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OZET

BEDEN EGITiMi VE SPOR YUKSEKOKULUNDA OGRENIM GOREN CESITLi
BRANSLARDAKI ERKEK OGRENCILERE UYGULANAN iKi FARKLI
KUVVET ANTRENMAN PROGRAMININ BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIiK
PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi

Firat AKCAN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danigsmani: Yrd. Dog. Dr. Miirsel BICER
Nisan 2013, 72 sayfa

Bu calismanin amaci, 8 haftalik iki farkli kuvvet antrenman programinin erkek tiniversite
ogrencilerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkilerini arastirmaktir.
Calismaya 18-30 yas arasindaki saglikli 36 erkek finiversite 0grencisi dahil edildi.
Gontllilerden 3 grup olusturularak, 8 hafta ve haftada 3 giin sirastyla ¢cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenman programi uygulandi. Kontrol grubuna herhangi bir
antrenman programi uygulanmadi. Goniillilere; boy uzunlugu ve viicut agirhigi, sirt
kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, anaerobik gii¢ testi, viicut yag
yiizdesi, 20 m ve 30 m sprint testleri ve aerobik gii¢ testi 6lglim ve testleri uygulandi.
[statistiksel analizlerde Paired Samples T Testi, One Way ANOVA, Kruskal Wallis testi
uygulandi. Gruplarin 6n test-son test dlgtimleri arasinda; Cabuk kuvvet (CKG) ve Kuvvette
devamlilik (KDG) gruplarinin; agirlik, viicut yag yiizdesi, rolatif ve mutlak sirt, bacak ve el
kavrama kuvvetleri, 20 m ve 30 m sprint, dikey si¢grama, esneklik ve MaxVO, degerlerinde
p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Anaerobik gii¢ degerlerinde CKG ve Kontrol
gruplarinda (KG) p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Gruplar arasi farklarda;
agirlik, viicut yag yilizdesi, mutlak ve rolatif sirt kuvveti, rolatif sag ve sol el kavrama
kuvveti, 20 m sprint ve dikey sicrama degerlerinde gruplar arasinda KG ile
karsilastirildiginda CKG ve KDG lehine, bacak kuvveti degerlerinde CKG ile KG arasinda
CKG lehine, esneklik degerlerinde KDG ve KG arasinda KDG lehine p<0.05 diizeyinde
anlamlilik  saptanmistir. Gruplar arasinda CKG ve KDG arasinda anlamlilik
saptanmamigtir. Sonug olarak ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlarinin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Antrenman, Fiziksel, Fizyolojik



ABSTRACT

EFFECT OF TWO DIFFERENT STRENGTH TRAINING PROGRAMS APPLIED
TO MALE STUDENTSIN IN VARIOUS BRANCHES WHO STUDYING
PHYSICAL EDUCATION AND SPORT HIGH SCHOOL ON PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL FEAUTURES

Firat AKCAN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Miirsel BICER
April 2013, 72 pages

Aim of this study was to investigate effect of 8 weeks two different strength training
programs on some physiologic and physical parameters of male university students.
Physical Education and Sport High School male students (n:36) who were between 18 and
30 years old participated in this study as voluntary. Volunteers were seperated three groups
as CKG (Explosive Strength Group) (n:12), KDG (Strength Endurance Group) (n:12), KG
(Control Group) (n:12). CKG and KDG were applied strength training 8 weeks and 3 days
per week. KG wasn’t applied training during 8 weeks. Height, weight, back strength, leg
strength, hand grip strength, flexibility, vertical jump, body fat percentage, 20m sprint, 30
m sprint and 20m shuttle run tests were appilied on volunteers. Obtained data were
analyzed by SPSS 16.0 program. Paired Samples T-Test, One Way ANOVA and Kruskal
Wallis Test was used. Significance was found in weight, body fat percentage, back, leg and
hand grip relative and absolute strength, 20m and 30m sprint, vertical jump, flexbility and
MaxVO; values of CKG and KDG their own (p<0.05). significance was found anaerobic
power value of CKG and KG their own (p<0.05). Significance was found (p<0.05); weight,
body fat percentage, back absolute and relative strength, relative right and left hand grip
strength, 20m sprint and vertical jump values between CKG/KG and KDG/KG, and leg
strength value between CKG/KG, and flexibility value between KDG/KG. As a result, it
can be said that to be positive effects of strength training on some physical and
physiological parameters.

Key Words: Strength, Trainig, Physical, Physiological



1. GIRIS ve AMAC

Spor modern diinyanin vazgegilmez unsurlarindan biri haline gelmistir. Gelismis
toplumlarn spora verdikleri énem ve sporda elde ettikleri basarilar bunun en 6nemli
gostergesidir.  Spor; toplumdaki bireylerin gerek fiziksel, gerek ruhsal, gerek sosyal ve

gerekse de ekonomik ihtiyaglarina cevap verebilen bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Toplumlar sporda elde ettikleri basarilar sayesinde kendi tanitimlarini yapabilmekte ve
daha iyi bir imaja sahip olabilmektedirler. Bu sebeple sporda basarili olma hedefi, bir ¢ok
iilkedeki bilim adamlarmin bu konularda yogun arastirmalar yapmalarina ve sporda
performansin st sinirlarini yakalayabilmek icin nelerin yapilmasi gerektigini ortaya
koymaya calismalarina sebep olmustur. Sporda basari, diger bir deyisle performans,
aerobik ve anaerobik enerji tiiketimine, kuvvet, hiz, teknik gibi ndromiiskiiler fonksiyonlar

ile taktik ve psikolojik faktorlere baglidir (1).

Sporda basarili olmak giiniimiizde bilimsel yontemlerle miimkiindiir. Basariya ulasmak igin
uzun sureli antrenman programlamasi ile fiziksel ve psikolojik yonden sporcunun

performansinin iist seviyelere ¢gikmasi amaglanir (2).

Sportif performansa ulasabilmek i¢in; fiziksel yapi, fizyolojik kapasite, psiko-mental durum,
biyomotorik 6zellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik-esneklilik, koordinasyon),
teknik yapi, taktik anlayis, takim disiplini ve antrenor/spor bilimcisi ¢ok dnemlidir (3). Ayrica
spor sakatliklarin1 engellenmesinde de etkili olabilmektedir (4). Bilinen tanimiyla antrenman
yiklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonugta verim
artisina neden olmasidir. Antrenmanin 6nemli bilesenlerinden biri de kuvvettir. Kuvvet
terimi temelde ayni olmakla beraber farkli alanlarda cesitli sekillerde tanimlanmistir.
Iskelet kas1 kendilerine gelen sinir uyarilari ve bu uyarilarm sebep oldugu birtakim
biyokimyasal olay sonucu bagli bulundugu eklem veya eklem gurubunu hareket ettirir ya

da sabit bir sekilde durmasini saglar(5).



Spor branslarinda, teknik ¢ok onemli olarak kabul edilmektedir. Kisaca teknik; bransin
temel hareketlerini, amaca uygun en ekonomik bir sekilde yapilmasi anlamindadir (6).
Teknigin en dogru sekilde uygulanmasi kuvvete baghdir. Kuvvet, bir direngle kars1 karsiya
kalan kaslarin kasilabilme yada bu diren¢ karsisinda belli bir ol¢iide dayanabilme
yetenegidir (7). Antrenmanlarla kas hipertrofisi, genel kuvvet, cabukluk ve dayanikliliktaki
artmaya karsilik, viicut yag yiizdesinde azalmanin meydana geldigi bir ¢ok arastirmaci
tarafindan tespit edilmistir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi dogustan varolan fakat
caligmalarla gelistirilebilen temel motorik Ozelliklerden hangisinin gelistirilecegi,

ongoriilen sartlar ¢ergevesinde yliklenmenin ¢esidine baglidir (8).

Bu ¢alismanin amaci kuvvetin kazanilmasinda ve korunmasinda etkili olan iki farkli kuvvet
antrenman yonteminin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerine etkisini aragtirmaktur.
Amaca doniik yapilan kuvvet antrenmanlarinin sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
tizerindeki etkisinin bilinmesinin gerek sporculara gerekse de antrendrlere yol gosterici
olacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda arastirmamizda spor bilimlerine katki saglamak

amaglanmustir.



2. GENEL BiLGIiLER

2.1. Antrenmanin Tanimi

Antrenman igerik ve anlam bakimindan ele alindiginda bilim adamlan tarafindan bir birine

paralel olmakla birlikte farkli bakis agilartyla tanimlanmustir.

Holmann , antrenmani tip agisindan soyle tanimlamaktadir, antrenman organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda verimin yiikseltilmesi amaciyla

belirli zaman araliklar ile uygulanan yliklenmelerin tiimidiir (9).

Harre , Spor antrenmani, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel; 6zellikle pedagojik
ilkelere gore yonlendirilen direngtir. Bu siireg, planli ve sistemli bi¢cimde etkilenerek

sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda iistiin basariya ulagmasini amaglar (10).

Sevim’e gore antrenman, Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiliklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir

egitim stirecidir (11).

Muratli  antrenmani, "Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi igin, planh

bicimde yaptig1 bedensel ve ruhsal calismalarn timidir" seklinde tanimlamislardir

(12).

Mathews ve Fox’a gore antrenman, bir atletin ugras verdigi bir bransi gelistirmek igin
gerekli olan performans becerisinin ve enerji kapasitelerinin arttirlmasimin esit olarak

diistintildiigii bir alistirma programidir (13).



2.2. Kuvvet

Kuvvet biitiin sporlar i¢in en énemli unsurlardan biridir. Temel Motorik 6zelliklerden biri
olan kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik bi¢cimlerde tanimlanip,
smiflandirilmistir. Birgok spor bilim adammnin degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade

ve anlam bulmustur (14).

Fizyolojik acidan kuvvet, bir kas veya kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme yetenegi

olarak tanimlanmustir (5).

Hollman’a gore kuvvet, bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarm kasilabilme yada bu direng

karsisinda belli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (9).

Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiylikliik olarak tanimlanir. Basit ancak genis tanimi
Meusel yapmigtir. Bu tanimin avantaji spor uygulamalarini direkt olarak kapsamasidir.
Buna gore; "Kuvvet, insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir
(kendi viicut agirligini veya bir spor aracini), bir direnci asar ona kas giicii ile kars1 koyar

(15,16,17).

Kasin bir dirence kars1 koyabilme giiciine kuvvet denir (18).

Bagska bir ifade ile kas kuvveti; bir kasin giicii ya da bir kas grubunun maksimum gayretle

dayaniklilik gosterebilecegi gii¢ olarak tanimlanabilir (19).

Bilinen bir gergek, kuvvet ¢aligmalarinin sistematik bir sekilde uygulanmasi yoniindedir.
Kuvvet ¢alismalarinda kas liflerinin hacmi artmaktadir ve pek ¢ok spor arastirmasinda yil
icerisinde mutlaka kuvvet calismalarina yer verilmesi gerekliliginden bahsedilmektedir.
Romanli ve Miiniroglu’da yaptiklart bir ¢alisma sonucunda uygun futbolcu profilini
yakalamada, yetenek se¢imi ve yonlendirme kriterlerinden baslayarak yil boyunca

yiiklenme ve kuvvet antrenmanlarinin devamliliginin 6nemini vurgulamiglardir (20).



2.2.1. Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in 6nce, belirli kuvvet 6zelliklerinin
hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra yapilan smiflamada s6z
konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama ve kasin kasilma bigimlerine
gore anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat kuvvet igin diisiliniilen
yaklasimdan higbiri tek basina degerlendirilemez ve biri digerinden soyutlanamaz. Ciinkii

bunlar bir birleriyle i¢ ige girmistir biri digerinin kosuludur (21).

Teorik diisiinceye gore kuvveti, Genel Kuvvet ve Ozel Kuvvet olarak iki kisimda

inceleyebiliriz (22).

2.2.1.1. Genel kuvvet

Higbir 6zellestirme olmadan tiim kaslarin kuvveti olarak tanimlanmaktadir (23).

2.2.1.2. Ozel kuvvet

Ozel bir spor dali ile ilgili bir kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Burada &zel kuvvetin iki
faktdriin etkisi altinda bulundugu vurgulanmaktadir. Ilgili spor tiirii icinde kuvvetle birlikte
baska bir motorsal 6zelliginde gelismesine neden olur. Ornegin kuvvette devamlilik

calismasi ile birlikte dayanikliligin da gelistirilmesinin saglandigi gibi (23).

Kuvvet diger bir siiflamaya gore;

2.2.1.3. Maksimal kuvvet

Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu, kaldirabilecegi en biiylik agirligin

kaldirilmasi olarak diisiiniilmektedir. Kisaca, kaslarin ortaya koydugu en biiyiik kuvvettir

(24).



Maksimal kuvvet antrenmanlari

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlaminda kullanilmaktadir. Maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilign alt yapisini olusturur.  Maksimal kuvvet
antrenmaninda amag bir an 6nce istenilen optimal yiiklenmelere ulasmak olmahdir . Ozel
antrenman durumu farkli olmakla birlikte, yliklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az,

tempo orta olmalidir (11).

Maksimal kuvvet antrenmaninin planlanmasinda ve degiskenliginde ¢esitli imkanlar vardir.
Bunlar; agirligin degistirilmesi, her serideki tekrar sayisi, serilerin sayisi, her tekrarda
hareketlerin uygulanig temposu, her serideki dinlenme siiresi, her serideki dinlenme

stiresinin degistirilmesidir (5).

2.2.1.4. Cabuk kuvvet

Bompa’ya gore ¢abuk kuvvet, kuvvetin ve siiratin bir triintidiir (15). Bir kas veya kas
grubunun miimkiin olan en biiylik kuvvetle ve miimkiin olan en kisa siirede gerekli olan
hareketi yapmasidir (11). Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyiik hizda yon degistirme
gerektiren spor dallarinda, c¢abuk kuvvet performansmin belirgenidir (25). Sinir kas
sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir. Sinir kas sistemi,
kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte hizli bir yiiklenme ve
tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici

kuvvet isimleri de verilir (21).

Cabuk kuvvet antrenmanlari

Yiiksek bir dirence karsi, en kisa siirede bir defada miimkiin olabilen en yiiksek kuvvet
derecesine sahip olma yetenegine ¢cabuk kuvvet denmektedir. Bu olayin gerceklesebilmesi
icin sinir ve kas sisteminin yiiksek bir hizda kasilmasi beklenmekte ve normal kuvvetten

ayr1 olarak iyi bir koordinasyonu gerektirmektedir(26).



Cabuk kuvvet caligmalarinda, Giindiiz’e gore, temel ilke orta ve orta isti (%50-70)
yiiklerle ¢aligilmalidir (27). Sevim ’e gore ise bu oran hafif ve orta yiiktiir %40-60 (24).
Gilinay ve Yiice’ye gore ise hafif (%30-40) yiiklenme uygulanir (5). Bompa’ya gére bu oran

doniisiimsiiz cabuk kuvvette maksimalin %50-80, doniisiimlii de ise %30-50'sidir (15).

Cabuk kuvvet, li¢ farkli baslik altinda toplanmaktadir. Bunlar; baslama kuvveti; patlayici
kuvvet ve elastik kuvvettir. Baglama kuvveti, bir hareketi baslatmak i¢in gerekli olan
kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Patlayic1 kuvvet, ¢ok kisa bir siire igin kasin kasilmasiyla
ile yliksek miktarda kuvvet iiretebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Elastik kuvvet ise
bir kasin eksantrik kasilmasmin hemen arkasina konsantrik bir kasilma ile sergilemis
oldugu kisa siire i¢inde yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasi olarak

tanimlanmaktadir (26).

Cabuk kuvvet hem temel kuvvetin artirilmasi hem de hareket hizinin yiikseltilmesi ile
olumlu yonde gelistirilmektedir. Kuvvet antrenmani uygularken dis yiiklenmeler ¢ok
yiiksek olursa, maksimal kuvvet ve kasilma hizinda diizelme meydana gelecektir. Ancak bu
yontem dis yliklenmelerin ¢ok az oldugu miisabaka hareketlerine 6zgii kasilma hizinin
gelistirilmesine ya da diizeltilmesine yarar saglamayacaktir. Cabuk kuvveti kazandirici
calismalar uygulanirken ilke olarak orta ve ortanin stii yiiklerden yararlanilmalidir. Her ne
kadar gercek cabuk kuvvet %60-80 siddetindeki yiiklerde ¢alisiliyorsa da, sportif oyunlar
icin %50-70 arasindaki siddet yeterli olacaktir (28).

2.2.1.5. Kuvvette devamhihk

Uzun siire devam eden kuvvet ¢aligmalarinda organizmanimn yorgunluga kars1 koyabilme
yetenegidir (18). Kuvvette devamlilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin bilesimi
sonucu ortaya ¢ikan liretim diizeyini belirlemektedir (15). Oldukga yiiksek bir seviyede
kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tiir engel ve zorluga ragmen

uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir (25).



Kuvvette devamhhk antrenmanlar

Kuvvette devamlilik antrenmanlarmin temel amaci kuvvetin uzun siire devam
ettirilebilmesidir. Calismalarda yiiklenme yiizdesi %20-30 veya %40 arasinda degisir.
Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir (11). Gilindiiz’e gore bu oran

%30-60 arasinda degisirken tekrar sayis1 20-40 arasindadir (22).

Kuvvette devamlilik 6zelliginden beklenen en 6nemli sonug, miisabakanin basindan sonuna
kadar tiim teknik ve taktik hareketlerin basarili bir sekilde gerceklesebilmesidir. Kuvvette
devamlilik i¢in Onemli olan kriterlerden birisi antrenmanlar sirasinda kullanilacak
yiikklenme giddeti ve yiiklenme kapsamidir. Kuvvette devamliligi gelistirmek igin ¢aligmalar
az yuklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile yapilmaktadir. Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik
asidin toplanmas1 ve kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini onlemek i¢in orta diizeyde
bir hareket temposu uygulanmaktadir. Amaca ve spor disiplinine 0zgli olarak

yiikklenmelerin siddeti %30-60 arasinda ve tekrar sayilari ise 20-40 arasinda olmalidir (26).

Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 diizelme olunca her alistirmanin tekrar sayisi

arttirllir ve dolayisiyla yiiklenme yogunlugu artar . Boylece kuvvette devamlilik artmis

olur (22).

2.2.1.6. Temel kuvvet

Kaslarin gelistirilebilecegi en biiylik kuvvet. (29)

2.2.1.7. Cabuk kuvvette devamlihik

Cabuk kuuvveti miimkiin oldugu en uzun siire devam ettirebilmektir. (19,30).
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2.2.1.8. Patlayici1 kuvvet

Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebilecegi en biiylik kuvvete
denir. Patlayict kuvvet yiiksek hizla yapilan calismalarda maksimal enerji harcama

yetenegini gosterir ve gii¢lii patlamasi i¢in enerji seferberligi olarak tanimlanir (21).

Kaslarin kuvvet tanimlarinin yanisira kasilma bi¢imlerine gore de degisik siniflandirmalar

vardir.

2.2.1.9. Rolatif kuvvet

Viicut agirliginin 1 kg’na karsilik olan kuvvet miktaridir (23).

Rélatif kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirhig

2.2.1.10. Salt kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip uygulayabildigi maksimal

kuvvettir (11).
2.2.2. Cahisma bicimleri ve kasilma tiirlerine gore kuvvetin yapisi

Kas kuvveti, genel olarak kasilma tiplerine gore isimlendirilmektedir. Kas kasilma tipleri
ise genel olarak dinamik ve statik kasilma olarak meydana gelirken, kuvvet ise dinamik ve
statik kuvvet olarak belirlenmektedir (31). Bu belirleme; kuvvetin, kaslarin c¢alisma
bicimleri ve bu g¢aligmalar arasindaki kasilma cesitleri goz onilinde tutularak asagidaki

sekilde incelenmistir (11).
2.2.2.1. Statik kuvvet
Bu ¢alismada kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez. Bir kasin tutundugu iki nokta

arasinda yaklagsma olmaz (11).
11



izometrik kasilma

Bu tiir bir kasilmada, disaridan goriilebilen her hangi bir uzunluk degismesi olmaz, ancak
kasin boyu kisalir, buna karsin kasta elastik yapidan dolay1r uzama ve daha biiyiik bir
gerilme olusur. Kisaca, uzunlugu sabit kalan, gerilimi artan statik bir kas kasilmasidir (21).
En klasik 6megi iki eli kars1 karsiya getirip itmektir. Bu kasilma seklinde hareket ortaya
¢ikmasina ragmen, kuvvet artisi olabilir ve bunu ilk ortaya koyan, Hettinger ve Miiler adli

iki aragtirmacidir (32).

2.2.2.2. Dinamik kuvvet

Kas, kasilma sirasinda kisalir (11).

Konsantrik kasilma

Egzantirik kasilmaya benzer bi¢cimde, dinamik ve izotonik bir kasilma seklidir. Farkli
olarak; kasin tonusu sabit kalirken boyunda kisalma olur. Elde tutulan bir agirligin
dirsekten fleksiyon ile kaldirilmasi sirasinda yapilan hareket, bir konsantrik kasilma
ornegidir. Kas giiciinii arttirmak ve kasta hipertrofi olusturmak i¢in en ¢ok kullanilan ve
tercih edilen kasilma tiiriidiir (33).

Egzantirik kasilma

Dinamik ve izotonik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu sabit kalirken boyunda uzama olur.

Elde tutulan bir agirligi, dirsekten ekstensiyon yaparak, asagi dogru indirme sirasinda

goriilen hareket, tipik bir 6rnektir(9).
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izokinetik kasilma

Baz1 spesifik kuvvet antrenmanlari ile kas giiciiniin ve kaslar aras1 koordinasyonun gelistigi
bilinmektedir. Bu gelisim ile ilgili olarak ¢ocukluktan ergenlige geciste izokinetik
kuvvetinde arttig1 bildirilmistir (34). Tiim hareket agiklig1 i¢inde, sabit bir hizla yapilan
kasilma seklidir. Hareketin her agisinda maksimal gii¢le kasilma olur ve bu kasilma tim
hareket boyunca devam ettirilir. Boylece eklemin tiim hareket a¢iklig1 boyunca kaslar ayni
direngle yiiklenmis olur. Izokinetik kasilma ve izokinetik egzersizlerin yapilabilmesi igin
oldukca komplike ve pahali sistemlere ihtiya¢ vardir. Son yillarda bu amagla degisik
sistemler piyasaya ¢ikmis olup en taninmis Ornekleri: Cybex, Kinethron, Isothron ve

Byodex adlartyla bilinmektedir (33).

Bu tanim ve kavramlarin yani1 sira antrenman bilimi agisindan bilinmesi gereken iki kavram

daha vardir (21).
2.2.2. Kuvvet antrenmani ve ilkeleri

Ilgilenilen spor dalinda iist diizey performans sergileyebilme becerisi temel olarak
antrenman kalitesinin artmasi ile elde edilir. Antrenman kalitesi ise yiiksek diizeyde 6zel
antrenmanlar ile gelistirilebilir (12). Spor dalinin 6zel ihtiyaglar1 gbz oniine alindiginda,
sporcunun fiziksel yapisi, performans tiizerinde olduk¢ca Onem tasimaktadir. Olimpik
diizeyde yapilan ¢esitli spor dallarindaki sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, bu

sporcularin belirgin ayirt edici fiziksel 6zellikler tasidigin1 gostermistir (35).

Yapilan arastirmalara gore; kuvveti etkileyen bircok faktor vardir ki bunlar, kuvvet
gelisimi, kaslarin kasilabilme biiyiikliigi, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine,
sayisina, uygulanan metotlara, calisma diizenine, eklemlerin ¢calisma agisina, beslenme ve

mevsim sartlart gibi dis etkenlere baghidir (36).

Spor disiplinlerinde gerekli morfolojik ve biyokimyasal uyum kosullarinin saglanabilmesi
icin kuvvet antrenmaninda, o spor disiplininde en ¢ok goriilen kasilma bigimlerine uygun

antrenman yontemine bagvurulmalidir (37). Bu ilkeye gore antrenman programi i¢inde yer
13



alacak c¢alismalar ile spor disiplini arasinda ‘dinamik bir uyum’ bulunmalidir. Bu ilke

uygulanirken su kosullarin yerine getirilmesi de gerekir.

a. Spor disiplinine 6zgii teknik ya da hareket 6zelliklerinin kinematik ve dinamik
yanlarinin yeterince bilinmesi,

b. Sinir - kas sisteminin ¢aligma yapisi ve teknik uygulamadaki iglevlerine gore kalarin
calisma sekilleri hakkinda bilgi,

c. Hareketlerin teknik uygulama asamasinda, kapsam ve yogunlugun optimal oranda
olmasi,

d. Kuvvet antrenmani esnasinda, bir motorik temel Ozelligin Oncelikli olarak
gelistirilmesi sonugta bir bagka 6zelligin gelisimini engelleyebilir. Unutulmamasi
gereken en 6nemli nokta kuvvet, siirat ve dayaniklilik 6zelliklerinin kuramsal olarak
birbirinden soyutlanabildigi halde uygulama aninda hicbir zaman ayr1 ayr ve soyut

olarak diisiiniilmedigidir.

Kuvvet antrenmanlarinin ¢ok yonlii olmasi sporcularin motivasyonu ve ¢alisma istegini

arttiracaktir (38).

2.2.3. Kuvvet antrenman metotlari

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin

viicudun kas kitlesindeki artisina bagli olarak artar (17).

Kuvvet antrenmanlari, kiginin ozellikleriyle biitiinlestirilmelidir. Antrenmanlarda dikkat

edilecek nokta; sporcuya uygun siddette yiiklenilmesi ve uygun dinlenme ilkesi olmalidir

(13).

Kuvvet kazanabilmek ii¢ temel faktore baglidir. 1- Kasa uygulanan yiiklenme yogunlugu 2-

Yiiklenme siiresi 3- Yiiklenmenin siklig1 ve uygun dinlenmedir (39,40).
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Kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kuvvet antrenmanlar1 zorunludur. Kuvvet antrenman metodu,

sporculara ve spor dalma gore belirlenmelidir. Her brans kendine 6zgii ¢alismaya ihtiyag
duyar (41).

Genelde kuvvet gelisimi, programli agirlik antrenmanlariyla olur. Bu programin, spor
dalmin gerektirdigi 6zelliklere uygunlugu aranmalidir. Bunlar ihtiva edilen enerji sistemi ve
hareket modelleriyle, ¢alistirilan 6zel kas gruplaridir. Bu ¢alismalar, kas gruplarinin her

zaman normalde uyguladiklar1 kuvvet ve direncin daha fazlasini uygulamasini saglamaktir

(13).

Kuvvet antrenmanlarinin dogru yapilmasi sonucunda dikey sigramada, yatay sigramada,

maksimal yarim suquat degerlerinde gelisme olmasi1 gerekmektedir (42).

Kuvvetin genel anlamdaki antrenman metotlarini su sekilde siralayabiliriz.

p—

Maksimal kuvvet antrenmani.
Cabuk kuvvet antrenmani.
Kuvvette devamlilik antrenmani.
[zokinetik kuvvet antrenman.
[zometrik kuvvet antrenmani.
Elektro uyarici kuvvet antrenmani.
Desmodromik kuvvet antrenmani.

Negatif-Pozitif-Dinamik kuvvet antrenmani.

© ® =2 ok WD

Pliyometrik kuvvet antrenmani (21).
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2.2.3.1 Sportif oyunlarda kullanilan antrenman metotlari

Pramidal metod

Bu metotla sporcunun maksimal kuvveti, ¢abuk kuvveti ve kuvvette devamlilig gelistirilir.

Calisma Oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve yiiklenmenin yogunlugu buna

gore ayarlanir (11).
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Sekil 1 Pramidal Metot

Istasyon cahsmalar

Istasyon galismalarinda, katilanlarin sayisina aletlerin sayisi ile 6zelligine gore degisik

alistirma tiirleri siire ve tekrar metoduyla uygulanir.

a. Siire Metodu: Yapilacak calismada alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklar
onceden belirlenir. Sporcu her istasyonda belirlenen siire igerisinde hareketi miimkiin

oldugu kadar siiratli tekrarlar (11).

b. Tekrar Metodu: Alistirmanin tekrar sayis1 her istasyon i¢in belirlenmistir. Diger

istasyona gegiste dilenme verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu igin siire tespit
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edilir. Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 diizelme olunca, her aragtirmanin tekrar sayis1

arttirilir ve dolayisiyla yiiklenme yiikselir (11).

Kompleks bir metot olan istasyon ¢alismasi zaman, malzeme ve organizasyon agisindan
avantajlara sahiptir (15). Yapilan arastirmalar c¢abuk kuvvete yonelik istasyon

calismalarinin kondisyonel 6zellikler {izerine etkili oldugunu ortaya koymustur (43).

Oyuncularin genel ve 06ze kuvvetinin gelistirilmesinde c¢cok etkin olan istasyon
calismalarinin yararlari s6yle siralanabilir.

— Her motorik 6zelligi antrenman amacina gore gelistirebilir.

- Ozellikle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu metodla

gelistirilir ve diizeltilebilir.

- Calisma ¢ok sayida sporcu ile uygulanabilir.

— Her tiirlii arag ve gerecten yararlanilabilir.

- Istasyonlarin kurulmasi ve toparlanmasi problemsizdir.

— Grubun ve sporcunun kendisini kontrol imkani vardir (11).
Dalgasal metot
Bu antrenman metodunda dalgasal olarak yiikselen ve alcalan uygulama sayisinda

yiiklenme sabit kalir. Ornegin 70 kg. yiiklenme ile 142+3+4+5 sayilarinda hareket
uygulanir ve daha sonra 5+4+3+2+1 seklinde yapilir (11).

5ied%: 70 5x % 70
4 x % 70 = 4 x % 70
3x % 70 =z = 3 x % 70
2x %70 - = 2 x % 70
1 x% 70 = —» 1 x % 70

Sekil 2 Dalgasal Metot
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Seri metot

Kuvvey calismalarinda uygulanan bir metottur. Ozellikle cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik ¢alismalarinda kullanilabilir (11).

Temel ilke olarak yliklenme ve alistirmalarin uygulama siiresi sabit kalir.

Kas yapic1 maksimal kuvvet antrenman metodu

Bu antrenman metodunda temel ilke, uzun yiliklenme siiresinde (fazla tekrar sayisinda) az
ve orta direnglerle (agirlikla) ¢aligiimasidir. Ornegin, yiiklenme yogunlugu sporcunun
maksimal kuvvetinin %40-60"1, tekrar sayis1 8—12, hareket temposu akict ve yavas, seri
yeni baslayanlar i¢cin 2—4, iist diizey sporcular i¢in ise 46 arasi degisir. Seri aralarinda

sporcularin antrenman durumuna gore 1-3 dk dinlenme verilir (11).

Kas ici maksimal kuvvet antrenman metodu

Bu antrenman metodunun yeni baslayanlar i¢in kullanilmasi tavsiye edilmez. Bu antrenman
metodu sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar. Calismalarda temel ilke olarak,
yiklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareketler akici ve seri sayis1 fazladir.

Dinlenme seri aras1 1-2 dakikadir (23).

2.2.3.2 Kombine maksimal kuvvet antrenman metodu

Bu antrenman metodunda kas yapict maksimal kuvvet antrenmani ile intramiiskiiler (kas
i¢i) koordinasyon kuvvet antrenmani kombine edilir. Oncelikle kas yapict maksimal kuvvet

antrenmani ile baslanir ve daha sonra intramiiskiiler koordinasyon antrenmanina gegilir.

Antrenman organizasyonu olarak piramidal metot kullanilir (23).

18



2.2.4 Kuvvet antrenmaninda dikkat edilecek noktalar

Kuvvet antrenman uygulamalart olduk¢a risk tasiyan uygulamalardir. Bu nedenle bu
uygulamalar sirasinda; yapilacak calismanin amacina gore 1smma uygulanmalidir. Ozellikle

streching cimnastiginden yararlanilmalidir (23).

1. Esli Calismalar olmalidir.

Antrenmanlarin ayni1 saatlerde yapilmasi1 uyum siireci agisindan 6nemlidir.
Dogru agirlik kaldirma tekniginin 6grenilmesi gerekir.

Agirlik kaldirirken nefes al, hareketi uygularken ver.

Agirh galigmalarinin uygulandigi mevsime gore spor giysisi kullanilmalidir.

AN

Hatali teknikle uygulanan alistirmalar aninda kesilmeli ve asir1 zorlamaya
gidilmemelidir.
7. Yapilacak olan antrenmanin agiklamasi sporculart olumlu yonde motive edecektir.
8. Kuvvet antrenmanlari yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir.
9. Kuvvet caligmalarinda iki antrenman arasi dinlenme ¢aligmanin yogunluguna gore
24-48 saat olmalidir.
10. Kuvvet antrenmanlari amacina ve yillik antrenman periyotlariin temel ilkelerine
gore tiim yila dagitilmalidir.
11. Kuvvet antrenmanlar1 genel olarak;
- Iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.
- Haftada bir uygulanirsa kuvvet artar.
- Haftada 3 ya da daha fazla uygulanirsa iyi diizeyde artar.
12. Sporcu yapacagi kuvvet ¢alismasinin yararina tam olarak inanmalidir.
13. Yeni kuvvet ¢alismasina baglayacaklarin oncelikle karin ve sirt kaslarini gelistirici

hareketler yapmasinda yarar vardir (11).

Yeni baglayanlarda maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve dayaniklilik gelisimi ayn1 zamanda
miimkiindiir. Bu diizeyde bu 6zelliklerin birlikte etkinligi miimkiindiir. Antrenman kapsami

teknigin bozulmasina meydan vermemelidir (21).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Calisma Stratejisi

Calismamizda; denekler Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu'nda
6grenim goren 18-30 yaslar1 arasinda, ¢esitli branslarda spor yapan saglikli erkek 6grenciler
arasindan goniilli olanlardan randomize olarak secildi. Gruplarda alinacak optimal denek
sayisint belirlemek i¢in power analizi yapildi. Bireylerin se¢ciminde yas, boy, viicut agirligi
acisindan birbirine yakin olmalarina dikkat edildi. Toplam 42 o&grenci ile calisildi,
bunlardan 3 grup random yontemle tespit edildi. Gruplardan birincisi (n=12 kisi), Cabuk
Kuvvet Antrenman Grubu (CKAGQG), ikincisi (n=12 kisi); Kuvvette Devamlilik Antrenman
Grubu (KDAG) ve 3. Grup (n=12 kisi) Kontrol Grubu (KG), olacak sekilde belirlendi.
Grup sayilarinin belirlenmesinde power analizi yapildi ve her gruptan 2 kisinin drop out
olabilecegi varsayilarak, her grup igin toplam 14 kisi belirlendi. Her grup i¢in 12 kisi ile
calismanin tamamlanabilecegi varsayildi. Deney gruplari 8 hafta siire ile kendileri i¢in

hazirlanan haftada 3 giinliik kuvvet antrenman programini uyguladi.

Deneklerin ilk Ol¢limleri antrenman programindan bir hafta once ve son oOlglimleri
antrenman programindan bir hafta sonra alindi. Deneklere ayrica bir diyet program
uygulanmadi. Biitiin denekler, calisma plani ve amaci1 hakkinda bilgilendirildi ve
katilimcilardan ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini gosteren yazili goniillii onam belgesi
alindi. Bu ¢alisma icin, Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan

gerekli izin almmustir (Ek 1., Ek 2.).
Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri olarak ; yas, boy, viicut agirligi, deri alt1 yag

kalinlig1, el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik testi, dikey sigrama testi,

20-30 m. sprint testleri ve 20 m. mekik kosusu testi dl¢limleri yapilmistir.
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3.2. Antrenman Protokolii

8 haftalik antrenman periyodu haftada 3 giin olmak iizere planlandi. Her haftanin Pazartesi,
Carsamba ve Cuma giinleri ayni saatte uygulanmak iizere antrenmanlar yapildi. Gruplar
antrenmanlara ayr1 ayr1 alindi. Tiim deneklerin antrenman programindan 6nce ¢alisilacak

hareketlerde tek tekrar metoduna gore maksimal kuvvet 6lgtimleri yapildi.

Deneklere ayrica bir beslenme programi verilmedi ancak antrenman Oncesi ve sonrasi
beslenmeleri konusunda her iki gruba da bilgilendirme yapildi. Ayrica antrenmanlari
haricinde fiziksel olarak yiiksek efor harcamalari gereken aktivitelerde bulunmamalar1 ve

iyi bir dinlenme yapmalar1 gerektigi deneklere anlatildi.

Deneklerden ¢abuk kuvvet antrenman grubuna, ilk iki hafta maksimal agirliklarinin % 40"
ile 12-15 tekrarh 2 set, daha sonraki dort haftadada maksimal agirliklarinin % 50'si ile 12-
15 tekrarli 3 set ve son iki haftada ise maksimal agirliklarinin % 60" ile 12-15 tekrarh 3
setlik bir antrenman programi uygulanmistir. Biitiin antrenmanlardan 6nce 20 dk.'lik 1sinma

ve agma germe hareketleri yapilmistir.

Deneklerden kuvvette devamlilik antrenman grubuna, ilk iki hafta maksimal agirliklarinin
% 20'si ile 20 tekrarli 2 set, daha sonraki dort haftadada maksimal agirliklarinin % 30' u ile
20 tekrarli 3 set ve son iki haftada ise maksimal agirliklarinin % 40" ile 20 tekrarli 3 setlik
bir antrenman programi uygulanmistir. Biitiin antrenmanlardan 6nce 20 dk.lik 1sinma ve

agma germe hareketleri yapilmistir

Kontrol grubunda yer alan deneklere herhangi bir antrenman programi uygulanmamis ve 8

haftalik periyot 6ncesi ve sonrasi dlglimlere tabi tutulmuslardir.
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3.2.1. Kuvvet cahismalarinda kullanilan hareketler

3.2.1.1. Acih bacak itis (angled leg press)

Baglangis poziyonunda sporcu platforma sirtiistii yatar ve platforma ayak tabanlarini
yerlerstirir. Platformu ittirerek bacaktan itme hareketini yapar. Bu hareketin uygulanisi
esnasinda dizlerin tam ekstansiyon ve tam fleksiyonu saglanir. Hareketin uygulanisi

esnasinda itis yapilirken nefes verilir ¢ekiste ise nefes alinir (44).

&

Resim 3.1. Ac¢ili bacak itis (angled leg press)
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3.2.2.2. Acih baldir itis (Angled Calf Press)

Baglangis poziyonunda sporcu platforma sirtlistii yatar ve platforma ayak uglarmi
yerlerstirir. Platformu ayak bileginden ittirerek hareketi yapar. Bu hareketin uygulanisi
esnasinda ayak bileginin tam ekstansiyon ve tam fleksiyonu saglanir. Hareketin uygulanisi

esnasinda itis yapilirken nefes verilir ¢ekiste ise nefes alinir (44).

e

Resim 3.2. Ac¢il1 baldir itis (Angled Calf Press)
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3.2.2.3. Sirta ¢ekis (Back Lat Pull Down)

Basglangis pozisyonunda sporcu ylizii makineye doniik dizler minderin altinda olacak
sekilde oturur. Bar1 genis tutusta kavrar. Hareketin uygulanisi esnasinda sporcu bari

ensesinin gerisine dogru ¢ekerken ayni anda dizleri geriye dogru alir. Bar1 asagi dogru

cekerken nefes verir birakirken nefes alir(44).

Resim 3.3. Sirta ¢ekis (Back Lat Pull Down)
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3.2.2.4. Gogiis itis (Bench press)

Baslangi¢ pozisyonunda sporcu sirt iistii bench sehpasina uzanir. Ayaklar yerde kalga sehpa
ile temas halindedir. Kollar omuz genisliginden biraz fazla acik bari kavrar ve bar1 gdgsiine
dogru ¢eker daha sonra tekrar kaldirir. Hareketin uygulanisi esnasinda agirlik kaldirilirken

nefes verir indirirken nefes alir(44).

TR —

Resim 3.4. Gogiis itis (Bench press)
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3.2.2.5. Bar ile kol biikme (Barbell Curls)

Hareketin baslangi¢ pozisyonunda sporcu kollarini sehpaya yerlestirir ve gdgsiinii mindere
yaslar. Bar1 tam fleksiyondan tam ekstansiyona dogru hareket ettirir. Hareketin uygulanisi

esnasinda sporcu bari fleksiyona ¢ekerken nefes verir ekstansiyonda ise nefes verir(44).

e L
i wg

.,__

Resim 3.5. Bar ile kol biikme (Barbell Curls)
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3.2.2.6. Omuz Yana Kaldirma (Deltoid Lateral Raises)

Hareketin baglangi¢ pozisyonunda her iki elinde de birer dambil olan sporcu ayaklar omuz
genisliginde acik olacak sekilde ayaktadir. Hareketin uygulanisi esnasinda sporcu kollarmi
yanlara dogru omuz hizasina kadar kaldirir. Kaldirirken nefes verir, indiritken nefes

alir(44).

Resim 3.6. Omuz Yana Kaldirma (Deltoid Lateral Raises)
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Yas tespiti

Katilimcilarin yaslari, dogum yillar kendilerine sorularak yil olarak tespit edildi.

3.3.2. Boy uzunlugu 6l¢iimii

Deneklerin boy uzunluklart hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya)
ile 6l¢iildii. Boy uzunluklarinin tespiti, bas frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyonu

takiben basin verteksi ile ayak arasindaki mesafenin olglilmesi ile yapildi (45).

3.3.3. Viicut agirhg ol¢iimii

Viicut agirligir olgiimleri hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille (SECA,
Almanya) yapildi. Viicut agirligt (VA) dlgtimleri denekler standart spor kiyafeti (sort,
tisort) icerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore dlgiildii (46).

3.3.4. Mutlak ve rolatif sirt kuvveti élciimii

Olgiim Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapidi. Denekler; 5 dk. 1sinmadan
sonra, dizleri gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklan yerlestirildikten
sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif one dogru egikken elleri ile kavradiklar
dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda yukariya dogru ¢ekti. Bu 6l¢iim ti¢ kez
tekrar edildi ve en yiiksek deger kayda alind1 (7,47,48,49,50). Kas kuvveti ile viicut agiligi
arasindaki karsilastirmalarda rolatif kuvvet kavramindan yararlanilmaktadir (5). Karsilig
ise 1 kilogramin karsilig1 biiyiikliigiindeki kuvvet anlamina gelir. Ozelligi ise sporcunun
salt kuvvetiyle viicut agirligi arasindaki orani belirlemektir (15). Formiile edilmis hali,
Rolatif Kuvvet = Salt Kuvvet/Viicut Agirhigi'dir.  Rolatif sirt kuvvetinin hesaplanmasinda

bu formiil kullanilmistir.
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3.3.5.Mutlak ve rolatif el kavrama kuvvetinin élciilmesi

Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile Ol¢iimler gerceklestirildi. 5 dk. 1sinmadan
sonra, denek ayakta iken Ol¢iim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas etmeden kol
viicuda 45 derecelik ag1 yaparken Olglim alindi. Bu durum kuvveti el igin 3 defa tekrar
edildi ve en yliksek deger kaydedildi (51). Rolatif kavrama kuvvetinin hesaplanmasinda,
Rolatif Kuvvet = Salt Kuvvet/Viicut Agirhigi formiili kullanilmistir.

3.3.6. Mutlak ve rolatif bacak kuvvetinin 6l¢iilmesi

Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak dl¢timler yapildi. 5 dk. 1sisnmadan
sonra, denekler dizleri biikiikk durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarn
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile
kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukar
cekti. Bu ¢ekis ii¢ defa tekrar edildi ve en yiliksek deger kaydedildi (51). Rolatif bacak
kuvvetinin hesaplanmasinda, Rolatif Kuvvet = Salt Kuvvet/Viicut Agirhigi formiilii

kullanilmistir.

3.3.7. Esneklik testi

Deneklerin esneklik dl¢timleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan (sit and reach) testi
ile gergeklestirildi. Denek oturarak parmak uclar1 yatay ylizii kenarinda olmak iizere
ayaklar dikine kasaya yapistirilarak, ayaklarin omuz genisliginde acilip tam uzatilmasiyla,
dizler biikiilmeden gévde miimkiin oldugunca ileri biikiiliip eller gergin bir sekilde cetvel

yavasca itilerek 6l¢tim yapildi. 3 tekrar yapilip en yiiksek sonug kaydedildi (52).

3.3.8. Dikey si¢crama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi

Denekler, santimetre olarak isaretlenmis duvarin 6niinde, ayaklar omuz genisliginde agik ve

govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri mesafe isaretlendi. Daha
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sonra her denege ayni pozisyonda iic deneme hakki verilerek bunlarin en 1iyisi
degerlendirmeye alindi. Deneklerin ayakta uzanabildikleri mesafe ile sigrayip dokunduklar
mesafe arasi1 metre cinsinden bulundu (53). Elde edilen verilerin anaerobik giice ¢evrilmesi

icin metre birim formiilii ve Lewis Nomogrami’ndan faydalanildi (49,53) :

p:\/4.9XVAX\/B

p= Anaerobik Gilig, D= Dikey Sigrama (m), VA=Viicut Agirhigi (kg)
3.3.9. Deri alt1 yag kahinhg dol¢iimleri

Deri alt1 yag kalinlig1 6l¢iimiinde her agida 10 g/sqmm basing uygulayan Holtain marka
skinfold kiskag tipi kalibre aleti kullanildi. Onceden belirlenen bolgelerden bas parmak ve
isaret parmagiyla deri ve deri alti1 yagi tutularak dogal deri kivrimi yoniinde, kas
dokusundan uzaga cekilip 6l¢iim yapildi. Kalibre aletinin gostergesinden okunarak mm
cinsinden kaydedildi. Her bolge i¢in 3’er kez 6l¢iim yapilarak deri alt1 yagi kas dokusundan
ayrlip ayrilmadigindan emin olundu. Olgiimler biitiin deneklerin sag tarafindan ve triceps,
subscapula, suprailiac ve abdominal bolgelerinden alindi. Alinan 6l¢iimlerden elde edilen
veriler “Yuhasz” formiiliine gore hesaplanarak viicut yag yiizdesi ortaya konuldu (53,54).

Viicut Yag Yiizdesi: 0.153x(triceps+subscapula+abdomen+suprailiac)+5.788
3.3.10. 20 m. Mekik kosusu testi

Deneklerin aerobik kapasitelerinin 6lgiilmesi amaciyla 20 m. mekik kosusu testi (Shuttle
Run test) kullanildi. Bu testin amaci, kisinin maksimal VO2 degerini tahmin etmektir. Bu
teste baslamadan Once sporcularin 1smmalarina gerek yoktur. Ciinkii 20 metrelik mekik
kosu testi ¢ok asamali bir test olup, ilk asamalar1 1sinma temposundadir (54). Denekler 20
metrelik mesafeyi gidis ve doniis olarak kosarlar. Kosu hizi, belli araliklarla sinyal sesi
veren bir teyple denetlenir. Denek birinci duydugu sinyal sesinden itibaren kosusuna baslar
ve ikinci sinyal sesine kadar diger cizgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal sesini
duydugunda ise, tekrar geri baslangi¢ cizgisine doner ve kosu sinyalleri bu sekilde devam

eder. Denek sinyali duydugunda, ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde,
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temposunu kendisi ayarlar. Baslangicta yavas olan hiz, her 10 sn. de bir giderek artacaktir.
Denek bir sinyal sesini kagirip, ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger denek iki siyali
iist tiste kagirirsa test sona erer (54). Elde edilen sonuca gore max VO, degeri ml/kg/dak.

olarak bulundu.

3.3.11. 20 m. sprint testi

Bu testler Gaziantep Universitesi atletizm pistinde yapildi. 20 m. sprint testinin
uygulanmasi i¢in; 20 m. aralikli olarak diiz bir hat iizerine yerlestirildi. Kosulara
baslamadan 6nce 20 dk.lik bir 1snma kosusu ardindan agma germe hareketleri yapildi.
Deneklerin hazirlanan parkurda deneme yapmalarina izin verildi. Denekler uyaricinin
sirtlarina dokunarak uyar1t vermesi ile 20 m.'lik mesafeyi maksimal hizlari ile kostular.
Deneklere bu testte hiz almalari i¢in mesafe verilmedi. Zaman denegin baslangic
cizgisindeki fotoselden ge¢mesi ile basladi ve bitis ¢izgisindeki fotoselden gecmesi ile de
otomatik olarak durdu. FElde edilen degerlerin giivenilir olabilmesi i¢in denekler
dinlendirildikten sonra ikinci kez kosturuldu. Her denegin kostugu en iyi derece

degerlendirmeye alind1 (55).

3.3.12. 30 m. sprint testi

Bu testler Gaziantep Universitesi atletizm pistinde yapildi. 30 m. sprint testinin
uygulanmasi i¢in; 30 m. aralikli olarak diiz bir hat iizerine yerlestirildi. Kosulara
baslamadan 6nce 20 dk.lik bir 1sinma kosusu ardindan agma germe hareketleri yapildi.
Deneklerin hazirlanan parkurda deneme yapmalarina izin verildi. Denekler uyaricinin
sirtlarina dokunarak uyart vermesi ile 30 m.'lik mesafeyi maksimal hizlar ile kostular.
Deneklere bu testte hiz almalar1 i¢in mesafe verilmedi. Zaman denegin baslangic
cizgisindeki fotoselden ge¢mesi ile basladi ve bitis ¢izgisindeki fotoselden gecmesi ile de
otomatik olarak durdu. FElde edilen degerlerin giivenilir olabilmesi i¢in denekler
dinlendirildikten sonra ikinci kez kosturuldu. Her denegin kostugu eniyi derece

degerlendirmeye alind1 (53).
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3.4. istatistiksel Analiz

Bu c¢alismanin istatistiksel analizleri, SPSS istatistik programi (SPSS for Windows, siiriim
16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapildi. Istatistiksel sonuglar
%095 giiven araliginda ve p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Tanimlayici
degerler olarak maksimum deger, minimum deger, ortalama, standart sapma kullanildi.
[statistiksel islemlere gegmeden 6nce normal dagilimin kontrolii i¢in Kolmogorov-Smirnov
ve Shapiro-Wilk testleri; homojen dagilimm kontrolii i¢in Levene’s Test of Homogenity
testi uygulandi. Normal olmayan dagilim gosteren veri setleri i¢in ayrica Skewness and

Kurtosis (Carpiklik ve Basiklik) degerleri kontrol edildi.

Gruplarin kendi on test ve son test Olciimleri normal ve homojen dagilim gostermesi
sebebiyle aralarindaki anlamlilik i¢in Paired Samples T Testi uygulandi. Gruplar arasindaki
anlamliligin degerlendirilmesi i¢in, gruplarin 6n test ve son test verilerinin farklar alinarak
yapilan analizde agirlik, rolatif sol el kavrama kuvveti, rolatif bacak kuvveti, 30 metre
sprint ve anarobik gii¢ verilerinin normal dagilim gosterdigi ve homojen olduklar
belirlenmistir. Bu sebeple bahsedilen verilere parametrik olan One Way ANOVA testi
uygulanmis ve anlamliligmm hangi grupta oldugunun belirlenmesi i¢in Tukey HSD testi
kullanilmistir. Sag el kavrama kuvveti, rolatif sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama
kuvveti ve esneklik verilerinin, Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri sonucunda
normal olmayan dagilim gosterdikleri belirlenmis ve carpiklik ve basiklik degerlerine
bakilmis ve +2/-2 degerlerinin diginda olmalar1 nedeniyle normal dagilim gostermedikleri
kesinlesmistir. Viicut yag ylizdesi, sirt kuvveti, rolatif sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti,
bacak kuvveti, 20 metre sprint, dikey sigrama, esneklik ve MaxVO, verilerinin, Levene’s
Test of Homogenity testi sonucunda homojen olmadiklari belirlenmistir. Bahsedilen
verilerin normal olmayan dagilim gdstermesi ve homojen olmamalar1 nedeniyle parametrik
olmayan Kruskal Wallis testi uygulandi ve anlamliligin hangi grupta oldugunu belirlemek

icin (denek sayisinin 50°den az olmasi sebebiyle) Dunnett’s T3 testi kullanildi.
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4. BULGULAR

4.1. Cabuk Kuvvet Grubunun Verileri

Arastirmaya katilan ¢cabuk kuvvet grubu deneklerinin Slgiilen 6n test - son test degerleri ve

yapilan istatistik sonucu Tablo 4.1.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Cabuk kuvvet grubunun degerleri

On Test (n: 12) Son Test (n: 12)
Degisken t p

Ort £ SS Min - Max Ort+SS Min - Max
Yas (yil) 2233+2.67 19-29 2233+2.67 19-29
Boy (cm) 17692890 | 168-195 | 176.92 +8.90 168 - 195
VKi (kg/cm?) 2307+281 | 18.72-2743 | 2287+2.71 18.72 -27.10
Agirlik (kg) 7242+1171 55-93 7175+ 1133 55-9] 2602 | 0025
Viicut Yag 14054327 | 926-20.17 | 13.87+3.23 | 926-1987 | 6356 | 0.000%
Yiizdesi (%)
Sirt Kuvveti (kg) | 134.04+11.14 | 120.50 - 155 | 139.58+9.83 | 122-158.50 | -3.787 | 0.003*
Rélatif Sirt 1.88+020 | 151-223 1.98 +0.24 151-236 | 4900 | 0.000%
Kuvveti (kg)
g(zc)ak Kuvveti 119.96+12.24 | 103.50-139 | 12550+ 987 | 110-142.50 | 3405 | 0.006*
Rolatif Bacak 1.68+0.16 142 -1.88 1.77+0.18 142-2.03 | 4.09 | 0.002*
Kuvveti (kg)
Sag El Kavrama 4369+ 6.18 | 3150-52 | 4460+587 | 3230-5340 | 2.865 | 0.015*
Kuvveti (kg)
Rolatif Sag El

61 £0. 51 -0. 63+0. 51-0. 3 S -
Kav. Kuvveti (kg) 0.61 £0.06 0.51 -0.68 0.63+£0.07 0.51-0.71 3.149 | 0.009

Sol El Kavrama 29.50 -

Kuvveti (k) 40.79 + 6.35 <310 41404633 | 30-53.70 | 4056 | 0.002*
Rolatif SOlELKav. | 57,006 | 047-065 | 0584007 | 048-0.68 | -3.593 | 0.004*
Kuvveti (kg)
fsonl)wetre Sprint 3014020 | 270-340 | 289023 | 260-340 | 3535 | 0.0
?sonl)wetre Sprint 415+039 | 330-480 | 404£039 | 325-470 | 4675 | 0.001%
Kﬂ‘l;y Sigrama 52254494 | 42-61 54.50 + 5.40 45-66 | 4552 | 0.001%
Anaerobik Giig 115.96+20.35 | 78.90-45.77 | 117.29+925 | 81.67-145.77 | 2308 | 0.041%
(kg.m/sn)
Esneklik (cm) 2525+ 407 | 19-32 | 2583+3.97 20 -33 3023 | 0012*
MaxVO, )
(nlkg/dlo 477442.63 | 43.66-50.85 | 5194+328 | 44295627 | 5.716 | 0.000
*p<0.05
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4.2. Kuvvette Devamhiik Grubunun Verileri
Arastirmaya katilan kuvvette devamlilik grubu deneklerinin Olglilen 6n test - son test

degerleri ve yapilan istatistik sonucu Tablo 4.2.’te gosterilmistir.

Tablo 4.2. Kuvvette devamlilik grubunun degerleri

On Test (n: 12) Son Test (n: 12)
Degisken t p
Ort £ SS Min - Max Ort+ SS Min - Max

Yas (yil) 2125+234 19 - 26 2125+234 19 -26
Boy (cm) 175.67 £7.15 165 - 187 175.67+7.15 | 165-187
VKi (kg/cm?) 2342+271 | 20.59-2986 | 23.11£2.63 | 20.30-28.96
Agirlik (kg) 7250 £11.21 58 -100 71.50 £10.81 57-97 3317 | 0.007*
Viicut Yag 1359+3.15 | 9.19-1925 | 1325+3.04 | 907-18.56 | 5429 | 0.000*
Yiizdesi (%)
Sirt Kuvveti (kg) 138.63£8.07 | 126.50—148 | 142.77+924 | 126.5-154 | -629 | 0.000*
Rolatif Surt 1944023 148 -2.28 2034024 | 158-241 | -6.068 | 0.000
Kuvveti (kg)
gg)ak Kuvveti 12421 +11.43 109 - 144 126.13 £11.72 | 109.50 — 145 | -5.063 | 0.000*
Rolatif Bacak 1.74+021 1.42-2.09 1.79+0.22 146-2.19 | 4640 | 0.001*
Kuvveti (kg)
Sag El Kavrama 4323+3.85 | 37.60-50.60 | 43.58+4.06 38—51 | -3.654 | 0.004*
Kuvveti (kg)
Rolatif Sag El 0.61 +0.09 045-0.77 062+009 | 046-080 | -5204 | 0.000%
Kav. Kuvveti (kg)
Sol El Kavrama 4089+500 | 33.60-49.60 | 4179+492 | 33.6049.70 | -3.121 | 0.010%
Kuvveti (kg)
Rolatif Sol E1Kav. | 57, g9 0.46 - 0.70 058+0.09 | 047-0.73 | 3633 | 0.004*
Kuvveti (kg)
fsonl)“e”e Sprint 2974023 | 270-350 | 2904021 | 2.65-340 | 5202 | 0.000*
?sonl)“e”e Sprint 4144023 | 380-449 | 406+018 | 3.80-440 | 4005 | 0.002*
Kﬂ‘sy Sigrama 5433 +5.03 4763 5558 +4.80 49 - 64 4855 | 0.001*
Anaerobik Giig 117.93 41692 | 95.08-154.95 | 117701679 | 95.08-54.95 | 0508 | 0622
(kg.m/sn)
Esneklik (cm) 2533491 20-33 2625+4.71 21-33 | -3.188 | 0.009%
MaxVO,

32+, 07 +2. 45.88 -56.84 | 6.2 000*
ki) 4832+ 93 | 4588-5144 | 53.07+2.96 | 45.88-56.84 | -6296 | 0.000

*p<0.05
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4.3. Kontrol Grubunun Verileri

Arastirmaya katilan kontrol grubu deneklerinin Slglilen 6n test - son test degerleri ve

yapilan istatistik sonucu Tablo 4.3.’te gosterilmistir.

Tablo 4.3. Kontrol grubunun degerleri

On Test (n: 12)

Son Test (n: 12)

Degisken t p
Ort £+ SS Min - Max Ort+SS Min - Max
Yas (yil) 224204 19 -27 22 +£2.04 19 -27
Boy (cm) 1883893 | 167-195 18.83 + 8.93 167 - 195
VKi (kg/cm?) 2244+2.18 | 1920-27.13 | 2254+222 | 1946-27.13
Agirlik (kg) 71.50 + 5.90 65 - 85 7183 +5.94 65 - 85 1773 | 0.104
Viicut Yag 1331+£259 | 978-1741 | 1334+2.63 | 975-1753 |-1.538 | 0.152
Yiizdesi (%)
Sirt Kuvveti (kg) | 134.13£836 | 120.5-1465 | 13446720 | 12250 143 | -0.697 | 0.500
Rolatif Surt 189+0.18 | 153-2.19 1.88+0.16 155-2.16 | 0939 | 0368
Kuvveti (kg)
g(zc)ak Kuvveti 122634629 | 112-133 | 122884602 | 111-132 | -0392 | 0.703
Rolatif Bacak 1.72+0.15 1.48 -2.05 1.72+0.15 146-1.95 | 0392 | 0.703
Kuvveti (kg)
Sag El Kavrama 42.10+3.87 | 3730-4830 | 4228+3.69 | 3730-48 |-1297 | 0221
Kuvveti (kg)
Rolatif Sag El 059+0.04 | 053-0.68 0.59 +0.05 053-0.69 | 0.000 | 1.000
Kav. Kuvveti (kg)
Sol El Kavrama 3928+4.09 | 3450-46 | 39.51+3.68 35-45 1241 | 0241
Kuvveti (kg)
Rolatif SOl E1Kav. | 55,004 | 050-064 0.55 + 0.04 051-0.65 |-0321 | 0754
Kuvveti (kg)
fsonl)“e”e Sprint 2074016 | 274-321 | 2984016 | 275-323 |-1.157 | 0272
?s”nl)“e”e Sprint 4144019 | 385-440 | 4124019 | 3.80-440 | 0931 | 0372
Kﬂ‘sy Sigrama 5275+ 546 43 - 65 5292 +5.45 43-65 1483 | 0.166
Anaerobik Giig 115.15414.62 | 9435-42.05 | 115.86+14.66 | 95.80 - 142.77 | -2.396 | 0.035*
(kg.m/sn)
Esneklik (cm) 24.92+378 20-30 25.00+3.91 20 - 30 20561 | 0.586
MaxVO, 47644273 | 43.66-5085 | 4785+2.68 | 43.66-5085 | -1.129 | 0283
(ml/kg/dk)
*p<0.05

4.4. Gruplarin verilerinin karsilagtirilmasi

Arastirmaya katilan gruplar arasinda yapilan istatistik sonucu Tablo 4.4.’te gosterilmistir.
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Tablo 4.4. Gruplarin parametrelerinin karsilastiritlmasi

Degisken

Grup No

n p Anlamh Fark Olan Gruplar
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Agirhk . Kuvvette Devamliik G. | 12 | 0.002* 1-3,2-3
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Viicut Yag Yiizdesi | 5 1 oo Dovamliik G. | 12 | 9-000% 1-3,2-3
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Sirt Kuvveti . Kuvvette Devamhilik G. | 12 | 0-002% 13,23
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Rélatif St Kuvveti| 5 o oo povamnk G, | 12 | 0-000% 1-3,2-3
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Bacak Kuvveti . Kuvvette Devamlilik G. | 12 0.007% 1-3
3. Kontrol G. 12
Rélatif Bacak 1. Cabuk Kuvvet G. 12
Kuvveti . Kuvvette Devamhilik G. | 12 | 0-001% 13
3. Kontrol G. 12
Sag El Kavrama 1. Cabuk Kuvvet G. 12
Kuvveti . Kuvvette Devamlilik G. | 12 0052 -
3. Kontrol G. 12
Rolatif Sag El1Kay. | |- ¢@buk KuvvetG. 12
Kuvveti . Kuvvette Devamhilik G. | 12 | 0-001% 13,23
3. Kontrol G. 12
Sol El Kavrama 1. Cabuk Kuvvet G. 12
Kuvveti . Kuvvette Devamlilik G. | 12 0358 -
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Rolatif Sol El
Kavrama Kuvveti - Kuvvette Devamlilik G. | 12 | 0.011* 1-3,2-3
3. Kontrol G. 12

*p<0.05
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Tablo 4.5. Gruplarin parametrelerinin karsilastiritlmasi (devam)

1. Cabuk Kuvvet G. 12
20 Metre Sprint | 2. Kuvvette Devamlilk G. | 12 | 0.000% 1-3,2-3
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
30 Metre Sprint | 2. Kuvvette Devamlilik G. | 12 | 0.027* 1-3
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Dikey Swerama | 5 1\ vette Devamiiik G| 12 | 9-001* 1-3,2-3
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Anaerobik Gii¢ | 2. Kuvvette Devamlilik G. | 12 0.064 --
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
Esneklik 2. Kuvvette Devamlilik G. | 12 | 9-03%% 23
3. Kontrol G. 12
1. Cabuk Kuvvet G. 12
MaxvO. 2. Kuvvette Devamlilik G. | 12 | 0-001% 13,23
3. Kontrol G. 12
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4.5. Gruplarm Ol¢iim Verilerinin Karsilastirmah Grafikleri

Arastirmaya katillan gruplarin 6n test — son test Olglimlerinin karsilastirmali grafikleri

asagida belirtilmistir;

Agirhk
73
72,5
®» 72
71,5
71
Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M On Test 72,42 72,5 71,5
M Son Test 71,75 71,5 71,83

Sekil 4.1. Agirlik degerleri

Gruplarm viicut agirligi dntest ve sontest degerleri incelendiginde ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik gruplarinda anlamli diisiise rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubundaki artista ise

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).

Viicut Yag Yuzdesi
14,2
14
13,8
< 13,6
13,4
13,2
13
12,8
Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M On Test 14,05 13,59 13,31
M Son Test 13,87 13,25 13,34

Sekil 4.2.Viicut yag ylizdesi degerleri
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Gruplarm viicut yag ylizdesi Ontest ve sontest degerleri incelendiginde ¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli diisiise rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubundaki

artigta ise anlamliliga rastlanmamistir (p<<0.05).

Kuvvet Degerleri
160
140
120
100
» 80
60
40
20
0
Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M Sirt On Test 134,04 138,63 134,13
M Sirt Son Test 139,58 142,77 134,46
M Bacak On Test 119,96 124,21 122,63
M Bacak Son Test 125,5 126,13 122,88
M Sag El On test 43,69 43,23 42,1
M Sag El Son Test 44,6 43,58 42,28
# Sol El On Test 40,79 40,89 39,28
i Sol El Son Test 41,4 41,19 39,51

Sekil 4.3. Kuvvet degerleri

Gruplarm mutlak kuvvet Ontest ve sontest degerleri incelendiginde cabuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli artisa rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).
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Rolatif Kuvvet Degerleri

2,5

kg

Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M Sirt On Test 1,88 1,94 1,89
M Sirt Son Test 1,98 2,03 1,88
M Bacak On Test 1,68 1,74 1,72
M Bacak Son Test 1,77 1,79 1,72
M Sag El On Test 0,57 0,61 0,59
M Sag El Son Test 0,58 0,62 0,59
i Sol El On Test 0,57 0,57 0,55
i Sol El Son Test 0,58 0,58 0,55

Sekil 4.4. Rolatif kuvvet degerleri

Gruplarmn rolatif kuvvet

ontest ve sontest degerleri incelendiginde cabuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli artisa rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).
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Sprint

4,5
4
3,5
3
2,5
2
15
1
0,5
0

sh

Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M 20 M On Test 3,01 2,97 2,97

M 20 M Son Test 2,89 2,9 2,98
M 30 M On Test 4,15 4,14 4,14
M 30 M Son Test 4,04 4,06 4,12

Sekil 4.5. Sprint degerleri

Gruplarm 20 ve 30 m Ontest ve sontest degerleri incelendiginde ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gruplarinda anlamli diisiise rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).

Dikey Sigrama

56

55

54

cm

53
52
51

50

Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M On Test 52,25 54,33 52,75

H Son Test 54,5 55,58 52,92

Sekil 4.6. Dikey sigrama degerleri
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Gruplarin dikey si¢crama oOntest ve sontest degerleri incelendiginde g¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli artisa rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).

Anaerobik Giig¢

119
118
117
116
115
114
113

kg.m/sn

Cabuk Kuvvet G.

Kuvvette Devamlilik G.

Kontrol G.

® On Test 115,96

117,93

115,15

M Son Test 117,29

117,7

115,86

Sekil 4.7. Anaerobik gii¢ degerleri

Gruplarm anaerobik gii¢ Ontest ve sontest degerleri incelendiginde ¢abuk kuvvet grubunda

anlamli artisa rastlanmustir (p<0.05). Kontrol grubu ve kuvvette devamlilikgruplarinda ise

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).

Esneklik
26,5
26
£ 25,5
© 25
24,5
24
Cabuk Kuvvet G. Kuvvette Devamlilik G. Kontrol G.
M On Test 25,25 25,33 24,92
M Son Test 25,83 26,25 25

Sekil 4.8. Esneklik degerleri
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Gruplarin esneklik ontest ve sontest degerleri incelendiginde ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik gruplarinda anlamli artisa

anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).

rastlanmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise

MaxVO,

56

54
52

50
48
46
44
42

mi/kg/dk

Cabuk Kuvvet G.

Kuvvette Devamlilik G.

Kontrol G.

M On Test 47,74

48,32

47,64

M Son Test 51,94

55,07

47,85

Sekil 4.9. MaxVO, degerleri

Gruplarin aerobik kapasite max VO2 ontest ve sontest degerleri incelendiginde ¢abuk

kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli artisa rastlanmistir (p<0.05). Kontrol

grubunda ise anlamliliga rastlanmamistir (p<0.05).
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5. TARISMA SONUC

Yapilan bu ¢alismada, 8 hafta siiresince uygulanan iki farkli kuvvet antrenmanmnin bazi

fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi arastirilmistr.

Calismamiza katilan goniillillere; boy uzunlugu ve viicut agirhigi, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, el kavrama kuvveti, esneklik, dikey sigrama, viicut yag yiizdesi, 20 m ve 30 m

sprint testleri ve aerobik gii¢ testi 6l¢lim ve testleri aragtirmaya dahil edilmistir.

Bu boliimde ¢alismamizda elde etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer

calismalarin verileri ile karsilastirilarak tartigilmistir.

5.1. Yas

Calismamizdaki deneklerin yas ortalamalar1 ve standart sapma degerleri, ¢cabuk kuvvet
grubunda 22.33 + 2.67, kuvvette devamlilik grubunda 21.25 £ 2.34 ve kontrol grubunda ise
22 + 2.04 olarak bulunmustur.

Ozdol ve arkadaslari, Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu'nda
okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi isimli ¢alismada, 6grenci

grubunun (n=250) yas ortalamasini 22.38+2.10 yil olarak bulmuslardir(56).

Arslan ve Mendes, Tiirkiye genelinde 5 liniversitede 678 dgrenci (340'1 BESYO 6grencisi)
tizerinde yaptiklari, {iniversite 0grencilerinin giinlik sivi tiiketimlerinin arasatirilmasi
isimli caligmalarinda erkek Ogrencilerin yas ortalamasini 224 + 285 yil olarak

bulmuslardir (57).

Tillaar ve arkadaslart 64 beden egitimi Ogencisi ilizerinde yaptiklari, ayni yliklenme
siddetindeki iki farkli antrenman programinin ta¢ atist hizi {izerine etkisi isimli

calismalarinda 6grencilerin yas ortalamasini 21. 1 & 2.1 olarak bulmuslaridir (58).
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Peksen ve arkadaslari, 207 Kkisi iizerinde yaptiklari, Ondokuz Mayis Universitesi Yasar
Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencilerinde sigara igme siklig1 ve etkileyen
faktorler isimli calilmada Ggrencilerin yas ortalamasint 21.0 = 2.1 ve 21.8 + 2.3 olarak

bulmuslardir (59).

Filiz 243 ftniversite Ogrencisi tlizerinde yaptigi, gazi liniversitesi beden egitimi ve spor
yiikksekokulunda okuyan oOgrencilerin meslekle ilgili okuma ve arastirma aligkanliklar

isimli calismada 6grencilerin yas ortalamalarini, 21,66 £ 1, 942 olarak bulmustur (60).

Calismamizdaki deneklerin yas ortalamalar ile literatiirdeki benzer c¢aligmalarin yas
ortalamalar1 paralellik arz etmektedir. Bu durumda c¢alisilan grubun ideal oldugu

diisiiniilebilir.

5.2. Viicut Agirhg:

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda viicut agirhigi
degerlerinde ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda diisiise rastlanmistir. Bu
farklilik istatistiksel acidan grup iginde On test-son testler degerlendirildiginde g¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik ifade etmistir.
Kontrol grubunda ise viicut agirligi degerlerinde yilikselme elde edilmistir ve istatistiksel
acidan grup i¢inde On test-son test analizi yapildiginda herhangi bir anlamlilik
saptanmamustir. Gruplarin 6n test ve son test farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi
sonucunda cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplar1 lehine kontrol grubuna gore
p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Ancak c¢abuk kuvvet grubu ile kuvvette

devamlilik gruplari arasinda bir anlamliliga rastlanmamastir.

Giinay ve arkadaslari, futbolculardaki kuvvet, esneklik-¢abukluk ve anaerobik giiciin boy,
viicut agirhigi ve bazi antropometrik parametreler ile iligkisi, isimli ¢aligsmalarinda 8 haftalik
kuvvet antrenmanlarinin 6n test ve son test Ol¢iim degerleri arasinda kilo kayb1 agisindan

anlamli fark bulmustur (p<0.05) (52).
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Gokdemir ve arkadaslari, futbolculardaki kuvvet, esneklik-gabukluk ve anaerobik giiciin
boy, viicut agirligi ve bazi antropometrik parametreler ile iliskisi isimli ¢aligmalarinda,
antrenman programina baslamadan Once alinan viicut agirligir degerleri ile antrenman
uygulanmasindan sonra alinan degerler karsilastirdiginda, antrenman grubundaki
deneklerde viicut agirligindaki diisiisiin (p<0.01) ve kontrol grubundaki deneklerin viicut

agirhigindaki artisin (p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmislerdir(61).

Ceker, giiresciler tizerinde yaptigi, ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 16-17 yas grubu
giireseilerin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi, isimli ¢aligmasinda 8
haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani basinda yapilan on test ve sonunda yapilan son test

degerlerine gore kilo kaybindaki degisikligi anlamli bulmustur (p<0.01) (62).

Sailors yas ortalamasi 12 ve 24 yas olan erkek denekler ilizerinde uyguladigi, agirlik
antrenmanlarinin ergen ¢ocuklarda ve genclerdeki etkilerinin karsilastirilmasi isimli
calismasmin sonucunda her iki grupta da viicut agirligindaki degismeyi anlamli bulmustur

(p<0.01) (63).

Gearon, kuvvet antrenmanlarinin ergenlik Oncesi donemdeki c¢ocuklarin viicut
kompozisyonlart ve kuvvetleri iizerine etkileri isimli, 8 haftalik kuvvet calismasinin

sonunda viicut agirhigindaki degismede anlamli fark bulmustur (p<0.05) (64).

Calismamizda elde ettigimiz, viicut agirhigindaki anlamli diigiis literatiirde yapilmis
calismalarla benzerlik gostermektedir. Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin yikilmasi
sonucunda viicut yag ylizdesinde azalmalar meydana gelmektedir (65). Kuvvet
antrenmanlar1 bir yandan anabolik etki ile yagsiz viicut agirligini arttirirken, bir yandan da
viicut yag yiizdesinde azalma meydana getirerek viicut kompozisyonunu {izerinde
degisimlere neden olmaktadir (8). Viicut agirhigindaki anlamli azalmanin viicut yag

yiizdesindeki diisiis ile ilgili oldugu sdylenebilir.
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5.3. Viicut Yag Yiizdesi

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda viicut yag ylizdesi
degerlerinde ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda diisiise rastlanmistir. Bu
farklilik istatistiksel acidan grup iginde On test-son testler degerlendirildiginde g¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamlilik ifade etmistir.
Kontrol grubunda ise viicut yag yiizdesi degerlerinde istatistiksel agidan grup i¢inde 6n
test-son test analizi yapildiginda herhangi bir anlamlilik saptanmamistir. Gruplarin 6n test
ve son test farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gruplari lehine kontrol grubuna goére p<0.05 diizeyinde anlamlilik
saptanmustir. Ancak c¢abuk kuvvet grubu ile kuvvette devamlilik gruplari arasinda bir

anlamliliga rastlanmamistir.

Sahin, 17 — 19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkli kuvvet
antrenman programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik Ozelliklere etkileri isimli
calismasinda viicut yag yiizdesi degerlerinde, gerek kuvvette devamlilik gerekse de ¢abuk
kuvvet antrenman programinin uygulandigi gruplarda anlamli bir azalma tespit etmistir,
calismada yer alan kontrol grubunda ise anlamlilik bulmamistir. Yine ayni ¢alismada
Kuvvette Devamlilik grubundaki azalmanin Cabuk kuvvet grubuna gore daha anlaml

oldugunu belirtmistir(p<0.05) (23).

Kuter ve Oztiirk, bir erkek basketbol takimmin fiziksel ve fizyolojik profili, isimli
calismalarinda, 8 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonunda viicut yag yiizdesindeki degisimin

istatistiki acidan dnemsiz oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (66).
Giinay ,artan direng egzersizleri ile genel maksimal kuvvet antrenmanlarmin viicut

kompozisyonuna etkileri isimli ¢alismada, 8 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonunda viicut

yag ylizdesindeki degisimin istatistiki agidan dnemsiz oldugunu belirtmistir (p<0.01) (67).
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Erol ve Sevim, ¢abuk kuvvet ¢aligmalarinin 16-18 yas grubu basketbolcularin motorsal
Ozellikleri lizerine etkisinin incelenmesi isimli c¢aligmalarinda, 8 haftalik kuvvet
antrenmanlart sonunda viicut yag yiizdesindeki degisimin istatistiki ag¢idan Onemsiz

oldugunu belirtmislerdir (p<0.01)(68).

Harbili ve arkadaslari, kuvvet antrenmanmin viicut kompozisyonu ve bazi hormonlar
izerine etkisi isimli ¢aligmalarinda, deneklerin viicut yag ylizdesinde anlamli bir azalma

oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (8).

Pulur, genel kuvvet antrenman metodu ile kombine kuvvet antrenman metodunun
basketbolcularin bazi performans 6zelliklerinin gelisimine etkileri, isimli ¢aligmasinda, A
ve B grubu sporcularin viicut yag yiizdelerinde meydana gelen azalmalari anlaml

bulmustur (p<0.05) (69).

Calismamizda elde ettigimiz veriler literatiir bazi1 bilgiler paralellik gosterirken bazilari ile
paralellik gostermemektedir. Kuvvet antrenmanlart bir yandan anabolik etki ile yagsiz
viicut agirligin arttirirken, bir yandan da viicut yag ylizdesinde azalma meydana getirerek
viicut kompozisyonunu iizerinde degisimlere neden olmaktadir (8). Calismamizda elde

ettigimiz anlamliligin bu duruma bagli oldugu sdylenebilir.

5.4. Sag ve Sol El Kavrama Kuvveti

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda sag el ve sol el
kavrama mutlak ve rolatif kuvvet degerlerinde artis bulunmustur. Bu durum istatistiksel
acidan grup i¢inde On test-son testler degerlendirildiginde sag ve sol el mutlak ve rolatif el
kavrama kuvvetinde, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise sag ve sol el mutlak ve rolatif el
kavrama kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan grup iginde On test-son test analizi
yapildiginda herhangi bir anlamlilik saptanamamistir. Gruplarin 6n test ve son test
farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda sag ve sol el mutlak ve rolatif el

kavrama kuvveti degerleri bakimindan gruplar arasinda ¢abuk kuvvet grubu ile kuvvette
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devamlilik gruplari lehine kontol grubuna gore p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir.
Ancak c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplari arasinda bir anlamlilik

saptanmamistir.

Rolatif kuvvet sporcunun viicut agirligi ile onun maksimal kuvvetine baghdir. Siklete
dayali biitlin sporlarda, miicadele sporlarinda, doviisme sporlarinda, jimnastikte, dag
tirmanisi, buz dansinda kuvvetin bu tiiri performansta ¢ok Onemlidir.Yarigmaci

haltercilerin basarilari ise dogrudan yiiksek seviyedeki rolatif kuvvete baglidir (70).

Polat, c¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi isimli
calismasinda, ¢alistiklart gruplarda 6n test ve son testler arasinda rolatif el kavrama kuvveti
acisindan anlamli farklilik bulamamistir fakat sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint
antrenmanlarinin rélatif el kavrama kuvvetinde onemsiz gelisme sagladigini belirtmistir

(p<0.05) (71).

Sevim ve arkadaslari, ¢abuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismasinin 18-19 yas grubu erkek
ogrencilerin baz1 kodisyonel 6zellikleri lizerine etkisi isimli ¢alismalari sonunda el kavrama

kuvveti gelisiminde anlamli fark bulamamislardir (P<0.05) (43).

Kilig ve arkadaslari, dairesel c¢abuk kuvvet antrenman metodunun 14-16 yas grubu
giirescilerin baz1 motorik 6zellikleri {lizerine etkilerinin incelenmesi isimli ¢aligmalarinin

sonunda el kavrama kuvveti gelisiminde anlamli fark bulamamislardir (P<0.05) (72).

Celik ve arkadaglarn yaptiklari, 15-17 Yas grubu erkek basketbolculara uygulanan farkli
cabuk kuvvet caligmalarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi isimli

calismada, el kavrama kuvveti degerlerinde anlamli artis bulmuslardir (P<0.05) (73).

Gerek mutlak gerekse de rolatif el kavrama kuvveti degerlerindeki artis literatiirdeki
caligmalarla ortiismemektedir. Literatiirde yapilmig benzer ¢calismalarda artig olmadig1 veya

onemsiz artig oldugu ifade edilmistir. Calismamizda elde ettigimiz ilerlemenin uygulanan
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antrenman programinin igeriginde kullanilan kuvvet gelistirme egzersizleri ile alakal
oldugu diistiiniilmektedir. Antrenman programimizda kullandigimiz aligtirmalarin yaklagik

olarak % 66's1 list ekstremite grubuna doniik ¢alismalari igermektedir.

5.5. Bacak Kuvveti

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda mutlak ve rolatif bacak
kuvveti degerlerinde artis bulunmustur. Bu durum istatistiksel agidan grup i¢inde 6n test-
son testler degerlendirildiginde mutlak ve rolatif bacak kuvvetinde, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur.
Kontrol grubunda ise mutlak ve rolatif bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan grup
icinde On test-son test analizi yapildiginda herhangi bir anlamlilik saptanamamuistir.
Gruplarin 6n test ve son test farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda
mutlak ve rolatif bacak kuvveti degerleri bakimindan gruplar arasinda ¢abuk kuvvet grubu
ile kontrol grubu arasinda g¢abuk kuvvet grubu lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik
saptanmistir. Ancak ¢abuk kuvvet ile kuvvette devamlilik gruplar arasinda ve kuvvette

devamlilik ile kontrol gruplar arasinda bir anlamlilik saptanamamustir.

Polat, c¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi isimli
calismasinda, calistiklart gruplarda 6n test ve son testler arasinda rolatif bacak kuvveti
acisindan anlamli farklilik bulamamistir fakat sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint

antrenmanlarinin rolatif bacak kuvvetinde 6nemsiz gelisme sagladigmni belirtmistir (p<0.05)

(71).

Erol ve Sevim, ¢abuk kuvvet ¢aligmalarinin 16-18 yas grubu basketbolcularin motorsal
ozellikleri Tlizerine etkisinin incelenmesi isimli c¢aligmalarinda, 8 haftalik kuvvet
antrenmanlart sonunda rolatif bacak kuvvetindeki degisimin istatistiki agidan Onemsiz

oldugunu belirtmislerdir (p<0.01) (68).

50



Kavak, cabuk kuvvet antrenmaninin 14-15 yas grubu basketbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine etkileri isimli c¢aligmasinda, deney ve kontrol gruplarinin
antrenman Oncesi ve sonrasi sirt kuvveti ve bacak kuvveti degerleri arasindaki farki

istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0.05) (74).

Gerek mutlak gerekse de rolatif bacak kuvveti degerlerindeki artig literatiirdeki
caligmalarmn bir kismui ile ortiislirken bir kismi ile de ortlismemektedir. Literatiirde yapilmis
benzer ¢alismalarin bir kisminda artis olmadig1 veya 6énemsiz artis oldugu ifade edilirken
bir kisminda ise artis oldugu belirtilmistir. Kuvvet antrenmanlarmm dogru yapilmasi
sonucunda dikey sigramada, yatay sigramada, maksimal yarim squat degerlerinde gelisme
olmasi1 gerekmektedir (16). Calismamiz neticesinde elde ettig§imiz anlamli artisin bu

durumu bagl olarak gerceklestigi sdylenebilir.

5.6. Sirt Kuvveti

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda mutlak ve rolatif sirt
kuvveti degerlerinde artis bulunmustur. Bu durum istatistiksel agidan grup iginde 6n test-
son testler degerlendirildiginde mutlak ve rolatif sirt kuvvetinde, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol
grubunda ise mutlak ve rolatif sirt kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan grup i¢inde 6n
test-son test analizi yapildiginda herhangi bir anlamlilik saptanamamistir. Gruplarin 6n test
ve son test farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda mutlak ve rolatif sirt
kuvveti degerleri bakimindan gruplar arasinda c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
gruplart lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Ancak ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik gruplari arasinda bir anlamlilik saptanamamustir.

Polat, c¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi isimli
calismasinda, calistiklari gruplarda On test ve son testler arasinda relatif sirt kuvveti
acisindan anlamli farklilik bulamamistir fakat sekiz haftalik ¢abuk kuvvet ve sprint
antrenmanlarinin relatif sirt kuvvetinde énemsiz gelisme sagladigini belirtmistir (p<0.05)
(71).
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Kavak, cabuk kuvvet antrenmaninin 14-15 yas grubu basketbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine etkileri isimli c¢alismasinda, deney ve kontrol gruplarinin
antrenman Oncesi ve sonrast sirt kuvveti ve bacak kuvveti degerleri arasindaki farki

istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0.05) (74).

Literatiirde yapilmis benzer ¢aligmalara bakildiginda, ¢calismamizda mutlak ve rolatif sirt
kuvveti degerlerinin diger ¢calismalarin bir kismindan diisiik bir kismindan yiiksek bir kismi1
ile de paralellik gostermektedir. Calismamizda elde ettigimiz ilerlemenin uygulanan
antrenman programinin igeriginde kullanilan kuvvet gelistirme egzersizleri ile alakali
oldugu diistiiniilmektedir. Antrenman programimizda kullandigimiz aligtirmalarin yaklagik

olarak % 66's1 list ekstremite grubuna doniik ¢alismalarn igermektedir.

5.7. Dikey Sicrama ve Anaerobik Giic

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda dikey sigrama ve
anaerobik glic degerlerinde artis bulunmustur. Bu durum istatistiksel agidan grup i¢inde 6n
test-son testler degerlendirildiginde dikey sicrama degerinde, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol
grubunda ise dikey sigrama degerlerinde her hangi bir anlamlilik saptanmamistir.
Anaerobik gii¢ degerinde ¢abuk kuvvet grubunda ve kontrol grubunda p<0.05 diizeyinde
anlamlilik saptanmistir. Kuvvette devamlilik grubunun anaerobik gii¢ degerinde ise
istatistiksel acidan grup i¢inde On test-son test analizi yapildiginda herhangi bir anlamlilik
saptanamamuistir. Gruplarin 6n test ve son test farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi
sonucunda dikey sigrama degerleri bakimindan gruplar arasinda ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gruplari lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Ancak ¢abuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik gruplari arasinda bir anlamlilik saptanamamistir. Anaerobik gii¢
degerlerinin gruplar aras1 karsilastirmasinda gruplar arasinda herhangi bir anlamlilik

saptanamamistir.
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Polat ve arkadaslari, 8 Haftalik ¢cabuk kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel parametrelere ve
30 m sprint degerlerine etkisi isimli caligmada yaslar1 18-24 arasinda 12 erkek denek
tizerinde 8 haftalilk cabuk kuvvet antrenman programi sonucunda; anaerobik gii¢

degerlerinde anlaml fark bulmustur (p<0.01) (75).

Sahin, 17 — 19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkli kuvvet
antrenman programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik ozelliklere etkileri isimli tez
calismasma katilan deneklerde, gerek cabuk kuvvet antrenmani gerekse de kuvvette
devamlilik antrenmani uygulanan gruplarin dikey sigrama mesafelerinde ve anaerobik gii¢

degerlerinde anlamli artis tespit etmistir (p<0.01) (23).

Gilinay ve Onay, artan direng egzersizleri ve genel maksimal kuvvet antrenmanlarinin
kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basinglari, aerobik-anaerobik giic ve viicut
kompozisyonuna etkileri isimli ¢alismada, iki farkli kuvvet antrenmani metodunun

anaerobik gii¢ degerlerinin 2 grupta da anlamli artislarini tespit etmislerdir (p<0.01) (76).

Eler ve Sevim, hentbola 6zgii kuvvet antrenmanlarinin geng erkek hentbolcularin bazi
performans parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi isimli ¢aligmada, deney grubunda,

anaerobik giic ve dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig

belirlemislerdir (p<0.01) (77).

Hakkinen ve arkadaslarini yaptiklari ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin bacak kaslarinin
elktromiyografisi ve gii¢ iiretimi lizerine etkisi isimli ¢aligmalarinda dikey sigrama

degerlerinde anlamlilik saptamislardir (p<<0.01) (78).

Gorostiaga ve arkadaslari kuvvet antrenmanlarinin geng futbolcularin fiziksel
performansina ve serum hormonlari {izerine etkisi isimli ¢aligmalarinda futbolcularin dikey

sigrama degerlerinde On test ve sontest dlgiimleri bakimindan anlamli artig oldugunu ifade

etmislerdir (p<0.01) (79).
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Beling, dayaniklilik antrenmanlarinin kaygi ve bazi fizyolojik parametreler iizerine etkisi
isimli ¢calismasinda, dayaniklilik antrenmani ile gelistirilen aerobik kapasitenin, pozitif bir

transfer olarak anaerobik kapasiteye de yansidigini belirtmistir (80).

Celik, 15-17 yas grubu erkek basketbolculara uygulanan farkli ¢abuk kuvvet ¢aligmalarinin
baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisi isimli calismada 1. deney ve 2. deney

grubunun anaerobik gii¢ degerlerindeki artis1 anlamli bulmustur (p<0.05) (81).

Literatiirde yapilmis benzer ¢alismalara bakildiginda, calismamizda dikey sigrama degerleri
ile anaerobik gii¢ degerlerinin diger ¢alismalarin bir kismindan diisiik bir kismindan yiiksek
bir kismu ile de paralel oldugu goriilmektedir. Kuvvet antrenmanlarinin dogru yapilmasi
sonucunda dikey sicramada, yatay sicramada, maksimal yarim squat degerlerinde gelisme
olmasi1 gerekmektedir(e33). Dikey sicrama degerlerindeki artig literatiirde yapilmis
caligmalarla oOrtiisiirken, anaerobik giic degerlerindeki degisim farklilik gostermektedir.
Ozellikle kontrol grubunda meydana gelen anaerobik gii¢ artisinmn kilo alimi ile alakali
oldugu distiniilmektedir. Yine kuvvette devamlilik grubunda dikey si¢gramadaki artisa
karsin anaerobik giigte artigin gergeklesmemesi bu gruptaki kilo kaybina baglanabilir.
Dikey sigrama degerindeki artis 8 haftalik kuvvet antrenmanlari sonucu bacak kuvvetindeki

olumlu artisa baglayabiliriz.

5.8.20 m ve 30m sprint

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda 20 m ve 30 m sprint
degerlerinde diisiis bulunmustur. Bu durum istatistiksel a¢idan grup i¢inde 6n test-son
testler degerlendirildiginde 20 m ve 30 m sprint degerlerinde , cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol
grubunda ise 20 m ve 30 m sprint degerlerinde istatistiksel agidan grup icinde on test-son
test analizi yapildiginda herhangi bir anlamlilik saptanamamistir. Gruplarin 6n test ve son
test farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda 20 m sprint degerlerin
bakimmdan gruplar arasinda ¢abuk kuvvet grubu ve kuvvette devamlilik gruplari lehine

p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Ancak cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
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gruplart arasinda bir anlamlilik saptanamamistir. 30 m sprint 6n test ve son test
degerlerinin gruplar arasinda yapilan istatistiginde ¢abuk kuvvet grubu ile kontrol grubu
arasinda cabuk kuvvet grubu lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Cabuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplar arasinda ve kuvvette devamlilik ile kontrol grubu

arasinda her hangi bir anlamlilik bulunamamustir.

Oguz ve Sevim, elit Tiirk hentbol oyuncularinin bazi kondiisyonel degerlerinin Slgiimii ve
baz1 yabanci iilke sporcular ile karsilastirilmasi isimli ¢alismada, 30 m sprint degerlerini
elit Tlrk hentbolcular i¢in 4.14 sn, Finlandiya elit hentbolcular icin ise 4.23 sn olarak

bulmuslardir (82).

Gorostiaga ve arkadaslari kuvvet antrenmanlarinin geng futbolcularin fiziksel
performansina ve serum hormonlari {izerine etkisi isimli ¢aligmalarinda futbolcularin dikey
sigrama degerlerinde On test ve sontest dlgiimleri bakimmdan anlamli artis oldugunu ifade

etmislerdir (p<0.05) (79).

Maranc1 ve arkadaslari, futbol kalecileri ile diger mevkilerde bulunan oyuncularin motorik
ozellikleri, reaksiyon zamanlart ve viicut yag yilizdelerinin karsilastirilmasi isimli
calismada, 0-30 m mesafede elit sprinterlerin zamanlarini ortalama 3.8 sn, hentbolcularin
4.15 sn, elit badmintoncularin 4.21 sn, futbolcularin ise 3.98 sn civarinda oldugunu

belirtmislerdir (83).

Sevim ve arkadaslari, ¢abuk kuvvete yonelik istasyon ¢aligmasinin 18-19 yas grubu erkek
ogrencilerin bazi kodisyonel ozellikleri iizerine etkisi isimli ¢aligmada, 8 haftalik ¢abuk
kuvvete yonelik istasyon c¢alismalarinin 30 m sprint 6n test ve son test degerleri arasinda

anlamli azalmalar bulmuslardir (p<0.05) (43).
Polat, c¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi isimli

calismasinda, ¢alistiklar1 gruplarda 6n test ve son testler arasinda, her iki grupta da 6n test

ve son testler arasinda 30 m sprint a¢isindan anlamli azalmalar bulmustur (p<0.01). Sekiz
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haftalik ¢cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlart sonunda 30 m sprint degerlerinde istatistiki

acidan onemli gelisme saglamistir (P<0.01)(71).

Eler ve Sevim, hentbola 6zgii kuvvet antrenmanlarinin geng erkek hentbolcularin bazi
performans parametreleri lizerine etkisinin incelenmesi isimli ¢aligmada, deney grubunda,
30 m siirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalmalar tespit etmislerdir (p<<0.01)

(77).

Erol ve Sevim, ¢abuk kuvvet g¢aligmalarinin 16-18 yas grubu basketbolcularin motorsal
ozellikleri lizerine etkisinin incelenmesi isimli c¢aligmalarinda, 8 haftalik kuvvet
antrenmanlar1 sonunda On test ve son test arasinda 30 m Sprint i¢in anlamli azalmalar

bulmuslardir (P<0.01) (68).

Cimen ve Glinay, dairesel ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 16-18 yas gurubu gen¢ erkek
masa teniscilerin bazi motorik O6zelliklerine etkisi isimli ¢alismada, 8 haftalik kuvvet
antrenmanlar1 sonunda 6n test ve son test arasinda 30 m sprint i¢cin anlamli azalma

bulmuslardir (P<0.01) (84).

Sahin, 17 — 19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkli kuvvet
antrenman programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik ozelliklere etkileri isimli tez
caligsmasina katilan 36 kiside 30 m sprint degerlerini, CKG(Cabuk Kuvvet Grubu)’da 4.1 +
0.38 sn, KDG(Kuvvette Devamlilik Grubu)’da 4.23 + 0.2 sn ve KG(Kontrol Grubu)’da
4.14 £+ 0.16 sn olarak bulmustur. Sahin, yaptig1 calismada 30 m sprint degerlerinde

arastirmaya katilan gruplar igerisinde anlamli bir azalma bulmustur (p<0.05) (23).
Kilig, dairesel cabuk kuvvet alistirma metodunun 14-16 yas grubu giirescilerin bazi motorik

ozellikleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi isimli ¢alismada, 6n test ve son test arasinda

30 m sprint i¢in anlaml1 azalma bulmustur (P<0.01) (72).
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Savas ve Sevim, 16 yas gurubu kiz basketbolcularda dairesel antrenman metodunun genel
kuvvet gelisimine etkisi isimli ¢alismada, On test ve son test arasinda 30 m sprint igin

anlamli azalma bulmuslardir (P<0.01 )(85).

Pulur, genel kuvvet antrenman metodu ile kombine kuvvet antrenman metodunun
basketbolcularin bazi performans 6zelliklerinin gelisimine etkileri, isimli ¢aligmasinda, A
ve B grubu sporcularin 20 m siirat degerlerinde antrenman programi sonrasi anlamli bir

gelisimin oldugunu tespit etmistir (p<0.05) (69).

Literatiirde yapilmis benzer caligmalara bakildiginda, ¢alismamizda 20 m ve 30 m sprint
degerlerinin diger caligmalarla ortiistiigli goziikmektedir. 20 m ve 30 m degerlerinde elde
ettigimiz azalig literatiirdeki diger g¢aligmalarla Ortlismektedir. Bu durumda kuvvet

caligsmalarmin sprint zamanina olumlu katkida bulundugu soylenebilir.

5.9. Esneklik

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda esneklik degerlerinde
artts bulunmustur. Bu durum istatistiksel acidan grup icinde On test-son testler
degerlendirildiginde esneklik  degerlerinde, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise
esneklik degerlerinde her hangi bir anlamlilik saptanmamustir. Gruplarin 6n test ve son test
farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda esneklik degerleri bakimmdan
gruplar arasinda kuvvette devamlilik ve kontrol grubu arasinda kuvvette devamlilik grubu
lehine p<0.05 diizeyinde anlamlilik saptanmistir. Ancak g¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik grubu ile cabuk kuvvet ve kontrol grubu arasinda her hangi bir anlamlilik

saptanamamistir.

Sahin, 17 — 19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere uygulanan iki farkli kuvvet

antrenman programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik Ozelliklere etkileri isimli
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calismasinda esneklik degerlerinde arastirmaya katilan gruplardan c¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik grubunda anlamli bir artis bulmustur (p<0.05) (23).

Eler ve Sevim, hentbola 6zgii kuvvet antrenmanlarinin geng erkek hentbolcularin bazi
performans parametreleri ilizerine etkisinin incelenmesi isimli g¢alismada, ¢alisma
sonucunda deney grubunda, esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisim

belirlemislerdir (p<0.01) (77).

Literatiirde yapilmis benzer ¢alismalara bakildiginda, ¢calismamizda esneklik degerlerinin
diger caligmalarla paralel oldugu goriilmektedir. Bud durumda cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik antrenmanlarinin esneklik {izerine olumlu etkilerinin oldugu diistiniilebilir.

5.10. Aerobik Kapasite Max VO2

Calismamizda uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonrasinda max VO2 degerlerinde
artts bulunmustur. Bu durum istatistiksel acidan grup icinde On test-son testler
degerlendirildiginde max VO2 degerlerinde, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
gruplarinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir degisim bulunmustur. Kontrol grubunda ise max
VO2 degerlerinde her hangi bir anlamlilik saptanmamuistir. Gruplarin 6n test ve son test
farklarinin gruplar arasinda yapilan istatistigi sonucunda max VO2 degerleri bakimindan
gruplar arasinda kuvvette devamlilik ve ¢abuk kuvvet gruplar1 p<0.05 diizeyinde anlamlilik
saptanmustir. Ancak cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik grubu arasinda her hangi bir

anlamlilik saptanamamastir.

Gilinay ve Onay, artan diren¢ egzersizleri ve genel maksimal kuvvet antrenmanlarinin
kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basinglari, aerobik-anaerobik giic ve viicut
kompozisyonuna etkileri isimli ¢alismalarinda, 20 yas grubu goniillii erkek sporcularda
maksimal kuvvet antrenmanlari sonucunda aerobik gii¢ degerlerinde bir degisim elde

edememislerdir (p<0.01) (76).
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Sahin, 17 — 19 yas grubu elit erkek ¢im hokeycilere wuygulanan iki farkli kuvvet
antrenman programinin bazi fiziksel, fizyolojik ve teknik ozelliklere etkileri isimli tez
calismasina gruplarin aerobik degerlerinde,anlamli bir degisiklik bulunmadigin1 belirtmistir

(p>0.01) (23).

Evrim, 16-18 yas grubu erkek masa tenisgilerde teknikle baglantili kuvvette devamlilik
antrenmanlarinin bazi fizyolojik ve fiziksel parametreler iizerine etkisinin incelenmesi
isimli ¢alismasinda, deney grubuna uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmani sonrasi aerobik

gii¢ degerlerinde olumlu geligsmeler tespit etmistir (p<0.05) (86).

Dawson ve arkadaslari; Max VO2 ve anaerobik gii¢c arasinda dnemli baglantilar oldugunu

bildirmislerdir (87)

Literatiirde yapilmig benzer c¢alismalara bakildiginda, c¢alismamizda max VO2
degerlerindeki anlaml artigin bir kisim ¢aligmalarla ortiigiirken bir kismu ile de ortiismedigi
goziikmektedir. Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik grubunda elde ettigimiz Max VO,
degerlerindeki artis literatiirde yapilmis benzer ¢alismalardan bir kismi ile ortiisiirken bir
kismi ile ortismemektedir. Deney grubuna uygulanan 8 haftalik cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik antrenmanlari sonucunda max VO2'deki artis solunum sisteminin antrenmana
uyumuyla izah edilebilir. Kalp ve solunum sistemi dayaniklilifi ayni zamanda
organizmanin kaslara oksijen ve enerji sagladig1 aerobik etkililik olarakta adlandirilir (86).
Solunum kapasitelerinin dayaniklilik antrenmanlartyla arttigi solunum kaslarinin daha

kuvvetli hale geldigi ve uyumlar olusturdugu literatiirde belirtilmektedir (87).

Kuvvet antrenmanlant konusunda deneyimsiz olan sporcularin kuvvet antrenmanlari
sonrasinda aerobik kapasitelerinin ve siiratlerinin diisecegine dair yanhs yargilarn vardir.
Dogru uygulanan kuvvette antrenmanlart ile aerobik kapasite korunur hatta gelisir ayni

zamanda siirate de olumlu etkileri olur (89).
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Sonu¢ olarak 8 hafta siireyle uygulanan c¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenmanlarinin kondisyonel faktorler tizerinde olumlu etkiler yaptig1 s6ylenebilir. Cabuk
kuvvet antrenmanlarinin; dikey sicrama degerlerinde, 20-30 m sprint degerlerinde, sirt,
bacak, el kavrama rolatif ve mutlak kuvveti degerlerinde kuvvette devamlilik grubuna gore
daha fazla gelisme gosterdigi fakat aerobik kapasite ve esneklik degerlerinde ise kuvvette

devamlilik grubunda daha fazla ilerleme oldugu belirlenmistir.
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KUVVETTE DEVAMLILIK GRUBUNA UYGULANAN ANTENMAN
PROGRAMI

Amag: Kuvvette Devamliligin Gelistirilmesi
Metod: istasyon Calismasi Diizeninde Tekrar Metodu
Antrenman Yeri: Kondiisyon Salonu
Antrenman icerigi
Isinma : Diisiik tempolu diiz kosular, hafif agirliklarla yapilan kas ¢alismalar1 ve agma
germe hareketleri.
Istasyonlarda Uygulanan Kuvvet Egzersizleri
1. Agili bacak itis (angled leg press)
Acili baldir itis (Angled Calf Press)
Sirta ¢ekis (Back Lat Pull Down)
Gogis itis (Bench press)
Bar ile kol biikme (Barbell Curls)
Yana Kaldirma (Deltoid Lateral Raises)

AN

Yiiklenme : {lk iki hafta maksimal kuvvetin %30'u ile, 3. haftadan itibaren % 40" ile
Tekrar : 20 tekrar

Seri : Ilk iki hafta 2 set, 3’iincii haftadan itibaren 3 set

Tempo : Orta

Dinlenme : Yarim dinlenme

Antrenman Siiresi: 8 hafta, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma)

Ek 3. KDG Antrenman Programi
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CABUK KUVVET GRUBUNA UYGULANAN ANTENMAN PROGRAMI

Amag: Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi
Metod: istasyon Calismasi Diizeninde Tekrar Metodu
Antrenman Yeri: Kondiisyon Salonu
Antrenman icerigi
Istnma : Diisiik tempolu diiz kosular, hafif agirliklarla yapilan kas ¢alismalar1 ve agma
germe hareketleri.
Istasyonlarda Uygulanan Kuvvet Egzersizleri
1. Agili bacak itis (angled leg press)
Acili baldir itis (Angled Calf Press)
Sirta ¢ekis (Back Lat Pull Down)
Gogis itis (Bench press)
Bar ile kol biikme (Barbell Curls)
Yana Kaldirma (Deltoid Lateral Raises)

SANED AN

Yiiklenme : [lk iki hafta maksimal kuvvetin %50'si ile, 3. haftadan itibaren % 60'1 ile
Tekrar : 12—15 tekrar

Seri : Ilk iki hafta 2 set, 3’iincii haftadan itibaren 3 set

Tempo : Patlayici

Dinlenme : Tam dinlenme

Antrenman Siiresi: 8 hafta, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma)

Ek 4. CKG Antrenman Programi
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