmalar1 gerekir. Calisma sirasinda engelli sporcunun milli takim kampinda
bir partner veya antrendrle calisma olanagini gorebiliriz ancak, evinde veya
bolgesinde tek basina caligmamasi mutlaka sporcuya eslik eden bir partner veya

antrendr bulunmasi gerekmektedir.

Sonug olarak yapmis oldugumuz 6 haftalik piramidal ve tekrarli antrenman
metodunun viicut kompozisyonu tizerinde etkisi oldugunu sdyleyebiliriz. Bu sebeple
sporun gelismesi ve gelecek nesillere aktarilmasi, sporun bos zaman faaliyeti olarak
degil de giinlilk yasam rutinimize cevirmemiz gerektigi konusunda bilgilenip,

aktarmaliy1z.
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EK-C Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Yiiksek lisans dgrencisi tarafindan yiiriitiilen " Bedensel Engelli Sporcularda 6
Haftallk Kuvvet Antrenmanin Bazi Kuvvet Parametrelerine Ve Viicut
Kompoziyonuna Etkisi " baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin amaci,
Kocaeli ilinde yapilan bedensel engelliler halter milli takim kampinda olan 7 erkek
ve 3 kadindan olusan bedensel engelli sporcularda 6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
baz1 kuvvet parametrelerine ve viicut kompozisyonuna etkisinin arastirilmasidir.
Engelli bireyler i¢in spor yapmak fiziksel, sosyal, psikolojik vb. bircok agidan
onemlidir. Bunun yaninda engelli bireylerin yasam kalitesinin de artmasi spora
baglidir. Bedensel engelli spor igerisinde bir¢ok spor bransi bulunmaktadir. Kuvvet
antrenmanlari bir¢ok bransin temelini olustursa dahi her bransin karakteristik
ozelligine gore kuvvet antrenmani yapilmasi gerekmektedir. Branslarin 6zelliklerine
ve sporcularin fiziksel yapi, bireysel 6zelliklerine gore yapilan kuvvet antrenmanlari
viicut kompozisyonlarini ve kuvvet parametrelerini gelistirme yoniinde fayda
saglayacaktir. Arastirmada sizden Onceden bildirilen giinlerde 6gleden 6nce 60
dakika, 6gleden sonra 120 dakika ayirmaniz istenmektedir. Arastirmaya sizin
disinizda tahminen 10 ila 12 kisi katilacaktir. Bu calismaya katilmak tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi ic¢in sizden
beklenen tiim talimatlara uymaniz ve miimkiin oldugunca mevcut performansinizi
tam olarak yansitmanizdir. Bu fonu okuyup onaylamaniz, aragtirmaya katilmay1
kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan
sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel ve iletisim

bilgileriniz gizli tutulacaktir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler

disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmactya simdi
sorabilir veya hafizebingul@hotmail.com e-posta adresi ve numarali telefondan
ulagabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size 0zel sonuglarin sizinle

paylasilmasini istiyorsaniz liitfen aragtirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya verilmesi gereken

bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii
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olarak iizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozli
aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci/aragtirmacilar tarafindan yapildi. Bana,
caligmanin muhtemel riskleri ve faydalar1 s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.
Katihmcinin:
Adi-Soyadi:
Velisinin :
Adi- Soyadt:
e-posta:
Telefon :

imza :

Iletisim bilgilerimin diger arastirmacilar benimle iletisime gegebilmesi icin "ortak

arastirma havuzuna" aktarilmasini;

() kabul ediyorum () kabul etmiyorum (liitfen uygun seg¢enegi isaretleyiniz)

Arastirmacinin:

Adi-Soyadi: HAFIZE SAHIN
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