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OZET

Bu calismamin amaci, maksima kuvvet antrenman yontemlerinden tekrar
yuklenme yontemi ve piramidd yiklenme yontemlerinden hangisinin
voleybolcularin tst ekstremite performansinda daha etkili oldugunu tespit etmektir.
Calismaya (yas ortalamasi; 22,18 + 1,7) 8 erli iki gruptan toplam 16 erkek voleybol
oyuncusu katilmustir. Calismaya katilan sporcular aktif olarak voleybol sporu ile
ugrasan fakat 6zel kuvvet antrenmanina tabii tutulmarms sporculardan secilmistir.

Bu calismada sporcularin yas, boy, vicut agirligi, antropometrik olgtmleri
(Ust ekstremite uzunluklar: ve alt ekstremite uzunluklari) ile bench press ve shoulder
press aletlerinde maksimal kuvvet olciimleri tek tekrar metoduna gore belirlenmistir.
Bu degerler idtatistiksel yonden karsilastirilmustir. Sporcularin yas, boy, vicut
agirhigi, alt ve Ust ekstremite uzunluklari ve antrenman Oncesi bench press ve
shoulder press 6lctimleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamgtir (p>0,05). iki
grubun antrenman sonrasi bench press ve shoulder press dlguimlerinde anlamli bir
faklilik bulunmustur (p<0,05). Her iki grubun 6n test ve son test dlglimleri arasinda
anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Sonug olarak, Ust ekstremite ekleminde kas kuvvetini arttirmada piramidal

yontemin daha etkili oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Bench Press Shoulder Press, Piramidal Y dntem, Tekrar

Y ontemi
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ABSTRACT

THE COMPERATIONSOF THE VOLLEYBALL PLAYERS MAX
STRENGHT DEVELOPOMENT BY USING PYRAMIDAL METHOD AND
REPETITION METHOD

The purpose of this study was to investigate the comparisons of the volleyball
players max strenght developments by using pyramidal method and repetition
method. Totally 16 male volleyball players (age mean; 22,18 + 1,7), in two groups of
8 each, have participated in our study. The participant players have been chosen from
the ones who are actively engaged in volleyball but not subjected to any, special
power strenght trainings before.

In this study, the participants age, height, weight, antropometric
measurements (the lenghts of upper and lower extremity) and the max strenght
measurements were determined with one repetition method carried on bench press
and shoulder press machines. These values were compared datistically. There was
no significant differences between the age, height, weight, lower and upper extremity
lenghts and pre-test of bench and shoulder press measurements (p>0,05). Two groups
showed significant improvements in post-test measurements of bench press and
shoulder press (p<0,05). Both of the two groups showed significant differences in
pre-test and post-test measurements (p<,0,05).

As a result, it has been found that the pyramidial method is more useful in

increasing the muscle power strenghts of upper extremity joint.

Key Words: Bench Press, Shoulder Press, Pyramidal Method, Repetition
M ethod
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1. GIRIS

Spor adaninda antrenman “sporcuyu en yiksek verim seviyesine hazirlamak”
olarak tammlanmaktadir. Ayrica antrenman gesitli evreler boyunca planlanan ve
dizisd bir bicimde tamamlanan ¢ok karmasik bir sireg olarak da
tanimlayabiliriz.(Dundar, 1998)

Bir sporcu tarafindan yapilan herhangi fiziksel bir etkinlik anatomik,
fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik degisikliklere yol agcmaktadir. Bdyle bir
hareketin yeterliligi, hareketin siresinin, mesafesinin ve yinelenme sayisinin,
yukunin ve hizimin ve verim sikligimin bir islevidir. Bir antrentr antrenmanin akiginm
planlarken, antrenmanmin Ogeleri olarak belirtilen bu Ozellikleri de gbz Oniinde
bulundurmak zorundadir (Bompa, 2003).

Gecmiste sporcular teknik ozelliklerinin GsttnlUkleriyle birbirleri arasinda
farkl: performandar gostermislerdir. Gunumiiz sporundaise oyuncular kuvvetleriyle
de farkhiliklar gostermektedirler. Artik spor hem gucli hem de iyi teknige sahip
oyuncular tarafindan stirdurtilmektedir. Bu konuda sunu sdylemek daha dogru olur:
Bir teknigi misabakanin basindan misabakanin sonuna kadar aynm yapida (teknigi
bozmadan) stirdirebilmek o teknige ait kaslarin gliglti olmasina da baglidir Bu glicl
elde edebilmek gerekli yiklenme yontemlerini gerektirir.

Ust dizeyde sporsal verimin gergeklestirilmesi organizmann gesitli
antrenman turt ve yontemine uyum saglamasinin dogrudan bir sonucudur (Bompa,
2003).

Motorsal Ozdlikler, teknik 6zellikler ve taktik davramslarin gelistirilmesi ve
sportif performansin  arttiridlmas: igin  hareket uyaranlarimin  olmasi, bunlarin
organizmaya uygulanmasi gerekir. Bu uyaranlarin uygulanmasina egzersiz denir.
Ancak bu egzersizlerin veya hareket uygulamalarinin olabilmesi igin, uygulama
sirasinda belli bir siddete ulasmasi, belirli miktar ve oranlarda yapilmas: zorunludur.
Yuklenmeler degisik Olcutler ve ilkeler cevresinde degerlendirilir. Pratikteki
uygulama sirasinda gelistirilmek istenen kondisyonel 0zellige gore farkliliklar

gosterebilirler.
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Bu nedenle, ¢cok yonli motorsal ve koordinatif 6zelliklerin gelistirilmesi igin
gelisiglzel fiziksel calismalar yerine cesitli yiklenme kriterlerinin bir sistem
icerisinde kullanildig1 yiklenme yontemleri gelistirilmistir (Taskiran, 2003) Bizde
buradan yola ¢ikarak iki farkli yiklenme sonucu ortaya ¢ikan tekrar ve piramidal
yuklenme yontemlerini ele aldik.

Uygulanacak antrenman yontemleri belirlenen hedefler dogrultusunda, hem
sporcuya hem de spora 6zel olarak planlanmali ve uygulanmalidir. Calismamiz igin
voleybol sporunu 6zellikle insan viicudunda anatomik yap: olarak belli basli onemli
kaslara yuk bindirdiginden ve bu gurup kaslarin kuvvetlerinin olglilmesi daha
anlaml1 oldugundan dolay: segtik.

Voleybolun oyun seklinin ve tekniginin degismes ve eglence voleybolundan
cikmast 1913 Manila Uzak Asya oyunlarinda gergeklesmistir. Daha Once
parmaklarla, ellerle, yumruklarla, kollarla, avuclayarak, okkalayarak topu kars: alana
atmaktan bagka bir 6zelligi bulunmayan bu eglenceli oyun bu tarihte ilk kez Filipin' -
lilerin smag hareketini yapmasiyla yavas yavas kuvvet voleyboluna dnemli bir gegis
yapmistir ve bu tarihten itibaren kuvvet bu bransta mithis bir 6nem kazanmistir
(Bengui, M,1983.).

Biz bu calismada, sporculari daha dayanikli, daha glcli, daha gabuk hale
getirmek ve teknikleri daha etkili kilabilmek igin uygulanan kuvvet antrenman
yontemlerinden maksimal kuvveti gelistirmeye yonelik olan iki farkli antrenman
yontemini ele aldik.

Bununla beraber asl amacimiz diger spor dallarinda oldugu gibi aktif
voleybolcularda da kardiovaskiler sistemin ve hareket sisteminin fonksiyonlari gok
st diizeylere ¢ikmustir ve bu diizeyin sirekli bigimde korunmasi zorunlulugu vardir.
Bir baskas: icin kisa sayilabilecek bir sakatlik stiresi iginde dahi sporcunun gelismis
fonksiyonel diizeyinde gerilemeler olabilir. Bu durum yeniden basariya ulasmasinm
engelliyebilir. Buradan yola gikarak bizim calismamizda kullandigimiz gibi kisa
sureli egzersiz programlarina ihtiyag duyulmaktadir. Bizde tekrar ve piramidal
antrenman programlarinda hangisinin voleybolcu Ust ekstremitesinde daha ¢ok ise
yarayacagim arastirmak istedik. Ele aldigimiz sporculardan elde ettigimiz verileri
literattr 15181 altinda istatistiksel olarak degerlendirdik.

2
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2. GENEL BILGILER

2.1: KUVVET

Spor biliminde kuvvet kavram (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tammlanip, siiflandirilmgtir. Birgok spor bilim adaminin degisik
tammlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (Sevim, 1995.)

Fizikte, cismlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki
seklinde tammlanan kuvvet, biomekanik de hareketi ve dengeyi saglayan etkiler
seklinde tanimlanmaktadir. Biyolojik yaklasimla kuvvet, sporcunun bir kitleyi
(kendi vicudu, rakip yada bir arag olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci
yenebilme yada onu kas calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir
(Muratli, 1997).

Kuwvet, insan organizmasinin fizyolojik agilardan dirence karsi koyabilmesi
veya diren¢ gosterebilmesi igin ortaya ¢ikan bir motorsal Ozelliktir. Daha kisa bir
tanimlama ile organizmamn bir cisme veya dirence kars1 koyabilme yetenegidir
(Taskiran, 2003.).

Basit, ancak genis tammi Meusd yapmustir . Bu tammin avantaji spor
uygulamalarint direkt olarak kapsamasidir. Buna gore; “ Kuvvet; insamn temel
0zelligi olup bunun yardimyla bir kitleyi hareket ettirir , bir direnci asar ya da ona
kas gucuyle kars1 koyar” (Sevim, 1995).

Kurumsa bir bakis agisindan bakacak olursak kuvvet, hem mekaniksel bir
ozellik hem de bir insan yetenegi olarak degerlendirilebilmektedir. ilk durumda,
kuvvet; mekanikteki calismalarin bir amaci olarak, ikinci durumda ise antrenmandaki
fizyolojik ve yontemsel incelemelerin bir aani konumunda incelenmektedir (Bompa,
1998).

2.1.1; Kuvvet Verimine Etki Eden Etmenler

Kisinin gosterebilecegi en fazla kuvvet kas potansiyeli, kas potansiyelin

kullanim, teknik gibi U temel etmene baglidir.
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Kas Potansiyeli : Hareketin igerdigi tim kas gruplar: tarafindan uygulanan

kuvvetlerin toplamidir.

Kas Potansiyelinin Kullanim : Bu, hem merkezsel hem de cevresel olarak
kas liflerinin aym anda kullanabilme yetenegidir. Kas potansiyelini daha iyi
kullanabilme yetenegi, hem yercekimini yenme hem de ona karsi koyma igin

kullanilan 6zdl aistirmalar uygulanarak gelistirilebilir.

Teknik : 100 kiloluk bir kaldirim potansiyeline sahip bir kas, potansiyelinin
ancak %30'unu kullanabilir. Ancak kas potansiyelinin kullammin duzeltmeyi
amaclayan belirli antrenmanlar, sporcunun maksimum potansiyelinin %80’ ine kadar
olan agirliklar: kaldirma yetenegini gelistirecektir (Bompa, 2003).

Martin, D., (1988) kuvvet olusumunun, sporda kuvvetin kullanim: ile ilgili

etmenleri asagidaki ana bagliklar altinda vermektedir:

Fizyolojik etkenler,
Koordinatif etkenler,
Morfolojik etkenler,
Psikodinamik (Ozkara, 2002).

A W DN P

Sporda performansa etki eden motorik Ozelliklerden biri olan kuvvetin
gelisim ve ona bagli olarak duzeyini belirleyen faktorleri bir bagka bigimde asagida
oldugu gibi siralamak olasidir;

1. Sporcunun Antropometrik Olciimleri ve Kas Metabolizmas:: Kas
uzunlugu. Uzun boylu olanlarda kaldirag sstemi icerisinde yer alan kuvvet ve yuk
kolu dezavantajlar1 nedeni ile kuvvet uygulamalar: yetersiz olur. Kasta depolanmis
fosfor, kreatin, glikoz miktar1 kuvvet verimlilik dizeyini belirleyen etmenlerdir
(Ozkara, 2002).

2. Sporcunun Yas ve Cinsiyeti: Kas kitlesi bayanlarda %25-35, erkeklerde
%40-45 oranminda bulunur. 20-24 yas arasinda kuvvet gelisiminde en yuksek verim
alinabilir. 30 yasina kadar artan kuvvet zaman icinde azalmaya bagslar (Ozkara,
2002).

4
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3. Yorgunluk ve Toparlanma: Yorgunlukta kuvvet uygulamasina giren kas
motor Unite sayisi az olur. Kasta atitk maddeler vardir (laktat vb). kas enerji
depolarinda eksilme olusmustur. Toparlanma ile bu olumsuzluklarin giderilmesi
kuvveti olumlu etkiler (Ozkara, 2002).

4. st ve lsinma: Kas igi 1sinin artmast kuvvet uygulamast sirasinda
surtinmeyi azaltir. Kas kasilmasi siratli ve kuvvetli olur. Isi artimi metabolik
olaylar1 ve kan dolasimini hizlandirir. Bu nedenlerden dolay: 1s1 ve 1sinma, esnetme,
gerdirme hareketleri kas verimliligini olumlu etkiler.

5. Antrene Olmusluk Duzeyi: Kasilma amnda devreye giren kas motor Unite
sayisi agiga gikan kuvvet dizeyi ile dogrudan iliskilidir. Bunun sistematik bir sekilde
olusmas: da antrenmanla olasidir. Bir diger anlamda bu kas enine kesitin kalinligina
baglidir. Antrene olmusluk dizeyi yiksek olanlarin kuvvet uygulamalarinda daha
¢ok motorik 6zellik devreye girer.

6. Kasin Kasilma Turt Aciga Cikan Kuvvet Turuni Etkiler: Statik- dinamik,
eksantrik-konsantrik kasilma olmasi.

7. Kasta Bulunan Beyaz, Kirmizi, Karma Liflerin Birbirlerine Gore Oranlari:
Kuvvet verimlilik diizeyine etki eden yukaridaki dnemli noktalara sporcunun iginde
bulundugu ortam, psikososyal yapisi, dengeli besenme vb. faktorleri de eklemek
olasidir (Ozkara, 2002).

8. Teknik: Kas potansiyelinin kullanilmast ve gelistirilmesinde amaglanan
0zel antrenman ve vasita olarak kullanmilan teknik, sporcunun kendi potansiyelinin
%80 kadarim kullanabilme yeteneginde gelistirmeye hizmet etmektedir (Celenk,
2004).

2.1.2: Kuvvet Turleri

Butln spor dallar: igin farkli 6nem derecesine sahip olan kuvvetle ilgili

degisik siniflandirmalar vardir (Ozkara, 2002).

2.1.2.1: Gend Kuvvet: Bir spor tlriine 6zgu olmayan, tim kas gruplarinin
cok yonlu (fleksiyonda/ ekstansiyonda/ Abdiksiyonda/ Adduksyonda) Urettigi
kuvveti anlatir (Muratli, 1997). Vicuttaki tim kas kuvvetinin belirleyicisidir. Genel

kuvvet tim kuvvet programinin temeli sayildigi igin, antrenmana yeni baglayan
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sporcularin ilk birkag yilinda ya da hazirlik evresinde Ozenli bir bigcimde
gelistirilmelidir. Dusuk bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tim gelisimini simirlayan
bir etmen olabilir ( Bompa, 1998).

2.1.2.2: Ozel Kuvvet: Ozel kuvvet secilen sporun hareketlerine 6zgu bir
bicimde kullamlan kaslarin kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Boyle bir kuvvet
her sporun kendi 6zelligi icin ayr1 bir anlam tasimaktadir. Ozel kuvvet, mumkin
olugunca en yuksek diizeye kadar gelistiriimelidir ve tim Ust diizey sporcular igin
hazirlik déneminin sonuna dogru asamal1 bir bigcimde diger motorik 6zellikler ile
birlestirilmelidir ( Bompa. 1998). Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama
kuvveti, atis kuvveti gibi) anlamina gelir (Dundar, 1998).

21.2.3: Maksmal Kuvvet: Maksimal kuvvet, sporcunun bir denmede
kaldirabilecegi en yuksek yuk degeri olarak gosterilir (Bompa, 1998). Y. Sevim'e
gore, kas ssteminin isteyerek gelistirebildigi en buytk kuvvettir (Sevim, 1995).

2.1.2.4: Cabuk Kuvvet: Kas ve MSS (Merkezi sinir sisteminin) isbirligi ile
kars1 direnci yenebilmek amaci ile yiksek hizda karsilamas: ile ortaya cikan
kuvvettir. Bu kuvvet turt kasin estetik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemi ile
birlikte kasiimasi ile hizl1 bir yuklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygular (Ozkara,
2002). Belli bir direnci, birim zamanda en sik yenen kuvvettir (Muratl, 1997). iki
yetenegin, kuvvetin ve siratin bir Griinidir ve en kisa zaman araiginda en yiksek
kuvveti sergileyebilme vyetenegi olarak tammlamr (Bompa, 1998). Sinir-kas
sisteminin yiksek hizda bir kasilmayla diren¢ yenebilme yetenegine denir (Sevim,
1995).

2.1.2.5: Kuvvette Devamhlik: Devamli art arda olusan kars: direnglerin veya
suregelen bir direncin Ustesinden gelerek bu eylemi olabildigince uzun sire devam
ettirebilme 6zelligidir (Ozkara, 2002). Bir direnci uzun sire yenebilme ozelligidir
(Muratli, 1997). Organizmann tumu veya bir pargasiyla yorgunluga karsi kuvveti
devam ettirebilme kapasitesidir. Kuvvette devamlilik uzun bir zaman slrecinde

dikkate deger bir direncin yenilmesi gerektigi durumlarda performanst belirler.

6

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

Oldukca yuksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin
her tir engele ve zorluga karsin uygulanmasinin olanakli kilindigi bir yetenektir.
Sirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmamin yorulmaya karsi direng
yetenegidir (Sevim, 1995).

2.1.2.6. Statik Kuvvet: izometrik kas calismasi sonucu ortaya gikan
kuvvettir (Muratli, 1997). Bu kuvvet turiinde kasta gozle gorilen bir kisalma olmaz
ama yuksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikartilir. Bir baska deyisle kasin baglama ve
bitis noktalarinda bir yaklasma olmaz. Bu tip kuvvette direng karsisinda birey
durumunu Korur, i¢ ve dig kuvvetler birbirine paraleldir. Bu tip ¢alisgmalarda kuvvet

belirli bir diizeyde tutulur.

2.1.2.7. Dinamik Kuvvet: izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas
caligmalart sonucu ortaya gikan kuvvettir (Muratli, 1997). Bu kuvvet tirinde kas
kasilma sirasinda kasilir, bir agirlik kaldirip indirmek genel olarak dinamik kuvvet

kavram igindedir.

2.1.2.8: Salt Kuvvet : Vicut agirligi ne olursa olsun bir sporcunun herhangi
bir spor dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tamimlanabilir (Sevim,
1995). Tum kaslarin Urettigi maksimal kuvvettir (Muratli, 1997). Sporcunun kendi
vicut agirhigim dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiksek kuvvettir (Bompa,
1998).

2129: Rdatif Kuwvet: Sporcunu kendi vicut agirhigina Kkarst
gelistirilebildigi mimkin olan en buytk kuvvettir (Sevim, 1995). Vicudun kilogram
basina Urettigi kuvvettir (Murath, 1997). Sporcunun salt kuvvetiyle vicut agirlig
arasindaki oram belirtmektedir (Bompa, 1998).

Salt Kuvvet

Relatif Kuvvet =
Vicut Agirlig:
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Relatif kuvveti gelistirmek igin iki temel unsur vardir:

1. Maksimal kuvvetin dizdtilmesi
2. Kilo kaybi

Iyi antrenmanl: sporcularda 6zellikle ikili micadele sporlarinda ve halterde
yukaridaki her iki unsurda disunulebilir. Ancak relatif kuvvetin gelisimi daha
saglikli olarak motorik spor testleri yoluyla belirlenebilir. Relatif kuvvet yolu isg;

* kas buyumes (hypertrofi)

* koordinasyon duzeltilmesi, seklindedir.

Yamz kas yapici ¢calismalarda kilo artisi da meydana gelir. Ancak kaslar
arasi ve kas i¢i koordinasyon calismalarinda asir1 kilo artist olmadan noromuskiler
sistemleisbirligi icerisinde relatif kuvvetin gelistirilmesi amacina ulasilabilir (Sevim,
1995).

2.2: KASKASILMA MEKANIZMASI VE KASILMA TURLERI

2.2.1: KasKaslmas

Kas kasilmasinin fizyolojik mekanizmasimi sbyle Ozetleyebiliriz. Bir kas
lifine sinirsel ileti geldigi zaman gesitli kompleks mekanizmalar sonucunda myosin
ve aktin myofilamentleri birbirlerine dogru kayarlar ve boylece kas kasilmasi olusur.
Bu kaymanin olabilmesi icin kasa sinir tarafindan uyar: yapilmasi gerekir. Sinirde bu
uyar1 aksiyon potansyeli ile tamsir. Uyar1 sinir sonlanmasina geldiginde buradaki
Ca” iyonlarinin salinmasina neden olur. Ortamdaki Caiyonlarimin artisi ise sinir-kas
kavsagindaki sinaptik araliga acetilcholin salinmasina ve asetilkolinin de kas plazma
membranmindaki 6zel reseptorlere baglanmasini saglar. Her motor sonlanmadaki 6zel
reseptor sayisi 20-40 milyon arasinda degisir. Asetilkolin bu resepttrlere baglaninca,
motor son plakdaki iyon kanallar1 acilir ve hicre icine sodyum (Na) girerken
potasyum (K) cikar. Iyon kontraksiyonundaki bu degisiklik bir elektriksel yiiklenme
olusturur ve buna motor son potansiyeli denir ve kas kasiimasindaki depolarizasyon
safhasi olarak isimlendirilir. Bu depolarizasyon, komsu kas hicrelerinin plazma
membranlarinda da aksiyom potansiyeline neden olur ve bu bitun kas lifi boyunca

yayllarak sarkoplazmik reticulumdan Ca iyonlar: ise aktin Uzerindeki troponin
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komplexine baglanarak, myozin basinin aktine baglanmasin saglarlar. Troponin
kompleksi eger Ca” iyonlar: tarafindan baglanarak bloke edilmezse, aktin ve myosin
birbiri ile baglanamaz. Troponin aktin Uzerinde protein yapisinda bir molekdldar.
Boylece aktin ve myosin myafilamentleri birbiri tizerine kayms olur (Ozbek, 2003).

2.2.2: KasKaslmaTurleri

Kas kuvveti kuvvet veya kas gerilimi veya da kas gurubunun bir maksimal
efor sonucunda olusturdugu karsi koymadir. Kisaca, bir dirence karsi koyabilme
yetisi yada bir direng karsisinda belirli bir 6lgide dayanabilme yetisi olarak
tammlanir. Esas itibariyle dort ¢esit kas kasilma tipi vardir. izotonik, izometrik,
eksantrik ve izokinetik (Fox, 1999).

Izotonik Kaslma: En popiller kasima tiplerindendir. Bazi zamanlar
konsantrik veya dinamik kasilma diye de adlandirilir. Kas kasilmasi sirasinda kasin
boyunda meydana gelen kasilmaya basitge konsantrik kasima denir. Adinda
dinamik kasilma demek daha uygundur. Clnku izotonik kasiimanin terminoloji’ deki
karsiligi ayni veya sabit(izo) gerilim(tonik) tir. Diger bir degisle izotonik kasiima
sabit direngte kas boyu kisalirken aym miktarda kas gerilimi dreten bir kasilma
seklidir (Fox, 1999).

Eksentrik Kaslma: Dinamik kasilma seklidir. Kasin ti-onusu, gerimi
artarken boyu uzar. Yani konsantrik kasilmanin aksine uzayarak bir kasilma seklidir
(Akgun, 1992). Bu tip kasilmada kasta olugan net gerilim kuvveti, kasin kendi olagan
kasilma mekanizmas: ile olusturulan kuvvetten daha fazladir. insan kas aktiviteleri

esnasinda genellikle eksantrik kasilmay: konsantrik kasiima takip eder (Atil, 1998).

Izometrik Kaslma: izometrik kelimesinin sozlik anlami aym veya sabit
(izo) boy (metrik) demektir. Diger bir deyisle izometrik kasilan kasin gerilim
olusturdugu fakat kasin distan goriniminde boyunda herhangi bir degisiklik
meydana gelmemesidir. Kasin kasilmasimin sebebi distan gelen direnclere karsi

olusturdugu gerilimin daha biyiuk olmasidir. Kisaca, uzunlugu sabit kalan fakat
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gerilimi artan statik bir kas kasiimasidir. Gures, halter gibi spor bransglarinda
uygulanir (Fox, 1999).

Izokinetik Kaslma: iso, ayn esit, kinetik hareket anlamindadir. izokinetik
kasilma es hareket anlamin tasir ve hareket esit hizda stirdurtilir. Ornegin saniyede
300°,240°,180° yada 60° dairesel hizlarda hareket yaptirilabilir. Hareket sabit hizda
yapilirken direng yada yiuk kasin o agida Uretecegi guce gore farklilik gosterir.
Hareketin, ornegin 170° yada 115° lik agilarda uygulanan direng farkli farklidr.
Boylece o agida uygulanmas: gereken kuvvette farkli ortaya konacaktir. Bu gibi
hareketler sadece laboratuar sartlarinda ancak izokinetik dinamometre gibi oldukca

pahal1 aletlerle gerceklestirilir (Gunay ve Cicioglu, 2001).

Kas kasiimasi sonucu olusan kuvvetin artirilmasi kasilmaya katilan motor
Unite sayisina ve uyari sikliginin artirilmasina baglidir. Dolayisiyla egzersiz sirasinda
uyarilan motor Unite sayisi artarsa, kasta meydana gelen kuvvette artar.
Kas kuvvetinin ortaya konulmasi ve egzersizde artirilmas: iki sekilde
gerceklesir.
a) Aym zamanda kasiimaya katilan motor Unite sayisimin artisi (motor Unite
sumasyonu)
b) Bir motor Unitenin uyariima sikliginin arttirilmas: (dalga sumasyonu) (Glnay
ve Cicioglu,2001).

2.2.3: Kaain Metabolik Sistemleri ve Egzersiz

Sportif agidan vicudun is yapabilme yetenegi, enerjiyi mekanik kullamma
cevirebilmesi ile ilgilidir. Bu enerji hareketin ortaya konulmasinda gorevli birimler
olan kas hicreerinde depolanmis durumda bulunan ATP molekullerinin
parcalanmast ile agiga cikmaktadir (Acikadave Ergen, 1990).

Kas kasiimasi hareket etmemizi saglar (Kin, 1994). Kassal kasiima igin
gereken enerji, yuksek enerjili ATP'nin ADP+P  ye (adenosin difosfat)
donismesiyle ortaya gikar. Bir fosfat bagi kirildiginda ATP' den ADP+P olusur ve
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enerji ortaya gikar. Kas hicrelerinde sinirli diizeyde ATP vardir ve bundan dolay:
ATP depolar fiziksel etkinligin dizenliligini kolaylastirmak icin siirekli bir bicimde
yenilenmelidir (Bompa, 2003).

2.2.3.1: Enerji Sistemleri

Enerji sistemleri ATP tretmek igin kullamlan yollardir. Bu sistemler gii¢ yani
birim zamanda yapilan is Uretiminde ve enerji Uretme kapasitelerinde birbirlerinden
farklidir (Kin, 1994).

ATP depolar1 yapilan fiziksel etkinligin tiriine gore su Ug enerji sistemi ile

yenilenebilir.

1. ATP-CP Sistemi
2. Laktik Asit Sistemi
3. Oksijen (O2) Sistemi

IIk iki sistem ATP depolaim O2 eksikliginde yenilediginden dolay:
anaerobik sistem olarak tamnir. Uclinclisti ise O2'nin olmasindan dolayr aerobik
sistem olarak bilinir (Bompa, 2003).

1. ATP-CP Sistemi: Fosfojenler adh verilen ATP ve kreatin fosfat (CP veya
PC) kadarin iginde bir miktar depo edilmis halde bulunurlar. Kisa siireli maksimal
egzersizler (en fazla 15 sn sliren), depo edilmis olan bu fosfojenlerin parcalanmalar:
ile agiga cikan enerji tarafindan gerceklestirilir. Cunkd, yiksek siddetteki aktiviteler
sirasinda, ATP oldukga hizli bir sekilde kullanilir ve organizmanin oksijen sistemi bu
kadar hizl1 bir tempoda ATP Uretme becerisine sahip degildir. Bu nedenle, ATP nin
cok hizli bir sekilde dretilmesinin 6nemli oldugu acil enerji gereksinimi
durumlarinda, kas iginde depolanmis olan enerjiden zengin CP bilegsimi, ATP nin

sentezlenmesi igin devreye girer (Tiryaki, 2002).

2. Laktik Asit Sistemi: Bu sistemde glukoz oksijen yoklugunda kismen
parcalanarak pirtvik asit adi verilen bir ara maddeye donusir. Kimyasal

reaksiyonlarla olusan bu pargalanma sirasinda ATP Uretilir. Kadarda bu srada
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yeterli oksijen bulunmuyorsa olusan pirtivik asit laktik asite donisir ve kadarda
laktik asit birikmeye baglar. Bu nedenle bu sisteme anaerobik glikoliz veya laktik asit
sistemi adi verilir (Tiryaki, 2002)

3. Oksijen Sistem: bu sistem temel besin maddeleri olan, karbonhidratlar,
yaglar ve proteinlerin oksijen ile tamamen yanarak CO2 ve H20O'ya donUstikleri
sistemdir. Bu sistem diger iki anaerobik sistemden daha karmasiktir ve ¢ok daha
fazla kimyasal reaksiyon gerektirir. Fakat bu sistem sonucunda gok daha fazla enerji
(ATP) ede edilir (Tiryaki, 2002).

2.3: KUVVET ANTRENMANI

2.3.1: Kuwvet Antrenmaninin ilkeleri

a) Spor disiplinine 6zgui tek yada hareket 6zelliklerinin kinematik ve dinamik
yanlarinin yeterince bilinmesi,

b) Sinir-kas sisteminin ¢alisma yapisi ve teknik uygulamada ki islevlerine
gore kaslarin ¢caligsma sekilleri hakkinda bilgi,

c) Hareketlerin teknik uygulama asamasinda, kapsam ve yogunlugunun
optimal oranda olmasi,

d) Kuvvet antrenman esnasinda, bir motorik temel 6zelligin dncelikli olarak

gelistirilmes sonugta bir bagka 6zelligin gelisimini engelleyebilir. (Diindar,1998)

2.3.2: Kuwvet Antrenmamnmin Etkileri

a) Kas kitlesinin buytmesi ile, kuvvetin de biyumesi: Yapilan ¢calismalarda
hedef maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelikse kas liflerinde kalinlasma
meydana gelir.

b) Kas kuvvet dayanikliligin gelismes: Kas kuvvetinin devamliliginin
gelismesi, organizma igindeki bazi fizyolojik ve biyokimyasal uyum sireglerinin
gelismesi ile olusur.Kuvvette dayamikliligin gelismesi icin yapilan antrenman
sonucunda karaciger ve kas hicrelerinde gorilen glikojen birikimleri kasin enerji

ihtiyaglarini karsilayarak faaliyete devam etmesine izin verir.
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c) Kasin c¢abukluk ozelliginin gelismesi: Yapilan uyarilar sonucu kasi
olusturan motor Unitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlar: devreye sokarak yavas
olanlar1 devre dis1 birakmasiyla veya o anda hakim olan fibril cinsinin fonksiyonuna

uymaya kas kendini zorlar ve daha hizl1 kasilma 6zelligini gelistir.(Diindar,1998)

2.3.3: Kuwvet Antrenman Cesitleri

2.3.3.1: Maksmal Kuvvet Antrenmam

Maksimal kuvvet antrenman programimn baglica 6zelligi tum sinir kassal
birimlerin ya da en azindan gogunun aistrmalarda yer almalaridir. Bu nedenle
maksimal kuvvet gelistirmeyi hedefleyen herkes maksimal ve submaksimal
uyaranlar: siklikla kullanmalidir (Bompa, 1998).

Maksimal kuvvet antrenmanlarinin tipik buytk bir agirliga kars: koyma veya
kontrol edebilme geregi duyulan sporlarda performansa birinci derecede etki eden bir
fiziksel 06zellik durumundadir. Burada sOzil edilen kontrol kelimesi, kaslarin
maksimum yada maksimuma yakin statik giic gerektiren hallerde izometrik bir
durumda kalabilmesi anlamindadir (Zorba, 1999).

Maksimal kuvvet antrenmanlarimin uygulamasinda iki temel ilke vardir.

1. Maksima kuvvet antrenmam genellilikle yuksek ile maksimal bir kas
gerilimini ve uzun bir gerilim stresini gerektirir. Bu sekildeki ylksek ve uzun
kasilma sureleri kasin buytimesini saglar.

2. Ancak maksimal kuvvet antrenmam yiksek ve maksimal yiklenme
yogunlugu ile kisa stireli ve patlayici kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili olur.

Bu tur ¢alisma intramiskiler kasici koordinasyonu gelistirir.

Maksimal kuvvet antrenmaninda genel gegerli yuklenme yogunlugu Harre' ye
gore %80-100 ve Fesser’e gore % 70-100 arasinda , tekrar sayisi ise 1-10 arasinda
degismektedir. Maksimal kuvveti gelistirmek icin 4 ana metot vardir:

a Tekrar metodu

b. Kisasireli maksimal yuklenme metodu
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c. Piramida metot
d. izometrik yliiklenme metodu (Sevim,1995).

Maksimal kuvvet icin kas ici koordinasyon oldukga 6nemlidir. Bu tir kuvvet
icin yuksek siddetlerde yuklenmeler uygulamak gerekir (Tagkiran, 2003).

2.3.3.2: Cabuk Kuvvet Antrenmam

Cabuk kuvvet antrenmam oldukga kombine bir anlatimdir. Sportif oyunlar
icin gerekli bir motorik 6zl liktir.

Cabuk kuvvet ; baslangig ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla
hareket frekans gibi etkenlere baglidir.Cabuk kuvvet su 6geleri kapsamaktadir;

- Teknik

- Slrat

- Maksimal kuvvet

- Irade glicli (Sevim,1995).

2.3.3.3: Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Kuvvette devamlilik , kuvvet ve dayamkliligin belirli oranlardaki bilesimi
olarak tarumlanabilir. Ardi ardina yapilan sinav ve mekiklerin sayisi kuvvette
devamliligin 6lgusudir. Y gpilan egzersizler kuvvet ve dayaniklilik Uzerinde etkilidir.
Devamlilik olay1 ardi ardina yinelenmeyle desteklenmelidir. Kuvvet artimi igin az
tekrar, cok yuklenme, kuvvette devamlilig:r gelistirmek icin ise ¢ok tekrar, az
yuklenme uygulanir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari igin en uygum metotlar ,
piramidal metot ve istasyon galismalaridir (Sevim,1995).

2.3.4: Kuwvet Antrenman Yontemleri

Kuwvvet antrenmanlarinda uygulanan yuklenme yontemleri spor bilimcileri

tarafindan aynen kabul edilmisken yontemlerde uygulanan yuklenme yizdeleri

konusunda bir fikir birligi saglanamamstir. Kuvvet antrenmanlari icin ¢ temel
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antrenman yontemi vardir. Bu U¢ farkli yontem Ug degisik kuvvet Ozelliklerine

yonelmistir.

2.3.4.1: Tekrar Yontemi: Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimi igin,

2.34.2: Intensv Interval Yontemi: Cabuk kuvvet ve kismen kuvvet

dayanikliligiicin,

2.34.3: Ekstensiv interval Yontemi: Kuwvet dayaniklilig: icin (Dindar,
1999).

2.3.5: Maksmal Kuvvet Antrenman Yontemleri

Maksimal kuvvet antrenmanlarin da uygulanan antrenman gesitleri sunlardr;
1. Piramidal yuklenme yontemi,

2. Tekrar yuklenme yontemi,

3. Kisa Sureli maksima uyum yontemi,

4. izometrik yliklenme yontemi

2.3.5.1: Piramidal Y Uklenme Y 6ntemi:

Bu metodla sporcunun maksimal kuvveti , cabuk kuvveti ve kuvvette
devamliligi gélistirilir. Caligma 6ncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve
yuklemenin yogunlugu buna gore ayarlamr (Sevim,1995.). Yontemin en belirgin
Ozelligi, her basamakta artan dig dirence karsilik tekrar sayisindaki azalmadir.
Dinlenme araiklar1 ise yonteme gore degisir. Uzun bir dinlenme araligi verilerek
farkli hedefler igerin piramitler kullanilabilir. Asamal olarak artan kuvvet yiklenme
yontemidir. Uygulama sirasinda patlayict hareket uygulanmasinda amag patlayici
kuvveti gelistirmek iken daha yavas uygulamalar kas hipertrofisini uyarir.
Uygulamalarda artan yiik yerine geriye eksilen yuk bigiminde yapilabilir, ancak bu
durumda tekrar sayisi geriye dogru artar. Cesitli varyasyonlar uygulanabilir.

Antrenman basarisi icin belirleyici olan optima yukin, tekrar ve serilerin sayisi ile
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dinlenme zamaninin dogru saptanmasidir. Piramit antrenmam uygulamasinda olanak
var ise zirvede %100 yerine % 105 yiklenmeye girmek daha faydalidir (DUndar,
1999.)

Piramidin tepesine cikildikga tekrar sayisi azaltiimakta, buna karsilik
kaldirilan agirligin artmasi ile yuklenme siddeti maksmal diizeyde almaktadir. Bu
yolla baskin bir sekilde maksimal kuvvet ve kas i¢i koordinasyonun gelismesi
saglanacaktir. Az kullanilmakla beraber, yiksek tekrar sayilart ve distk siddetli
agirliklarla kuvvette devamlilik gelistirilebilmektedir (Taskiran, 2003).

Bu metod normal piramit, kor piramit ve ters piramit varyasyonlariyla

uygulanabilir.

a) Piramit antrenmaninda siddet ve kapsam yiklenmes,
b) Antrenman uygulanmasinda artan yuk yontemi ile yiklenme,

c) Artan-azalan yuklenme Ornegi (Sevim,1995).
2.3.5.2: Tekrar Y uklenmeY 6ntemi;

Tekrar yuklenme yonteminde ,kuvvet artinmimin situmilasyonu yuklenme
serilerinin sonuna dogru olusur.Bir ¢ok tekrar nedeniyle yiklenmenin sonuna dogru
organizma yorgunluga girer.Bir anlamda olusan uyari organizma yorgunluga
girerken meydana geldiginden maksimum olup olmadigi tartisilir.Bu yontemin

ozelligi :

" Maksmal olmayan yuklerde teknik uygulamanin iyi ve kontrollii olmasina

imkan verir ve sakatlanma tehlikesini azaltir"

Yine aym nedenlerden dolay1 verim sporcularinda kuvvet gelistirmede esas
yontem olarak belirtilmistir.Yontem kas ve sinir koordinasyonunun uyumunu
saglayarak kisa strede yuksek siddette kuvvet gelisimi sonucu verim yetisini
arttirir. Eger patlayict kuvvet gelistirilmek isteniyorsa bu yontem tercih edilir
(Dindar, 1998).
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Daha cok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal kuvvet antrenman
metodudur. Daha ¢ok kas buylimesini ve az intramuskiler koordinasyonu gelistirir.
Etkili yikleme yogunlugu maksimal kuvvetin %50-60 1 arasinda degisir. Serilerin
tekrari bakimindan kapsami azdir, tekrar sayisi 6-10 arasinda degisir. Seri arasindaki

dinlenmeler sporcularin gii¢ ve antrenman durumuna gore verilir.
Tekrar yuklenme yontemlerini su sekilde siralayabiliriz:
a) Standart yontem
b) Dalgalanma yontemi
¢) Artma-azaltma yontemi (Sevim, 1995).
2.3.5.3: Kisa Sureli Maksimal Uyum Y dntemi

Bu metodun en oOnemli karakteristigi oldukga yiksek yiklenme
yogunlugunda uygulanmasidir. Bu nedenle Ust diizeydeki sporcularin maksimal
kuvvet gelisiminde kullanilir. Bu antrenman metodu maksmal kuvveti gelistirmenin

yan sira, nbromiskuler koordinasyonuda duzeltir (Sevim, 1995).

Tekrar yuklenme yonteminden biraz degisiktir. Sadece tekrar sayilan
bakimindan birbirinden aynlirlar. Kisa sireli maksima uyum yontemi 6zellikle
Atletizm'in atma, adama, sprint grubu, kayakla atlama vb, patlayici kuvvete ihtiyag
duyulan dallar icin gereklidir. Bu calisma yonteminde kas kitlesinde bir hipertrofi
olmaksizin kuvvet artigi hizlandirilir. Ancak bunu uygulayabilmek iginde maksimal
kuvvet seviyesinin 6nceden arttirilmis olmasi gerekir, bundan sonra kuvvetin belirli
bir diizeyde tutulmas: icin misabaka donemlerinde bu yontem kullanilir. Genellikle
%85 siddette 3-5, %95-100 siddette 1-3 tekrar uygulanir. Seri sayisi 1-3 arasinda
degisir. "Kisa siireli maksimal gerilimlerde yapilan yiklenmeler sonucu, sporcunun
organizmasinin iglevsel olarak forma girdigi takdirde, bu sporcunun maksimal ve
submaksimal agirliklar kaldirmasi, 6zel basan gucunin yukselmesni saglar. Bu
yukselme sonucu sbz konusu sporcu kisa sireli konsantre ve yuksek yogunlukta
kuvvet gelistirebilme yetisini kazanir” (Dundar, 1998).
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2.3.5.4: izometrik Y Uklenme Y éntemi

Genellikle maksimal kuvvetin gelistirilmesinde kullanilir. Bu antrenman
metodu kuvvetin daha saglamlastinilmasini ve antrenmanin etkisini emniyete alir
(Sevim, 1995). Tamamlayici bir ¢alisma seklidir. Bu yontem hareket hizinin daha az
Oonemli oldugu durumlarda maksmum kuvvet gelistirmede kullanilir (cimnastik,
judo, gures gibi). Maksimal kuvvet gelisiminde dinamik ve statik kuvvet
antrenmanlart arasinda onemli bir farklilik belirlenmemistir. izometrik yiklerle
kuvvet kazammi ¢ok hizlidir. Antrenman kesildigi zaman kazanmilmis olan kuvvet
hizla kaybedilir. Uygulama sirasinda tst diizey sporcularda 10-12 sn'lik yuklenmeler,
yeni baslayan ve ilerlemigler icin 5-7 sn'lik yiklenmeler yeterlidir. Bir ¢ok spor
turuinde gerekli kas koordinasyonu bu metodla gelistirilemez. Bu nedenle antrenman

uygulamasinda az kullanilir. Bu yontemin avantajlars;
a Fazla arag gerektirmediginden kullansglidir,
b- Antrenman siddetli ama kisa stirelidir,
c- Kas "kutlesinde ¢ok az bir biilyime olusturur.
Dezavantgjlari ise;
a Merkezi sinir sistemini yorar,
b- Koordinasyon yeteneginde azalmaya yol agar,
c- Kas elastikiyetini bozar" (Dindar, 1998).

2.3.6;: Kuvwvet Antrenmaninin Donemlenmesi

Kuvvet antrenman programimin amaglari, igerigi ve yontemleri yillik bir
planin antrenman evreleri siresince degisiklik gostermektedir. Bu tir degisiklikler,
bir spor dalimin ya da sporcunun bireysel olarak gereksinim duyacag: kuvvet bigimini

belirtebilmek icin olusturulur, boylece en uygun verim gelisimine ulasilabilir.
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2.3.6.1: Anatomik Uyum

Bir gecis asamasinin ardindan bir ¢ok durumda sporcular fazla kuvvet
antrenman yapmadigi zaman, sporcunun anatomisinin yeni bir kuvvet programina
uyum saglayabilmesini hedef alan bir kuvvet programi baslatmak, bilimsel ve
yontemsel olarak uygun olacaktir.

Bu asamanin asil amaci, sporcunun antrenmanin daha sonraki yorucu
asamalarina dayanabilmesi igin kaslari, baglari, Kkirisleri  ve eklemleri
hazirlayabilmek icin kas gruplarinin gogunu kullanmaktir. Iginde bir gok alistirma
bulunan (9-12) genel bir kuvvet programinin sporcuya yuklenmeden rahatca
gerceklestirilebilmesi  arzulamir. Bu ilk evrede olusturulmus olan hedeflere
ulasabilmek icin ; 4-6 haftadan daha uzun siren, distirmalarin arasinda 1-1:30
dakikalik ara yada dinlenmeler bulunan, disiik ya da orta dizeyli oranlarda ortaya
konan 2-3 dizi icinde gergeklestirilen, yuki en fazla %40-60 oraninda olan, 8-12
yineleme igeren bir program uygun olacaktir.

Gergekten daha uzun stren bir anatomik uyum (8-12 hafta) geng sporcular ve
kuvvet antrenmamt konusunda yeterli gegmise sahip olamayan sporcular igin
dustnulmelidir (Bompa, 2003).

2.3.6.2: Doruk (Maksmum) Kuvvet Evres

Sporlarin bir gogu ya ¢abuk kuvvet (6rn. Uzun atlama), kas dayaniklilig: (6rn.
800-1500m yiizme) yada her ikisini de gerektirir (6rn. Kirek, kano, gures, takim
sporlari v.b.) bu iki kuvvet bigiminin timunde doruk kuvvet diizeyinden etkilenirler.
Yuksek bir doruk kuvvet dizeyi olmadan cabuk kuvvette yiksek bir dizey
yakalanamaz. Bu nedenle cabuk kuvvet, iz ve doruk kuvvetin bir Grini olduguna
gore oncelikle duruk kuvvetin gelistirilmesi ve daha sonra bunun ¢abuk kuvvete
donusturdlmes daha mantiklidir. Bu evre boyunca kisi doruk kuvveti sporcunun
kapasitesinin en yuksek dizeyine kadar gelistirmeyi amaglayacaktir. Bu evrenin
suresini (1-3 ay) spor dalinin ya da sporcunun gereksinimleri belirleyecektir. Bir atici

ya da futbol oyuncusu icin bu sire, boyle bir kuvveti gelistirmek igin sadece 1 ay
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ayirabilecek olan bir buz hokeyi oyuncusuna gore biraz uzun olabilir (3 ay) (Bompa,
2003).

2.3.6.3: DOnusttirum Evres

Spor yada spor dalinin gerektirdiklerine gore doruk kuvvetin gabuk kuvvete
yada kas dayanikliligina veya her ikisine donusttriimesi gerekir. istenen kuvvet
bicimine uygun antrenman yontemleri uygulayarak ve segilmis olan spor igin
belirlenmis antrenman yontemleri yoluyla (6rn. Surat antrenman) doruk kuvvete
dondstardlGr.

Bu evrenin stiresi boyunca (1-2 ay), sporun ve sporcunun gereksinimine gore,
doruk kuvvetin belirli bir duzeyi korunmalidir, bu durum olusturulmadiginda
yarisma evresinin sonlarina dogru 6zellikle ¢abuk kuvvette hafif bir azalma olabilir.
Doruk kuvvet gelisimi hazirlik evresinde 6zel bir yap: gosterirken donlstiriim
asamasi hazirlik evresinin sonuna dogru baslar ve yarisma evresinin bagslarina kadar
etkisini strdurdr (Bompa, 2003).

2.3.6.4: Koruma Evres

Bu evrede kuvvet antrenmaninin asil amaci, dnceki evrelerde kazamlmis olan
duzeyleri korumaktir. Bir kez daha bu evrede izlenen program, sporun belirli
gereksinimlerinin bir islevidir. Doruk kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kas dayaniklilig:
arasindaki oran bu tir gereksinimleri yansitmalidir. Gerekli olan kuvvetin
korunmasina ayrilacak birim sayisi, sporcunun sporsal veriminin dizeyine ve
kuvvetin, kisinin becerileri ve verimi Uzerinde oynadig role dayanarak 2-4 arasinda
olmalidir. Yarigma evresinin amaglari gbz onune alinirsa, kuvvetin korunmasi igin
ayrilan zaman ikinci sirada kalir. Bu nedenle, antrentr ¢ok yeterli ve belirgin bir
program gelistirmelidir (Bompa, 2003).
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2.3.6.5: Birikim Evres

Yilin hedef yarigmasindan 6nce (5-7 giin) kuvvet antrenman evresi sona erer,
bu bigimde tim enerji iyi bir verimin tamamlanmas igin saklanmig olur (Bompa,
2003).

2.3.6.6: YenilemeEvred

Yillik plan: tamamlar ve simdiki yillik plan ile gelecek yilin plan: arasindaki
gecis evresi ile uyum saglar. Gegis evresinin hedefleri, etkin bir dinlenme yoluyla
bitkinligin giderilmesi ve kaybedilen enerjinin yeniden doldurulmasidir. Yenilenme

evresinin hedefleri ise daha karmagiktir (Bompa, 2003).

24: VOLEYBOL

Voleybolun atasi diyebilecegimiz “Mintonette” adli oyun ilk olarak 1895
yilinda, Amerika Birlesik Devletlerinde oynandi. Massachusetts in Holyake
kentinde, okulu yeni bitirmis geng bir beden egitimi 6gretmeni, William G.Morgan,
YMCA (Erkekler Hrristiyan Birligi) de is adamlarina beden egitimi yaptirmakla
goreviendirilmisti.

William G.Morgan daha ¢ok sayida insani, daha kisa bir stirede, topluca, fazla
yorucu olmayan bir hareketlilige sokmak istiyordu. Tenis agin yukseltip yerden 1.80
— 1.90 metreye gerdi. Uzun boylu bir insamn bag1 hizasina basketbol topunun ig
lastigini gikartarak top olarak kullandi. Fileniniki yamna gegen is adamlar bu lastigi
kendi aanlarinda yere dusirmemeye filenin Oblr yamna atmaya cabaliyor,
parmaklari, avuglari, yumruklari, kollarylaistedikleri gibi vuruyorlard.

William G.Morgan amacina ulasimis, ¢agrismas, itismesi olmayan, tehlikesi
az, ¢ok temiz, yoruculugu ise oyuncu sayisim azaltip gogaltarak, oyun aanim
kicultip blyuterek istendigi gibi ayarlanabilen, son derece eglenceli bir oyun
bulunmustu.

1913 Manila Uzak Asya Oyunlari’ min Voleybol tarihinde 6nemli bir yeri

vardir. Eglence voleyboluna bu tarihte ilk kez smag hareketi girmistir. Eglence
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voleybolunun bulucusu Amerika lilar gunimizin c¢ok sevilen sporu “Glg
Voleyboluna® gegisi saglayan ise Filipin' lilerdir.

Oyuna bu tir bir hareketin girebilecegi kimsenin aklina gelmemisti anlagilan.
Hemen Amerika Birlesik Devletlerine, YMCA dernekleri merkezine mektup yazilip
ilging durum anlatildi, ne yapilmas: gerektigi soruldu. Gelen karsilikta, kuralarca
yasaklanmayan her hareketin gegerli oldugu belirtiliyordu. Boylece, Voleybola
“smag” hareketinin girisi onaylamyor. Eglence voleybolundan gu¢ voleyboluna
(Power Volleyball) dogru en 6nemli achm atilmis oluyordu (Bengu, 1983).

Ortalama haftada 4 gin ginde 2 saat calisan voleybolcular egzersizler
esnasinda tum vucutlarini galismalarina ragmen st ekstremite bolgesine daha yogun
yuklenmeler yaparlar. Egzersizlerde parmak pas, manset pas, smag blok ve servis
teknikleri Ust ekstremiteyi ilgilendiren hareketlerdir. Bu egzersizler sonucu
voleybolcularin tst ekstremite bolgesinde gozlenebilen kassal gelismeler daha fazla
olmaktadir (Y enigiin, 1998).

2.4.1: Voleybolda Kuvvet Antrenman

Voleybolda kuvvet antrenmaninin amaci, biiyik kas gelistirmek degildir fakat
oyuncunun performansim  gelistirmek igin fiziksel Ozellikleri  gelistirmek
gerekmektedir. Kuvvet antrenmami voleybol igin c¢ok oOnemlidir ve diger
yeteneklerden  (Ornegin;  ceviklik, sirat, dayaniklilik) bagimsiz  olarak
gelistirilmemelidir (Carrera, 2004).

Kuvvet 6zelligini dnemli bir fiziksel etki haline getirebilmek icin sigrama
guicuniin en Ust seviyelerinde sonuglandirilan agirlik artiglar: ile antrene edilmelidir.
Sonra bu sigrama glici oyun siresince en etkili bigimde uygulanmalidir. Bunu
kazanmak icin kuvvet antrenmani, muisabaka donemine surikleyen antrenman
safhalarina gore yapilandirilmalidir. Eger kuvvet artisi oyun esnasinda en Ust
performansi ortaya koymak icin etkili bir bigcimde kullanilmiyorsa bitiin egzersiz

kullanigsiz olur ve kaslarin buyuklugint etkisiz kilar (Carrera, 2004).

Spora 6zel kuvvet antrenman program: gelistirmeden 6nce, por igin gerekli

olan kuvvet antrenmanina 6zel adaptasyonu anlamak gerekmektedir (Carrera, 2004).
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2.4.2: Voleybol icin Gerekli Kuvvet Tiirleri

Oyuncularin potansiyellerini maximize etmek icgin, oyuna 6zel adaptasyonda
kuvvette artis yuklenmelidir. Voleybol oyuncular: 4 ana yetenekte gelisime ihtiyag

duyarlar. Bunlar;

1. Gug: Kullamlan kuvvetin durumunu yansitir. Hiz maksimum
kuvvetle birlestiginde gl ortaya cikar. Gl¢ herhangi bir sigrama
turt veya cabuk yer degistirme ile iligkili olan niteligi
gostermektedir.

2. Havalanma Guci: Oyuncunun smagOr veya blokguya Kkarsi
vicudunu en tst noktaya gikarmasin sergiledigi voleybol oyununda
en onemli elementtir. Zemine karsi1 en yuksek kuvvet uygulanir ve
en yuksek sigrama gergeklestirilir. Sigrama yuksekligi direkt olarak
bacak kuvveti ileiligkilidir.

3. Yeniden Hareketlenme Giucu: Smagdr ve blokguyu takiben
yapilan yuklenmelerde birdenbire sigramanin genel kuvvetinin
yeteneginin gostergesdir.

4, Gug Dayaniklihgr: Oyun siiresince gerceklestirilen glc yetenegini
ifade etmektedir. Gucun gelisimi, voleybol oyuncusunun yuksek
dikey sicrama ile hizli ve etkili bir bicimde blok Uzerinden

vurabilmesi igin kesinlikle gerekmektedir (Carrera, 2004).
2.4.3: Voleybol Antrenmaninin Periyodlamas

Antrenmanin periyodlandiriimasi ile ana musabakalardaki zaman dilimlerinde
zirve performansa ulasilir. Genis kapsamli antrenman safhalar1 asagida belirtilmistir
(Carrera, 2004).

2.4.3.1: Anatomik Adaptasyon (AA)

Anatomik adaptasyon kuvvet antrenman programinin ilk safhasidir ve hemen
gecis donemini takip etmelidir. Bu safhadaki kuvvet antrenmaninin asil amaci hemen

fazla yiklenme degildir. Fakat kas dokusuna, ligamentlere ve tendonlara arttirimla
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adaptasyon safhalar: igin takip etmelidir. Bircok kas grubu rahat ve stresten uzak
antrene edilebilir. Yasimza ve fitness seviyenize gore 3-6 haftalik anatomik
adaptasyon programint zorlayict kuvvet antrenman safhasi takip eder (Carrera,
2004).

2.4.3.2: Maksmal Kuvvet

Bu safhanin asil amact kuvveti en yliksek seviyede gelistirebilmektir. Y Uksek
sigrama yetenegi ve hizli hareket etme yetenekleri sizin kuvvet temellerinize baglidir.
Bu safha yuklenmedeki gelisin artist ve gerceklestirilen tekrarlarin sayisindaki
azama ile birlikte 6-9 haftada sonlamr. Kuvvetin en gucli donemi sizi degisim
safhasina hazirlar. Kuvvetteki bu degisimler sporun karakteristigine uygun gug
gerektiren hareketleri icerir. Pliometrik antrenman metodu (6rnegin; sigrama ve
atlama) gucte etkili degisim kuvvetidir (Carrera, 2004).

Antrendrler genellikle daha 6nce bahsedilen antrenman safhalarimin tizerinde
cok fazla durmazlar ve devam ettirme ve gegis periyotlarinda gok az hedef belirlerler.
Baz:1 antrendrler lig oyunlari basladiginda tim programda sporculardan kuvvet
antrenmam programim elimine ederler. Fakat kuvvet antrenmam oyun sezonu
siiresince yapilmiyorsa sporcular antrenmansiz konumuna disebilirler veya fitness
duzeylerini  kaybedebilirler. Baska bir deyisle sporcu kuvvetinin  azaldigim
hissedebilir. Buna ek olarak, 6lU sezonu, sporcunun zihinsel ve fiziksel olarak
toparlandig1 gegis antrenmanimin 4-6 haftasim igcermelidir. Ayrica bu dénemde ne
fiziksel aktivitelerden tamamen uzak durulmasi nede cok fazla caba gerektiren
antrenman programlar: tavsiye edilmez. Bazi sporcular antrenmanin bu safhasi

suresince kros antrenman yaparlar (Carrera, 2004).
2.4.3.3: Hazir hk Donemi

Voleybolda hazirlik donemi t¢ bolimden olusur:
a) Birinci 6n hazirlik devresi
b) ikinci 6n hazirlik devresi

c) Gegis devresi
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a) Birinci On Hazirhik Devresi: Miisabakalarin baslamasina en az dort ay
kala basglayan hazirlik calismalarimin ilk iki ayini icerir. Caismalarin buytk bir
bolumi kondisyon (kuvvet, gabukluk, dayaniklilik) ¢alismalarina ayrilir. Voleybola
has 0zel ¢aligmalarinda yapildigr bu devrede en kisa tutulmas: gereken boélim top

teknik calismasidir.

b) ikinci On Hazirlik Devresi: Bu hazirlik devresi miisabaka donemini de
icine alir. Bu devrede artik kondlsyon calismalar: en aza indirilmistir. Teknik ve
taktik caligmalar antrenman plamnin bytk bir bolimind tutar. Y aklasik bir buguk
ay slrebilen bu devrede, antrentrler misabakalar sirasinda rakiplerine kars: tstiinl ik
saglayabilmek icin, hazirladiklari 6zel taktikleri bu devrede yaptiklari antrenman
maglari, katildiklari 0zel turnuvalarda denemek firsati bulurlar. Misabakalar
boyunca da takimlarinda gordukleri eksikleri ve rakibe karsi 6zel Onlemleri bu

dénem antrenmanlarinda yaptirirlar (Carrera, 2004).
2.4.3.4: MUsabaka Donemi

Sporcular genellikle musabaka periyodu baslamadan 6nce c¢ok agir bir
antrenman programina girerler ve muisabaka sezonu basladiginda kuvvet
antrenmanlarint birden bire birakirlar. Bu bir hatadir. Eger kazamlmis kuvvet
seviyes yarisma sezonu slresince devam ettirilemiyorsa, maksimal kuvvetin
arttirilmasi, guc ve sporcunun performanst bu sezon siiresince maksimize edilemez
(Carrera, 2004).

Kuvvetin voleybol oyuncularina faydasi, kuvvet antrenman: ile sinir kas
sistemine saglanan adaptasyonlarin uzun siire devam ettirilmesidir.  Kuvvet
antrenman bittigi zaman, sporcu antrenmansizlik durumuna girmeye basladiginda
kaslarin kisalma guicu etkili bir bigcimde azalir ve kuvvetin sporcunun performansina
saglamis oldugu etkilerde gozle gorultr bir azalma belirlenir. Musabaka sezonu
siresince saglam fiziksel temelleri sistemli olarak devam ettirmek ve
antrenmansizligir onlemek icin voleybola ¢zel program planlanmalidir. Misabaka
sezonu siresince kuvvetin devam ettirilmesi ¢cok 6nemlidir. Voleybol igin, devam
ettirme programlarinin sporun gerektirdigi dominant yetenekler ile senkronize olarak
diizenlenmesi gerekmektedir. Ornegin; voleybol, maksmal kuvvet, giic ve kuvvette
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devamlilik gibi baz1 6geleri gerektirdigi icin, programin belirlenmesindeki en dnemli
karar bu Ug¢ 6genin antrenmanda hangi oranda olacagi ve bunlar arasinda en iyi

sekilde nasil bir buttinlik saglanacag: 6nemlidir (Carrera, 2004).

Voleybolda gli¢ dominant bir yetenektir, hem maksimal kuvvet hem de
kuvvette devamlilik devam ettirilmelidir. Maksimal kuvvete bagli zamanin %20 s ve
guc antrenmammn %80 i, devam ettirme programinda dikkate alinmalidir. Devam
ettirme safhasi slresinde antrenman metodolojisi  degistirilmemelidir. Kuvvetin
devam ettirilmesi antrenman gesidine gore eklenerek yapilmalidir. Egzersizlerin
sayist 4-6 egzersiz ile minimize edilmeli ve hareketler, voleybolda kullanilan
becerilere ve oyunculara 6zel olarak yapilmalidir (Carrera, 2004).

Etkili bir devamlilik programi, haftada 2-3 guin ve her dénemde 20-30 dk’ lik
antrenmanlar ile basar1 ile sonuclandirilir. Genellikle kuvvet antrenman déneminin
siklig1 yarigma programina baglhdir. Eger hafta sonu programinda mag yok ise 2-3
kere kuvvet antrenmani yapilabilir. Hafta sonu mag planlamyorsa, haftanin erken
donemlerinde (Onceki bdlumlerinde) kisa sureli kuvvet antrenman donemleri
planianabilir. Genellikle gu¢ ve kuvvette devamlilik antrenmanmina bagli olarak
uygulanan set sayilar1 1-4 arasinda duser. Giig ve maksimal kuvvet antrenmanminda,
dustk tekrar sayilar: gerektigi icin 2-4 set olabilir. Dinlenme aralig1 dnerilen normal
araliktan daha uzun olabilir, ¢linkii sporcu mola stiresince hemen hemen batind ile
toparlanabilir. Devam ettirme safhasinin amaci, performansin stabilizasyonu ve
yorgunluk durumunun kétilestirilmemesidir. Bu nedenle, tam toparlanma igin uzun
sureli dinlenme aral1g1 istenmektedir (Carrera, 2004).

2.4.3.5: Gegis Donemi

Gegis safhasi genellikle “ 6lt sezon " olarak uygunsuz bigcimde tamimlanan,
iki yillik donem arasindaki baglantidir. En Onemli amaci, fiziksel dinlenme,
rahatlama ve biyolojik olarak yenilenmeye yardimci olmaktir. Bu nedenle bu
safhamin  sires 4-6 haftadan daha uzun olmamalidir, ¢lnki sporcularin

antrenmansizlik durumuna girmeleri kagimlmazdir (Carrera, 2004).
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Gegis safhasi sliresince, sporcular haftada 2-3 defa antrenman yapmalidirlar.
Antrenman kamplarinin baglangicinda uygun fitness seviyelerini devam ettirmeleri,
normal antrenman kaliplarim yeniden elde etmelerinde ¢ok etkili olacaktir. Burada
kuvvet antrenmanlarindan vurgulanmak istenen, gegis safhasi siresince kas
gruplarim igeren telafi calismalarimn yapilmasidir. Bu, hazirlhik ve misabaka
safhalarindaki gibi etkin bir bicimde yapiimamalidir. Ornegin, omuz, sirt ve karin
kaslarina oOzenli bir yuklenme yapilir fakat bunun programda yogun bir sekilde
olmasi gerekmemektedir, oldukga rahat bir bicimde uygulanmalidir. Stres, gegis
safhasinda istenmeyen bir durumdur. Bu nedenle, 6zel yiklenmelerle birlikte resmi

programdatekrar sayilar: ve set sayilari gerekli degildir (Carrera, 2004).
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3. MATERYAL VE METOD

Calismaya yas ortalamast x =22,18 + 1,7 yil, boy ortalamas: x =183,12 + 5
cm ve vicut agirhg ortalamast x =79,68 = 3,8 kg olan 16 adet erkek voleybol
oyuncusu katilmustir. Calismaya katilan sporcular aktif olarak voleybol sporu ile
ugrasan fakat 6zel kuvvet antrenmanina tabi tutulmamisg oyunculardan segilmistir.

Segilen sporcular sekizer kisilik iki guruba ayrilarak bench press ve shoulder
press maksimalleri tek tekrar metodu ile bulunmustur. Maksimal degerler
hesapland:iktan sonra bir gurup piramidal, diger gurup ise tekrar yontemi ile haftada
¢ gun toplam oniki hafta calistirilmistir.

Bu ¢aligmada deneklerin yas, boy vicut agirligi, st ekstremite uzunluklari ile
antrenman Oncesi ve sonrasi bench press ve shoulder press calismalarindaki
maksimal kuvvet degerlerini istatistiksel agidan degerlendirilmistir.

Y apilan tetkik ve incelemelerin tamam Kocaeli Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Y tksekokulu Fitness salonunda yapilmstir.

3.1: ANTROPOMETRIK OLCUM ARACLARI

3.1.1: Boy Uzunluklar:

Teste katilan deneklerin boy uzunluklar: duvara monte metre ile 6lgllmustir.
Denek anatomik durus pozisyonunda iken inspirasyon asamasinda, bas frontal
dizlemde ve bas Ustli tablasi verteks noktasina degecek sekilde konumlandirilarak
Olcimler cm cinsinden alinmustir.

3.1.2: Viucut Agrirhklary

Teste katilan deneklerin vicut agirhiklar: Tanita ile 6lgiimustur. Denek sort,

tisOrt ve ayakkabisiz olarak Tanita Uzerinde anatomik durus pozisyonunda iken kg

cingnden alinmustir.
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3.1.3. Ekstremite Uzunluk Olgtimleri
3.1.3.1 Ust Ekstremite Uzunluk Olguimd:

Ust ekstremite uzunlugu olculirken akromion ile elin en uzun parmak ucu
arasindaki uzaklik kriter olarak alindi. Bu 6lgiim kisi anatomik pozisyonda, kollar
serbest gévde yaninda dururken ayakta yapil di.

3.1.3.2 Alt Ekstremite Uzunluk Olgimdi:

Alt ekstremite uzunlugu ise ayakta durus pozisyonunda kalca eklemi ile yer
arasindaki uzaklik olarak tammlanmaktadir. Ancak alt ekstremite uzunlugunun
Olcilmes icin kullanllan baslangic noktalar1 spinailica anterior, superior ve
umbulicus tur. Bu noktalardan medial malleol’ e olan uzaklik alinir. (Daniels
L.et.al.1972)

3.2: KUVVET OLCUMLERI
3.2.1: Bench Press Olgumii

Bench press 6l¢umu icin, 6zel olarak yapilmig "Bench" ismi verilen sira, bar
ve agirliklar kullamlmgtir. Sira Uzeri stinger ve deri ile kapli, ayaklar: ayarlanabilir,
uzunlugu 110 cm ve genisligi 23 cm olan bir aragtir. Kullanilan barin ise uzunlugu
1.85 cm agirhig 8 kg' dir. Kullamlan agirliklar ise 1-1,5-2-2,5-3-5-10-15-20 kg’ lik
standart agirliklardir.

Bench press hareketi uygulanmirken denek siramin tzerine, bacaklar her iki
yanda kalacak sekilde yatmistir. Siranin her iki yaninda bulunan askilarin Uzerinde
bulunan bar1 omuz genisliginden biraz daha genis tutus aciklig: ile her iki el ile
kavramigtir. Daha sonra kontrollt bir sekilde nefes alarak kopriucuk kemiginin 5 cm
kadar daha asagisina gelecek sekilde bar1 gogsiine indirmistir. Yine kontrolli ve

yavasca, kollar tam diizelinceye kadar, bar1 yukariya kaldirmustir.
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Bench press hareketinin 6lgtilmesinden 6nce calismaya katilan deneklere bu
alet ile ilgili bilgiler verilmistir. Caligmada nelere dikkat etmeleri gerektigi ve aleti
nasil kullanacaklar: ile ilgili bilgiler verildikten sonra galisma bigimi deneklere
Ogretilmistir. Daha sonra her bir denegin maksimal kuvvetleri tek tekrar metodu ile
belirlenmistir. Bu metod uygulanirken her bir sporcunun kaldiracag: agirlik deneme
yamlma yoluyla tespit edilmistir. Bench press hareketinde barbel’ a agirlik
eklendikten sonra her bir denekten bu agirligi uygun teknikle kaldirmasi istenmis
olup, sporcu agirlig: rahat kaldirabildiyse beser dakikalik dinlenme araliklar: ile bu
agirliklara ek ilaveler yapilmistir.

SEKIL-3-1: Sporcu Benh Press te Calisirken

3.2.2: Shoulder Press Olgiimii

Olgiimde Techno Gym (iretimi olan shoulder press makinas: kullamilmustir.

Ayarlanabilir oturma sehpasi olan shoulder press makinasinin yamnda, yukariya
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direk kalkabilen tutucu kollar1 bulunmaktadir. Shoulder press makinasinin oturag: ve
sirt dayama kismi birbirine 90° lik bir ag1 ile baglanmistir. Ayarlanabilir agirlik
plakalar1 platformun arka kismina monte edilmistir. Beser kg'lik toplam 100 kg
agirlik mevcuttur.

Calismaya baslamadan ©nce deneklere shoulder press makinesinin nasil
kullanildig: ve nelere dikkat etmeleri gerektigi ileilgili bilgiler verilmistir. Yapilacak
calisma bicimi deneklere Ogretildikten sonra her bir denegin maksimal kuvvetleri
belirlenmistir. Maksimal kuvvetleri belirlenirken tek tekrar metodu uygulanmistir.
Bu metod uygulanirken her bir sporcunun kaldiracagi agirlik deneme yanmiima
yoluyla tespit edilmistir. Shoulder press hareketinde makinaya agirlik eklendikten
sonra her bir denekten bu agirligi uygun teknikle kaldirmas: istenmis olup, sporcu
agirhig rahat kaldirabildiyse beser dakikalik dinlenme araliklar: ile bu agirliklara ek
ilaveler yapilmistir.

SEKIL-3-2: Sporcu Shoulder Press te Calisirken

31

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com


http://www.pdffactory.com

3.3: ANTRENMAN UYGULAMASI

Bench Press ve shoulder press caismalarinda her bir deneyin maksimal
kuvvetleri belirlenmis ve anatomik adaptasyon donemine gegilmistir. Bu donemde
her sporcu % 50 siddetle, 15 tekrarla 1-2 dakika dinlenme siireleri ile ¢alistiriimastir.
Anatomik adaptasyon donemi 4 hafta stiresince devam etmis ve 4 hafta sonunda iki
gunlik bir dinlenme siires verilmistir. Bu dinlenme siiresnden sonra denekler
sekizer kisilik iki guruba ayrilmustir. Birinci gurup piramida yontemle calistirilirken
ikinci gurup tekrar yontemiyle calistirilmistir. Bu yontemlerle calisma sekiz hafta
devam ettikten sonra sporcularin toparlanmalari igin iki gun dinlenme siresi
verilmistir ve bu sirenin sonunda son bir maksimal kuvvet testi yapilmstir.

Piramidal yontemle calisan gurup %85 siddetle 4 tekrar, %90 siddetle 3
tekrar, %095 siddetle 2 tekrar ve %100 siddetle 1 tekrar olacak sekilde galigmuslardir.
Tekrar yontemi ile galisan gurup ise, %95 siddetle her set 3 tekrar olacak sekilde
toplam 4 set caligma yapmuslardir. Setler arasinda her iki guruba da 3-4 dakika

dinlenme siiresi verilmistir.(Dundar,1998)
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SEKIL 3-3: Anatomik Adaptasyon Donemi Ornek Mikro Plan
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3.4: VERILERIN ANAL1zI

Elde edilen verilere betimsel istatistik islemler (ortalama, standart sapma)
uygulandiktan sonra gruplar arasindaki farklar Mann Whitney U testi ile gruplarin 6n
test- son test sonuclar arasindaki farklar ise Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir.
Anlamlilik dizeyi olarak 0.05 kullamilmigtir. Sonucglar SPSS paket programinda

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR
Degerlendirmeye giren 16 adet erkek voleybol oyuncusunun yas, boy, agirlik,
Ust ekstremite uzunlugu, tekrar yontemi ve piramidal yontemle gergeklestirilen bench

press ve shoulder press dlgumlerine ait veriler ve istatistiki sonuclar: asagidaki gibi
siralanmustir.

Cizelge-4-1: Yaglarin igatistiksel degerleri

PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
YAS 23+18 21,37+11 349,4 091

Y aglarin igtatistiksel degerlerinde anlam bir farklilik bulunamamustir. (P>0,05)

Cizelge-4-2: Boylarin istatistiksel degerleri

PIRAMIDAL

TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
BOY 182,87+ 4,3 183,12+ 5,9 337,3 0,64

Y aglarin igtatistiksel degerlerinde anlam bir farklilik bulunamamustir. (P>0,05)

Cizelge-4-3: Vicut agirliklarin istatistiksel degerleri

PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
AGIRLIK 79,87 £ 2,2 7950+ 5,1 310 0,71

Agrirliklarin istatistiksel degerlerinde anlam bir farklilik bulunamamistir. (P>0,05)
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Cizelge-4-4: Alt ekstremite uzunluklarinin istatistiksel degerleri

PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
ALT EKS. 90,3 911 405 091
Uz

Alt ekstremite uzunluklarimin istatistiksel degerlerinde anlam bir farklilik

bulunamamistir. (P>0,05)

Cizelge-4-5: Ust ekstremite uzunluklarinin istatistiksel degerleri

PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
UST EKS. 714 71,1 402 0,82
Uz

Ust ekstremite uzunluklarnin istatistiksel degerlerinde anlamu bir farklilik

bulunamamistir. (P>0,05)

Cizelge-4-6: Antrenman Oncesi Bench Pressilk 6lcum istatistiksel degerleri

PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
AGIRLIK 63+0,7 64+18 340,5 0,85

Antrenman 6ncesin Bench Press ilk 6lgiim istatistiksel degerlerinde anlaml1
bir farklilik bulunamamistir. (P>0,05)
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Cizelge-4-7: Antrenman

oncesi Shoulder Press ilk Olglim istatistiksel

degerleri
PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
AGIRLIK 775+123 7814 330,4 0,74

Antrenman ©Oncesin Shoulder Press ilk olgim istatistiksel degerlerinde

anlamli bir farklilik bulunamamustir. (P>0,05)

Cizelge-4-8: Antrenman sonrasi Bench Press son dlglm istatistiksel degerleri

PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
AGIRLIK 75+0,3 72+07 4104 0,03

Antrenman sonrasi Bench Press son 6l¢im istatistiksel degerlerinde anlamli
bir farklilik bulunmustur (P<0,05)

Cizelge-4-9: Antrenman sonrast Shoulder Press son 6lgum istatistiksel

degerleri
PIRAMIDAL TEKRAR MANN P
GRUP GRUP WHITNEY U
AGIRLIK 0+1,2 88+0,7 4154 0,01

Antrenman sonrasi Shoulder Press son Olgim istatistiksel degerlerinde

anlaml1 bir farklilik bulunmustur (P<0,05).
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Cizelge-4-10: I. Grup Bench press ve Shoulder press On test- son test
olcimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP Z P
BENCH PRESS -2,524 0,012
SHOULDER PRESS - 2,552 0,011

I. grubun bench press ve shoulder press 6n test - son test 6lgimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmusgtur (p<0,05)

Cizelge-14-11: 1l. Grup Bench press ve Shoulder press 6n test- son test
olcimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP Z P
BENCH PRESS - 2,530 0,011
SHOULDER PRESS - 2,558 0,011

[1. grubun bench press ve shoulder press On test - son test dlgimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmusgtur (p<0,05)
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VERILER TABLOSU :

Test Oncesi Test Sonrasi

G
Sayl Yas Boy Agirhk Alt Eks.Uz. Ust Eks Uz. Grup 1 Bench  Grup 1 Shoulder Grup 2 Bench S
1 21 1,87 77 91 71 60 77,5 72 9(
2 22 1,87 80 91,2 71,4 64 80 74 9
3 21 1,8 82 90,3 71,8 63 80 76 8
4 23 1,83 80 90 70,1 62 72,5 70 9
5 24 1,76 78 89,6 72,7 66 75 82 A
6 22 1,87 84 89,4 70 62 82,5 76 9
7 25 1,78 80 90,6 71,4 64 75 78 8 !
8 26 1,85 78 90,3 72,8 63 77,5 72 9
Ort. 23 1,82875 79,875 90,3 71,4 63 77,5 75 9(

Test Oncesi Test Sonrasi

G
Sayl Yas Boy Agirlik Alt Eks.Uz. Ust EksUz. Grup 1 Bench  Grup 1 Shoulder  Grup 2 Bench S

ot
1 22 1,82 80 89,2 70,1 68 87,5 78 N
2 19 1,7 70 90 69,9 60 85 70 9

gt
3 21 1,85 76 90,2 71 70 75 76 N
4 22 1,9 85 91,1 73,1 65 65 74 7
5 21 1,86 84 92,2 72 62 76,5 68 8t
6 22 1,85 78 93 72,2 66 82,5 74 9
7 21 1,87 85 91 71,2 63 80 70 9

gt
8 23 1,82 78 92,2 69,1 58 72,5 66 N
Ortalama | 21,375 1,83375 79,5 91,1125 71,075 64 78 72 82
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5. TARTISMA

Voleybol Federasyonu, diinyada Ozellikle tlkelerin gelismiglik ozelliklerine
gore Uye sayisi ve basar1 duizeyi farkli olan bir spor dalidir.

Voleybol sporu 6zellikle insan viicudunda anatomik yap: olarak belli bagli
Onemli kaslara asir1 yuk bindirmektedir. Bu yiizden yapilan ¢alismada, ¢ok kullanima
bagl1 olarak omuz eklemini hareket ettiren kaslar ele alinmstir.

Sakatlik bazinda voleybolcularin dinya literatirinde ¢ok Onemli bir yer
tuttugu bilinmektedir. (Alfredson, 1997) sakatliklarin temel nedeninin overuse (asirt
kullanma) oldugunu gosteren birgcok calisma vardir. Biz voleybolcularda ozellikle
omuzun asirt kullamlimasint gdz oninde bulundurarak ve sakatliklar: engelleyecek
temd faktorin yeterli glice sahip olan eklem kaslari oldugunu distinmekteyiz.
(Pirnay, 1987) diuzenli ve yogun fiziksel aktivitenin lokomofor (hareket) sistem
degisiklikleri Uzerindeki etkilerini tenisgiler Uzerinde arastirmustir. Bu calismada
egzersiz ve kemik yogunlugu arasinda pozitif bir korelasyon oldugu gordlmustir. Biz
bu asirt kullammuin sakatliklara neden oldugu gibi, voleybolcularda omuz
bolgesindeki, anatomik yapilarda degisikliklere neden olabilecegini distndik. Bu
yuzden agsir1 kullammin, o6nce marfolojik degisikliklere ve son asamada da
sakatliklara yol acabilecegi dustunuldigtinden yeterli kas kuvvetinin eklemi korumak
acisindan ne kadar 6nemli oldugu gorulecektir.

Carroll ve arkadagslart (1981) teniscilerle yaptigi ¢calismada Ust ekstremite
kaslarinin  kuvvetlerinin  ve dayanikliklarimin yetersiz olmasimin ragiocubitais
(dirsek) zorlanmalarinin dnemli nedenlerinden biri oldugunu sdylemistir. Bilindigi
gibi  voleybolcular, tenisgiler gibi Ust ekstremitelerine daha ¢ok yuk
bindirmektedirler. Bizde bunun Uzerine ¢alismamizda Ust ekstremite ve ¢zellikle
omuz ekleminin kaslarinin kas kuvvetlerini gelistirmeyi ve olgmeyi amagladik.
Cesitli arastirmacilar kas kuvveti olgmek icin farkli yontemler kullanmiglardir.
Ancak sonugta hepside kasin ulastigi maksimal kuvvetin ne kadar oldugunu bulmaya
yoneliktir. (Carroll 1984, Kulund 1979, La Freniere 1979) Kimis sporcularin kas
kuvvetlerini bulmak amaciyla manuel kas testini, kimisi biodex dinamometreyi
kullanmistir. Bu galigmada omuz ekleminin 6n kas grubu yani harizantal fleksiyon

hareketini yaptiran kaslarin maksimal kuvveti bir tekrar yontemi ile 6lgllmastar.

40

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

Sonugta diger arastirmacilarda kas kuvvetlerinin maksimalini bulmak igin bizim bir
tekrarda kaldirdig1 agirlign ifade eden terimler kullanmustir. SOyleki Biodex le
Olgenler birim maksimum agirliga es deger Peak Torpue manuel kas testinde ise bes
degerini  kullanmslardir. Biz bu degerlerin  sporcularin  yaptiklar:  farkls
kuvvetlendirme egzersizleriyle degisebilecegini dustindik ve bu anlamda iki yontem
kullandik. Bunlardan bir tekrar yontemi ve digeri Piramidal yontemdi. Bu iki
yontemin birbirinden fark: tekrar yontemi sabit agirlik ve sabit tekrar ile yapilirken
digeri ise arttirmal1 agirlik ve degisken tekrarla yapilmasi idi. Bu iki yontem arasinda
tekrar yonteminde egzersiz programi Onces ortalama maksimal agirlik bench pressi
64 , shoulder press 78 iken egzersiz program sonrasinda ise maksimal agirlhigin
bench press 72 , shoulder press 88 e kadar yukseldigi gorulmustir. Piramidal
yontemde ise egzersiz program Oncesi maksimal agirlik bench press 63 , shoulder
press 77,5 iken egzersiz sonrasi maksimal agirlik bench press 75 , shoulder press 90
idi. Buradan da goruldigu gibi piramida yontem ile tekrar yontemi arasinda anlamli
bir farklilik vardi. Bu faklilik piramidal yontemde artis yoninde idi. (P<0,05)

Bizim sporcularimiz daha 6nce regile ve organize bir agirlik calismasi
yapmamis Kisilerde, ayrica ¢alismaya katilan sporcularimizin yas ortalamasi, kg, boy
ve Ust ekstremite uzunlugu ve alt ekstremite uzunluklar: agisindan anlaml bir faklilik
yoktu. (P>0,05)

Ayrica her gurubun kendi icindeki sporcularinin egzersiz program: Oncesi
maximal kuvvetlerinin arasinda istatistiki yonden anlamli bir farklilik olmamasina
dikkat ettik.(P>0,05)

Wang CH ve arkadaslar: (1999) scapular kinematigini degistirmesi agisindan
egzersiz programlari hazirlanmis ve 6 hafta boyunca kisilerin gelisimlerini
izlemislerdir ve bizim calismamizda oldugu gibi egzersizlerde hedef nokta olarak
rectoral kaslar1 ele almistir. Sonug olarak da egzerszin pectorallerdeki maksimal
kuvvetin arttigi ve buna bagli olarak scapular oryantasyonun daha iyi saglandigin
soylemistir. Bu caligmaci bizim c¢alismamizda kullandigimiz m.pectoralis lerin
maksimal  agirliklarint  bulmak igin  kullandigimiz  yontemi  kullanmistur.
Arastirmacinin hedefi secupular kinematigi arastirmast olmasina ragmen kullandigi
yontem bizim yontemi desteklemektedir.
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Baska bir arastirmaci yine kolej oyuncularindan farkli mevkilerde oynayan
oyuncularin thorax ve omuz kas kuvvetlerini 6lgmek icin Bench Press yontemini
kullanmis, ve mevkiler arasinda anlamli farklilik bulmustur. (Mayhewsl) Bizde
mevkii farkliligr gozetmedik ancak kisilerde farkl: egzersiz programi uyguladigimiz
icin mevki farkliliklarini degil egzersiz farkliliklarint ele adik.

Goruldugl gibi Bench Press diger calismacilar ve bizim galismamizda da
oldugu gibi thorax’ tan m.deltcideus, rotatorcuff kaslari, M.Latissumus dors, kolda
M.Triceps Brachii M.Brachii radialis ve 6n kol kasarinin timu el kaslarimn hepsini
kapsadig: icin Ust ekstremitenin hemen hemen tim giicini de ifade edebilecektir.
(DanielsL.et.al., 1972)

Buitlin spor dallarinda oldugu gibi voleybolda da hangi diizeyde olursa olsun
spor yapan bir kisinin spor yaralanmasi ile karsilagabilecegi bilinen bir gergektir.

Spor yaralanmast terimi, viicudun tamaminin yada bir bélgesinin normalden
fazla bir kuvvetle karsilasmasi sonucunda dokularin dayaniklilik simirlarinin
asilmasiyla ortaya ¢ikan durumlar: kapsar.

Bu tammmdan da anlagilacag: gibi, spor yaralanmalarinin gogu, spor yapmayan
kisilerde de ortaya gikabilecek tirdendir. Bu nedenle aym antrenman ilkelerinin
gecerli oldugu dustndlebilir. her seyden Once aktif spor yapan kisilerde
kardiovascular sstemin ve hareket sisteminin fonksiyonlari ¢ok Ust dizeylere
cikmustir ve bu diizeyin siirekli bigimde korunmast zorunlulugu vardir. Bir baskasi
icin kisa sayilabilecek bir sakatlik stiresi iginde dahi, sporcunun gelismis fonksiyonel
duizeyinde gerilemeler olabilir. Bu durum yeniden basariya ulasmasim engelleyebilir.
(Colak T 2001, Oguz H 1995) Buradan yola ¢ikarak, kisa sireli, bizim ¢alismamizda
kullandigimiz gibi egzersiz programlarina ihtiyag duyulmaktadir. Bizde hangi,
egzersiz programinin voleybolcu omzunda daha ¢ok ise yarayacagin arastirmak
istedik. Ayrica surekli bir sporla ilgilenen kisilerde zamanla sporun
gerceklestirilebilmesi igin surekli kullamlan kemik, kas, sinir ve eklemlerde
marfolojik degisiklikler olmaktadir. (Colak T 2001, Prinay F 1987, Alfredson H.
1998) Bizde marfolojik yapilardan kaslarin kuvvetini ee aldik.

Malliou PC (2004) ve arkadaslar1 rotatar cuff kas gurubunun degisik egzersiz
metodlar1 ile, kas kuvvetlerini ve imbaanslarim (dengesizliklerini) karsilastirmak

istemistir. Bunun icgin 3 yontem kullamlmstir. Birinci yontem dinamik resistans
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caligmalar: (pull ups, lat pull downs, overhead pres, reverse pull ups, push ups),
ikinci yontem 2 kg lik dumbell ile omuz internal ve externa rotasyon hareketi
caligtirmustir. 3. gurupta ise rotatar cuff kaslarina yonelik izokinetik alet (cybex) ile
egzersizler yaptirmistir. Bu arastirmaci 3 gurup arasinda hicbir anlamli farklilik
bulamamig ancak izokinetik egzersizin en guvenli ydntem oldugunu
soylemistir.(Malliou PC, 2004) Bu da bizim c¢alismamizda kullandigimiz kas
kuvvetlerini 6lgmeye yonelik metodlarin diger yontemlerle ¢ok farkli olmadigin
gostermistir.

Baker DG (2004) rugby lig oyunculari Uzerinde bizim kullandigimiz
yontemlere benzer 2 yontemi diz ve omuz eklemi Uzerine uygulamstir. Ancak biz
bunu sadece omuz eklemine uyguladik. Aym arastirmaci bu c¢alismay: yaparken
egzersiz programlart sonrasi, sporcularin sakatlik durumlarint incelemistir ve 2
yontem arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Biz simdilik sadece sporcularimizin
egzersiz programlart sonrast maksimal kas kuvvetlerini karsilastirdik. Belki ele
aldigimiz sporcularin bundan sonraki zamanlarda karsilasacaklar: sakatliklarda da
farklilik olabilecektir.

Calismamizda 2 gurup voleybol sporcusunun 2 farkli egzersiz programiyla
kisa stirede nasil maksimal kuvvetlerini artirabilecegimizi arastirdik. Kullandigimiz
piramidal yontemin tekrar yontemine gore Ust ekstremite ve thorax maksimal kas
kuvvetini daha fazla gelistirdigini gozlemledik.

Aktif spor yapan kisilerde kardiovascular sistemin ve hareket sisteminin
fonksiyonlar: ¢ok Ust dizeylere gikmistir ve bu dizeyin siirekli bigimde korunmast
zorunlulugu vardir. Bir baskast icin kisa sayilabilecek birkag gunlik bir sakatlik
icinde dahi, sporcunun gelismis fonksiyonel dizeyinde gerilemeler olabilir. Bu
durum yeniden basariya ulasmasinm engelleyebilir. Calismamizda buradan yola
cikarak kisa sireli egzersiz programlarina bu sporcularin ihtiyag duyacagim
dustinmekteyiz. Hangi egzersiz programinin hem yukarida sdyledigimiz gibi,
performansin geri kazamilmas: hem de bu sakatliklarin olusmasin engellemek igin
dahayararli olacagin arastirarak istedik.

Biz kullandigimiz yontemlerle piramidal yontemin hedef alinan eklemde kas

kuvvetlerini artirmaya yonelik daha ¢ok yararli oldugunu bulduk. Biz tek bir spor
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dali, voleybol ve tek bir ekstremite segtik. Bu vicudun diger segmentlerine de
uygulanabilir.

Sezon oOncesi, sakatlik sonrast (Rehabilitasyon donemi bittikten sonra) ve
sporcularin zayif kas guruplarim guglendirmek igin piramidal yontemin kullamlmas:
uygun olacaktir.

44

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

6.SONUCLAR VE ONERILER

6.1. SONUCLAR

1. Caligmamiza katilan sporcularin yas, boy, kilo, at ekstremite uzunlugu ve Ust
ekstremite uzunlugu gibi antropometrik degerler arasinda anlaml1 bir farklilik yoktu.
(P>0,05) (Cizelge 1, 2, 3,4, 5)

2. Tekrar ve piramida yontemle galisan sporcu guruplari arasinda antrenman
Oncesi bench press ve shoulder press maksimal degerlerinde istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik yoktu.(P>0,05) (Cizelge 6, 7)

3. Sporcular1 tabii tuttugumuz tekrar antrenman program ve piramidal
antrenman program: arasinda maksimal kuvvet degerleri agisindan antrenman
programi sonrast anlamli farklilik vardi. Bu anlamlilik piramidal yontemin artist
yonundeydi. (P<0,05) (Cizelge 8, 9)

4. 1. ve 2. grubun bench press ve shoulder press 0n test - son test 6lgumlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 10,11)

6.2. ONERILER

1. Maksmal kuvvetin Ust diizeyde istendigi spor branslarinda edindigimiz
veriler dogrultunda piramida yontemin tekrar yontemine gore kullaniimasi daha
dogru olacaktir.

2. Piramidal yontem kisa sirede maksima kuvvetin arttirilmasi igin ¢ok
uygun bir calismadir. Kisa siirede istenilen hedefe ulasildigindan Ozellikle takim
sporlarinda sezon arasi kamp donemlerinde kullanilmasi uygun olacaktir.

3. Ozellikle serbest agirliklarla yapilan maksimal kuvvet antrenmanlarinda
herhangi bir sakatlik riski ile karsilasiimamasi igin antrenman 6ncesi 1Isitnmaya 6nem
verilmesi gerekir ve galigma sirasinda sporcunun asla tek calismamas: mutlaka

sporcuya eslik eden bir partner yada antrentr bulunmasi gerekmektedir.
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VERILER TABLOSU :

Test Oncesi Test Sonrasi
Alt Ust Eks Grup 1 Grup 1 Grup 2 Grup 2

Sayi Yas Boy Agirlik Eks.Uz. Uz. Bench Shoulder Bench Shoulder
1 21 187cm |77kg [92cm |71cm |60 kg 77,5 kg 72 kg 90 kg

2 22 187 cm |80kg [91,2cm|71,4cm |64 kg 80 kg 74 kg 92,5 kg
3 21 180cm |82kg [90,3cm|71,8cm |63 kg 80 kg 76 kg 87,5 kg
4 23 183 cm |80kg [90cm |70,1cm |62 kg 72,5 kg 70 kg 90 kg

5 24 176 cm |78 kg (89,6 cm|72,7 cm |66 kg 75 kg 82 kg 90 kg

6 22 187 cm |84 kg [89,4cm|70cm |62kg 82,5 kg 76 kg 92,5 kg
7 25 178 cm |80 kg (90,6 cm|71,4cm |64 kg 75 kg 78 kg 87,5 kg
8 26 185cm |78 kg [90,3cm|72,8 cm |63 kg 77,5 kg 72 kg 90 kg
Ortalama | 23 1,82875|79,875|90,3cm | 71,4 cm |63 kg 77,5 kg 75 kg 90 kg

Test Oncesi Test Sonrasi
Alt Ust Eks Grup 1 Grup 1 Grup 2 Grup 2

SayiI Yas Boy Agirhk Eks.Uz. Uz. Bench Shoulder Bench Shoulder
1 22 182 cm |80 kg [89,2cm|70,1cm |68 kg 87,5 kg 78 kg 95 kg

2 19 170cm |70kg |90cm [69,9 cm |60 kg 85 kg 70 kg 92,5 kg
3 21 185cm |76 kg [90,2cm|71cm |70 kg 75 kg 76 kg 85 kg

4 22 190cm |[85kg [91,1cm|73,1cm |65 kg 65 kg 74 kg 77,5 kg
5 21 186 cm |84 kg [(92,2cm|72cm |62 kg 76,5 kg 68 kg 86,5 kg
6 22 185cm |78 kg [93cm |72,2cm |66 kg 82,5 kg 74 kg 92,5 kg
7 21 187 cm |85kg [91cm |71,2cm |63 kg 80 kg 70 kg 90 kg

8 23 182 cm |78 kg [92,2cm|69,1 cm |58 kg 72,5 kg 66 kg 85 kg
Ortalama | 21,375 1,83375|79,5 91,1125|71,075 |64 kg 78 kg 72 kg 88 kg
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