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1. OZET

Bu arastirmada viicut agirlik kontrolinde en Onemli parametre olan kas
hipertrofisini artirmada kullanilan iki diren¢ antrenman yontemi karsilastirilmistir.
Arastirmamizda geleneksel diren¢ antrenman yontemine gore nispeten yeni bir yontem
olan Asirt Yavas Antrenman Sekli (AYAS)'nin kuvvet, viicut kompozisyonu ve
antrenman esnasinda nabiz siddetlerine olan etkileri incelenmistir.

Aragtirmaya, AYAS grubuna ait, yaslar1 31,4 (£7,04), boylart 170,2 (+8,73),
viicut agirliklart 69,2 (+15,3) olan 10 (5 erkek, 5 bayan) kisi ve geleneksel antrenman
grubuna ait, yaslar1 28,3 (£7,66), boylar1 172,0 (£9,6), viicut agirliklar1 66,5 (+13,1)
olan 10 (5 erkek,5 bayan) kisi olmak tizere toplam 20 kisi katilmistir. Her iki gruba ayni
egzersizlerden (7 egzersiz) olusan 8 haftalik bir agirlik antrenman programi

uygulanmigtir.

Denek grubuna (AYAS), her egzersizi birer set, haftada bir kere uygulamalari
istenmis ve egzersiz aralarinda dinlenme siiresi verilmemistir. Geleneksel grup ise, her
egzersizi licer set, haftada ii¢ kere uygulamis ve egzersizler arasi dinlenme siiresi olarak
1-1,5 dakika kullanmistir. Her iki grubun setleri 8-12 tekrardan olusmustur. Geleneksel
gruptakiler konsantrik ve eksantrik sathayr normal hizlarda yaparken, AYAS

grubundakiler konsantrik ve eksantrik sathay1 10’ar saniye yapmalar1 istenmistir.

Agirliklar, geleneksel grupta 12 tekrari rahat yapabildikleri zaman artirilmas,
AYAS grubu i¢in ise hareket dort dakikay1 gegtiginde artirilmisgtir.

Deneklere dinamik (bench press ve barbell curl —1 RM testi), statik (handgrip)
testi ve izokinetik testler (CYBEX II - humac norm 6000) uygulandi ve calisma
esnasinda nabizlar1 kaydedildi.

Sonug olarak, her iki grupta kuvvet ve viicut kompozisyonu parametrelerinde
onemli artiglar kaydedildi. Geleneksel ve AYAS grubu arasinda relatif kuvvet gelisimi
arasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir. AYAS grubunda antrenman sayisi az
olmasina ragmen relatif kuvvetin geleneksel gruba gore daha fazla arttigi goriilmiistiir.
AYAS grubuna ait deneklerde, 6zellikle eksantrik sathay1 temsil eden izokinetik kuvvet
degerlerinde geleneksel gruba gore anlamli farklar tespit edilmistir.

Anahtar Kkelimeler: AYAS, Geleneksel agirlik antrenmani, kas tiikkenmesi,

hipertrofi, relatif kuvvet.



2. SUMMARY

COMPARISON OF THE TRADITIONAL WEIGHT TRAINING AND SUPER
SLOW TRAINING (SST) EFFECTS TO THE CARDIOVASCULAR SYSTEM
AND MUSCLE HYPERTROPHY

In this research, two resistance training method has been compared in increasing
muscle hypertrophy which is one of the most important parameters in weight control.
Strength, body composition and effects of resistance training to heart rate intensity
during the training has been studied in traditional and super slow training (SST) which
is comparatively a new method.

In this research in total 20 participants were evaluated. 10 participants (5 man, 5
women) in the group of SST 31,4 (£7,04) year old, 170,2 (£8,73) cm high and 69,2
(+15,3) kg and on the other hand 10 participants (5 man, 5 women) in a group of
traditional group 28,3 (£7,66) year old, 172,0 (£9,6) cm high and 66,5 (£13,1) kg have
been evaluated. To the both groups, weight-training program containing same exercises
(7 exercises) has been applied during the period of 8 weeks.

The group of SST has been requested to implement each exercise one set, once a
week without any rest between exercises. Whereas for traditional group, each exercise
contained three sets, three times a week with a rest of 1-1,5 minutes between exercises.
Both groups’ sets contained 8—12 repetition. Traditional group concentric and eccentric
actions were given in normal speed, whereas for SST group each action (concentric and
eccentric) was applied 10 seconds.

Weights in traditional group were increased when 12-repetition goal was
achieved. In SST group weights were increased when 4 minutes was exceeded.

To all participants the dynamic (bench press 1 RM and barbell curl 1 RM), static
(handgrip) and isokinetic (Cybex II humac norm 6000) tests have been implemented
and their heart rates were measured during the all-training sessions.

As a result, in both groups considerable increases have been recorded in
parameters of strength and body composition. In SST group, in spite of low number of
training sessions, the relative strength has been increased more than in traditional group.
In SST group participants, especially isokinetic strength values of eccentric actions,

have showed meaningful differences.

Keywords: SST, traditional weight training, muscle failure, hypertrophy, relative strength.



3. GIRIS VE AMAC

Saglik ve kilo kontrolii amagli, kiside gelistirilmesi gereken bir¢cok parametre
bulunmaktadir. Herhangi bir profesyonel sporcunun, performansini sayi, saniye,
milimetre gibi Ol¢limlere karsi ve bunun yanisira kendilerine karsi yarisan bir siirii
kisiye kars1 yarismak zorunda kalmalari, gelistirilmesi gerken parametreleri ¢cok daha
fazla ve farkli varyasyonlarla programlarin1 bi¢cimlendirmek zorunda birakir. Tiim bu
yarig stresleri olmadan hayatin1 daha saglikli va daha kaliteli yagamak i¢in veya biraz
daha ileri herhangi bir salon dis1 aktivitenin (kayak, tenis, futbol gibi) daha risksiz
yapilabilmesi i¢in son yillarda diinyada ve iilkemizde gelisen fitness ger¢egi insanlari
sagliga iliskin yaptiklar1 en 6nemli aktivitelerden biri haline getirdi. Bu olgunun bu
kadar gelismesi ayn1 zamanda globallesme siirecinde teknolojinin ilerlemesiyle git gide
daha hareketsiz toplumlarin ortaya ¢ikmasi, metropol hayatinin insanlar1 ¢ok daha hizli
yasamak zorunda birakmasi nedeniyle daha hizli ve sagliksiz beslenmelerini
zorlamaktadir. Bu yilizden karsimiza sagligimizi tehdit eden kilo kontrolii kavrami
cikmaktadir. Bu arastirmada insanlarin daha hareketli ve zaman kisitlamasi nedeniyle
daha kisa siirelerde, sagliga ilskin en Onemli parametrelerini nasil daha iyi hale
getirebiliriz sorusuna cevap aranmaktadir.

Sagliga ilskin parametrelerin basinda kalp ve dolasim sistemi (maxVO?) ve kas
giicii gelmektedir. Kilo kontroliiniin sagligi etkileyen 6nemli bir parametre olarak
sayacak olursak, kisinin metabolizma hizini etkileyen ana etkenin kas kiitlesi oldugunu
da eklersek, direng egzersizlerinin kalp ve dolasim sisteminin iyi olmasi kadar 6nemli
oldugunu vurgulamak gerekir. Gii¢ artisin1 saglamak amagli temel amtrenman
prensipleri binlerce sene Once bile mevcuttu. Bu tarihgeye ragmen yeni arastirmalar
daha ¢ok max.VO® ve dayanikhihk performansma odaklanmistir, muhtemelen kalp
hastaliklarindan korunma ve iyilestirme unsuru oldugu i¢in. Ancak zaman ve sartlar
degisti ve American College of Sports Medicine (ACSM) son glincellemelerinde saglik
ve fitness’a iligkin egzersiz tavsiyelerine gii¢ antrenmanlarini da dahil etti (2).

Direng egzerslerin birgok yontemi bulunmaktadir. Dikkat ¢eken yontemlerden biri
ise Asirt Yavas Antrenman Sekli’(AYAS)dir. Bu yonteme artan ilginin kaniti da
internetteki referanslarin ve yontemle ilgili bazi1 verilerin elde edilebilirliginin
kolaylagsmasi ile ilgilidir siiphesiz. Bu antrenman sekli hem baglangic hem de ileri

seviyeler i¢in giivenli ve verimli kuvvet artirma sekli olarak sunulmaktadir (55). AYAS



1982 yilinda Ken Hutchins tarafindan, yaslh kadinlarla osteoporoz arastirmasi esnasinda
direng egzersizlerini yaparken, daha giivenli hizlardan yararlanma ihtiyact dogdugunda
gelistirilmistir. Sonu¢ olarak bu c¢alisma, yeni bir diren¢ antrenmani tekniginin
baslangiciydi ve Super Slow Training (SST) olarak taninmaya bagladi. Calismamizda
Asirt Yavas Antrenman Sekli (AYAS) olarak gececektir.

AMAC

Aragtirmanin amaci, kas gliciinii dolayisiyla kas hipertrofisini saglamak icin
kullanilan geleneksel direng programinin ve nispeten yeni uygulanmaya baslayan
AYAS yonteminin kas hipertrofisine etkisini karsilastirmak ve ayni zamanda kalp ve
dolasim sistemi agisindan ikisi arasinda siddet farklar1 konusunda daha net bir bilgiye
sahip olmaktir.

Bu konuyu arastirmak istememizin asil nedeni AYAS yonteminden alacagimiz
verime gore, sedanter kisilerde ve spora ¢ok fazla zaman ayirma liikksiine sahip olmayan
kisilere, sagliklariyla ve kilo kontrolleriyle iligkili olan fizyolojik parametrelerin daha
kisa zamanda, daha verimli yada en azindan geleneksel direng egzersizleri kadar verimli
baska bir yol olup olmadigini kesfetmektir. Ciinkii AYAS yontemi geleneksel direng

calismasindan ¢ok daha kisa bir siire gerektiren bir ¢aligmadir.



4. GENEL BILGILER

4.1. DIRENC EGZERSIZINE BAGLI GUC ARTISI

Direng egzersiz programlari gii¢ artisinda énemli gelismeler kaydedebilir. Ug ila 6
ay i¢inde %25 ile %100 aras1 hatta bazen %100’den fazla gii¢ artis1 goriilebilmektedir.
Bu artis1 saglayan fizyolojik adaptasyonlari tartismak ¢ok 6nemlidir.

4.1.1. Kas Hacmi

Yillardir kas giiciindeki artisin, kas hacmindeki artis1 da beraberinde getirdigi
zannedilirdi, ki bu diisiincenin belli bir dayanagi da vardi. Ornegin diizenli agirlik
calisan erkeklerde biiyiik ve hantal kas yapisi olusurdu. Bunun yani sira haftalar yada
aylarca ¢alismayan kaslarin giiciinlin ve hacminin diistiigli gozlenirdi. Kasin hacmindeki
artis genelde kasin giiciindeki artisla iligkilidir, ancak bunun tam tersi de gegerlidir. Kas
hacmi ve kas giicii arasinda bir iliski oldugu ¢ok aciktir. Kas giiciiniin kas hacmine gore

Onemini birka¢ Ornekle agiklamakta yarar vardir.

4.1.2. Sinirsel Faktorler

4.1.2.1 insaniisiitii Giic ve Sporcu Performansi

Televizyonda veya baska kitle iletisim araglarinda, biiylik psikolojik baskiya
maruz kalan insanlarin insaniistii giic gosterebildiklerine rastlamaktayiz. Ornegin, akil
hastalar1 kriz aninda deli gomlegi giydirilmek zorunda kalinacak kadar, zapt edilemez
bir giic gosterebilirler. Bunun disinda spor diinyasinda normalin {izerinde gosterilen
basarilardan hep ovgliyle s6z edilmistir.

Ornegin Bob Beamon, 1968 senesinde 8,9 metre uzun atlama gerceklestirerek
rekorunu daha once kirilan rekora nazaran 0,6 m gelistirmistir. Tiim rekorlar santim
veya saniye farklar1 ile kirilirken Bob Beamon’in rekoru daha sonra ancak 1991

senesinde kirilabilmistir.



4.1.2.2. Kadin ve Cocuk Arastirmalari

Erkeklerle ayni antrenman programina katilan bayanlarin benzer gii¢ artigina
sahip olmalar1 miimkiin, ancak ayni1 kas hacmine ulagsmalar1 miimkiin degildir. Hatta,
baz1 bayanlarda ve c¢ocuklarda giicleri iki misline c¢ikartilmasina ragmen kas
hacimlerinde  bir artis gozlenmemektedir. Sonu¢ olarak gii¢ artis1 her zaman
bayanlarda, ¢ocuklarda, hatta erkeklerde bile hipertrofi olusturmamaktadir (17).

Ancak biitiin bu 6rnekler, kas hacminin iiretilebilecek potansiyel gii¢ i¢in dnemsiz
oldugu anlamina gelmiyor. Sekil 1’de erkek ve bayanlarin halter sampiyonalarindaki
diinya rekorlar1 hacmin ne kadar 6nemli oldugunu gostermektedir. Artan agirlik siniflari
ile orantili olarak (dolayli kas hacminin arttifin1 gostermekte) diinya rekorlarinin da

arttigini gozlemlemek miimkiindiir (17).
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Sekil 1. Bayan ve erkeklerde siklet artisina bagh 1997 halter sampiyonalarindaki
diinya rekorlar (57)

Insaniistii gii¢ 6rneklerinde, kadin ve ¢ocuk arastirmalarinda gozlemlendigi gibi
gii¢ artis1 ile ilgili mekanizmalar ¢ok karmasik ve simdiye kadar tam olarak anlasilmig

degildir. O zaman antrenmanla artan giicli nasil agiklayabiliriz? Burada kas hacmi ¢ok



onemlidir, fakat ¢alistirilan kasin sinirsel kontroliiniin degistigi calismalarla tespit
edilmekte, bu da kas tarafindan daha biiyiik bir kuvvet liretilmesini saglamaktadir

(17) . Bu sebeple dncelikle sinir kontroliinii irdeleyerek baslayalim.

4.1.2.3. Gii¢ Artisimin Sinirsel Kontrolii

Direng egzersizine bagli elde edilen, bazi gii¢ artislari, 6nemli sinirsel unsurlara
baghdir. Enoka, kasta yapisal degisiklikler olmadan gii¢ artisinin olabilecegini ama
asla sinirsel adaptasyon olmadan bunun gerceklesemeyecegini ortaya koyan mantikli
bir tezi savunmustur (17). Zaten gii¢, kasin tek 6zelligi degil, daha ziyade motor
sistemin bir 6zelligidir. Gii¢ artsinin saglanmasi i¢in motor birimlerinin harekete
gecmesi ¢ok 6nemlidir. Bu da belki her gii¢ artisin1 olmasa da hipertrofi olmadan

gerceklesen gii¢ artisin1 veya arada ortaya ¢ikan insaniistii giicli agiklayabilir.

4.1.2.4. ilave Edilen Motor Unitelerin Harekete Gecmesi

Motor iiniteler genelde es zamanli harekete gecmezler, aym1 anda goreve
cagirilmazlar. Motor lniteler bircok degisik, inhibisyon yada uyari iletebilen néron
tarafindan kontrol edilmektedir (Sekil 2). Kas fibrilinin kasilma yada gevsemesi motor
tinitenin o an aldig1 toplam uyariya baghdir. Motor {initenin harekete ge¢mesi ve kas
fibrilinin kasilmasi ancak gelen uyaranin, engelleyen uyariy1 gegtigi zaman gerceklesir.

Gli¢ artis1, ayn1 zamanda ilave edilen motor {initelerin eszamanli hareket ederek
kasilmay1 kolaylastiran ve kasin daha fazla gii¢ iiretme yetenegine bagl olabilir. Boyle
bir gelisme inhibe olan uyaranlarin azalmasina ve boylece daha fazla motor iinitenin es
zamanlt aktive olmasina izin verebilir. Ancak yine de motor iinitelerin eszamanli
hareket etmesinin daha giiclii kasilma yaratti§ina dair bir ¢eliski bulunmaktadir. Diger
bir olasilik ise basitce daha fazla sayida motor iinitenin harekete gegerek ahenk ig¢inde
yada bagimsiz bir sekilde verilen gorevi yerine getirebildigidir. Bununla birlikte, biitiin
bilim adamlar1 motor iinite sayisinin artabilecegi konusunda ayn fikirde degildir (7).
Baz1 bilim adamlari, bilimsel kanitlarin tiim motor iinitelerin giinliik halde bile harekette

olduklarini diisiinmektedir. Malesef, bu konuyu arastirmak i¢in kullanilan tekniklerinin



hepsi endirekt tekniklerdir ve motor iinitelerin angajmani konusunda bazi karisikliklara

neden olabilmektedir.

Sekil 2. Bir motor iinitenin elektron mikroskobundan goriiniimii

4.1.2.5. Otojenik inhibisyon

Kas-sinir sistemindeki golgi tendon organi gibi inhibisyon mekanizmalari, kasi,
kemik ve bag dokulariin tolere edebileceginden daha fazla bir yiike kars1 korumakla
yilikiimliidiir. Bu kontrol mekanizmasina otojenik inhibisyon denir. Kasin baglarinda
gerilim arttiginda ve i¢ bag doku yapilar1 golgi tendon organi esigi asildiginda, kasin
motor ndronlar1 inhibe olurlar. Bu reflekse otojenik inhibisyon denir. Antrenman,
kasin daha fazla giice ulagsmasi i¢in bu inhibisyon uyaranlarini dereceli olarak
azaltabilir yada etkisiz hale getirebilir (57). Bu teoriyi ilging kilan, hipertrofi
olmadan insaniistii gilicii ve gii¢c artisin1 agiklayabilmesidir. Diger teoriler gibi bu
teori de bir gercek olarak kabul edilmeden once zorlu bilimsel testlerden ge¢mek

zorundadir.

4.1.2.6. Diger Sinirsel Faktorler

Motor {inite hareketinin artmasi ile yada norolojik inhibisyona ek olarak diger
sinirsel faktorlerle de gii¢ artis1 olabilir. Bunlardan biri agonist ve antagonistlerin
birlikte aktivasyonudur (agonist kas hareketini yapan baslica kastir, antagonist ise
agonisti engelleyen kastir). On kolun konsantrik safhasini &rnek olarak ele alirsak
biceps agonist, triceps ise antagonisttir. Eger ikisi aym giigte kasilmis olsaydi hig
hareket ortaya c¢ikmazdi. Boylece agonist tarafindan {iretilen giicii artirmak igin

miisterek aktivasyonu azaltmak gerekirdi (17). Sinirsel faktorlere bagl olarak miisterek



aktivasyondaki azalma gii¢ artisin1 agiklayabilir ancak bunun katkis1 yine de ¢ok fazla
olmayacaktir.

Oran kodu terimi motor iinitelerin oran olarak harekete ge¢cmesini ifade
etmektedir. Oran kodu kasin, antrenmani takiben kuvvet iiretiminin artmasini etkileyen
potansiyel bir faktordiir. Konunun heniiz iyi bir sekilde aragtirllmamasina ragmen
potansiyel faktor olarak gdosterilebilecek bazi kanitlar da mevcuttur (18). Kasin daha
fazla gii¢ liretme kapasitesini saglayan sinir-kas birlesme yerlerinde morfolojik bazi
degisiklikler saptanmistir (14). Sekil 3 ve 4’te gii¢ artisini1 saglayan faktorlerin katkisini
gosteren teorik bir model goriinmektedir.

Direng egzersiziyle kasin artan giiciine katkida bulunan potansiyel sinirsel
faktorleri inceledikten sonra, kasin hipertrofisine biraz daha fazla odaklanalim. Kasin

hacmi nasil biiyiir ve gii¢ artisina katkisi nedir?

Kisa silireli arastirmalar Uzun siireli aragtirmalar
Sinirsel
faktorler
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Hipertrofi
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maximal guicin
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Sekil 3. Gii¢ artisina kas hipertrofisinin ve sinirsel faktorlerin katkis1 (57)
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Sekil 4. Siireyle birlikte hipertrofinin ve sinirsel faktorlerin kas giiciine katkisi

4.2. HIPERTROFI CESITLERI

Kasin hacmi iki sekilde biiyliyebilir yani iki cesit hipertrofi vardir. Gegici
hipertrofi ve kronik hipertrofi.

4.2.1 Gegici Hipertrofi

Egzersiz boyunca kasin pompalanmasi sonucu ortaya ¢ikar. Bu kasin hiicre i¢inde

biriken sivilarin sonucudur. Bu sivi kan plazmasindan olusmaktadir (44). Isminden

anlagilacag1 gibi ¢ok kisa siiren bir hipertrofi seklidir. Birka¢ saat i¢inde bu sivi kana

geri donmektedir.

4.2.2. Kronik Hipertrofi

Uzun vadeli direng antrenmani sonucu olusan hipertrofi seklidir. Kas fibril
sayilarmin (hyperplasia) artisina bagli olarak yada mevcut kas fibrillerinin hacim
artisina bagl olarak kasta bazi yapisal degisikliklerin sonucudur. Bu olay1 anlatmaya
calisan teoriler her zaman bilimsel olarak c¢ok tartisilan konulardir. Bununla birlikte
yeni kesfedilen onemli bulgulardan biri, antrenmanin eksantrik sathasinin, kas
fibrilinin capraz-bolge alaninin maksimum artmasini saglayan onemli bir unsur
oldugudur (16, 29). Bir ¢alismada, 36 seans sonrasi, sadece konsantrik yada sadece

eksantrik calisan denekler kiyaslandiginda eksantrik antrenmanin FT fibril alaninin
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konsantrik antrenmana nazaran yaklasik on misli daha fazla oldugu gézlenmis, ayni
zamanda gii¢ artisinda da benzer sonu¢ elde edilmistir (33). Boylece sadece

konsantrik hareketi i¢ceren antrenman hipertrofiyi sinirlayabilir.

Simdi de direng antrenmantyla kas hacminin artigin1 saglayan iki mekanizmaya bir

g0z atalim. Fibril hipertrofisi ve fibril hiperplasia.

4.2.2.1. Fibril Hipertrofisi

Eski aragtirmalar, kisinin dogustan yada dogustan hemen sonra kas fibril sayisinin
tespit edildigini ve bu sayinin hayat boyunca degismedigine isaret etmektedir (57). Eger
bu dogruysa, o zaman kronik kas hipertrofisi ancak kas fibril hipertrofisi sonucu
gergeklesebilir. Bu da daha fazla miyofibril, daha fazla aktin ve miyozin lifleri, daha
fazla sarkoplazma, daha fazla bag dokusu yada hepsinin kombinasyonu olarak
aciklanabilir. Diren¢ anrenmanina dayali kas fibril hipertrofisi, kastaki protein
sentezindeki artiga baghdir. Kasin protein igerigi devamli degisim igindedir. Protein
stirekli olarak sentezlenir yada seviyesi diigebilir. Fakat bu siireglerin oranlar1 viicudun
ihtiyacina baghdir. Egzersiz boyunca, protein sentezi azalmakta yani protein
seviyesindeki diisiis artmaktadir (26). Egzersiz sonrasi dinlenme sathasinda bu siirecin
tam tersi yaganmaktadir. Hayvanlar iizerinde yapilan arastirmalarda, egzersizin neden
oldugu hipertrofi uzun vadede protein sentezindeki artistan sonra gozlemlenmigtir
(26).

Ayn1 zamanda testesteron hormonu da kas biiylimesindeki artisin sorumlusu
olarak diistiniilmektedir. Ayn1 diren¢ antrenmanina maruz kalan bayan ve erkeklerdeki
kas hacmi artis1 ve kas giicii artis1 buna isaret etmektedir. Testesteron bir androjendir,
erkege 0zgl karakteristikler gosteren bir maddedir. Anabolik steroidler ayn1 zamanda
androjendir ve ¢ok iyi bilinir ki diren¢ antrenmaniyla birlesen dozlar kas hacminde ve

giiciinde 6nemli artiglara neden olmaktadir (57).
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4.2.2.2. Fibril Hiperplasia

Fibril hiperplasiasi kas igindeki fibrilin dallanmasi olarak bilinmektedir (Sekil 5).
Yakin zamanda hayvanlar iizerinde yapilan aragtirmalar kas hipertrofisinin nedeninin
hiperplasia olabilecegini gostermektedir. Kediler iizerinde yapilan deneysel
calismalarda fibrilin yiiksek agirlik antrenmanlart sonucunda dallanmasinin miimkiin
oldugu gorilmiistiir (25). Kedilere yemege ulasabilmek i¢in yiiksek kiloda agirlik
kaldirmalar1 6gretilmistir. Gii¢ sarfetmeyi 6grenen kedilerde, siddetli gii¢ antrenmani
nedeniyle segilen kas fibrillerinin yaridan ayrildiklar1 ve her birinin hacminin artmis
oldugu tespit edilmistir. Sonradan yapilan ¢alismalarda ise tavuk, sican gibi hayvanlarda
hipertrofiye ugrayan kaslarin sadece mevcut fibrillerin hipertrofisinden ibaret oldugu
gbzlenmistir (22, 23, 52). Bu arastirmalarda kastaki her fibril sayilmis ve fibril sayisinda
degisiklik olmadig1 aciga ¢ikmustir.

Kediler tizerinde yapilan aragtirmadan elde edilen bulgular, diger bir arastirmay1
da beraberinde getirdi. Bu kez hipertrofinin fibril hipertrofisinden mi yoksa fibril
dallanmasindan m1 kaynaklandiginin tespiti i¢in fibril sayimi yapildi (25). 101 hafta
stiren diren¢ antrenman programindan sonra kediler tek bacakla kendi agirliklarinin
ortalama %57’sini kaldirabiliyorlardi. Kas agirliginda ise %]11°lik bir artis vardi. En
onemlisi ise aragtirmacilar toplam kas fibril sayisinda %9’luk bir artis tespit etmislerdir.
Bu da fibril dallanmasinin gergeklestigini 1spatlamaktadir.

Kedilerle yapilan arastirma sonuglarinin, diger hayvanlarla yapilan arastirma
sonuclarindan farkli olmasi hayvanlarin calistirlma seklinden kaynaklanmaktaydi.
Ikinci arastirmada kediler yiiksek direng ve diisiik tekrarla calistirilirken, diger
hayvanlar daha ¢ok dayaniklilik tipi antrenman yani diisiik direng ve yliksek tekrarlarla
calistirillmiglardi (57).

Hiperplasia’ya bagl kas hipertrofisini arastirmak iizere bunlara ek olarak farkli bir
hayvan arastirma modeli daha uygulanmistir. Bilim adamlar1 tavugun anterior
latissimus dorsi kasina agirlik baglayarak kronik bir gerilme durumu yaratip diger
kanadin1 da normal halinde birakmislar. Bu modelin kullanildig1 bir¢ok arastirmada,
kronik germenin Onemli derecede hipertrofi ve hiperplasia sonucunu dogurmus
olmasina ragmen ayni modeli kullanan diger arastirmalarda ise hiperplasia sonucu elde

edilememistir (4).
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Bir ¢alismada profesyonel viicut gelistiricilerin vastus lateralis ve deltoid fibril
alaninin, profesyonel halterciler, siradan spor akademisi 6grencileri hatta hic¢ agirlik
calismasi yapmayan kisilerinkine ¢ok yakin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu bulgu, viicut
gelistiriciler i¢in sadece fibril hipertrofisinin, kas kiitlesini artirmak icin yeterli
olmadiginin bir kanitidir (51).

Buna benzer sonuglar bu arastirmayi takip eden bagka bir arastirmada daha tespit
edildi. Cok iyi antrene edilmis viicut gelistiriciler ve aktif ama antrene olmamis kisiler
arasinda yapilan bu arastirmada viicut gelistiricilerin kas fibril alaninin diger konrol
deneklerinkinden ¢ok farkli olmadigi buna ragmen ekstremitelerinin ¢evresinde hayli
fark oldugu goézlemlenmistir (38). Arastirmacilar antrene edilmis viicut gelistiricilerle
antrene edilmemis kisileri ayn1 anda kiyasladiklarinda motor iinite basina daha fazla
kas fibriline rastlamislardir. Cilinkii viicut gelistiricilerin kas ¢evreleri dnemli Olcilide
daha biiyiiktiir buna karsin kas fibrilinin ¢capraz-bdlge alanlari normaldir. Bu bulgu kas
fibril sayilarinda bir artisin meydana geldigini gosterir. Buna alternatif bir agiklama ise
bu sporcularin dogustan daha fazla fibril sayisina sahip oldugudur.

Bunun aksi olarak en azindan bir arastirmada, viicut gelistirciler ile erkek ve
bayan spor akademisi O0grencileri kiyaslandiginda, kas fibril alaninda bariz bir fark
tespit edilmistir (47). Vastus lateralis kasinin fibril alanlar1 her ii¢ grup icin soyleydi:

Viicut gelistiriciler: 8,400 pm?

Erkek spor akademisi 6grencileri: 6,200 umz

Bayan spor akademisi 6grencileri: 4,400 um”

Bu arastirmalar arasindaki farklar antrenman yiiklemesine de baglanabilir. Yiiksek
siddette antrenman yapmak diisiik siddette antrenman yapmaktan, ozellikle FT
fibrillerinde daha fazla fibril hipertrofisi yaratir (46).

Insanda, rekreasyon olarak direng antrenman tecriibesi olan erkek deneklerde
yapilan ve uzun vadeye yayilan arastirmada, hiperplasianin olusabilecegi goriilmiistiir.
12 hafta siiren diren¢ antrenmani sonrasinda 12 denekten birkaginda biceps brachii
kasindaki fibril sayisinda 6nemli artiglar saptanmistir. Bu ¢alisma belirli kisi yada belli
kosullarda insanda da hiperplasianin olusabilecegini gostermistir (39).

Biitiin bu arastirmalara goére insan ve hayvanlarda hiperplasianin olusabildigi
ortaya ¢ikmaktadir. Bu hiicrelerin olusmasi, varsayima gore her fibrilin iki ayr liniteye

ayrilabilme kapasitesinin oldugudur. Bu iinitelerin daha sonra fibrile doniisme
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kabiliyetleri vardir. Yeni arastirmalarda iskelet kasinin rejenerasyonunda gorev yapan
uydu hiicreleri ad1 verilen hiicreler tespit edilmistir. Bunlarin ayn1 zamanda yeni fibril
yapisinin olusumunda da katkisinin oldugu varsayilmaktadir. Bu hiicreler kas

yaralanmalartyla aktive edilmektedir (4).

Sekil 5. Kas fibril boliinmesi (Cizilen model ¢ekilen bir dizi mikroskobik lamdan elde
edilmistir).

4.2.2.3. Sarkoplazmik Hipertrofi

Sarkoplazmik hipertrofi, kasilmayan kas hiicre sivisinin(sarkoplazma) hacmindeki
artistir. Bu sivi kas biiyiikliigiiniin %25-30’unu teskil etmektedir. Bununla birlikte kasin
kesitinde artis, kas fibril yogunlugunda diislis ve buna bagl olarak ta kas giiclinde bir
artis goriillmemektedir (48). Bu tip hipertrofi genellikle viicut gelistiricilerin uyguladigi
yluksek tekrarli (8-12) antrenman sonucudur (53). Unutulmamasi gereken énemli unsur,
bu tip hipertrofinin atlama, kogsma, vurma, ziplama, bir tekrarlik patlayici hareketlerde
cok yardimi yoktur. Bu nedenle genellikle Tip II A fibril hipertrofisi antrenmamn
yaparak kasin kasilmayan yapilarini (sarkoplazmik hacmi, kilcal damar yogunlugunu,
mitokondri sayisinin artmasi) gelistiren profesyonel viicut gelistiricileri diger sporculara

nazaran daha fazla kasli gériinmelerine ragmen en hizli ve en gii¢lii sporcular degildir.

4.2.2.4. Miyofibril Hipertrofi

Diger yandan, miyofibril hipertrofi, kasta kasilan ve gerilim saglayan
miyofibrillerin dolayis1 ile kas fibrilinin biiytimesidir. Bu tip hipertrofiyle miyofibril
alan yogunlugu artmakta ve buna bagl olarak kasin daha fazla gili¢ sarfedebilir hale
gelmesidir (48). Bu tip hipertrofinin en iyi elde edilme sekli diislik tekrarlarda yiiksek
siddette agirligin kullanilmasidir (53). Daha once de belirtildigi gibi ¢ogu hareket
patlayict Ozelliktedir bunun ic¢in de sporcularin calismalarina maksimal kuvvet

antrenmanlarini (1-5 tekrar) sokmalar1 zorunludur. Bu antrenman sekli kasin patlayici
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giiciinii saglayan kismini calistirmaktadir. 1-5 tekrarlik setler yani  %85-100
siddetinde setler kullanilarak ayrica kiginin sinir sistemini de gelistirmek
miimkiindiir. Sporcu antrenmaninda gozden kagirilan Snemli komponentlerden
biridir. Sinir sisteminin c¢alistirilmasinin, kasta sinirsel iletismin artmasi, motor
tinitelerde senkronizasyon artigi, kasilan yapilarin daha fazla harekete ge¢mesi ve
kasin koruyucu mekanizmasi (golgi tendon organi) tarafindan azalan inhibisyonu
gibi bir ¢ok faydali sonuglari vardir (45). Bu antrenman metodlar1 ayn1 zamanda hizli
kasilan fibrilleri (Tip II B fibrillerini) hipertrofiye ugratir. Hi¢ sliphesiz bu antrenman
metodlari, ¢alismalara dogru zamanda eklendiginde kasin daha fazla gii¢ liretme
kabiliyetini arttirir. Bu ylizden miyofibril hipertrofisi ayn1 zamanda fonksiyonel

hipertrofidir.

Oncesi Oncesi
Sonrasi Sonrasi
SARKOPLAZMIK MIYOFIBRIL

Sekil 6. Antrenman oncesi ve sonrasi sarkoplazmik ve miyofibril
hipertrofisinin goriiniimii.

Insan gozii bu iki farkli hipertrofiyi ayirt edemez, ancak bu fark sporcu kasini
devreye sokarak cok acik bir sekilde ortaya c¢ikar (Sekil 6). Sporcu ve kuvvet
profesyonelleri olarak 3 x 10 rutininden ¢ikmali, kisisel egitimle daha yaratict
olunmali, sonug iireten programlart birbirine harmanlayarak basariya ulagilmalidir.
Bu da amag ve antrenman durumumuza gore her iki tip hipertrofiyi de ¢alismamiza
eklemek demektir. Ancak unutulmamasi gereken konu, yiiksek tekrarlar esnasinda
kasiniz ne kadar yansa da hicbir zaman az tekrarh yiiksek siddette bir set kadar giig,

kuvvet ve fonksiyonel hipertrofi yaratamazsiniz (41).
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4.3. DIRENC ANTRENMANIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Giig artisini saglamak amagli temel antrenman prensipleri binlerce sene dnce bile
mevcuttu ve Morpurgo, giiciin artisinin kasin hacim artigina bagli oldugunu yiizlerce yil
once gozlemlemisti (5). Ancak yeni arastirmalar muhtemelen kalp ve diger
hastaliklarindan korunma amagli olarak daha ¢ok max.VO®> ve dayamklilik
performansina odaklanmistir. Ancak zaman iginde sartlar degisti ve ACSM son
giincellenmelerinde saglik ve fitness’a iliskin egzersiz tavsiyelerine gii¢ antrenmanlarini
da dahil etmistir (2). Kas giicii, bir kasin veya kas grubunun hareket kabiliyeti boyunca
eklemin sadece bir kere kaldirabildigi maksimum agirlhk (1 RM — 1 repetition
maximum) anlamina gelir. Kas dayaniklilig1 ise submaksimal bir yiiklenmeye kars1 kas
veya kas grubunun devamliligini saglama yetenegidir. Diren¢ antrenmaninin temel
prensipleri fazla yiiklenme ve belirleyiciliktir. Ornegin: yiiksek-diren¢ antrenmani
(2-10 tekrarlik yiiklenme) kas giicii artisina neden olurken, diigiik-direng antrenmant
(20+ tekrarlik yliklenme) kas dayaniklili§inin artmasina neden olur ve kas giiciinde daha

az etkisi olur (37).

4.4. AYAS FIZYOLOJiSI

AYAS yonteminin ana amaci kasa verilen is yiikii miktar1 esnasinda daha fazla
gerilim yaratmaktir. Bu da haraket hizinin azaltilmasiyla saglanmaktadir. Kuvvet
miktar1 yada kas geriliminin gelismesi, kasin kisalarak (konsantrik safha) yada
uzayarak (eksantrik safha) trettigi giic oraninda kasa etki etmektedir (49). Kastaki
gerilim miktar1 kasilan fibrillerin sayisina baghdir. Her kas fibrili yada kas hiicresi
birka¢ yiizden birka¢ bine yakin miyofibrilden olusmaktadir. Miyofibriller ise miyozin
(kalin) ve aktin (ince) protein liflerinden olugmaktadir (27)(Sekil 7).

Aktin ve miyozin liflerinden olusan miyofibril de sarkomer isminde temel kasilma
birimini olusturur. Kas fibrilinin i¢inde, aktin ve miyozin liflerinin birbirlerine kayarak
gecis yapma sikligi ne kadar yavaslarsa, lifler arasindaki bag yada c¢apraz kopriilerin
sayisi da o kadar artar. Zaman iginde ¢apraz kopri sayisi artikca daha fazla gerilim
yaratilmaktadir. Bu sekilde yavas kas hareketi hizlari, daha fazla ¢apraz koprii harekete

gecirebilir, bu da verilen is yiikii i¢in maksimum gerilim miktarina yol agmaktadir (49).
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Kastaki gerilim kullanilan motor iinite sayisina ve sikligima baglidir. Boylece
motor noronlara ileti tasinmaktadir (8). Fizyolojik anlamda, daha yavas hiz
protokoliinde, giiciin devamlilig1 i¢in daha fazla sayida kas fibriline ve kasilma sikligina
ihtiyag duyulur (49). Bu da kas giiciinii gelistirmek i¢in tesvik saglamaktadir. Kuvvet
gelisimi bazi norolojik adaptasyonlar gerektirir, bunu da kas hipertrofisi takip
etmektedir (18). Kas hipertrofisinde, protein sentezindeki artis kas fibrilindeki
miyofibrillerde ¢ogalmaya, bu da kasin ¢apraz bolgelerinde biiylimeye yol agmaktadir
(8). Buna karsilik aktin ve miyozin lif sayisindaki artig ta capraz-koprii kapasitesinde

artist olugturmaktadir (27).

ST — P9
(£
Tropomiyozin molekiilleri S — lekiilleri

{miyozin
molekiilGiinin
ana baglan)

Miyozin molekilii,.
(kalin telden)

s = P
—— ——— ] /A9 meromiozin
Y

Hafif meromiyozin Gévdeden ayrilmis
miyozin molekiilii

Sekil 7. Fibril yapisi
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4.5. DIRENC EGZERSIZ SEKILLERI

Yillardir direng egzersiz sekillerinin  ¢esitli avantajlart  oldugu ileri

stiriilmektedir. Bunlardan birkagini kisaca degerlendirmekte fayda var.

4.5.1. Statik Diren¢ Antrenmani

Ayn1 zamanda izometrik antrenman olarak adlandirilmaktadir. 1950°li yillarda
taninmasina ve destek bulmasina, birka¢ Alman bilim adamimin yapmis oldugu yeni
arastirmalar vesile olmustur. Arastirma sonuclarinda, statik diren¢ antrenman seklinin
kas giiciinde ¢ok biiyiik artisa neden oldugu, hatta dinamik antrenman sekillerini de asan
sonuclar elde edinildigi iddia edilmistir. Sonraki ¢alismalar ilk yapilan aragtirmalar1 tam
olarak desteklemese de statik direng antrenmani 6nemli bir yere sahip olmaya devam
etmis, Ozellikle ameliyat sonrasi rehabilitasyonda eklemin hareketsiz kalmasi gereken
durumlarda yada dinamik antrenman yapamayan kisiler i¢in biiylik avantajlar

saglamistir (57).

4.5.2. Pliometrik

Digerlerine gore nispeten daha yeni bir diren¢ antrenman seklidir. Ziplama
antrenmani diye de ge¢mektedir. 1970’lerin sonu 1980’lerin baglarma dogru ziplama
yetenegini gelistiren antrenman sekli olarak daha fazla taninmaya baslamistir. Hiz
antrenmani ve kuvvet antrenmaninin i¢ ige oldugu bir yontemdir ve bu yontem gerilme
refleksini, kastaki motor {initelerin daha kolay harekete gecmesini saglamaktadir. Ayni
zamanda da kastaki hem kasilan hem gevseyen yapilara yiik bindirir. Ornegin: diz
ekstansor kas giicinii artirmak ig¢in, ziplayabildiginiz kadar yiiksege ziplarsiniz,
dizlerinizi gogsiiniize getirirsiniz ve yere dliismeden once incik kemiginizi yakalarsiniz.
Bunun bir¢ok varyasyonu yapilabilmektedir, defalarca bir kutunun iistiine ziplamak
yada agirlik tagirken ziplamak gibi (57). Bobbert (10) hem bilimsel hem egitsel
yayinladigr birgok ¢alisma 1s1ginda pliometrik antrenman seklinin diger direng

antrenman sekillerine gore daha fazla istiinliik géstermedigi kanisindadir.
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4.5.3. Eksantrik Antrenman

Dinamik antrenmanin bir baska seklide eksantrik antrenmandir. Bu hareketin
eksantrik sathasim1 vurgulamaktadir. Eksantrik eylemde kas, konsantrik sathaya gore
%30 daha fazla gii¢ iiretebilmektedir. Kas1 daha fazla yiikke maruz birakmak, teorik
olarak daha fazla gii¢ artisina neden olan bir unsur olmasina ragmen, arastirmalar
eksantrik antrenmanin diger konsantrik ya da statik antrenman seklinden ¢ok daha iistiin
bir tarafi olmadigini gdstermektedir (5, 20). Ancak son zamanlarda yapilan ciddi
arastirmalarda eksantrik safhanin konsantrik safhaya eklenmesi kasin giiclinde ve

hacminde ¢ok 6nemli bir yere sahip oldugunu kanitlamistir (15, 29, 33).

4.5.4. Serbest Agirhiklar

Cogu sporcu agirlik istasyonlar1 yerine serbest agirlik aletlerini segmektedir.
Sporcular ve antrendrleri serbest agirliklarin verdigi avantaji agirlik istasyonlariin
veremediginden s6z ederler. Sporcu serbest agirligi kaldirirken onu kontrol etmek
zorundadir. Bu kontrolii saglarken de daha fazla motor iinitenin devreye girmesi
gerekmekte {istelik sadece ¢alistirilmak istenen kas degil ona yardimer olmak zorunda

kalan diger kas gruplari da calismak zorundadir (57).

4.5.5. Elektrik Stimulasyon Antrenmam

Kas direkt olarak yada sinir vasitasiyla uyarilabilmektedir. Bu teknik elektrik
stimulasyonu antrenmani olarak adlandirilir ve bilhasa hareketsiz yada rehabilitasyon
doneminde gii¢ kaybini azaltmak, kaybedilen giicii ve hacmi kazandirmak igin
kullanilabilir. Kas giiclinii artirdigr i¢in saglikli kisilerde (hatta sporcularda) de
arastirmalar yapilmistir. Kas giiclindeki artislar geleneksel antrenman sekillerine
istlinliik gdstermemistir. Sporcular her zamanki antrenmanlarina ek olarak bu teknigi
uygulamislardir ancak gii¢, kuvvet yada performanslarinda artisin gerceklestigine dair
bir kanit bulunamamistir (28). Dudley ve Harris (15) elektrik stimulasyonun kullanimi
konusunda giiclii bir teori sunmalarina ragmen, heniiz iyi bir arastirma destegi

bulamamuslardir.
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4.6. DIRENC ANTRENMAN SiSTEMLERI
4.6.1. Tek Set Sistemi
Her agirlik kaldirma egzersizi bir setten olugmaktadir (8-12 RM). Bu sistemdeki

gelisme, coklu set sistemine gore daha azdir. Ancak agirlik antrenmanina fazla zaman

ayiramayanlar i¢in uygun olabilir (46).

4.6.2. Bir¢ok Set Sistemi
Minimum 3 setten olusmaktadir. 4-6 RM uygulanmaktadir (46).
4.6.3. Hafiften Agira Sistemi
Adindan da anlasilacag: gibi bu sistemde hafif direncten agir dirence dogru

ilerlenir. 3-5 tekrarlik hafif direncgli setle baslayip, her set i¢in 2,5 kg’lik artiglarla 1
tekrar yapilabilen agirliga kadar devam edilir (46).

4.6.4. Ucgen Program

Bu sistem, hafiften agira sistemi kullanip hemen ardindan yine hafife dogru

uygulamay1 icerir (46).

4.6.5. Siiper Set Sistemi

Viicut gelistirenlerin kullandig1 bir sistemdir. Iki ¢esidi mevcuttur. Birincisi, aym
bolge i¢in iki karsit kas grubu egzersizinin (6r: biceps ve triceps gibi) ¢oklu setler ile
hig ara verilmeden uygulanmasidir. Ikincisi, ayn1 kas grubuna yonelik birkag egzersizin
ilk setlerinin arka arkaya uygulanmasidir. Her iki tip siiper set sistemi de 8-10 tekrardan
olusan ¢oklu setlerden olusmaktadir. Egzersizde dinlenme aralar1 ¢ok azdir veya hig

yoktur (46).
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4.6.6. Dairesel Program

Dairesel program ardi ardina yapilan bir¢ok direng-antrenman egzersizinden
olugmaktadir ve egzersiz arast dinlenme araliklar1 ¢ok azdir (15-30 saniye). Her
egzersizde %40-60 siddet seviyesinde yaklagik 10-15 tekrar uygulanmaktadir. Bu

sistemle kardiorespiratuar sistemin % 5 kadar artmas1 beklenmektedir (46).

4.6.7. Boliinmiis Program Sistemi

Ozellikle viicut gelistiriciler bu sistemi kullanir. Hipertrofi saglamak amaciyla her
bolge i¢in bircok egzersizden ve bir¢ok setten olusan bir program uygulanir. Bu ¢ok
zaman gerektiren bir egzersizdir ve ayni seansta her bolgeyi g¢alistirmak miimkiin
degildir. Bu nedenle program giinlere boliinerek uygulanir. Ornegin: kollar, bacak ve
karin programi Pazartesi, Carsamba, Cuma giinli; gogiis, omuz ve sirt programini ise

Sali, Persembe, Pazar giinleri uygulanabilir (46).
4.7. AGIRLIK ANTRENMAN PRENSIPLERI
4.7.1. Fazla Yiiklenme Prensibi
Gii¢ ve dayaniklilik gelisimi fazla yiiklenme esasina dayanir. Gii¢, dayaniklilik ve
kas hacmi, ancak kasin belirli bir zamanda maksimum giic ve dayanmikliligi liretme

kapasitesine ulastigi zaman olusabilir. Kasin dayanikliligi ve giicii ancak yorgunluk

durumuna ulastiginda gelisir (41).

4.7.2. Ilerleyen Diren¢ Prensibi

Kasin direng gosterdigi agirlik, giic ve dayaniklilik gelistiginde artirilmalidir (41).
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4.7.3. Belirli Amac¢ Prensibi

Kas gelisimini, ¢alistirilan kas grubu, kasilma tiirli ve antrenman siddeti belirler.
Baska bir deyisle diren¢ antrenmani belirli kas grubunun becerisini gerektirmektedir.
Yani agirlik-antrenman programi kisinin sporda yada herhangi bir aktivitede kullandigi
kas gruplarmi hedef almalidir ve o aktivitedeki hareket modelini olabildigince taklit

etmelidir (41).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. DENEKLER

Denekler iki gruba ayrilirken egzersiz i¢in ayirabilecekleri zamana gore secilmis,

her iki grup bes erkek ve bes kadin olmak tizere toplam 10’ar kisiden olusturulmustur.
5.1.1. Deneklerin Arastirmaya Alinma Kriterleri

- 23 — 45 (AYAS grubu 31,4 +- 7,0; Kontrol grubu 28,3 +- 7,6) yas arasinda
olmalari,

- Yag yiizdesi kadinlar i¢cin %30’un , erkekler i¢cin % 25’1in iistiinde olmamasi,

- Enaz 6 ay diizenli bir egzersiz programina katilmamis olmalari,

- PAR-Q testi ve hastane ortaminda yapilan eforlu testten basariyla gegmis

olmalar1 istenmistir.
5.2. ARASTIRMANIN GERECLERI
Arastirmamizda katilimcilarin kas kuvveti, viicut kompozisyonlari ve ¢alisma
boyunca seyrettikleri nabiz degerleri kaydedilmistir.
Kas kuvvet ol¢timleri kapsaminda dinamik kuvvet, statik kuvvet ve izokinetik
kuvvet olmak iizere 3 ayr1 6l¢lim testi uygulanmustir..

5.2.1. Dinamik Kuvvet Testleri

Dinamik kuvveti 6l¢en iki direkt test (bench press(pectoralis major) ve barbell

curl (biceps)) uygulanmustir.
Dinamik Kuvvet Testlerinde Kullanilan Gerecler
Eletronik tarti, bar (10 kg’lik bar ve 20 kg’lik olimpik bar (IVANKO), bara

eklenecek 1,25 — 15,0 kg serbest agirliklar (IVANKO) ve gogiis sehpasi kullanilmistir.
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Uygulama

1. 1 RM’in %40-60’1 ile li¢ dort tekrar uygulanmis, ardindan 2 —3 dakika dinlenme
verilmigtir.

2. Sonraki sette %60-80 ile ii¢c dort tekrar ile 1sinmaya devam edilmis, ardindan
2 —3 dakika dinlenme verilmistir.

3. Sonraki sette %95’lik siddet ile bir tekrar uygulanmis, daha sonra deneklere
3 —7 dakika dinlenme verilmistir (45 Weir).

4. Sonraki sette kaldirabildigi maksimal agirliin iizerine 2,5 kg daha eklenmistir,
denegin kaldirdig1 agirlik ikinci kez tekrarlanamadiginda son kaldirilan agirlik
kaydedilmistir.

5. Tiim setlerde hareketlerin kontrollii ve tam yapilmasi saglanmistir.

6. Kaldirilan yiikler viicut agirliklarina boliinerek relatif kuvvet olarak

degerlendirilmistir.

5.2.1.a. Bench Press

Dinamik giicii belirleyen ve uygulanabilirligi kolay olan 1 RM testi, direkt
testlerdendir. Bu test ii¢ kas grubunu kapsamaktadir. Gogiis (sternocostal/clavikular
pectoralis), omuz (anterior deltoid, coracobrachialis) ve arka kol (triceps brachii)(13,
30, 59).
5.2.1.b. Barbell Curl

Bu test kol kaslarini (biceps brachii, brachioradialis, brachialis) kapsamaktadir.

5.2.2. Statik Kuvvet Testi

Statik kuvveti 6l¢en penge kuvveti testi uygulanmaistir.
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Statik Kuvvet Testinde Kullanilan Gerec¢

El dinamometresi (Takei Physical Fitness Test 5-100 kg araliginda).

5.2.2.a. Handgrip

Pence kuvveti kas kiitlesiyle ilgili bir parametredir (r = .60)(35). Pence kuvveti el
kaslarina ilave olarak 6n kol kaslarin1 da kapsamaktadir. Hareketi birinci derecede

yapan sekiz kasin yani sira kasilmaya yardimci olan onbir kas daha bulunmaktadir (12).

Uygulama

1. Test, anatomik pozisyonda, bas frankfort (bas dik, gozler karsiya bakar, ¢ene
yere paralel) diizleminde iken uygulanmustir.

2. Dinamometre elin orta parmaginin tam ortasina (ikinci phalanx) gelecek sekilde
ayarlanmig ve post test’te de ayni derece kullanilmstir.

3. Denegin iist kolu tam vertikal, 6n kolu ise 160-170 derece arasinda tutmasi,
bilegini ve 6n kolunu orta pozisyonda tutmasi istenmistir.

4. Deneklerden dinamometreyi hizli ve maksimum gii¢le sikmalar1 istenmistir.

5. Deneklere her kol i¢in iki hak taninmus, konsantrasyon kaybina yada tutus
bozukluguna bagli olarak basarisiz olan bazi denemelerde ligiincii kez tekrar
yaptirilmistir. Denemeler arasi ortalama iki dakika dinlenme verilmistir. Her iki

elin en yiiksek degeri toplanarak skor olarak kaydedilmistir.

5.2.3. izokinetik Kuvvet Testleri

Bacak giiciinii 6l¢mek i¢in 6zel cihazda deneklerden izokinetik hareket yapmalari
istenmistir. Izokinetik kelimesi sabit hiz anlamina gelmektedir. Dolayisiyla izokinetik
hareket, hareket boyunca ivme olmadan ve tespit edilen hizda yapilmaktadir (31).
Uygulayici istenilen hiza ulastiginda ve bir kuvvet artis1 gosterdiginde cihaz tarafindan

direng arttirilmakta ve hareket hiz1 ayn1 kalmaktadir. Ayni sekilde bunun tam tersi bir
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durum da s6z konusudur (40). Cihaz ayn1 zamanda egzersizin agisal hizlarin1 da kontrol
etmektedir, boylece her agida kasin maksimum gerilimi saglanmaktadir.

Diz 6rneginde oldugu gibi izokinetik cihazlar hem fleksorii hem ekstansorii
Olgebilmektedir. Diz ekstansor giici quadriceps kas grubunu, diz fleksor giiclinii ise

hamstring kas grubu temsil etmektedir.
5.2.3.a. Cybex
izokinetik Testte Kullanilan Gereg
Arastirmada Cybex 6000 kullanilmigtir. Denekler ii¢ farkli hizda teste tabi tutulmustur.
Uygulama
Izokinetik 30%s hizinda 2 tekrar (12”), 60” dinlenme
Izokinetik 60°s hizinda 3 tekrar ( 9”), 45” dinlenme
Izokinetik 180%s hizinda 4 tekrar ( 4”).
Her set oncesinde hiza adaptasyonun saglanmasi i¢in iki kez deneme tekrari
verilmistir.
Deneklerin trettikleri tork, viicut agirliklarina boliinerek relatif kuvvetleri
degerlendirilmistir.

5.2.4. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in bioelektrik empedans yontemi kullanilmistir.

Viicut Kompozisyonu i¢in Gerec

Tanita TBF 300 kullanilmgtir.
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Degerlendirmeye alinan parametreler; yag miktar1 (kg), yag orani (%), yagsiz

beden kiitlesi (kg) ve yagsiz beden kiitlesi (%)’dir.
Uygulama

Deneklerden tartilmadan 6nce asagidaki sartlarin yerine getirilmesi istenmistir.

1. Tart1 6ncesi 4 saat a¢ olunmasi, kafeinli iceceklerin tiikketilmemesi,
12 saat dncesinden egzersiz yapilmamis olmasi,

Testten 30 dakika oncesinde idrara ¢ikilmasi,

48 saat geriye doniik alkol tiikketilmemesi,

7 glin boyunca diiiretik ilaglarin alinmamasi,

Bayanlar i¢in adet doneminde olunmamasi istenmistir.

S A s

Tart1 islemi oda sicakligi 22 - 24° C olan bir odada gergeklestirilmistir.

5.2.5. Egzersiz Siiresince Kalp Atim Sayilarimin Takibi

Egzersiz siiresince egzersizin siddetini saptamak amaci ile deneklerin nabizlari

kaydedilmistir.

Kullanilan Gerec

Polar S610 (kalp atiglar1 her 5 saniyede bir kaydedilmistir).

Uygulama

AYAS grubuna ait deneklerin her caligmasi kayda alinmis (8 seans), kontrol

grubuna ait deneklerin ise 24 seansin 8 seansi, tesadiifi yontem ile kayda alinmigtir.
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5.3. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya ayrilan siire 8 hafta olarak belirlenmistir. Asir1 Yavas Antrenman
Seklini uygulayan gruba (AYAS grup) ait deneklere sekiz hafta siiresince toplam 8
antrenman, geleneksel agirlik antrenman yontemini uygulayan gruba (geleneksel grup)
ise sekiz hafta siliresince toplam 24 antrenman yaptirilmistir. Antrenmanlar sirasinda,
AYAS grubu salonda toplam 4 saat gecirirken, geleneksel grup toplam 24 saat
gecirmigtir. Deneklere toplam yedi egzersizden olusan bir antrenman programi
uygulanmistir. Bu program sirastyla, leg press (bacak), lateral pull down (sirt), chest
press (gogiis), cable curl (biceps), push down (triceps), shoulder press (omuz) ve
abdominal machine (karin) seklinde siralanmistir. Biitiin deneklere direng egzersizlerine
baslamadan 6nce 1sinma amaciyla bes dakikalik kiirek ¢ektirilmistir. AYAS grubuna ait
deneklere 6ngoriilen toplam § antrenmanin diginda, yontemin algilanmasi ve agirliklarin
tespiti i¢in birinci antrenman deneme olarak uygulanmis ve antrenman sayisina dahil
edilmemistir.

Geleneksel gruba egzersizler arasi dinlenme siiresi olarak 1-1,5 dakika verilirken,
AYAS grubuna dinlenme siiresi verilmemistir.

Geleneksel grup, her egzersizi iicer set uygularken, AYAS grubu birer set
uygulamistir.

Her iki grubun setleri 8-12 tekrardan olusmustur.

Geleneksel gruptakilerin konsantrik sathay1 ve eksantrik sathay1r normal hizlarda
yapmalar1 istenmistir, AYAS grubundakilerden ise konsantrik safthayr 10 saniyede,
eksantrik sathay1 10 saniyede yapmalari istenmistir.

Geleneksel gruba ait deneklerde, agirliklar 12 tekrar1 rahat yapabildikleri zaman
artirllmig, AYAS grubu igin ise hareket dort dakikay1 gegtiginde agirlik artirilmistir.

5.3.1. AYAS YONTEMI
Direng egzersizinin ¢ok daha yavas hizlarda yapilma fikri ¢ok oncelere (1890’11
yillarda John Harvey Kellog M.D.tarafindan yazilan “The Art of Massage” yazisinda

agirhik kaldirilirken sekize kadar saymayi Onermistir) dayanmasina ragmen protokol

olarak tarihi ¢ok eski degildir. AYAS yoOnteminin degisik hizlarda yapildigim
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arastirmalarda rahatlikla gorebiliriz. 1982 yilinda Ken Hutchins tarafindan gelistirilen
ve ismi Super Slow olarak tescil ettirilen yontem yash kadinlarin, osteoporoz teshisi
konmus hastalarin daha giivenli bir sekilde agirlik calismalar1 yapabilmelerini
saglamay1 amacladi ve yontem bdylece taninmaya baslandi. Ken Hutchins protokol
olarak eksantrik ve konsantrik safhalari 10 saniye olarak kullanmigstir. Tiim hareket
boyunca hiz kontrollii tutulmakta ve tekrarlar kas giiciinlin tilkenme noktasina kadar
devam etmektedir. Kas giiclinlin tiikenme noktasi, kasin gelismesini saglamak icin
onemli bir unsurdur (34). AYAS yoOntemi arastirilirken degisik siire varyasyonlar1 da
kullanilmistir. Keeler ve ark. (36) arastirmalarinda protokol olarak konsantrik safhayi
10 saniye, eksantrik sathay1 ise 5 saniye olarak belirlemistir. Westcott ve ark. (56),
yayinlanan ¢alismalarinda yavas gruba konsantrik sathayi 10 saniye, eksantrik sathay1 4
saniye tutmustur. Tanimoto’nun (50) yiirlittiigli baska bir ¢alismada yavas ¢alisan gruba
konsantrik safhay1r 3 saniye eksantrik safayr 3 saniye olarak uygulamigtir. Tim

yontemlerdeki ortak nokta ise geleneksel antrenman seklinden daha yavas olmalaridir.

5.3.2. CALISMAMIZDA AYAS YONTEMI

AYAS yontemini uygulayan denekler kronometre esliginde saniyelere bakarak
konsantrik ve eksantrik sathay1 yaptilar. Her satha 10’ar saniye siirdii. Hareket boyunca
calisan kasin hig¢ bir sekilde dinlenmesine izin verilmedi. Bdylece hareketler ivmeden
berteraf edilmis bir sekilde yapildi. En 6nemli unsurlardan bir tanesi uygulayicinin
hareketi bitirme noktasitydi. Uygulayict hareketi kasin tiilkenme noktasinda birakti.
Deneklerden, agirligin yercekimine karst konamaz duruma gelerek daha fazla
kaldirilamadig1 noktada, hareketi siirdiirebilmeleri istendi. Bu zor noktada 10 saniye
kadar beklemeleri istenmesine ragmen denekler bu siireyi bulmakta zorlandilar.
Uygulamaya baglamadan 6nce teknigin ve yontemin amaci deneklere detayl bir sekilde

anlatildi.
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5.4. IKi GRUBUN KARSILASTIRMA TABLOSU

AYAS’1n ve Geleneksel Agirhik Calismanin
Karsilastirilmasi

AYASGRUBU GELENEKSEL GRUP

Tansu Mehmet
Dr.ilhan Odabas

Arastirma

Denekler

10 sedanter kisi (5 erkek 5
bayan)
Yas ortalamas1 31,4 (£13,6)

10 sedanter kisi (5 erkek 5
bayan)
Yas ortalamasi1 25,8 (+18,2)

Arastirma

Siiresi

8 hafta (haftada 1 seans)

8 hafta (haftada 3 seans)

Seans Siiresi

25 — 30 dakika

55 — 65 dakika

Set Sayisi

1 set her egzersiz i¢in

3 set her egzersiz igin

Set Aresi
Dinlanme Siiresi

yok

1 — 1,5 dakika

Hareket Arasi
Dinlenme Siiresi

Yok

1 - 1,5 dakika

Egzersiz Sayisi

7 egzersiz

7 egzersiz

Denek Tayini

Is yogunluklarma gére segim
secim

Is yogunluklarma gére

secim

AYAS Protokolii

10" konsantrik safha,
10" eksantrik safha,
8-12 tekrar, kas iflasina
kadar devam ediliyor

2" konsantrik safha,

2" eksantrik safha,

8-12 tekrar, bir anlik kas
yorgunluguna kadar.

Kuvvet
Degerlendirmesi

9. hafta (el dinamometresi,
bacak dinamometresi, bench
press 1 RM, burbbell curl 1
RM,

BIA 6l¢iimii

9. hafta (el dinamometresi,
bacak dinamometresi, bench
press 1 RM, burbbell curl 1
RM,

BIA 6lciimii ve
ergospirometre.

ilerleme

Hedef zaman yakalandiginda
artis yapildi.

Hedef tekrar yapildiginda
artis yapildi.




5.5. BULGULARIN iSTATISTiKSEL DEGERLENDIRILMESI

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 13.0 for Windows programinda
degerlendirilmistir.

I. Grup i¢i tiim parametrelerde (yas, boy, kilo ve tiim kuvvet parametreleri gibi)

ortalama ve standart sapmalar degerlendirildi.

I1. Pretest ve Postest arasindaki degisiklikler Willcoxon testi ile degerlendirildi.

I11. Iki grup arasindaki farkliliklarin tespiti i¢in ise Man Witney U testi kullanilmistir.
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6. BULGULAR

6.1. GRUP iCi PARAMETRELER
Parametrelerin Tanimlayici Ozelikleri

Arastirmaya yaslar1 31,4 + 7,04, boylar1 170,3 £8,7, viicut agirliklar1 69,25 +£15,3
olan ve 10 kisiden olusan denek grubu ve yaslar1 28,3 + 7,6, boylar1 172,0 £9,6, viicut

agirliklar1 66,59 +£13,1 olan ve 10 kisiden olusan kontrol grubu olmak iizere toplam 2

grup katilmigtir (Tablo 1).

Tablo 1. Yas, Boy, Kilo tablosu

YAS BOY KILO
GRUP 1 2 1 2 1 2
Mean 31,4 28,3 170,3 172 69,25 66,59
Std. Deviation| 7,04 7,66 8,73 9,64 15,37 13,16
Minimum 25 22 156 155 52,8 551
Maximum 45 44 183 184 95,6 96,8

Bacak Kuvveti - 30°/saniye

Denek grubunun sag ekstansorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %210,13
172,45, kontrol grubunun ise 201,37 £44,32’dir (Tablo 2).

Denek grubunun sag ekstansorde post test’te iirettikleri relatif kuvvet %252,50 +
66,2, kontrol grubunun ise 243,9 £+ 56,7 dir (Tablo 2 ).

Denek grubunun sol ekstansdrde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %185,3
59,2, kontrol grubunun ise %193,91 +49,3’tiir (Tablo 2).

Denek grubunun sol ekstansdrde post test’te lrettikleri relatif kuvvet %223,6
159,5, kontrol grubunun ise %227,5 +45,1°dir (Tablo 2 ).

Denek grubunun sag fleksorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %131,6 29,8,
kontrol grubunun ise 134,1 £38,6’dir (Tablo 2).

Denek grubunun sag fleksorde post test’te iirettikleri relatif kuvvet %173,6 + 46,9,
kontrol grubunun ise 154,1 + 39,9°dur (Tablo 2).

Denek grubunun sol fleksorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %127,0 £32,5,

kontrol grubunun ise %130,2 £39,3’tiir (Tablo 2).
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Denek grubunun sol fleksorde post test’te tirettikleri relatif kuvvet %159,9 +41,6,
kontrol grubunun ise %152,4 £36,3’tiir (Tablo 2).

Tablo 2. 30°/s hizda cybex tammlayici parametreler tablosu

Sag Bacak Ekstansor Sol Bacak Ekstansoér
GRUP Pretest %V.A. | Post Test %V.A. | Pretest %V.A. | Post Test %V.A.
Mean 210,13 252,45 185,37 223,56
y Std. Deviation 72,45 66,23 59,26 59,55
Minimum 117,37 184,56 124,81 165,73
Maximum 316,77 391,64 322,13 330,43
Mean 201,38 243,94 193,92 227,50
5 Std. Deviation 44,32 56,72 49,31 45,09
Minimum 143,38 171,64 136,12 165,55
Maximum 267,48 323,33 286,71 289,22
Sag Bacak Fleksor Sol Bacak Fleksor
GRUP Pretest %V.A. | Post Test %V.A. | Pretest %V.A. | Post Test %V.A.
Mean 131,58 173,61 127,01 159,95
y Std. Deviation 29,79 46,86 32,54 41,62
Minimum 95,46 123,64 95,56 113,78
Maximum 182,21 251,09 185,09 245,88
Mean 134,05 154,13 130,16 152,44
5 Std. Deviation 38,64 39,92 39,33 36,26
Minimum 76,23 90,91 70,78 103,90
Maximum 187,06 218,28 202,80 214,19

Bacak Kuvveti - 60°/saniye

Denek grubunun sag ekstansorde pre test’te irettikleri relatif kuvvet %185.8
+63,9, kontrol grubunun ise 173,0 £55,2’dir (Tablo 3).

Denek grubunun sag ekstansorde post test’te iirettikleri relatif kuvvet %217,5 +
62,2, kontrol grubunun ise 213,6 + 44,4 tiir (Tablo 3).

Denek grubunun sol ekstansorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %170,0
53,0, kontrol grubunun ise %180,5 £43,6’dir (Tablo 3).

Denek grubunun sol ekstansorde post test’te lrettikleri relatif kuvvet %202,6
+57,7, kontrol grubunun ise %203,4 +40,5’tir (Tablo 3).

Denek grubunun sag fleksorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %122,8 +30,2,
kontrol grubunun ise 112,4 +36,3°dir (Tablo 3).
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Denek grubunun sag fleksorde post test’te iirettikleri relatif kuvvet %158,7 + 35,6,
kontrol grubunun ise %130,2 + 38,3 tiir (Tablo 3).

Denek grubunun sol fleksorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %117,7 £28,1,
kontrol grubunun ise %123,6 £31,2°dir (Tablo 3).

Denek grubunun sol fleksorde post test’te lirettikleri relatif kuvvet %146,5 £37.8,

kontrol grubunun ise %140,3 £32,5tir (Tablo 3).

Tablo 3. 60°/s hizda cybex tanimlayici parametreler tablosu

Sag Bacak Ekstansor Sol Bacak Ekstansoér
Post Test

GRUP Pretest %V.A. | Post Test %V.A. Pretest %V.A. %V.A.
Mean 185,84 217,54 170,09 202,68

1 Std. Deviation 63,93 62,22 53,04 57,79
Minimum 102,96 166,66 103,28 147,05
Maximum 286,33 361,21 276,57 305,43

Mean 173,00 213,61 180,58 203,47

2 |Std. Deviation 55,29 44,40 43,64 40,54
Minimum 88,76 156,71 128,62 140,46
Maximum 274,47 287,60 267,48 274,21

Sag Bacak Fleksor Sol Bacak Fleksor
Post Test

GRUP Pretest %V.A. | Post Test %V.A. Pretest %V.A. %V.A.
Mean 122,85 158,73 117,71 146,50

1 Std. Deviation 30,25 35,62 28,19 37,87
Minimum 90,76 118,18 82,94 110,57
Maximum 176,39 218,47 178,88 216,73

Mean 112,41 130,25 123,60 140,31

2 |Std. Deviation 36,37 38,37 31,26 32,57
Minimum 32,60 85,34 85,29 87,19
Maximum 155,59 216,91 170,18 190,99

Bacak Kuvveti - 180°/saniye

Denek grubunun sag ekstansorde pre test’te lrettikleri relatif kuvvet %113,6
45,7, kontrol grubunun ise 173,0 £55,2°dir (Tablo 4).
Denek grubunun sag ekstansorde post test’te lirettikleri relatif kuvvet %135,3 +

50,2, kontrol grubunun ise 129,7 £ 29,2’dir (Tablo 4).
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47,0, kontrol grubunun ise %122,3 £32,5tir (Tablo 4).

+44,5, kontrol grubunun ise %107,7 £31,1°dir (Tablo 4).

Denek grubunun sol ekstansdrde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %133,6

Denek grubunun sol ekstansorde post test’te lrettikleri relatif kuvvet %107,0

Denek grubunun sag fleksorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %81,6 £30,0,
kontrol grubunun ise 78,4 £20,6’dir (Tablo 4).

Denek grubunun sag fleksorde post test’te iirettikleri relatif kuvvet %108,0 + 34,1,
kontrol grubunun ise %92,5 + 27,0’dir (Tablo 4).

Denek grubunun sol fleksorde pre test’te iirettikleri relatif kuvvet %81,8 £35,1,

kontrol grubunun ise %77,6 £15,6’dir (Tablo 4).

Denek grubunun sol fleksorde post test’te lirettikleri relatif kuvvet %102,7 £32.9,

kontrol grubunun ise %90,9 19,8 dir (Tablo 4).

Tablo 4. 180°/s hizda cybex tammmlayici parametreler tablosu

Sag Bacak Ekstansor

Sol Bacak Ekstansor

Post Test
GRUP Pretest %V.A. |Post Test %V.A. Pretest %V.A. |%V.A.

Mean 113,63 135,30 107,03 133,63

1 Std. Deviation 45,78 50,29 44,56 47,05
Minimum 64,16 94,16 59,46 89,78
Maximum 186,55 235,74 189,80 223,06

Mean 110,58 129,72 107,76 122,33

2 |Std. Deviation 27,25 29,23 31,12 32,52
Minimum 81,52 87,68 67,54 68,56
Maximum 173,07 176,85 171,32 167,80

Sag Bacak Fleksor Sol Bacak Fleksor
Post Test
GRUP Pretest %V.A. |Post Test %V.A. Pretest %V.A.  |%V.A.

Mean 81,61 108,08 81,8886 102,74

1 Std. Deviation 30,03 34,16 35,1224 32,99
Minimum 40,95 75,57 41,8944 65,02
Maximum 131,67 177,17 144,2516 161,95

Mean 78,44 92,52 77,67 90,94

2 |Std. Deviation 20,68 27,01 15,69 19,87
Minimum 41,66 52,23 56,01 61,87
Maximum 111,88 147,33 106,64 119,29
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Pence Kuvveti

Denek grubunun penge kuvvetinde pre test’te iirettikleri glic 75,3 £20,8 kg,
kontrol grubunun penge kuvvetinde pre test’te iirettikleri giic ise 77,6 +20,8 ’dir
(Tablo 5).

Denek grubunun pence kuvvetinde post test’te irettikleri giic 81,9 21,1 kg,
kontrol grubunun pence kuvvetinde post test’te iirettikleri glic ise 79,6 £22,7 ’dir

(Tablo 5).

Tablo S. Pence kuvveti tanimlayici parametreler tablosu

GRUP Handgrip Pretest Handgrip Post Test

Mean 75,37 81,99

1 Std. Deviation 20,84 21,15
Minimum 51,5 57,2
Maximum 112,2 113,4

Mean 77,63 79,67

2 |Std. Deviation 20,84 22,78
Minimum 48 52,9
Maximum 117,3 114,3

Gogiis Kuvveti

Denek grubunun pre test’te irettikleri IRM 47,8 £26,2 kg, kontrol grubunun
tirettikleri 1 RM ise 44,2 £18,7 *dir (Tablo 6).

Denek grubunun post test’te iirettikleri 1IRM 54,5 26,2 kg, kontrol grubunun
tirettikleri 1 RM ise 50,5 £19,7 *dir (Tablo 6).

Denek grubunun pre test’te ulastiklari relatif kuvvet 0,65 10,21, kontrol grubunun
ulastiklar relatif kuvvet ise 0,64 £0,17 *dir (Tablo 6).

Denek grubunun post test’te ulastiklari relatif kuvvet 0,75+0,17, kontrol grubunun

ulastiklar relatif kuvvet ise 0,739 £0,17 dir (Tablo 6).
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Tablo 6. Gogiis kuvveti tanimlayici parametreler tablosu

BENCH PRESS
Pretest Post test KG Relatif Kuvvet Relatif Kuvvet

GRUP (KG) (KG) FARKI Pretest Post Test
Mean 47,8 54,55 6,75 0,65 0,75
1 Std. Deviation| 26,20 26,24 3,30 0,21 0,20
Minimum 22,5 27 3 0,40 0,49
Maximum 97 100 12,5 1,05 1,08
Mean 44,2 50,55 6,35 0,64 0,73
2 |Std. Deviation 18,7 19,71 3,18 0,17 0,17
Minimum 18,5 25 2,5 0,33 0,46
Maximum 75 82,5 12,5 0,92 0,95

Kol Kuvveti

Denek grubunun pre test’te trettikleri 1RM 20,0 £9,7 kg, kontrol grubunun
tirettikleri 1 RM ise 21,9 £8,5 ’tir (Tablo 7).

Denek grubunun post test’te tUrettikleri 1RM 22,2 £10,0 kg, kontrol grubunun
tirettikleri 1 RM ise 25,6 £9,1 *dir (Tablo 7).

Denek grubunun pre test’te ulastiklari relatif kuvvet 0,27 +0,08, kontrol grubunun
ulastiklar relatif kuvvet ise 0,32 +0,8’dir (Tablo 7).

Denek grubunun post test’te ulastiklari relatif kuvvet 0,31 0,08, kontrol
grubunun ulastiklar relatif kuvvet ise 0,37 £0,06 ’dir (Tablo 7).

Tablo 7. Gogiis kuvveti tanimlayici parametreler tablosu

BURBBELL CURL
Pretest Post test KG Relatif Kuvvet Relatif Kuvvet
GRUP (KG) (KG) FARK Pretest Post Test

Mean 20 22,2 2,20 0,27 0,31

1 Std. Deviation 9,71 10,00 1,03 0,08 0,08
Minimum 7 9 1,0 0,12 0,16
Maximum 37,5 38,5 4,0 0,39 0,41

Mean 21,9 25,69 3,79 0,32 0,37

2 |Std. Deviation 8,53 9,12 1,71 0,08 0,06
Minimum 12 14,5 0 0,21 0,26
Maximum 37,5 43,5 6 0,43 0,47

37



Viicut Kopozisyonu

Denek grubunun baslangi¢ kilosu 69,2 £15,3, kontrol grubunun baslangi¢ kilosu
ise 66,5 £13,1°dir (Tablo 8).

Denek grubunun baslangi¢ yag yiizdesi %21,5 6,2, kontrol grubunun baslangic
yag yiizdesi ise 19,3 £6,1°dir (Tablo 8).

Denek grubunun baslangic yagsiz kiitle agirhigr 14,5 £3,1, kontrol grubunun
baslangic yagsiz kiitle agirhigi ise 14,3 £2,9°dur (Tablo 8).

Denek grubunun baslangi¢ yagsiz kiitle ytlizdesi %20,9 +1,6, kontrol grubunun
baslangi¢ yagsiz kiitle yiizdesi ise %21,6 +1,6’dir (Tablo 8).

Denek grubunun baslangic BMI 23,7 +3,8, kontrol grubunun baslangic BMI ise
22,4 £2,9°dur (Tablo 8).

Denek grubunun baglangi¢ yag kilosu 15,0 £6,2, kontrol grubunun baslangic yag
kilosu ise 12,9 £5,0’dir (Tablo 8).

Denek grubunun bitis kilosu 69,2 £16,2, kontrol grubunun bitis kilosu ise 66,4
+13,7°dir (Tablo 8).

Denek grubunun bitis yag kilosu 14,0 £5,7, kontrol grubunun bitis yag kilosu ise
12,1 £3,7°dir (Tablo 8).

Denek grubunun bitis yag yiizdesi %19,9 £5,5, kontrol grubunun bitis yag ytlizdesi
ise 18,4 4,7 dir (Tablo 8).

Denek grubunun bitis yagsiz kiitle agirligi 14,9 3,5, kontrol grubunun bitis
yagsiz kiitle agirligi ise 14,5 +3,2°dir (Tablo 8).

Denek grubunun bitis yagsiz kiitle yiizdesi %21,5 +1,3, kontrol grubunun bitis
yagsiz kiitle ytizdesi ise %21,8 £1,2’dir (Tablo 8).

Denek grubunun bitis BMI 23,6 +4,1, kontrol grubunun bitis BMI ise 22,4 +2.9
’dur (Tablo 8).
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Tablo 8. Bioelektrik empedans tanimlayici parametreler tablosu
BIOELEKTRIKEMPEDANS
Pretest | Posttest | YAG | YAG YAG% YAG %
GRUP KILO KILO Pretest | Posttest| Pretest Post test
Mean 69,25 69,21 15,07 14,00 21,57 19,97
1 Std. Deviation 15,37 16,27 6,23 577 6,20 5,51
Minimum 52,8 53,1 8,3 8,5 12,9 13,1
Maximum 95,6 98,6 29,3 28,1 30,7 28,5
Mean 66,59 66,46 12,91 12,18 19,34 18,47
Std. Deviation 13,16 13,72 5,00 3,76 6,18 4,70
Minimum 55,1 53,4 4,2 5,6 7,3 9,2
Maximum 96,8 96,4 23,4 20,2 25,8 25,2
FFM %FFM %FFM
FFM PRETEST POSTTEST | PRETEST POSTTEST
Mean 14,5 14,93 20,99 21,55
Std. Deviation 3,1861 3,5963 1,6299 1,3252
Minimum 11,1 11,2 18,6 19,2
Maximum 19,6 20,2 23,2 23,2
Mean 14,38 14,59 21,62 21,88
Std. Deviation 2,9329 3,2946 1,6798 1,2735
Minimum 11,3 11,3 19,8 19,9
Maximum 19,7 21 24,9 24,4
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6.2. CALISMA ONCESIi VE SONRASI ARASINDAKI DEGIiSiKLiKLER

Caligma Oncesi ve sonrasi arasindaki farklar Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir.

Bacak Kuvveti - 30°/saniye

Denek grubunun 30°/s hizinda sag ekstansor pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p < 0,005 Tablo 9).

Kontrol grubunun 30°/s hizinda sag ekstansor pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p < 0,005 Tablo 9).

Denek grubunun 30°/s hizinda sol ekstansor pretest ve post test arasinda anlaml
bir fark gézlenmistir (p < 0,005 Tablo 9).

Kontrol grubunun 30°/s hizinda sol ekstansor pretest ve post test arasinda anlaml
bir fark gézlenmistir (p < 0,022 Tablo 9).

Denek grubunun 30°/s hizinda sag fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 9).

Kontrol grubunun 30°/s hizinda sag fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli bir
fark gozlenmemistir (p < 0,05 Tablo 9).

Denek grubunun 30°/s hizinda sol fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 9).
Kontrol grubunun 30°/s hizinda sol fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli

bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 9).

Tablo 9. 30°/s hizda cybex oncesi ve sonrasi parametreler tablosu

Sag Ekstansor | Sol Ekstansor| Sag Fleksor | Sol Fleksor

GRUP Post test - Post test - Post test -
Post test - Pretest Pretest Pretest
Pretest (%V.A) (%V.A) (%V.A) (%V.A)
1 Z -2,701 -2,803 -2,701 -2,701
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,007 0,005 0,007 0,007
2 Z -2,803 -2,293 -1,784 -2,497
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,005 0,022 0,074 0,013
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Bacak Kuvveti - 60°/saniye

Denek grubunun 60°/s hizinda sag ekstansorde pretest ve post test arasinda
anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 10).

Kontrol grubunun 60°/s hizinda sag ekstansorde pretest ve post test arasinda
anlamli bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 10).

Denek grubunun 60°/s hizinda sol ekstansorde pretest ve post test arasinda
anlaml bir fark gozlenmistir (p < 0, 05 Tablo 10).

Kontrol grubunun 60°/s hizinda sol ekstansorde pretest ve post test arasinda
anlamli bir fark gézlenmistir (p < 0, 05 Tablo 10).

Denek grubunun 60°/s hizinda sag fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p< 0,05 Tablo 10).

Kontrol grubunun 60°/s hizinda sag fleksorde pretest ve post test arasinda anlaml
bir fark gézlenmemistir (p< 0,05 Tablo 10).

Denek grubunun 60°/s hizinda sol fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p< 0,05 Tablo 10).

Kontrol grubunun 60°/s hizinda sol fleksérde pretest ve post test arasinda anlamli

bir fark gézlenmistir (p< 0,05 Tablo 10).

Tablo 10. 60°/s hizda cybex oncesi ve sonrasi parametreler tablosu

Sag Ekstansor | Sol Ekstansor| Sag Fleksdr | Sol Fleksor
Post test - Post test - Post test -
GRUP

Post test - Pretest Pretest Pretest
Pretest (%V.A) (%V.A) (%V.A) (%V.A)
1 Y4 -2,429 -2,547 -2,701 -2,701
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,015 0,011 0,007 0,007
2 Y4 -2,701 -2,395 -1,682 -2,395
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,007 0,017 0,093 0,017
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Bacak Kuvveti - 180°/saniye

Denek grubunun 180°/s hizinda sag ekstansorde pretest ve post test arasinda
anlaml bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Kontrol grubunun 180°/s hizinda sag ekstansérde pretest ve post test arasinda
anlaml bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Denek grubunun 180°/s hizinda sol ekstansdrde pretest ve post test arasinda
anlaml bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Kontrol grubunun 180°/s hizinda sol ekstansdrde pretest ve post test arasinda
anlamli bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Denek grubunun 180°/s hizinda sag fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Kontrol grubunun 180°/s hizinda sag fleksorde pretest ve post test arasinda
anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Denek grubunun 180°/s hizinda sol fleksorde pretest ve post test arasinda anlamli
bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Kontrol grubunun 180°/s hizinda sol fleksoérde pretest ve post test arasinda

anlamli bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 11).

Tablo 11. 180°/s hizda cybex oncesi ve sonrasi parametreler tablosu

Sag Ekstansor | Sol Ekstansor| Sag Fleksor | Sol Fleksor

GRUP Post test - Post test - Post test -
Post test - Pretest Pretest Pretest
Pretest (%V.A) (%V.A) (%V.A) (%V.A)
1 Z -2,497 -2,701 -2,803 -2,701
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,013 0,007 0,005 0,007
2 Z -2,599 -2,395 -1,988 -2,191
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,009 0,017 0,047 0,028
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Pence Kuvveti

Denek grubunun penge kuvvetinde pretest ve post test arasinda anlamli bir fark
gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 12).
Kontrol grubunun penge kuvvetinde pretest ve post test arasinda anlamli bir fark

gozlenmemistir (p < 0,05 Tablo 12).

Tablo 12. Pence kuvveti 6ncesi ve sonrasi parametreler tablosu

GRUP HANDGRIP
Post test - Pretest
1 Y4 -2,803
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,005
2 Z -0,866
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,386

Gogiis Kuvveti

Denek grubunun gogiis kuvvetinde pretest ve post test arasinda iirettikleri 1RM
giiclerinde anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 13).

Kontrol grubunun go6giis kuvvetinde pretest ve post test arasinda iirettikleri 1RM
giiclerinde anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 13).

Denek grubunun gogiis kuvvetinde pretest ve post test arasinda ulagtiklar relatif
kuvvette anlaml1 bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 13).

Kontrol grubunun gogiis kuvvetinde pretest ve post test arasinda ulastiklar relatif

kuvvette anlaml1 bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 13).

Tablo 13. Gogiis kuvveti oncesi ve sonrasi parametreler tablosu

BENCH PRESS
GRUP Post test - Pretest | Post test - Pretest
1RM Relatif kuvvet
y Z -2,805 -2,803
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,005 0,005
> Z -2,805 -2,803
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,005 0,005
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Kol Kuvveti

Denek grubunun kol kuvvetinde pretest ve post test arasinda iirettikleri 1RM
giiclerinde anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 14).

Kontrol grubunun kol kuvvetinde pretest ve post test arasinda iirettikleri 1RM
giiclerinde anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 14).

Denek grubunun kol kuvvetinde pretest ve post test arasinda ulastiklari relatif
kuvvette anlaml1 bir fark gézlenmistir (p < 0,05 Tablo 14).

Kontrol grubunun kol kuvvetinde pretest ve post test arasinda ulastiklar: relatif

kuvvette anlamli bir fark gozlenmistir (p < 0,05 Tablo 14).

Tablo 14. Kol kuvveti dncesi ve sonrasi parametreler tablosu

BENCH PRESS
GRUP Post test - Pretest | Post test - Pretest
1RM Relatif kuvvet
y YA -2,820 -2,803
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,005 0,005
2 Z -2,673 -2,803
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,008 0,005

Viicut Kompozisyonu

Denek grubunun prettest ve post test kilolar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Kontrol grubunun prettest ve post test kilolar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Denek grubunun prettest ve post test yag kilolar1 arasinda anlamli bir fark
goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Kontrol grubunun prettest ve post test yag kilolar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Denek grubunun prettest ve post test yag yiizdeleri arasinda anlamli bir fark

goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).
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Kontrol grubunun prettest ve post test yag yiizdeleri arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).
Denek grubunun prettest ve post test yagsiz kiitleleri arasinda anlamli bir fark

goriilmiistir (p < 0,05 Tablo 15).
Kontrol grubunun prettest ve post test kilolar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Denek grubunun prettest ve post test yagsiz kiitle yiizdeleri arasinda anlamli bir

fark goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Kontrol grubunun prettest ve post test yagsiz kiitle yiizdeleri arasinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 15).

Tablo 15. Bioelektrik empedans dncesi ve sonrasi parametreler tablosu

BIOELEKTRIKEMPEDANS

GRUP Post test - | Post test - | Post test - Post test - | Post test -
Pr(_atest Prejest Pretegt Pretest Pretest
KILO YAG(kg) %YAG FFM %FFM
1 Z -0,102 -2,448 -2,193 -2,075 -2,410
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,919 0,014 0,028 0,038 0,016
2 Z -0,255 -1,327 -1,376 -1,192 -1,188
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,799 0,185 0,169 0,233 0,235




6.3. iIKi GRUP ARASINDAKI FARKLILIKLARIN TESPITi

Iki grup arasindaki farklar Man Witney U testi ile yapilmustir.

Bacak Kuvveti - 30°/saniye

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sag ekstansorde pretestte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sag ekstansorde post testte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sol ekstansdrde pretestte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sol ekstansorde post testte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sag fleksorde pretestte lrettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sag fleksorde post testte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sol fleksorde pretestte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 16).

Denek ve kontrol grubunun 30°/s’de sol fleksorde post testte lirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p <0,05 Tablo 16).
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Tablo 16. 30°/s hizda cybex’te iki grup arasi farklihklar tablosu

Test Statistics(b) 30 derece/s ekstansor
sag bacak |[sol bacak
sag bacak sol bacak fark fark

% V.A. % V.A. % V.A. % V.A.

Pretest |Posttest| Pretest |Post test % V.A. % V.A.
Mann-Whitney U 47 47 43 45 50 48
Wilcoxon W 102 102 98 100 105 103
Z -0,227 -0,227 -0,529 -0,378 0,000 -0,151
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,821 0,821 0,597 0,705 1,000 0,880
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,853 0,853 0,631 0,739 1,000 0,912
Test Statistics(b) 30 derece/s fleksor

sag bacak |[sol bacak
sag bacak sol bacak fark fark

% V.A. % V.A. % V.A. % V.A.

Pretest |Posttest| Pretest |Post test % V.A. % V.A.
Mann-Whitney U 45 46 41 45 26 34
Wilcoxon W 100 101 96 100 81 89
V4 -0,37 -0,30 -0,68 -0,37 -1,81 -1,20
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,70 0,76 0,49 0,70 0,07 0,22
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,73 0,79 0,52 0,73 0,07 0,24

Bacak Kuvveti - 60°/saniye

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sag ekstansorde pretestte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p <0,05 Tablo 17).

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sag ekstansorde post testte lirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadigi gortilmiistiir (p <0,05 Tablo 17).

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sol ekstansdrde pretestte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 17).

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sol ekstansorde post testte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 17).

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sag fleksorde pretestte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 17).

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sag fleksorde post testte lirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 17).

Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sol fleksorde pretestte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir (p< 0,05 Tablo 17).
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Denek ve kontrol grubunun 60°/s’de sol fleksorde post testte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p< 0,05 Tablo 17).

Tablo 17. 60°/s hizda cybex’te iki grup arasi farklihklar tablosu

Test Statistics(b) 60 derece/s ekstansor
sag bacak |[sol bacak
sag bacak sol bacak fark fark

% V.A. %V.A. | %V.A. % V.A.

Pretest |Posttest| Pretest | Post test % V.A. % V.A.
Mann-Whitney U 43 41 44 45 41 41
Wilcoxon W 98 96 99 100 96 96
V4 -0,52 -0,68 -0,45 -0,37 -0,68 -0,68
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,59 0,49 0,65 0,70 0,49 0,49
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,63 0,52 0,68 0,73 0,52 0,52
Test Statistics(b) 60 derece/s fleksor

sag bacak |[sol bacak
sag bacak sol bacak fark fark

% V.A. % V.A. | % V.A. % V.A.

Pretest |Posttest| Pretest | Post test % V.A. % V.A.
Mann-Whitney U 45 46 24 48 26 28
Wilcoxon W 100 101 79 103 81 83
V4 -0,37 -0,30 -1,96 -0,15 -1,814 -1,66
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,70 0,76 0,04 0,88 0,070 0,09
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,73 0,79 0,05 0,91 0,075 0,10

Bacak Kuvveti - 180°/saniye

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sag ekstansorde pretestte tirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadigi gortilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sag ekstansorde post testte tirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sol ekstansorde pretestte tirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sol ekstansorde post testte lirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sag fleksorde pretestte iirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadigi gortilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).
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Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sag fleksorde post testte lirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sol fleksdrde pretestte iirettikleri relatif
kuvvet arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Denek ve kontrol grubunun 180°/s’de sol fleksorde post testte tirettikleri relatif

kuvvet arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 18).

Tablo 18. 180°/s hizda cybex’te iki grup arasi farkliliklar tablosu

Test Statistics(b) 180 derece/s ekstansor
sag bacak |sol bacak
sag bacak sol bacak fark fark

% V.A. % V.A. % V.A. % V.A.

Pretest | Posttest | Pretest | Post test % V.A. % V.A.
Mann-Whitney U 47 43 48 49 44 36
Wilcoxon W 102 98 103 104 99 91
V4 -0,22 -0,52 -0,15 -0,07 -0,45 -1,05
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,82 0,59 0,88 0,94 0,65 0,29
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,85 0,63 0,91 0,97 0,68 0,31
Test Statistics(b) 180 derece/s fleksor

sag bacak |sol bacak
sag bacak sol bacak fark fark

% V.A. % V.A. % V.A. % V.A.

Pretest | Posttest | Pretest | Post test % V.A. % V.A.
Mann-Whitney U 46 46 36 44 30 34
Wilcoxon W 101 101 91 99 85 89
Z -0,30 -0,30 -1,05 -0,45 -1,51 -1,20
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,76 0,76 0,29 0,65 0,13 0,22
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,79 0,79 0,31 0,68 0,14 0,24

Pence Kuvveti

Denek ve kontrol grubunun pretestte iirettikleri kuvvet arasinda anlaml bir fark
olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 19).

Denek ve kontrol grubunun posttestte iirettikleri kuvvet arasinda anlamli bir fark
olmadig1 gortilmistiir (p < 0,05 Tablo 19).

Denek ve kontrol grubu arasinda, pretest ve post test arasinda elde edilen kg.

farklar1 anlamli bulunmustur (p< 0,05).

Denek ve kontrol grubu arasinda, pretest ve post test arasinda elde edilen %’lik

farklar anlamli bulunmustur (p< 0,05).
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Tablo 19. Pen¢e kuvvetinde iki grup arasi farkhiliklar tablosu

HANDGRIP
Pretest Post test Fark % Fark
Mann-Whitney U 47 46,5 22 22
Wilcoxon W 102 101,5 77 77
V4 -0,227 -0,265 -2,117 -2,117
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,821 0,791 0,034 0,034
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0,853 0,796 0,035 0,035

Gogiis Kuvveti

Denek ve kontrol grubunun prettestte iirettikleri 1 RM arasinda anlamli bir fark
olmadig1 gortilmistiir (p < 0,05 Tablo 20).

Denek ve kontrol grubunun post testte iirettikleri 1 RM arasinda anlamli bir fark
olmadig1 gortilmistiir (p < 0,05 Tablo 20).

Denek ve kontrol grubunun prettestte ulastiklari relatif kuvvet arasinda anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 20).

Denek ve kontrol grubunun post testte ulastiklar: relatif kuvvet arasinda anlamli

bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 20).

Tablo 20. Gogiis kuvvetinde iki grup arasi farkhiliklar tablosu

BENCH PRESS

1RM 1RM R.K. RK. |RK.| RK

Pretest |Posttest| Fark |% Fark|Pretest| Posttest | Fark |% Fark
Mann-Whitney U 48,5 45,5 48 48 49 47 42 40
Wilcoxon W 103,5 100,5 103 103 104 102 97 95
Z -0,11 -0,34 | -015 | -0,15 | -0,76 | -0,22 |-0,60| -0,75
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,910 0,733 | 0,879 | 0,880 | 0,940 | 0,821 |0,545| 0,450
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] | 0,912 0,739 10,912 0,912 10,971 | 0,853 |0,579| 0,481

Kol Kuvveti

Denek ve kontrol grubunun prettestte Urettikleri 1 RM arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 21).

Denek ve kontrol grubunun post testte tirettikleri 1 RM arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 21).
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Denek ve kontrol grubunun prettestte ulastiklar relatif kuvvet arasinda anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 21).

Denek ve kontrol grubunun post testte ulastiklar relatif kuvvet arasinda anlamhi
bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 21).

Denek ve kontrol grubu arasinda, pretest ve post test arasinda elde edilen kg.

farklar1 istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).

Tablo 21. Kol kuvvetinde iki grup arasi farkliliklar tablosu

BURBBELL CURL
R.K.
1RM 1RM R.K. | Post | R.K. R.K
Pretest |Post test| Fark |% Fark|Pretest| test Fark | %Fark
Mann-Whitney U 44 37,5 18,5 24 39 26 19 34
Wilcoxon W 99 92,5 73,5 79 94 81 74 89
V4 -0,45 -0,94 | -2,40 | -196 | -0,83 | -1,81 | -2,34 | -1,20
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,649 0,345 | 0,016 | 0,049 | 0,406 | 0,070 | 0,019 | 0,22
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] | 0,684 0,353 | 0,015 ] 0,052 | 0,436 | 0,075 | 0,019 | 0,24

Viicut Kompozisyonu

Denek ve kontrol grubunun prettestte baslangic kilolar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun prettestte baslangi¢c yag kilolar1 arasinda anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun prettestte baslangic yag yiizdeleri arasinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun prettestte baslangic yagsiz kiitle agirliklar1 arasinda
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun prettestte baslangic yagsiz kiitle yiizdeleri arasinda
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun prettestte baslangic BMI’leri arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun post testte baslangi¢ kilolar1 arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).
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Denek ve kontrol grubunun post testte baslangi¢ yag kilolar1 arasinda anlamli bir

fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun post testte baslangi¢ yag yiizdeleri arasinda anlamli

bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun post testte baslangic yagsiz kiitle agirliklar1 arasinda

anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun post testte baslangi¢ yagsiz kiitle yilizdeleri arasinda

anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Denek ve kontrol grubunun post testte baglangic BMI’leri arasinda anlaml1 bir

fark olmadig1 goriilmiistiir (p < 0,05 Tablo 22).

Tablo 22. Bioelektrik empedans dl¢iimiinde iki grup arasi farkhiliklar tablosu

VUCUT KOMPOZISYONU
KiLO YAG (kg) YAG % FFM FFM %
Post Post Post Post Post
Pretest| test |Pretest| test |Pretest| test |Pretest| test |Pretest| test
Mann-Whitney U 48 45 42,5 42 43 48 475 | 47,5 42 46,5
Wilcoxon W 103 100 | 97,5 97 98 103 | 102,5 | 102,5 97 101,5
Z -0,151-0,378|-0,567 |-0,605|-0,530 |-0,151|-0,189 | -0,189 | -0,606 | -0,265
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,880 |0,705| 0,570 | 0,545| 0,596 | 0,880 | 0,850 | 0,850 | 0,544 | 0,791
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] | 0,912 {0,739 0,579 | 0,579 | 0,631 | 0,912 | 0,853 | 0,853 | 0,579 | 0,796

52




6.4. iIKi GRUP ARASINDA EGZERSIZ SURESINCE KALP ATIM

SIDDETLERININ KARSILASTIRILMASI

NABIZ SIDDET KILAVUZU

% 0-49

O57%

AYAS GRUBU ANTRENMAN NABIZ SIDDETLERI

0% 0 -49
E % 50-64
0 %65-84
H % 85-100

Sekil 8. AYAS grubunun ortalama antrenman siddetleri

O041%

H3%
09%

E47%

GELENEKSEL GRUP ANTRENMAN NABIZ SIDDETLERI

0% 0-49
E % 50-64
0 %65-84
% 85-100

Sekil 9. Geleneksel grubun ortalama antrenman siddetleri
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6.5. AYAS GRUBU ERKEK DENEKLERIN ANTRENMAN NABIZ SIiDDETLERI

NABIZ SIDDET KILAVUZU
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6.6. AYAS GRUBU BAYAN DENEKLERIN ANTRENMAN NABIZ
SIDDETLERI

NABIZ SIDDET KILAVUZU
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6.7. GELENEKSEL GRUP ERKEK DENEKLERIN ANTRENMAN NABIZ
SIDDETLERI

NABIZ SIDDET KILAVUZU
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6.8. GELENEKSEL GRUP BAYAN DENEKLERIN ANTRENMAN NABIZ
SIDDETLERI

NABIZ SIDDET KILAVUZU
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7. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, iki farkli diren¢ egzersiz yontemini karsilastirmak ve kas giiciinii
dolayisiyla da kas hipertrofisini hangi yontemin daha fazla etkiledigini incelemek
amaciyla yapilmistir. Caligmamizda ayrica, kuvvet gibi Onemli bir parametrenin
artisinda harcanan siirenin kisalip kisalamayacagini arastirmak, bu nedenle de farkl

metodlar uygulayarak, karsilastirma yapmak ta merak ettigimiz konular arasindadir.

7.1. IZOKINETIK BACAK TESTi (CYBEX)

Baslangi¢ relatif kuvvetleri homojen olan ayas ve geleneksel grubun, iki ay
sonunda yapilan testlerinde, her iki grupta da ciddi yiizdesel farklar tespit edilmistir.
istatistiksel anlamda, 60°/s hizinda sag bacak fleksoriinde ayas grubunun lehine tespit
edilen anlamli fark disinda, iki grup arasinda anlamli farkliliklar tespit etmesek te tiim
hizlarda, ayas grubunda yiizdesel olarak relatif kuvvetlerinde geleneksel gruba gore

daha fazla artislar kaydedilmistir(grafik 1).

CYBEX
TUM HIZLARDA iKi GRUPTA KAYDEDILEN %'LiK GELISME

35.00 -
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00 -
0.00

DEGERLER

AYAS GELENEKSEL

'YUZDELIK ARTIS | ' 23.03%

GRUPLAR

Grafik 1: Tim hizlarda her iki grupta kaydedilen ortalama %/’lik degisim.
Iki grup arasinda, leg press egzersizinde eksantrik safhanin 10 saniye siirmesi

nedeniyle AYAS grubunda diz fleksorii olan hamstring kas grubu geleneksel gruba gore

cok belirgin bir sekilde daha fazla artmistir(Grafik 2). Eksantrik safthada kas, konsantrik
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sathaya gore %30 daha fazla gii¢ iiretebildigi bilinmektedir( 15,29,30). Bu noktadan
hareket ederek, kasi bu sekilde daha fazla ylike maruz birakmak, teorik olarak daha
fazla gili¢ artistna neden olan bir unsur olabilecegini ve son zamanlarda yapilan
arastirmalarda eksantrik sathanin konsantrik safhaya eklenerek kasin giiciinde ve
hacminde ¢ok 6nemli bir yere sahip oldugu kanitlanmistir(15, 29, 33). Bir ¢aligmada, 36
seans sonrasi sadece konsantrik yada sadece eksantrik calisan denekler kiyaslandiginda
eksantrik antrenmanin FT fibril alaninin konsantrik antrenmana nazaran yaklasik on
misli daha fazla oldugu gozlenmis, ayn1 zamanda gii¢ artisinda da benzer sonug elde
edilmig(33). Bu sonuctan yola ¢ikarak sadece konsantrik hareketi i¢eren antrenmanin
hipertrofiyi simirlayabilecegini sdylememiz miimkiindiir. Caligmamizda da AYAS
yonteminin, 6zellikle eksantrik sathayi temsil eden hamstring kas grubunu, geleneksel
yonteme gore ¢ok daha fazla gelistirdigi tesbit edilmistir(Grafik 2). Calismamizda tim
hizlarda (30°/s, 60°s, 180°/s), her iki cinste, AYAS yontemi hem ekstansér hem de
fleksorlerde geleneksel gruba gore daha fazla artislar oldugu tespit edilmistir(Grafik
3,4,5,6,7,8).

iKi GRUPTA EKSTANSOR VE FLEKSOR %’'LiK ARTISLARI
35.00%

30.00% -

25.00% -

20.00% -

15.00%

DEGERLER

10.00% -

5.00% 4

0.00% -+

EKSTANSOR FLEKSOR

B AYAS
B GELENEKSEL

GRUPLAR

Grafik 2: iki grupta ekstansor ve fleksér’lerdeki ortalama %’lik artislar
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CYBEX
30°/s ERKEK - BAYAN %'LIK ARTISLAR

45.00%
40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%

5.00%

0.00%

DEGERLER

AYAS BAYAN-ERKEK GELENEKSEL BAYAN-ERKEK
'YUZDELIK ARTIS | 39.40 %] _ 29.63 %
GRUPLAR

Grafik 3: Iki grupta 30°/s hizinda kaydedilen ortalama %’lik artiglar

CYBEX

35.00% 30°/s BAYANLARDA %'LIK ARTISLAR

30.00%

25.00%

20.00% -

15.00%

DEGERLER

10.00%

5.00% -

0.00%
AYAS BAYAN GELENEKSEL BAYAN

'YUZDELIK ARTIS 21.57 %
GRUPLAR

Grafik 4: Iki grupta bayanlarda 30°/s hizinda kaydedilen ortalama %/’lik artislar
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CYBEX

30°/s ERKEKLERDE %'LiK ARTISLAR

45.00%
40.00% -
35.00%

30.00%
25.00% -
20.00% -
15.00%
10.00%
5.00% -
0.00%

DEGERLER

'YUZDELIK ARTIS

AYAS ERKEK

GELENEKSEL ERKEK
30.75 %

GRUPLAR

Grafik 5: Iki grupta erkeklerde 30°/s hizinda kaydedilen ortalama %’lik artislar

0.4

CYBEX

60°/s ERKEK - BAYAN %'LIK ARTISLAR

0.35

0.3
0.25 -
0.2

0.15
0.1
0.05

0

DEGERLER

\YUZDELIK ARTIS|

AYAS BAYAN-ERKEK

GRUPLAR

GELENEKSEL BAYAN-ERKEK

Grafik 6: Iki grupta 60°/s hizinda kaydedilen ortalama %’lik artislar
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CYBEX
60°/s BAYANLARDA %'LiK ARTISLAR
0.25
0.2 |
g 0.15
2 0.1
9.01%
0.05
0
AYAS BAYAN GELENEKSEL BAYAN
\YUZDELIK ARTIS _ 9.01%
GRUPLAR

Grafik 7: Iki grupta bayanlarda 60°/s hizinda kaydedilen %’lik artislar

CYBEX
60°/s ERKEKLERDE %'LIiK ARTISLAR
0.4
0.35
0.3 -
5 0.25
a 0.2 - 24.41%
E : E
0.1
0.05
g
AYAS ERKEK GELENEKSEL ERKEK
'YOZDELIK ARTIS |
GRUPLAR

Grafik 8: Iki grupta erkeklerde 60°/s hizinda kaydedilen %’lik artislar

Calismamizda denek grubunun uyguladigt AYAS yonteminde c¢ok yavas
hareketler olmasi nedeni ile bu gruba ait katilimcilarin testteki en yiiksek hiz olan
180°s‘de, geleneksel gruba gore daha az basarili olacaklarini beklememize ragmen
sonuglar tam tersini gostermistir. AYAS grubunun yliksek hizlarda da daha fazla tork
liretmeyi basardig1 goriilmiistiir. Bu veriler bize, yiiksek hizlarda c¢alisildiginda, yiiksek
hizlardaki testlerde diigiik hizlardaki testlere gore daha fazla gii¢ artis1 goriiliir fikrini
curiitmektedir(Grafik 9,10,11).
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CYBEX _
180°s ERKEK - BAYAN %'LIK ARTISLAR

30.00%
25.00%
E 20.00% |
& 15.00% |
2 14.96%
=) 10.00%
5.00%
0.00%
AYAS BAYAN-ERKEK GELENEKSEL BAYAN-ERKEK
'YUZDELIK ARTIS | 24.40% 14.96%
GRUPLAR

Grafik 9: Iki grupta 180°/s hizinda kaydedilen ortalama %’lik artislar

CYBEX
180°/s BAYANLARDA 9%'LIK ARTISLAR
25.00%
20.00% -
o
2 15.00%
ol
5 10.00%
0.00% -
AYAS BAYAN GELENEKSEL BAYAN
YUZDELIK ARTIS
GRUPLAR

Grafik 10: iki grupta bayanlarda 180°/s hizinda kaydedilen ortalama%’lik artiglar
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CYBEX
180°/s ERKEKLERDE %'LIK ARTISLAR
30.00%
25.00% |
5 20.00% -
15.00% -
¢
a 10.00% -
5.00%
0.00%
AYAS ERKEK GELENEKSEL ERKEK
YUZDELIK ARTIS | ! 22.25%
GRUPLAR

Grafik 11: iki grupta erkeklerde 180°/s hizinda kaydedilen ortalama %’lik
artislar

7.2. STATIK TEST

Calismamizda statik test olarak pence kuvveti Ol¢lilmiistiir. Her iki antrenmanin
icerdigi toplam 7 egzersizin 5’1 pence kuvvetini gerektiren egzersizlerden
olusturulmustur. Geleneksel grup AYAS grubuna gore 2 ay boyunca ¢ok daha fazla set
uygulamasina ragmen (AYAS 56 set, geleneksel 504 set), AYAS yonteminde 1 setin
ortalama 3,5-4 dakika siirmesi, geleneksel yontemde 1 setin ortalama 24”- 36” siiren
seti karsisinda ¢ok iistiin bir fark elde etmesine neden oldugunu goriiyoruz. Literartiirde
pence kuvvetinin genel giic ile (r = .60) baglantili olan bir parametre oldugu
bildirilmektedir(35). Calismamizda AYAS grubun geleneksel gruba gore pence
kuvvetlerinde istatistiki olarak anlamli farklar oldugu tesbit edilmistir(p<0.05)(Grafik
12, 13). Penge kuvvetinin genel kuvvetle olan iliskisi nedeni ile AYAS yontemine katki

sagladigini diistinmekteyiz.
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HANDGRIP

AYAS - GELENEKSEL GRUPLARIN KARSILASTIRILMASI
10.00%
9.00% -
8.00% |
7.00%
6.00% -
5.00% -
4.00% -
3.00% -
2.00%
1.00%
0.00%

DEGERLER

L

AYAS | GELENEKSEL

\YUZDELIK FARK | 9.22% : 2.37% :

GRUPLAR

Grafik 12: Iki grupta pence kuvvetinde kaydedilen ortalama%’lik artislar

HANDGRIP
BAYAN - ERKEK DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI
12.00%
10.00%
8.00%
&
= 6.00%
(S1]
1§ 4.00%
2.00%
Lot T |
-2.00%
_________ | PUMGEATAN | SOGERED | GPELEAGN | CENEL ERKER
\YUZDELIK FARK | _ 8.88% _ 5.46%
GRUPLAR
Grafik 13: iki grupta bayan - erkek pence kuvvetinde kaydedilen ortalama %’lik
artislar
7.3. DINAMIK TESTLER

7.3.a. Gogiis Kuvveti

Calismamizda gogiis giiclinde her iki gruptada antrenman Oncesi ve sonrasi
anlamli farklilklar oldugu gozlenmistir. iki grubu karsilastirdigimizda ise istatistiki
olarak anlamli farkliliklar goriilmemesine ragmen(p<0.05), AYAS grubunda yiizdelik
kuvvet artiglarinda geleneksel gruba gore % 1,06 6nde olduklarini kaydettik(Grafik 14,
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15). AYAS yontemini arastiran iki 6nemli ¢alismadan c¢ikan sonuglar, yapilan
arastirmalarda kullanilan ¢alisma yontemleri, test yontemleri ve uygulanilan denek
profiline bagli degisim gostermeleri muhtemeldir. Westcot ve ark.(2001°de)
yayinladiklar1 ¢alismada(56), 10 hafta siiren bir ¢alisma sonrasi yavas ¢alisan grubun
gbgiis giiclinde ortalama 10,9 kg artarken, normal hizlarda ¢alisan grubun gogiis kas
giiciinde 7,2 kg artig tespit etmisler. Buna istinaden Keeler ve ark. (2001’de)
yayinladiklar1 c¢aligmada(36) ise normal hizlarda calisan grubun gogiis giiciinde
ortalama 11,8 kg artarken, yavas calisan grubun gogiis kas giiciinde sadece 4,0 kg
arttigini tespit etmisler. Fakat tiim bu verilere ragmen iki aragtirma arasinda sonuglari
etkileyecek 6nemli bir takim farkliliklar mevcuttu. Bu temel farkliliklar1 asagidaki

tabloda gorebilmek miimkiindiir.

WESTCOTT VE ARK. VE KEELER VE ARK.

ARASTIRMA KIYASLAMASI

Arastirma Westcott ve ark. Keeler ve ark.

Denekler 73 sedanter kisi, yas ortalamasi 14 sedanter bayan, yas
53 ortalamasi 33

Arastirma 10 hafta (haftada 2-3 seans) 10 hafta (haftada 3 seans)

Siiresi

Set Sayisi 1 set 1 set

Egzersiz Sayisi 13 egzersiz 8 egzersiz

10" konsantrik safha, 2" konsantrik safha,
4" eksantrik satha, 4" eksantrik satha,
4-6 tekrar 8-12 tekrar

AYAS Protokolii

GELENEKSEL 2" konsantrik safha, 2" konsantrik safha,
4" eksantrik safha, 4" eksantrik safha,
Protokol 8-12 tekrar 8-12 tekrar

Kuvvet

Degerlendirmesi 2. ve 10 hafta gogiis press i¢in;

geleneksel 10 RM
AYAS 5 RM testi uygulanmis

Her iki gruba 8 egzersiz i¢in
1 RM testi uygulanmig
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18.00% 1
16.00% -

14.00% -
12.00% -
10.00% -
8.00% -

DEGERLER

6.00% |
4.00%
2.00% -
0.00% -

AYAS - GELENEKSEL GRUPLARIN KARSILASTIRILMASI

AYAS

YUZDELIK ARTIS

BENCH PRESS

16.89%

GELENEKSEL

GRUPLAR

- 6.89%

Grafik 14: iki grupta bayan - erkek gégiis kuvvetinde kaydedilen ortalama%’lik

artislar

25.00%

BENCH PRESS

TUM DEGERLERIN KARSILASTIRILMASI

20.00%

15.00% -

DEGERLER

10.00%

5.00%

0.00% -

%FARK

AYAS BAYAN

22.60%

AYAS ERKEK

I - .39%)

GRUPLAR

GEL. BAYAN

1

GEL. ERKEK

1.18%

Grafik 15: iki grupta bayan - erkek tiim degerlerde kaydedilen ortalama%’lik

artislar
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7.3.b. Kol Kuvveti

Calismamizda kol kuvvetini tespit etmek i¢in barbell curl kullanilmistir.
arastirmamizda kol kuvvetinin, geleneksel grubun ayas grubuna {istiinliik sagladig1 tek
parametre oldugu dikkati ¢ekmistir. aragtirmamizda kol giiclinii gelistirecek olan ana
egzersiz (cable curl), 7 egzersizden olusturdugumuz agirlik antrenman programinin 4.
hareketiydi. ayas grubuna ait katilimcilar bu egzersize ¢ok daha yliksek nabizla
baslamak zorundaydi. bu da egzersizler arasi hi¢ dinlenmeden yaptirdigimiz bu
protokoliin  sorgulanmasi  gerektigini ortaya c¢ikarmaktadir. hi¢ dinlenmeden
yaptirdigimiz bu protokoliin, antrenmandaki kalp atiglarinin yiikselmesine neden oldugu
ve Ozellikle antrenmanin sonlarina dogru yapilan hereketlerin kas giiclinii artimini
siirlandirdigi diisiiniilmektedir. bu kaniya varmamizin nedeni sadece bayan grubunda
geleneksel grubun bariz bir sekilde daha fazla gii¢lendigini goriiyor olmamizdi.
ylizdelik olarak relatif kuvvetlerinde olan artis1 grafik 17°de gérmek miimkiin, bu fark
istatiksel olarakta anlamli bulunmustur(p<0.05). iki grubun erkek katilimcilarina

baktigimizda ise bu farki gérememekteyiz.

BARBELL CURLL
AYAS - GELENEKSEL GRUPLARIN KARSILASTIRILMASI
25.00%
20.00%
[+ 4
o 15.00%
o
Ll
2 10.00%
a
5.00%
0.00%
AYAS GELENEKSEL
|YUZDELIK FARK | 14.13% | 19.93%|
GRUPLAR
Grafik 16: iki grupta bayan - erkek kol kuvvetinde kaydedilen ortalama%’lik
artislar



35.00%

BARBELL CURLL

BAYAN-ERKEK DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI

30.00%

25.00%

20.00%

DEGERLER

15.00% T

10.00%

5.00%

0.00%

AYAS BAYAN

AYAS ERKEK

GEL. BAYAN

GEL. ERKEK

9.93%

\YUZDELIK FARK 17.75%

10.51%

GRUPLAR

Grafik 17: iki grupta tiim degerlerin kol kuvvetinde kaydedilen ortalama%’lik

artislarn

7.4. VUCUT KOMPOZiSYONU

Diizenli yapilan kuvvet antrenmanlarimin viicut kompozisyonuna etkileri

bilinmektedir(57).

Viicut kompozisyonu degerlerinin istatistiksel anlamda degerlendirildiginde, ayas

grubunda yag (kg), yag (%), FFM-Su (kg) ve FFM-Su (%) verileri ¢alisma oncesi ve

sonras1 anlamh bir farklilik gosterirken, geleneksel grupta calisma Oncesi ve sonrasi

anlamli bir farklilik tespit edilememistir. iki grupta da kaybedilen yag kilosu ve

kazanilan yagsiz kiitle grafik 18’de gosterilmistir.
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IKi GRUBUN VUCUT KOMPOZISYON DEGISIKLIKLERI

-11.75kg | ~7-T kg
14
V]
w—
o
w
L)
L
(m]
-14 .
_ | YAG % _ FFM - SU
WAYAS _ -11.75 kg _ [ 2.5kg |
B GELENEKSEL | -7.7 kg EETTR

Grafik 18: iki grupta yag (kg) ve yagsiz kiitle verilerinde kaydedilen degerler

7.5. EGZERSIZ SURESINCE KALP ATIM SAYILARININ TAKIBIi

Calismamizda AYAS ve geleneksel grubun antrenman siireleri tablo 23’te

gosterilmistir.

AYAS grubunda 8 antrenmanin toplam siiresi 259 dakika iken, geleneksel grubun
toplam stiresi 455 dakika siirmiistiir. AYAS grubunun ortalama antrenman siiresi 32
dakika iken, geleneksel grubun ortalama antrenman siiresi 57 dakika olarak kaydedildi.

AYAS grubu, toplam antrenman siiresinin %3,31’ini %91-100 nabiz siddetinde
gecirirken, geleneksel grup %0,78’ini gecirdi.

AYAS grubu, toplam antrenman siiresinin %8,28’ini %85-90 nabiz siddetinde
gecirirken, geleneksel grup %2,37’sini gecirdi.

AYAS grubu, toplam antrenman siiresinin %57,4’tinli %65-84 nabiz siddetinde
gecirirken, geleneksel grup %40,37’sini gegirdi.

AYAS grubu, toplam antrenman siiresinin %1,94’linii %0-50 nabiz siddetinde

gecirirken, geleneksel grup %8,57’sini gecirdi.
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8 1
Grup antrenmaninjlantrenmaninj| siddet siddet siddet siddet siddet
ortalama ortalama [|% 0 - 50]|% 50-64] %65-84 [|% 85-90f| % 91-100
suresi suresi

AYAS
Grubu

259 (dk.) 32 (dk.) [ 1,94% [ 28,34% | 57,40% | 8.28% || 3.31%

Gelenek.

eup | 455k || 57 (k) | 857% Ja7.20% || 40.37% | 2.37% | 0.78%

Tablo 23. ki grubun antrenman seanslarinin ortalama nabiz siddet (%) degerleri

NOT: Geleneksel grubun toplam 24 seansindan tesadiifi olarak 8 seans secilip nabiz degerleri
kaydedilmistir. ayas grubun ise tiim seanslar1 kaydedilmistir. kayit polar (610) marka nabiz 6lgerle ve
polar yazilimi1 yardimiyla hesaplanmustir.

7.6. DENEKLERIN CALISMA ONCESI VE SONRASI ORTALAMA DINLENIK
NABIZ DEGERLERI

Her iki grubun tim katilimcilarindan arastirma Oncesi ve sonrasi ii¢ gilinliik
dinlenik nabiz almalar1 istenmistir. Tablo 24’te gosterilen dinlenik nabiz degerleri ii¢

glinlin ortalama nabiz degerleridir.

AYAS grubuna ait katilimcilarin 2 ay siire zarfinda dinlenik nabizlart %4,27

diiserken, geleneksel gruba ait katilimcilarin %3,01 diismiistiir.

PRETEST POST TEST

Ortalama nabiz Ortalama nabiz

69,2 66,3

65,2 63,3

Tablo 24. Iki grubun arastirma oncesi ve sonrasi ortalama
dinlenik nabiz degerleri
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Sonug¢ olarak;

Aragtirmamizda aldigimiz sonuglar AYAS yonteminin iistiin taraflarint ortaya
cikarirken ayni zamanda bu konuyla ilgili ¢ok fazla arastirmanin olmayis1 nedeniyle,
bilimsel platformda AYAS yontemiyle ilgili avantajlar1 ve dezavantajlar1 acisindan
bazi unsurlarin tartisilmasinda fayda olacagimi diisiinmekteyiz. Haftada sadece yarim
saat uygulanan bir kas calismasinin kas giiciinii geleneksel yonteme gore daha fazla
artirabiliyor olmas1t AYAS ydnteminin dnemini vurgulamaktadir. ikinci en 6nemli nokta
AYAS yonteminin hareket anlaminda, eksantrik safhadan alinacak faydayi iginde
barindirtyor olmasi, hareketin siirdiiriilemedigi noktada izometrik bir kasilmayla devam
etmeye calisilmast ve hizin sabit tutularak, bilgisayarli olmasa da beyin tarafindan
yonetilmeye c¢alisilan bir izokinetik hareketi icermesi sonug¢ almada etkili oldugunu
diisiinmekteyiz. AYAS yoOnteminin ivmeden uzak ve ¢ok yavas hareketleri igermesi
agirliklarin da ¢ok daha az olmasin1 gerektirdigi icin ayni siddeti elde ederek
sakatlanma riskini diislirdiiglinii ve bilhasa yash kisiler icin daha giivenli bir yontem

oldugunu séylemek miimkiindiir.

AYAS yonteminin tek basma yani uzman gozetimi olmadan uygulanmasinin
miimkiin olmayacagini diisiinmekteyiz. Kisinin hareket boyunca, setlerin daha uzun
siirmesi nedeniyle yarattig1 basincin kontrol altinda tutulmasi i¢in nefes alis verisinin
stirekli kontrol edilmesi gerekmektedir. Bunun yanisira tesvik ve motivasyonun da her
an en st diizeyde tutulmasi ¢ok dnemlidir. Tiim hareketlerin siireleri ve ilerlemeleri de

ayrica kaydedilmelidir.

Spor uzmanlar1 olarak profesyonel bir sporcunun veya herhangi bir sedanter
kisinin antrenman programini recetelendirirken gesitlilik ilkesinin ne kadar énemli bir
unsur oldugunu bilmekteyiz. ancak bu aragtirmayi daha ¢ok metropol hayati yasayan ve
spora ayiracak zamani olmayan sedanter kisilerin, haftada sadece yarim saat ayirarak,
bildigimiz ve senelerdir uyguladigimiz geleneksel agirlik programindan daha iyi sonug
almalarin1 kayda deger bulmaktayiz. kisinin 20 — 50 yas arasinda ortalama 6-7 kg kas
kaybetmekte odugunu ve metabolizma hizinin diismesine bagl olarak 15 kiloya yakin
yag aldigini diisiiniirsek, kas hacmini artirma antrenmanlarinin ¢ok biiyiik 6nem tasidigi

goriilmektedir.
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AYAS yontemini uygularken beslenme ve dinlenme recetelendirlmesinin de
alinacak sonuglara katkida bulunacagi bir gergektir. Ancak aragtirmamiza katilan
katilimcilarin beslenme tarzlarina hi¢ miidahale edilmeden bu kas giicii artislar1 elde

edilmistir.

Su ana kadar AYAS yontemiyle ilgili yapilan arastirmalarda sabit bir protokol
konusunda fikir birligine varilmamistir. Bu nedenle degisik hizlarda uygulanan

protokollerin degisik sonuclar dogurdugunu gérmekteyiz.

Glintimiizde ¢ok siklikla kullanilmayan ve bizim de arastirma konusu olarak
aldigimiz AYAS yonteminin, yaygin kullanimin1 saglamak i¢in, daha fazla

arastirmalara ihtiyac oldugunu diistinmekteyiz.
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