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1. GIRIS

Antrenman ve hareket bilimlerinde, sporcunun performansinin artirilmasi
onemli bir yer teskil etmektedir. Bu amaca yonelik, antrenorler bircok antrenman
modeli ve aparatlar1 ile ¢calismaktadirlar (Faigenbaum et al. 2006; Bompa, Tricoli et
al. 2005; Willardson, 2005). Bu modeller igerisinde, spesifik antrenmanlari yani sira
kombine antrenmanlar da bulunmaktadir (Kiling, 2008). Spesifik antrenmanlarda
O0zel bir bolge veya belli bir Ozellik gelistirilmesi planlanirken, kombine
antrenmanlarda ise temel biyomotorik Ozellikleri es giidiimlii olarak gelistirilmesi
hedeflemektedir. Ozellikle kombine antrenmanlarda, kuvvet, siirat, dayamklilk,
teknik ve taktik bir biitiinliik igerisinde caligmasi 6n sart olarak goriilmektedir. Ancak
burda kendi icerisinde yiiklenme siddet oranlar1 degismektedir. Antrendrler kombine
antrenmanlarda, sadece kuvvet antrenmanlar1 i¢in 6zel bir zaman ayirmadan degisik
malzemeler kullanarak (Faigenbaum et al. 2006) (kol bilek agirligi, ayak bilek
agirhigl, agirlik yelegi) hem kuvvet 6zelliklerini gelistirmek hemde esneklik, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon ile psikolojik koordinasyonun kazanilmasi
gibi unsurlarla (teknik-taktik) bir biitiinliik igerisinde antrene etmeyi amacglamiglardir.

Sportif gelismede tiim bu biyomotorik 6zelliklerin gelistirmesi tek bir
calismada yapilabilir mi diislincesiyle hareket edilmistir.

Fonksiyonel olarak (salon ve saha sartlarinda) agirlik yelekleri ile ilgili calisma
cok fazla bulunmamaktadir. Yapilan calismada kuvvet antrenmanlarmin sadece
salonlarda degil tiim spor antrenmanlarmin yapilabildigi her ortamda igige
uygulanabilmektedir.

Antropometri agidan ise beden boliimlerinin uzunluk, genislik ve ¢evre olarak
birbirlerine oranlari, sportif aktiviteler de mekanik yonden kimin daha avantajli
oldugu konusunda bilgi verir. Bunun icin her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin
bilinmesi yerinde olacaktir (Cakiroglu M ve ark., 2002).

Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin yeni bir model olarak uygulanmasi spor
bilimleri agisindan 6nemli oldugunu diistinmekteyiz. Biyomotorik 6zelliklerin ve
antropometrik dl¢giilerin bilinmesi sporda performansin siirlarmi bilmemizde faydali
olacaktir. Bu baglamda Fonksiyonel kullanilan agirlik yeleklerinin antropometrik ve

biomotorik 6zellikler {izerine etkilerinin arastirilmasi amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Sporda Performans ve Gelisiminin Onemi

Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verime “performans” adi verilir. Performans, sporcunun
somut olarak fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-mental ortaya koydugu
skordur (Kiling, 2010). Bu verimin yarigma sirasinda ortaya koyulabilme diizeyi de
performansin diizeyi hakkinda bilgi verir.

Performansi olusturan 6geler Astrand ve Rodalha gore ii¢ ana baslik altinda
toplanir. Bunlar sirasiyla sunlardir:

a-Enerji olusumu (aerobik-anaerobik), b-Noro-miiskiiler(sinir-kas) ileti, c-
Psikolojik faktorler (motivasyon)

Performansi etkileyen bazi faktorler:

Yas; Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim
iligki halindedir ve performansa etkisi ¢ok biiyiiktiir. Bu nedenledir ki, geng
eriskinlik donemine kadar yarismalar yas gruplar1 halinde gergeklestirilir. 12-15 yas
aras1 ¢ocuklarda yapilan mekik kosusu testi sonuclarina goére cocuklarda aerobik
kapasite yasla ciddi degisiklikler gostermektedir (Tomkinson GR , 2003).

Kuvvet ve dayaniklilikta meydana gelen degisiklikler disinda, motor becerinin
de yasla degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Erken puberte doneminde her y1l anlamli
motor beceri degisiklikleri oldugu, gec puberte doneminde degisimin yavasladigi ve
16-17 yasla birlikte motor becerinin kararli bir yap1 aldig1 bilinmektedir (Loko J ve
ark. 2000). Belli spor dallarinda ancak belli yas gruplarinda yiiksek performans
gostermek miimkiindiir. Ornegin, 30 yasin iizerinde elit jimnastik¢i gdrmek miimkiin
degilken, 30 yas ve iizeri elit maratoncu ve bisikletgilere rastlama ihtimali ¢ok daha
fazladir. Bunun oOnemli sebeplerinden bazilari, 30’lu yaslarla birlikte sempatik
tonusun azalmasi, laktik asit esiginin ve toleransmnin yiikselmesi olarak
gosterilmektedir (Marcell ve ark. 2003; Prokop L. 1983).

Yapilan caligmalar gostermistir ki, yasla birlikte bazi atletik ozelliklerde
gerilemeler meydana gelmektedir. Ornegin sprinterlerde yasla siirat, reaksiyon
zamani diiserkenyere temas siiresi uzamakta, bu da kosu siiresini direkt olarak

olumsuz olarak etkilemektedir (Korhonen MT ve ark., 2003).



Elit futbolcularda yapilan izokinetik diz ekstensiyon / fleksiyon kuvvet testi
sonuclar1 ve kiirek¢ilerde yapilan spesifik test sonuglari, yas ilerledikce hem kuvvet
hem de dayaniklilikla ilgili performans degerlerinin diistiigiinii gdstermektedir.
Kuvvetteki diisiis dayanikliliga gore daha hizli ve daha biiyiik olmaktadir (Galloway
MT ve ark., 2002 ).Kirkli yaglardan sonra meydana gelen geri doniisiimsiiz koroner
ve kardiovaskiiler degisiklikler bu yaslardan sonra sporcularin yas gruplari halinde
veteran adi altinda yarigmaci olmasma neden olmaktadir (Korhonen MT ve ark.,
2003).

Cinsiyet; Bilindigi gibi tiim sportif yarismalar kadin ve erkekler i¢cin ayr1 ayr1
diizenlenmektedir. Kadin ve erkegin birbiri ile yarigmiyor veya karsilasmiyor
olmasinin en biiylik sebebi cinsiyetin sportif performansin iki ana bileseni olan psisik
ve fiziksel performans iizerine olan etkisinin bilinmesindendir (Bayraktar B, 2004)
Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan, kas kitlesine, hormonal diizen ve
seyirden (Rickenlund A ve ark. 2003) oksijen tiiketimine kadar kadin erkek arasinda
ciddi farklar mevcuttur (Korhonen MT ve ark., 2003). Kinantropometrik 6zelliklerin
cinsiyetle ciddi farklilik gosterdigi ve bununla birlikte brans se¢imi, mevki se¢imi ve
performans lizerine etkisi oldugunu bildigimiz somatotipin, kadin ve erkekte farkl
oldugu da bilinmektedir (Gualdi-Russo E, 1993). Kinantropometrik 6zellikler; g6z
oniinde bulunduruldugunda elit bir basketbol oyuncusunun, sampiyon bir halterci ile
benzer olmasi diisliniilemeyecegi gibi, artistik buz pateni yapan bir bayan sporcu ile
cekic atma sampiyonu bayan sporcunun 6zellikleri de birbirinden ¢ok farkli olmasi
normaldir. Farkli spor dallarinda yarigan sporcularin, birbirinden ¢ok farkli viicut
agirhigi, boy, kas Kkitlesi, yagsiz viicut kitlesi, yag yiizdesine ve hatta viicut
proporsiyonuna sahip oldugu ve bununla birlikte viicut kompozisyonunun
performansla iligkili oldugu bilinmektedir (Strudwick A ve ark. ; Leone M ve ark.
2002). Kaya trrmanicilari, diger spor dallarinda yarisan sporcular ile
karsilastirildiginda daha diistik kilo ve c¢ok daha diisiikk viicut yag yilizdesine
sahiplerken, basketbol, futbol, yiizme ve atletizmle ugrasan yarigmaci elit sporcular
ise benzer viicut kitle indeksine sahip olmalarina ragmen birbirlerinden farkli yagsiz
viicut kitlesine ve viicut yag ylizdesine sahiptirler (Watts PB, 2003). Bununla birlikte
farkli spor dallarinin, degisik antropometrik 6zelliklere sahip sporcular tarafindan

basar1 ile icra edilebilece§i de yadsinamaz bir gercektir. Kinantropometri basligi



altinda inceleme imkanimiz olan somatotip tayininin de performans ve oyuncunun
basaril1 olabilecegi mevki ile iliskili oldugu bilinmektedir (Viviani F 1993; Hopper
D.M. 1997). Basketbol, futbol, voleybol, ¢im hokeyi oyuncular1 ve yiiziiciiler
iizerinde yapilan birbirinden ayr1 ¢alismalar, bize spor bransma 6zel somatotipik
ozellikler oldugunu gostermistir (Gualdi-Russo E 1993; Toriola A.L 1985). Topla
oynanan sporlarda yarisan sporcularda artmis mesomorfik komponent goriiliirken,
diger bazi branslar ve Ozellikle yiiziiciilerde ise endomorfik komponentin arttig1
bilinmektedir (Gualdi-Russo E.,1993).

Genetik; Kuskusuz genlerimiz spor performansinda bir c¢ok yapisal ve
fonksiyonel karakterin olugmas1 agisindan dnemlidir (Montgomery H.E ve Gayagay
G. 1998). Genetik unsurlar temel olarak, kas-iskelet sistemi yapisini, kas tipi
dagiliminy, refleks kapasitesini, metabolik etkinligi, akciger kapasitesini ve enerjisini
verimli kullanabilmeyi direkt olarak etkilemektedir (Myerson S, 1999; Gayagay G,
1998). Gogiis genisligi, enerji kullanimi i¢in kas enzim aktivitesi, kan basinci,
kasilma hizi, akcigerlerde hava sirkulasyonu, reaksiyon zamani, denge, kastaki gram
basma diisen mitokondri miktari, anaerobik dayaniklilik gibi bazi 6zellikler orta ve
az diizeyde genetik faktor etkisinde iken; boy, kol uzunlugu, kas biiytikligi, kas lifi
yapisi, kalp biiytikliigii, akciger biiyiiklik ve hacmi, dinlenme kalp hizi, kas giicii,
kas dayanikliligi, eklem esnekligi, aerobik dayaniklilik gibi 6zellikler yiiksek oranda
genlerden etkilenmektedir (Lee YA 1993, Montgomery HE ve ark. 1997).

Sportif aktivitelerde basarili olmanin temelinde bu kalitimsal gergekler
bulunmakla birlikte, yiiksek diizeyde genetik yatkinliga sahip bireyler de uygun
calisma tekniklerine ve programlamalarma ihtiya¢ duyarlar (Montgomery H., 1999).
Genlerimiz ayrica siirat ve atletik performansin antrenman cevabi konusunda da bize
bilgiler verir (Lee YA, 1993). Aerobik dayaniklilik, kas giicii gibi 6zellikler i¢in baz1
genetik Ozelliklere sahip bireyler hizli cevap verip yiikselis gosterir. Klinik Geligim
gosterirken farkl genetik yapidaki bireyler ise diisiik tepki gosterir (Myerson S ve
ark. Taylor R 1999 ).

Glinlimiizde genetik tarama ile sporcularin potansiyellerinin ve fonksiyonel
karakterlerinin belirlenmesinin miimkiin olabilecegi ongoriilmektedir. Elit sporcular
taktik-teknik konuda ¢ok 1yi durumda olabilirler ve {stiin atletik performans

gosterebilirler. Bu noktada; yapilan son bilimsel arastirmalarin 1s1ginda unutmamasi



gereken bu basarida tek bir genin degil, bir¢cok farkli genin karmasik bir sistemde
ciddi katkilar1 oldugu gergegidir (Williams AG, 2000; Hagberg J, 1998; Alvarez R,
2000).

Sosyal Faktorler Psikolojik Faktorler Bilissel Faktorler
e Sosyal davranig e Karakter e Koordinosyon
model _ e Kisisel Ozellikleri e Risk alma egilimi
’ Uyum yeleneg! e Motivasyon e Basar1 yonelimi
o [letisim yetenegi olma

e Basarma sevinci

Kordisyonel Faktorler Bedensel Faktorler Viicut kompozisyonu
e Dayaniklilik e Biyomekanik e Teknik Taktik
ozellikler
e Kuvvet e Beceri
¢ Kinantropometrik
e Siirat o Teknik
ozellikler
e Tiim antrenman e Taktik
ozellikler

Sekil 2.1. Ustte performansi artirmak i¢in iizerinde etkili olabilecegimiz
siniflandirilmis faktdrler goriilmektedir (Prokop L, 1983; Sevim Y. ve Ozkara A.
2002).

2.2. Antropometri

Antropometri;  “Antros” (insan) ve “Metris” (O6lgli) sodzciiklerinin
birlestirilmesinden olugsmus bir terimdir. Genel anlamiyla insan bedeninin nesnel
Ozelliklerini belirli Olgme yontemleri ve ilkeleriyle, boyutlarma veya yapi1
ozelliklerine gore smiflandiran bir tekniktir (Cakiroglu, M. 2002). Ulkeyi gelecekte

temsil edebilecek sporcularin onceden belirlenmesi giderek 6nem kazanmaktadir.



Ciinkii elit sporcu yetistirmek uzun siireli ve pahali bir yatirinm gerektirmektedir.
Egitime dayali performans faktdrlerinin 6nceden kestirilmesi ile ilgili gelistirilmis bir
takim Olciitlerin yaninda, sporcunun 6ncelikle genetik olusumuna dayanan, genellikle
degismez gorilinen yapisal durumunun analizi de yapilmaktadir.

Beden boliimlerinin uzunluk, genislik ve c¢evre olarak birbirlerine oranlari,
sportif aktiviteler de mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu konusunda bilgi
verir. Bunun i¢in her spor dali ile ilgili olarak bu oranlarin bilinmesi yerinde
olacaktir (Cakiroglu, M. ve ark. 2002). Dogdugu andan itibaren insan iizerinde
birtakim dl¢timler yapilmaya baslanir. Boy, bas ¢evresi, gogiis ¢evresi ve agirlik,
dogumla birlikte Ol¢iilen ilk degerlerdir. Bu Olgiimler bebegin normal standartlara
uygunlugu, gelisim ve beslenme diizeyi acisindan gosterge olarak kabul edilir.
Cocugun giderek biiylimesi ve gelismesi sonucunda giyecegi ayakkabi ve elbiseler
icin birtakim 6l¢iiler s6z konusu olmaya baslar.

Ronesans sonrasinda bilim adamlar1 da bu konuya egilmislerdir. Zaman
icerisinde toplumun genelinde yapilan bu calismalar, daha da Oziimlenmis ve
ozellikle de sporcular iizerinde birgok beden boliimiiniin metrik Ol¢limi elde
edilmeye baslanilmistir. Bu calismalar sonucunda sporun degisik alanlarinda aktif
olarak faaliyet gdsteren sporcular arasindaki oranlar ortaya konmaya baglanmstir.
Gelecekte iilkeyi temsil edebilecek sporcularin onceden belirlenebilmesi oldukca
onemli bir konudur; ¢linkii elit sporcu yetistirmek uzun zamanl ve oldukga biiyiik bir
yatirim gerektirmektedir. Egitime dayali olarak ortaya ¢ikan performans faktorlerinin
onceden belirlenebilmesi ile ilgili birtakim Olciitler olmasma karsin genellikle
degismez kabul edilen yapisal durum Oncelikle ele alinmalidir. Insanin beden
yapisini etkileyen bir¢ok faktor vardir. Fakat kalitim, temel viicut yapisini etkileyen
faktorler arasmmda en Onemli rolii oynamaktadir. Bunlara ek olarak, biiylime ve
gelisme slireci devam eden sporcularda, yapilan sportif yiiklenmelerin bedensel
orantilar1 nasil etkiledigi de ilgi ¢eken bir konu olmustur.

Bir sporcunun yaptig1 spor i¢in viicut tipinin uygunlugu ne kadar énemli ise,
viicudu olusturan pargalarin birbirine oranlar1 da o kadar 6nemli sayilmistir. Bu
oranlar, sporcunun gelecekte ulasabilecegi en yiiksek performansin bir gostergesi

olarak kabul edilmistir (Cikmaz, S. ve ark. 2005).



2.3. Biyomotorik Ozellikler

Insanin temel motorik dzellikleri kisinin bedeni gii¢ ve yetenegini ve karmasik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu 6zellikler antrenman
siirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen kosuludur.

Tim spor dallarinda temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesi uygulanacak
antrenmanin vazgecilmez bir parcasidir.

Temel motorik Ozelliklerin iceriksel yapisini gore bes boliimde incelenir.
Bunlardan ilk tigii temel, diger ikisi ise tamamlayic1 6zelliklerdir.

*  Kuvvet

e Sirat

* Dayaniklilik

* Hareketlilik

* Beceri(Koordinasyon)

Ozde var olan bu temel 6zellikler ancak uygun verilen uyarilar ile gelisme
gosterir. Bir bagka deyisle, diizenli bir sekilde gelisim icin antrenman uyaranlari

verilmesi ile gergeklesir (Sevim, 2002).

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, temel biyomotorik 6zelliklerinin en 6nemlisidir. Kuvvet kavrami
degisik bigimlerde smiflandirilmis olup; Hollman’a gore kuvvet bir direng ile karsi
karstya kalan kasm, kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir dlciide
dayanabilme yetenegidir (Hollman, 1972).

Verduci ise, belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile direnci karsilama
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Diger bir tanimda, kuvvet, kasin gerilim
olusturabilme ve bir yiikkii kuvvet dengesinde tutabilme 06zelligi olarak
tanimlamaktadir (Verduci, 1980).

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu yeri
degistiren etkiye denmektedir.

Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanir. Antrenman

bilimi acisindan, kuvvet kavramina yonelik tanimlar 6zetlendiginde kuvvet



sporcunun temel motorik 6zelligi olup ve antrenman yiiklenmeleriyle degisebilen
sportif giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugu sdylenebilir (Letzelter, 1988).
Genel olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da direng karsisinda

belirli bir 6lgiide dayanabilme 6zelligidir (Diindar, 2000).

2.3.1.1. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip smiflandirilmistir (Sevim, 2002). Bu smiflamalardan 4

tanesini su sekilde siralayabiliriz.

1. Simf
Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim
kaslarin iirettigi kuvvettir.

Ozel Kuvvet; Bir spor dalinin niteligine uygun iiretilen kuvvettir.

2. Simif

Maksimal Kuvvet: Kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya
cikardigi en bliyiik kuvvettir

Cabuk Kuvvet: Kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek
iizere lrettigi kuvvettir

Kuvvette Devamhlik: Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kisilmalarda kas

sisteminin yorgunluga uzun bir siire karsi koyabilmesi veya yenebilmesidir.

3. Simf

Statik Kuvvet: Kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde
olan degisimle iiretilen kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu iiretilen

kuvvettir (Giindiiz 1995).

4. Simf
Mutlak (salt) Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda

gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir



Relatif (gorece) Kuvvet: Viicut agirhiginin bir kilogramma karsilik olan
kuvvet miktaridir. Formiil olarak; Relatif Kuvvet; Kaldirilan max. Agirlik/Sporcunun

viicut agirligi (Diindar, 2000; Sevim, 2002).

2.3.1.2. Kuvvet Antrenman Cesitleri

e Genel Kuvvet

— Ozel Kuvvet

__=_____ Dinamik ve Statik

Kuvvet Antrenman -
Cesitleri

Maksimal Kuvvet

e Cabuk Kuvvet

= Kuvvette Devamlilik

Sekil 2.2. Kuvvet antrenman ¢esitleri

Genel Kuvvet Antrenmani
Tim kaslarin tiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninda
bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amaglanir. Ozel kuvvet ¢alismalarmm alt
yapisini olusturmalidir. Bu calismalarda dikkat edilecek hususlardan bir tanesi de
kisilere gore agirligin ayarlanmasidir. Genel kuvvet antrenmanlari igin tavsiye edilen
istasyon calismalaridir. Biitiin grupla ¢alisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonli ¢aligma
imkani1 saglar. Prensip olarak;
 8-10 istasyon olmalidir. Istasyonlarm yerlesimi, daire, dikdortgen veya “U”
diizenlerinde ¢alisabilinir.

* Yiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmal..



» Tekrar sayist her istasyonda 8-12 veya siire agisindan 25-30 sn. stirmeli.
* Her istasyon arasi dinlenme 40-50 sn. verilmeli.
* 3-5 set ¢alisiimali.

* Setler aras1 dinlenme 4-5 dk. dinlenme verilmelidir (Giindiiz, 1995).

Ozel Kuvvet Antrenmani
Bransm teknigine paralel ¢alismalari kapsamalidir. Istasyon veya dairesel

(curcuit) ¢aligmalar yapilabilir. Genel kuvvet c¢alismalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet calismalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz. Prensip olarak;

* 3-4 istasyon olmali,

* Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmali,

o &-10 tekrar,

» Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme verilmeli,

*  3-5set,

» Setler aras1 4-5 dk. dinlenme verilmelidir (Giindiiz 1995).

Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlar
Dinamik kuvvet antrenmanlar1 hareketli ¢aligmalar1 gerektireceginden istasyon
veya dairesel caligmalarla bagdastirilabilir. Statik calismalar da izometrik calisma

formunda diizenlenebilir.

Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Bireyin istemli olarak en yiliksek diizeyde {irettigi kas kuvveti olarak
belirtilmigtir. Maksimal kuvvet antrenmanlari, c¢abuk kuvvetin ve kuvvette
devamliligin alt yapisini olusturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.
Maksimal kuvvet liflerin sayis1 ve kalinliklar1 ile paraleldir. Yani sporcunun kas lif
sayis1 ne kadar ¢cok ve hipertrofiye ugramis ise o denli maksimal kuvveti yiiksektir.
Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini hipertrofiye ugratmaktur.
Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin gerceklesmesi de iki temel 6zelligi

baghdir (Sevim, 2002).
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— Tekrar Metodu

— Kisa Stireli Max.

Maksimal Kuvvet _
Antrenmlann -

Piramidal Metot

izometrik Yiklenme

Sekil 2.3. Maksimal kuvvet antrenmanlar1

Tekrar Metodu: Kaslarin hipertrofiye ugramasmi ve intramusculer
koordinasyonun gelismesini saglar. Hazirlik donemlerinde ve yeni antrene olacak
kisilerde tercih edilir. Prensip olarak;

* Maksimalin % 50-60

*  8-10 tekrar

* 5-6set

* Tekrarlar ve setler aras1 dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme

metoduna gore ayarlanir.

Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Yiiklenme yogunlugu ¢ok yiiksek
tutulur. Genel de list diizey sporcular i¢in kullanilan bir metottur. Hipertrofiyle
birlikte néromusculer gelisimde saglar. Prensip olarak;

* % 80-100 yogunlukta
* 1-5 tekrar
e 5-6set

e Tekrarlar arasi ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir.
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Piramidal Metot: Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar sayisi
azalmaktadir. Set sayis1 ¢calismanin donemine ve amacina gore ayarlanabilir (Sevim,
1995). Prensip olarak;

* % 100 1 tekrar,

* %95 2 tekrar,

* %90 3 tekrar,

* %85 4 tekrar,

* %80 1 tekrar.

* Dinlenme yogunlugun artmasi ile paralel seyreder,
*  3-5set,

e Setler arasi tam dinlenme verilir.

Izometrik Yiiklenme Metodu: Statik bir kuvvet antrenman ozelligi gosterir
ve tamamlayict bir niteliktedir. Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj

olarak M.S.S. yorgunlugu ve kalp-gogiis de basing yapma ihtimali bulunur.

Cabuk Kuvvet Antrenmanlari
Cabuk kuvvet antrenmanlar kombina bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmasi1 nedeniyle 6nemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hiz1 6nemli bir
unsurdur. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarmin organizasyonu maksimal
kuvvete, siirate, iradeye ve teknige bagh olarak dizayn edilmelidir. Calismalar
eksiksiz ve miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmalidir. Prensip olarak;
« Istasyon veya dairesel (circuit) metotlardan istifade edilebilir,
» Hafif ve orta yiikler se¢ilmelidir,
* Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40-60 arasinda olmali
* Yiiklenme dinlenme iliskisine gore dinlenmeler verilmelidir,

* 3-5 set calisilabilir (Bompa 1998).

Kuvvette Devamhiik Antrenmani
Bu antrenman iki temel biyomotorik oOzelligin bileskesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayaniklilik; uzun siire devam eden kassal ¢alismada kaslarin

yorgunluga diren¢ gostermesidir. Prensip olarak; yiiklenme yogunlugu diisiik olacak
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% 20-40 arasi, tekrar sayis1 20-40 veya siire olarak 40-60 sn., dinlenme genelde
verimsel dinlenme verilir. Set sayisi da 5-6 arasinda degisebilir. Metot olarak

istasyon, circuit veya piramidal metotlardan istifade edilebilir.

2.3.2. Dayanikhhik

Dayaniklilik, genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanabilinir (Sevim, 2002).

Dayaniklilik kavrami degisik kaynaklarda ¢ok genis bir kapsamda ele alinir.
400 m’den 100 km’ye kadar olan kosular dayaniklilik kapsami icerisinde kabul
edilir. Degisik dayaniklilik tanimlarinin ¢ogunda ytlikleme yogunluguna bagli olarak
uzun siireli bir yiiklenme kapsami en belirleyici 6l¢iit olarak benimsenirken, ikinci
Olciit olarak da yorgunluga kars1 koyma, yorgunluga direng gosterme yetenegi olarak
ifade edilmektedir. Bazi tanimlamalarda ise, yiikleme yogunlugunu 6n plana
cikararak kuvvet ve siirat uygulamasinda ortaya ¢ikan yorgunluk belirtilerine karsin
yiliklenmeyi devam ettirebilme yetenegidir diye tanimliyor. Sonug olarak dayaniklilik
yorgunluga karsi koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Donuk ve ark.

2006).

2.3.2.1. Dayanikhihigin Siniflandirilmasi

Dayaniklilig1 degisik agilardan su sekilde siniflandirmak miimkiindiir:

* Spor Tiiriine Gore
Genel Dayamkhhk: Biitiin kas gruplarmin  kombine olusturduklar
dayanikliliktir. Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir.
Ozel Dayanmikhhk: Her spor dalmin 6zelligine gore, spor dalinin gerektirdigi

teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan dayanikliliktir.
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* Enerji Olusumu Acisindan
Aerobik Dayamkhhk: Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasma girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan
dayanikliliktir.
Anaerobik Dayanmikhhk: Siiratli dinamik ¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanimn viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak, herhangi

bir sportif faaliyet yiiriitiilebilmesidir.

* Siire Agisindan Dayamkhhk:

Kisa Siireli Dayamkhhk (KSD): 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan
calismalarda kendisini gosterir. Anaerobik kapasite agirlikli olup, anaerobik ve
aerobik ¢alisma s6z konusudur.

Orta Siireli Dayamkhhik (OSD): 2 ile 8 dakika arasindaki ¢aligmalarda isi
basarma yetenegidir. Anaerobik ve aerobik ¢alisma s6z konusudur ancak yavas yavas
aerobige gecis vardir.

Uzun Siireli Dayanikhihk (USD): 8 dakika ve iizerinde yapilan ¢alismalardir.

Tamamen aerobik calisma s6z konusudur (Sevim, 2002).

«  Motorik Ozellik Agisindan Dayamklihk
Kuvvette Devamhhk: Devamli ve bircok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin yorgunluga karsi koyabilmesidir (Diindar, 1994).
Cabuk Kuvvette Devamhilik: Sinir kas sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir (Dilindar, 1994).
Siiratte Devamhhk: Sporcunun siiratini uzun bir siire devam ettirebilme

yetenegidir.

* Kaslarin Calisma Tiirii Agisindan Dayamkhhk
Dinamik Dayamkhhk: Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan
dayanikliliktir.
Statik (izometrik) Dayamkhhk: Kasin kasilarak ve durumunu koruyarak

olusturdugu dayanikhiliktir (Sevim, 2002).
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2.3.2.2. Dayanikhhik Antrenman Metodlar

Surekli Kosular
Metodu

- interval Metot

Dayaniklilik -
Antrenman Metodlari

— Tekrar Metodu

o Miisabaka Metodu

Sekil 2.4. Dayaniklilik antrenman metodlar1

Siirekli Kosular Metodu

Bu metot da aerobik kapasite gelistirilmesi amaglanir. Yapilan ¢aligmanin
siiresi uzun ve yogunlugu diisik olmasi temel prensiptir. Bu sistemde yag
metabolizmast devreye girerek enerji tiretimini artirmaktadir. Bu ¢alisma ile enerji
metabolizmasi yani sira biyokimyasal ¢aligmalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler
sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla respiratuar sistemin de etkinleserek vital
kapasitenin artmasi amaglanir. Calisma siirekli kosular ve degismeli kosular olmak

tizere iki sekilde diizenlenir (Kale, 1993).

Interval Metot
Aralikli yapilan yiiklenmelerde aralarda verilen dinlenmenin yiiklenmenin
siddetine gore verimsel dinlenmeleri kapsayan ¢ahismalardir. Interval antrenmanin
karakteristik Ozelligi, calisma ve dinlenmenin sistemli olarak degisimidir. Siire
acisindan interval metod;
» Kisa siireli interval metot; 15-20 sn
* Orta streli interval metot; 1-8 dk.
» Uzun siireli interval metot; 8-15 dk. ¢calismalardir.
*  Yogunluk agisindan interval metod ise;
* Extensiv (yaygin) interval

« Intensiv (yogun) interval.
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Tekrar Metodu

Secilen mesafenin tekrar bitirilmesidir. Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun
sireli dayaniklilig1 artirrr. Her dinlenmeden sonra, miimkiin olan maksimal siirat
artirilarak bir yenisine gegilir. Asil ama¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar sayisi ve
yliklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir. Tekrar metodu daha c¢ok 06zel spor

tiirlerindeki dayaniklilikta 6nemli rol oynar (Sevim, 2002).

Miisabaka Metodu
Kombine bir metottur. Spor bransmna yonelik 6zel bir metot olarak da kabul
edilebilir. Bununla beraber 6zel antrenman sekli vardir. Bunlar;
* Yiikseklik antrenmani
* Tempo kosulari
» Tepe kosular
» Sigrama kosular1 (Sevim, 2002).

2.3.3. Siirat

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden biri olan siirat degisik bigimlerde
tanimlanabilir. Sporcunun kendini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareke
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmas1 yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002).

Stirat “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisidir.
Baska bir ifadeyle farkli direnglerde olabildigince yiiksek hizda uygulanan
harekettir” diye tanimlamislardir (Diindar, 2000).

Iki tiir siirat vardir (Ozolin, 1971):

Genel Surat

Sekil 2.5. Siirat cesitleri
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Genel siirat

Herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bigimde sergileyebilme yetisi
olarak tanimlanwr. Hem fiziksel genel hazirlik hem de fiziksel 6zel hazirlik genel
slirati arttirir.

Ozel siirat

Bir alistrma ya da beceriyi verilen bir siiratte (genellikle cok yiiksek

degerdedir) sergileyebilme niteligidir. Ozel siirat her spora 6zgiidiir.(Brouha,1945)

2.3.3.1. Siiratin Siniflandirilmasi

Reaksiyon siirati: Bir hareketi yapmak icin c¢ok siiratli bir sekilde tepki
gosterme yetenegidir.

Zaciorskij reaksiyon egitimi i¢in ii¢ yontem onermektedir.

a- Tekrar yontemi

b- Parca yontemi

c- Duyusal yontem (Giingor, G., Siirat Kosular1 ve Bayrak Yarislari. Ankara,
1991)

Maksimum siirat: Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir
sporcunun siirati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir.

Siiratte devamhhk: Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim, 2002).

2.3.3.2. Siirati Etkileyen Etmenler

Kaltim: Iskelet kaslarinin 6zellikleri bir kimsenin siirat yetisinin niteligini
belirleyen etmenlerdir (Dintiman,1971).

Tepki siiresi: Spor alaninda basit, karmasik ve se¢gme tepkileri olarak
goriilmektedir (Dintimann,1971). Basit tepkiler, dnceden belirlenmis uyarana karsi
verilen istemli yanit tepkisi ile belirlenir. Secme ya da karmasik tepkileri de ise
verilen uyaranlardan birini se¢mek zorundadir. Bu tiir tepkilerde dogal olarak tepki

siiresi basit tepkilere gére daha yavastir.
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Dis direngleri asma yetenegi: cogu sporda cabuk kuvvet, kasilma kuvveti ya
da sporcunun kuvvet sergileme yetenegi hizli hareket edebilmede belirleyici olan
etmenlerdir (Bompa T.O, 2003).

Teknik: Bir kisinin siirati, hareket siklig1, tepki siiresi ve teknigin bir islevidir
(Ozolin, 1971). Yogunlasma ve irade giicii: ¢abuk hareketlerin yiiksek diizeyde
cabuk kuvvete bagli olarak gerceklestirildigi goriilmektedir. Bunun yaninda bir
hareketin siirati sadece sinirsel siireclerin hareketliligi ve uyum yetenegi ile degil,
ayn1 zamanda da sinirsel uyaranlarm yiiksek diizeyde bir siklikta hareket becerilerine
tam olarak yogunlastirmasi ile saglanir (Bompa T.O, 2003).

Kas esnekligi: Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikta hareket
yinelemelerinin gerceklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarmn karsilikli olarak
gevseme yetenekleri ile kas esneklikleri 6nemli belirleyici etmenlerdir.

Doruk siirati gelistirmek i¢in kullanilan yontemler (Bompa T.O, 2003).

Uyaramn yeginligi:

Antrenmanda bir gelisme bekleniyorsa, uyaranin yeginligi doruk alt1
(submaksimal) ile doruk iistii (siiper maksimal) arasindaki bir boliimde yer almalidir
(Bompa T.O., 2003).

Uyarnin siiresi: antrenmanin diger bilesenleri gibi uyaranin siiresi de uygun
duruma getirilmelidir. En alt diizeyde bir siire, doruk siirate ulasacak kadar
ivmelenebilmek i¢in gerekli olan o zaman olarak degerlendirilmektedir (Bompa T.O,
2003).

Uyaranin kapsamu: Siirat antrenmani i¢in kullanilan yiiklenmeler MSS’nin ve
diger dizgelerin etkilendigi en yiiksek yliklenme arasindadir. Bu nedenle de
uyaricinin en uygun kapsami, bazi bireysel ayrimlarin nedeni ile diisilk olmalidir
(Bompa T.O., 2003).

Uyaramin sikhigi: Uyarmin siklifi uyarmin zamansal gidisini belirtir ve

yiiklenme ile dinlenmenin degisimlerini diizenler (Bilge M., 2010).
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2.3.3.3 Siirat Gelistirme Yontemleri

o Tekrar Yontemi

= Secenek Yontemi

Stirat Geligtirme  Jll I ) ]
Engel Yontemi

Bayrak Kogulan ve

ad Siirat Engelleni

I

Sekil 2.6. Siirat gelistirme yontemleri

Tekrar yontemi: Siirat antrenmanlarinda kullanilan temel yontemdir. Bu
yontemle yapilan ¢aligmalarda her ne kadar siirat gelisimi amaglaniyor olsa da bu
yontem ile ayrica bir becerilerin ya da teknik 6genin gelisimi de saglanir. Belli bir
mesafede siirati, siiratte dayaniklilig1 gelistirmek ve list diizeyde bir antrenman etkisi
saglamak i¢in ¢cok sayida tekrar zorunludur.

Secenek yontemi: Diisiik ve yiiksek yeginlikteki tekrarlarin arasinda goreceli
olarak ritmik degisimleri vurgulamaktadir. Siiratin artmasi ve azalmasi asamali bir
bi¢cimde degisirken doruk siirat evresi degismeden korunur.

Engel yontemi: Bu yontem sporculara farkli yontemleri birlikte g¢alisma
olanagi saglamaktadir. Sporcular esit bir sekilde gilidilenmislerdir. Bir tekrar
gergeklestirildiginde her birey kendi niteliklerine bagli  olarak bir  yere
yerlestirilir.(siirat diizeyine gore one ya da arkaya) ve sporcular ivmelenme
evrelerinin sonunda bitig ¢izgisini gegmis olmalidir.

Bayrak kosulari ve oyunlar: hazirlik evresi sonunda yeni baslayanlarin ve tist
diizey sporcularin psikolojik durumu g6z Oniine alinarak siklikla kullanilir. Bu
yontemin Onemli oOzelligi ise asir1 gerilimi ortadan kaldirarak caligmalardan

sporcularin hoslanmasina ve eglenmesine olanak tanimlamasidir.
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Siirat engelleri: standart yontemlerin kullanilmasinin ardindan, siirat gelisimi
(Ozolin, 1971) siirat engelleri olarak tanimlandig1 bir simira ulasir. Dis direngler; tepe
asag1 kosular, arkadan ¢ekme, riizgar1 arkaya alarak yapilan kosular vb. sporcuya

yeni siirat gelisimleri ve duyarliligi saglayacaktir (Bompa T, 2003).

2.3.4. Hareketlilik-Esneklik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis
bir acida ve degisik yonlere uygulama yetenegidir.

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis acilarda hareket edebilme
yetenegidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif basar1 ve performans i¢in degil
ayni zamanda sakatliklardan korunma agisindan da biiyiik 6nem tasimaktadir.

Esneklikle ilgili olarak birgok terim kullanilir. Ayakuglarma dokunma
egzersizinde oldugu gibi, viicut agimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri
arasindaki aginin kiiciildiigii hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut
eklemler arasindaki acmin artmasi ile gergeklesir. Eklem acisinin, normal eklem
hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur (Sevim, 2002).

Esneklik sporcuda yaralanma egilimini ortadan kaldirirken kuvvet, siirat ve
koordinasyon gelisimine de olumlu yonde etki eder. Ayrica, becerilerin kolay, hizli
ve etkili bir bicimde gerceklesmesini saglar. Yas ve cinsiyet de esnekligi
etkilemektedir. Belirli bir diizeyde gen¢ bayanlar, genc erkeklere gore daha esnek
goziikmektedir. Doruk esneklik diizeyine 15-16 yaslarinda ulasilmaktadir (Sahin ve
ark. 2006).
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2.3.4.1. Hareketlilik-Esnekligin Simiflandirilmasi

= Aktif

Pasif

Hareketlilik .
Antrenman Cesitleri S

= Pnf

e Relaksiyon

Sekil 2.7. Hareketlilik antrenman ¢esitleri

« Aktif (Balistik) Hareketlilik

Aktif-dinamik germe ve aktif- statik germe olarak 2’ye ayrilir. Aktif dinamik
germe; Aktif dinamik gerilme savurma ve gerilimlerin aktif bir sekilde yapildigi
calismalardir. Aktif statik germe; Birkag (3-4) yaylanma sonunda son olarak erisilen
noktada pozisyonu korumak seklinde yapilan ¢aligmalardir.

* Pasif Germe Yontemleri

Pasif germe aligtrmalar1 da dinamik ve statik olarak kendi igerisinde ikiye
ayrilir. Pasif-dinamik germe; alistirmalarda hareket genisligi ritmik bir sekilde bir
arttirilir bir daraltilir. Pasif-statik germe; maksimal gerili durum 5-6 saniye kadar
korunur.

* Statik Germe Yontemi (Stretching)

Yontem olarak, yavasca (yaklasik 5 saniyede) bir germe pozisyonunu almak ve
bu durusu (statik boliimii) 10 ile 60 saniye siireyle korumay: arttirir. Stretching
calismalar1 hafif ve yogun stretching calismalar1 olarak kendi i¢inde ikiye ayrilir.
Hafif stretching ekstrem gerginlige erisilir ve o pozisyonda 10-30 saniye kalinir.
Yogun stretching de ise; gerilir, sonra bir daha gerilir son pozisyonda 30-60 saniye

beklenir. Aci duygusundan kaginilmalidir.
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* PNF (Proprioceptive Neuromusculer Facilitation)

Aktif PNF ve pasif PNF olmak tizere 2’ye ayrilir. Aktif PNF; Hareket aktif kas
calismasiyla 6 saniye siliresince tam yiiklenmeli olarak uygulanir. Sonra aksi yonde
etki eden kas gruplariyla izometrik olarak es yardimiyla dirence karsi ¢alistirilir.
Pasif PNF ise; Burada calisan eklem es yardimiyla pasif olarak 6 saniye siireyle
azami sekilde (ekstran olarak) gerilir, sonra dnceki yontemde oldugu gibi antagonist
kasla esin direncine kars1 izometrik olarak gerilir.

* Gevseme (Relaksion) Yontemleri

Es yardimiyla yavas yavas en son duruma kadar bir kas (ya da grubu) gerilir.

Bu durum 1 dakika siireyle korunur. Uygulamay1 yapan psikolojik olarak bilingli

gevsemeyi dener.

2.3.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun c¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak
tanimlanir. Koordinasyon her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen
kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara,
merkezi sinir sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur (Sinir-kas
koordinasyonu).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasi olup, organizmanin
sinirsel bir giliciidiir. Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina
katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki
is birligidir

Koordinasyon, iskelet kasmim, belli bir amaca yonelik, bir hareketi
gerceklestirmesi esnasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir sekilde caligmasidir.

Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili
fiziki yasalar, hareketi ger¢eklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik
derecesi ve kulakta bulunan denge organmin uyum diizeyidir.

Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek
birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare siirecinde belirli

kurallarla uygulama yetenegidir.
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Elit sporcularin, dnceden Ogrendikleri motorik hareketlere uyuma kesin ve
ekonomik olarak hiikmetmelerine ve sportif hareketleri cabuk kavrayabilmelerine
beceri denir. Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla is yapma imkanini
saglayan bir pargasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin
olumlu bir 6zelligidir. Elit sporcularin hareketlerindeki tistiinliigiin nedeni antogonist

ve sinerjik kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur (Aktas, 2010).

2.3.5.1. Koordinasyonun Siniflandirilmasi

Beceri iki boliime ayrilir:

Genel beceri: Her spor dali icin gecerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur.

Ozel beceri: Uygulanan, yapilan spor dalna yonelik, o spor dalmin
ozelliklerini iceren teknik taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Cenikli
ve ark. 2010). Martin beceriklilik antrenmanini dort ana baslik altinda toplamistir.

* Degisik durumlarda (vaziyet, pozisyon) koordinasyon antrenmant,

* Ek alistrrmalar yardimiyla koordinasyon antrenmani,

* Uygun sartlar altinda hareket degisikligiyle koordinasyon antrenmani,

* Karisik (karmasik) 68renme yani bircok On ve ara istasyon araciliiyla

koordinasyon antrenmani (Sevim, 2002).

2.3.6. Agirhk Yelekleri

Sporcularda 6zellikle antrenman igerisinde fonksiyonel olarak kullanilan
araglardan bir tanesi de agirlik yelekleridir. Agirlik yeleklerinin kullanim amac1 daha
cok kombine antrenmanlarda 6nem kazanmaktadir. Birim antrenmanlarda gerek
teknikle 6zdeslesmesi gerekse antrenman akisini bozmamasi anlaminda 6nemli bir

yere sahiptir (Kiling, 2010).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Arastirmamiza beden egitimi ve spor yiiksek okuluna hazirlanan toplam 14
erkek sporcu goniillii olarak katildi. Antrenman (n:7) ve kontrol (n:7) olmak tizere 2
grup olusturuldu. Arastirma denizli Anafartalar Lisesi spor salonu, Pamukkale
Universitesi Spor Merkezi’nde gergeklestirildi. Gruplarin olusturulmasinda fiziksel
uyumluluklar1 (yas, boy, viicut agirligi, spor yasi) arasinda anlamli bir fark yoktu

(p>0.05).

3.2.Uygulanan Antrenman Metodu

Stirat, dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlar1 8 hafta boyunca haftada (mezo)
haftada 5 giin ve birim (mikro) antrenman olarak da 2 saat uygulandu.

Stirat, dayaniklilik ve kuvvet antrenman programlar1 her 2 gruba da ayni anda
uygulandi. Kuvvet antrenman yliklenme siddetleri arastirmaya katilan sporcularin 1
Maksimum tekrar (1RM) degerleri belirlendikten sonra haftalik yiliklenme
siddetlerine gore diizenlendi (Kiling, 2010).

Gruplardan bir tanesi agirlik yelegi kullandi. Kullanilan agirlik yeleklerinin
agirlhiklar1 278gr.d1. Agirlik yelegi sporculari hareketini kisitlamayacak bir sekilde
yelek bi¢iminde tasarlandi. Agirliklarin konulabilece§i ve ayarlanabilecegi cepler
diizelendi. Yelegi giyecek sporcunun agirli§ina gore ayarlanmis olan metal agirliklar
yelekteki ceplere konularak agirlik yelegi olusturuldu. Her sporcunun viicut
agirhigina gore antrenmanda kullanacagi agirliklar %2 oraninda belirlendi. Yelekler

antrenman siirecinde hi¢ ¢ikartilmadi.
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Resim 3.1. Agirhik yelegi
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Tablo 3.1. Kuvvet antrenmanlari

Arastirmaya katilan her iki gruba da ayni antrenman plan ve programlanmasi yapildi.

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta

g Siddet: %60 Siddet: %60 Siddet: %60 Siddet: %70 Siddet: %70 | Siddet: %70 Siddet: %80 Siddet: %80

g Set: 3 Set: 3 Set: 3 Set: 3 Set: 3 Set: 3 Set: 3 Set: 3

© | Tekrar: 10-12 Tekrar: 10-12 Tekrar: 10-12 Tekrar: 8-10 | Tekrar: 8-10 | Tekrar: 8-10 Tekrar: 5-7 Tekrar: 5-7

< Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 3 dk Siklik: 3 dk

<C, Tempo: Yavas akici | Tempo: Yavas akict | Tempo: Yavas akict | Tempo: Akict | Tempo: akict | Tempo: Akict Tempo: Patlayici | Tempo: Patlayici
g Siddet: %60 Siddet: %60 Siddet: %60 Siddet: %80

g Set: 3 Set: 3 Set: 3 Set: 3

o Tekrar: 10-12 Tekrar: 10-12 Tekrar: 10-12 Tekrar: 5-7

= Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 2 dk Siklik: 3 dk

:, Tempo: Yavas akici | Tempo: Yavas akict | Tempo: Yavas akici Tempo: Patlayici

Kuvvet Antrenmanlari: Dinlenme aralari streching yapilacak sekilde hazirlandi. Antrenman 6ncesi 6zel 1sinma yaptirildi.
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Tablo 3.2. Siirat antrenman programi

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta

Smx6tk

Smx5tk

10m x 5 tk 10m x5 tk 10m x 9 tk 10m x 6 tk 10m x 9 tk W0mx 6tk 50 36
15m x 4 tk 20m x 4 tk 20m x 4 tk

15mx 5tk 20m x 6 tk 20m x 6 tk 40m x 2 tk

1. Antrenman 20m x 3 tk 30m x 3 tk 30m x 3 tk

15mx 5tk 30m x 3 tk 30m x 3 tk 50m x 3 tk
15mx 5tk 40m x 2 tk 40m x 2 tk

10mx 5 tk 40m x 1tk 40m x 1 tk 60m x 2 tk
10mx 5 tk 50mx 1tk 50mx 1tk

10mx 5tk
10mx 5tk

Smx3tk Smx4tk

10m x 3 tk 10m x 4 tk 10m x 9 tk ;gmxjgz 10m x 9 tk ggmxggz 30m x 3 tk

15m x 3 tk 15m x 4 tk 20m x 6 tk mx 20m x 6 tk mx 40m x 2 tk

2. Antrenman 30m x 3 tk 40m x 2 tk

15mx 3 tk 15mx 4 tk 30m x 3 tk 40 2tk 30m x 3 tk 50 2tk 50m x 3 tk

10mx 3 tk 10mx 4 tk 40m x 1 tk SOletk 40m x 1 tk 60mxltk 60m x 2 tk

10m x 3 tk 10m x 4 tk mx mx

Siirat Antrenmanlari: %100 siddet, tam dinlenme, dinlenme aralar1 streching yapilacak bir sekilde hazirlandi. Antrenman 6ncesi 6zel

1stnma yaptirildi.
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Tablo 3.3. Dayaniklilik antrenman programi

1.hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta 5.hafta 6.hafta 7.hafta 8.hafta
35 dk. 40 dk. 45 dk. 2x3x4 dk 2x3x4 dk 2x3x3 dk 2x3x3 dk
- . . 50 dk. (nbz 150-170 3 (nbz 170-185)
Diiz kosu Diiz kosu Diiz kosu Diiz kosu dk.  nbz 130- (nbz 150-170) (nbz 170-185) Siklik:
1. Antrenman (nbz130-145) (nbz130-145) | (nbz130-145) 3 ’ Siklik: Verimsel | Siklik: Verimsel .
(nbz130-145) 150 1 dk) dinlenme /5 dk | dinlenme /5 dk Verimsel
Siklik: Verimsel dinlenme/ 5 dk
dinlenme / 5 dk
2x3x4 dk
2x3x4 dk 2x3x3 dk
35 dk. 30 dk. 30 dk. Diiz | (P02 1017070 1 150-170 3 2x3x4 dk (nbz 170-185)
- - 3 dk, (nbz 150- 170) )
> Antrenman Diiz kosu Diiz kosu kosu bz 130-150 /1 dk, nbz 130- siklik: Verimsel siklik:
S ANTENmAn | 1h7130-145) | (nbz130-145) | (nbz130-145) _ 150 1 dk) S Verimsel
dk) siklik: . . dinlenme / 5 dk .
. siklik: Verimsel dinlenme / 5 dk
Verimsel | ginlenme / 5 dk
dinlenme / 5 dk
40 dk.
3. Antrenman Diiz kosu

(nbz130-145)

Dayaniklilik antrenmanlari: Aerobik yiiklenmelerde dinlenme aralar1 verilmedi; anaerobik yiiklenmelerde ise verimsel dinlenme olarak
ayarlandi. Siddet nabiz degerlerine gore ayarlandi.
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3.3. Arastirmada Kullamilan Arac¢ ve Metotlar
3.3.1. Boy, Agirlik Olciimii

Deney ve kontrol grubuna ait deneklerin boy dl¢timleri ¢iplak ayakla, boy, 0.01
cm duyarhilikta boy Ol¢clim aleti kullanilarak o6lgiildii. Agirhik oOlgiimi, 0.1 kg
hassaslikta Baster marka baskiil ile yapildi. Tiim sporcularin agirlik 6l¢iimleri ve boy

uzunluklarinin alinmasi saglandi.

3.3.2. Skinfold Ol¢iimii (Derialt1 Yag Olciimii)

Bir antropometrik 6l¢iim yontemi olan deri kivrim kalinliklar1 baz alinarak
yapilmis bilimsel caligmalar neticesinde viicut analizi yapmay1 saglayan bir alettir.
Viicut Analizinin belirlenmesi amaci ile gelistirilen antropometrik Glgiimlerin
kullanilmasi, sualt1 testleri (underwater tests) ve insan bedeninde belirli bolgelerdeki
deri kivrim kalinliklar1 ile cevreler ve caplar arasindaki iligkiye dayandirilir
(www.medikalhersey.com 07 Ekim 2011) Sporcularin tiim yag 6lgtimleri skinfould

aleti ile yapildi.

3.3.3. Cevre ol¢iimii

Viicut biiyiikliigii ve cevresel boyutlarin 6grenilmesi i¢in 6nemli sayilan
Olciimlerdir. Cevre dlgiimleri viicudun ya da pargalarinin uzun eksenine dik acilarda

almir. Belirlenen bolgelerin 6l¢timleri mezura ile yapildi.

3.3.4. Otur -Uzan Testi

Olgiim arac1 olarak kullanilan test sehpasi Su dzelliklere sahiptir: Uzunluk 35
cm, genislik 45 cm, ylikseklik 32 cm’dir. Sehpanin iist yiizey Olgtileri sunlardir:
Uzunluk 55 cm, genislik 45 cm, iist yiizey, ayaklarm dayandig: yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50 cm’lik Olciim cetveli, ilist yiizeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi
araliklartyla belirlenmistir. Uygulamada test edilecek kisi yere oturmus ve ayak
tabanin1 diiz bir sekilde test sehpasina dayamistir. Govdesinden (bel ve kalca) ileri
dogru egilmis ve dizlerini biikmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde
uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmistir. Bu sekilde, en uzak noktada durmaya

calismstir.
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Test yapanin, degerleri dogru okuyabilmesi i¢in, denegin en uzak noktada, one
ya da geriye esnemeden 1-2 saniye beklemesi istenmistir. Test yapan kisi, denegin
yaninda durmus ve denegin dizlerini biikiilmesini engellemistir. Test iki defa tekrar

edilmis ve yliksek olan deger kaydedildi (Aktas, 2010).

3.3.5. Mekik Kosusu Testi

20 metrelik mekik kosusu testi, bir sporcunun aerobik giiclinii ve performansini
belirlemek i¢in Leger ve Lambert (1982) tarafindan tasarlanmis olan bir saha testidir.
Bu testin maksimal oksijen alimmin belirlenmesinde kullanilan en iyi testlerden biri
oldugu belirtilmektedir. Kisaca bu test, 20 metrelik boliimdeki iki ¢izgi arasinda
mekik kosularmin tekrarlanarak tamamlanmasi iizerine dayanmaktadir. 20 metrelik
mekik kosusu testi uygulayan icin oldukca kolaydir ve testin uygulanmasinda fazla
malzeme gerekmemektedir. Ayrica bu test bircok kisinin katilmasi igin
tasarlanmistir.

Testin baglamasindan 6nce sporcular jog ve streching gibi hareketleri iceren 5-
10 dakikalik 1smnma yapmalidir. Daha sonra sporcular diisiik yogunlukta mekik
kosusu denemeleri yaparak alistrma yapmalidir. Ayrica sporcularin test esnasinda
maksimal olarak kosmalar1 gerektigi belirtilmeli ve gerekirse sporcularin testi
maksimal olarak yapmalar1 i¢in cesaretlendirilmelidir. 20 metrelik mekik kosusu testi
belirli bir kosu hizinda baslamakta ve kademeli olarak kosu hiz1 artmaktadir.

Kosu hizlari isitsel bir kasetten yayilan sinyal sesleri olarak belirlenmektedir.
Testin baslangicindaki kosu hizi 8,5 km / saattir ve kosu hizi kademeli olarak
dakikada 0,5 km / saat artmaktadir. Baska bir ifade ile sinyal sesleri arasindaki
genislik dakikada 0.14 saniye azalmaktadir.

Sporcular baslangic c¢izgisine gelerek teste baslamak i¢in sinyal sesini
beklemektedir. Sinyal sesi duyuldugunda sporcular 20 metrelik alanda kosmaya
baslamustir. Ikinci sinyal sesinde ise sporcular diger cizgiye ulasmalidir. Sinyal
sesleri her dakikada kademeli olarak artmakta ve buna bagli olarak da sporcular kosu
hiz1 artirmalidir. Sporcularin istemli yorulmasma kadar ya da ardigik iki durumda
sporcularm belirlenmis olan zamanda c¢izgiye ulagsmada basarisiz olmasmna kadar

mekik kosusu devam etmektedir. 20 metredeki her bir basarili kosu, bir mekik
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kosusu olarak tamamlanmistir. Testin hedefi miimkiin oldugu kadar cok mekik
kosusunu tamamlayabilmektedir. Test sonuglar1 ise yapilan mekik kosularinin sayisi,
test esnasinda katedilen toplam mesafe ve testin baslangicindan bitisine kadar gecer
zaman olarak ifade edilmektedir. Sporcularin maksimal oksijen alimi degerleri test

seviyesinden tahmin edilebilmektedir (http://www.antrenmandunyasi.com 07 Ekim

2011).

Resim 3.2. Mekik kosusu testi

3.3.6. Yirmi (20) Metre Siirat Testi

Standart atletizm pisti 0—20 m arasma kurulan fotoselli kronometre ile sporcu ¢ikis
noktasinda hazir bekletilmistir.

Bu teste sporcularin test bilgisayarli fotoselde (telemecanique - photoelectric
sensor) alindi. Sporcular 1sinmadan sonra 6lciilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir
durumda bekletildi ve c¢ikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 20 m
kosmuslardir. Baslangic ve bitis arasindaki siire fotosel ile tespit edilmistir. Test

denege li¢ kez uygulatildi ve en iy1 deger kaydedildi.

3.3.7. Yiiz (100) Metre Siirat Testi

Standart atletizim pisti 0—100 m arasina kurulan fotoselli kronometre ile sporcu
¢ikis noktasinda hazir bekletilmistir.
Bu teste sporcularin test bilgisayarli fotoselde (telemecanique-photoelectric

sensor) alindi. Sporcular 1sinmadan sonra Olciilii zeminde ¢ikis noktasinda hazir
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durumda bekletildi ve cikis isareti verilmesiyle birlikte maksimal hiz ile 100 m
kosmuslardir. Baslangic ve bitis arasindaki siire fotosel ile tespit edilmistir. Test

denege li¢ kez uygulatildi ve en iy1 deger kaydedildi.

3.3.8. El Kavrama Kuvveti Testi

El kavrama kuvveti, eldeki kaslara ek olarak on kolda bulunan kaslarm bir
fonksiyonudur. 8 ayr1 kas birinci derecede ¢alisan ve sabitleyici olarak el kuvveti i¢in
eldeki diger on bir kas kasilmadan yardimci olarak calisir.

Olgiimler Takkei marka el dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu bilkmeden ve viicuda temas
ettirmeden, kol viicuda 45 derecelik a¢1 yaparken alinmistir. Bu durum tiger defa

tekrar edilmis ve en 1yi deger kayit edilmistir.

3.3.9. Sirt Kuvveti Testi

Olgiimler Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
isinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarm1 yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif¢e 6ne egikken,
elleriyle kavradigi dinamometre barin1 dikey olarak, maksimum oranda yukari

cekmislerdir. Bu ¢ekis ti¢ kez tekrar edilmis ve en i1yi deger kayit edilmistir.

3.3.10. Bacak Kuvveti Testi

Olgiimler Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak yaklasik bes dakika
isinma hareketlilik-esneklik calismasindan sonra, sporcular dizleri biikiik durumda
dinamometre sehpasmin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barmi dikey
olarak, maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis {i¢

kez tekrar edilmis ve en iyi deger kayit edilmistir (Ozer, 2001; Tamer, 2000).
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Resim 3.3. Bacak kuvveti testi

3.3.11. Bir Maksimum Tekrar Testleri (1RM)

Sporcu belirlenen kondisyon aletlerinde teknik olarak uygun pozisyonda
yerlesimi yapilir. Sporcunun maksimum olarak kaldirabilecegi agirlik miktarini
belirleyebilmek icin 2 deneme yaptirildiktan sonra en iist degerde kaldirmis oldugu
agirlik kilogram cinsinden kaydedildi. Bir maksimum tekrarlar1 belirlenen araclar;

butterfly, shoulder pres, latt pully, leg curl, Leg ext., Leg pres, shoulder press’dir.

Resim 3.4. Bir maksimum tekrar testi (1RM)
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3.3.12. Dikey sicrama testi

Tasarlanan bu test prosediirii dikey sigrama yiiksekliginin direk olarak
Ol¢iilmesi i¢in kullanilan yontemdir. Testin yapilmasi i¢in bir 6l¢lim sehpast ya da
duvara isaretlenmis bir Ol¢li sistemi, tebesir ve dereceleri kaydetmek igin bir
yardimc1 gerekmektedir. Sporcu kolunu uzatarak uzanabilecegi en {ist noktaya
dokunmaktadir. Buna durarak ulasma yiiksekligi denilmektedir. Burada dikkat
edilmesi gereken nokta, sporcunun ayaklari tamamen yere temas halinde olmalidir.
Daha sonra sporcu sigrayarak en iist noktaya ulagsmaya caligmaktadir. Durarak
ulagilan yiikseklik ve sigrayarak ulasilan yiikseklik arasindaki fark, test sonucunu
meydana getirmektedir. Sporcularin en az iki kez sigramalar1 ve en iyi derecenin test
sonucunun analizi i¢in kaydedilmesi gerekmektedir.

Bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulastigi yiikseklik
arasindaki farkin Slgiilmesinde, simdiye kadar hatali olarak kisinin bacak giicliniin

Olciisti kullanilmastir.

-

Resim 3.5. Dikey sigrama testi
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3.3.13. Durarak Uzun Atlama Testi

Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan ¢ift bacak birbiri ile baglantili
yapilan uzun atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile 6grencinin en son iz
biraktig1 mesafe arasi cm cinsinden 6l¢iildii. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar

edilerek en iyi sonug kaydedilmistir.

Resim 3.6. Durarak uzun atlama testi

3.4. istatistiki Analizler

Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistikleri yapildi. Grup iginin 6n
ve son testleri (paired t test) ile karsilastirilirken gruplar arasi 6n test ve son test
bulgular1 (indepent t test) p 0.05 anlam diizeyinde karsilastirmalar1 yapildi. Elde
edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri belirlenerek gruplar

“t”

arasindaki farklar1 belirlemek {izere testi uygulandi.
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4. BULGULAR

4.1. Agirlik Yelegi Kullanan Grubunun On ve Son Test Olciimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.1: Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun fiziksel bilgileri

Parametreler Min Max Art£SS
Yas(yil) 18 21 19,71+0.95
Boy(cm) 173 178 175.4+0.019
Viicut Agirlig (6n test) (kg) 63.1 73.5 68.6+3.15

Tablo 4.2: Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun antropometrik 6n test ve son

test Olgiimlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Parametreler Art.Ort: SS Fark t P
Biceps Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 3.84+0.66
- 0.10 0.837 0.435
Biceps Deri Alt1 Yag Olglimleri (son test) (mm) 3.74+0.59
Triceps Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 8.92+1.89
- 1.92 3.294 0.58
Triceps Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) 7.00+1.60
Pectoral Deri Alt1 Yag Olciimii (6n test) (mm) 5.74+1.17
- 0.00 0.000 1.000
Pectoral Deri Alt1 Yag Olgiimii (son test) (mm) 5.74+1.24
Subscapula Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 11.90+2.74
- 2.55 2.348 0.57
Subscapula Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) 9.34+0.53
[lliac Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 9.41+3.84
- - 1.61 4.179 0.006
[liac Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) 7.80+4.23
Abdomen Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) 10.64+4.73
- 1.21 2.078 0.083
Abdomen Deri Alt1 Yag Olgiimii (son test) 9.434+4.11
Quadriceps Deri Alt1 Yag Olciimii (6n test) (mm) 12.64+4.07
- 2.64 3.486 0.013
Quadriceps Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) | 10.00+£2.91
Omuz Cevre (6n test) (cm) 107.8542.08
-0.22 -0.120 0.908
Omuz Cevre (son test) (cm) 108.08+4.32
Sag Kol Ekstansiyon (6n test) (cm) 26.78+1.81
-0.12 -1.536 0.175
Sag Kol Ekstansiyon (son test) (cm) 26.91+1.71
Sol Kol Ekstansiyon (6n test) (cm) 26.91+£2.92
-0.02 -0.679 0.522
Sol Kol Ekstansiyon (son test) (cm) 26.94+2.93
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Tablo 4.2: Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun antropometrik 6n test ve son
test Olgtimlerinin karsilastirmasi (devami)

Sag Kol Fleksiyon (6n test) (cm) 30.34+1.68

-0.24 -0.763 0.474
Sag Kol Fleksiyon (son test) (cm) 30.58+1.89
Sol Kol Fleksiyon (6n test) (cm) 30.11+1.68

-0.07 -0.210 0.841
Sol Kol Fleksiyon (son test) (cm) 30.18+1.63
Kalga (6n test) (cm) 93.07+2.86

0.00 0.00 1.00
Kalga (son test) (cm) 93.0742.45
Sag Uyluk Ekstansiyon (6n test) (cm) 54.61+£2.19

0.50 1.165 0.288
Sag Uyluk Ekstansiyon (son test) (cm) 54.11+1.58
Sol Uyluk Ekstansiyon (6n test) (cm) 54.70+£2.47

0.95 2.476 0.048
Sol Uyluk Ekstansiyon (son test) (cm) 53.74+2.35

4.2. Arastirmaya katilan agirhk yelegi kullanan antrenman grubunun

biyomotorik on test ve son test olciimlerinin karsilastirmasi

Tablo 4.3:Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun esneklik ve siirat testlerinin

ilk ve son dl¢iimlerinin karsilastirmasi

Parametre (sn) Art.Ort: SS Art.Ort.Fark t P
20 m. (on test) (sn.sl) 3.01+0.09

0.17 5.754 0.001
20 m. (son test) (sn.sl) 2.83+0.09
100 m. (6n test) (sn.sl) 12.64+0.50

0.47 7.568 0.000
100 m. (son test) (sn.sl) 12.16+0.46
Esneklik (6n test) (cm) 32.42+5.11

-3.14 -3.527 0.012
Esneklik (son test) (cm) 35.57+4.54
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Tablo 4.4: Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun kuvvet testlerinin ilk ve son
Olciimlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.Fa

Parametreler Art.Ort: SS rk t p
Squat Dikey Sigrama (6n test) (cm) 56.00+5.32

-9.28 -8.233 0.000
Squat Dikey Sigrama (son test) (cm) 65.28+7.15
Sirt Kuvvet (6n test) (kg) 119.18+8.92

-24.24 -7.465 0.000
Sirt Kuvvet (son test) (kg) 143.42+13.40
Butterfly (6n test) (kg) 55.35+10.64

-20.35 -5.729 0.001
Butterfly (son test) (kg) 75.71£7.99
Shoulder Press (6n test) (kg) 45.00£7.50

-12.14 -4.700 0.003
Shoulder Press (son test) (kg) 57.14+6.36
Lat Pull Down (6n test) (kg) 67.1446.98

-10.00 -6.481 0.001
Lat Pull Down (son test) (kg) 77.14£8.09
Leg Curl (6n test) (kg) 77.14+5.66

-15.71 -7.778 0.000
Leg Curl (son test) (kg) 92.85+2.67
Leg Ekstansiyon (6n test) (kg) 98.92+4.29

-28.92 -13.316 0.000
Leg Ekstansiyon (son test) (kg) 127.8545.48
Leg Press (6n test) (kg) 160.00+10.00

-72.85 -12.021 0.000
Leg Press (son test) (kg) 232.85+13.80
Uzun Atlama (6n test) (cm) 2.24+0.08

-0.16 -5.292 0.002
Uzun Atlama (son test) (cm) 2.40+0.11
Bacak Kuvveti (6n test) (kg) 128.21+12.71

-18.37 -5.256 0.002
Bacak Kuvveti (son test) (kg) 146.58+10.89
Sag El Kavrama (6n test) (kg) 38.244+4.51 -5.67 -5.99 0.001
Sag El Kavrama (son test) (kg) 43.91+4.96
Sol El Kavrama (6n test) (kg) 37.2746.55 -5.30 -8.100 0.000
Sol El Kavrama (son test) (kg) 42.5746.13

Tablo 4.5: Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun dayaniklilik testinin ilk ve

son Ol¢limlerinin karsilagtirmast

Parametre

Art.Ort+ SS

Art.Ort.Fark

Shuttle Run Kosu (6n test) (tk)

113.00+15.63

Shuttle Run Kosu (son test) (tk)

129.00+11.97

-16.00

-7.906

0.000
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4.3. Kontrol (Agirhk Yelegi Kullanmayan) Grubunun ilk ve Son Ol¢iimlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.6: Agirlik yelegi kullanmayan antrenman grubunun fiziksel bilgileri

Parametre Min Max Art£SS
Yas(yil) 18 22 19.57+1.51
Boy(cm) 167 178 1.73+0.03
Viicut Agirlig (6n test) (kg) 61.30 75.40 68.40+4.97

Tablo 4.7: Agirlik yelegi kullanmayan antrenman grubunun antropometrik ilk ve son
Olciimlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.
Parametre Art.Ort: SS Fark t p
Biceps Deri Alt1 Yag Ol¢iimii (6n test) (mm) 5.08+1.74
- 0.17 1.247 0.259
Biceps Deri Alt1 Yag Olglimleri (son test) (mm) 4.91+1.76
Triceps Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 11.04+4.70
- 0.97 2.186 0.071
Triceps Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) 10.07+4.98
Pectoral Deri Alt1 Yag Olciimii (6n test) (mm) 8.21+2.76
- -0.30 -0.858 0.424
Pectoral Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) 8.51+£3.26
Subscapula Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 15.14£7.27
- -0.24 -0.644 0.544
Subscapula Deri Alt1 Yag Olgiimii (son test) (mm) 15.38+7.61
[lliac Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 10.51+4.42
- - -0.21 -0.309 0.768
[1liac Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) 10.72+4.84
Abdomen Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n test) (mm) 15.61+£8.23
- 0.74 1.866 0.111
Abdomen Deri Alt1 Yag Olglimii (son test) (mm) 14.87+£7.71
Quadriceps Deri Alt1 Yag Olciimii (6n test) (mm) 14.88+4.21
- 0.42 0.420 0.689
Quadriceps Deri Alt1 Yag Olgiimii (son test) (mm) 14.45+3.50
Omuz Cevre (6n test) (cm) 109.14+3.58
-5.55 -0.729 0.493
Omuz Cevre (son test) (cm) 114.70+18.50
Sag Kol Ekstansiyon (&n test) (cm) 26.91+£2.92
-0.50 =718 0.500
Sag Kol Ekstansiyon (son test) (cm) 27.41£3.56
Sol Kol Ekstansiyon (6n test) (cm) 26.72+1.91
0.45 0.857 0.424
Sol Kol Ekstansiyon (son test) (cm) 26.27£2.77
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Tablo 4.7: Agirlik yelegi kullanmayan antrenman grubunun antropometrik ilk ve son
Olciimlerinin karsilastirmasi (devami)

Sag Kol Fleksiyon (6n test) (cm) 29.34+1.79

-0.35 -1.583 0.164
Sag Kol Fleksiyon (son test) (cm) 29.70+£2.06
Sol Kol Fleksiyon (6n test) (cm) 28.97+1.70

-0.11 -0.539 0.609
Sol Kol Fleksiyon (son test) (cm) 29.08+1.75
Kalga (6n test) (cm) 93.94+3.09

0.78 1.390 0.214
Kalga (son test) (cm) 93.15+4.13
Sag Uyluk Ekstansiyon (6n test) (cm) 55.52+2.37

-0.05 -0.234 0.823
Sag Uyluk Ekstansiyon (son test) (cm) 55.58+2.05
Sol Uyluk Ekstansiyon (6n test) (cm) 55.42+2.31

-0.10 -0.254 0.808
Sol Uyluk Ekstansiyon (son test) (cm) 55.52+1.82

Tablo 4.8: Arastirmaya katilan agirlik yelegi kullanmayan antrenman grubunun siirat
ve esneklik testlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin karsilagtirmasi

Parametre Art.Ortx SS | Art.Ort.Fark t P
20 m. (on test) (sn.sl) 3.09+0.14

0.07 2.752 | 0.033
20 m. (son test) (sn.sl) 3.02+0.12
100 m. (6n test) (sn.sl) 13.03+0.85

0.22 1.142 ] 0.297
100 m. (son test) (sn.sl) 12.804+52.96
Esneklik (6n test) (cm) 31.78+6.19

-0.12 -3.057 | 0.022
Esneklik (son test) (cm) 34.50+4.89
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Tablo 4.9: Arastirmaya katilan agirhik yelegi kullanmayan antrenman grubunun
kuvvet testlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin karsilastirmasi

Art.Ort.F
Parametre (kg) Art.Ort:SS ark t P

Squat Dikey Sigrama (0n test) (cm) | 52.78+5.88

-1.07 -1.021 | 0.346
Squat Dikey Sigrama (son test)(cm) | 53.85+4.84
Sirt Kuvvet (6n test) (kg) 110.42+11.24

-13.88 -1.864 | 0.112
Sirt Kuvvet (son test) (kg) 124.314+21.40
Butterfly (6n test) (kg) 53.924+10.97

-8.57 -5.004 | 0.002
Butterfly (son test) (kg) 62.50+9.57
Shoulder Press (6n test) (kg) 45.00+11.81

-5.71 -4.82 0.003
Shoulder Press (son test) (kg) 50.71+£9.32
Lat Pull Down (6n test) (kg) 62.14+8.09

-4.28 -1.162 | 0.289
Lat Pull Down (son test) (kg) 66.42+5.56
Leg Curl (6n test) (kg) 73.57+4.04

-9.64 -3.652 | 0.011
Leg Curl (son test) (kg) 83.21+£5.90
Leg Ekstansiyon (6n test) (kg) 92.50+9.89

-23.92 -5.489 | 0.002
Leg Ekstansiyon (son test) (kg) 116.42+16.25
Leg Press (6n test) (kg) 147.14+17.99

-30.00 -2.553 | 0.043
Leg Press (son test) (kg) 177.14+21.38
Uzun Atlama (6n test) (cm) 2.11+0.14

-0.06 -4.22 0.006
Uzun Atlama (son test) (cm) 2.17+0.14
Bacak Kuvveti (6n test) (kg) 119.42+15.32

-2.51 -0.352 | 0.737
Bacak Kuvveti (son test) (kg) 121.94+13.00
Sag El Kavrama (0n test) (kg) 38.52+5.21

-0.92 -0.697 | 0.512
Sag El Kavrama (son test) (kg) 39.45+3.68
Sol El Kavrama (6n test) (kg) 35.90+4.35

-2.18 -3.459 | 0.013
Sol El Kavrama (son test) (kg) 38.08+3.99

Tablo 4.10: Arastirmaya katilan agirlik yelegi kullanmayan antrenman grubunun
dayaniklilik testlerinin ilk ve son 6l¢iimlerinin karsilastirmasi

Parametre Art.Ort: SS Art.Ort.Fark t p
Shuttle Run Kosu (6n test) (tk) 111.85+8.87

-1.85 -0.577 0.585
Shuttle Run Kosu (son test) (tk) 113.71+14.45
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Tablo 4.11: Agirlik Yelegi Kullanan ve Agirlik Yelegi Kullanmayan gruplarin
antropometrik dl¢iimlerinin 6n test ve son test t-testi sonuclari

Art. Ort.

Parametreler Gruplar Art.Ortt 8§ Fark. t p
Biceps Deri Alt1 Yag Ol¢iimii (6n Yelekli 3.84+0.66 104 1762 0104
test) (mm) Yeleksiz | 5.08+1.74

Triceps Deri Alt1 Yag Olgiimii (6n Yelekli 8.92+1.89 12 1103 | 0.292
test) (mm) Yeleksiz | 11.04+4.70

Pectoral Deri Alt1 Yag Olgiimii Yelekli 5.74£1.17 247 2173 | 0.051
(6n test) (mm) Yeleksiz | 8.21+2.76

Subscapula Deri Alt1 Yag Olgiimii Yelekli 11.90+2.74

(6n test) (mm) Yeleksiz 15.14+7.27

3.24 -1.103 | 0.292

illiac Deri Alt1 Yag Olciimii (6n Yelekli 9.41+3.84

1.1 -0.496 | 0.629
test) (mm) Yeleksiz 10.51+4.42

Abdomen Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Yelekli 10.64+4.73

(6n test) (mm) Yeleksiz | 15.6148.23

4.97 -1.384 | 0.192

Quadriceps Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Yelekli 12.64+4.07

4 224 | -1.012 | 0332
(6n test) (mm) Yeleksiz 14.88+4.21

Yelekli 107.85+2.08
Omuz Cevre (6n test) (cm) 1.29 -0.819 1 0.429
Yeleksiz 109.14+3.58

Sag Kol Ekstansiyon (6n test) Yelekli 26.78+1.81

0.13 0.519 | 0.613
(cm) Yeleksiz 26.9142.92

Yelekli 26.91+2.92
Sol Kol Ekstansiyon (6n test) (cm) 0.19 0.629 | 0.541
Yeleksiz 26.72+1.91

Yelekli 30.34+1.68
Sag Kol Fleksiyon (6n test) (cm) 1 1.074 | 0.304
Yeleksiz 29.34+1.79

Yelekli 30.11+1.68
Sol Kol Fleksiyon (6n test) (cm) 1.14 1.262 ] 0.231
Yeleksiz 28.97+1.70

Yelekli 93.07+2.86
Kalga (6n test) (cm) 0.87 -0.547 | 0.594
Yeleksiz 93.94+3.09

Sag Uyluk Ekstansiyon (6n test) Yelekli 54.61£2.19

0.91 -0.748 | 0.469
(cm) Yeleksiz 55.5242.37

Sol Uyluk Ekstansiyon (6n test) Yelekli 54.70£2.47

(cm) Yeleksiz 55.4242.31

0.72 -0.569 | 0.580
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Tablo 4.11: Agirlik Yelegi Kullanan ve Agirlik Yelegi Kullanmayan gruplarin
antropometrik dl¢iimlerinin 6n test ve son test t-testi sonucglar1 (devami)

Biceps Deri Alt1 Yag Olgiimleri Yelekli 3.74+0.59 1.17 -1.668 1 0.121
(son test) (mm) Yeleksiz 4.91£1.76
Triceps Deri Alti Yag Olgiimii Yelekli 7.00+1.60 3.03 21552 1 0.147
(son test) (mm) Yeleksiz | 10.07+4.98
Pectoral Deri Altt Yag Olgﬁmﬁ Yelekli 5.74+1.24 277 2.098 | 0.058
(son test) (mm) Yeleksiz 8.5143.26
Subscapula Deri Alt1 Yag Olgiimii Yelekli 0-34£0.53 6.04 2094 | 0.058
(son test) (mm) Yeleksiz | 15.38+7.61
[lliac Deri Alt1 Yag Olgiimii (son Yelekli 7.80+4.23 202 21204 1 0.252
test) (mm) Yeleksiz 10.72+4.84
Abdomen Deri Alt1 Yag Ol(;iimii Yelekli 9.43+4.11 5.44 -1.648 1 0.125
(son test)(mm) Yeleksiz 14.87+7.71

Quadriceps Deri Alt1 Yag Ol¢iimii Yelekli 10.00+2.91

(son test) (mm) Yeleksiz | 14.45+3.50

4.45 -2.590 | 0.024

Yelekli 108.08+4.32
Omuz Cevre (son test) (cm) 6.62 -0.921 | 0.375
Yeleksiz 114.70+18.50

Sag Kol Ekstansiyon (son test) Yelekli 26.911.71

0.5 0.121 | 0.906
(cm) Yeleksiz 27.4143.56

Sol Kol Ekstansiyon (son test) Yelekli 26.94+2.93

0.67 0.411 | 0.688
(cm) Yeleksiz 26.2742.77

Yelekli 30.58+1.89
Sag Kol Fleksiyon (son test) (cm) 0.88 0.836 | 0.420
Yeleksiz 29.70+2.06

Yelekli 30.18+1.63
Sol Kol Fleksiyon (son test) (cm) 1.10 1.215 | 0.248
Yeleksiz 29.08+1.75

Yelekli 93.07+2.45
Kalga (son test) (cm) 0.08 -0.047 | 0.963
Yeleksiz 93.1544.13

Sag Uyluk Ekstansiyon (son test) Yelekli 54.11+1.58

(cm) Yeleksiz 55.58+2.05

1.47 -1.497 | 0.160

Sol Uyluk Ekstansiyon (son test) Yelekli 53.74+2.35

1.78 -1.587 ] 0.138
(cm) Yeleksiz 55.52+1.82
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Tablo 4.12: Agirlik Yelegi Kullanan ve Agirlik Yelegi Kullanmayan gruplarimn stirat
ve esneklik dl¢limlerinin 6n test ve son test t-testi sonuglari

Parametreler Gruplar Art.Ort+ SS Afr t.ort. t P
ark.

Yelekli 3.01+0.09

Siirat 20m. (6n test) (sn.sl) 0.08 -1.332 0.208
Yeleksiz 3.09+0.14
Yelekli 12.64+0.50

Siirat 100m. (6n test) (sn.sl) 0.39 -1.044 0.317
Yeleksiz 13.03+0.85
Yelekli 32.4245.11

Esneklik (6n test) (cm) 0.64 0.212 0.836
Yeleksiz 31.78+6.19
Yelekli 2.83+0.09

Siirat 20m. (son test) (sn.sl) 0.19 -3.156 0.008
Yeleksiz 3.02+0.12
Yelekli 12.16+0.46

Siirat 100m. (son test) (sn.sl) 0.64 -2.397 0.034
Yeleksiz 12.80+£52.96
Yelekli 35.57+4.54

Esneklik (son test) (cm) 1.07 0.425 0.679
Yeleksiz 34.50+4.89

Tablo 4.13: Agirlik Yelegi Kullanan ve Agirlik Yelegi Kullanmayan gruplarin
kuvvet testi dl¢climlerinin 6n test ve son test t-testi sonuglari

Art.ort.
Parametreler Gruplar Art.Ort£ SS fark. t p
. Yelekli 56.00+5.32
Squat Dikey Sigrama (6n test)(cm) 3.22 1.072 0.305
Yeleksiz 52.78+5.88
5 Yelekli 2.24+0.08
Durarak Uzun Atlama (6n test) 013 2,095 0.058
(cm) Yeleksiz | 2.11£0.14
Yelekli 38.2444.51
Sag El Kavrama (0n test) (kg) 0.28 -0.110 0.915
Yeleksiz 38.52+5.21
Yelekli 37.274+6.55
Sol El Kavrama (6n test) (kg) 1.37 0.461 0.653
Yeleksiz 35.90+4.35
Yelekli 119.18+8.92
Sirt Kuvvet (6n test) (kg) 8.76 1.614 0.133
Yeleksiz | 110.42+11.24
Yelekli 128.21+12.71
Bacak Kuvvet (6n test) (kg) 8.79 1.167 0.266
Yeleksiz | 119.42+15.32
Yelekli 55.35+10.64
Butterfly Irm (6n test) (kg) - 1.43 0.247 0.809
Yeleksiz 53.92+10.97
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Tablo 4.13: Agirlik Yelegi Kullanan ve Agirlik Yelegi Kullanmayan gruplarin

kuvvet testi dlglimlerinin 6n test ve son test t-testi sonuglar1 (devami)

Yelekli 45.00+7.50
Shoulder Press 1rm (6n test) (kg) 0 0.000 1.000
Yeleksiz 45.00£11.81
Yelekli 67.14+6.98
Lat Pully 1rm (6n test) (kg) 5 1.237 0.240
Yeleksiz 62.14+8.09
Yelekli 77.14+5.66
Leg Curl Irm (6n test) (kg) 3.57 1.357 0.200
Yeleksiz 73.57+4.04
Yelekli 98.92+4.29
Leg Extansiyon 1rm (6n test) (kg) 6.42 1.577 0.141
Yeleksiz 92.50+9.89
Yelekli 160.00£10.00
Leg Press (0n test) (kg) 12.86 1.652 0.124
Yeleksiz | 147.14£17.99
Yelekli 65.28+7.15
Squat Dikey (son test) (kg) 11.43 3.498 0.004
Yeleksiz 53.85+4.84
Yelekli 2.40+0.11
Durarak Uzun Atlama (son test) 023 3295 0.006
(kg) Yeleksiz | 2.17+0.14
Yelekli 43.91+4.96
Sag El Kavrama (son test) (kg) 4.46 1.906 0.081
Yeleksiz 39.45+3.68
Yelekli 42.57+6.13
Sol El Kavrama (son test) (kg) 4.49 1.620 0.131
Yeleksiz 38.08+3.99
Yelekli 143.42+13.40
Sirt Kuvvet (son test) (kg) 19.11 2.003 0.068
Yeleksiz | 124.31+£21.40
Yelekli 146.58+10.89
Bacak Kuvvet (son test) (kg) 24.64 3.842 0.002
Yeleksiz | 121.94+13.00
Yelekli 75.71+£7.99
Butterfly 1rm (son test) (kg) 13.21 2.802 0.016
Yeleksiz 62.50+9.57
Yelekli 57.14+6.36
Shoulder Press 1rm (son test) (kg) 6.43 1.507 0.158
Yeleksiz 50.71+£9.32
Yelekli 77.14+8.09
Lat Pully 1rm (son test) (kg) 10.42 2.887 0.014
Yeleksiz 66.42+5.56
Yelekli 92.85+2.67
Leg Curl Irm (son test) (kg) 9.64 3.938 0.002
Yeleksiz 83.21+5.90
Yelekli 127.85+5.48
Leg Extansiyon Irm (son test)(kg) 9.43 1.762 0.103
Yeleksiz | 116.42+£16.25
Yelekli | 232.85+13.80
Leg Press (son test) (kg) 15.71 5.792 0.000
Yeleksiz | 177.14+£21.38
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Tablo 4.14: Agirlik Yelegi Kullanan ve Agirlik Yelegi Kullanmayan gruplarin
dayaniklilik testi 6lgtimlerinin 6n test ve son test t-testi sonuglari

Art. ort.
Parametre Gruplar Art.Ort+ SS farke t P
ark.

Yelekli 113.00+15.63
Shuttle Run Kosu (6n test) (tk) 1.15 0.168 0.869
Yeleksiz 111.85+8.87

Yelekli 129.00+11.97
Shuttle Run Kosu (son test) (tk) 15.29 2.155 0.052
Yeleksiz | 113.71+£14.45
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5. TARTISMA

Fonksiyon antrenmanlarda kullanilan agirlik yeleklerinin antropometrik ve
biyomotorik 6zellikler {izerindeki etkisini arastirmak amaciyla 7 kisiden olusan 2
farkli grup olusturulmustur. Bu gruplar agirlik yelegi kullanan antrenman grubu,
agirlik yelegi kullanmayan antrenman grubu olarak sporcular esit bir sekilde
dagitilmistir.

Literatiir taramasi ile elde edilen sonuglara gore, Antropometrik Ozellikler
dikkate alindiginda, agrlik yelegi kullanarak antrenman yapan grubun, M. Illiac
(7.80+4.23), M. Quadriceps (10.00+£2.91) ve Sol Uyluk Ekstansiyon (53.74+£2.35)
deri alt1 yag 6n ve son test Olcimleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu
sonucu destekler nitelikte olarak, Kiling 2008 yilinda viicut gelistirme programi 6n
ve son testleri sonucunda ayni kas gruplarindaki deri alt1 yag Olgiimlerindeki
degisimin anlamli oldugu sonucuna ulagmistir.

Arastirmaya katilan agirlik yelegi kullanan sporcularin esneklik 6n testi ve son
testi arasinda anlamli bir fark bulunup son test 35.57+4.54 cm. olarak kaydedilmistir.
Esneklik ile ilgili Giiler’in yapmis oldugu calismada uyguladigi antrenman metodu
sonrast 30.2+5.7cm. esneklik uzunluguna sporcular1 ulasmistir. Kutlay’in yapmis
oldugu Arastirmadaki bolgesel lig takimlarinin esneklik ortalamasi 23,60+5,61 cm.,
2. lig basketbolculariinki ise 27+7,38 cm., olarak bulunmustur. 46 sporcu iizerinde
yapilan bir arastirmada basketbolcularin esneklik testi ortalamasi 15+4.32 cm.,
olarak tespit edilmistir. Faigenbaum ve ark. (2006) statik esneme derecelerinde viicut
agirhiklarinin %6’°s1 agirhigindaki yelekle calisan grupta diger gruplara gore anlamli
farklilik bulunmustur.

Agirlik Yelegi kullanan sporcularin 20m. Siirat dereceleri 2.83+0.09 sn. olarak
kaydedilmistir. Albay ve ark. 2007 yilinda calismasinda yer verdigi futbol
brangindaki sporcularin 20m. Siirat derecelerini 3.06+0.16 sn olarak kaydetmistir.
Stirat degiskeni ile ilgili yapilan diger bir calismada agirlik yelegi kullanan ve
kullanmayan gruplar arasinda 10 yard. (9.914m.) siirelerinde anlamli farklilik
bulunamamaistir (Faigenbaum ve ark. 2006).

Dikey sigrama mesafelerini Yildirim 41.583+5.38 cm, Eler (1996) 50.66 cm,
Gokdemir (1997) 59.20+5.20 cm olarak ifade etmislerdir. Duyul 2005 yilindaki
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calismasimnda voleybolcularin dikey sigrama mesafelerini 65.72+9.85 cm. olarak
kaydetmistir. Diger bir arastirma sonucuna gore dikey sigrama mesafeleri
incelendiginde viicut agirliklarinin %2’s1 agirliginda yelek giyenler (41.2+5.4cm.) ile
viicut agirliklarinin %6°s1 agirliginda yelek giyenler (42.4+5.1cm.) arasinda anlamli
bir farklilik bulunmus ve bu farklilik viicut agirliklarinin %6’s1 agirhiginda yelek
giyenler lehine olmustur (Faigenbaum ve ark., 2006) . Arastirma kapsaminda agirlik
yelegi kullanan sporcularmm dikey sigrama mesafeleri 65.28+7.15 cm olarak
bulunmustur.

Farkli bir aragtirmaya gore, Fulkozi (1994) elit yabanct hentbolcularin durarak
uzun atlama mesafelerini 258.1 cm. olarak tespit etmistir. Oxyzoglou ve ark. yapmis
olduklar1 ¢alismalarda sporcularin yatay sicrama ortalamalarini 206.62+16.23 cm.
olarak bulmuslardir. Agirhik yelegi kullanan sporcularin durarak uzun atlama
mesafeleri ise 240+0.11 cm olarak bulunmustur.

Saka ve ark. 2008 yilinda yapmis oldugu calismasinda 6rneklem grubunun sag
el kavrama kuvvetini 46.8+7.0, sol el kavrama kuvvetini ise 44.5+8.0 olarak
bulmustur. Kutlay’in yapmis oldugu ¢alismada ise el kavrama kuvveti ortalamalari 2.
lig oyuncularinda 45.56+10.98 iken bdlgesel lig basketbolcularinda 36.82+7.74 kg.
olarak bulunmustur. Bu degerler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
46 sporcu iizerinde yapilan baska bir ¢alismada basketbolcularin sag el kavrama
45.1£7.89 kg., sol el kavrama 42.25+5.04 kg., olarak bulunmustur. Basketbol
oyuncularinm sag el kavrama kuvvet ortalamasm 47,32 £ 7,47 kg., ve sol el
kavrama kuvvet ortalamas1 44,79 + 7,96 kg., olarak bulunmustur (Erol E, Sevim,Y
1993). Bu sonuglar dikkate alindiginda agirlik yelegi kullanan grubun sag el kavrama
kuvveti 43.91+4.96, sol el kavrama kuvvetinin ise 42.57+6.13 olarak kaydedildigi
goriilmektedir.

Akcakaya 2009 yilinda ¢alismasinda futbol bransinda yer alan sporcularin
bacak kuvveti degiskenini 134.86+£26.02 olarak bulmustur. Antrenman grubunun
bacak kuvveti ilk dl¢iimlerinde 104.1+14.3 kg, kontrol grubunda ise 100.8+6.2kg
sonucuna ulagilmistir. Son dl¢iimlerinde ise; antrenman grubu 107.6+14.6 kg, kontrol
grubunda 100+6.6kg sonucuna ulasilmistir (Soyleyici S 2011). Bacak kuvveti
Olciimii alman baska bir c¢alismada ise; On test 124.35 kg, son test 138.42 kg
degerinde anlamli bir fark bulunmustur (p< 0.05) (Goral ve Saygm 2010). 1. ligde
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oynayan tenisgilerin bacak kuvvet degeri 185,1 £ 9,60 kg iken, 2. ligde oynayan
tenis¢ilerin bacak kuvvet degerleri ise 173,9 + 10,1 kg olarak tespit edilmistir (Gelen
ve ark. 2006). Aydos ve arkadaslar1 bacak kuvvetini 140.274+31.89 olarak bulmustur.
Senel ve arkadaslar1 bacak kuvvetini 136.9 kg olarak bulmuslardir. Bizim yapmis
oldugumuz calismada agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun Bacak Kuvveti ilk
Olciim 128.21+12.71 ve son dlgiimleri 146.58+10.89 karsilastirildiginda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05).

Soyleyici yapmis oldugu kuvvet dl¢iimlerinde; sporcu 6grencilerin sirt kuvveti
testlerinde ilk Ol¢iim sonucu; antrenman grubu 107.7+14.6 kg, kontrol grubunda
106.4+11.4 kg sonucuna ulasilmistir. Son alinan ol¢iimlerde ise; antrenman grubu
115.8+13.5 kg, kontrol grubunda 105.7+11.9 kg.’dir. Benzer bir 6l¢iimii sezon 6ncesi
profesyonel futbolculara uygulanmis; on test degerleri 137.3+10.8kg, son test
degerleri 138,4+7,92kg olmasina ragmen anlamli diizeyde farklilik yaratmamustir.
(p>0.05) (Goral ve Saygin 2010). Bagka bir calismada 1. ve 2. ligde oynayan
sporcularm kuvvet degerleri karsilastirilmis olup swt kuvvetleri degerlerinde su
sonuglara varilmistir. 1. ligde oynayan tenisgilerin sirt kuvvet degeri 143,1 + 12,5 kg
iken, 2. ligde oynayan teniscilerin st kuvvet degerleri ise 131,6 = 12,4 kg olarak
tespit edilmistir (Gelen ve ark. 2006). Aydos ve arkadaslar1 sirt kuvvetini 94.9+21.44
kg. olarak bulmustur. Yas ortalamasi1 21 olan 31 giires¢ide yaptiklar1 ¢alismada sirt
kuvvetini 163.7 kg, bulunmustur (Senel O, ve ark. 2008).

Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun Sut Kuvveti ilk 06lgiim
119.1848.92 ve son Olgiimleri 143.42+13.40 karsilastirildiginda anlamli bir fark
bulunmustur ( p<0.05).

Latt pully, Leg curl, Shoulder press, Olclimlerinde, antrenman grubu ile
kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu farkin sebebi
antrenman grubunun yapmis oldugu kuvvet antrenmanlarindan kaynaklamaktadir.
Benzer bir ¢alismay1 (Cinel 2005) 8’erli 2 grup toplam 16 erkek voleybolcuya
uygulanmis lic aylik calisma sonrasinda bench press ve shoulder press Olgiimleri
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05) (Soyleyici, S. 2011). Bizim yapmis
oldugumuz calismada Agirlik yelegi kullanan antrenman grubunun Shoulder Press,
Leg Curl, Lat Pully ilk ve son Ol¢limleri karsilastirildiginda anlamli bir fark
bulunmustur(p<0.05).
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonunda elde edilen veriler neticesinde; fonksiyonel antrenmanlar da
kullanilan agirlik yeleginin sporcularda antropometrik 6l¢iim sonuglarma ¢ok fazla
etki etmedigi fakat biyomotorik 6zellikler arasinda 6nemli farkliliklar gézlemlendigi,
ayrica sol uyluk ekstansiyon c¢evre dl¢iimii ve sol el kavrama testi 6l¢iim degerlerinin
artmas1 bu arastirmada agirlik yeleklerinin viicudun kuvvet dagiliminda dengeyi
saglayict unsur olarak gorebilmemiz i¢in yarar saglayabilir sonucuna ulagsmaktayiz.
Bu baglamda antrenman icerisinde fonksiyonel olarak kullanilan agirlik yeleginin
sporcularm biyomotorik gelisimlerini saglamak amagli kullanilabilecegi sonucuna
ulasilmistir. Caligmamizin sonucunda; fonksiyonel antrenmanda agirlik yeleginin
kullanilmasi1 sporcularin performanslar: arttirmak i¢in kullanilmasmim uygun olacagi

kannatindeyiz.
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OZET

KISA DONEMDE KULLANILAN AGIRLIK YELEKLI
ANTRENMANLARIN ANTROPOMETRIK VE BIYOMOTORIK
OZELLIKLER UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

Bu arastrmanin  amaci; fonksiyonel kullanilan agirhik yeleklerinin
antropometrik ve biyomotorik 6zellikler {izerine etkilerinin arastirilmasidir.
Arastirmaya toplam 14 sporcu goniillii olarak katildi. Agirlik yelegi kullanan

grup (n:7) (Xyas=19.7£0.9 yil, Xboy=175+0.1 cm, Xagirlik =68.6+3.15 kg,) ve
agirlik yelegi kullanmayan grup (n:7) (Xyas=19.5+1.5 yil, Xboy=173£0.1 cm,

X agirlik=68.40+4.97 kg,) olmak iizere iki grup olusturuldu. Her iki gruba da 8 hafta
boyunca, haftada 5 giin, giinde bir (1) kez antrenman yaptirildi. Arastirmada
antropometrik dlglimler (Cevre Olciimii ve Deri Alt1 yag dlglimleri) ve biyomotorik
testlerden de, (Otur-Uzan Testi, Mekik Kosusu Testi, Yirmi (20) Metre Siirat Testi,
Yiz (100) Metre Stirat Testi, El Kavrama Kuvveti Testi, Sirt Kuvveti Testi, Bacak
Kuvveti Testi, Bir Maksimum Tekrar Testleri (1IRM), Dikey si¢rama testi, Durarak
Uzun Atlama) testler yapildi. Istatistiki islemler olarak tanimlayici istatistikler ve
paired t-test ve independent t-test testleri uyguland.

Agirlik yelegi kullanan ve kullanmayan gruplarinin ilk ve son testleri
incelendiginde antropometrik 06zellikler {izerinde ¢ok fazla Onemli (p>0.05)
degisiklikler olamamasma ragmen, biyomotorik oOzellikler {lizerinde daha fazla
onemli degisikligi (p<0.05) neden oldugu belirlenmistir.

Elde edilen verilere dayali olarak c¢alismamizin sonucunda; fonksiyonel
antrenmanlarda kullanilan agirlik yeleklerinin kullanimimin biyomotorik 6zellikleri
gelistirmekte kullanilabilir oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Sozciikler: Agirlik Yelegi, Biyomotorik, Antropometrik Olgiimler,
Kuvvet.
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ABSTRACT

THE DETERMINATION OF THE EFFECT OF WEIGHT VEST
TRAINING USED iN SHORT-TERM SEARCH FOR ANTROPOMETRIC
AND BIOMOTORIC FEATURES

The aim of this study, the functional used to investigate the effects of weight
vests on the anthropometric and biomotoric features.

A total of 14 athletes participated in the survey on a voluntary basis. Using the
weight vest group (n= 7) (age= 19.7£0.9 years, height= 175+0.1cm, weight=
68.6£3.15 kg,) and do not use weight vest group (n= 7) (age= 19.5%1.5 years,
height= 173+0.1cm, weight= 68.40+4.97kg) in two group was created. To both
groups for 8 weeks, 5 days a week, a day (1) once the training was done.
Anthropometric tests (skin fold measurements, environmental measurements) and
biomotoric tests, (Sit-Lie Test, shuttle run test, twenty (20) Meter Speed Test,
hundred (100) Meter Speed Test, HandGrip Strength Test, Back Strength Test, Leg
Strength test, test again a maximum (1RM), vertical jump test; Running Long
Jumptest, Shuttle Run) tests were used. SPSS program was used for statistical
analysis of the data obtained. Statistical procedures and the descriptive statistics and
paired t-test, independent t-test tests were performed.

Groups that do not use and using weight vest, and the first and last tests was
examined the anthropometric features (p>0.05), according to specifications
biyomotoric features (p<0.05) showed less improvement is observed.

Based on data obtained as a result of our study, BMI describes the functional
domains that are used less weight vests andanthropometric characteristics used to
develop properties that have reached the conclusion biomotoric.

Key Words : Weightvests, Anthropometric and biomotoric tests, strength
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