T.C.
KOCAELI UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

DORUK ALTI (SUBMAKSIMAL) AGIRLIK
ANTRENMANLARININ VUCUT YAG ORANI VE DORUK
KUVVET (MAKSIMAL) UZERINDEKI ETKILERININ
INCELENMESI

Mehmet Tevfik KERKESER

Kocaeli Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Yonetmeliginin
Beden Egitimi ve Spor Programi i¢in Ongdrdiigii
YUKSEK LISANS TEZI
Olarak Hazirlanmistir

Danigsmant: Prof. Dr. Mehmet Yavuz TASKIRAN

ETIK KURUL ONAY NO: KU GOKAEK 2016/90

KOCAELI
2016



Bana giivenen ve yasamim boyunca daima sabwr
ve hosgorii ile destekleyerek bugiinlere getiren

Sevgili Anne ve Babama . . .

i



g
KOCAEL]I UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

(Tez Onay Sayfas)

Tez adi: DORUE ALTI {EU'EI'.-IAELSIII.-IAL}AGIRL[E ANTRENMANLARININ VUCUT YAG ORANI
VE DORUK KUVVET (MAKSIMAL ) UZERINDEKI ETKILERININ INCELEMMESL

Tez VAT : hizhmet Tenfik EEEEESER
Tez savunma tarihi: 12.01.2017

Tez Damsmam: Prof. Dr. Mehmet Vavuz TASKIRAN

Iy bu caligma Jirimiz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiksek Lisans tezi ofarak

kabul edifmistir.
| Tez Savunma Sinavi jin tiyeleri Imgas:
| Unvam Adi Soyadi
Uye Prf. Dr: M. YAVUE TASKIRAN
Oye Yed. Doc.Dr- GAZANFER KEMAL GUL
Uye Doc. Dr. ERTUGRUL GELEN ( L{'_ '\
ONAY

Yukerrrelaki imzalarm adh gegen agretim dyelerine ait olduguny onaylarim,

widaseriarind U

Prof. Dr. Mustafa Yildiz
Enstitil Miicir

il



<
it Tumitin Orijinallik Raporu

DORUK ALTI(SUBMAKSIMAL)AGIRLIK ANTRENMANLARININ VOCUT YAG
ORANHKOMPOZISYONU) VE DORUK KUVVET(MAKSIMAL) DZERINDEKI
ETKILERININ INCELENMES| Mehmet Tevfik Kerkeser tarafindan

yilksek lisans (SAGLIK BILIMLERI ENSTITUS0) den

o 16-Am-2016 13:37 EET de isleme kondu
o NUMARA: 754043049
s Kelime Sayisi: 8136

Benzerlik Endeksi
Teld
Kaynapa gore Benzerlik
Internet Sources:
%24
Yaynlar:

fed
Ogrenci Odevieri:
%eb
kaynaklar:
1

6% match (06-Haz-2016 tarihli intemet)

il 1918831,

slideplover by

ULLLR
2

2% match (18-Nis-2014 tarihli intemet)

v ir com/ 20 304 steroidsiz-vacul -selistipme -vapanlar himl

2% match (15-Haz-2015 tanihli internet)

hitpetfwww.sbd. hacetiepe edu.tr/Tulltexy/3005 2 2 pd(
4

2% maich (21-May-2016 tarihli internet)

v



TESEKKURLER

Arastirmam siiresince hem hogsgoriilii hem de ydnlendirici destegi ile tecriibelerini
benimle paylasan, destege ihtiya¢ duydugum her animda bikmadan usanmadan yanimda
olan ve sorunlara katilimci, samimi, pratik yaklasimi ile 6rnek teskil eden tez danigsmanim

Prof. Dr. Mehmet Yavuz TASKIRAN’a, sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Goniillii segimi siirecinde bana yardime1 olan Ogr. Gér. Dr. Mert Eray ONEN ve
Okutman Aykut CETINASLAN hocalarima, tez siiresi boyunca benim her daim yanimda
olarak gorils, moral, destek vererek yiireklendiren Ogr. Gér. Dr. Gokalp GUREL, Dog. Dr.
Serap COLAK, Dog. Dr. Elif KARAGUN, Do¢. Dr. Deniz DEMIRCI, Yrd. Dog. Dr.
Gazanfer Kemal GUL, Dr. Arda OZTURK ’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Konu secimi, yontem, siireclerden baslayarak tiim tez hazirlama siiresince zaman
ayirarak, fikir anlaminda diisiincelerime zenginlik katan ve destegini esirgemeyen Prof.
Dr. Tuncay COLAK, Etik kurul ve BAP siire¢leri boyunca fikirleri ile yol gosteren Prof. Dr.
[Than TARKUN, Prof. Dr. Hale MARAL KIR’a ve emegi gecen tiim diger hocalarima

tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Doruk Alt1 (Submaksimal) Agirhik Antrenmanlarimin Viicut Yag Orani ve Doruk

Kuvvet (Maksimal) Uzerindeki Etkilerinin incelenmesi.

Amagc: Bu calisma, doruk alti agirlik antrenmanlarinin viicut yag orani ve doruk kuvvet

tizerine etkisini incelenmek amaciyla yapilmistir.

Yontem: Arastirmaya Kocaeli ilinde, KOU BESYO 06grencisi olup bireysel olarak spor
gecmisi olan agirhik kaldirma sporu gecmisi olmayan 19.0+2.0 yas arasinda 8 erkek
katilmistir. Arastirmada, on test ve son testin bulundugu bir deney deseni kullanilmistir ve
goniillil bireylere viicut gelistirme veya fiziksel uygunluk sporlarinda uygulandig: sekilde
Bacak (Quadriceps), Goglis (Pectoralis Major) ve Sirt (Latissimus Dorsi) kaslarinin ~50 dk
boyunca calistirildigi bir doruk alt1 agirlik antrenmani1 uygulanmis olup, 6 haftalik bir siireg
boyunca haftada 3 kez gergeklestirilmistir. Bu siire¢ 6ncesi ve sonrast viicut agirligi, boy,
viicut yag orani ve ilgili ii¢ ana kas grubuna ait hareketlerdeki doruk kuvvet dlglimleri
aliarak bu verilerin degisimleri degerlendirilerek, doruk alti agirlik antrenmaninin viicut

yag orani ve doruk kuvvet lizerine olan etkileri incelenmistir.

Bulgular: Calisma grubunun viicut yag orani Ol¢lim sonuglari O6n test ve son test

degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Calisma grubunun bacak, gogiis ve sirt kaslar1 doruk alt1 kuvvet 6lgiim sonuglar1 6n test ve

son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Calisma grubunun viicut agirhg ve BKI (beden kiitle indeksi) dl¢iim sonuglar1 6n test ve

son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sonug: Bu veriler 1s18inda 6 hafta doruk alti agirlik antrenmaninin viicut yag orani ve
calistirilan kas gruplarina ait doruk alti kuvvet Olgiimleri arasinda 6n test ve son test
degerlendirmelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Bu durum Doruk
altt agirlhik antrenman teknigi ile ¢alistirilan goniilliilerin viicut yag orani ve ilgili kas

gruplarinin kuvvetine olumlu yénde bir etkisinin oldugunu gdstermektedir.

Anahtar Sozciikler: Doruk alt1 agirlik antrenmani, Doruk kuvvet, Viicut yag orani.
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ABSTRACT

Research of The Effects of Submaximal Weight Training on Body Fat Ratio and
Maximal Strength
Objective: This study have been conducted with the purpose of researching the effects of

submaximal weight training on body fat ratio and maximal strength.

Method: The research group is composed of 8 male students who are interested in sport
personally but not in weight lifting before in the 1942 age range from KOU Physical
Education and Sports Academy. In this research, experimental design pattern consist of pre-
test and post-test method is used and volunteers did ~50 min. hypertrophy weight workout,
performing Leg (Quadriceps), Chest (Pectoralis Major) and Back (Latissimus Dorsi)
muscle exercises three days per week for a six week period as in Body building or Fitness
sports. Finally, body weight, height, body fat ratio and maximal strength which belongs to
the three main muscle groups data taken before and after the six weeks training period to

evaluate the effects of hypertrophy weight training on body fat ratio and maximal strength.

Results: A statistically significant difference was found on the body fat ratio results of the

volunteers after pre-test and post-test evaluation (p<0,05).

A statistically significant difference was found on the maximal strength results of the leg,

chest and back muscles of the volunteers after pre-test and post-test evaluation (p<0,05).

A statistically significant difference was not found on the body weight and BMI(body mass

indicator) results of the volunteers after pre-test and post-test evaluation (p>0,05).

Conclusion: A statistically significant difference was found on body fat ratio and maximal
strength which belongs to the related trained muscle groups according to pre-test and post-
test results evaluation after 6 weeks hypertrophy workout. That outcome proves a positive
effect for body fat ratio and maximal strength of the related muscle groups of the

volunteers who were trained with hypertrophy weight training technic.

Key Words: Submaximal training, Maximal strength, Body fat ratio.
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1.GIRiS

Insan viicudunun belirli amaglar icin egitilmesi diisiincesi, insanhigin diinya
tizerindeki varlig1 kadar eskidir. Milyonlarca yil dnce insanoglu, giiglii bir doga ve hayvan
alemi ile buna benzeyen giicler karsisinda kendisini gelistirme ihtiyacini hissetmistir. Insan
yasantisinda giic ve yeteneklerini gelistirirken alistirmalara yer vermistir. Bu alistirmalar
kimi zaman giinliik yasantisinin bir pargasi olurken, kimi zamanda planl ve belli bir amaca

yonelmis davranislar olarak goriilmiistiir.

ikinci Diinya Savasi’ndan sonra spor bilimindeki beraber gelismelerle antrenman
bilimi de gelismistir. Ozellikle iilkeler kendilerini spor yoluyla tanitmak ve kendilerini

kabul ettirmek diisiincesi onemli etken olmustur.

Spor denince akla antrenman, antrenman denince kuvvet, dayaniklilik, siirat,
hareketlilik, beceri gibi fiziksel ve ruhsal durum (kondisyonel) ve teknik, taktik ve oyun
anlayis1 gibi zihinsel 6zelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi akla gelmektedir (Sevim,

1992).

Agir direng antrenmanlari kas kuvvetinde artiglarla birlikte kas biiylimesini de
uyaran etkili bir mekanizmadir. Kuvvet antrenman siirecinde kas kuvvetindeki ilk artiglarin
kas-sinir sistemi (noral) uyumundan (adaptasyonlarindan) kaynaklandigi, daha sonraki
kuvvet artiglarinda ise kas biiylimesi mekanizmasinin etkili oldugu bilinmektedir. Kas
bliytimesi (hipertrofisi) miyofibril proteinlerinin artmasi sonucunda kas ¢apinin biiylimesi
olarak tanimlanir. Kuvvet antrenmanina kasin biiylime cevabi uzun bir siiregtir ve
antrenmanin en az 6-8 hafta uygulanmasini gerektirir. Tekrarlayan kuvvetli kasilmalar
(agir diren¢ antrenmanlari) ve bu kasilmalarin yol a¢tigi mekanik gerilim, kas biiyilimesi
mekanizmasinda gorev alan bir ¢ok fizyolojik siirecin harekete gecerek islemesini saglar.
Bu fizyolojik siireglerin basinda hiicre ve protein metabolizmasini hizlandiran (anabolik)
hormon ve biiylime etmenlerinin (faktdrlerinin) ¢alismalara bagli olarak salinimlarinin
artmasi gelmektedir. Agir antrenmanlar sirasinda kas liflerinin yapisi zarar goriir ve kas
proteinleri yikima ugrar. Hem bu liflerin onarilmasi, hem de bir sonraki zorlamaya hazir
hale gelmesi amaciyla tekrar diizenlenmesi i¢in protein sentezinin artmasi gerekmektedir.
Hiicre onarimi ve iyilestirme siirecini hizlandiran bu hormonlar direng egzersizi sirasinda
ve sonrasinda artarak dogrudan veya dolayli yollarla protein sentezini uyarirlar. Kasta
protein sentezinin artmasi kas biiylimesi mekanizmasinda etkili bir rol oynar (Harbili ve

ark., (2005).
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1.1. ANTRENMANIN TEMELLERI

Sporun bilimsel olarak yapildig1 iilkelerde antrenman siireci ¢ok yonli
alistirmalara, gozlemlere ve uygulamalara konu olmustur. Biitiin bu c¢alismalarin
degerlendirilmesi sonucu “Antrenman Bilgisi” dogmus ve asagida goriilen bir¢ok bilim

alanlari ile desteklenmistir.

- Fizyoloji

- Anatomi

- Psikoloji

- Motor 6grenme

- Pedagoji

- Beslenme

- Tarih

- Toplum bilim (Sosyoloji)
- Spor hekimligi

- Testler ve ol¢iimler
- Istatistik

- Biyomekanik
1.1.1. Antrenmanin Tanimi, Konusu ve Genel Amaclari

Organizmada fonksiyonel ve bi¢imsel (morfolojik) degismeler saglayan ve
sporcuda verimin ylkseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklart ile uygulanan

yiiklenmelerin tiimiidiir (Sevim, 2002).

Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
ylklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim

stirecidir (Sevim, 2002).

Spor antrenmant, sporda gelisimi saglamak i¢in bilimsel 6zellikle pedagojik ilkelere
gore yonlendirilen siiregtir. Bu siire¢, diizenli ve sistemli bigimde etkilenerek sporcularin

bir veya daha ¢ok spor dalinda iistlin basariya ulagsmasini amagclar (Sevim, 2002).

Gili¢ yetenegin ylikseltilmesi ve spor dallarinda basartya ulagmasini saglamak

amaciyla sporcunun bedeni ve psikosomatik gelisiminde son derece etkin olan yontemdir.

Antrenmanin eski Misir’da ve insanlarin diizenli bir bi¢cimde hem askeri hem de

olimpik c¢alismalar i¢in egitildigi Yunanistan’da uygulandigi bilinmektedir. Fizyolojik

11



acidan, kiginin amaci sporsal verimi en uygun bir diizeye cikartabilmek igin kendi

organizma sistemlerini (dizgelerini) ve islevlerini gelistirmektir (Bompa, 2013).

Antrenmanin amaglari en genel bigimiyle asagidaki sekilde siralanabilir.
- Cok yonlii fiziksel gelisim

- Spora 0zgii fiziksel gelisim,

- Tekniksel etmenler,

- Taktiksel etmenler

- Psikolojik boyutlar

- Takim hazirlig

- Saglik etmenleri

- Yaralanmalarin 6nlenmesi

- Kuramsal bilgiler

Bu amaglar dogrultusunda gelistirilmesi hedeflenen 6zellikler ise;
o Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Hareketlilik ve Beceri gibi temel bedensel hareketliligin
(Motorik 6zellikler) diizeltilmesi ve gelistirilmesi,
e Teknik, taktik ve oyun anlayist gibi 6zelliklerin diizeltilmesi ve gelistirilmesi Kisilik
gelisimi ve egitimi,
e Sosyal 6zelliklerin ve davraniglarin geligimi,

e Psikolojik hazirlik ve zihinsel gelisim seklinde 4 grup altinda toplanabilir.

TEMEL MOTORIK GZELLIKI

simare evi_

BIRLESIK MOTORIK OZELLIKLER

Sekil 1. Bedensel Hareketlilik (Motorik Ozellikler) ve Aralarindaki iliskiler (Sevim, 2002).

12



1.2. Genel Yiiklenme ilkeleri ve Yontemleri

Genel Yiiklenme ilkeleri,

“Harre” antrenmanda uygulanan yiiklenme ilkelerini ii¢ kisima ayirmistir.
- I. Bireysel Yiiklenme,

Organizmanin fiziki ve fizyolojik tarzda yiliksek yiiklenmelere uyum saglamasi her

sporcuda degisiktir. Yiiklenme Yetenegine Etki Eden Faktorler:
- Yas
- Cinsiyet
- Kondisyon
- Sinirsel Yap1
- Toplumsal Sorunlar
- Ruhsal Davranis Ozellikleri
- Sportif Gelisim Diizeyi
- Saglik Durumu
- Sosyal durum.

Sporcularin dinlenebilme yetenegi kisiye gore degisiklik gosterir. Bireysel spor dallarinda
genellikle sporcunun bu yetenekleri géz Oniine alinarak, yiiklenme yogunlugu bireysel

olarak planlanabilir.

Takim oyunlarinda ise bunu gerceklestirmek oldukca zor olup, ¢ogunlukla sporcular igin
dezavantaj olusturmaktadir. Takim ve gruplar i¢in hazirlanmis yiiklenmelerde, bireysel

farkliliklara gore ayarlamalar yapilmalidir.

Antrendriin  bunu yapabilmesi i¢in oyuncular1 iyi tamimasi, ne kadar yiliklenmeyi
kaldirabilecegini, ne kadar dinlenmesi gerektigini bilmesi, saglik durumlari, mesleki ve
0zel sorunlari hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekmektedir. Hastalik, sakatlik ve uzun
antrenman arasi sonunda antrenmanlara katilan sporculara higbir zaman tam yiiklenme
verilmez. Yiiklenme basamaklamali olarak arttirilir. Miisabaka Oncesinde takimdaki
oyuncularin bireysel yiiklenme yetenegi gbz Oniine alinmali ve miisabaka Oncesi

yiiklenmeler bu verilere gére ayarlanmalidir.

13



- II. Y1l Boyunca Yiiklenme,

Giic gelisimi araliksiz olarak uygulanan yillik ve uzun siireli yiiklenmelerle siirdiiriilebilir.
Takimlar yil boyunca calismali ve uzun araliklardan kaginmalidirlar. Eger yiiklenmeler
biiyiik olclide dusiiriiliir veya tamamen kaldirilirsa organizmanin antrenman kosullarina
saglamig oldugu uyum geriye donecektir. Bu geriye doniis, tim ruhsal ve fiziki giic

yeteneklerini etkileyecekir.
- III. Siirsal Yiiklenme.

Sporcunun giiclinii tam olarak gelistirebilmemiz i¢in yapilan yiikklenme programi ile
siklikla smirsal yiliklenmeye erisilmelidir. Uygulanan yiiklenmelerle gili¢ yeteneginin
sinirina ¢ok az erigilirse giic gelisiminde durgunluk belirir ve ilerleme de ¢ok az olur.
Ancak fazlas1 yapilirsa asir1 yorulma (siirantrenman) durumu belirir ve bu durumda gii¢

yetenegini diigecektir. Her sinirsal yiiklenme sonrasi yeterli dinlenme aralig1 verilmelidir.

Genel Yiiklenme Yontemleri,

Antrenmanla viicudumuzda istedigimiz sekilde degisiklik yapmak istiyorsak farkli kapsam,

siddet ve yogunlukta yiiklenmelere ihtiyacimiz vardir ve dort yolla yapilabilir.

1) Yogun, arali, doruklu yliklenme yontemi (Maximal interval intensive method)
Bu calisma yontemi ile doruk (maksimal) kuvvet, siirat, sliratte devamlilik 6zellikleri
gelistirilir.

- Salt yogunluk: % 5-10 ve Toplam siire, Kat edilen toplam mesafe, Kaldirilan toplam

agirlik veya Teknik caligmalarin tekrar sayisi ¢cok az,

- Genel siddet: % 90-100 (Doruk iistii) ve Hiz (m/sn), Oyun akis1 (ritmi) veya Kaldirilan
agirlik ¢ok yiiksektir.

2) Yogun, aral yiiklenme yontemi (Interval intensive method)

Bu calisma yontemi ile siirat, doruk alt1 kuvvet ve yiiksek yogunluklu teknik uygulamalar

yetenegi gelistirilir.

- Salt yogunluk: % 20-50 ve Toplam siire, Kat edilen toplam mesafe, Kaldirilan toplam

agirlik veya Teknik ¢alismalarin tekrar sayisi az-orta,

- Genel siddet: % 70-90 (Doruk alti ve orta) ve Hiz (m/sn), Oyun akisi(ritmi) veya
Kaldirilan agirlik yiiksek veya ortadir.

14



3) Yaygin, arali, yiikklenme yontemi (Interval extensive method)

Bu caligma yontemi ile genel (orta siireli) dayamiklilik, kuvvette devamlilik ve diisiik

yogunluklu teknik uygulamalar yetenegi gelistirilir.

- Salt yogunluk: % 50-70 ve Toplam siire, Kat edilen toplam mesafe, Kaldirilan toplam

agirlik veya Teknik caligmalarin tekrar sayisi orta,

- Genel siddet: % 50-70 (orta ve diisiik) ve Hiz (m/sn), Oyun akisi1 (ritmi) veya Kaldirilan

agirlik ortadir.
4) Devaml yliklenme yontemi (Nonstop-continuing method)

Bu ¢alisma yontemi ile genel (uzun siireli) dayaniklilik, kuvvette devamlilik ve ¢ok diisiik

yogunluklu teknik uygulamalar yetenegi gelistirilir.

- Salt yogunluk: % 90-100 ve Toplam siire, Kat edilen toplam mesafe, Kaldirilan toplam
agirlik veya Teknik caligmalarin tekrar sayisi ¢ok fazla,

- Genel siddet: % 30 (diistik) ve Hiz (m/sn), Oyun akis1 (ritmi) veya Kaldirillan agirhik
diisiiktiir.

Yiiklenme ve Dinlenme Arasindaki iliski,

Dinlenme

Antrenmanin etkisi ve buna bagli olarak uyum siireci biiyiikk 6l¢lide uygulanmis olan

ylklenmeye gore diizenlenen amaca yonelik dinlenme sathalarina baglidir.

Antrenman amaci ve igerigi ¢ok yiiksek yogunlukta teknik bedensel hareketlilik
(teknomotorik) ve dikkat giiciiyle baglantili olan ¢alismalar “Tam Dinlenme” araliklarin
ongoriir, dayaniklilik ve 6gelerini igeriyorsa ¢alisma amacina “Tam Olmayan Dinlenme”

araliklar1 ile daha etkin ulasilabilir

Tam Dinlenme,

- Dikkat ve koordinasyon calismalari,
- Doruk (Maksimal) kuvvetle yapilan ¢caligmalar,
- Miisabakalar,

- Bedensel hareketlilik (Motorik) Ogrenim siireci, spor teknigi gelistirici kombine
calismalar,

- Siirat ve tepkisel (reaksiyon) ¢alismalari, patlayict hareket uygulamalari.
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Tam Olmavan Dinlenme,

Stiratte devamlilik ¢alismasi,

Kuvvette devamlilik ¢alismasi,

Temel ve 6zel dayaniklilik,

Iradi gii¢ gelisimi.

Dinlenme iki sekilde uygulanabilir;

- Aktif: Viicudu yumusatici, sportif alistirmalari igerir.
- Pasif: Sporcu hicbir sey yapmadan dinlenme yapar.

Yiiklenme ve Temel ilkeleri,

Amaca yonelik gii¢ gelisimi i¢in yiiklenme ve dinlenme arasindaki degisim iligkisi daha

onceden “planlamis” ve “diizenlenmis” olmalidir.

Siiper Tamlama
l, Geri Doniisiim

oy Homeostasi
(Normal Biyolojik Durum)

Yorgunluk —:*

YUKLENME | DINLENME

Orta derecedeki yiiklenmeler optimal bir uyum temposu saglar.
Sekil 2. Yiiklenme ve Dinlenme Arasindaki Iliski (Sevim, 2002).
I. Yiiklenme ve antrenmanla verilen uyaranlar sonucu organizmanin gii¢ yetenegi diiser ve
yorgunluk ortaya ¢ikar.
I1. Enerji harcanmasi karsilanarak viicut yeniden toparlanir ve baslangi¢ noktasina erisilir.
III. Artan sportif beceri ile birlikte viicut kendini tam olarak tamamlar ve normal basarim

(performans) degerinin iizerine ¢ikilir.
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IV. Siiper tamlama evresinde uygun zamanda tekrar antrenman uyarani verilmezse geri

dontistim goriiliir ve II1. evrede kazanilan yiiksek performans degerleri normale doner.

Bir yiiklenmeyi uygularken, yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliski dyle diizenlenmelidir
ki, yiiklenme sonrasi viicut yeniden toparlandig1 anda diger ytiksek yiiklenme

uygulanmalidir.

Fazla tamlama evresi ile birlikte yenilenme stiresi yaklasik 24 saat olarak belirlenmektedir
(Bompa, 2009).
Fazla tamlama asamal1 bir sekilde gerilediginden antrenmanlar arasindaki siire uzatilirsa

daha kiiciik oranda bir gelisim diizeyi ortaya ¢ikarir.

Fazla tamlama agamali bir sekilde artigindan antrenmanlar arasindaki stire kisaltilirsa daha

biiylik oranda bir gelisim diizeyi ortaya ¢ikarir.

Sportif guc verimi Yuklenme serileri

Sekil 3. Uygun Yiiklenmelerle Sportif Gii¢ Yeteneginin Yiikselmesi (Sevim, 2002).

Antrenman yiiklenmeleri yiiksek diizeylere erisirse ve yeterince tekrarlanirsa, viicudun
ylklenmelere karsi olan uyum yetenegi gelistirilir ve yiikseltilir.

Ancak ¢aligmalarda verilen yiiklenme serileri uygun zaman araliklariyla uzun stire
yapilmazsa elde edilmis olan gii¢ yetenegi hizla kaybedilecektir.

Ayni karakterli doruk siddetli yliklenmeler yenilenmeyi geciktirir. Ayni1 karakterli farkli
siddetli yliklenmeler yenilenmeyi geciktirir. Farkli karakterli doruk siddetli yiiklenmeler

yenilenmeyi geciktirir. Farkli karakterli farkli siddetli yiiklenmeler yenilenmeyi hizlandirir

(Bompa, 2009).
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1.3. KUVVET VE KUVVET ANTRENMANI

(F) Kuvvet, (W) Is ve (P) Gii¢ asagidaki formiiller ile tanimlanir,
F (N/Newton- Kg.m/sn?) = m (Kiitle- kg) x a (Ivme- m/sn?)

Kuvvet, nesnenin kiitlesi ve hareket ivmesi arttik¢a onlarin ¢arpimi kadar artar.
W (J/Joule- N.m) = F (N) x I (Yol- metre)
P (Watt- J/sn) = W (J) / t (Zaman- saniye)

Gii¢ birim zamanda yapilan is olarak ifade edilir. Is, kuvvet ve kat edilen mesafe ile
orantili olduguna gore viicudumuzu bir noktadan baska bir noktaya hareket ettirebilme

kabiliyetimiz, kuvvet ve siiratimiz ile iligkilidir.

Kuvvet: Organizmanin bir cisme veya dirence karsi koyabilme yetenegidir (Tagkiran,
2007). Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda belirli
bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Iki ¢esit kuvvetten bahsedebiliriz,

- Salt kuvvet: Sporcunun viicut agirhig1 géz oniine alinmadan kaldirabilecegi en biiyiik
agirliktir. Ancak, sporcunun fiziksel yapisina gore kaldirilan bu agirhigin yeterli olup

olmadig1 hakkinda bilgi vermez.

- Gorece (relatif) kuvvet: Sporcunun salt kuvveti ile viicut agirlig1 arasindaki orandir.
GK (Gorece kuvvet- Birimsiz) = SK (Salt kuvvet- Kg) / VA (Viicut agirligi- Kg)
Ornegin, jimnastik¢ilerde bu oran en az 1, haltercilerde 2.5 civar1 olmalidir.

Kuvvet Antrenmanlarinin Fizyolojik Etkileri,

Kuvvet antrenmani sonucunda asagida goriilen etkilerin sonucu olarak kas kesiti biiytir.
Kas dokusu basina diisen lifciklerin (miyofibrillerin) sayisi artar,
Her kas dokusu basina diisen kilcal damar yogunlugu artar,
Kas protein miktar artar.

Artan yiiklerle yapilan agirlik antrenmanlar1 sonucunda kasin enine kesit ylizeyi biiyiir.
Kastaki biiytimenin nedeni kasi olusturan lif¢iklerin biiylimesidir. Ancak, lif¢ik sayist
degismez. Kas lifinin bu sekilde biiylimesi anatomik acidan “Hipertrofi” olarak
tanimlanir, gelisimi agir bir siirectir 6 haftadan daha uzun siirer ve iki ¢esidi vardir.
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1) Sarkoplasmik hipertrofi: “Sarkoplazma™ adi verilen ve kas lifi i¢indeki lif¢iklerin

etrafin1 sararak destekyeyen yapinin artis1 sonucu ortaya ¢ikan kesit biiytimesidir.

2) Miyofibrilar hipertrofi: Dogrudan kas lifi i¢indeki lifgiklerin artis1 sonucu ortaya

c¢ikan kesit biiyiimesidir.

Sarcoplasm Myofibrils

Musde Fiber

Sarcoplasmic Myofibrilar
Hypertrophy Hypertrophy

Sekil 4. “Sarkoplasmik” ve “Miyofibrilar” Hipertrofi Arasindaki Fark (As¢1, 2014).

Kaslarin Kasilma Tipleri,

1) Duragan/ Esolgiilii (Izometrik) kasilma,

2) Hareket halindeki(izotonik-dinamik haldeki) kasilma,
a) Ekzantrik kasilma,
b) Konsantrik kasilma,

3) Izokinetik kasilma.

Kas Lifcik (Fibril) Tipleri,

Iskelet kasinin lifcikleri kimyasal yap1 ve dzelliklerine gore iki ana gruba ayrilirlar;

Tip I (ST- Slow twitch); Oksijenli ortamda (oksidatif) yavas kasilan lifciklerdir. ATP’az

metodu ile boyanmada agik renk goriintirler.

- Myozin ATP’az enzim aktivitesi daha diisiiktiir,
- Kasilmalar1 yavag ve kasilma kuvveti diistiktiir.
- Anaerobik kapasiteleri diisiiktiir.

- Oksidatif kapasiteleri ytiksektir.
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- Myoglobulin igerikleri fazladir.
- Mitokondri igerigi fazladir.

- Yorgunluga daha dayaniklidir.
- Trigliserid igerigi daha fazladir.
- Glikojen igerikleri aynidir.

- Daha fazla kapiller icerirler.

Tip II (FT- Fast twitch); Glikozun oksijensiz ortamda yakildig: (glikolitik) sistemle hizli
kasilan lif¢iklerdir. ATP’az metodu ile boyanmada koyu renk goriiniirler. Bu da Tip II (a)
ve Tip II (b) olarak iki alt gruba ayrilir.

- Myozin ATP’az enzim aktivitesi yliksektir.

- Hizli kasilirlar ve daha biiyiik bir kasilma giicii olustururlar.

- Anaerobik kapasiteleri daha yiiksektir.

- Cabuk yorulurlar.

- Myoglobulin icerikleri daha azdir.

- Mitokondri yogunlugu ve oksijenli ortam(oksidatif) enzimleri daha azdir.
- Trigliserid igerikleri duisiiktiir.

- Glikojen orani aynidir.

- Daha az kapiller igerir.

Kuvvet Tiirleri,

Doruk (Maksimum) Kuvvet: Bir dirence karsi uygulanabilmesi miimkiin olan en biiyiik

kuvvettir.

Etkileyen Faktorler:

- Kasin fizyolojik kesit alani,

- Kas i¢i esgiidiim (koordinasyon),

- Kaslar aras1 esgiidiim (koordinasyon).

Kuvvette devamlilik: Viicudun uzun siiren kuvvet antrenmanlarinda yorgunluga karsi

direnme 6zelligidir.
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Cabuk Kuvvet (Gii¢): Sinir-kas sisteminin direngleri miimkiin olan en biiyiik kasilma hizi

ile yenme 6zelligidir (Asc1, 2014).
- Cabuk Kuvvet (Giig)- 1;

Elastik Kuvvet: Kasin ekzantrik kasilmasinin hemen arkasina (<250 ms) konsantrik bir

kasilma ile kisa siire i¢cinde uygulayabildigi en yiiksek kuvvet miktaridir.
- Cabuk Kuvvet (Giic¢)- 2;

Patlayict kuvvet: Kisa bir siire igerisinde konsantrik bir kasilma ile ortaya konan en yiiksek

kuvvet miktaridir (Ase1, 2014).

1- Maksimum Kuvvet =~ " Statik kasilma
\\‘\‘
\\‘\‘
T~
\‘\\
T~
‘\‘\‘\‘

Binamik kasilma
3- Cabuk Kuvvet (Giic)

-Elastik kuvvet
-Patlayici1 kuvvet

Sekil 5. Kuvvet Tiirleri ve Aralarindaki Bagintilar (As¢1, 2014).

Kuvvet Antrenmani Uygulamalari, Amaclari ve Yontemleri,

KUVVET: HIZ (RFD):
Hipertrofi Yontemleri Pliyometrik

i - yat |
vg:felm:a TI LIS Maks Gii¢ Antrenmani el L
Ek Direng

- Lastik, Saglik topu

Mide Bolgesi(Kor-Core)

Sekil 6. Kuvvet Antrenmani Uygulamalart (As¢t, 2014).

Kuvvet Antrenmaninin Amaclari:

- Viicudun belli bir kas grubunu boélgesel olarak(Lokal- Split system) ya da Viicut
Gelistirme sporunda oldugu gibi boyundan ayak bilegine kadar tiim kaslarin bdlge bolge

gelistirilmesi,
21



- Belli bir spor dal1 i¢in giiglenmesi hedeflenen bélgelerin (Fonksiyonel- Islevsel, birkag

kas grubu) kuvvetinin gelistirilmesi.

- Viicudun ihtiya¢ duyulan belli bolgelerini giiglendirerek yaralanmalarin 6nlenmesi.

Balgesel Fonksiyonel Pliyometrik
(Lokal- Split system)
-Agirhk Cahsmasi -Agirhk Calismasi -Diisiik Siddetli
- Mide Bolgesi(Core) -Orta Siddetli
* Statik ortam -Yiiksek Siddetli

* Dinamik ortam

Sekil 7. Kuvvet Antrenmani Yontemleri (As¢i, 2014).

Agirhk Antrenmani,

Viicut kaslarii kuvetlendirmek ve gelistirmek icin bilinen en gecerli yol, onlarin bolge
bolge diizenli, sistemli olarak artan yiiklenmelerle yapilan agirliklarla calistirilmasidir.

Agirlik Antrenmani Sirasinda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar:

- Antrenman Oncesi dnce genel, takiben ilgili kas grubuna uygun 1sinma yapilmalidir.
- Calisilmas1 hedeflenen kas gruplari net olarak belirlenmelidir.

- Giivenli bir antrenman i¢in tercihen yardimei bir arkadas bulmakta yarar vardir.

- Antrenmanlarin ayni1 saatlerde yapilmasi uyum siireci agisindan énemlidir.

- Dogru teknik 6grenilmeli, agirligin inis/¢ikisi diisey diizlemde ve hizi sabit olmalidir.

- Nefes alma teknigi onemlidir. Agirlik kaldirilirken (zorlanirken) nefes verilir, agirlik

indirilirken (rahatlarken) nefes alinir.
- Ortama uygun spor giysisi kullaniimalidir.

- Gelisimleri izlemek i¢in kayit tutulmalidir.
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- Alinan giinliik toplam enerjinin % 50-65’inin lifli (kompleks) karbonhidratlardan, % 5-
15’inin tercihen doymamis yaglardan (omega 3, omega 9) karsilanmasi ve gilinde beden

kiitlesinin her bir kg icin 1 gr (1 gr/ kg.giin) protein alinmasi 6nerilmektedir.

- Yiiklenmenin siire ve siddetine uygun dinlenme, genellikle 24- 48 saat olmalidir.

- En az haftada ti¢ defa calisilmali, zira 36 saat sonra fizyolojik diisiis baslamaktadir.

% Maksimum (% 1TM) | Tekrar Sayisi

6-10
Cabuk kuvvet % 50-75 10-12
15
Hipertrofi ant. % 50-80 03 20-25
25
40-50
80-100
100-150

Sekil 8. Agirlik Calismalarinda Antrenmanin Siddeti ve Tekrar Sayist (As¢t, 2014).

Kuvvette devamhhk % 30-50

Agirhk Antrenmanlarinda Pramidal Yontem,

Olusturulan kuvvet: Doruk kuvvet. Theory and Methodology of Training
(Bompa, 2009)

Yiiklenme siddeti: % 100 - 80

Basamak sayist: 5

Tekrar sayisi: 1 - 8

Hareketin temposu: Akici ve Yavas.

Basamaklar arasi dinlenme: 2 — 5 dk.

Set sayis1: 1 —2.

Seriler arasi dinlenme: 12 — 15 dk

23



2) Olusturulan kuvvet: Doruk alt1 kuvvet.
Yiiklenme siddeti: % 90 - 70
Basamak sayist: 5
Tekrar sayisi: 4 - 12
Hareketin temposu: Akici ve Yavas.
Basamaklar aras1 dinlenme: 3 — 5 dk.
Set sayis1: 1 —2.
Seriler arast dinlenme: 12 — 15 dk
3) Olusturulan kuvvet: Cabuk kuvvet.
Yiiklenme siddeti: % 60 - 80
Basamak sayist: 5
Tekrar sayisi: 8 - 20
Hareketin temposu: Patlayici.
Basamaklar aras1 dinlenme: 3 — 5 dk.
Set sayis1: 1 —2.

Seriler arasi dinlenme: 12 — 15 dk

4) Olusturulan kuvvet: Kuvvette devamlilik.

Yiiklenme siddeti: % 60 - 40
Basamak sayis1: 5

Tekrar sayisi: 20 - 40

Hareketin temposu: Patlayici.
Basamaklar arasi dinlenme: 4 — 6 dk.
Set sayist: 1 —2.

Seriler arasi dinlenme: 13 — 15 dk
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Theory and Methodology of Training
(Bompa, 2009)

1. Basamuak 12x (tekrar)

%70

Theory and Methodology of Training
(Bompa, 2009)

1. Basamak 20x (tekrar)
%60

Theory and Methodology of Training
(Bompa, 2009)

1.Basamak 40x
(tekrar) %40




1.4. VUCUT GELISTIRME VE FiZIKSEL UYGUNLUK (FITNESS)
1.4.1. Viicut Gelistirme ve Fiziksel Uygunluk Sporlarinin Tarihg¢esi

Gilicli olmak her ¢agda kabul goren bir 6zellik olmustur. Cagdas insan ¢aglar boyunca
ilim, bilim, astronomi ve felsefe alanlarinda hayli yol kat etmesine ragmen, yasam sartlari
onu hayatta kalmak i¢in fizik olarak, daha sonra ruhen daima giiclii olmaya, dahasi giiglii

goriinmeye zorlamistir.

Tarih boyunca biiyiik devletlerin diizenli ordularinin askerlerine, taktik egitimin yani sira
fiziksel dayaniklilk egitimleri de verdigini biliyoruz. Eski yunan (MO:776-323)
kaynaklarinda bir olimpiyat giires sampiyonunun her giin sirtinda bir buzag: tasityarak
kendini gii¢lendirdigi ve sampiyon oldugu yazili olarak belirtilen ilk bilingli agirlik
calismasidir. Zira, fiziksel miikemmelligin hi¢gbir medeniyette olmadigi kadar {istiin
tutuldugu Yunan medeniyetinde, Gelismis bir viicudun, gii¢lii bir Zeka’nin yansimast
oldugu kabul edilirdi. Yakin ¢aga gelindiginde Ronesans (1400-1600) doneminde Eski
Yunan ve Roma medeniyetleri tekrar yiikselise geger. Giicll, saglikli fizik yapisinin,
Zihinsel gelisim lizerindeki dnemi yeniden artar. Osmanli devletinde de yenigeri ocaginda
askerlere verilen siki egitimlerden sikca soz edilmekte, hatta egitimlerde kullanilan g¢esitli

giryalar ve agirliklar Topkapi saray1 dahil bircok miizede sergilenmektedir.

Ancak, agirlik calismasinin bize bahsettigi kazanimlar sadece gii¢, kuvvet, dayaniklilik,
atletik yapi, zeka vs. ile sinirli degildir, en 6nemlisi bize yasam kalitesi yiiksek, uzun ve
saglikli bir hayat sunmasidir. Daha dogrusu, eger kisi en basta sectigi saglikli, zinde,
hareketli yasam dogrultusundaki yoldan sapmaz, bu isi abartmadan, dogal olarak yapar ve
hayatinin bir parcasi olarak benimser ise, insanliin var olusundan bu yana sirlarini aradigi
“Genglik iksiri” ne mitolojideki ambroza meyvesi (ambrosia= Yunan tanrilarmin
Olumsiizlik gidasi) ne de yakin cagdaki yenilenme tedavileri, mucize karisimlar ya da
kremlerdedir, “Genglik Iksiri” Viicut Gelistirme Sporunun ta kendisidir. Bunun ispatin1 bu
boliimiin takip eden satirlarinda, diinya capinda bir¢cok yayinda ylizlerce Ornegini
bulabileceginiz bir akademik ¢alisma ile Viicut Gelistirme Sporu ile ilgilenen ve her biri 50

yasin iizerindeki yarismacilarin goriintiilerinde bulabilirsiniz.

Antik yunan heykellerinde Altin oran (Grecian ideal) dlgiilerine uygun olarak tasvir edilen
miilkemmel erkek viicudu, ileride ¢agdas viicut gelistirmenin ilerlemesine ilham kaynagi
olacakti. Tarihte aletlerle (tastan yapilmis halter benzeri ilkel agirliklar) bilingli olarak

viicut gelistiren ilk toplum Hintlilerdir. XI, XVI. Yiizyillar arasinda agirlik kaldirarak
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viicut gelistirmek Hintli askerler arasinda bir disiplin halini almisti. Ancak, onlar bu
caligmalari, gilinlimiiz cagdas viicut gelistirmenin hedefledigi saglikli, ideal viicut yapisina

ulagmaktan ziyade gii¢lii ve iri gériinmek i¢in uyguluyorlardi.

Genel olarak bu bilincin kazanilmasi, refah diizeyinin yiikselmesi, bilimin gelismesi ve
insanin kendi viicudunun sinirlarin1 merak etmeye baslamasi ile XIX. yiizyilin baslarinda
Amerika ve Avrupadaki sirk veya meydanlarda agir cisimleri kaldiran, ¢eken veya giic
isteyen denge gosterileri yapan ve kendilerini Gii¢lii adam (Strongman) adiyla tanitan

kisilerin topluluklarin ilgisini ¢gekmeye baslamalariyla oldu.

Daha giiglii ve iri olmak i¢in daha fazla ve sistemli ¢alismak gerektiginin farkina varan
gliclii adamlar, agir ve diizenli ¢alismalar yapiyor, ancak Eugen Sandow sahneye ¢ikana
kadar hi¢ kimse estetik gdriinmeye Onem vermiyordu. 1867 yilinda dogan ve Viicut
gelistirmenin babasi olarak kabul edilen Sandow, 1890 yilinda Amerikanin en gii¢lii adanu
oluyor, avrupaya yaptigi bircok gezi sirasinda antik Yunan heykellerinden aldig1 ilham ile
altin orana uygun olarak gelistirdigi viicudunun giiclii goriintiisiiyle etrafindakileri kendine
hayran birakiyor ve ¢agdas insanlara bir erkek viicudunun ayni zamanda ne kadar estetik
olabilecegini gosteriyordu. Takiben Sandow diinyanin ilk viicut gelistirme dergisini
cikardi, uzun yillar yazarligini yapti, ticari zekasiyla viicut gelistirme ile ilgili malzemeler
imal edip satmaya basladi. 1891 yilinda Ingilterede ilk halter yarismasini diizenledi, 1896
yilinda halter sporu ilk kez olimpiyatlara alind1 ve 1901 yilinda Ingilterede ilk biiyiik viicut
gelistirme yarigmasi diizenlendi ve haliyle kendisi 1. oldu. Yanda, {irettigi malzemelerle,
giiniimiizde diinyanin en biiylik profesyonel viicut sampiyonasinda verilen heykelcigi ve
2006 yilinda o yarismayir kazanan dev bir viicutcunun onun heykelcigi ile verdigi

goriintiiler, adeta o giinlerden giliniimiize bir koprii kuruyor (Saglikli Yasam ve Spor, 2014).

Sandow’dan sonra dergisinin yiikiimliiliigiinii alarak yarigmalar1 diizenleyen B.Macfadden
1921 yilinda Charles Atlas isimli bir sampiyonun bir rol model olmasini saglayarak, onu o
zamana dek viicut gelistirme i¢in yapilmis en uzun soluklu reklam kampanyasinin yildizi
yapti ve viicut gelistirme sporunun genis kitlelerce kabul edilerek taninmasina imkan
sagladi. Arkasindan, fizigine gilivenen birg¢ok halterci, yiiziicii, boksor yarigsmalarda boy
gosterdi ve 1939 yilinda Mr.Amerika ad1 altinda daha profesyonel bir yarisma ile rekabet

ortami artti.

Viicut gelistirme sporundaki kalite artmusti, artik daha iri daha kiitleli viicutlar goriilmeye

baslanacak, sistemli antrenman, beslenme gibi konularin 6nemi artacak, daha iyi olmanin
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sirlar1 aranacakti. Ne yazik ki, 1935 yilinda testosteron isolated, 1938 yilinda testosteron
prepiyonat yapay (sentetik) ilaglarin (anabolik steroid’lerin) icadiyla 1940’l1 yillardan
sonra Vicut Gelistirme sporu dogalliktan uzaklagan farkli bir doneme girdi. Viicut
gelistirme halter gibi bir olimpiyat sporu olmadigindan o yillarda Amatdr Atletizm
Birligine (AAU) bagliydi. Fakat, viicut gelistirme sporuna olan ilginin artmasiyla bu birlik
ihtiyaclar kargilayamayacak hale geldi ve 1949 yilinda bugiin halen en biiyiik viicut
gelistirme teskilati olan Uluslararas1 Viicut Gelistirme Birligi (IFBB- International
Federation of Bodybuilding) kuruldu. Bu yildan sonra yapilacak profesyonel yarismalar
IFBB Mr.Amerika olarak anilacakt.

1960 yili igne olmayan (kas i¢ine damar yoluyla zerk edilmeyen), agiz yoluyla (oral)
alman bir ila¢ (anabolik steroid) olan “Dianabol”iin icadi ile Viicut gelistirme sporunda
yeni bir kirilma noktas1 oldu. Artik, bu noktadan sonra ilag¢ kullanimi hiz kazanacakti. 1965
yilinda Joe Weider isimli bir miitesebbis rekabet ortamini iyice kizistirmak i¢in Bay Kainat
(Mr.Universe) iinvanini kazanan diinya sampiyonlarina yiiksek para odiilleri, san ve sohret
vaat ederek, Bay Olimpiyat (Mr.Olympia) isimli, su anda milyon dolar 6diiller dagitilan,
Viicut gelistirme sporunun en {iist mertebesi olarak kabul edilen ve profesyonel viicut
gelistirme sporunun diinyanin en biiyiik tinvanin1 veren yarigsmasini baslattt (Saglikli

Yasam ve Spor, 2014).

Ne acidir ki bu tarihten sonra, viicut gelistirme sporu en bastaki saglik, zindelik ve estetik
ilkelerinden saparak, herseye ragmen sampiyon olmak sevdasi pesindeki insanlarin tercihi
dogrultusunda ilaglar1 (anabolik steroidleri), 6zellikle son 20 yilda alim1 yayginlik kazanan
biiyiime hormonu (GH-Growth hormone) kullanimi, besin takviyeleri (Ergojenik besinler)

ve egitim videolari ile milyar dolarlik bir piyasa haline gelmistir.

Diger yandan, dogal sartlar altinda yapilan agirlik ¢alismalarinin kazandirdigi ayricaliklar

sOyle siralanabilir.
- Biiylime hormonunun uyarilmasi sayesinde yaslanmanin yavaslatilmasi.
- Giiglii Kalp ve Damar altyapisi sayesinde tasarruflu ¢alisan bir dolasim sistemi.

- Kemik erimesi ve Kas kiitlesi kayiplarinin (Sarcopenia) 6nlenmesi,
(40 yasindan sonra her 10 yilda %8 kas kayb1 yasanmaktadir.)

- Erkeklik hormonunun (Testosteron) uyarilmasi ile hizli bir metabolizma.

- Ideal kas kiitlesi sayesinde artan kalori harcama ve yag atma imkani.
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- Iyi bir fizik, Giiglii Bel (Spinal) ve Boyun kaslar1 ile dogru bir viicut durusu.

- Yeterli hormon seviyesi ile Saglikli ve Uzun bir cinsel yasam.

- Giiglii Kas ve Iskelet yapisi sayesinde hareketlilik ve dengenin muhafaza edilmesi.
- Oksijenli solunum kadar, Oksijensiz solunum kapasitesinin artmasi.

- Her donemde iyi bir fizigin korunmasina yardimei olmasi,
(Fazla kilo kalbi yormaktadir.)

- Protein alimina gdsterilen 6zen ile birlikte viicut savunma sisteminin giiclenmesi.

- Metabolizmay1 diizene sokan caligma sistemi ile, daha iyi dinlenme ve kaliteli uyku

uyuma imkani saglanmasi.

Asagida bu konuda yapilan bir calismada (Melov ve dig. 2007) Direng egzersizinin Insan
iskelet kaslar1 lizerindeki yashilik siirecini geri ¢evirmesi (Resistance Exercise Reverses
Aging in Human Skeletal Muscle) iizerine 2007 yilinda yaptig1 bir klinik ¢alismanin, Yeni
Meksika iiniversitesi 0gretim gorevlisi Len Kravitz tarafindan diizenlenerek yayinlanmis
makalesinin 6zeti, agirlik ¢alismalarinin viicut {izerinde meydana getirdigi genclestirici

etkileri agikca gozler oniline sermektedir.

Klinik ¢aligma, ortartalama 65 yasinda, haftada 3 giin Aerobik spor yapan 26 denek grup
ve spor yapmayan 24 yasinda, 25 goniilli karsilastirma grubu {iizerinde yapilmstir.
Gruplar, 26 hafta boyunca haftada 4 giin, Comelme (Squat), Gogiis itme (Bench press),
Omuz itis (Shoulder press), Sirt makinasi vs.hareketleri %50, takiben %80, en son doruk
siddete kadar artacak sekilde uygulamis ve yapilan kas Orneklemi (muscle biopsy)

sonucunda asagidaki sonuclar elde edilmisdir.

Aragtirmacilar 26 hafta direng¢ antrenmanindan sonra, inceledikleri 596 gen’in yaslanma ile
ilgili olan 179 tanesinin, gen¢ grubunkilerin hareketliligine esdeger duruma geldigini tespit

etmislerdir.

Hatta bu veriler, Agirlik antrenmaninin sadece yaslanmay1 yavaslattigini degil, bu etkileri

geriye de dondiirdiigii yoniinde ¢ok agik sonuglar elde edildigini gostermistir.
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Bugiin  viicut gelistirme sporunda diinyadaki en yaygin teskilatlar, bizim

federasyonumuzunda bagli oldugu,

- Uluslararas1 Viicut Gelistirme Birligi (Federasyonu) IFBB (International Federation of

Bodybuilding and Fitness)

- Ingiltere merkezli ve Mr. Universe iinvam veren Amatdr Viicut Gelistirme Birligi

(Federasyonu) NABBA (National Amateur Body-Builders’ Association),

- Fransa merkezli, 1983 o&ncesi Ingiltereye bagli olup sonra ayrilan Amatdr Viicut

Gelistirme Birligi (Federasyonu) WABBA (World Amateur Body Building Association),

- Amerika merkezli, en biiyilk amator birlik kabul edilen, Ulusal Fizik Komitesi NPC
(National Physique Committee),

- Amerika merkezli, en yiiksek para ddiillerinin dagitildigi, Ilag (Steroid) kontroliiniin
yapilmadig1 ve tartismasiz diinyanin en biiyiik profesyonel diinya sampiyonasi olan “Mr.

Olympia” yarismasi.

Isimlerinde hangi tamimlama gecerse gecsin, bu birliklerin hem Amatér, hem de
Profesyonel iinvanlar1 vardir. Ornegin, diinyanin en biiyiik profesyonel diinya sampiyonas1

olarak kabul edilen “Mr. Olympia” yarigmasinin dahi Amator sinifi vardir.
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1.4.2. Ulkemizde Viicut Gelistirme Sporu

Tiirkiyede Viicut gelistirme sporu olduk¢a yeni olup, 1950'li yillarda Halter
Birligi(Federasyonu) ¢atisi altinda viicut bulmus, 1981 yilinda Jimnastik Birligine bagh
olarak faaliyetlerini siirdiirmiistiir. Bu yillarda, milli bir jimnastik¢i olan Ozer Baysaling
birligin baskanligini yapmis ve Erol Ugur ile birlikte bilimsel yazili kaynaklar arastirilms,
egitim notlar1 hazirlanmis, antrenoérliik, jiiri tiyeligi, hakemlik egitimleri verilerek egitimli
sporcular yetistirilmistir. 1991 yilinda kurulan ve Uluslararas1 Viicut Gelistirme Birligine,
IFBB(International Federation of Bodybuilding and Fitness) bagli olan Tiirkiye Viicut
Gelistirme Birligi (Federasyonu) ile sonunda viicut Gelistirme sporu ger¢ek kimligini

bulmustur.

Viicut Gelistirme sporu {iilkemizde Amatdr olarak yapilmasina ragmen, bazi

tecriibeli sporcumuz diinya ¢apinda profesyonel yarismalarda da yarigmaktadirlar.

Ne acidir ki, ililkemizde spor deyince akla futbol gelmesine ragmen, en iyi
derecemiz diinya ii¢linciiliigi iken, kimi zaman spor olup olmadigi tartisilan Viicut
gelistirme sporunun su kisacik tarihinde avrupa ve diinya sampiyonu olan birgok
sporcumuz vardir. Bunlardan en blyiigii siiphesiz daha calismalarinin ilk yillarinda
bolgesel calisma (Split system) yontemini diinya ile es zamanli olarak {ilkemize getiren
Tiirkiye'de viicut gelistirme sporunun onciisii, bu dalin gelmis ge¢mis en basarili sporcusu
hocalarin hocast Ahmet Entinli’diir. 1970-1994 yillar1 arasinda 8 kez diinya sampiyonlar
Sampiyonu (Overall- best of the best champion of all categories) olmustur ve onlarca
avrupa ve diinya sampiyonunu yetistirmistir. 2000 yil1 "World Amateur Championships -
IFBB" organizasyonunda 50 yas {istii ustalar (masters) kategorisinde 9. defa diinya
sampiyonu olmustur. Son derece miitevazi ve centilmen olan bu degerli insanin bir gazete

muhabirine anlattig1 ilging bir anisini kendi climleleriyle sizinle paylagmak istiyorum.

“1970 yilinda birinci olduktan sonra 1971°de Paris’deki Diinya Sampiyonasi’na
katildim. Benim en yakin rakibim, Ingiliz Albert Beckles ile ¢ekistim. Beni birinci ilan
ettiler. Ancak, Ingiliz sporcunun benden daha iyi oldugunu 6ne siirerek 6diil torenine
¢ikmadim. Uluslararasi federasyona da gerekcesini sdyledigimde kabul etmediler. Krizi,
hesap hatasi yaptiklarini anonsla duyurduktan sonra, rakibim sampiyon ben de ikinci ilan

edildim ve o zaman mutlu oldum”

Diger yandan, daha elimizde tek satir Tiirkce kaynak, egitimli antrendrler, hatta

tilkemizde daha viicut gelistirme sporu taninmaz iken verdigi egitimler, bu sporun saglik
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yoniinii 6ne c¢ikartan ilag karsiti ¢izgisiyle yazdigi kitaplar, diinya capinda yetistirdigi
basarili sporcular ile viicut gelistirme sporuna biiyiik katki saglayan Ozer Baysaling
hakkinda bilgi vermek dogru olacaktir. Asil meslegi avukatlik olan Baysaling, spor
hayatina boks ile baslamis, ¢aligmalarina akrobasi ve jimnastik ile devam etmis, 1981
yilinda Arnold Schwarzenegger’in ricasiyla Amerika’da viicut gelistirme sporunun zirvesi
olan Mr.Olympia yarismasina antrendr ve yonetici olarak katilarak, orada Fiziksel
uygunluk, Zayiflama ve Spor sakatliklari tedavileri lizerine arastirmalarda bulunmus,
Weider sporcu iiriinleri endiistrisi tiretim tesislerinde goézlemler yapmis, 50 yili agkin bir
stire Viicut Gelistirme Dernegi, Birlik (Federasyon) Teknik komite baskanligi, Milli
Takimlar Bas Antrendrliigii, Uluslar arasi jiiri iiyeligi gorevlerinde bulunmus, bu
birikimleri ile genglige Tiirk¢ce kaynak saglayarak biiyiik bir boslugu doldurmus, Viicut

Gelistirme Sporunun duayenlerinden biri olan biiyiik bir spor adami ve antrendriidiir.

Viicut Gelistirme Sporu, iilkemizde onu destekleyen, kendini bu alana adamig bilim
adami, antrendr, egitimci, akademisyen ve sporculan ile diinya ¢apinda basarilarin elde

edildigi bir spor dalidir.

2. MATERYAL VE YONTEM
Bu arastirmanin amaci, Doruk alti agirlik antrenmanlarinin Viicut yag orani ve

Doruk kuvvet tizerindeki etkilerinin incelenmesidir.

2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Kocaeli ilinde, KOU BESYO 06grencisi olup spor ile ilgili olan agirlik
kaldirma sporu ge¢misi olmayan 19.0+2.0 yas arasinda 8 erkek deney grubu olarak
katilmistir. Arastirmada, on test ve son testin bulundugu bir deney deseni kullanilmistir.
Aragtirmada viicut gelistirme ve fiziksel uygunluk sporlarinda uygulandigi sekilde
viicuttaki ti¢ biiyiik kas grubunun ~50 dk boyunca calistirildigi bir doruk alti agirlik
antrenmani goniillii bireylere uygulanmis olup 6 haftalik bir siire¢ boyunca haftada 3 kez
gergeklestirilmistir. Yapilan caligmalar dncesinde arastirmanin amaci, yontem ve yapilacak
uygulamalar hakkinda bilgi verilmis, agirlik calismalar ile ilgili genel kurallar ve temel
ilkeler anlatilmistir. Bu siire¢ 6ncesi ve sonrast viicut agirligi, boy, viicut yag orani ve ilgili
bu ii¢ kas grubuna ait hareketlerdeki doruk kuvvet Ol¢limleri alinarak bu verilerin
degisimleri degerlendirilmis doruk alti agirlik antrenmaninin viicut yag orani1 ve doruk

kuvvet lizerine olan etkileri incelenmistir.
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2.2. Arastirma Prosediirii

Arastirma goniilliller hakkinda gerekli bilgileri edinmek amaciyla hazirlanmis kisa bir
anketin doldurulmasiyla baglamig ve KOU BESYO Umuttepe kampiisii Spor Bilimleri
Egitim, Arastirma ve Uygulama Birimindeki Tanita BC 418 Viicut Analiz Cihazinda

viicut agirligi, boy, viicut yag orani dl¢limlerinin alinmasi ile devam etmistir.

Sekil 10. Tanita BC 418 Viicut Analiz Cihazi ile Yapilan Olgiimler.

Takiben, goniillillere arastirmanin amaci, yapilacak uygulamalar ve yontem hakkinda bilgi
verilmis, agirlik calismalari ile ilgili genel kurallar ve temel ilkeler anlatilmis ve calismalar
KOU BESYO Umuttepe kampiisii fiziksel uygunluk spor salonunda gergeklestirilmistir.
[lk adimda hafif kosu ve esneme hareketleri sonrasi, goniilliilerin antrenmanlar sirasinda
uygulayacagi Comelme (Squat), Diiz sehpada itis (Bench press) ve Sirt makinasinda 6ne
cekis (Lat pulldown front) hareketlerindeki doruk kuvvet (Maksimal) 6l¢iimleri alinmistir.
Olgiim, “Bir kisi viicut agirhgmin %60’ma esit miktarda bir agirligi bacaklar ile
sakatlanmadan kaldirabilir” (Ozsu, 2003) kabulii iizerine, Viicut agirhg x 0.60 = sonucu
bulunan agirlikla 1 tekrar olarak baslamis, goniilliiniin kendini iyi hissettigi 5-10 dk’lik
dinlenmeler sonucu basarili olan her kaldiris sonrasi kaldirilan agirligin %10 arttirilmasi ile
kaldiramayana kadar devam etmis ve basarili olan en son kaldiristaki agirlik doruk kuvvet
olarak alinmigtir. Diiz sehpada itis hareketi i¢in kullanilacak baslangi¢ agirligi, genel
itibartyla uygulamada Comelme hareketi ile yaklasik ayni agirliklar kullanildigindan aym
agirlikla baglamig ve ayni sekilde tamamlanmistir. Sirt makinasindaki ilk agirlik ilk iki
hareketteki basarim sonuglarina gore tayin edilmis ve yine ayni sekilde tamamlanmistir.
Bu sonuglar iizerinden bolim 1.4.°deki Agirlik Antrenmanlarinda Pramidal Yontem

tanimlamalarindaki doruk alt1 agirlik antrenmani oranlari(10 tekrar, %30; 8 tekrar, %60; 6
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tekrar, %80) kullanilarak her bir goniilliiniin her bir harekete ait setlerinde kullanacagi

tekrarlara gore ¢alismalar sirasinda kullanacaklar1 agirliklar hesaplanmustir.

Sekil 11. KOU BESYO Umuttepe Fiziksel Uygunlik (Fitness) Spor Salonu.

Daha sonra, calisma giinleri hafta ici Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri olarak
belirlenerek boliim 1.4.’deki Agirlik antrenmani yontemlerinde anlatilan ilkelere uygun
olarak hazirlanmis Doruk alti agirlik antrenmanmi 6 hafta boyunca haftada 3 kez

uygulanmistir.

?Pazartesi% Sall ?Cars:nnba Persembe? Cuma %Cmnartesi? Pazar

 Aremm Antrenman Antrenman
Ogleden : o0& onsda &
Gnce  mndi | - nind6S - midfS f

mar 340 | o) om0

Ogleden
sonra |

Cizelge 2.2 1. Antrenmani Haftalik Programi (Minil dongii).
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Doruk alti Antrenman Programi

Isimnma;wam-ug) Bisiklet-10dk
1x10(%30)
Comelme 1x8(%60)l
4x6(%80) Setler(ses)

1x10(%30)| Baecak 6

Diiz sehpada gogiis itme 1x8(%60)| Gogiis 6
4x6(%80)| Kanat 6

1x10(%30)| Total; 18

Kanat one cekis 1x8(%60)

A%6(%80)

Notlar:
Setler arast dinlenme 90-120 =n, harskatler arast dinlenme 130 =n arazmda olmahdir.
Segilen afuhibdlar zorluk derecesine gire her hafta azar azar(~2-2 5kg) artutmalidir,

Cizelge 2.2. 2. Doruk alti Agirlik Antrenman Programi.

1) Comelme (Squat), 2) Diiz sehpada itis (Bench press), 3) Sirt makinasinda one
cekis (Lat pulldown front) hareketleri;

KOU BESYO Umuttepe Fiziksel Uygunlik Spor Salonu, 2016.
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KOU BESYO Umuttepe Fiziksel Uygunlik Spor Salonu, 2016.

KOU BESYO Umuttepe Fiziksel Uygunlik Spor Salonu, 2016.

Alt1 hafta sonunda tiim Ol¢iimler tekrar alinarak ¢alisma tamamlanmistir.
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2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 21.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
tanimlayict istatistik olarak sayi, yiizde, standart sapma ve ortalama kullanilmistir.
Arastirmada Parametrik olmayan (non-parametric) Bagiml (iliskili) iki Orneklem, On / Son
test, Wilcoxon Isaret Testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular % 95 giiven araliginda, % 5

anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

3. BULGULAR
Degerlendirmeye 8 adet goniilli alinmistir. Bu  verilerin istatistiksel

degerlendirmeleri asagidaki tablolarda verilmistir.

Cizelge 3. 1. Deney Grubunun Tanimlayic1 Ozellikleri

N Ort Ss Min. Max.

Yas 8 21,20 1,48 19.00 23.00

Cizelge 3.1.°de goriildiigii gibi deney grubunun yas ortalamasi 21,20 = 1,48 yas.

Cizelge 3. 2. Deney Grubunun Ol¢iim Verilerinin On/ Son Test Sonuclarina Gore

Wilcoxon isaret Testi Sonuclari,

Olgiimler N  Ort. Ss P

Viicut Kiitlesi (kg) 8 69,86 8,229 0.161 >0.05
Viicut Kiitle Indeksi g8 23,18 2,025 0,206 >0.05
Viicut Yag Orani (%) 8 15,91 3,829 0,012 <0.05
Gogiis Itme Doruk Kuvvet (kg) 8 94,13 25,136 0,011 <0.05
Comelme Doruk Kuvvet (kg) 8 114,25 16,525 0,011 <0.05
Sirt Doruk Kuvvet (kg) 8 86,48 16,037 0,012 <0.05

Cizelge 3.2°de goriildiigli gibi ¢alisma grubunun Viicut kiitlesi (kg) ve Viicut kiitle
indeksi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken, Viicut Yag Orani,
Gogiis Itme, Comelme ve Sirt ne cekis doruk kuvvet sonuglarinda istatistiksel olarak

anlaml farklar gézlenmistir.
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4. TARTISMA
Bu c¢alismada, doruk alt1 (submaksimal) kuvvet antrenmaninin doruk kuvvet (maksimal) ve

viicut yag orani lizerine etkisi arastirilmistir.

Calismada 6 haftalik doruk alt1 kuvvet antrenmani sonrasinda deneklerin viicut yag
yiizdesinde anlamli azalmalar gbzlenmis olmasina ragmen viicut kiitleleri ve viicut kiitle
indekslerinde anlamli bir azalma bulunmamuistir (p>0,05). Zira, siire¢ boyunca yagsiz viicut
kiitlesinin artis ve yag yilizdesinin de azalma egiliminde olmasi sebebiyle hangisinin ne
kadar degisecegi ortam, beslenme, genetik ve diger farkli etkenlere bagli oldugundan viicut

kitlesi ve viicut kiitle indeksinde anlamli bir azalma olmamasi mantikli kabul edilebilir.

Viicut yag yiizdesinde anlamli bir azalma gozlenmistir (p<0,05). Viicut yag yiizdesi ile
ilgili bu bulgular kuvvet antrenmaninin bir yandan metabolizma hizlandiric1 (anabolik) etki
ile yagsiz viicut agirhigini arttirirken, bir yandan da viicut yag yiizdesinde azalma meydana

getirerek viicut birlesimi lizerinde degisimlere neden oldugunu gostermektedir.

Bu calismanin sonucunda, 6 haftalik doruk alti kuvvet antrenmaninin viicut agirliginda
anlaml bir degisim olmaksizin viicut yag yiizdesinde azalma ve yagsiz viicut kiitlesinde

artisa yol acarak viicut birlesimini olumlu yonde degistirdigi anlasilmistir.

Ayrica, kuvvet antrenmaninin metabolizma hizlandiric1 (anabolik) etkisiyle kas kiitlesi
artis1 (Hipertrofi) yoniindeki etkisinin dogal sonucu olarak 6 haftalik antrenman siireci
sonunda yapilan her bir harekete ait (Comelme, Diiz sehpada itis, Sirt makinasinda 6ne

cekis) doruk kuvvet verileri anlamli bir sekilde artmistir (p<<0,05).

Antrenmanla meydana gelen fiziksel degisiklikler basta kas-iskelet ve kalp-solunum
sistemi olmak {izere insan viicudundaki tiim sistemlerde gdzlenmektedir. Antrenmanla
ortaya c¢ikan bu degisikliklerde egzersizin, tipi, sikligi, siiresi ve yogunlugu etkili

olmaktadir (Harbili ve ark., (2005).

Verilerin destekledigi gibi kuvvet antrenmaninin metabolizma hizlandiric1 (anabolik)
etkisiyle kas kiitlesi artis1 (Hipertrofi) net bir sonu¢ olmasina ragmen, bunun fiziksel olarak
gbzlemlenmesi yavas bir siire¢ olup daha ziyade 6 haftadan sonra belirgin sonuglar elde
edilebilmektedir. Bu yiizden, sonuglarin yaniltict olmamasi amaciyla ¢alismada

goniilliilerin kas dlgiimleri alinmamistir.

Literatiire bakildiginda bu bulgulara benzer bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir.
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Harbili ve ark. (2005)’nin 17 geng erkek hentbol oyuncusu ile yaptigi benzer ¢alismada
doruk kuvvet antremani ¢alisilmig, bunun yaninda ayrica toplam Tiroksin (TT4), Biiylime
hormonu (GH), toplam Testosteron (TT) ve Insiilin hormonlar1 da incelenmis olup,
calismalarin hormonal degisimler yoluyla biinye artigi (anabolik) siirecinde 6nemli rol
oynadig1, kas kiitlesinin artarken pozitif bir etki sagladigi ve yag oranmin anlamli bir

sekilde azaldig1 gozlenmistir.

Norrbrand, L. (2008)’nin spor yapmayan 21 saglikli erkek denekler iizerinde 5 hafta
boyunca bacak one itis (Lex extension) ve Tamburlu itis (flywheel) makinalarinda yapilan
tic farkli direng antrenmani sonucunda 6n bacak(quadriceps) kasi kiitlesi, manyetik titresim
goriintiileme (MRI) ile alinan 6l¢iimlerde, kesitinde ve giiclinde ciddi artis, hatta sonraki

Olciimlerde kas kesitindeki tip-II lif¢iklerinde de artis gézlenmistir.

Basoglu, O. (2010)’nin 18-22 yas arasinda Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencisi 20 geng bayan sporcu ile 12 hafta boyunca, haftada {i¢ giin tim
viicut kaslar1 c¢alistirillarak yapilan diren¢ antrenmanlart sonucunda kuvvet artisi

saglanirken, viicut yag oraninin azaldigi anlasilmistir.

Starkey ve ark. (1996)’nin spor yapmayan saglikli 21 erkek, 27 kadin denek iizerinde 14
hafta boyunca, haftada ii¢ defa farkli kapsam ve yeginlikte 8-12 tekrar bacak one itis (Leg
extension) ve bacak ters c¢ekis (leg curl) makinalarinda yapilan degisken direng
antrenmanlar1 sonucunda bacak kaslarinin kesitinde artis gézlenmis, ayrica tek set yiiksek

yogunlu yontemin, {i¢ set artan yogunluklu yontem kadar iyi sonug verdigini ifade ediyor.

Norrbrand, L. (2010)’min spor yapmayan 43 saglikli erkek denekler iizerinde 5 hafta
boyunca Comelme (squat), bacak one itis (Lex extension) ve Tamburlu itis (flywheel)
makinalarinda yapilan dort farkli direng antrenman1 sonucunda 6n bacak (quadriceps) kasi
kiitlesi, manyetik titresim goriintileme (MRI) ile alinan Ol¢limlerde, kas kesitinde ve

giiclinde artig gdzlenmistir.

Erol, A. E., Sevim, Y. (1993)’nin 16-18 yas arasinda 28 erkek basketbolcu ile 8 hafta
boyunca, haftada dort giin Comelme (squat), Saglik topu atma, Diiz sehpada itis (Bench
press), dairesel antrenman gibi toplam 32 farkli calisma ile tiim viicut kaslar1 ¢aligtirilarak
yapilan ¢abuk kuvvet antrenmanlar1 sonucunda saglik topu atma disinda Comelme, Diiz
sehpada itis doruk kuvvetleri, dikey sigrama, 30 m sprint gibi fiziksel basarimlarda anlamli

gelismeler kaydedilmistir.
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Folland, J. P., Williams, A. G. (2007)’1n insan (kadin, erkek, sporcu olan, olmayan hatta,
viicut gelistirme sporcular1 dahil) ve hayvanlar lizerinde farkli kapsam (1 yila kadar), farkl
yogunlukta, farkli kaslarda (serce parmagindan, bacaga kadar), farkli yas gruplarinda
yapilan ¢ok ayrintili bir¢ok yiiksek yogunlukta yapilan diren¢ antrenmanlariin Manyetik
yilizey okuyucu (SEMG- Surface electromyograph), Manyetik okuyucu (EMG), manyetik
titresim goriintiileme (MRI) cihazlari ile alinan 6l¢iimleri sonucunda kas kesiti, kiitlesi, ve
tip-II lifcik artis1 yaninda anlik tepki (refleks), sinir iletimini artiran kas lif¢ik hiicresi
basina diisen cekirdek sayisi, esgiidiim (koordinasyon), es zamanlama (Senkronizasyon)
kabiliyetlerinin artmasi, hatta antrenman capraz etkisi (Cross-over Training Effect) adi
verilen, yani merkezi sinir sisteminin etkisiyle c¢alistirilan bir bacagin karsisindaki
calistirilmayan bacagin giiciinde artis saglanmasinin gézlenmesi gibi ilging 6ngoriilerin de

ispatina olanak saglayan dnemli sonuglar bulunmustur.

Ase1, A., Acikada, C. (2004)’nin 13 atlet, 16 basketbolcu, 16 hentbolcu, 5 voleybolcu, 6
viicut gelistirici toplam 56 erkek sporcu ile % 39.9, % 49.9, % 59.9, % 70.0 ve % 80.0
olarak artan yiiklerde, birer dakika ara ile tek tekrar olarak yapilan Diiz sehpada itis (Bench
press) antrenmanlart sonucunda artan yiike bagl olarak incelenen degiskenlere ait doruk
(maksimum) degerler spor dallar1 arasinda degil ama, artan yiikle birlikte incelenen agirlik
kaldirma Hiz1 (Vmax), Kuvvet (Fmaks), Mekanik giic ve Dogrusal momentum (Pmaks)
degiskenlerine iliskin Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

gostermistir.

Kafkas, M. E., Acak, M., Karademir, T. (2009)’nin 33.8 yas ortalamasina sahip orta yaslt
46 erkek ile 34.7 yas ortalamasi olan orta yasl 29 bayan goniillii olarak toplam 75 kisi ile
12 hafta boyunca, haftada ii¢ giin % 60-70’1 siddetinde kosu, 2 set 12 tekrar tiim viicut
kaslar1 calistirilarak yapilan direng antrenmanlari sonucunda tiim goniillillerin viicut
agirhigi, Olgtimleri ve kiitle indeksi, yag orani, kan basinci, pence kuvvet oOlglimleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermistir.

Ki Kim ve ark. (2016)’nin 25.6 yasinda spor yapmayan saglikli 9 erkek denek iizerinde,
haftada dort defa sabah ve aksam olmak {izere, son birkag giin i¢inde alinan sonuclara gore
degisimli olarak yapilan kuvvet antrenmanlar1 sonucunda oksijen kullanma kapasitesi
(VO2max), haliyle yag yakma kabiliyeti artmaktadir. Yag yakimi sabah ve aksam
saatlerinde farklilik gostermezken, farkli yeginlikteki antrenmanlarin, farkli zamanlarda

yapilmasi(viicut uyum saglayamiyor) yag yakimin artirtyor. Ancak, uzatilmis ¢caligmalarda
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oksijen kullanma kapasitesi (VO2max) ile baglantili olarak yag yakimi da yavas yavas

azaliyor.

Patlar ve ark. 30-35 yaslarinda fiziksel uygunluk sporu ile amator olarak ilgilenen 20 bayan
goniillii ile 8 hafta boyunca, haftada 3-5 defa % 60-70 siddetinde yapilan kosu, ve agirlik
antrenmanlar1 sonucunda hafif spor yapan ve beslenmesine dikkat gdstermeyen kontrol
grubunun yag yiizdesinde anlamli bir farklilik bulunmazken, deney grubunun yag yiizdesi

anlamli bir farklilik géstermistir.

Marian ve ark. (2016)’nin 21.9 yasinda 2 yil atletizm tecriibesine sahip 68 erkek sporcu
tizerinde, dort ve sekiz hafta olarak haftada iic defa yapilan ziplamali ¢dmelme(squat)
antrenmanlar1 sonucunda siire¢ oncesi ve sonrasi Olclilen duragan(statik) yarim ¢omelme
(squat) kuvveti, dikey sigrama ve en yiiksek 50 m sprint hiz1 iizerinde ciddi artiglar
gozlenirken, sadece dikey sigrama 4 haftalik antrenman siirecinden 8 haftaya giderken hig

ilerleme gostermemistir.

Yukaridaki c¢alismalardan da anlasildigi gibi eger antrenman Ogeleri dogru
kullanilir ve amaca uygun bir tasarim yapilirsa, agirlik antrenmanlari1 sayesinde insan
viicudu tizerinde fiziksel, fizyolojik, ruhsal anlamda degisken, hayret verici sonuglar

alabilmek miimkiin goriiniiyor.

4.1.Simirhhiklar
* Arastirmanin evreni, Kocaeli ilindeki KOU BESYO 6grencileri ile sinirhidir.

* Arastirma grubu, spor ge¢cmisi olan, agirlik antrenmani ge¢misi olmayan 8

erkek goniillii ile sinirhdir.

5. SONUC ve ONERILER
5.1.Sonuc¢lar

Arastirmada yapilan istatistikler ve literatiir 15181 altinda asagidaki sonuglar
bulunmustur.

* Calisma grubunun viicut kiitlesi (kg) on test degerlendirmelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

* Calisma grubunun viicut yag orani(%) on test ve son test degerlendirmelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Calisma grubunun viicut kiitle indeksi On test ve son test degerlendirmelerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).
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* Calisma grubunun go6gis itme doruk kuvvet (kg) On test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Calisma grubunun ¢Omelme doruk kuvvet (kg) On test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Calisma grubunun Sirt doruk kuvvet (kg) 6n test ve son test degerlendirmelerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

5.2. Oneriler

Literatiirde kuvvet antrenmanlarinin insan viicudu iizerindeki olumlu etkilerine dair
bir¢cok ¢alisma olmasina ve hatta bunun etkinliginin bazi ayrintili ¢alismalar ile net
olarak ortaya konmug olmasina karsin,
» Denek sayilarinin artirildigs (tercihen >30),
> Testosteron, Biiyiime hormonu (GH), Insiilin, Tiroksin (T3, T4) gibi protein
ve hiicre metabolizmasi tizerinde etkili viicut hormonlarin degisimlerinin takip
edildigi,
» Deneklerin miimkiinse ayn1 kosullar altinda muhafaza edildigi (Konaklama,
Beslenme, vs.),

caligmalar daha anlamli sonuglara ulagilmasini saglayacaktir.
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7.1. Uluslararasi Spor Bilimleri Arastirma Kongresi (Usbak) 10-13 Eyliil 2015

FARKLI KUVVET ANTRENMANLARININ iKi VUCUT GELISTIRME
SPORCUSUNUN iZOKINETIK KAS KUVVETLERI VE ANTROPOMETRIK
VUCUT OLCUMLERI UZERINE ETKIS i

M.TEVFIK KERKESER!, ENiS COLAK !, MEHMET DENiZ YENER!,
TUNCAY COLAK', BELGIN BAMAC', RABIA TASDEMIR!

KOCAELI UNIVERSITESI
m.denizyener@hotmail.com

Amag: Diinyada ve lilkemizde, viicut gelistirme spor salonu hemen hemen her mahallede
acilmistir. Bu salonlara amator bir ruh ile giden, viicut gelistirme sporu ile ugrasan
insanlara uygulanan antrenman yontemlerinin etkisi ve uygunlugu tartisiimaktadir. Bu
kisilerin sagliklar1 tehlike altina diigmekle beraber, biiylikk maddi harcamalara ragmen
istedikleri sonucu elde edememektedirler. Bunun nedeni temel olarak, yanlis antrenman,
uygulamay1 yaptiran hocanin yetkin olmamasi ve bu salonlarda yapilan uygulamalarin
kulaktan dolma yanlis uygulamalar olmasi olarak siralanabilir. Biz de calismamizda bu
salonlara devam eden iki vaka iizerinde viicut gelistirme i¢in hangi antrenman programinin
daha uygun olabilecegini aragtirmay1 amacladik.

Yontem: Calismamiza viicut gelistirme sporuyla ugrasan (TVGFF tarafindan lisansl) iki
amatOr sporcu katilmistir. Bu sporcularin herbirine ayr1 ayr1 submaksimal kuvvet
gelistirme programi (SKGP) ve kuvvette devamlilik gelistirme programi (KDGP)
uygulanmistir. Iki sporcuya alt1 hafta siiresince ayni1 beslenme programi uygulanmistir. Her
bir programin; herbir sporcu iizerine etkisini kisiye 6zel olarak arastirmak istedik.
Antrenman programlari 6ncesi ve sonrasi bu sporculara antropometrik (Boy, kilo, uyluk
cevresi, diz ¢api, ayak bilegi cap1, el kavrama kuvveti ) 6lgiimler yapilmistir. Kuvvet
6l¢iimii olarak biodex test cihazi ile diz fleksiyon/ekstansiyon kas kuvvetleri dl¢tilmiistiir.
El dinamometresi ile el kavrama kuvveti ve egimli bacak makinasi (hack squat machine)
ile 1 tekrar ve 10 tekrar olarak kaldirabildikleri agirliklar dlciilmiis ve degerlendirilmistir.

Sonu¢: Biodex Dinamometre kullanilarak dlgiilen, izokinetik kas kuvvet (Peak
torque/BW) artiglarina bakildiginda; 60 °/sn hizda yapilan 6l¢timler sonucunda; SKGP
uygulayan sporcu, KDGP uygulayan sporcuya gore sag diz ekstanyon kuvvetini
%12arttirmistir. Ayni dlgtimler 300 °/sn hizda yapildiginda ise KDGP uygulayan sporcu,
SGP

uygulayan sporcuya gore sag diz ekstansiyon kuvvetini %27 arttirmisgtir.

Anahtar Kelimeler : izokinetik kas kuvvetleri, antropometrik viicut 6l¢iimleri
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KARAR BILGILERI

KararNo JolE | 1. E Proje No: KU GORAEK 201680 Tarih 3016

Prof, Dr, M. Yavuz Tagkran serumuljunda yapslan ve yukanda bigileri verilen aragtima bagwuru
dosyas: we ilgili belgelor araghrmanen gerekge, amag, yaklagm ve yontemien dideale ahrarsk
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warilmigti.

ETIF KURLL LE — 1
Fiasta Hakian YonetmaliGl (01,08, 1996/23420), B Mayps 2014 tarih ve 26994 sayih Resmi Garetede
ilan edilen Hasta Haklan Tonetmelidinde Dedlgikik Yapimasna dair ¥nctmelik, Halgink Bildirges)
{2013}, byi Kinik Uygutamalar Kilavuzu (Kasim 2015), Biyobp Arastirmalarna {kgkin Insen Haklan ve
Bryolip Stzlesmesing Bk Protoielln Onaylanmasnin Uygun Bulundufuna Dair Kanun (10 Mart
GALISMA ESASI 2011/6212), Biyolal we Tibhin Uygulanmas Bakimindan Insan Haklan wa Insan Haysivetinin
Korunmass Sizlesmesl: insan Maklan ve Blyotip Sizlepmes! (4 Misan 1597), Ek Madde -10 (5 NEan
2011, 6235} Resml Gazetede 13.04.2013 tarih wva 28617 say lle yewinlanan Klink Arpghrmalar
Haklonda Yénetrmelik, 25 Hazimn 2004 tarh ve 25041 sonl Resmi Gezetede llan edien llag ve
Biyploiic Orilnlerin Kinik Araghrmatan Haklanda Yénetmalik
KURLUIL BASKANI UNWVA ADI: PROF. DR. KADIR BABADGLL
ETIK KURL LER
UnvansAdySoyads Urmtank Kuorumu Clnsiyet AFBUrng | ooy + i
Alam e iligki
PROF. DEL LA COCUK SAGLI KOCAELI TNIVERSLTES]
BARACGL VE TIF FARTILTES] eR (k0O |0 |HO (0 | HO |
i Eﬁw HASTALIKLARI
KOCAELL TWIVERSITES
PROF. DR. 1. ERDEM DEAY GENEL CERRAHI | —p oo ey 1o I EE |ed |0 | 1O O Hi L =
oos TR, CANAN BAYDEMIR | g, miamix %ﬁﬁiﬁllﬂfam' 0 | k@ |0 | w0 |0 | u0 IQ]_-P:"
ﬁ' DR SELCENGOCMEE | oy oy 0] ?ﬁﬁ&#;‘lmﬂm' EQ |xE |ed |10 |ed | a0 ‘W
COCUR VE
DOG. OR. G210 YILIEE ERGEN RUH KOCAEL] UKIVERSITES!
ge:zmmnu SAGLIGI VE TIP FAEDLTES! E0 |x@ (el (w0 |0 "ﬁx —
HASTALELARI —
Don, D, HALTK EMRE FOCARL] UFRIVERSTTES :
CEEL g;ﬂmmm D3 HEEIMLIGE e® (k0O |0 (w0 |0 (1O /ég.n-“‘
UYE FAEDLTES]
. HISTOLOM&EME | ,
D0C. DR, YUSUFHAN TAZIR KOCAEL] OratvERSITES] 'L
OYE RIYOLOMIZKOK | 1e paxOLTES] B (k0 | E0 |0 |0 | HDA [L/L
WRD, DO DR ASLIELAN
TIP TARIH] VE KOCAELL DHIVERSITES]
ﬁ%‘nﬁi’ﬁg T TIP FAKTLTES] E0 & | O | u0 | EDO
YED: DO, DR CEYLA
EH.ALI:IEMJH. AUEOIMY A :m%gwﬁl;ﬂﬂm&[ E0D | kB |eO |10 | EDO
YE
* Toplantda Bulunma
- o - ;e T | Belpekodu | Bev, Terihif Nosu: | Sapfa |
D Giighwtaed Clvatynts Kk Aragriater (chs B Chekegesd Cnay formu | 17.02.3016/KDGOEKDLY | 22 |

48




Ek.2. Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmuistir.

[0 Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda YUKSEK LISANS seklinde elde edilen unvanlar

yazild1 (Kapak sayfasina danisman adi1 yazilmamalidir).

[0 Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

[l Tez kapagi sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,

program,yil yazildi.

[0 Onay sayfasi uygun ¢izimde hazirland1 (kazanilan unvanlar YUKSEK LiSANS
olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir, imzalarin aym

renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

O Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

O On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
[0 Sayfa numaralar kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
[0 Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

0 Ana metin yazi boyutu 12 olacak bi¢cimde basildi.

[ Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde basildi.

[0 Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildi.

[0 Kaynaklar abc siralamaya gore yazildi.

0 Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

O Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.
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