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1. GIRIS

Hareketsiz yasam Kisinin uygar diinyada miimkiin oldugu en biyiik tehlikeli
hastaliklardan biridir (1).

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik,
her yas grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir. Sedanter, bir yasam tarzi ciddi

anlamda birtakim saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir (2).

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasmi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu
tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket

eden kisidir (3).

Saglik i¢in egzersizin 6nemi ve temel amaci; hareketsiz bir yasantinin sebep
olacagi organik ve fiziksel bozukluklar1 6nlemek veya yavaglatmak, beden sagliginin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun
yillar korumaktir. Gelismis iilkelerde 16 yas iizerindekilerin iicte biri saglikli ve
mutlu yasamak, fiziksel seviyeyi en lste ¢ikartmak, ayni zamanda fiziksel yapiy1

gicli kilmak, ince ve narin goriinmek gibi sebeplerden, diizenli egzerSiz yapma

geregine inanmaktadir (4).

lleri yaslarda sagligi korumak ve aktif yasam tarzimi saglamak igin fiziksel
aktivite ve egzersizin rolii gittikge daha biiyiik 6nem kazanmaktadir. Eldeki bulgular,
egzersizin viicut kompozisyonunu gelistirdigini, diabet ve koroner arter hastaligi
riskini, eklem agrisin1 ve depresyonu azalttigini, yasam kalitesini artirdigini ve
yasam siiresini uzattigini gostermektedir. Yiiriime, kogma gibi aerobik egzersizlerin,
uygun siddet ve siirede yapildiginda, ileri yaslarda saglhiga pozitif katkilar1 oldugu
tespit edilmistir (5).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saglig1 “sadece hastaliklardan ve mikroplardan
koruma degil, bir biitlin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak
aciklar. Yasanan caga gore ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entelektiiel), toplumsal,
mesleki ve fiziksel olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir. Saglik; hayat

tarziyla ve davraniglarla etkilenen g¢evre ile ¢ok siki bir iliski halindedir. Bu



nedenledir ki, zaman siireci igerisinde davranmiglar ve yasantida meydana gelen
degisiklikler saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin olugsmasina sebep olmustur. Son
yillarda egzersiz yarigma amaci disinda kronik hastaliklarin énlenmesi, tedavisi ve
saglikli yasamin saglanmasi i¢in herkese onerilmektedir. ABD* de halkin % 40“nin

diizenli olarak egzersiz yaptigi, ililkemizde ise bu oranin ¢ok diisiik oldugu
bilinmektedir (6).

Kisaca yasam boyu sporun temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden
oldugu organik, psikolojik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaglatmak beden
sagligiin temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve saglig
uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis tlilkelerden baglayarak egzersize olan ilginin
artisindaki nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci Seklinde

aciklamak mimkiindiir (7).



2. GENEL BILGILER
2.1. Sedanter Bireyler

Sedanter yasam, giinliikk aktivitelerin disinda sportif aktiviteleri olmayan

insanlarin benimsemis olduklart yasam seklidir.

Hareketsizlikten dolayr ¢agimizin insani stres, kalp-damar, sinir sistemi
hastaliklari, solunum yolu hastaliklar1 ve asir1 beslenmeden kaynaklanan bir takim

rahatsizliklar yasayabilmektedir (24).

Hareketsiz yasam tarzinin getirdigi olumsuzluklar tiim yasam kalitesini
olumsuz etkilemektedir. Insan bedeni yakindan incelendiginde, insanin &zel
yetenekleri olan mitkemmel bir varlik oldugu goriiliir. Merkezi sinir sistemi, yasam
dinamigini kontrol ederken en miikemmel bilgisayarlar1 kiskandiracak boyutta 6zel
yetenekler sergiler. Yavas ve hareketsiz yasanti olayina gelince, bunun igin
cagimizin en sinsi ve tehlikeli hastaligi denilebilir. Diinyada giderek kalabaliklasan
yerleskeler, yogun trafik, tasit araclari, makinelesmenin getirdigi monoton ve
hareketsiz ¢alisma ortami, toplum yasaminda insanlar1 hareketsizlige alistiran
faktorler, issizlik, emeklilik ve tembellik gibi nedenlerle insanlarin bir koseye
cekilerek hareketsiz kalmalari, televizyon basinda gecen saatler, cesitli nedenlerle
ortaya ¢ikan sikintilar ve ruhsal sorunlar nedeniyle durgunluklar, ¢agin ortak
hastalig1, ‘hareketsizligi‘ bir aligkanlik haline getirmektedir. Uzun siire hareketsizlik
oncelikle insan bedeninin hareket yetenegini kaybetmesine ve organik ¢okiintiiye
neden olur. Asir1 yarigmaci diinyamizda ise bdyle bir gerileme ve giigsiizliik kisinin

basarilarini gélgeler (8).

Saglikli olmak, bos zamanlar1 degerlendirmek, giin boyu c¢esitli nedenlerle
viicuda yiiklenen stresi azaltmak, topluma adapte olmak, mutlu olmak, kendini giiclii

hissetmek vs. birgok amaca ulagsmak igin spor yapilir.



Hareketsiz bir yasantisi olanlarin, estetik goriintiilerini ve normal kilolarini
korumalar1 zordur. Dengeli beslenmek ve diizenli egzersizler ile asir1 enerji
maddelerini tiiketmek, hem saglik hem de kilo dengesi agisindan etkili bir yaklasim

olan spor yapilmali ve sedanter yasam tarzindan ¢ikilmalidir (9).
2.2. Antropometri

Antropometri; antros (insan) ve metris(6l¢ii) sozciiklerinin birlestirilmesinden
olusmus bir terimdir (10). Genel anlamiyla insan bedeninin nesnel 6zelliklerini belirli
Olgme yontemleri ve ilkeleriyle, boyutlarina veya yap1 Ozelliklerine gore

smiflandiran bir tekniktir (11-13).

Gilinlimiizde beden tipi ve boyutlar1 konularinda antropometri tek dayanak
olarak benimsenmektedir. Beden egitimi ve sporda uzun siiredir kullanilan
antropometri teknigi somatometrik ol¢iileri igerir. Ol¢iim igin belirlenmis beden
noktalarini segilerek, 6zel pozisyonlar ve standart teknikleri kullanilir (10). Viicut
kompozisyonunun dis 06zellikleri dikkate alinarak yapilan ve fiziksel yap1
Ozelliklerine dayali olarak belirtilen bir siniflama olan somototip, antropometrik
6l¢tim yardimiyla elde edilir (14).

Beden boliimlerinin, uzunluk, genislik ¢evre ve derialti yag olarak birbirlerine
oranlari, sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu
konusunda bilgi verir. Bunun i¢in her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin bilinmesi

gerekmektedir (15).
2.3. Kas Sistemi

Hareket sistemimizin temelini iskelet ve kaslar olusturur (16). Insan viicudunda
biitiin hareketler kas kontraksiyonu ile gerceklesir. Yiiriime, yiyeceklerin alinmasi ve
soluma gibi birlesik hareketler direk olarak kassal kontraksiyona bagl iken, kosma
ve futbol gibi bazi kompleks performanslar ¢ok sayida kasa ve sinir kas
koordinasyonuna baglidir (17). Viicutta diiz kas, kalp kasi ve iskelet kas1 olmak

tizere li¢ farkli tipte kas vardir (18).



2.3.1. Kas Fizyolojisi ve Enerji Sistemi

Kasilma ve gevseme yetenegine sahip olan kaslar organizmada viicut

agirhiginin % 40 -45’ini olustururlar. Organizmada 3 tiir kas dokusu vardir. Bunlar:

1- Diiz Kaslar: Otonom sinir sistemi tarafindan uyarilan ve istem dis1 kasilan
diiz kaslar, aktin ve miyozin flamentlerinin, belirli bir diizen i¢inde degil de rastgele
bir dagilim gostermesi nedeniyle, mikroskobik acidan enine ¢izgi gostermezler ve
bu yiizden diiz kaslar adin1 alirlar. Sinirsel kontrolii nedeniyle istemsiz kasilan kaslar

olarak nitelendirilirler. Kan damarlari, i¢ organlar, bagirsak vb. organlar da bulunur.

2- Cizgili (iskelet) Kaslari: Aktin ve miyozin flamentlerinin belirli bir diizen
icinde dagildig1 iskelet kaslari, ¢izgili goriinimdedir ve goniilli kaslar olarak
adlandirilirlar. Somatik sinir sistemi tarafindan uyarilan iskelet kaslarmin

kasilmasiyla hareketler meydana gelir.

3- Kalp Kasi: Yapisal agidan iskelet kaslarina benzeyen kalp kasi ¢izgili
gortiniir. Fonksiyonel agidan ise diiz kaslara benzerler (istem dis1) otonom sinir

sistemi tarafindan kontrol edilir.

Kaslarin ortak 6zellikleri; Uyarilabilme, iletebilme, kasilabilme, esnek olma,
viskozite ozelligidir. Iskelet kaslari bu ozelliklerin yani1 sira bazi fonksiyonlara
sahiptir ve bunlarin sayesinde hareket gerceklesir. Bu 6zellikler; hareket, koruma, 1s1

tiretimi, mekanik is yapabilme yetenegi, postiirii saglamadir (19).

Kas dokular1 biyokimyasal enerjiyi, 6rnegin ATP enerjisini mekanik enerjiye
doniistiiren sistemdir. Hareket edebilmeyi saglayan kas kasilmasi ATP adi verilen
molekiiliin varlig ile saglanir. Kas kasilas1 ve hareket etmede ATP molekiiliiniin rolii
sOyledir; ATP’ye myozindeki c¢apraz kopriilerinin ATP enzimleri sayesinde kas
hareketi i¢in gerekli enerji saglanir. Sarkoplazmadaki biyolojik pompanin enerjisi
ATP’ den saglanarak CA++ iyonlarmin sarkoplazmadan sarkoplazmik retikuluma
gecmesi saglanir. C++ iyonlarinin sarkoplazmik retikuluma doniisii ise kasin

gevsemesine neden olur (16).



Kasin kasilma enerjisini saglayan ATP’nin 1 molii hidrolize edilirse 7- 12 kg-
kalorilik bir enerji aciga ¢ikar ve ADP meydana gelir. ATP’nin fosforilize edilerek

tekrar ATP meydana gelmesi i¢in ¢esitli metabolik yollar devreye girer.

Kasta depolu bulunan ATP den maksimal bir kasilma i¢in enerji ihtiyacini 0.5
— 1 sn kadar karsilayabilecek diizeyde enerji agiga ¢ikar. (7 — 12 k-cal) ATP’nin
yeniden sentezlenmesi igin alaktik anaerobik metabolizma (CP) girer ve boylece

birkag sn daha kasilma ve hareket i¢in gerekli enerji saglanir (20).

Eger kas kasilmasi devam ediyorsa ve Oksijen bor¢lanmasi s6z konusu ise
enerji glikoz veya glikojenin laktik anaerobik metabolizmasi ile saglanir. Meydana
gelen enerji ile 4 mol ATP sentezlenir. Bunlarda 2’si aktivasyon enerjisi olarak
reaksiyonda kullanildigi i¢in sentezlenen ATP 2 mol* diir. Bu yolla da 2- 3 dk
hareket saglanabilir (21).

2.3.2. Kas Kasilmasi

Iskelet kaslari, adindan da anlasilacag: gibi iskelet sistemimize tutunur,
kasildiklarinda viicudumuzu hareket ettirir ya da iskelet sistemine destek verirler ve

istemli olarak kontrol edilebilirler (22).

Spor uygulamasinda kaslarin  belirli  bir amaca yonelik olarak
gergeklestirdikleri hareketler ayn1 zamanda sinir-kas sistemlerinin koordinasyonunun
triiniidiir. Bir kas fibrillerden, fibril ise bir¢ok miyofibrilin paralel paketlerinden
olusur. Her bir miyofibril ise sarkomerin dogrusal diizenlemesinden olusarak kasin
temel kasilma birimini olusturur. Lifler kaslara gore degisik sekillerde ya birbiri ardi
sira ya da yan yana baglanirlar. Insan viicudundaki fibriller genellikle yaylim ates
seklindeki sinirsel uyarilarla aktive olur. Gerilmis fibril, hizli ve yeterli uyarilarla
aktive oldugunda sumasyon ortaya ¢ikar ve gerilim, fibrilin ulasabildigi maksimum
degere kadar giderek artar (23).



Aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas lifindeki sonlanmasma kadar
yayilir. Her sinir ucundan ndrotransmiter olarak asetilkolin salgilanir. Kas lifi
membraninda lokal bir alanda etki gosteren asitilkolin, membrandaki asetilkolin
kapili kanallar1 agar. Asetilkolin kanallarinin agilmasi, kas lifi membranindan ¢ok
miktarda sodyum iyonunun igeri girmesini saglar. Bu olay kas lifinde aksiyon
potansiyelini baslatir. Aksiyon potansiyeli sinir membraninda oldugu gibi kas lifi
membrani boyunca da yayilir. Aksiyon potansiyeli kas lifi membranini depolarize
eder ve kas lifi icine dogru yayilarak, sarkoplazmik retikulumda depolanmis olan
kalsiyum iyonlarmin biiyiik miktarlarda miyofibrile serbestlemesine neden olur.
Kalsiyum iyonlari, kasilma olaymin esast olan flamentlerin kaymasini saglayan,
aktin ile myozin flamentleri arasindaki c¢ekici giicleri baglatir. Sonra saniyenin
boliimleri icinde kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikuluma geri pompalanir. Yeni
bir kas aksiyon potansiyeli gelinceye kadar burada depolanir. Kalsiyum iyonlarinin

uzaklastirilmasi kasilmasinin sona ermesine neden olur (24).

2.3.2.1. Kas Kasilma Sekilleri

Kas kuvveti genel anlamda kasilma tiplerine gore dinamik ve statik kasilma
olarak adlandirilir (25). Dinamik kuvvet tiirlinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir
agirhik kaldirip, indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir. Statik ve
dinamik kuvvette bag, lif ve hemodinamik cevap zamani arasinda farkliliklar
gortlebilir. Kuvvet calismalarinda statik egzersize karsi dinamik ve kisa siireli
egzersizler yapmak gerekmektedir. Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin

koordineli ve kompleks faaliyetleriyle gergeklesmektedir (26).



2.3.2.1.1. izometrik Kasilma:

Statik bir kasilmadir. Kasta herhangi bir boy degisikligi olmaksizin kasin
geriliminde artis meydana getiren kaslardir. Kasin uzunlugu sabit kalirken gerilimi
artmaktadir (19). Ornegin, ayakta dik durma, yercekimine karsi kaslarmin izometrik
kasilmasi ile gerceklesir. Sportif aktiviteler iginde izometrik kasilmalarin en yogun
goriildiighi spor dali giirestir. Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan, statik bir
kasilma seklidir, izometrik kasilmada yine kaslar arasi esnetmeler goriiliir ve fizik

kanunlarina gére mekanik bir is yapilmamis olur (22).
2.3.2.1.2. izotonik Kasilma:

Kasin boyunda degisimin oldugu ve gerilimin sabit kaldigi dinamik
kasilmalardir. Kasilma ile hareket olusur ve mekanik bir is yapilir (19). Tiim hareket
genisligi iginde sabit bir hiz ve maksimal gerimin saglandigi bir kas caligsmasi
goriiliir. Cogu kez konsantrik kasilma ile es anlamli kullanilmakla beraber,
konsantrik ve ecksantrik olarak smiflandirilabilir. Kasta en ¢ok bu calismalarda

hipertrofi meydana gelir (25).
2.3.2.1.2.1. Konsantrik Kasilma

Tamamiyla dinamik bir kasilma sekli olmakla birlikte, kasin tonusu (gerilimi)
sabit kalirken boyu kisalir ve yapilan is yer ¢ekimine karsi oldugu i¢in pozitiftir.
Sabit bir agirligin yerden yukariya sabit hizda kaldirilmasi, kas fibrillerinin baslangi¢
uzunluguna, kaslarin kemikler ile yaptig1 aciya (¢ekme agisi) ve kisalma hizina 7
baglidir. Bu kasilma tiiriinde, kasin elastik yapisinda bir gerilim olusur (28).
Konsantrik kasilmada pozitif mekanik bir is yapilir. Ornegin; bir dambili kaldirirken

kol kaslarimin kasilmasi gibi (26,29).



2.3.2.1.2.2. Eksantrik Kasilma

Kas kasilmasi sirasinda gerilim sabit kalirken, kasta uzama meydana gelir.
Negatif mekanik bir is yapilir (19). Eksantrik kasilmalar, elastik eksantrik kasilma
(sporcunun kendi direncinden daha az bir direng¢ kullanarak yaptigi kasilmalardir.
Ornegin, {ic adim atlamada konma) ve plastik eksantrik kasilmalar (sporcunun
maksimum izometrik hareket sinirindan daha fazla yiikklenme ile yaptig

kasilmalardir.) seklinde yapilmaktadir (16).
2.3.2.1.3. Oksotonik Kasilma:

Bu kasilma tiirii izometrik ve izotonik kasilmanin karisimidir. Ornegin; bir
agirlik kaldirmasinda oncelikle izometrik ¢aligma olur. Yeni elastiki element kuvvet
kaldirilan agirhigin kiitlesini asana kadar gerilir, bu kiitle asildig1 anda da kontraktil
element kisalir. Kisacasi izometrik-izotonik-izometrik ¢alisma uyum iginde

uygulanir (30).

Halterin silkme sitilindeki belden yukar1 dogru kaldirist (konsantrik),
yiiksekte tutulmasi (izometrik) ve en yiiksek seviyeden indirilmesi ise (eksantrik)

kasilmaya 6rnek verilebilir (22).
2.3.2.1.4. Tetanik Kasilma

Uyarilarin hizli bir sekilde tekrar edilmesi sonucunda kasa gelen ve tek bir
uyarinin meydana getirdigi kasilma bitmeden arka arkaya sik sik uyaranlar verilirse
kas gevsemeye vakit bulamaz ve devamli bir kasilma gosterir. Tek bir kasilmaya

gore daha siddetli kasilmalar tireterek tetanik kasilma olusur (26).



2.4. Kuvvet

Kuvvet, sporda verimi Dbelirleyen motorsal Kkabiliyetlerden birisidir.
Sporcularin kassal etkinlik araciligi ile dig direngleri yenmesi, bu dis direnglere karsi
koyarak bir kiitleyi hareket ettirmesi (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracini) ve
dirence kasilarak cevap vermesi maksimum kasilma giicii lretebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (31). Kuvvetin miktari; giice, eklem yapisina, bag ve eklem
ekseninin mesafe ve mekanik ag¢isina, eklem hareketlerine, tendon ve kas dokusunun
diger ozelliklerine baghdir. Bir cismi ya da kisinin kendisini bir yerden baska bir

yere tasimasi kKuvvetin varligini géstermektedir (30).
2.5. Kuvvet Stmiflandirilmasi
2.5.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir ve kuvvet programinin tiimiiniin temelidir (32).
2.5.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvet olup

belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (33).
2.5.3. Maksimal Kuvvet

Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya g¢ikardigi en biiyiik
kuvvettir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken
sporlarda verimi belirler. Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a maksimal

kuvvet gereksinimi de azalir (22).
2.5.4. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme

yetisidir. Bir kiginin viicudunun farkli boliimleri farkli cabuk kuvvet tiretir (34).
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2.5.5. Kuvvette Devamhhik

Bir mag sirasinda ya da egzersiz sirasinda ortaya konan kuvvetin uzun siire

korunmasidir (35).
2.6. Kuvvet Antrenman Metotlar
2.6.1. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet; cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur. Maksimal
kuvvetten izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en yliksek degerdeki kuvvet
anlasilmaktadir. Maksimal kuvvet bir bagka deyisle mutlak kuvvettir ve mutlak

kuvvetin baskin 6zellik sayildig1 belirli spor tiirlerinde biiyiik 6nem tasir.
Maksimal kuvveti gelistirme metodlar1 dort ana grupta toplanmustir.

1. Tekrar Metodu: Daha ¢ok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal
kuvvet antrenman metodudur. Etkili yiikkleme yogunlugu maksimal kuvvetin % 50-
60’1 arasinda degisir. Serilerin tekrar bakimindan kapsami azdir, tekrar sayisi 6-8 ile
3 seri arasinda degisir. Seriler arasinda dinlenme siiresi 3-6 dakika arasindadir.

Degisik spor dallarina gore haftada 1-2 kez yapilmalidir.

2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Bu metodun en 6nemli
karakteristigi, oldukca yiiksek yliklenme yogunlugunda uygulanmasidir. Bu nedenle
st diizeydeki sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde uygulanir. Bu antrenman
metodu maksimal kuvveti gelistirmesinin yaninda, noéromiiskiiler koordinasyonu da
diizeltir. Bu metodun uygulanmasinda, yiiklenme yogunlugu %80-100 arasinda

degisir. Seri sayis1 5-6, tekrar sayis1 1-5 arasindadir.
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3. Arttirmal Yiiklenme Metodu (piramidal metod): Bu metod piramidal
yiikklenme seklinde tekrar sayis1 amaglanan antrenman tiirline gore basamak basina
bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak basina artar. Piramit antrenmani
uygulamasinda standart model su sekildedir: Kaldirilan maximal agirlik % 80’1 ile
5 tekrar, % 85 yogunlukla 4 tekrar, % 90 yogunlukla 3 tekrar, % 95 yogunlukla 2
tekrar ve % 100 yogunlukla 1 tekrar uygulanir. Seriler arasi dinlenme 3-6 dakik
arasinda degisir (33).

4. izometrik Yiiklenme Metodu: Tamamlayic1 bir kuvvet antrenman
metodudur. Izometrik yiiklenme metodu statik kuvvet antrenmanidir, kuvvetin daha
saglamlastirilmasini ve antrenmanin etkisini emniyete alir. Genellikle maksimal

kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir (23).
2.6.2. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

Cabuk kuvvet tiim spor dallarinda oldugu gibi, sportif oyunlarda da biiyiik
Onem tasir. Cabuk kuvvet; baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hiz1 ve dolayisiyla

hareket frekansi gibi etkenlere bagldir.

Cabuk kuvveti gelistirmek igin hem maksimal kuvvetin arttirilmasi, hemde

hareket hizinin yiikseltilmesi gerekir.

Cabuk kuvvet, kaslar aras1 oldugu kadar, kas i¢i koordinasyon ile aktiflenen

kas fibrillerinin kasilma hiz1 ve kuvvetine baglidir.

Cabuk kuvvet spor tiirline 6zgii olarak gelistirme amacglanirsa, az yiiklere yer
verilir. Bununla birlikte c¢abuk kuvvet antrenmanlarinda genellikle maksimal

kuvvetin % 20-40’1na denk diisen yiiklenmelerin kullanilmasinda yarar vardir.

Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi genis 6lciide hareketlerin maksimal hiz ile
yapilmasina bagli oldugundan, yorulma belirtileri ortaya ¢ikinca yiiklenme

birakilmali, serilerin tekrar1 ve sayisi da buna gore ayarlanmalidir (33, 23).
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2.6.3. Kuvvette Devamlihk Antrenmanlari

Uzun sire devam eden kuvvet calismalarinda organizmanin(kaslarin)
yorgunluga karsi koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.
Kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in ¢alismalar az yiiklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile

yapilir.

Calismalarda yiik yerine tekrarlar artirilir. Ayrica kaslarda fazla miktarda
laktik asidin toplanip, kasin gdérevini yapamaz duruma gelmesini onlemek i¢in orta
diizeyde bir hareket temposu uygulanir. Caligmalarin yiikklenme yiizdesi %20-30
arasinda degisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 arasi amaca gore belirlenir.
Kuvvette devamlilik antrenmanlar1 i¢in en uygun metotlar, piramidal metot ve

istasyon ¢alismalaridir (36).
2.6.4. Kuvvet Olusumunu Etkileyen Faktorler

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclar oraninda ve

biitiin viicudun kas kitlesindeki artigina bagli olarak artar (44).

Kuvvetin  biyiikliigii; kasin fizyolojik kesitinin  biiytlikliigii, yapilan
hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon, kas i¢i koordinasyon, kas fibril
tiirti, motivasyona baglidir (45).

Ayrica agirlik kaldirma metotlart da kuvvetin gelisimi; agirligin miktari,
kaldirma ritmi, tekrar ve set sayisi gibi degiskenlerce yonlendirilir. Bu sekilde

degisik amaglarla ¢ok ¢esitli agirlik kaldirma ¢aligsmalari diizenlenebilir(33).

Yiiksek yogunluklu egzersizler veya yiiksek siddetteki egzersizler sonucunda
kas hasarlar1 meydana gelmektedir. Uzun siiren kas hasarlar1 kuvvetin kaybolmasina
neden olmaktadir. Eksantrik egzersizi takip eden kuvvet kaybi izometrik giic

Olgtimleriyle degerlendirilmektedir (38).

Kuvvet gelisimi, antrenman kalitesine baglidir. Antrenman kalitesi deyimi

yogunluk ve kapsam arasindaki oranin amaca uygunlugunu anlatir. (23).

Sedanter erkeklere uygulanan oksotonik egzersizlerin derialtt yag, c¢evre

Olctimleri ve kuvvet degerlerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sedanter Erkeklerin Ozellikleri

Bu c¢alisma, yaslar1 22-26 arasinda olan, egzersiz yapmasinda saglik agisindan
engeli bulunmayan ve son 1 yil igerisinde diizenli olarak egzersiz yapmamis (sedanter)
toplam 26 geng¢ yetiskin erkegin goniillii katihmi ile gergeklestirilmistir. Calismanin
basinda 14 kisilik oksotonik ve 12 kisilik kontrol grubu olusturuldu. Egzersizler 8 hafta,
haftada 3 giin, giinde 1 saat uygulandi. Calismaya katilan erkeklere ¢alismayla ilgili

bilgi verilerek en iyi ve en saglikli 6n test ve son test 6l¢iimlerin alinmasi saglandi.
3.2.1. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirlhigr dlglimleri hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille
(SECA, Almanya) yapilmistir. Viicut agirhigi (VA) 6lctimleri denekler standart spor
kiyafeti (sort, tisort) igerisinde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore
Ol¢tilmiistiir (7).

3.2.2. Boy Ol¢iimii:

Deneklerin boy uzunluklart hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre
(SECA, Almanya) ile Olgiilmiistiir. Boy uzunluklarinin tespiti, bas frankfort
diizlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak arasindaki

mesafenin olglilmesi ile yapilmistir (39).
3.2.3. Deri Alt1 Yag Olgiimleri

Olgiimlerinde her agida 10 mm/hg basing saglayan Holtain skinfold caliper

kullanildi. Olgiim noktalar1 noktalari ise soyledir;
Biceps: Biceps kasinin orta noktasindan dikey olarak dl¢tim yapilir.

Triceps: Denek ayakta ve kollar1 yana sarkitilmis durumda iken triceps

kasinin tizerinden dikey olarak 6lgiim alinir.

Pectoral: Denegin gogiis dl¢iimiinde meme basinin ortast ile on aksiller ¢izgi

arasindaki mesafe diagonal olarak ol¢iiliir.
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Abdominal: Denek ayakta ve kaslar1 gevsek bir vaziyette iken 6l¢lim gobek

cukurunun 3 cm yanindan deri yatay katlanmak sureti ile alinmistir.

Subscapula: Denck ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmis sekilde iken
scapulanin inferior agisinin alt kismindan 45 derece diagonal olarak katli halde

Olclime yer verilir.

Suprailiac: Midaksillar eksende iliac krestin lstiinden 45 derece daigonal

olarak 6l¢tim gerceklestirilir.

Uyluk: Kasik ve patellarin proksimal noktasi arasindaki orta noktadan dikey

olarak dl¢iim gergeklestirilir.

Calf: Olgiim, denek oturur vaziyette ve bacaklar1 90 derece biikiik durumda

iken baldirin en genis bolgesinde medialden dikey olarak yapilir

Skinfold 6l¢timleri viicudun dominant tarafindan alindi. Katlama islemi bas
ve isaret parmagi ile katlanan derinin arkasinda kas dokusu bulunmayacak sekilde
yapildi. Caliper parmaklarla katlanmis olan bdlgeden 1 cm uzaga yerlestirildi ve
deriyi tutan parmaklar gevsetilmeden 2-4 saniye arasinda Olgiimler okunarak
kaydedildi. Her ol¢iim iki defa tekrarlandi (10). Holtain marka skinfold kaliperle

antropometrik 6l¢tim protokoliine uygun olarak alindi.
3.2.4. Cevre Olciimleri

Omuz Cevresi: Sedanter erkeklerin omuz g¢evresi mezura ile omuzun en

genis yerinden yere paralel gelecek sekilde ol¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Gogiis Cevresi: Sedanter erkeklerin gogiis ¢evresi mezura ile 4. kaburga

sternal baglantis1 diizeyinden 6l¢limii alinip cm cinsinden kaydedilmistir.

Bel Cevresi: Sedanter erkeklerin bel ¢evresi mezura ile govdenin en dar

yerinden yere paralel gelecek sekilde dl¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Karm Cevresi: Sedanter erkeklerin karin g¢evresi, gébek ¢ukuru hizasindan

meziire ile 6l¢iilmiistiir, cm cinsinden kaydedilmistir.
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Kalca Cevresi: Sedanter erkeklerin kalga gevresi, taytlari lizerinden mezura
ile her iki kalcanin en genis c¢ikintisini da igine alacak sekilde olgiilmiis, cm

cincinden kaydedilmistir.

Uyluk Cevresi: Sedanter erkeklerin uyluk g¢evresi, iist bacagin maksimum

¢evresinden Ol¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Kol Cevresi: Sedanter erkeklerin kol ¢evresi, mezura ile kolun ortasindan

uzun eksene dik olarak uygulanarak 6lglilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir (10).
3.2.5.1 (MT) Maksimal izotonik Kuvvet Testleri

Sedanter erkeklerin 15 dk.lik 1sinmasindan 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 agirliklarla 1 MT OSl¢iimleri
alindi. Kondisyon aletine erkeklerin kendine uygun oturma ve tutma pozisyonu
saglandiktan sonra kondisyon aletinde agirlik olmadan 6n deneme yaptirilarak
tahmini maksimum diizeyde kaldirabilecegi belirlendikten sonra en iist diizeyde

kaldirdig1 agirlik kg olarak kaydedilmistir.

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

Resim 3. Vertical Row 1 (MT) Maksimal Izotonik Kuvvet Testi
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Resim 5. Chest Press 1 (MT) Maksimal izotonik Kuvvet Testi
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Resim 7. Leg Extantion 1 (MT) Maksimal izotonik Kuvvet Testi
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3.2.6. 1(MT) izometrik Maksimal Kasilma Siire Testleri

Sedanter erkeklerin 15 dk.lik 1sinmasindan sonra Diesel Fitness B-Line
marka triceps push down, biceps curl, chest press, vertical row kondisyon aletlerinde
ve crunch hareketinde 90 derecelik ac1 yapacak sekilde leg curl, leg extansion
kondisyon aletlerinde ise 45 derecelik ag1 yapacak sekilde uygun pozisyon
olusturuldu.Bu pozisyonda izotonik 1 MT agirligini sabit bir sekilde tutmasi
istenildi.Bagla komutu ile izometrik kasilma pozisyonunu bozmadan tutabilecegi
maksimum siirede tutmas: istenildi.izometrik kasilma pozisyonu bozuldugu an

kronomotre durdurularak elde ettigimiz deger saniye cinsinden kaydedildi.

3.3. Uygulanan Egzersiz Program

Sedanter erkeklerin sekiz hafta boyunca pazartesi, ¢arsamba, cuma giinleri
devamli olarak uygulamis olduklar1 egzersiz programimda oksotonik gruptan
egzersizlerin son tekrar sayisinda izometrik ve izotonik kombinesi olan oksotonik
hareket pozisyonunda c¢alisarak egzersizi sonlandirilmasi istenilirken kontrol
grubundan ise ayni antrenman programina uyarak sadece izotonik egzersizler

yapilmasi istenilmistir.

Bu ¢ercevede ¢alisma, sedanter erkeklere uygulanan sekiz haftalik oksotonik

egzersizlerin kuvvet 6zellikleri tizerine etkisinin arastiritlmasi amacini tasimaktadir.
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Tablo 1. Giinliik Egzersiz Programi (1.Hafta)

1L.HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Isitnma: 15 dk. kosu

Istnma: 15 dk. kosu

Istnma: 15 dk. kosu

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v' Biceps Curl (3 set 8
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Bench Press (3 set 8
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Dumble Fly (3 set 8
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v"Incline Press (3 set 8
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Side Bend (2 set 40
tekrar set arasi yarim
dinlenme)

v" Crunch (2 set 10 tekrar
set arasi yarim
dinlenme)

v" Hyper Extension (2 set
10 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v" Push Down (3 set 8
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Dips (3 set 8 tekrar set
arasi tam dinlenme )

v Shoulder Press (3 set 8
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v Side Lateral Raises (3
set 8 tekrar set arast
yarim dinlenme)

v" Front Lateral Raises (3
set 8 tekrar set arast
tam dinlenme)

v" Side Bend (2 set 40
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Crunch (2 set 10 tekrar
set aras1 yarim
dinlenme)

v" Hyper Extension (2 set
10 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v' Lat Pull Down (3 set
10 tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v" One Dumbell Rowing
(3 set 10 tekrar set
aras1 tam dinlenme)

v Barfix (3 set 10 tekrar
set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Extantion (3 set
10 tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v" LegCurl (3set10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Bend (2 set 40
tekrar set aras1 yarim
dinlenme)

v" Crunch (2 set 10
tekrar set aras1 yarim
dinlenme)

v Hyper Extension (2
set 10 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 10
tekrar set arasi tam

dinlenme)

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

** Oksotonik egzersiz grubu ¢alismalari yapanlarin tekrar sayilarin son tekrarinda izometrik olarak
belirli pozisyonda bir siire sabit bir sekilde maximal siiresinin yiizdeligine gore bekletilip hareket

tamamlandi.
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Tablo 2. Giinlik Egzersiz Programi ( 2. ve 3.Hafta )

2. VE 3.HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Amac: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amac: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amac: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Isinma: 15 dk. kosu

Isinma: 15 dk. kosu

Istnma: 15 dk. kosu

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v' Biceps Curl (3 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Bench Press (3 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Dumble Fly (3 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v"Incline Press (3 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Bend (2 set 10
tekrar set arasi yarim
dinlenme )

v' Crunch (2 set 12 tekrar
set arasi yarim
dinlenme)

v Hyper Extension (2 set
12 tekrar set aras1 tam
dinlenme )

v' Leg Raises (2 set 12
tekrar set arasi ta)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v" Push Down (3 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Dips (3 set 10 tekrar
set arasi tam dinlenme)

v" Shoulder Press (3 set
10 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Lateral Raises (3
set 10 tekrar set arasi
yarim dinlenme)

v" Front Lateral Raises (3
set 10 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Side Bend (2 set 40
tekrar set aras1 yarim
dinlenme )

v" Crunch (2 set 12 tekrar
set aras1 yarim
dinlenme)

v" Hyper Extension (2 set
12 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v" Lat Pull Down (3 set
12 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v One Dumbell Rowing
(3 set 12 tekrar set
arasi tam dinlenme)

v' Barfix (3 set 12 tekrar
set arasi tam
dinlenme)

v Leg Extantion (3 set
12 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Curl (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Bend (2 set 50
tekrar set aras1 yarim
dinlenme )

v" Crunch (2 set 12
tekrar set aras1 yarim
dinlenme)

v" Hyper Extension (2
set 12 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 12
tekrar set arasi tam

dinlenme)

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

** Oksotonik egzersiz grubu c¢aligmalar1 yapanlarin tekrar sayilarin son tekrarinda izometrik olarak
belirli pozisyonda bir siire sabit bir sekilde maximal siiresinin yiizdeligine gore bekletilip hareket

tamamlandi.
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Tablo 3. Giinliik Egzersiz Programi ( 4.Hafta )

4. HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Isitnma: 15 dk. kosu

Isimnma: 15 dk. kosu

Istnma: 15 dk. kosu

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v' Biceps Curl (3 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v' Bench Press (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Dumble Fly (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v"Incline Press (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Bend (2 set 60
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Crunch (2 set 14 tekrar
set arasi tam dinlenme)

v" Hyper Extension (2 set
14 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme )

Antrenman program
Yiiklenme Siddeti % 60

v" Push Down (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Dips (3 set 12 tekrar
set arasi tam dinlenme)

v" Shoulder Press (3 set
12 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Lateral Raises (3
set 12 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v" Front Lateral Raises (3
set 12 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Side Bend (2*60)

v" Crunch (2 set 14 tekrar
set arasi tam dinlenme)

v" Hyper Extension (2 set
14 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v Lat Pull Down (3 set
14 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" One Dumbell Rowing
(3 set 14 tekrar set
arasi tam dinlenme)

v' Leg Extantion (3 set
14 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Curl (3 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v" Side Bend (2 set 60
tekrar set aras1 tam
dinlenme )

v" Crunch (2 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v Hyper Extension (2
set 14 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (2 set 14
tekrar set arasi tam

dinlenme)

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

** Oksotonik egzersiz grubu c¢aligmalar1 yapanlarin tekrar sayilarin son tekrarinda izometrik olarak
belirli pozisyonda bir siire sabit bir sekilde maximal siiresinin yiizdeligine gore bekletilip hareket

tamamlandi.
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Tablo 4. Giinliik Egzersiz Programi (5. Ve 6. Hafta)
5. VE 6.HAFTA
PAZARTESI CARSAMBA CUMA

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amag: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Isitnma: 15 dk. kosu

Isitnma: 15 dk. kosu

Istnma: 15 dk. kosu

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v' Biceps Curl (3 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Bench Press (3 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v" Dumble Fly (3 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v Incline Press (3 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Side Bend (2 set 70
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Crunch (3 set 12 tekrar
set arasi tam dinlenme)

v" Hyper Extension (3 set
12 tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v' Leg Raises (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v" Push Down (3 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v" Dips (3 set 14 tekrar
set arasi tam dinlenme)

v Shoulder Press (3 set
14 tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v" Side Lateral Raises (3
set 14 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v Front Lateral Raises
(3 set 14 tekrar set
arasi tam dinlenme)

v" Side Bend (2 set 70
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Crunch (3 set 12 tekrar
set arast tam dinlenme)

v" Hyper Extension (3 set
12 tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Leg Raises (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme )

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v Lat Pull Down (3 set
16 tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v" One Dumbell Rowing
(3 set 16 tekrar set
arasi tam dinlenme)

v Leg Extantion (3 set
16 tekrar set arasi tam
dinlenme )

v' Leg Curl (3 set16
tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v" Side Bend (2 set 70
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v" Crunch (3 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v" Hyper Extension (3
set 12 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (3 set 12
tekrar set arasi tam

dinlenme)

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

** Oksotonik egzersiz grubu ¢aligmalar1 yapanlarin tekrar sayilarin son tekrarinda izometrik olarak
belirli pozisyonda bir siire sabit bir sekilde maximal siiresinin yilizdeligine gore bekletilip hareket

tamamlandi.
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Tablo 5. Giinliik Egzersiz Programi ( 7. ve 8.Hafta )

7.VE 8.HAFTA

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Amac: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Amac: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet geligimine etkisi

Amac: Oksotonik egzersizlerin
kuvvet gelisimine etkisi

Isinma: 15 dk. kosu

Isitnma: 15 dk. kosu

Isitnma: 15 dk. kosu

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v' Biceps Curl (4 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme )

v' Bench Press (4 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Dumble Fly (4 set 12
tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v Incline Press (4 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Side Bend (2 set 80
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v" Crunch (4 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v Hyper Extension (4
set 10 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (4 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v" Push Down (4 set 12
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Dips (4 set 12 tekrar
set arasi tam
dinlenme)

v Shoulder Press (4 set
12 tekrar set aras1 tam
dinlenme)

v' Side Lateral Raises (4
set 12 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v Front Lateral Raises
(4 set 12 tekrar set
aras1 tam dinlenme)

v Side Bend (2 set 80
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Crunch (4 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v Hyper Extension (4
set 10 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (4 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

Antrenman programi
Yiiklenme Siddeti % 60

v Lat Pull Down (4 set
14 tekrar set arast
tam dinlenme)

v" One Dumbell
Rowing (4 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Leg Extantion (4 set
14 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Curl (4 set 14
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Side Bend (2 set 80
tekrar set arasi tam )

v" Crunch (4 set 10
tekrar set arasi tam
dinlenme)

v' Hyper Extension (4
set 10 tekrar set arasi
tam dinlenme)

v' Leg Raises (4 set 10
tekrar set arasi tam

dinlenme)

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

Soguma: 15 dk. Streching

** Oksotonik egzersiz grubu ¢aligmalar1 yapanlarin tekrar sayilarin son tekrarinda izometrik olarak
belirli pozisyonda bir siire sabit bir sekilde maximal siiresinin yiizdeligine gore bekletilip hareket

tamamlandi.
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3.4. Verilerin istatiksel Analizi:

Sedanter erkeklere ait bulgularin istatistiksel olarak degerlendirilmesi igin
aritmetik ortalamalar1, standart sapmalar1 ve standart hatalar1 hesaplanarak, normallik
testi uygulandiktan sonra bilgisayar ortaminda bagimli gruplarda ‘’Paired t testi’ ve
bagimsiz gruplarda ‘’Independent Paired t testi uygulandi. Sonuglar p<0,05 6nem

seviyesine gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol

Bulgular:

Tablo 6. Oksotonik Grubun Fiziksel Bulgulari

Grubunun Fiziksel

Degisken Min. Max. X £SS
Boy 162,0 182,0 175,5+5,1
Yas 22,0 26,0 23,7+1,3
Viicut Agirhg On Test 59,3 84,5 71,5474
Viicut Agirhgi Son Test 62,0 78,5 69,9+5.,4
Tablo 7. Kontrol Grubunun Fiziksel Bulgulari

Degisken Min. Max. X £SS
Boy 170,0 184,0 176,1+1,4
Yas 22,0 26,0 23,6+4,9
Viicut Agirhg On Test 62,3 82,0 71,554
Viicut Agirhig Son Test 64,0 83,0 72,0£5,0
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4.2. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Derialt1 Yag

Bulgular:

Tablo 8. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Deri Alt1 Yag Ol¢iim Degerlerinin

Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Karsilastirilmasi

OKSOTONIK GRUP N(14) KONTROL GRUP N(12)
DEGISKEN X +SS T P X +SS T P
. On test 4234207 4,27+1,99 3.00 012
Biceps (mm) sontest | 3.62¢1.82 | 392 [ 002 [ 47h007
Triceps On test 8,87+3,61 606 | 000 9,30+3,36 3,17 009
(mm) Son test 7,36+3,31 9,09+3,24
Subscapula Ontest | 11,36+4,87 376 | ooz | 11:2543.78 | _188 | 855
(mm) Son test 10,37+4,09 ' ' 11,27+3.60
On test 8,23+£5,33 6,30+2,27 4.97 629
Pectoral (Mm) | oontest | 7424474 | 368 | 003 1 ¢h04013
Abdominal On test 14,72+5,54 433 001 12,45+5,05
(mm) Sontest | 13,22+4,38 ’ ' 12,61+4,97 | -3,63 | ,723
Suprailiac On test 1452772 a4 | o7 | 16:70£7.66
(mm) Son test 13,08+6,31 ' ' 16,39+6.90 7,47 474
On test 11,86+4,86 10,90+2,69
Uyluk (mm) sontest | 10944455 | 393 | 0041 1034051 | 243 | 033
On test 11,01+5,72 10,60+3,31
Calf(mm) sontest | 1026:501 | 28 [ 014 | 1010319 | 205 | 064
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4.3. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Cevre Olciim

Bulgular:

Tablo 9. Oksotonik Grubunun ve Kontrol Grubunun Cevre Olgiim
Degerlerinin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Karsilastirilmasi

OKSOTONIK GRUP N(14) KONTROL GRUP N(12)
DEGISKEN X £SS T P X £SS T P
Ontest | 110,78+6,10 111,4346,6
Omuz (cm) sontest |116.77¢6.72 | %% [ 900 14014632 | 1473 | 000
Ontest | 29,42+1,92 29,33+1,74
Kol (cm) Sontest | 34451213 | 1803 (000 53% gy [ 1218 000
On Kol =
. Ontest | 33,07£1,65 | 33,3741,33 |
'(f:ﬂ]”)”aks'yon sontest | 37.00:1.72 | 2073 [ 000 357174158 | 202 | 000
. On test 93,3543,97 94,75+4,89
Gégiis (cm) Sontest | 101582370 | 24*1 | 000 ] 103 894401 [ 692 | 000
Gogiis 4
708 Ontest | 97,144,090 | 99,003,54 |
%(‘:‘r?]‘)rasy"“ Sontest | 103.98+3.96 | 1389 [ 000 jog 2003 | 1179 | 000
Gogiis )
. Ontest | 89,64:447 | 91,33+4,06 | _
(Ecﬁ)'rasyon sontest | 9847+3.64 | 1292 | 000 | 9970023199 | 738 | 1000
On test 83,39+6,30 81,37+8,19
Karin (cm) Sontest | 81.42+5.86 | ©97 000 go341770 [ 163 | 130
Ontest | 93,0746,26 95,413,87
Kalga (cm) sontest | 92.82+623 | 983 3% oa901a16 | 1°0 | 139
On test 47,10+3,45 48,12+4,01
Uyluk (cm) Sontest | 48142350 | 38 [000] 45513793 | 107 | 000
Uyluk .
. On test 47,10+£2,41 i 45,58+4,11 i
g?n”)”aks'yon Sontest | 47.27:3.05 | 78 | 98| 46202481 | 2 | AV
Ontest | 36,57+2,12 36,54+1,08
Kalf (cm) sontest | 36.85:2.13 | 178 |09 | 360070107 | 980 | 844
Kalf -
. Ontest | 35,60+2,10 35,3542,14
'é‘r)n”)traks'yon sontest | 36.00:1.87 | 192 [ 977 35000171 | 8L | 413
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4.4. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun 1 (MT)

Maksimal Izotonik Kuvvet Bulgulari

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

Kuvvet Degerlerinin Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Karsilastirilmasi

OKSOTONIK GRUP N( 14) KONTROL GRUP N(12)
DEGISKEN X £SS T P X £SS T P
. On test 17,5+3,2 15,2422
Biceps (kg) Son test 234435 -9,14 | 0,00 16.4+3.7 -1,91 0,02
. On test 60,0+12.4 57,9+9.8
Triceps (kg) Son test 78.9411.9 -11,92 | 0,00 67.0410.4 -8,75 | 0,00
Chest Press On test 63,2+14,7 53,2411,25
(kg) Sontest | 93.2:117 | 1349 000 [ e3siy4 [ 1131 000
Vertical On test 83,9+8,8 57,9+7,8
row (kg) Sontest | 106,0+9,8 B | O 67,0£6,0 8,08 1 0,00
Leg Curl On test 58,6+15,9 | -18,24 | 0,00 | 88,3£18,7 | -10,66 | 0,00
(kg) Son test 81,4+14,2 106,2+17,8
'éi%amion Ontest | 86,7+155 | ) oo | 000 | 825148 | ¢ , | 000
(kg) Son test 106,0+15,7 ' ' 96,2+17,3 '
On test 32,149,7 40,2+10,0
Crunch (ko) | sontest | 45.7¢120 | 843 [ 000 [ 49754175 | 721 | 000
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45. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubun izometrik

Maksimal Kasilma Siiresi Bulgular:

Tablo 11. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Izometrik Maksimal Kasilma

Siire Degerlerinin Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Karsilastirilmasi

OKSOTONIK GRUP N(14) KONTROL GRUP N(12)

DEGISKEN X £SS T P X £SS T P
. On test 20,11+10,33 19,51+7,35

Biceps (sn) sontest | 23100972 | 14| 198 | 170sesas |78 [ 488
. On test 21,33+11,78 17,89+6,25

Triceps (5n) [ gonest | 19.1940.05 | 670 [ 1 [ 202021368 | /72| %6
Chest On test 19,55+8,79 17,64+11,49

press(sn) Son test 15,84+5,52 151 1,154 17,33+10,97 468 /649
Vertical On test 16,87+8,15 27,14+8.24

row(sn) Son test 14,57+7,71 160 ] ,133 24,03+6,44 2,65 022
Leg On test 31,20+13,99 28,29+13,21

Curl(sn) Son test 21,45+11,22 312 1,008 26,00+11,94 660 | 523

Leg --
. On test 27,3949,27 32,39+1161 |

(Es)r‘]t)am'on sontest | 2098689 | 2°F | 012 | 303541052 [ 173 1O
On test 19,94+13,68 22,50+8,48

Crunch M) [ sontest | 16394000 | 101 | 322 | 225841002 | 124 | 904
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4.6. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Fiziksel

Bulgularmin Karsilastirilmasi

Tablo 12. Oksotonik ve Kontrol

Grubunun Fiziksel Bulgularinin

Karsilastirilmasi
Degisken Grup _ X £SS T P
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4.7. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Derialt1 Yag

Bulgularimin Karsilastirilmasi

Tablo 13. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Sonrasi

Derialt1 Yag Degerlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKEN Grup X £SS T P
) . Oksotonik 4,234+2,07
Biceps On Test Kontrol 427+1,99 -0,56 ,956
. Oksotonik 3,62+1,82
Biceps Son Test Kontrol 4.1242.07 -,650 522
. . Oksotonik 8,87+3,61 317 -
Triceps On Test Kontrol 9,30+3,36 X :
. Oksotonik 7,36+3,31
Triceps Son test Kontrol 0,0943 24 -1,33 ,194
Sub s On Test Oksotonik 11,36+4,87 067 947
ubscapula On 1€S Kontrol 11,2543,78 ' '
Oksotonik 10,37+4,09
Subscapula Son Test Kontrol 11.27+3.60 -,588 ,562
2 Oksotonik 8,2345,33
Pectoral On Test Kontrol 6.3042.27 1,16 ,256
Oksotonik 7,42+4,74
Pectoral Son Test Kontrol 6.2042.13 ,818 421
Abdommal Oksotonik 14,72+5,54 1,08 201
On Test Kontrol 12,45+5,05
. Oksotonik 13,224+4,38
Abdominal Son Test Kontrol 12,6144.97 ,330 744
o Oksotonik 14,58+7,72
Subrailiac On Test Kontrol 16,70+7.66 -701 ,490
Subrailiac Son Test Oksotonik 13,08+6,31 197 214
ubraifiac son 1es Kontrol 16,39+6,90 o '
Uyluk Oksotonik 11,86+4,86
On Test Kontrol 10,90+2,69 611 47
uk Oksotonik 10,94+4,55 408 637
Uyluk Son Test Kontrol 10,34+2,51 ' '
.. Oksotonik 11,01£5,72
Calf On Test Kontrol 10.6043.31 214 ,832
Oksotonik 10,26+5,01
Calf Son Test Kontrol 10,1943.19 ,046 ,964
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4.8. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun Cevre Ol¢iim

Bulgularmin Karsilastirilmasi

Tablo 14. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Cevre

Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKEN Grup X £SS T P
.. Oksotonik 110,78+6,10
Omuz On Test Kontrol 111.4346.67 -,258 ,798
Oksotonik 116,77+6,72
Omuz Son Test Kontrol 114.9146.32 721 478
.. Oksotonik 29,42+1,92
Kol On Test Kontrol 29.3341.17 ,149 ,883
Oksotonik 34,45+2.13
Kol Son Test Kontrol 33.0641.42 1,90 ,068
On Kol 3
. Oksotonik 33,07+1,65
I§ontrak3|yon Kontrol 33.3741.33 -,510 ,615
On Test
On Kol .
. Oksotonik 37,00+1,72
Kontraksiyon Kontrol 36.1741.58 1,26 ,220
Son Test
s Oksotonik 93,35+3,97
Gogiis On Test Kontrol 94.75+4.89 -,801 431
v Oksotonik 101,58+3,70
Gaogiis Son Test Kontrol 103.89+4.91 -1,36 ,185
Gogiis Inpirasyon  Oksotonik 97,14+4,09 199 233
On Test Kontrol 99,00+3,54 ’ ’
oiis Inpi Oksotonik 103,98+3,96
Gaogiis Inpirasyon ) ) 2,66 013
Son Test Kontrol 108,22+4,13
Gogiis Expirasyon  Oksotonik 89,64+4,47 -1.00 307
On Test Kontrol 91,33+4,06 ’ ’
Gogiis Expirasyon  Oksotonik 98,47+3,64 _358 794
Son Test Kontrol 99,00+3,90 ' '
.. Oksotonik 83,39+6,30
Karim On Test Kontrol 81.3748.19 ,709 ,485
K Son Test Oksotonik 81,42+5.86 405 689
arin son Les Kontrol 80,34+7,70 ' '
. Oksotonik 93,07+6,26
Kalca On Test Kontrol 95.4143.87 -1,12 272
Oksotonik 92,82+6,23
Kalca Son Test Kontrol 04.90+4.16 -,981 ,336
. Oksotonik 47,10+3,45
’ ’ -,694 ,494
Uyluk On Test Kontrol 48,12+4,01
Oksotonik 48,14+3,50
Uyluk Son Test Kontrol 48.2243.93 -0,56 ,956
Uyluk Oksotonik 47,104+2,41 1,17 ,253
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Kontraksiyon Kontrol 45,58+4,11
On Test
Uyluk .

. Oksotonik 47,27+3,05 ’
Kontraksiyon Kontrol 46.20+4.81 ,687 499
Son Test

. Oksotonik 36,57+2,12
Calf On Test Kontrol 36.54+1.98 0,37 971
Oksotonik 36,85+2,13
Calf Son Test Kontrol 36074127 1,10 ,282
(.‘?)a'fTKO“”akS'VO“ Oksotonik 35,6042,10 208 268
n Test Kontrol 35,3542,14 ' '
Calf Kontraksiyon :
Oksotonik 36,09+1,87
Son Test Kontrol 35.20+1,71 1,26 219
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4.9. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubunun 1 (MT)

Maksimal izotonik Kuvvet Bulgularimin Karsilastirilmasi

Tablo 15. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Sonrasi 1

(MT) Maksimal izotonik Kuvvet Degetlerinin Karsilastiriimasi

DEGISKEN Grup X £SS T P
. - Oksotonik 17,53+£3.,29
Biceps On Test Kontrol 15.2042.25 2,06 0,05
. Oksotonik 23,42+3,52
Biceps Son Test Kontrol 16.4143.69 4,94 ,000
. - Oksotonik 60,00+12,40
Triceps On Test Kontrol 57.9149.87 ,468 ,644
. Oksotonik 78,92+11,95
Triceps Son test Kontrol 67.04410.45 2,67 ,013
Oksotonik 63,21+14,75
(__:hest Press 1,01 067
On Test Kontrol 53,20+13,25
Oksotonik 93,21+£11,70
Chest Press Son Test Kontrol 63.58+11.43 6,50 ,000
Vertical Row Oksotonik 83,92+8.80
On Test Kontrol 57,91+7,82 e 000
Vertical Row Oksotonik 106,07+9,84
Son Test Kontrol 67,08+6,03 1191 000
. Oksotonik 58,57+15,98
Leg Curl On Test Kontrol $8.33418.74 -4,37 ,000
Oksotonik 81,42+14,20
Leg Curl Son Test Kontrol 106,25+17.85 -3,94 ,001
Leg Extantion Oksotonik 86,78+15,51 716 481
On Test Kontrol 82,50+14,84 ’ !
Leg Extantion Oksotonik 106,07+15,71 151 143
Son Test Kontrol 96,25+17,33 ' '
2 Oksotonik 32,14+9,74
Crunch On Test Kontrol 40.20+10,02 -2,07 ,049
Oksotonik 45,71£12,98
Crunch Son Test Kontrol 49.33411.82 -,738 ,468
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4.10. Arastirmaya Katilan Oksotonik ve Kontrol Grubun Izometrik

Maksimal Kasilma Siiresi Bulgularimin Karsilastirilmasi

Tablo 16. Oksotonik ve Kontrol Grubunun Egzersiz Oncesi ve Sonrasi

Izometrik Maksimal Kasilma Siire Degerlerinin Karsilastirilmasi

DEGISKEN GRUP X +SS T P
Biceps On Test ggfft’rt_glmk ?8;}30323 168 868
Biceps Son Test 2';;?:8{] ik ?; égig:é 1,67 ,107
Triceps On Test ﬁl;;i):glrl 1k ?;:ggié}z’zg ,908 373
Triceps Son test ggi?rt'gln ik ég:;giizg -,217 ,830
e L R
SonTest  Kowol agonew S 003
Leg Curl On Test Sgi?:gln tk ;éﬁgi;:g? ,543 ,592
LegCurlSonTest oo géggi }gi -1,00 327
Leg Extantion Oksotonik 27,39+9,27 122 234
On Test Kontrol 32,39+11,61 ' '
Leg Extantion Oksotonik 20,98+6,89 279 012
Son Test Kontrol 30,35+10,52 ' '
Crunch On Test g';z?:grik ;gggi&gg 561 580
Crunch Son Test ggzﬁgr 1k ég:;zﬁﬁgz -1,50 ,145
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5.TARTISMA

Bu arastirmada, sedanter erkeklere uygulanan oksotonik egzersizlerin
derialt1 yag ve kuvvet degerlerine etkisinin aragtirilmasi amaglanmigtir. Arastirma
orneklemini toplam 26 sedanter erkek olusturdu. Arastirmaya katilan oksotonik
grubun yas1 23,71+1,38 yil, kontrol grubunun yasi1 23,66+1.43 yil, oksotonik grubun
boy 175,57+£5,16 cm, kontrol grubunun boy 176,16+4,91 cm, viicut agirliklar1 6n
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.

Calismaya sedanter 32 erkek goniilli olarak katilmistir. Deney grubuna
uygulanan 8 haftalik aerobik egzersiz sonrasi viicut agirliginda anlamli bir iliski
yoktur (48) baska bir arastirmada da yas ortalamasi 26 olan sedanter erkeklere 10
hafta siire ile haftada 3 giin standart agirlik kaldirma egzersizi uygulatilmis ve 6n test
- son test viicut agirlik ortalamalar1 85,5+3,3 kg — 86,4+2,9 kg olarak bildirilmistir
calismalar bizim g¢alismamizla ortismemektedir (52). Bunun sebebi antrenmanin

seklinden ve siddetinden kaynaklanan bir farkliliktir.

Arastirmamizda oksotonik grubun egzersiz Oncesi derialti yag oOl¢iimleri
biceps 4,23+2,07, triceps 8,87£3,61, subscapula 11,36+4,87, pectoral §,23+5,33,
abdominal 14,7245,54, suprailiac 14,5+7,72, quadriceps 11,86+4,86, kalf 11,01+5,7
egzersiz sonrasi derialti yag 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. On ve son testler arasinda
anlamli fark bulundu (p<0,05).
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Arastirmamizda kontrol grubun egzersiz 6ncesi derialt1 yag 6l¢iimleri 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, Kkalf
10,60+3,31 egzersiz sonrasi derialt1 yag 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, Kkalf 10,19+3,19 olarak belirlendi. On ve son

testler arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).

21 hafta siireli dayaniklilik, kuvvet ve kombine (kuvvet ve dayaniklilik)
egzersizlerinin saglikli erkeklerde metabolik risk faktorlerine olan etkilerini
incelemislerdir. 21 hafta siiren antrenmanlar sonunda; BKI, bel cevresi, viicut yag
yiizdesi degisimleri bakiminda gruplar arasinda bir farklilik olmamustir. Biitiin
guruplarin viicut yag yilizdelerinde anlamli azalmalar goriilmiistiir ve bu ¢alismamizla

uyum gostermemektedir (40).

Iki farkli egzersiz siddetinin viicut kompozisyonunda meydana getirdigi
degisiklikler karsilastirilmistir. Calismanin  sonucunda BKi ve deri kivrim
kalinliklarinda anlamli azalmaya sebep olduklar1 bulunmustur. Calismamizla ayni

dogrultudadir (41).

Arastirmamizda oksotonik grubun egzersiz Oncesi g¢evre Olglimleri omuz
110,78+6,10 kol 29,42+1,92 6n kol kontraksiyon 33,07+1,65 gogiis 93,35+3,97
gogiis inpirasyon 97,14+4,09 gbgiis expirasyon 89,64+4,47 karm 83,39+6,30 kalca
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 sonrasi ¢evre dlglimleri ise omuz 116,77+6,72 kol
34,454+2,13 6n kol kontraksiyon 37,00+1,72 gogiis 101,58+3,70 gogiis inpirasyon
103,98+3,96 gogiis expirasyon 98,47+3,64 karin 81,42+5,86 kalga 92,82+6,23 uyluk
48,1443,50 uyluk kontraksiyon 47,27+3,05 calf 36,854+2,13 Calf kontraksiyon
36,09+1,87 olarak belirlendi.

On ve son testler arasinda omuz, kol, &n kol kontraksiyon, gogiis, gogiis
inpirasyon, gogiis expirasyon, karin, uyluk ol¢iimlerinde anlamli fark bulunurken
(p<0,05), kalga, uyluk kontraksiyon, kalf, kalf kontraksiyon 6lgiimlerinde ise anlamli
fark bulunmadi (p>0,05).
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Aragtirmamizda Kkontrol grubun egzersiz Oncesi ¢evre Olglimleri omuz
111,43+6,67 kol 29,33+1,74 6n kol kontraksiyon 33,37+1,33 gogiis 94,75+4,89
gbgls inpirasyon 99,00+3,54 gogiis expirasyon 91,33+4,06 karin 81,37+8,19 kalca
95,41+3,87 uyluk 48,12+4,01 uyluk kontraksiyon 45,58+4,11 kalf 36,54+1,98 kalf
kontraksiyon 35,354+2,14 egzersiz sonrasi ¢evre dlgiimleri ise omuz 114,91+6,32 kol
33,06£1,42 6n kol kontraksiyon 36,17+1,58 goglis 103,89+4,91 gdgiis inpirasyon
108,22+4,13 gbgiis expirasyon 99,00+3,90 karin 80,34+7,70 kalga 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. On ve son testler arasmnda omuz, kol, 6n kol
kontraksiyon, gogiis, gogiis inpirasyon, goglis expirasyon, uyluk ol¢iimlerinde
anlamli fark bulunurken (p<0,05), karin kalga, uyluk kontraksiyon, kalf, kalf

kontraksiyon 6l¢iimlerinde ise anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Bir ¢alismada sedanter iiniversite 6grencilerine 14 haftalik yogun yiiklenmeli
beden egitimi ve viicut gelistirme programiin antropometrik o6zelliklere etkisini
arastirmis ve antrenman programi sonrasit deneklerin kol, dnkol, gdgiis, bel, kalgca ve
bacak bolgelerinde 6nemli diizeyde artislarin oldugunu bildirmistir (56). Bu ¢alisma

calismamizla benzerlik gostermektedir.

Diistik siddetli elastik direnc¢ bandi ile birlikte kan akimini kisitlayan kuvvet
antrenmaninin, kas boyuna etkilerini arastirmislar ve haftada 3 giin 8 hafta siire ile bu
programi uygulamislar, ¢alisma sonunda deneklerin 1 MT g6giis pres, omuz pres
kuvvetlerinde anlamli artig ile birlikte pectoralis major kas boyutunda da anlamli

gelisme kaydetmisglerdir (57). Caligmamizla paralellik gostermektedir.

Yapilan bagka bir calismada da geng erkeklere 2 hafta boyunca haftada 6 giin
1 MT*in %30“u siddetinde 4 setlik bir bench pres antrenman programi uygulatilmis
antrenman yapan grubun 1 MT bench pres kuvvetinde anlamli farkin oldugu
bildirilmistir. Ayrica bu grubun triceps ve pectoralis major kas boyutlarinda da
anlamli artislar tespit etmiglerdir (58). Bu c¢alismalar c¢alismamizi destekler
niteliktedir.
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Aragtirmamizda oksotonik grubunun egzersiz oncesi 1 (Mt) maksimal
izotonik kuvvet degerleri biceps 17,5343,29 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 32,1449,74 egzersiz sonrasi 1 (Mt) maksimal izotonik kuvvet degerleri ise
biceps 23,42+3,52 triceps 78,92+11,95 chest press 93,21£11,70 wvertical row
106,07+9,84 leg curl 81,42+14,20 leg extantion 106,07+15,71 crunch 45,71+12,98

olarak belirlendi. On ve son testler arasinda anlamli fark oldugu bulundu (p<0,05).

Arastirmamizda kontrol grubunun egzersiz oncesi 1 (Mt) maksimal izotonik
kuvvet degerleri 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 sonrast 1 (Mt) maksimal izotonik kuvvet degerleri 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.
On ve son testler arasinda biceps curl, triceps, chest press, vertical row, leg curl, leg

extantion, abdominal kuvvet testlerinde anlamli fark oldugu bulundu (p<0,05).

Arastirma sonuglarimiza benzer sekilde 4 set ve 8 tekrar uyguladiklar: 12
haftalik dirsek fleksiyonu kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda, eksantrik ve konsantrik
antrenmanlarin 1RM kuvvet gelisimine etkilerinin ayn1 oranlarda (%14-18) oldugunu

rapor etmislerdir. Caligmamizla paralellik gostermektedir (59).

Izokinetik ve izometrik egzersiz ¢alismasinin kas giicii ve propriyosepsiyon
izerine etkilerini arastirdigi calismasinda 16 erkek 14 kiz olmak iizere toplam 30
sedanter 6grenci iizerinde haftada 3 giin, 6 hafta boyunca egzersize alinmistir ve
diizenli yapilan izometrik egzersizin kas kuvveti artisina olumlu etkisi oldugunu

tespit etmistir (53). Calismamizi destekler niteliktedir.
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De Oliveira, Gonzalez-Badillo ve arkadaglar1 (50,51) yaptiklar
arastirmalarinda 6 haftalik hizli konsantrik kuvvet antrenmanlarinin kisa siirede gii¢
ve kuvvet artisina neden oldugunu bildirmislerdir. Diizenli egzersiz yapan-egzersize
yeni baslayan erkeklerin leg extension maksimal kuvvet (1RM) ve bench press
maksimal kuvvet (IRM) On test-son test Ol¢iimleri arasindaki ortalama farka
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (49). Calismamizi destekler

niteliktedirler.

4 s ‘lik progressive ve 1 s’lik ballistik kasilma ile statik kuvvet antrenmani
yapmuslardir. Izometrik ve izokinetik bacak kuvveti 60°/s PT &l¢iim alinmis ve agisal
hizlar arasinda farkli kasilma siirelerinin anlamli fark olusturmadigi sonucuna

varmistir (42).

Yapilan arastirmada, farkli kasilmalar ve farkli kasilma siireleri ile statik ve
dinamik kuvvet antrenmanlari yaptirmis ve her iki antrenman sonucunda kuvvet
artist oldugunu, ancak statik kuvvet antrenmanlar1 yapan grubun dinamik gruba gore

daha fazla kuvvet artigi oldugu tespit etmistir (43).

Arastirmamizda oksotonik grubunun egzersiz Oncesi izometrik maksimal
kasilma stireleri 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 sonrasi 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. On ve son testler arasinda leg curl, leg
extansion testlerinde anlamli fark bulunurken (p<0,05), biceps curl, triceps, chest

press, vertical row, abdominal 6l¢timlerinde ise anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Arastirmamizda kontrol grubunun egzersiz Oncesi izometrik maksimal
kasilma siireleri 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 sonrasi 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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On ve son testler arasinda biceps curl, triceps, chest press, vertical row, leg

curl, leg extantion, abdominal kuvvet testlerinde anlamli fark oldugu bulundu

(p<0,05),

Maksimum kuvvetin olusturabilecegi en uygun agida, tiim kasilma siiresi
boyunca, kasa maksimum yiik uygulanabilir (54).Calismada bir tek agida (90 derece)
izometrik olarak calistirilan kasin 45 derecede, 90 derecede, 135 derecede kuvvetini

arttirdigini saptamislardir (56).

Germe- kuvvet iligkisini ¢alisan arastirmacilar ¢ogunlukla konsantrik,
eksantrik  veya izometrik kasilmalara odaklanmistir. Literatiirde  germe

uygulamasinin oksotonik hareketlere etkisi ¢ok az ¢alisilmistir (46).
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6.SONUC VE ONERILER

Elde ettigimiz bulgulara dayanarak oksotonik antrenman yapan sedanter
bireylerde, derialt1 yag, ¢evre dlglimii ve kuvvet degerlerinde olumlu yonde katki

sagladigini sdyleyebiliriz.

Gerek igerigi gerekse uygulanisi agisindan oksotonik egzersiz modelleri
sedanterlere gore uygun bir sekilde planlanarak yapilirsa faydali sonuglar ortaya

cikacagimi ifade edebiliriz.

Calismamizda uyguladigimiz oksotonik egzersiz modelleri sedanter gruplar
icin bir 6rnek model teskil edebilecegi ve bu alanda ¢alisma yapan ve yapacak olan
spor bilimcileri, antrendr, kondisyoner, personal trainerlere bir bakis agisi

saglayabileyecegi diislincesindeyiz.
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7.0ZET

22-26 YAS ARASI SEDANTER ERKEKLERE UYGULANAN OKSOTONIK
EGZERSIZLERIN DERIi ALTI YAG, CEVRE VE KUVVET DEGERLERINE
ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Bu caligmanin amaci, Ssedanter erkeklere uygulanan oksotonik egzersizlerin
derialti yag, c¢evre Olgiimi ve kuvvet degerlerine etkisinin aragtirilmasi
amaclanmistir. Arastirma 6rneklemini 14 kisi oksotonik grubu 12 kisi kontrol grubu
olmak iizere 26 sedanter erkek olusturdu. Arastirmaya katilan oksotonik gruptaki
sedanter erkeklerin yas 23,7+1,3 yil, boy 175,5+5,1 cm viicut agirliklart 6n testte
71,5+7,4 kg son testte ise 69,9+5,4 kg kontrol grubunda sedanter erkeklerin ise yas
23,6+4,9 yil, boy 176,1+1,4 cm, viicut agirh@ on testte 71,5+5,4 kg son testte ise
72,045,0 olarak belirlendi. Egzersizler 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 1 saat
uygulandi.Arastirmada derialti yag oOlgtimleri,cevre Ol¢timleri, 1 (MT) Maksimal
izotonik kuvvet testleri ile izometrik maksimal kasilma siire testleri yapildi.
Bulgularn istatistiksel olarak degerlendirilmesi bagimli gruplarda “’Paired t testi’” ve
bagimsiz gruplarda ‘’Independent Paired t “’testi ile yapildi. Oksotonik ve kontrol
grubunun derialt1 yag 6l¢iim degerlerinin karsilastirilmasinda anlamli fark bulunmadi
(p>0,05).Cevre ol¢iim degerlerinin karsilastirilmasinda gdgilis inpirasyon son test
testinde anlamli fark bulunurken (p<0,05), diger Olclimlerde ise anlamli fark
bulunmadi  (p>0,05). 1 (Mt) maksimal izotonik kuvvet degerlerinin
karsilagtirilmasinda biceps On test, biceps son test, triceps son test, chest press son
test, vertical row On test, vertical row son test, leg curl on test, leg curl son test,
crunch 6n test anlaml fark bulunurken (p<0,05), triceps On test, chest press On test,

leg extantion On test, leg extantion son test, crunch son test dl¢iimlerinde ise anlamli

fark bulunmadi (p>0,05
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1 (Mt) maksimal izometrik kasilma siireleri karsilastirilmasinda vertical row
On test, vertical row son test, leg extantion son test, anlamli fark bulunurken
(p<0,05), biceps On test, biceps son test, triceps On test triceps son test, chest press 6n
test, chest press son test, leg curl 6n test, leg curl son test, leg extantion On test,
crunch On test, crunch son test Ol¢limlerinde ise anlamli fark bulunmadi
(p>0,05).Elde edilen verilere dayanarak egzersiz programi igerisinde yer alan
oksotonik (izotonik+izometrik) egzersizlerin sedanter erkeklerin kuvvet ve viicut yag

diizeylerine kismen olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Oksotonik,Kuvvet,Sedanter,Derialtiyag Ol¢iimii,Cevre

Olgiimii
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE AUXOTONIC EXERCISES
APPLIED ON SEDANTARY MALES AGED 22 TO 26 ON SUBCUTANEOUS
FAT, GIRTH 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
69,945,4kg 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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