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1. GĠRĠġ 

Hareketsiz yaĢam kiĢinin uygar dünyada mümkün olduğu en büyük tehlikeli 

hastalıklardan biridir (1). 

SanayileĢme ve modern yaĢam tarzının sebep olduğu bedensel hareketsizlik, 

her yaĢ grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir. Sedanter, bir yaĢam tarzı ciddî 

anlamda birtakım sağlık problemlerini de beraberinde getirmektedir (2). 

Fiziksel uygunluk; hareketlerin doğru olarak yapılmasını ve fiziksel 

dayanıklılıkla ilgili olarak vücudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu 

tanıma göre fiziksel uygunluğu en yüksek kiĢi yorulmaksızın en uzun süre hareket 

eden kiĢidir (3).  

Sağlık için egzersizin önemi ve temel amacı; hareketsiz bir yaĢantının sebep 

olacağı organik ve fiziksel bozuklukları önlemek veya yavaĢlatmak, beden sağlığının 

temeli olan fizyolojik kapasiteyi yükseltmek, fiziksel uygunluğu ve sağlığı uzun 

yıllar korumaktır. GeliĢmiĢ ülkelerde 16 yaĢ üzerindekilerin üçte biri sağlıklı ve 

mutlu yasamak, fiziksel seviyeyi en üste çıkartmak, aynı zamanda fiziksel yapıyı 

güçlü kılmak, ince ve narin görünmek gibi sebeplerden, düzenli egzersiz yapma 

gereğine inanmaktadır (4). 

 Ġleri yaĢlarda sağlığı korumak ve aktif yaĢam tarzını sağlamak için fiziksel 

aktivite ve egzersizin rolü gittikçe daha büyük önem kazanmaktadır. Eldeki bulgular, 

egzersizin vücut kompozisyonunu geliĢtirdiğini, diabet ve koroner arter hastalığı 

riskini, eklem ağrısını ve depresyonu azalttığını, yaĢam kalitesini artırdığını ve 

yaĢam süresini uzattığını göstermektedir. Yürüme, koĢma gibi aerobik egzersizlerin, 

uygun Ģiddet ve sürede yapıldığında, ileri yaĢlarda sağlığa pozitif katkıları olduğu 

tespit edilmiĢtir (5). 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO), sağlığı “sadece hastalıklardan ve mikroplardan 

koruma değil, bir bütün olarak fiziki, ruhi ve sosyal açıdan iyi olma hali” olarak 

açıklar. YaĢanan çağa göre ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entelektüel), toplumsal, 

mesleki ve fiziksel olarak sağlıklı olma hali olarak açıklanabilir. Sağlık; hayat 

tarzıyla ve davranıĢlarla etkilenen çevre ile çok sıkı bir iliĢki halindedir. Bu 



2 
 

nedenledir ki, zaman süreci içerisinde davranıĢlar ve yaĢantıda meydana gelen 

değiĢiklikler sağlık konusunda çok yeni boyutların oluĢmasına sebep olmuĢtur. Son 

yıllarda egzersiz yarıĢma amacı dıĢında kronik hastalıkların önlenmesi, tedavisi ve 

sağlıklı yaĢamın sağlanması için herkese önerilmektedir. ABD‟ de halkın % 40‟nın 

düzenli olarak egzersiz yaptığı, ülkemizde ise bu oranın çok düĢük olduğu 

bilinmektedir (6). 

Kısaca yaĢam boyu sporun temel amacı; hareketsiz bir yaĢantının neden 

olduğu organik, psikolojik ve fiziki bozuklukları önlemek veya yavaĢlatmak beden 

sağlığının temeli olan fizyolojik kapasiteyi yükseltmek, fiziksel uygunluğu ve sağlığı 

uzun yıllar muhafaza etmektir. GeliĢmiĢ ülkelerden baĢlayarak egzersize olan ilginin 

artıĢındaki nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyacı ġeklinde 

açıklamak mümkündür (7). 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Sedanter Bireyler 

Sedanter yaĢam, günlük aktivitelerin dıĢında sportif aktiviteleri olmayan 

insanların benimsemiĢ oldukları yaĢam Ģeklidir. 

Hareketsizlikten dolayı çağımızın insanı stres, kalp-damar, sinir sistemi 

hastalıkları, solunum yolu hastalıkları ve aĢırı beslenmeden kaynaklanan bir takım 

rahatsızlıklar yaĢayabilmektedir (24). 

Hareketsiz yaĢam tarzının getirdiği olumsuzluklar tüm yaĢam kalitesini 

olumsuz etkilemektedir. Ġnsan bedeni yakından incelendiğinde, insanın özel 

yetenekleri olan mükemmel bir varlık olduğu görülür. Merkezi sinir sistemi, yaĢam 

dinamiğini kontrol ederken en mükemmel bilgisayarları kıskandıracak boyutta özel 

yetenekler sergiler. YavaĢ ve hareketsiz yaĢantı olayına gelince, bunun için 

çağımızın en sinsi ve tehlikeli hastalığı denilebilir. Dünyada giderek kalabalıklaĢan 

yerleĢkeler, yoğun trafik, taĢıt araçları, makineleĢmenin getirdiği monoton ve 

hareketsiz çalıĢma ortamı, toplum yaĢamında insanları hareketsizliğe alıĢtıran 

faktörler, iĢsizlik, emeklilik ve tembellik gibi nedenlerle insanların bir köĢeye 

çekilerek hareketsiz kalmaları, televizyon baĢında geçen saatler, çeĢitli nedenlerle 

ortaya çıkan sıkıntılar ve ruhsal sorunlar nedeniyle durgunluklar, çağın ortak 

hastalığı, „hareketsizliği„ bir alıĢkanlık haline getirmektedir. Uzun süre hareketsizlik 

öncelikle insan bedeninin hareket yeteneğini kaybetmesine ve organik çöküntüye 

neden olur. AĢırı yarıĢmacı dünyamızda ise böyle bir gerileme ve güçsüzlük kiĢinin 

baĢarılarını gölgeler (8). 

Sağlıklı olmak, boĢ zamanları değerlendirmek, gün boyu çeĢitli nedenlerle 

vücuda yüklenen stresi azaltmak, topluma adapte olmak, mutlu olmak, kendini güçlü 

hissetmek vs. birçok amaca ulaĢmak için spor yapılır.  
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Hareketsiz bir yaĢantısı olanların, estetik görüntülerini ve normal kilolarını 

korumaları zordur. Dengeli beslenmek ve düzenli egzersizler ile aĢırı enerji 

maddelerini tüketmek, hem sağlık hem de kilo dengesi açısından etkili bir yaklaĢım 

olan spor yapılmalı ve sedanter yaĢam tarzından çıkılmalıdır (9). 

2.2. Antropometri 

Antropometri; antros (insan) ve metris(ölçü) sözcüklerinin birleĢtirilmesinden 

oluĢmuĢ bir terimdir (10). Genel anlamıyla insan bedeninin nesnel özelliklerini belirli 

ölçme yöntemleri ve ilkeleriyle, boyutlarına veya yapı özelliklerine göre 

sınıflandıran bir tekniktir (11-13). 

Günümüzde beden tipi ve boyutları konularında antropometri tek dayanak 

olarak benimsenmektedir. Beden eğitimi ve sporda uzun süredir kullanılan 

antropometri tekniği somatometrik ölçüleri içerir. Ölçüm için belirlenmiĢ beden 

noktalarını seçilerek, özel pozisyonlar ve standart teknikleri kullanılır (10). Vücut 

kompozisyonunun dıĢ özellikleri dikkate alınarak yapılan ve fiziksel yapı 

özelliklerine dayalı olarak belirtilen bir sınıflama olan somototip, antropometrik 

ölçüm yardımıyla elde edilir (14). 

Beden bölümlerinin, uzunluk, geniĢlik çevre ve derialtı yağ olarak birbirlerine 

oranları, sportif aktivitelerde mekanik yönden kimin daha avantajlı olduğu 

konusunda bilgi verir. Bunun için her spor dalı ile ilgili olarak bu oranların bilinmesi 

gerekmektedir (15). 

2.3. Kas Sistemi 

Hareket sistemimizin temelini iskelet ve kaslar oluĢturur (16). Ġnsan vücudunda 

bütün hareketler kas kontraksiyonu ile gerçekleĢir. Yürüme, yiyeceklerin alınması ve 

soluma gibi birleĢik hareketler direk olarak kassal kontraksiyona bağlı iken, koĢma 

ve futbol gibi bazı kompleks performanslar çok sayıda kasa ve sinir kas 

koordinasyonuna bağlıdır (17). Vücutta düz kas, kalp kası ve iskelet kası olmak 

üzere üç farklı tipte kas vardır (18). 
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2.3.1. Kas Fizyolojisi ve Enerji Sistemi 

Kasılma ve gevĢeme yeteneğine sahip olan kaslar organizmada vücut 

ağırlığının % 40 -45‟ini oluĢtururlar. Organizmada 3 tür kas dokusu vardır. Bunlar:  

1-  Düz Kaslar:  Otonom sinir sistemi tarafından uyarılan ve istem dıĢı kasılan 

düz kaslar, aktin ve miyozin flamentlerinin, belirli bir düzen içinde değil de rastgele 

bir dağılım göstermesi nedeniyle,  mikroskobik açıdan enine çizgi göstermezler ve 

bu yüzden düz kaslar adını alırlar. Sinirsel kontrolü nedeniyle istemsiz kasılan kaslar 

olarak nitelendirilirler. Kan damarları, iç organlar, bağırsak vb. organlar da bulunur. 

2-  Çizgili (iskelet) Kasları:  Aktin ve miyozin flamentlerinin belirli bir düzen 

içinde dağıldığı iskelet kasları, çizgili görünümdedir ve gönüllü kaslar olarak 

adlandırılırlar. Somatik sinir sistemi tarafından uyarılan iskelet kaslarının 

kasılmasıyla hareketler meydana gelir. 

3-  Kalp Kası: Yapısal açıdan iskelet kaslarına benzeyen kalp kası çizgili 

görünür. Fonksiyonel açıdan ise düz kaslara benzerler (istem dıĢı) otonom sinir 

sistemi tarafından kontrol edilir. 

Kasların ortak özellikleri; Uyarılabilme, iletebilme, kasılabilme, esnek olma, 

viskozite özelliğidir. Ġskelet kasları bu özelliklerin yanı sıra bazı fonksiyonlara 

sahiptir ve bunların sayesinde hareket gerçekleĢir. Bu özellikler; hareket, koruma, ısı 

üretimi, mekanik iĢ yapabilme yeteneği, postürü sağlamadır (19). 

Kas dokuları biyokimyasal enerjiyi, örneğin ATP enerjisini mekanik enerjiye 

dönüĢtüren sistemdir. Hareket edebilmeyi sağlayan kas kasılması ATP adı verilen 

molekülün varlığı ile sağlanır. Kas kasılası ve hareket etmede ATP molekülünün rolü 

Ģöyledir; ATP‟ye myozindeki çapraz köprülerinin ATP enzimleri sayesinde kas 

hareketi için gerekli enerji sağlanır. Sarkoplazmadaki biyolojik pompanın enerjisi 

ATP‟ den sağlanarak CA++ iyonlarının sarkoplazmadan sarkoplazmik retikuluma 

geçmesi sağlanır. C++ iyonlarının sarkoplazmik retikuluma dönüĢü ise kasın 

gevĢemesine neden olur (16). 
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Kasın kasılma enerjisini sağlayan ATP‟nin 1 molü hidrolize edilirse 7- 12 kg-

kalorilik bir enerji açığa çıkar ve ADP meydana gelir. ATP‟nin fosforilize edilerek 

tekrar ATP meydana gelmesi için çeĢitli metabolik yollar devreye girer.  

Kasta depolu bulunan ATP den maksimal bir kasılma için enerji ihtiyacını 0.5 

– 1 sn kadar karĢılayabilecek düzeyde enerji açığa çıkar. (7 – 12 k-cal) ATP‟nin 

yeniden sentezlenmesi için alaktik anaerobik metabolizma (CP) girer ve böylece 

birkaç sn daha kasılma ve hareket için gerekli enerji sağlanır (20). 

Eğer kas kasılması devam ediyorsa ve Oksijen borçlanması söz konusu ise 

enerji glikoz veya glikojenin laktik anaerobik metabolizması ile sağlanır. Meydana 

gelen enerji ile 4 mol ATP sentezlenir. Bunlarda 2‟si aktivasyon enerjisi olarak 

reaksiyonda kullanıldığı için sentezlenen ATP 2 mol‟ dür. Bu yolla da 2- 3 dk 

hareket sağlanabilir (21). 

2.3.2. Kas Kasılması  

Ġskelet kasları, adından da anlaĢılacağı gibi iskelet sistemimize tutunur, 

kasıldıklarında vücudumuzu hareket ettirir ya da iskelet sistemine destek verirler ve 

istemli olarak kontrol edilebilirler (22). 

Spor uygulamasında kasların belirli bir amaca yönelik olarak 

gerçekleĢtirdikleri hareketler aynı zamanda sinir-kas sistemlerinin koordinasyonunun 

ürünüdür. Bir kas fibrillerden, fibril ise birçok miyofibrilin paralel paketlerinden 

oluĢur. Her bir miyofibril ise sarkomerin doğrusal düzenlemesinden oluĢarak kasın 

temel kasılma birimini oluĢturur. Lifler kaslara göre değiĢik Ģekillerde ya birbiri ardı 

sıra ya da yan yana bağlanırlar. Ġnsan vücudundaki fibriller genellikle yaylım ateĢ 

Ģeklindeki sinirsel uyarılarla aktive olur. GerilmiĢ fibril, hızlı ve yeterli uyarılarla 

aktive olduğunda sumasyon ortaya çıkar ve gerilim, fibrilin ulaĢabildiği maksimum 

değere kadar giderek artar (23). 
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Aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas lifindeki sonlanmasına kadar 

yayılır. Her sinir ucundan nörotransmiter olarak asetilkolin salgılanır. Kas lifi 

membranında lokal bir alanda etki gösteren asitilkolin, membrandaki asetilkolin 

kapılı kanalları açar. Asetilkolin kanallarının açılması, kas lifi membranından çok 

miktarda sodyum iyonunun içeri girmesini sağlar. Bu olay kas lifinde aksiyon 

potansiyelini baĢlatır. Aksiyon potansiyeli sinir membranında olduğu gibi kas lifi 

membranı boyunca da yayılır. Aksiyon potansiyeli kas lifi membranını depolarize 

eder ve kas lifi içine doğru yayılarak, sarkoplazmik retikulumda depolanmıĢ olan 

kalsiyum iyonlarının büyük miktarlarda miyofibrile serbestlemesine neden olur. 

Kalsiyum iyonları, kasılma olayının esası olan flamentlerin kaymasını sağlayan, 

aktin ile myozin flamentleri arasındaki çekici güçleri baĢlatır. Sonra saniyenin 

bölümleri içinde kalsiyum iyonları sarkoplazmik retikuluma geri pompalanır. Yeni 

bir kas aksiyon potansiyeli gelinceye kadar burada depolanır. Kalsiyum iyonlarının 

uzaklaĢtırılması kasılmasının sona ermesine neden olur (24). 

2.3.2.1. Kas Kasılma ġekilleri 

Kas kuvveti genel anlamda kasılma tiplerine göre dinamik ve statik kasılma 

olarak adlandırılır (25). Dinamik kuvvet türünde kas, kasılma sırasında kısalır, bir 

ağırlık kaldırıp, indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavramı içindedir. Statik ve 

dinamik kuvvette bağ, lif ve hemodinamik cevap zamanı arasında farklılıklar 

görülebilir. Kuvvet çalıĢmalarında statik egzersize karĢı dinamik ve kısa süreli 

egzersizler yapmak gerekmektedir. Ġnsanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin 

koordineli ve kompleks faaliyetleriyle gerçekleĢmektedir (26).   
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2.3.2.1.1. Ġzometrik Kasılma: 

Statik bir kasılmadır. Kasta herhangi bir boy değiĢikliği olmaksızın kasın 

geriliminde artıĢ meydana getiren kaslardır. Kasın uzunluğu sabit kalırken gerilimi 

artmaktadır (19). Örneğin, ayakta dik durma, yerçekimine karĢı kaslarının izometrik 

kasılması ile gerçekleĢir. Sportif aktiviteler içinde izometrik kasılmaların en yoğun 

görüldüğü spor dalı güreĢtir. Uzunluğu sabit kalan fakat tonusu artan, statik bir 

kasılma Ģeklidir, izometrik kasılmada yine kaslar arası esnetmeler görülür ve fizik 

kanunlarına göre mekanik bir iĢ yapılmamıĢ olur (22). 

2.3.2.1.2. Ġzotonik Kasılma:  

Kasın boyunda değiĢimin olduğu ve gerilimin sabit kaldığı dinamik 

kasılmalardır. Kasılma ile hareket oluĢur ve mekanik bir iĢ yapılır (19). Tüm hareket 

geniĢliği içinde sabit bir hız ve maksimal gerimin sağlandığı bir kas çalıĢması 

görülür. Çoğu kez konsantrik kasılma ile eĢ anlamlı kullanılmakla beraber, 

konsantrik ve eksantrik olarak sınıflandırılabilir. Kasta en çok bu çalıĢmalarda 

hipertrofi meydana gelir (25). 

2.3.2.1.2.1. Konsantrik Kasılma 

Tamamıyla dinamik bir kasılma Ģekli olmakla birlikte, kasın tonusu (gerilimi) 

sabit kalırken boyu kısalır ve yapılan iĢ yer çekimine karĢı olduğu için pozitiftir. 

Sabit bir ağırlığın yerden yukarıya sabit hızda kaldırılması, kas fibrillerinin baĢlangıç 

uzunluğuna, kasların kemikler ile yaptığı açıya (çekme açısı) ve kısalma hızına 7 

bağlıdır. Bu kasılma türünde, kasın elastik yapısında bir gerilim oluĢur (28). 

Konsantrik kasılmada pozitif mekanik bir iĢ yapılır. Örneğin; bir dambılı kaldırırken 

kol kaslarının kasılması gibi (26,29). 
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2.3.2.1.2.2. Eksantrik Kasılma 

Kas kasılması sırasında gerilim sabit kalırken, kasta uzama meydana gelir. 

Negatif mekanik bir iĢ yapılır (19). Eksantrik kasılmalar, elastik eksantrik kasılma 

(sporcunun kendi direncinden daha az bir direnç kullanarak yaptığı kasılmalardır. 

Örneğin, üç adım atlamada konma) ve plastik eksantrik kasılmalar (sporcunun 

maksimum izometrik hareket sınırından daha fazla yüklenme ile yaptığı 

kasılmalardır.) Ģeklinde yapılmaktadır (16). 

2.3.2.1.3. Oksotonik Kasılma: 

 Bu kasılma türü izometrik ve izotonik kasılmanın karıĢımıdır. Örneğin; bir 

ağırlık kaldırmasında öncelikle izometrik çalıĢma olur. Yeni elastiki element kuvvet 

kaldırılan ağırlığın kütlesini aĢana kadar gerilir, bu kütle aĢıldığı anda da kontraktil 

element kısalır. Kısacası izometrik-izotonik-izometrik çalıĢma uyum içinde 

uygulanır (30).  

Halterin silkme sitilindeki belden yukarı doğru kaldırıĢı (konsantrik), 

yüksekte tutulması (izometrik) ve en yüksek seviyeden indirilmesi ise (eksantrik) 

kasılmaya örnek verilebilir (22). 

2.3.2.1.4. Tetanik Kasılma  

Uyarıların hızlı bir Ģekilde tekrar edilmesi sonucunda kasa gelen ve tek bir 

uyarının meydana getirdiği kasılma bitmeden arka arkaya sık sık uyaranlar verilirse 

kas gevĢemeye vakit bulamaz ve devamlı bir kasılma gösterir. Tek bir kasılmaya 

göre daha Ģiddetli kasılmalar üreterek tetanik kasılma oluĢur (26). 
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2.4. Kuvvet 

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden birisidir. 

Sporcuların kassal etkinlik aracılığı ile dıĢ dirençleri yenmesi, bu dıĢ dirençlere karĢı 

koyarak bir kütleyi hareket ettirmesi (kendi vücut ağırlığını ya da bir spor aracını) ve 

dirence kasılarak cevap vermesi maksimum kasılma gücü üretebilmesi olarak 

tanımlanmaktadır (31). Kuvvetin miktarı; güce, eklem yapısına, bağ ve eklem 

ekseninin mesafe ve mekanik açısına, eklem hareketlerine, tendon ve kas dokusunun 

diğer özelliklerine bağlıdır. Bir cismi ya da kiĢinin kendisini bir yerden baĢka bir 

yere taĢıması kuvvetin varlığını göstermektedir (30). 

2.5. Kuvvet Sınıflandırılması 

2.5.1. Genel Kuvvet 

Genel kuvvet herhangi bir spor dalına yönelme olmaksızın tüm kasların 

kuvvetidir ve kuvvet programının tümünün temelidir (32). 

2.5.2. Özel Kuvvet 

Özel kuvvet herhangi bir spor dalına özgü gereksinim duyulan kuvvet olup 

belli bir spor dalına yönelik kuvvettir (33). 

2.5.3. Maksimal Kuvvet 

Sinir-kas sisteminin istemli bir kasılma sonucu ortaya çıkardığı en büyük 

kuvvettir.  Bu kuvvet,  büyük bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken 

sporlarda verimi belirler. KarĢı konulması gereken kuvvet azaldıkça maksimal 

kuvvet gereksinimi de azalır (22). 

2.5.4. Çabuk Kuvvet 

Sinir-kas sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dıĢ dirençleri yenebilme 

yetisidir. Bir kiĢinin vücudunun farklı bölümleri farklı çabuk kuvvet üretir (34). 
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2.5.5. Kuvvette Devamlılık 

Bir maç sırasında ya da egzersiz sırasında ortaya konan kuvvetin uzun süre 

korunmasıdır (35). 

2.6. Kuvvet Antrenman Metotları 

2.6.1. Maksimal Kuvvet Antrenmanları 

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle eĢ anlamda kullanılmaktadır. Maksimal 

kuvvet;  çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılığın alt yapısını oluĢturur.  Maksimal 

kuvvetten izometrik kasılma Ģartlarında ortaya koyduğu en yüksek değerdeki kuvvet 

anlaĢılmaktadır.  Maksimal kuvvet bir baĢka deyiĢle mutlak kuvvettir ve mutlak 

kuvvetin baskın özellik sayıldığı belirli spor türlerinde büyük önem taĢır. 

Maksimal kuvveti geliĢtirme metodları dört ana grupta toplanmıĢtır. 

1.  Tekrar Metodu:  Daha çok yeni baĢlayanlarda kullanılan bir maksimal 

kuvvet antrenman metodudur. Etkili yükleme yoğunluğu maksimal kuvvetin % 50-

60‟ı arasında değiĢir. Serilerin tekrar bakımından kapsamı azdır, tekrar sayısı 6-8 ile 

3 seri arasında değiĢir.  Seriler arasında dinlenme süresi 3-6 dakika arasındadır. 

DeğiĢik spor dallarına göre haftada 1-2 kez yapılmalıdır.  

2.  Kısa Süreli Maksimal Yüklenme Metodu:  Bu metodun en önemli 

karakteristiği, oldukça yüksek yüklenme yoğunluğunda uygulanmasıdır. Bu nedenle 

üst düzeydeki sporcuların maksimal kuvvet geliĢiminde uygulanır.  Bu antrenman 

metodu maksimal kuvveti geliĢtirmesinin yanında, nöromüsküler koordinasyonu da 

düzeltir.  Bu metodun uygulanmasında, yüklenme yoğunluğu  %80-100 arasında 

değiĢir. Seri sayısı 5-6, tekrar sayısı 1-5 arasındadır. 
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3.  Arttırmalı Yüklenme Metodu (piramidal metod): Bu metod piramidal 

yüklenme Ģeklinde tekrar sayısı amaçlanan antrenman türüne göre basamak baĢına 

bir tekrar azalır,  yoğunluk ise basamak baĢına artar.  Piramit antrenmanı 

uygulamasında standart model Ģu Ģekildedir:  Kaldırılan maximal ağırlık  %  80‟i ile 

5 tekrar,  %  85 yoğunlukla 4 tekrar,  %  90 yoğunlukla 3 tekrar,  %  95 yoğunlukla 2 

tekrar ve  %  100 yoğunlukla 1 tekrar uygulanır. Seriler arası dinlenme 3-6 dakik 

arasında değiĢir (33). 

4. Ġzometrik Yüklenme Metodu:  Tamamlayıcı bir kuvvet antrenman 

metodudur. Ġzometrik yüklenme metodu statik kuvvet antrenmanıdır, kuvvetin daha 

sağlamlaĢtırılmasını ve antrenmanın etkisini emniyete alır. Genellikle maksimal 

kuvvetin geliĢtirilmesinde kullanılır (23). 

2.6.2. Çabuk Kuvvet Antrenmanları 

Çabuk kuvvet tüm spor dallarında olduğu gibi,  sportif oyunlarda da büyük 

önem taĢır. Çabuk kuvvet; baĢlangıç ve reaksiyon kuvveti, hareket hızı ve dolayısıyla 

hareket frekansı gibi etkenlere bağlıdır. 

Çabuk kuvveti geliĢtirmek için hem maksimal kuvvetin arttırılması, hemde 

hareket hızının yükseltilmesi gerekir. 

Çabuk kuvvet, kaslar arası olduğu kadar, kas içi koordinasyon ile aktiflenen 

kas fibrillerinin kasılma hızı ve kuvvetine bağlıdır. 

Çabuk kuvvet spor türüne özgü olarak geliĢtirme amaçlanırsa, az yüklere yer 

verilir. Bununla birlikte çabuk kuvvet antrenmanlarında genellikle maksimal 

kuvvetin % 20-40‟ına denk düĢen yüklenmelerin kullanılmasında yarar vardır. 

Çabuk kuvvet antrenmanının etkisi geniĢ ölçüde hareketlerin maksimal hız ile 

yapılmasına bağlı olduğundan, yorulma belirtileri ortaya çıkınca yüklenme 

bırakılmalı,  serilerin tekrarı ve sayısı da buna göre ayarlanmalıdır (33, 23). 
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2.6.3. Kuvvette Devamlılık Antrenmanları 

Uzun süre devam eden kuvvet çalıĢmalarında organizmanın(kasların)  

yorgunluğa karĢı koyabilme yeteneği kuvvette devamlılık olarak tanımlanabilir.  

Kuvvette devamlılığı geliĢtirmek için çalıĢmalar az yüklenme ve çok tekrar sayısı ile 

yapılır.  

ÇalıĢmalarda yük yerine tekrarlar artırılır. Ayrıca kaslarda fazla miktarda 

laktik asidin toplanıp, kasın görevini yapamaz duruma gelmesini önlemek için orta  

düzeyde  bir  hareket  temposu  uygulanır.  ÇalıĢmaların yüklenme yüzdesi  %20-30 

arasında değiĢir.  Tekrar sayısı ise yaklaĢık 20-40 arası amaca göre belirlenir.  

Kuvvette devamlılık antrenmanları için en uygun metotlar, piramidal metot ve 

istasyon çalıĢmalarıdır (36). 

2.6.4. Kuvvet OluĢumunu Etkileyen Faktörler 

Kuvvet yaĢla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldıraçlar oranında ve 

bütün vücudun kas kitlesindeki artıĢına bağlı olarak artar (44).  

Kuvvetin büyüklüğü; kasın fizyolojik kesitinin büyüklüğü, yapılan 

hareketlere katılan kaslar arasındaki koordinasyon,  kas içi koordinasyon,  kas fibril 

türü,  motivasyona bağlıdır (45).    

Ayrıca ağırlık kaldırma metotları da kuvvetin geliĢimi; ağırlığın miktarı, 

kaldırma ritmi, tekrar ve set sayısı gibi değiĢkenlerce yönlendirilir. Bu Ģekilde 

değiĢik amaçlarla çok çeĢitli ağırlık kaldırma çalıĢmaları düzenlenebilir(33). 

Yüksek yoğunluklu egzersizler veya yüksek Ģiddetteki egzersizler sonucunda 

kas hasarları meydana gelmektedir. Uzun süren kas hasarları kuvvetin kaybolmasına 

neden olmaktadır. Eksantrik egzersizi takip eden kuvvet kaybı izometrik güç 

ölçümleriyle değerlendirilmektedir (38).  

Kuvvet geliĢimi, antrenman kalitesine bağlıdır. Antrenman kalitesi deyimi 

yoğunluk ve kapsam arasındaki oranın amaca uygunluğunu anlatır. (23). 

Sedanter erkeklere uygulanan oksotonik egzersizlerin derialtı yağ, çevre 

ölçümleri ve kuvvet değerlerine etkisinin araĢtırılması amaçlanmıĢtır. 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1. AraĢtırmaya Katılan Sedanter Erkeklerin Özellikleri 

Bu çalıĢma, yaĢları 22-26 arasında olan, egzersiz yapmasında sağlık açısından 

engeli bulunmayan ve son 1 yıl içerisinde düzenli olarak egzersiz yapmamıĢ (sedanter) 

toplam 26 genç yetiĢkin erkeğin gönüllü katılımı ile gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmanın 

baĢında 14 kiĢilik oksotonik ve 12 kiĢilik kontrol grubu oluĢturuldu. Egzersizler 8 hafta, 

haftada 3 gün, günde 1 saat uygulandı. ÇalıĢmaya katılan erkeklere çalıĢmayla ilgili 

bilgi verilerek en iyi ve en sağlıklı ön test ve son test ölçümlerin alınması sağlandı. 

3.2.1. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Vücut ağırlığı ölçümleri hassaslık derecesi 0,1 kg olan elektronik baskülle 

(SECA, Almanya) yapılmıĢtır. Vücut ağırlığı (VA) ölçümleri denekler standart spor 

kıyafeti (Ģort, tiĢört) içerisinde, ayakkabısız olarak standart tekniklere göre 

ölçülmüĢtür (7). 

3.2.2. Boy Ölçümü:  

Deneklerin boy uzunlukları hassaslık derecesi 0.01 m olan stadiometre 

(SECA, Almanya) ile ölçülmüĢtür. Boy uzunluklarının tespiti, baĢ frankfort 

düzlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben baĢın verteksi ile ayak arasındaki 

mesafenin ölçülmesi ile yapılmıĢtır (39). 

3.2.3. Deri Altı Yağ Ölçümleri 

 Ölçümlerinde her açıda 10 mm/hg basınç sağlayan Holtain skinfold caliper 

kullanıldı. Ölçüm noktaları noktaları ise Ģöyledir; 

Biceps: Biceps kasının orta noktasından dikey olarak ölçüm yapılır. 

Triceps: Denek ayakta ve kolları yana sarkıtılmıĢ durumda iken triceps 

kasının üzerinden dikey olarak ölçüm alınır. 

Pectoral: Deneğin göğüs ölçümünde meme baĢının ortası ile ön aksiller çizgi 

arasındaki mesafe diagonal olarak ölçülür. 
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Abdominal: Denek ayakta ve kasları gevĢek bir vaziyette iken ölçüm göbek 

çukurunun 3 cm yanından deri yatay katlanmak sureti ile alınmıĢtır. 

Subscapula: Denek ayakta ve kolları yanlara sarkıtılmıĢ Ģekilde iken 

scapulanın inferior açısının alt kısmından 45 derece diagonal olarak katlı halde 

ölçüme yer verilir. 

Suprailiac: Midaksillar eksende iliac kreĢtin üstünden 45 derece daigonal 

olarak ölçüm gerçekleĢtirilir. 

Uyluk: Kasık ve patelların proksimal noktası arasındaki orta noktadan dikey 

olarak ölçüm gerçekleĢtirilir. 

Calf: Ölçüm, denek oturur vaziyette ve bacakları 90 derece bükük durumda 

iken baldırın en geniĢ bölgesinde medialden dikey olarak yapılır 

Skinfold ölçümleri vücudun dominant tarafından alındı. Katlama iĢlemi baĢ 

ve iĢaret parmağı ile katlanan derinin arkasında kas dokusu bulunmayacak Ģekilde 

yapıldı. Caliper parmaklarla katlanmıĢ olan bölgeden 1 cm uzağa yerleĢtirildi ve 

deriyi tutan parmaklar gevĢetilmeden 2-4 saniye arasında ölçümler okunarak 

kaydedildi. Her ölçüm iki defa tekrarlandı (10). Holtain marka skinfold kaliperle 

antropometrik ölçüm protokolüne uygun olarak alındı. 

3.2.4. Çevre Ölçümleri 

Omuz Çevresi: Sedanter erkeklerin omuz çevresi mezura ile omuzun en 

geniĢ yerinden yere paralel gelecek Ģekilde ölçülmüĢ ve cm cinsinden kaydedilmiĢtir.  

Göğüs Çevresi: Sedanter erkeklerin göğüs çevresi mezura ile 4. kaburga 

sternal bağlantısı düzeyinden ölçümü alınıp cm cinsinden kaydedilmiĢtir.  

Bel Çevresi: Sedanter erkeklerin bel çevresi mezura ile gövdenin en dar 

yerinden yere paralel gelecek Ģekilde ölçülmüĢ ve cm cinsinden kaydedilmiĢtir. 

Karın Çevresi: Sedanter erkeklerin karın çevresi, göbek çukuru hizasından 

mezüre ile ölçülmüĢtür, cm cinsinden kaydedilmiĢtir.  
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Kalça Çevresi: Sedanter erkeklerin kalça çevresi, taytları üzerinden mezura 

ile her iki kalçanın en geniĢ çıkıntısını da içine alacak Ģekilde ölçülmüĢ, cm 

cincinden kaydedilmiĢtir.  

Uyluk Çevresi: Sedanter erkeklerin uyluk çevresi, üst bacağın maksimum 

çevresinden ölçülmüĢ ve cm cinsinden kaydedilmiĢtir. 

 Kol Çevresi: Sedanter erkeklerin kol çevresi, mezura ile kolun ortasından 

uzun eksene dik olarak uygulanarak ölçülmüĢ ve cm cinsinden kaydedilmiĢtir (10). 

3.2.5. 1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testleri  

Sedanter erkeklerin 15 dk.lık ısınmasından sonra Diesel Fitness B-Line marka 

biceps curl, triceps push down, chest press, vertical row, leg curl, leg extansion 

kondisyon aletlerinde ve crunch egzersizinde uygun ağırlıklarla 1 MT ölçümleri 

alındı. Kondisyon aletine erkeklerin kendine uygun oturma ve tutma pozisyonu 

sağlandıktan sonra kondisyon aletinde ağırlık olmadan ön deneme yaptırılarak 

tahmini maksimum düzeyde kaldırabileceği belirlendikten sonra en üst düzeyde 

kaldırdığı ağırlık kg olarak kaydedilmiĢtir. 

 

Resim 1. Triceps push down 1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 
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Resim 2. Crunch 1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 

 

 

Resim 3. Vertical Row 1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 
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Resim 4. Biceps Curl 1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 

 

Resim 5. Chest Press  1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 
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Resim 6. Leg Curl  1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 

 

Resim 7. Leg Extantion 1 (MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Testi 
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3.2.6. 1(MT) Ġzometrik Maksimal Kasılma Süre Testleri  

Sedanter erkeklerin 15 dk.lık ısınmasından sonra Diesel Fitness B-Line  

marka triceps push down, biceps curl, chest press, vertical row kondisyon aletlerinde 

ve crunch hareketınde 90 derecelik açı yapacak Ģekilde leg curl, leg extansion 

kondisyon aletlerinde ise 45 derecelik açı yapacak Ģekilde uygun pozisyon 

olusturuldu.Bu pozisyonda izotonik 1 MT ağırlığını sabit bir Ģekilde tutması 

istenildi.BaĢla komutu ile izometrik kasılma pozisyonunu bozmadan tutabileceği 

maksimum sürede tutması istenildi.Ġzometrik kasılma pozisyonu bozulduğu an 

kronomotre durdurularak elde ettiğimiz değer saniye cinsinden kaydedildi. 

 

3.3. Uygulanan Egzersiz Programı 

Sedanter erkeklerin sekiz hafta boyunca pazartesi, çarĢamba, cuma günleri 

devamlı olarak uygulamıĢ oldukları egzersiz programında oksotonik gruptan 

egzersizlerin son tekrar sayısında izometrik ve izotonik kombinesi olan oksotonik 

hareket pozisyonunda çalıĢarak egzersizi sonlandırılması istenilirken kontrol 

grubundan ise aynı antrenman programına uyarak sadece izotonik egzersizler 

yapılması istenilmiĢtir.  

Bu çerçevede çalıĢma, sedanter erkeklere uygulanan sekiz haftalık oksotonik 

egzersizlerin kuvvet özellikleri üzerine etkisinin araĢtırılması amacını taĢımaktadır. 
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Tablo 1. Günlük Egzersiz Programı (1.Hafta) 

1.HAFTA 

PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu 

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Biceps Curl (3 set 8 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Bench Press (3 set 8 

tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Dumble Fly (3 set 8 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Incline Press (3 set 8 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 40 

tekrar set arası yarım 

dinlenme) 

 Crunch (2 set 10 tekrar 

set arası yarım 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 set 

10 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Antrenman programı 

 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 

 Push Down (3 set 8 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Dips (3 set 8 tekrar set 

arası tam dinlenme ) 

 Shoulder Press (3 set 8 

tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Side Lateral Raises (3 

set 8 tekrar set arası 

yarım dinlenme)   

 Front Lateral Raises (3 

set 8 tekrar set arası 

tam dinlenme)   

 Side Bend (2 set 40 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Crunch (2 set 10 tekrar 

set arası yarım 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 set 

10 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Lat Pull Down (3 set 

10 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 One Dumbell Rowing 

(3 set 10 tekrar set 

arası tam dinlenme) 

 Barfix (3 set 10 tekrar 

set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Extantion (3 set 

10 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Curl (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 40 

tekrar set arası yarım 

dinlenme) 

 Crunch (2 set 10 

tekrar set arası yarım 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 

set 10 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching 

** Oksotonik egzersiz grubu çalıĢmaları yapanların tekrar sayıların son tekrarında izometrik olarak 

belirli pozisyonda bir süre sabit bir Ģekilde maximal süresinin yüzdeliğine göre bekletilip hareket 

tamamlandı.  
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Tablo 2. Günlük Egzersiz Programı ( 2. ve 3.Hafta ) 

2. VE 3.HAFTA 

PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Biceps Curl (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Bench Press (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Dumble Fly (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Incline Press (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 10 

tekrar  set arası yarım 

dinlenme ) 

 Crunch (2 set 12 tekrar 

set arası yarım 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Leg Raises (2 set 12 

tekrar set arası ta) 

Antrenman programı 

 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 

 Push Down (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Dips (3 set 10 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Shoulder Press (3 set 

10 tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Side Lateral Raises (3 

set 10 tekrar set arası 

yarım dinlenme)   

 Front Lateral Raises (3 

set 10 tekrar set arası 

tam dinlenme)   

 Side Bend (2 set 40 

tekrar set arası yarım 

dinlenme ) 

 Crunch (2 set 12 tekrar 

set arası yarım 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Lat Pull Down (3 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 One Dumbell Rowing 

(3 set 12 tekrar set 

arası tam dinlenme) 

 Barfix (3 set 12 tekrar 

set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Extantion (3 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Curl (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 50 

tekrar set arası yarım  

dinlenme ) 

 Crunch (2 set 12 

tekrar set arası yarım 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 

set 12 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching 

** Oksotonik egzersiz grubu çalıĢmaları yapanların tekrar sayıların son tekrarında izometrik olarak 

belirli pozisyonda bir süre sabit bir Ģekilde maximal süresinin yüzdeliğine göre bekletilip hareket 

tamamlandı. 
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Tablo 3. Günlük Egzersiz Programı ( 4.Hafta ) 

4.HAFTA 

PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Biceps Curl (3 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Bench Press (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Dumble Fly (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Incline Press (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 60 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Crunch (2 set 14 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Hyper Extension (2 set 

14 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

Antrenman programı 

 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 

 Push Down (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Dips (3 set 12 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Shoulder Press (3 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Side Lateral Raises (3 

set 12 tekrar set arası 

tam dinlenme)   

 Front Lateral Raises (3 

set 12 tekrar set arası 

tam dinlenme)   

 Side Bend (2*60) 

 Crunch (2 set 14 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Hyper Extension (2 set 

14 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Lat Pull Down (3 set 

14 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 One Dumbell Rowing 

(3 set 14 tekrar set 

arası tam dinlenme) 

 Leg Extantion (3 set 

14 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Curl (3 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Side Bend (2 set 60 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Crunch (2 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Hyper Extension (2 

set 14 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (2 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching 

** Oksotonik egzersiz grubu çalıĢmaları yapanların tekrar sayıların son tekrarında izometrik olarak 

belirli pozisyonda bir süre sabit bir Ģekilde maximal süresinin yüzdeliğine göre bekletilip hareket 

tamamlandı. 
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Tablo 4. Günlük Egzersiz Programı (5. Ve 6. Hafta) 

5. VE 6.HAFTA 

PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Biceps Curl (3 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Bench Press (3 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme )   

 Dumble Fly (3 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Incline Press (3 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 70 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Crunch (3 set 12 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Hyper Extension (3 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Antrenman programı 

 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 

 Push Down (3 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Dips (3 set 14 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Shoulder Press (3 set 

14 tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Side Lateral Raises (3 

set 14 tekrar set arası 

tam dinlenme)   

 Front Lateral Raises    

(3 set 14 tekrar set 

arası tam dinlenme)   

 Side Bend (2 set 70 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Crunch (3 set 12 tekrar 

set arası tam dinlenme) 

 Hyper Extension (3 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Raises (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Lat Pull Down (3 set 

16 tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 One Dumbell Rowing 

(3 set 16 tekrar set 

arası tam dinlenme) 

 Leg Extantion (3 set 

16 tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Leg Curl (3 set 16 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 70 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Crunch (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Hyper Extension (3 

set 12 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (3 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching 

** Oksotonik egzersiz grubu çalıĢmaları yapanların tekrar sayıların son tekrarında izometrik olarak 

belirli pozisyonda bir süre sabit bir Ģekilde maximal süresinin yüzdeliğine göre bekletilip hareket 

tamamlandı. 
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Tablo 5. Günlük Egzersiz Programı ( 7. ve 8.Hafta ) 

7. VE 8.HAFTA 

PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Amaç: Oksotonik egzersizlerin 

kuvvet geliĢimine etkisi 

Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  Isınma: 15 dk. koĢu  

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Biceps Curl (4 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme ) 

 Bench Press (4 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Dumble Fly (4 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Incline Press (4 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 80 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Crunch (4 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Hyper Extension (4 

set 10 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (4 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Antrenman programı 

 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 

 Push Down (4 set 12 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Dips (4 set 12 tekrar 

set arası tam 

dinlenme) 

 Shoulder Press (4 set 

12 tekrar set arası tam 

dinlenme)   

 Side Lateral Raises (4 

set 12 tekrar set arası 

tam dinlenme)   

 Front Lateral Raises 

(4 set 12 tekrar set 

arası tam dinlenme)   

 Side Bend (2 set 80 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Crunch (4 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Hyper Extension (4 

set 10 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (4 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 

Antrenman programı 

Yüklenme ġiddeti % 60 

 Lat Pull Down (4 set 

14 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 One Dumbell 

Rowing (4 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Leg Extantion (4 set 

14 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Curl (4 set 14 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Side Bend (2 set 80 

tekrar set arası tam ) 

 Crunch (4 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

 Hyper Extension (4 

set 10 tekrar set arası 

tam dinlenme) 

 Leg Raises (4 set 10 

tekrar set arası tam 

dinlenme) 

Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching Soğuma: 15 dk. Streching 

** Oksotonik egzersiz grubu çalıĢmaları yapanların tekrar sayıların son tekrarında izometrik olarak 

belirli pozisyonda bir süre sabit bir Ģekilde maximal süresinin yüzdeliğine göre bekletilip hareket 

tamamlandı. 
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3.4. Verilerin Ġstatiksel Analizi:  

 Sedanter erkeklere ait bulguların istatistiksel olarak değerlendirilmesi için 

aritmetik ortalamaları, standart sapmaları ve standart hataları hesaplanarak, normallik 

testi uygulandıktan sonra bilgisayar ortamında bağımlı gruplarda „‟Paired t testi‟ ve 

bağımsız gruplarda „‟Independent Paired t testi uygulandı. Sonuçlar p<0,05 önem 

seviyesine göre değerlendirilmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

 

 

4.1. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Fiziksel 

Bulguları 

Tablo 6. Oksotonik Grubun Fiziksel Bulguları 

DeğiĢken Min. Max.    X ±SS 

Boy 162,0 182,0 175,5±5,1 

YaĢ 22,0 26,0 23,7±1,3 

Vücut Ağırlığı Ön Test 59,3 84,5 71,5±7,4 

Vücut Ağırlığı Son Test 62,0 78,5 69,9±5,4 

 

Tablo 7. Kontrol Grubunun Fiziksel Bulguları 

DeğiĢken Min. Max. X ±SS 

Boy 170,0 184,0 176,1±1,4 

YaĢ 22,0 26,0 23,6±4,9 

Vücut Ağırlığı Ön Test 62,3 82,0 71,5±5,4 

Vücut Ağırlığı Son Test 64,0 83,0 72,0±5,0 
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4.2. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Derialtı Yağ 

Bulguları 

Tablo 8. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Deri Altı Yağ Ölçüm Değerlerinin 

Egzersiz Öncesi ve Sonrası KarĢılaĢtırılması 

OKSOTONĠK GRUP N(14) KONTROL GRUP N(12) 

DEGĠġKEN  X ±SS T P    X ±SS      T     P 

Biceps (mm) 
Ön test 

Son test 

4,23±2,07 

3,62±1.82 
3,92 ,002 

4,27±1,99 

4,12±2,07 
3,00 ,012 

Triceps 

(mm) 

Ön test 

Son test 

8,87±3,61 

7,36±3,31 
6,06 ,000 

9,30±3,36 

9,09±3,24 
3,17 ,009 

Subscapula 

(mm) 

Ön test 

Son test 

11,36±4,87 

10,37±4,09 
3,76 ,002 

11,25±3,78 

11,27±3,60 
-,188 ,855 

Pectoral (mm) 
Ön test 

Son test 

8,23±5,33 

7,42±4,74 
3,68 ,003 

6,30±2,27 

6,20±2,13 
4.97 ,629 

Abdominal 

(mm) 

Ön test 

Son test 

14,72±5,54 

13,22±4,38 
4,33 ,001 

12,45±5,05 

12,61±4,97 

 

-3,63 

 

,723 

Suprailiac 

(mm) 

Ön test 

Son test 

14,5±7,72 

13,08±6,31 
3,16 ,007 

16,70±7,66 

16,39±6,90 

 

7,47 

 

,474 

Uyluk (mm) 
Ön test 

Son test 

11,86±4,86 

10,94±4,55 
3,53 ,004 

10,90±2,69 

10,34±2,51 

 

2,43 

 

,033 

Calf(mm) 
Ön test 

Son test 

11,01±5,72 

10,26±5,01 
2,83 ,014 

10,60±3,31 

10,19±3,19 

 

2,05 

 

,064 
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4.3. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Çevre Ölçüm 

Bulguları 

Tablo 9. Oksotonik Grubunun ve Kontrol Grubunun Çevre Ölçüm 

Değerlerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası KarĢılaĢtırılması 

OKSOTONĠK GRUP N(14) KONTROL GRUP N(12) 

DEĞĠġKEN 

 

 X ±SS T P X ±SS T P 

Omuz (cm) 
Ön test 

Son test 

110,78±6,10 

116,77±6,72 
-7,22 ,000 

111,43±6,6 

114,91±6,32 
-14,73 ,000 

Kol (cm) 
Ön test 

Son test 

29,42±1,92 

34,45±2,13 
-18,03 ,000 

29,33±1,74 

33,06±1,42 
-12,18 ,000 

Ön Kol 

Kontraksiyon 

(cm) 

Ön test 

Son test 

33,07±1,65 

37,00±1,72 
-10,73 ,000 

33,37±1,33 

36,17±1,58 
-5,02 ,000 

Göğüs (cm) 
Ön test 

Son test 

93,35±3,97 

101,58±3,70 
-24,41 ,000 

94,75±4,89 

103,89±4,91 
-6,92 ,000 

Göğüs 

Ġnpirasyon 

(cm) 

Ön test 

Son test 

97,14±4,09 

103,98±3,96 
-13,89 ,000 

99,00±3,54 

108,22±4,13 
-11,79 ,000 

Göğüs 

Expirasyon 

(cm) 

Ön test 

Son test 

89,64±4,47 

98,47±3,64 
-15,92 ,000 

91,33±4,06 

99,00±3,90 
-7,38 ,000 

Karın (cm) 
Ön test 

Son test 

83,39±6,30 

81,42±5,86 
6,97 ,000 

81,37±8,19 

80,34±7,70 
1,63 ,130 

Kalça (cm) 
Ön test 

Son test 

93,07±6,26 

92,82±6,23 
,983 ,344 

95,41±3,87 

94,90±4,16 
1,59 ,139 

Uyluk (cm) 
Ön test 

Son test 

47,10±3,45 

48,14±3,50 
-5,38 ,000 

48,12±4,01 

48,22±3,93 
-,107 ,000 

Uyluk 

Kontraksiyon 

(cm) 

Ön test 

Son test 

47,10±2,41 

47,27±3,05 
-,765 ,458 

45,58±4,11 

46,20±4,81 
-2,15 ,917 

Kalf (cm) 
Ön test 

Son test 

36,57±2,12 

36,85±2,13 
-1,78 ,097 

36,54±1,98 

36,07±1,27 
,989 ,344 

Kalf 

Kontraksiyon 

(cm) 

Ön test 

Son test 

35,60±2,10 

36,09±1,87 
1,92 ,077 

35,35±2,14 

35,20±1,71 
,851 ,413 
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4.4. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun 1 (MT) 

Maksimal Ġzotonik Kuvvet Bulguları 

Tablo 10. Oksotonik ve Kontrol Grubunun 1 (MT) Maksimal Ġzotonik 

Kuvvet Değerlerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası KarĢılaĢtırılması 

OKSOTONĠK GRUP N( 14) KONTROL GRUP N(12) 

 

DEĞĠġKEN 

 

 X ±SS T P      X ±SS     T    P 

Biceps (kg) 
Ön test 

Son test 

17,5±3,2 

23,4±3,5 
-9,14 0,00 

15,2±2,2 

16,4±3,7 
-1,91 0,02 

Triceps (kg) 
Ön test 

Son test 

60,0±12,4 

78,9±11,9 
-11,92 0,00 

57,9±9,8 

67,0±10,4 
-8,75 0,00 

Chest Press 

(kg) 

Ön test 

Son test 

63,2±14,7 

93,2±11,7 
-13,49 0,00 

53,2±11,25 

63,5±11,4 
-11,31 0,00 

Vertical 

row (kg) 

Ön test 

Son test 

83,9±8,8 

106,0±9,8 
-16,30 0,00 

57,9±7,8 

67,0±6,0 
-8,08 0,00 

Leg Curl 

(kg) 

Ön test 

Son test 

58,6±15,9 

81,4±14,2 

-18,24 

 
0,00 

 

88,3±18,7 

106,2±17,8 

-10,66 

 
0,00 

 

Leg 

Extantion 

(kg) 

Ön test 

Son test 

86,7±15,5 

106,0±15,7 
-21,76 

 

0,00 

 

82,5±14,8 

96,2±17,3 
-5,24 

0,00 

 

Crunch (kg) 
Ön test 

Son test 

32,1±9,7 

45,7±12,9 

 

-8,43 

 
0,00 

40,2±10,0 

49,3±11,8 

 

-7,21 

 
0,00 
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4.5. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubun Ġzometrik 

Maksimal Kasılma Süresi Bulguları 

Tablo 11. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Ġzometrik Maksimal Kasılma 

Süre Değerlerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası KarĢılaĢtırılması 

OKSOTONĠK GRUP N(14) KONTROL GRUP N(12) 

 

DEĞĠġKEN 

 

     X ±SS T P 

 

X ±SS 

 

T 

 

P 

Biceps (sn) 
Ön test 

Son test 

20,11±10,33 

23,10±9,72 
-1,49 ,158 

19,51±7,35 

17,05±8,48 

 

   

7,18 

 

,488 

Triceps (sn) 
Ön test 

Son test 

21,33±11,78 

19,19±9,95 
,670 ,514 

17,89±6,25 

20,20±13,68 
-7,72 ,456 

Chest 

press(sn) 

Ön test 

Son test 

19,55±8,79 

15,84±5,52 
1,51 ,154 

17,64±11,49 

17,33±10,97 
,468 ,649 

Vertical 

row(sn)  

Ön test 

Son test 

16,87±8,15 

14,57±7,71 
1,60 ,133 

27,14±8,24 

24,03±6,44 
2,65 ,022 

Leg 

Curl(sn) 

Ön test 

Son test 

31,20±13,99 

21,45±11,22 
3,12 ,008 

28,29±13,21 

26,00±11,94 
,660 ,523 

Leg 

Extantion 

(sn)  

Ön test 

Son test 

27,39±9,27 

20,98±6,89 
2,91 ,012 

32,39±11,61 

30,35±10,52 
-1,73 ,110 

Crunch (sn) 
Ön test 

Son test 

19,94±13,68 

16,39±9,00 
1,01 ,329 

22,50±8,48 

22,28±10,92 
,124 ,904 
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4.6. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Fiziksel 

Bulgularının KarĢılaĢtırılması 

Tablo 12. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Fiziksel Bulgularının 

KarĢılaĢtırılması 

DeğiĢken Grup  X ±SS T P 

Vücut Ağırlığı  

Ön  Test 

Oksotonik 

Kontrol 
 

71,4±7,4 

71,5±5,4 
-0,11 ,991 

Vücut Ağırlığı  

Son Test 

Oksotonik  69,9±5,4 
-,979 ,338 

Kontrol  72,0±5,0 
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4.7. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Derialtı Yağ 

Bulgularının KarĢılaĢtırılması 

Tablo 13. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Öncesi ve Sonrası 

Derialtı Yağ Değerlerinin KarĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKEN Grup X ±SS T P 

Biceps Ön Test 
Oksotonik 4,23±2,07 

-0,56 ,956 
Kontrol 4,27±1,99 

Biceps Son Test 
Oksotonik 3,62±1,82 

-,650 ,522 
Kontrol 4,12±2,07 

Triceps Ön Test 
Oksotonik 8,87±3,61 

-,317 ,754 
Kontrol 9,30±3,36 

Triceps Son test 
Oksotonik 7,36±3,31 

-1,33 ,194 
Kontrol 9,09±3,24 

Subscapula Ön Test 
Oksotonik 11,36±4,87 

,067 ,947 
Kontrol 11,25±3,78 

Subscapula Son Test 
Oksotonik 

Kontrol 

10,37±4,09 

11,27±3,60 
-,588 ,562 

Pectoral Ön Test 
Oksotonik 

Kontrol 

8,23±5,33 

6,30±2,27 
1,16 ,256 

Pectoral Son Test 
Oksotonik 

Kontrol 

7,42±4,74 

6,20±2,13 
,818 ,421 

Abdominal  

Ön Test 

Oksotonik 14,72±5,54 
1,08 ,291 

Kontrol 12,45±5,05 

Abdominal Son Test 
Oksotonik 13,22±4,38 

,330 ,744 
Kontrol 12,61±4,97 

Subrailiac Ön Test 
Oksotonik 14,58±7,72 

-.701 ,490 
Kontrol 16,70±7,66 

Subrailiac Son Test 
Oksotonik 13,08±6,31 

-1.27 ,214 
Kontrol 16,39±6,90 

Uyluk 

Ön Test 

Oksotonik 11,86±4,86 
,611 ,547 

Kontrol 10,90±2,69 

Uyluk Son Test 
Oksotonik 10,94±4,55 

,408 ,687 
Kontrol 10,34±2,51 

Calf Ön Test 
Oksotonik 11,01±5,72 

,214 ,832 
Kontrol 10,60±3,31 

Calf Son Test 
Oksotonik 10,26±5,01 

,046 ,964 
Kontrol 10,19±3,19 
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4.8. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Çevre Ölçüm 

Bulgularının KarĢılaĢtırılması 

Tablo 14. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Öncesi ve Sonrası Çevre 

Ölçüm Değerlerinin KarĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKEN Grup X ±SS T P 

Omuz Ön Test 
Oksotonik 110,78±6,10 

-,258 ,798 
Kontrol 111,43±6,67 

Omuz Son Test 
Oksotonik 116,77±6,72 

,721 ,478 
Kontrol 114,91±6,32 

Kol Ön Test 
Oksotonik 29,42±1,92 

,149 ,883 
Kontrol 29,33±1,17 

Kol Son Test 
Oksotonik 34,45±2,13 

1,90 ,068 
Kontrol 33,06±1,42 

Ön Kol 

Kontraksiyon  

Ön Test 

Oksotonik 

Kontrol 

33,07±1,65 

33,37±1,33 
-,510 ,615 

Ön Kol 

Kontraksiyon  

Son Test 

Oksotonik 

Kontrol 

37,00±1,72 

36,17±1,58 
1,26 ,220 

Göğüs Ön Test 
Oksotonik 

Kontrol 

93,35±3,97 

94,75±4,89 
-,801 ,431 

Göğüs Son Test 
Oksotonik 101,58±3,70 

-1,36 ,185 
Kontrol 103,89±4,91 

Göğüs Ġnpirasyon 

Ön Test 

Oksotonik 97,14±4,09 
-1,22 ,233 

Kontrol 99,00±3,54 

Göğüs Ġnpirasyon 

Son Test 

Oksotonik 103,98±3,96 
-2,66 ,013 

Kontrol 108,22±4,13 

Göğüs Expirasyon 

Ön Test 

Oksotonik 

Kontrol 

89,64±4,47 

91,33±4,06 
-1,00 ,327 

Göğüs Expirasyon 

Son Test 

Oksotonik 

Kontrol 

98,47±3,64 

99,00±3,90 
-,358 ,724 

Karın Ön Test 
Oksotonik 83,39±6,30 

,709 ,485 
Kontrol 81,37±8,19 

Karın Son Test 
Oksotonik 81,42±5,86 

,405 ,689 
Kontrol 80,34±7,70 

Kalça Ön Test 
Oksotonik 

Kontrol 

93,07±6,26 

95,41±3,87 
-1,12 ,272 

Kalça Son Test 
Oksotonik 92,82±6,23 

-,981 ,336 
Kontrol 94,90±4,16 

Uyluk Ön Test 
Oksotonik 47,10±3,45 

-,694 ,494 
Kontrol 48,12±4,01 

Uyluk Son Test 
Oksotonik 48,14±3,50 

-0,56 ,956 
Kontrol 48,22±3,93 

 

Uyluk 

 

Oksotonik 

 

47,10±2,41 

 

1,17 

 

,253 
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Kontraksiyon 

Ön Test 

Kontrol 45,58±4,11 

Uyluk 

Kontraksiyon 

Son Test 

Oksotonik 

Kontrol 

47,27±3,05 

46,20±4,81 
,687 

, 

499 

 

Calf Ön Test 
Oksotonik 

Kontrol 

36,57±2,12 

36,54±1,98 
0,37 ,971 

Calf Son Test 
Oksotonik 

Kontrol 

36,85±2,13 

36,07±1,27 
1,10 ,282 

Calf Kontraksiyon  

Ön Test 
Oksotonik 

Kontrol 

35,60±2,10 

35,35±2,14 
,298 ,768 

Calf Kontraksiyon 

Son Test 
Oksotonik 

Kontrol 

36,09±1,87 

35,20±1,71 
1,26 ,219 
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4.9. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubunun 1 (MT) 

Maksimal Ġzotonik Kuvvet Bulgularının KarĢılaĢtırılması 

Tablo 15. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Öncesi ve Sonrası 1 

(MT) Maksimal Ġzotonik Kuvvet Değerlerinin KarĢılaĢtırılması  

DEĞĠġKEN Grup X ±SS T P 

Biceps Ön Test 
Oksotonik 17,53±3,29 

2,06 0,05 
Kontrol 15,20±2,25 

Biceps Son Test 
Oksotonik 23,42±3,52 

4,94 ,000 
Kontrol 16,41±3,69 

Triceps Ön Test 
Oksotonik 60,00±12,40 

,468 ,644 
Kontrol 57,91±9,87 

Triceps Son test 
Oksotonik 78,92±11,95 

2,67 ,013 
Kontrol 67,04±10,45 

Chest Press 

Ön Test 

Oksotonik 63,21±14,75 
1,91 ,067 

Kontrol 53,20±13,25 

Chest Press Son Test 
Oksotonik 

Kontrol 

93,21±11,70 

63,58±11,43 
6,50 ,000 

Vertical Row 

Ön Test 

Oksotonik 

Kontrol 

83,92±8,80 

57,91±7,82 
7,89 ,000 

Vertical Row 

Son Test 

Oksotonik 106,07±9,84 
11,91 ,000 

Kontrol 67,08±6,03 

Leg Curl Ön Test 
Oksotonik 58,57±15,98 

-4,37 ,000 
Kontrol 88,33±18,74 

Leg Curl Son Test 
Oksotonik 81,42±14,20 

-3,94 ,001 
Kontrol 106,25±17,85 

Leg Extantion 

Ön Test 

Oksotonik 

Kontrol 

86,78±15,51 

82,50±14,84 
,716 ,481 

Leg Extantion 

Son Test 

Oksotonik 106,07±15,71 
1,51 ,143 

Kontrol 96,25±17,33 

Crunch Ön Test 
Oksotonik 32,14±9,74 

-2,07 ,049 
Kontrol 40,20±10,02 

Crunch Son Test 
Oksotonik 45,71±12,98 

-,738 ,468 
Kontrol 49,33±11,82 
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4.10. AraĢtırmaya Katılan Oksotonik ve Kontrol Grubun Ġzometrik 

Maksimal Kasılma Süresi Bulgularının KarĢılaĢtırılması 

Tablo 16. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Öncesi ve Sonrası 

Ġzometrik Maksimal Kasılma Süre Değerlerinin KarĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKEN GRUP X ±SS T P 

Biceps Ön Test 
Oksotonik 20,11±10,33 

,168 ,868 
Kontrol 19,51±7,35 

Biceps Son Test 
Oksotonik 23,10±9,72 

1,67 ,107 
Kontrol 17,05±8,48 

Triceps Ön Test 
Oksotonik 21,33±11,78 

,908 ,373 
Kontrol 17,89±6,25 

Triceps Son test 
Oksotonik 19,19±9,95 

-,217 ,830 
Kontrol 20,20±13,68 

Chest Press  

Ön Test 

Oksotonik 19,55±8,79 
,478 ,637 

Kontrol 17,64±11,49 

Chest Press 

Son Test 

Oksotonik 

Kontrol 

15,84±5,52 

17,33±10,97 
-,446 ,659 

Vertical Row 

Ön Test 

Oksotonik 

Kontrol 

16,87±8,15 

27,14±8,24 
-3,18 ,004 

Vertical Row 

Son Test 

Oksotonik 14,57±7,71 
-3,35 ,003 

Kontrol 24,03±6,44 

Leg Curl Ön Test 
Oksotonik 31,20±13,99 

,543 ,592 
Kontrol 28,29±13,21 

Leg Curl Son Test 
Oksotonik 21,45±11,22 

-1,00 ,327 
Kontrol 26,00±11,94 

Leg Extantion  

Ön Test 

Oksotonik 27,39±9,27 
-1,22 ,234 

Kontrol 32,39±11,61 

Leg Extantion  

Son Test 

Oksotonik 20,98±6,89 
-2,72 ,012 

Kontrol 30,35±10,52 

Crunch Ön Test 
Oksotonik 19,94±13,68 

-,561 ,580 
Kontrol 22,50±8,48 

Crunch Son Test 
Oksotonik 16,39±9,00 

-1,50 ,145 
Kontrol 22,28±10,92 
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5.TARTIġMA 

 

 Bu araĢtırmada, sedanter erkeklere uygulanan oksotonik egzersizlerin 

derialtı yağ ve kuvvet değerlerine etkisinin araĢtırılması amaçlanmıĢtır. AraĢtırma 

örneklemini toplam 26 sedanter erkek oluĢturdu. AraĢtırmaya katılan oksotonik 

grubun yaĢı 23,71±1,38 yıl, kontrol grubunun yaĢı 23,66±1.43 yıl, oksotonik grubun 

boy 175,57±5,16 cm, kontrol grubunun boy 176,16±4,91 cm, vücut ağırlıkları ön 

testte oksotonik grubun 71,47±7,42 kg, kontrol grubunun 71,50±5,48 kg son testte 

ise oksotonik grubun 69,97±5,43kg, kontrol grubunun 72,00±5,02 kg olarak 

belirlendi. 

ÇalıĢmaya sedanter 32 erkek gönüllü olarak katılmıĢtır. Deney grubuna 

uygulanan 8 haftalık aerobik egzersiz sonrası vücut ağırlığında anlamlı bir iliĢki 

yoktur (48) baĢka bir araĢtırmada da yaĢ ortalaması 26 olan sedanter erkeklere 10 

hafta süre ile haftada 3 gün standart ağırlık kaldırma egzersizi uygulatılmıĢ ve ön test 

- son test vücut ağırlık ortalamaları 85,5±3,3 kg – 86,4±2,9 kg olarak bildirilmiĢtir 

çalıĢmalar bizim çalıĢmamızla örtüĢmemektedir (52). Bunun sebebi antrenmanın 

Ģeklinden ve Ģiddetinden kaynaklanan bir farklılıktır. 

AraĢtırmamızda oksotonik grubun egzersiz öncesi derialtı yağ ölçümleri 

biceps 4,23±2,07, triceps 8,87±3,61, subscapula 11,36±4,87, pectoral 8,23±5,33, 

abdominal 14,72±5,54, suprailiac 14,5±7,72,  quadriceps 11,86±4,86, kalf 11,01±5,7 

egzersiz sonrası derialtı yağ ise biceps 3,62±1.82, triceps 7,36±3,31, subscapula 

10,37±4,09, pectoral 7,42±4,74, abdominal 13,22±4,38, suprailiac 13,08±6,31, 

quadriceps 10,94±4,55, kalf 10,26±5,01 olarak belirlendi. Ön ve son testler arasında 

anlamlı fark bulundu (p<0,05).  
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AraĢtırmamızda kontrol grubun egzersiz öncesi derialtı yağ ölçümleri biceps 

4,27±1,99, triceps 9,30±3,36, subscapula 11,25±3,78, pectoral 6,30±2,27, 

abdominal12,45±5,05, suprailiac 16,70±7,66, quadriceps 10,90±2,69, kalf 

10,60±3,31 egzersiz sonrası derialtı yağ ise biceps 4,12±2,07, triceps 9,09±3,24, 

subscapula 11,27±3,60, pectoral 6,20±2,13, abdominal 12,61±4,97, suprailiac 

16,39±6,90, quadriceps 10,34±2,51, kalf 10,19±3,19 olarak belirlendi. Ön ve son 

testler arasında anlamlı fark bulundu (p<0,05).   

21 hafta süreli dayanıklılık, kuvvet ve kombine (kuvvet ve dayanıklılık) 

egzersizlerinin sağlıklı erkeklerde metabolik risk faktörlerine olan etkilerini 

incelemiĢlerdir. 21 hafta süren antrenmanlar sonunda; BKĠ, bel çevresi, vücut yağ 

yüzdesi değiĢimleri bakımında gruplar arasında bir farklılık olmamıĢtır. Bütün 

gurupların vücut yağ yüzdelerinde anlamlı azalmalar görülmüĢtür ve bu çalıĢmamızla 

uyum göstermemektedir (40). 

Ġki farklı egzersiz Ģiddetinin vücut kompozisyonunda meydana getirdiği 

değiĢiklikler karĢılaĢtırılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonucunda BKĠ ve deri kıvrım 

kalınlıklarında anlamlı azalmaya sebep oldukları bulunmuĢtur. ÇalıĢmamızla aynı 

doğrultudadır (41).  

AraĢtırmamızda oksotonik grubun egzersiz öncesi çevre ölçümleri omuz 

110,78±6,10 kol 29,42±1,92 ön kol kontraksiyon 33,07±1,65 göğüs 93,35±3,97 

göğüs inpirasyon 97,14±4,09 göğüs expirasyon 89,64±4,47 karın 83,39±6,30 kalça 

93,07±6,26 uyluk 47,10±3,45 uyluk kontraksiyon 47,10±2,41 calf 36,57±2,12 calf 

kontraksiyon 35,60±2,10 egzersiz sonrası çevre ölçümleri ise omuz 116,77±6,72  kol 

34,45±2,13 ön kol kontraksiyon 37,00±1,72 göğüs 101,58±3,70 göğüs inpirasyon 

103,98±3,96 göğüs expirasyon 98,47±3,64 karın 81,42±5,86 kalça 92,82±6,23 uyluk 

48,14±3,50 uyluk kontraksiyon 47,27±3,05 calf 36,85±2,13 Calf kontraksiyon 

36,09±1,87 olarak belirlendi.  

Ön ve son testler arasında omuz, kol, ön kol kontraksiyon, göğüs, göğüs 

inpirasyon, göğüs expirasyon, karın, uyluk ölçümlerinde anlamlı fark bulunurken 

(p<0,05), kalça, uyluk kontraksiyon, kalf, kalf kontraksiyon ölçümlerinde ise anlamlı 

fark bulunmadı (p>0,05). 
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AraĢtırmamızda kontrol grubun egzersiz öncesi çevre ölçümleri omuz 

111,43±6,67 kol 29,33±1,74 ön kol kontraksiyon 33,37±1,33 göğüs 94,75±4,89 

göğüs inpirasyon 99,00±3,54 göğüs expirasyon 91,33±4,06 karın 81,37±8,19 kalça 

95,41±3,87 uyluk 48,12±4,01 uyluk kontraksiyon 45,58±4,11 kalf 36,54±1,98 kalf 

kontraksiyon 35,35±2,14 egzersiz sonrası çevre ölçümleri ise omuz 114,91±6,32 kol 

33,06±1,42 ön kol kontraksiyon 36,17±1,58 göğüs 103,89±4,91 göğüs inpirasyon 

108,22±4,13 göğüs expirasyon 99,00±3,90 karın 80,34±7,70 kalça 94,90±4,16 uyluk 

48,22±3,93 uyluk kontraksiyon 46,20±4,81 kalf 36,07±1,27 kalf kontraksiyon 

35,20±1,71 olarak belirlendi. Ön ve son testler arasında omuz, kol, ön kol 

kontraksiyon, göğüs, göğüs inpirasyon, göğüs expirasyon, uyluk ölçümlerinde 

anlamlı fark bulunurken (p<0,05), karın kalça, uyluk kontraksiyon, kalf, kalf 

kontraksiyon ölçümlerinde ise anlamlı fark bulunmadı (p>0,05). 

Bir çalıĢmada sedanter üniversite öğrencilerine 14 haftalık yoğun yüklenmeli 

beden eğitimi ve vücut geliĢtirme programının antropometrik özelliklere etkisini 

araĢtırmıĢ ve antrenman programı sonrası deneklerin kol, önkol, göğüs, bel, kalça ve 

bacak bölgelerinde önemli düzeyde artıĢların olduğunu bildirmiĢtir (56).  Bu çalıĢma 

çalıĢmamızla benzerlik göstermektedir. 

DüĢük Ģiddetli elastik direnç bandı ile birlikte kan akımını kısıtlayan kuvvet 

antrenmanının, kas boyuna etkilerini araĢtırmıĢlar ve haftada 3 gün 8 hafta süre ile bu 

programı uygulamıĢlar, çalıĢma sonunda deneklerin 1 MT göğüs pres, omuz pres 

kuvvetlerinde anlamlı artıĢ ile birlikte pectoralis major kas boyutunda da anlamlı 

geliĢme kaydetmiĢlerdir (57). ÇalıĢmamızla paralellik göstermektedir.  

Yapılan baĢka bir çalıĢmada da genç erkeklere 2 hafta boyunca haftada 6 gün 

1 MT‟in %30‟u Ģiddetinde 4 setlik bir bench pres antrenman programı uygulatılmıĢ 

antrenman yapan grubun 1 MT bench pres kuvvetinde anlamlı farkın olduğu 

bildirilmiĢtir. Ayrıca bu grubun triceps ve pectoralis major kas boyutlarında da 

anlamlı artıĢlar tespit etmiĢlerdir (58). Bu çalıĢmalar çalıĢmamızı destekler 

niteliktedir. 
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AraĢtırmamızda oksotonik grubunun egzersiz öncesi 1 (Mt) maksimal 

izotonik kuvvet değerleri biceps 17,53±3,29 triceps 60,00±12,40 chest press 

63,21±14,75 vertical row 83,92±8,80 leg curl 58,57±15,98 leg extantion 86,78±15,51 

crunch 32,14±9,74 egzersiz sonrası 1 (Mt) maksimal izotonik kuvvet değerleri  ise 

biceps 23,42±3,52 triceps 78,92±11,95 chest press 93,21±11,70 vertical row 

106,07±9,84 leg curl 81,42±14,20 leg extantion 106,07±15,71 crunch 45,71±12,98 

olarak belirlendi. Ön ve son testler arasında anlamlı fark olduğu bulundu (p<0,05). 

AraĢtırmamızda kontrol grubunun egzersiz öncesi 1 (Mt) maksimal izotonik 

kuvvet değerleri biceps 15,20±2,25 triceps 57,91±9,87 chest press 53,20±11,25 

vertical row 57,91±7,82 leg curl 88,33±18,74 leg extantion 82,50±14,84 crunch 

96,25±17,33 egzersiz sonrası 1 (Mt) maksimal izotonik kuvvet değerleri  ise biceps 

16,41±3,69 triceps 67,04±10,45 chest press 63,58±11,43 vertical row 67,08±6,03 leg 

curl 106,25±17,85 leg extantion 40,20±10,02 crunch 49,33±11,82 olarak belirlendi. 

Ön ve son testler arasında biceps curl, triceps, chest press, vertical row, leg curl, leg 

extantion, abdominal kuvvet testlerinde anlamlı fark olduğu bulundu (p<0,05). 

AraĢtırma sonuçlarımıza benzer Ģekilde 4 set ve 8 tekrar uyguladıkları 12 

haftalık dirsek fleksiyonu kuvvet antrenmanları sonrasında, eksantrik ve konsantrik 

antrenmanların 1RM kuvvet geliĢimine etkilerinin aynı oranlarda (%14-18) olduğunu 

rapor etmiĢlerdir. ÇalıĢmamızla paralellik göstermektedir (59).  

Ġzokinetik ve izometrik egzersiz çalıĢmasının kas gücü ve propriyosepsiyon 

üzerine etkilerini araĢtırdığı çalıĢmasında 16 erkek 14 kız olmak üzere toplam 30 

sedanter öğrenci üzerinde haftada 3 gün, 6 hafta boyunca egzersize alınmıĢtır ve 

düzenli yapılan izometrik egzersizin kas kuvveti artıĢına olumlu etkisi olduğunu 

tespit etmiĢtir (53). ÇalıĢmamızı destekler niteliktedir. 
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De Oliveira, González-Badillo ve arkadaĢları (50,51) yaptıkları 

araĢtırmalarında 6 haftalık hızlı konsantrik kuvvet antrenmanlarının kısa sürede güç 

ve kuvvet artıĢına neden olduğunu bildirmiĢlerdir. Düzenli egzersiz yapan-egzersize 

yeni baĢlayan erkeklerin leg extension maksimal kuvvet (1RM) ve bench press 

maksimal kuvvet (1RM) ön test-son test ölçümleri arasındaki ortalama farka 

bakıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir fark vardır (49). ÇalıĢmamızı destekler 

niteliktedirler. 

4 s „lik progressive ve 1 s‟lik ballistik kasılma ile statik kuvvet antrenmanı 

yapmıĢlardır. Ġzometrik ve izokinetik bacak kuvveti 60°/s PT ölçüm alınmıĢ ve açısal 

hızlar arasında farklı kasılma sürelerinin anlamlı fark oluĢturmadığı sonucuna 

varmıĢtır (42). 

Yapılan araĢtırmada, farklı kasılmalar ve farklı kasılma süreleri ile statik ve 

dinamik kuvvet antrenmanları yaptırmıĢ ve her iki antrenman sonucunda kuvvet 

artıĢı olduğunu, ancak statik kuvvet antrenmanları yapan grubun dinamik gruba göre 

daha fazla kuvvet artıĢı olduğu tespit etmiĢtir (43). 

AraĢtırmamızda oksotonik grubunun egzersiz öncesi izometrik maksimal 

kasılma süreleri biceps 20,11±10,33 triceps 21,33±11,78 chest press 19,55±8,79 

vertical row 16,87±8,15 leg curl 31,20±13,99 leg extantion 27,39±9,27 crunch 

19,94±13,68 egzersiz sonrası ise biceps 23,10±9,72 triceps 19,19±9,95, chest press 

15,84±5,52 vertical row 14,57±7,71 leg curl 21,45±11,22 leg extantion 20,98±6,89 

crunch 16,39±9,00 olarak belirlendi. Ön ve son testler arasında leg curl, leg 

extansion testlerinde anlamlı fark bulunurken (p<0,05), biceps curl, triceps, chest 

press, vertical row, abdominal ölçümlerinde ise anlamlı fark bulunmadı (p>0,05). 

AraĢtırmamızda kontrol grubunun egzersiz öncesi izometrik maksimal 

kasılma süreleri biceps 19,51±7,35 triceps 17,89±6,25 chest press 17,64±11,49 

vertical row 27,14±8,24 leg curl 28,29±13,21 leg extantion 32,39±11,61 crunch 

22,50±8,48 egzersiz sonrası ise biceps 17,05±8,48 triceps 20,20±13,68, chest press 

17,33±10,97 vertical row 24,03±6,44 leg curl 26,00±11,94 leg extantion 30,35±10,52 

crunch 22,28±10,92 olarak belirlendi.  
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Ön ve son testler arasında biceps curl, triceps, chest press, vertical row, leg 

curl, leg extantion, abdominal kuvvet testlerinde anlamlı fark olduğu bulundu 

(p<0,05),  

Maksimum kuvvetin oluĢturabileceği en uygun açıda, tüm kasılma süresi 

boyunca, kasa maksimum yük uygulanabilir (54).ÇalıĢmada bir tek açıda (90 derece) 

izometrik olarak çalıĢtırılan kasın 45 derecede, 90 derecede, 135 derecede kuvvetini 

arttırdığını saptamıĢlardır (56). 

Germe- kuvvet iliĢkisini çalıĢan araĢtırmacılar çoğunlukla konsantrik, 

eksantrik veya izometrik kasılmalara odaklanmıĢtır. Literatürde germe 

uygulamasının oksotonik hareketlere etkisi çok az çalıĢılmıĢtır (46). 
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6.SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

Elde ettiğimiz bulgulara dayanarak oksotonik antrenman yapan sedanter 

bireylerde, derialtı yağ, çevre ölçümü ve kuvvet değerlerinde olumlu yönde katkı 

sağladığını söyleyebiliriz. 

Gerek içeriği gerekse uygulanıĢı açısından oksotonik egzersiz modelleri 

sedanterlere göre uygun bir Ģekilde planlanarak yapılırsa faydalı sonuçlar ortaya 

çıkacağını ifade edebiliriz. 

ÇalıĢmamızda uyguladığımız oksotonik egzersiz modelleri sedanter gruplar 

için bir örnek model teĢkil edebileceği ve bu alanda çalıĢma yapan ve yapacak olan 

spor bilimcileri, antrenör, kondisyoner, personal trainerlere bir bakıĢ açısı 

sağlayabileyeceği düĢüncesindeyiz. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

7.ÖZET  

 

22-26 YAġ ARASI SEDANTER ERKEKLERE UYGULANAN OKSOTONĠK 

EGZERSĠZLERĠN DERĠ ALTI YAĞ, ÇEVRE VE KUVVET DEĞERLERĠNE 

ETKĠSĠNĠN ARAġTIRILMASI 

Bu çalıĢmanın amacı, sedanter erkeklere uygulanan oksotonik egzersizlerin 

derialtı yağ, çevre ölçümü ve kuvvet değerlerine etkisinin araĢtırılması 

amaçlanmıĢtır.AraĢtırma örneklemini 14 kiĢi oksotonik grubu 12 kiĢi kontrol grubu 

olmak üzere 26 sedanter erkek oluĢturdu. AraĢtırmaya katılan oksotonik gruptaki 

sedanter erkeklerin yaĢ 23,7±1,3 yıl, boy 175,5±5,1 cm vücut ağırlıkları ön testte 

71,5±7,4 kg son testte ise 69,9±5,4 kg kontrol grubunda sedanter erkeklerin ise yaĢ 

23,6±4,9 yıl, boy 176,1±1,4 cm, vücut ağırlığı ön testte 71,5±5,4 kg son testte ise 

72,0±5,0 olarak belirlendi. Egzersizler 8 hafta, haftada 3 gün, günde 1 saat 

uygulandı.AraĢtırmada derialtı yağ ölçümleri,çevre ölçümleri, 1 (MT) Maksimal 

izotonik kuvvet testleri ile izometrik maksimal kasılma süre testleri yapıldı. 

Bulguların istatistiksel olarak değerlendirilmesi bağımlı gruplarda „‟Paired t testi‟‟ ve 

bağımsız gruplarda „‟Independent Paired t „‟testi ile yapıldı. Oksotonik ve kontrol 

grubunun derialtı yağ ölçüm değerlerinin karĢılaĢtırılmasında anlamlı fark bulunmadı 

(p>0,05).Çevre ölçüm değerlerinin karĢılaĢtırılmasında göğüs inpirasyon son test 

testinde anlamlı fark bulunurken (p<0,05), diğer ölçümlerde ise anlamlı fark 

bulunmadı (p>0,05). 1 (Mt) maksimal izotonik kuvvet değerlerinin 

karĢılaĢtırılmasında biceps ön test, biceps son test, triceps son test, chest press son 

test, vertical row ön test, vertical row son test, leg curl ön test, leg curl son test, 

crunch ön test anlamlı fark bulunurken (p<0,05),  triceps ön test, chest press ön test, 

leg extantion ön test, leg extantion son test, crunch son test ölçümlerinde ise anlamlı 

fark bulunmadı (p>0,05  
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1 (Mt) maksimal izometrik kasılma süreleri karĢılaĢtırılmasında vertical row 

ön test, vertical row son test, leg extantion son test, anlamlı fark bulunurken 

(p<0,05), biceps ön test, biceps son test, triceps ön test triceps son test, chest press ön 

test, chest press son test, leg curl ön test, leg curl son test, leg extantion ön test, 

crunch ön test, crunch son test ölçümlerinde ise anlamlı fark bulunmadı 

(p>0,05).Elde edilen verilere dayanarak egzersiz programı içerisinde yer alan 

oksotonik (izotonik+izometrik) egzersizlerin sedanter erkeklerin kuvvet ve vücut yağ 

düzeylerine kısmen olumlu yönde etkilediği belirlenmiĢtir.    

Anahtar Kelimeler: Oksotonik,Kuvvet,Sedanter,Derialtıyağ Ölçümü,Çevre 

Ölçümü 
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ABSTRACT 

 

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE AUXOTONIC EXERCISES 

APPLIED ON SEDANTARY MALES AGED 22 TO 26 ON SUBCUTANEOUS 

FAT, GĠRTH AND FORCE VALUES 

The objective of this study is to investigate the effect of the auxotonic 

exercises applied on sedantary males on subcutaneous fat, girth and force values. The 

sample of the study is composed of 26 sedantary males, 14 in auxotonic group and 

12 in control group. The age range of the males in auxotonic group is 23,7±1,3 age; 

height range is 175,5±5,1 cm; body weight range is 71,5±7,4kg in pre-test and 

69,9±5,4kg in final test while these ranges are were as follows in control group: 

23,6±4,9 age, height176,1±1,4 cm, body weight in pre-test 71,5±5,4 kg and 72,0±5,0 

kg in final test. The exercises were applied during 8 weeks, 3 days each week and 1 

hour a day. Subcutaneous fat measurements, girth measurements, 1 (MT) maximal 

isotonic force tests as well as isometric maximal contraction duration tests were 

completed. The statistical evaluation of the data obtained was done via “paired t test” 

in dependent groups and via “independent paired t test” in independent groups. No 

significant difference was found in the compare and contrast of the subcutaneous fat 

measurement values of auxotonic group and control group (p>0,05). Comparison of 

the girth measurement values marked a significant difference in the final test of chest 

inspiration (p<0,05) while other measurements gave no significant difference 

(p>0,05). In 1 (Mt) maximal isotonic force values, significant differences in biceps 

pre-test, biceps final test, triceps final test, chestpress final test, verticalrow pre-test, 

verticalrow final test, leg curl pre-test, leg curl final test and crunch pre-test were 

found (p<0,05) while no significant difference was found in triceps pre-test, chest 

press pre-test, leg extension pre-test, leg extension final test and crunch final test 

(p>0,05).  
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In isometric maximal contraction durations, significant differences 

inverticalrow pre-test, verticalrow final test and leg extension final test were found 

(p<0,05) while no significant difference was found in biceps pre-test, biceps final 

test, triceps pre-test, triceps final test, chestpress pre-test, leg curl pre-test, leg curl 

final test, leg extension pre-test, crunch pre-test and crunch (p>0,05). Based on the 

data obtained from the study, it was determined that the auxotonic exercises 

(isotonic+isometric) within the programme had partial positive effects on the force 

and body fat levels of sedentary males. 

Key Words: Auxotonic, Force, Sedentary, Subcutaneous Fat Measurement, 

Girth Measurement 
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