KARABUK

UNIVERSITESI

YENI BIR KUVVET ANTRENMAN METODU
OLAN 3/7 YONTEMININ ETKINLIGININ
INCELENMESI

Behnam CUCU

2021
YUKSEK LISANS TEZI
BEDEN EGITiMi VE SPOR

Tez Danigsmani
Doc¢. Dr. Mert AYDOGMUS



YENI BiR KUVVET ANTRENMAN METODU OLAN 3/7 YONTEMININ
ETKINLiGININ INCELENMESI

Behnam CUCU

T.C.

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans Tezi
Olarak Hazirlanmistir

Tez Damsmamv
Do¢. Dr. Mert AYDOGMUS

KARABUK
Aralik 2021



Behnam CUCU tarafindan hazirlanan “YENI BIR KUVVET ANTRENMAN
METODU OLAN 3/7 YONTEMININ ETKINLIGININ INCELENMESI” baslikli bu

tezin Yiiksek Lisans Tezi olarak uygun oldugunu onaylarim.

Doc. Dr. Mert AYDOGMUS e,
Tez Danismani, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Dog. Dr. Mehmet Ali OZTURK e,

2. Danisman, Bitlis Eren Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Bu ¢alisma, jlirimiz tarafindan Oy Birligi ile Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda

Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir. 24/12/2021

Unvani, Adi SOYADI (Kurumu) Imzasi

Baskan : Prof. Dr. Serkan REVAN (SU) L,

Uye  :Dog.Dr. Mert AYDOGMUS (KBU) e

Uye  :Dog. Dr. Numan Bahadir KAYISOGLU (KBU) .o,

KBU Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yonetim Kurulu, bu tez ile, Yiiksek Lisans

derecesini onamustir.

Prof. Dr. Hasan SOLMAZ e

Lisansiistii Egitim Enstitiisii Miidiiri

11



“Bu tezdeki tiim bilgilerin akademik kurallara ve etik ilkelere uygun olarak elde
edildigini ve sunuldugunu, ayrica bu kurallarin ve ilkelerin gerektirdigi sekilde, bu
calismadan kaynaklanmayan biitiin atiflar: yaptigimi beyan ederim.”

Behnam CUCU

111



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

YENI BiR KUVVET ANTRENMAN METODU OLAN 3/7 YONTEMININ
ETKINLiGININ INCELENMESI

Behnam CUCU

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danismanlari:
Do¢. Dr. Mert AYDOGMUS
Doc. Dr. Mehmet Ali OZTURK
Aralik 2021, 104 sayfa

Bu aragtirma, yeni bir kuvvet antrenman metodu olan 3/7 kuvvet antrenman
metodunun 4x6 kuvvet antrenman metoduna gore etkinliginin incelenmesi amaci ile
yapilmistir. Caligmaya Cankiri ilinde ikamet eden yaslar1 16-22 arasinda degisen ve
son 6 ay icerisinde herhangi bir kuvvet antrenman programina katilmamis 32 (17 kiz,
15 erkek) saglikli katilimci goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar 3/7 kuvvet
antrenman grubu (n=11, 6 kiz — 5 erkek), 4x6 kuvvet antrenman grubu (n=11, 6 kiz —
5 erkek) ve kontrol grubu (n=10, 5 kiz — 5 erkek) olmak {izere {i¢ gruba ayrilmistir. 8
hafta sliren antrenmanlar boyunca kontrol grubundaki katilimcilar normal
yasantilarina devam ederken, 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman gruplarindaki katilimcilar
haftada 2 giin ve antrenman giinleri arasinda 48 saat dinlenme olacak sekilde squat,
bench press ve shoulder press hareketlerini i¢ceren kuvvet antrenman programlarini

uygulamislardir. Tiim katilimcilardan antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda viicut
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agirhigy, viicut kiitle indeksi (VKI), yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi (VYY), yagsiz kiitle,
1 tekrar maksimum (1TM) squat, ITM bench press, I TM shoulder press, yorgunluk
tekrar sayist (YTS) squat, YTS bench press ve YTS shoulder press ol¢timleri
almmistir.  Verilerin analizi SPSS 21.0 istatistik paket programi kullanilarak
yapilmstir. Elde edilen veriler aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanarak 6zetlenmistir. Yapilan analizler sonucunda verilerin normal dagilmadigi
tespit edilmis, bu nedenle parametrik olmayan testler kullanilmistir. Gruplarin kendi
icinde On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi igin Wilcoxon Signed Rank
Testi, gruplar arasinda karsilastirma yapabilmek i¢in ise Mann-Whitney U Testi
kullanilmigtir. Arastirmada giiven araligi %95 ve istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edilmistir. 3/7 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 6n test ve son
test Ol¢limleri sonucunda, tiim parametrelerde istatiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). 4x6 kuvvet antrenman grubundaki katilimeilarin 6n
test ve son test dlciimleri sonucunda, viicut agirhgr ve VKI degerleri harig tiim
Olctimlerde istatiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar saptanmistir (p<0,05).
Kontrol grubunda ise viicut agirhigi, VKI, yag kiitlesi, VY'Y, YTS squat ve YTS bench
press degerlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger tiim parametrelerde
istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05). Antrenman
gruplan karsilastirildiginda ise YTS squat degerinde 3/7 kuvvet antrenman grubu
lehine anlamli farklilik (p<0,05) tespit edilmistir. 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman
gruplar1 arasindaki diger tiim parametrelerde herhangi bir anlamlilik bulunmamasina
ragmen, 3/7 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 4x6 kuvvet antrenman

grubundaki katilimcilara gore daha iyi bir gelisim gosterdigi goriilmektedir.

Sonug olarak; uygulanan 8 haftalik 3/7 kuvvet antrenman metodu kisilerin viicut
agirhgl, VKI, yag kiitlesi, VYY, yagsiz kiitle, ITM squat, 1TM bench press, 1TM
shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press degerlerini olumlu

yonde etkilemistir.

Anahtar Sozciikler : Kuvvet antrenmani, 3/7 metodu, maksimal kuvvet, yorgunluk,

viicut kompozisyonu

Bilim Kodu : 130101



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

EXAMINATION OF THE EFFECTIVENESS OF THE 3/7 METHOD,
WHICH IS A NEW STRENGTH TRAINING METHOD
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Thesis Advisor:
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Assoc. Prof. Dr. Mehmet Ali OZTURK
December 2021, 104 pages

This research was aim to examining the effectiveness of 3/7 strength training method,
which is a new strength training method, compared to 4x6 strength training method.
32 healthy participants (17 girls, 15 boys) living in Cankiri, aged between 16-22 and
who had not participated in any strength training program in the last 6 months,
participated voluntarily in the research. Participants consisted of 3/7 strength training
group (n=11, 6 girls — 5 boys), 4x6 strength training group (n=11, 6 girls — 5 boys) and
control group (n=10, 5 girls — 5 boys). divided into three groups. While the participants
in the control group continued their normal lives during the 8-week training, the
participants in the 3/7 and 4x6 strength training groups applied strength training
programs including squat, bench press and shoulder press movements, 2 days a week

and 48 hours of rest between training days. Weight, body mass index (BMI), fat mass,
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body fat percentage (BFP), lean mass, 1 repetetion maximum (1RM) squat, IRM
bench press, 1IRM shoulder press, fatigue number of repetetions (FNR) squat, FNR
bench press and FNR shoulder press measurements were taken from all participants
before and after the training. Data analysis was done using SPSS 21.0 statistical
package program. The obtained data were summarized by calculating the arithmetic
mean and standard deviation values. As a result of the analysis, it was determined that
the data were not normally distributed, therefore non-parametric tests were used.
Wilcoxon Signed Rank Test was used to compare the pretest and posttest values within
the groups, and the Mann-Whitney U Test was used to compare the groups. In the
study, the confidence interval was accepted as 95% and the statistical significance
level was accepted as p<0.05. As a result of the pre-test and post-test measurements of
the participants in the 3/7 strength training group, a statistically significant difference
was found in all parameters (p<0.05). As a result of the pre-test and post-test
measurements of the participants in the 4x6 strength training group, statistically
significant differences were found in all measurements except weight and BMI values
(p<0.05). In the control group, while there was a significant difference in weight, BMI,
fat mass, BMI, FNR squat and FNR bench press values (p<0.05), no statistical
significance was found in all other parameters (p>0.05). When the training groups
were compared, there was a significant difference (p<0.05) in favor of the 3/7 strength
training group in the FNR squat value. Although there was no significance in all other
parameters between the 3/7 and 4x6 strength training groups, it was seen that the
participants in the 3/7 strength training group showed better improvement than the

participants in the 4x6 strength training group.
As a result; The 8-week 3/7 strength training method applied positively affected the
weight, BMI, fat mass, BFP, lean mass, 1RM squat, IRM bench press, 1RM shoulder

press, FNR squat, FNR bench press and FNR shoulder press values of the individuals.

Key Word  : Strength training, 3/7 method, maximal strength, fatigue, body

composition

Science Code : 130101
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SIMGELER VE KISALTMALAR DIiZiNi

SIMGELER

p : Anlamlilik Diizeyi
r : Etki Biytikligi
X : Ortalama

X?  :Chi-Square

KISALTMALAR

IRM : 1 Repetetion Maximum (1 Tekrar Maksimum (1TM))
AF  : Anlaml Farkhilik

ATP : Adenosine Triphosphate (Adenozin Trifosfat)

BFP : Body Fat Percentage (Viicut Yag Yiizdesi (VYY)
BMI : Body Mass Index (Viicut Kiitle indeksi (VKI))
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BOLUM 1

GIRIiS

Glniimiizde sportif faaliyetler her seviyeden insanin yapabilecegi sekilde olan
cesitliligi ve bireylere sagladig1 yararlardan dolay1 ¢ok ilgi gérmekte ve tavsiye
edilmektedir. Kisiler ¢esitli rahatsizliklarindan kurtulmak veya hafifletmek, eglenmek,
kaliteli bir yasam siirmek ve sportif performanslarini artirmak gibi farkli nedenlerden
dolay1 ¢esitli sportif ¢galigmalar uygulamaktadir. Bazi bireylerin sakatlik ve yaralanma
gibi nedenlerden dolay1 sportif faaliyetlere kars1 6n yargilar olsa da (Zatsiorsky ve
Kraemer, 2006), bugiin gelinen teknolojik nokta, yapilan aragtirmalar ve deneyimli
antrendrler sayesinde bu endiseler kolaylikla giderilmekte ve antrenman programlari
neredeyse her yas ve cinsiyet grubundan olan bireylere uygulanabilmektedir (Ivey vd.,

2000).

Yapilan sportif faaliyetlerin uygulanmasinda gézden kagirilmamasi gereken dnemli
bir nokta bu faaliyetlerin planli ve programli bir sekilde gergeklestirilmesidir ki burada
da antrenman kavrami devreye girmektedir. Antrenman kavrami bireylerin pedagojik
ve sistematik olarak planlanmis bir bigimde gelisiminin takip edildigi ¢aligmalar
olarak adlandirilmaktadir. Tanimdaki sistematik kelimesi, antrenmanin belirli
araliklarla tekrar edilmesini ve onceden planlanmis olmasini belirtirken; pedagojik
kelimesi, antrenmanin yalnizca fiziksel bir aktivite olmadigini, ayn1 zamanda egitim
ve kisiyi sosyal acidan gelistirme gorevinin de oldugunu ifade etmektedir (Agikada,

2020).

Antrenman programlari planlanirken kuvvet 6zelliginin gelistirilmesinin neredeyse
biitiin spor dallarinda gerekli ve temel bir parametre oldugu i¢in ayr1 bir yeri vardir.
Ciinkii kuvvet yalnizca kas kuvvetinin gerekli oldugu spor branglarinda degil ayni
zamanda dayaniklilik ve siirat gibi onemli unsurlara ihtiya¢ duyulan spor branslarinda

da bu 6zelliklerin sergilenebilmesi i¢in gerekli olan bir parametredir. Cogu spor bransi



icin gerekli olan kuvvet, sporcularin basarili bir performans ortaya koyabilmeleri igin
gelistirilmesi vazgecilmez bir unsur olmakla birlikte, normal hayatlarina devam eden
bireylerin de yas ve cinsiyetleri fark etmeksizin hayatlarin1 daha kaliteli ve yasanabilir
hale getirmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklart bir 6zelliktir. Ivey vd. (2000), yaptiklar
calismada diizenli bir sekilde yapilan kuvvet antrenmanlarinin hangi cinsiyet ve yastan
olursa olsun bireylerin kuvveti ve kas hipertrofisi iizerinde kayda deger gelismelere
sebep olabilecegini ifade etmektedirler. Bu etkilerinden dolay1 kuvvet kavrami, birgok

bilim insani1 tarafindan ¢ok sayida arastirmaya konu olmustur.

Kuvvet antrenmanlari belirli bir yiike veya dirence karsi yiiksek eforlar gosterilen bir
calisma bicimidir. Genellikle sporcularin antrenman programlarinda sikca yer almakla
birlikte, performans ve kas kuvvetini gelistirmek i¢in kullanilir. Bunun yaninda kuvvet
antrenmanlar1 genel zindelik, viicut yag ytlizdesini diisiirmek, kasin enine kesit alanini
artirmak, askerleri egitmek hatta itfaiyeci olmak igin istenen fiziksel kosullari
saglamak gibi bircok amag i¢in kullanilabilir (Barbieri ve Zaccagni, 2013). Kuvvet
antrenmanlar1 serbest agirliklar, makineler, viicut agirligi, direng bantlar1 gibi cesitli
aletlerle gerceklestirilebilmektedir. Kuvvet antrenman programlart planlanirken
onceden belirlenen amaclara ulasabilmek i¢in yapilacak calismalarin yogunlugu,
tekrar ve set sayilari, dinlenme araliklari, hareketlerin temposu, hareketlerin yapilis
strast ve ne kadar siklikla yapilacagi amaca uygun bir sekilde belirlenmelidir (Kraemer
vd., 2002). Dinlenme siireleri yogunluk ve hacime gore geri planda kalsa da degisik
sonuclara sebep olacagindan dikkat edilmesi gereken bir antrenman bilesenidir
(Laurent vd., 2016). De Salles vd. (2009), yaptiklar1 calismada kisa dinlenme
stirelerinin, uzun dinlenme siirelerine gore kasin enine kesit alanindaki artis i¢in daha

etkin bir yol oldugunu belirtmektedirler.

Bugiin iilkemizde ve diinyada uygulanan bir¢cok kuvvet antrenman yontemi mevcuttur.
Ancak sporcularin ve sedanter bireylerin giinliik hayatlarindaki artan kuvvet
gereksinimi, zamanin ¢ok daha degerli ve kisa olmasi, yasanilan sakatliklar, giic
kayiplar1 ve artik eski yontemlerin yeterli gelmemesi gibi faktdrler yeni antrenman
metotlarinin bulunmasini zorunlu kilmaktadir. Calismamizda etkinligini inceledigimiz
3/7 antrenman metodu da literatiiriimiizde olmayan ve diinyada da iizerine az sayida

calisma yapilan yeni bir kuvvet antrenman metodudur. Bu metot maksimal kuvvetin

2



%701 veya tizerinde bir siddetle, 3 tekrardan baslayip 7 tekrara kadar artan tekrar
sayist ile toplam 5 setten olusur ve setler arasi dinlenme 15’er saniyedir. Bu metodun
amaci antrenman esnasinda kisa dinlenme araliklar1 ile daha biiyiik metabolik stres
meydana getirmektir. En 6nemli avantajlarindan biri ise antrenman siiresini alinacak

verimden 6diing vermeden azaltmasidir.(Laurent vd., 2016).

Bu c¢alismada yeni bir kuvvet antrenman metodu olan 3/7 antrenman metodunun viicut
agirhgi, VKI, yag kiitlesi, VY'Y, yagsiz kiitle gibi viicut kompozisyonu degerleri; 1TM
squat, 1TM bench press, I TM shoulder press gibi maksimal kuvvet 6l¢iimleri ve YTS
squat, YTS bench press ve YTS shoulder press gibi yorgunluk parametreleri

tizerindeki etkinliginin degerlendirilmesi amaglanmustir.



BOLUM 2

KUVVET

Kuvvet, kaslarin kisa bir siire zarfinda gii¢ ¢iktis1 meydana getirme kabiliyeti olarak
tanimlanmistir (Ikemoto vd., 2007). Diger bir tanimda ise kas kuvveti, harici bir direng

veya nesneyle karsi karsiya kalan kaslarin giic uygulayabilme yetenegi olarak ifade

edilmektedir (Suchomel vd., 2016).

Kuvveti bir dirence maruz kalan kaslarin kasilabilmesi olarak tanimlayan Holman,
aynt zamanda kuvveti karsilasilan bir dirence karsi koyma yetenegi olarak da

tanimlamaktadir (Sevim, 2007).

Yalniz ve Oral (2016) ise kuvveti; kaslarin karsilastig bir dirence kasilma ve gevseme

yoluyla gosterdigi direnme yetenegi olarak tanimlamislardir.

Kuvvet, kasin veya kas gruplarinin istemli bir sekilde kasilarak tek seferde meydana

getirdigi maksimal kasilma becerisidir (Ozer, 2020).

Yaygin olarak bilinen tanimi ile kuvvet, giic ortaya koyabilme yetenegidir (Harman,
1993). Farkli bir tanimda ise kasmn belirli bir hizda maksimal kuvvet veya tork

(dongtisel kuvvet) tiretebilme yetenegi olarak da ifade edilmistir (Komi, 2003).

Kuvvet, antrenman programlarinin temel yapi taglarindan biri olmakla beraber ¢esitli
branglardaki sporcularin performanslarinda da biiyiik etkiye sahiptir. Yapilan
caligmalar incelendiginde kuvvet, futbolcularin (Gissis vd., 2006), basketbolcularin
(Gencer vd., 2019), voleybolcularin (Melrose vd., 2007), sprinterlerin (Cronin vd.,
2007) ve birgok branstaki sporcularin performanslarini olumlu yonde etkilemektedir.
Bu c¢alismalardan yola ¢ikarak kuvvetin spor branglarinin ¢ogunda performansi

belirleyici 6zelliklerden biri oldugu acik¢a goriilmektedir.



2.1. KUVVETIN SINIFLANDIRILMASI

2.1.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet, tek bir spor bransina yonelik olmayip viicudu bir biitiin olarak
diisiinerek 6zel kas gruplarindan ziyade tiim kas gruplarinin kuvveti olarak ifade
edilebilir (Diindar, 2017). Genel kuvvet diizeyi kisinin diger fiziksel gelisim alanlarin
da etkileyen 6nemli bir unsurdur. Bu nedenle iyi bir kuvvet gelisiminin alt yapis1 i¢in
yiiksek bir genel kuvvet diizeyi gereklidir (Bompa vd., 2020). Ozellikle daha dnce
kuvvet egzersizleri yapmayan kisilerin yaptig1 ve hedefin kuvvet kazanimi oldugu
caligmalarda ilk olarak genel kuvvet yeteneklerinin gelistirilmesi olduk¢a onemlidir

(Hekim ve Hekim, 2015).

2.1.2. Ozel Kuvvet

Se¢ili spor bransindaki kuvvettir. Her spor dali kendine 6zgii beceri ve yetenek
gerektirdigi i¢in 6zel kuvvet ayr1 bir 6neme sahiptir. Secilen spor bransinda daha aktif
olan kas gruplarmnin gelistirilmesi ve kuvvetin diger bir motorik 6zellik ile beraber
(6rnegin; kuvvet + siirat) gelistirilmesi, 6zel kuvvetin dayandigi iki etmen olarak
belirtilmektedir (Unal, 2002; Muratli ve Hindistan, 2018). Giiniimiizde brans say1sinin
git gide artiyor olmasindan ve her bransin kendine 6zgli kuvvet gereksinimi
olmasindan dolayr 6zel kuvvetin Onemi gecmis zamanlara kiyasla daha fazla

artmaktadir.

2.1.3. Maksimal Kuvvet

Sinir-kas sisteminin istemli bir sekilde kasilarak meydana getirdigi en biiyiik kuvvettir
(Bompa ve Haff, 2017). Diger bir tanimda ise maksimal kuvvet, harici bir dirence kars1
istemli kasilmalar sonucu maksimum diizeyde kuvvet meydana getirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Williams, 2017; Thompson vd., 2020). Maksimal kuvvet
genellikle kisilerin 1TM oOl¢iimleri alinarak degerlendirilir ve kisinin bulundugu
kuvvet seviyesi fark etmeksizin 1TM degerinin bilinmesi planlanan antrenman

programlarindaki yiik(lenme)lerin belirlenmesi agisindan olduk¢a 6nem tagimaktadir.



Ayrica spora yeni baglayan bireylerin maksimal kuvvetleri belirlenirken maksimal
kuvvet kestirim formiillerini kullanmak sakatli§i onleme agisindan daha faydal

olacaktir.

Maksimal kuvvetin miisabaka esnasinda gereken yiiksek seviyedeki kuvvetin
iiretilmesindeki rolii tartismasiz ¢ok biiyiiktiir (Stone vd., 2002). Ozellikle gii¢, kuvvet
ve sprint gibi Ozelliklerin daha 6n plana ¢iktig1 sporlarda performansi etkileyen en
Oonemli faktorlerden biri olmasinin yaninda maksimal kuvvet, saglik ve zindelik
amaciyla yapilan kuvvet egzersizleri programlarinda da siklikla yer almaktadir (Hazir
vd., 2019). Bununla birlikte performans diizeyi diisiik olan sporcularin maksimal
kuvvetlerini artirmalarinin yalnizca gii¢ antrenmani yapmalarina kiyasla kuvvet
gelisim hizi ve giic performanslarinda daha biiyiik artislara sebep olacagi

belirtilmektedir (Taber vd., 2016).

2.1.4. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, karsilasilan bir dirence karsi olabildigince hizli bir sekilde gii¢ ya da
kuvvet uygulayabilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir.(Kakran ve Mishra, 2015).
Diger bir tanimda ise, kasilmanin baslamasindan sonra farkli zaman dilimlerinde

kuvvet iiretme hiz1 olarak da degerlendirilmistir (Aagaard vd., 2002).

Kuvvet iiretebilmek i¢in zamanin kisith oldugu durumlarda biiyiik 6neme sahip olan
cabuk kuvvetin temel unsuru kuvvet iiretebilme hizidir (Kinser vd., 2008; Tillin ve
Folland, 2014). Bu nedenle kuvvetin hizli bir sekilde sergilenmesi gereken 6zellikle
atlama, atma, vurma ve ani yon degistirmelerin oldugu spor branglarinda oldukca
onemlidir. Bununla birlikte dogru antrenman diizeyini belirlemede 6nemli bir gosterge
olan ¢abuk kuvvet, egzersiz sirasinda aktif olan kas liflerinin hizina, kasilma giiciine

katilan motor iinite sayisina ve kaslarin uyumuna baghdir (Erdogan ve Pulur, 2000;

Cezar vd., 2013).



2.1.5. Kuvvette Devamhilik

Viicudun uzun siiren kuvvet ¢alismalar1 boyunca yorgunluga karsi direng gosterebilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Yalniz ve Oral, 2016). Bir kasin veya kas grubunun
belirli bir dirence karst uzun siire devam eden tekrarli kasilmalar gergeklestirme
kabiliyeti olarak da ifade edilen kuvvette devamlilik, farkli bir tanimda ise dnceden
belirlenmis bir ylike kars1 gosterilen direncin korunabilecegi maksimum siire olarak

tanimlanmustir (Kell vd., 2001; Warren vd., 2010).

Kasin statik kasilma yetenegini devam ettirebilme baska bir deyisle giicli uygulama ve
siirdiirme kabiliyetini ifade eden kuvvette devamlilik, viicut kompozisyonu, aerobik
uygunluk ve esneklik gibi parametreler lizerinde 6nemli etkilere sahiptir (Kevi¢ vd.,
2013; Burns ve Brusseau, 2017). Tanimlarinda da anlasilacagi iizere kuvvette
devamlilik 06zellikle kuvvete uzun siire ihtiyag duyulan fiziksel aktivitelerde
performansi belirleyici Ozellikler arasinda yer almaktadir. Bundan dolay1 spor
branslarinda teknik, taktik ve sporcularin diger fiziksel becerilerinin yaninda biiyiik

Oonem tagimaktadir (Atan, 2020).

2.1.6. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirhigmin her bir viicut agirhigigrami (kg) basina
uygulayabildigi kuvvet miktar1 olarak tanimlanmaktadir ve mutlak viicut kuvvetinin
kisinin viicut agirligma boliinmesi ile bulunur (Sevim, 2007). Tanimdan da
anlagilacag1 gibi her sporcunun, antrenman diizeyleri benzer olsa dahi, viicut
agirhigilart fakli olmasi durumunda relatif kuvvet degerleri de farklilik gosterecektir.
Ayrica relatif kuvvet, sporcunun viicut agirligint artirmadan kuvvetini maksimal
seviyeye getirmesi gerekliligi olarak da ifade edilmektedir (Brandon, 2021). Relatif
kuvvet, viicut agirligina veya herhangi bir yiike karsi biiyiik direngler gosterilmesi
gereken spor bransglarinda performansa etki eden en dnemli etkenlerden biri olarak

belirtilmektedir (Aydos vd., 2012).



2.1.7. Mutlak Kuvvet

Mutlak kuvvet viicut agirligindan bagimsiz olarak maksimal seviyede kuvvet iiretme
kabiliyetidir (Collins, 2021). Diger bir tanimda ise sporcunun uygulayabilecegi
maksimum toplam kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Jarvis, 2021). Bu nedenle halter
ve gilires gibi yiiksek seviyede kuvvete ihtiya¢ duyulan branslardaki sporcularin
basarilarina etki eden 6nemli bir unsurdur. Mutlak kuvvet kas veya kas grubunun
kasilmastyla olusur ve sporcunun viicut agirligi ile arasinda dogru orantili bir iligki
vardir (Li ve Zeng, 2019). Optimum atletik performansin gelisiminde gii¢lii bir yeri
olan mutlak kuvvet, ayn1 zamanda diger kuvvet niteliklerinin temel tas1 olarak dnemli

bir role sahiptir (Gregor, 1989; Jarvis, 2021).

2.1.8. Dinamik Kuvvet

Egzersizler esnasinda kasin boyunda uzamalar (eksantrik kasilma) ve kisalmalar
(konsantrik kasilma) meydana gelebilir. Bu iki kasilma tiiriiniin beraber gerceklestigi
(oksotonik kasilma) kuvvet ¢esidine dinamik kuvvet denir. Miisabakalarda ve giinliik
hayatimizda en ¢ok rastlanilan kuvvet tilirlerinden biri olarak 6n plana ¢ikmaktadir.
Viicutta daha iyi bir gii¢ iletimi saglayan dinamik kuvvet, sporcunun kendi viicut
agirligt da dahil olmak iizere harici bir agirlik ya da direnci yenmeye yardimci

olmaktadir (Fink ve Fink, 2021).

2.1.9. Statik Kuvvet

Kasta belirli bir kisalmanin olmadig1 baska bir deyisle kasin basladig1 ve son buldugu
noktalar arasinda yaklagmanin olmadigi kuvvet tiiriidiir (Yalniz ve Oral, 2016). Statik
kuvvet egzersizlerinde kasta kayda deger bir hareket olmaksizin kuvvet ve yiiksek bir
gerilim agiga ¢ikmaktadir. Statik kuvvet tamamlayici bir ¢aligma metodu olarak bilinir
ve hareket hizinin nispeten az oldugu maksimal kuvvetin gelistirilmesinde dnemli bir
yol oynar (Weineck, 2011). Ayrica statik kuvvet degerleri lizerinde antropometrik

Olctimlerin biiylik bir etkisi vardir (Wibowo vd., 2013).



2.2. KUVVETI ETKIiLEYEN FAKTORLER

2.2.1. Yas ve Cinsiyet

Cinsiyet ve yas aralig1 kisinin sporcu veya sedanter fark etmeksizin giinliik hayatinda
ihtiya¢ duydugu kuvvet performansi iizerinde Onemli etkileri olan unsurlardir.
Bununla birlikte yasin ilerlemesi ile bireylerin iskelet ve kas sisteminde ¢esitli sekilde
degisiklikler meydana gelmektedir. Dogumdan itibaren kaslar zamanla gelismekte ve
bu ilerleme 25-30’lu yaslara gelindiginde maksimal seviyeye ulasmaktadir (Akgiin,
1998). Kesitsel calismalar erkeklerde 13-14 yasina kadar zamanla kas kuvvetinde
dogrusal bir artis oldugunu, kadinlarda ise kas kuvvetinin artis hizinda géze ¢arpan bir
ivme olmaksizin yaklasik olarak 15 yasina kadar dogrusal oldugunu gdstermektedir
(Manno, 2008). Ayrica erkeklerin kadinlara kiyasla kuvvet seviyeleri belirgin bir
sekilde daha yiiksek olup, erkeklerdeki yiiksek testosteron diizeyi ile kas kiitlesi orani
aradaki bu farkin ana sebepleri olarak gosterilmektedir (Ford vd., 2000; Nichols vd.,
2008). Iskelet-kas sisteminde meydana gelen bu degisiklerden dolayr kadin ve
erkeklerin 30 yasindan itibaren kuvvet seviyelerinde diisiislerin goriilmesi ve 60
yasindan sonra bu diisiis hizinin artmasi beklenen bir durumdur (Faulkner, 2007;
Yaman, 2003). Meydana gelen kuvvetteki azalmalar 6zellikle antrenmansiz bireylerde
daha hizl1 kendini gostermekte ve ister gilinliik ister is hayatin1 olsun olumsuz yonde

etkilemektedir.

2.2.2. Kas Fibril Tipi

Kas liflerinin biyokimyasal (metabolik) islevleri farklidir. Iskelet kasinda Tip I olarak
isimlendirilen yavas kasilan lifler ve Tip II olarak adlandirilan hizli kasilan lifler
bulunmaktadir (Zierath ve Hawley, 2004; Wyckelsma vd., 2020). Yukarida yapilan
siniflandirma genel bir tasnif olup konunun daha iyi anlasilabilmesi i¢in kas lif tipleri
cesitli kriterlere gore de siniflandirilmistir. Myozin ATP az aktivitesi bakimindan; Tip
I lifler ST- yavas kasilan, Tip II lifler ise FT (FTa, FTb, FTc)- hizli kasilan lifler olarak
gruplandirilmistir. Metabolik agidan ise; Tip I lifler SO (yavas oksidatif), Tip II lifler
ise FOG (hizlh oksidatif glikolitik) ve FG (hizli glikolitik) lifler olarak
siiflandirilmistir (Ergen, 1993).Tip I lifler yiiksek seviyede oksidatif enzimlere sahip
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olup, etrafi fazla miktarda kilcal kan damarlar ile sarilidir ve diger liflere kiyasla daha
fazla yogunlukta miyoglobin icermektedirler (Bottinelli ve Reggiani, 2000; Zhang vd.,
2017).Tip II lifleri ise Tip I liflere gére daha karmasik yapida olup, kendi aralarinda
da farklilik gosterdikleri icin ayr1 ayri ele almak daha dogru olacaktir. Tip IIb diger bir
adiyla FTb lifler temelde glikoliz yoluyla ATP yenilenmesini ve fosfokreatin
kaynaklarini kullanan anaerobik metabolizmaya dayanir. Bu lifler ¢ok diisiik seviyede
mitokondri ve kilcal damarlara sahip olmakla beraber kolay bir sekilde yorulmaktadir
(Arany vd., 2007; Kohn vd., 2011). FTa ve FTc kas lifleri ise az miktarda mitokondri
icermekte olup metabolik ve kasilma 6zellikleri bakimindan ST ve FTb lifleri arasinda

yer almaktadir (Zhang vd., 2017).

Yavas kasilan kas lifleri yiiksek aerobik dayanikliliga sahip olmakla birlikte
kasilmalarinin yavas ve yorgunluga kars: yiiksek direnc kapasitesine sahip olmalari
submaksimal yogunluktaki uzun siireli aktivitelere daha kolay adapte olmalarina sebep
olmaktadir (Bompa vd., 2020). Hizli kasilan kas liflerinde ise anaerobik dayaniklilik
daha baskin rol oynamakta olup gii¢ ve siiratin 6n plana ¢iktig1 sprint kosular1 gibi spor
branglarina daha ¢ok uygunluk gostermektedir (Ergen, 1993). Yapilan c¢aligmalar
yiiksek dayaniklilik ve aerobik kapasite gerektiren sporlardaki sporcularin %90-95’e
kadar ST liflerine sahip oldugunu, buna karsin yiiksek anaerobik kapasite ve gii¢
gerektiren sporlardaki (6rnegin; agirlik kaldirma ve sprint) sporcularin %60 ila %80
arasinda FT liflerine sahip oldugunu belirtmektedir (Aagaard ve Andersen, 1998; Fry,
2003). Buradan yola c¢ikarak kas lif tipinin kisinin yapabilecegi aktiviteyi
belirlemedeki rolii acik¢a goriilmektedir. Bu nedenlerden dolayi kas lif tipi sporcular
icin ¢cok Onemli olan ve atletik performans, kas kaybi1 ve kaslarla iligkili metabolik
bozuklar1 etkileyen kas performansi iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Galpin vd.,
2012). Cinsiyet bakimindan ise erkekler ve kadinlar arasinda kayda deger bir farklilik
gozlenmemekle birlikte, erkekler kadinlara gére daha ¢ok sayida ve daha biiylik kas
liflerine sahiptir (Brown, 2021).

2.2.3. Hipertrofi

Hipertrofi, myofibril proteinlerinin artmasina bagli olarak kasin boyunda ve kiitlesinde

meydana gelen artis olarak tanimlanmaktadir (Harbili vd., 2005; DeFreitas vd., 2011).
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Baska bir tanimda ise antrenmanlar sonucunda olusan kasin enine kesit alanindaki
artistan kaynakli olarak meydana gelen kas genislemesi olarak belirtilmektedir
(Baechle ve Earle, 2021). Kuvvet antrenmanlarina bir tepki olarak meydana gelen
kasin enine kesit alanindaki artis, antrenman programlarinin uygulanmasinin ardindan
ortaya ¢ikan sarkomer ve myofibrillerin artisindan kaynaklanmaktir (Aagaard vd.,
2001; Folland ve Williams, 2017; Schoenfeld, 2010). Meydana gelen bu artis kasin
icindeki kontraktil (kasilgan) bilesenlerin sayisinin artmasiyla iligkili olarak kuvvet
liretme potansiyelini yiikseltmektedir (Bompa ve Haff, 2017). Bu sebeple kas kiitlesi
ve enine kesit alani iyi seviyede olan bireylerin kuvvet parametlerinin de yiiksek
diizeyde olacagini sdylemek miimkiindiir. Ancak kuvvet gelisiminde hipertrofi i¢in
kasin siirekli uyarilmasi gerektigi ve antrenmanlar ilerledikg¢e hipertrofinin daha etkin

bir rol alacaginin unutulmamasi gerekmektedir (Hakkinen vd., 1992; Debasis vd.,

2021).

2.2.4. Morfolojik-Fizyolojik Faktorler

Sporcularin kas metabolizmasi (kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz rezervleri
gibi ozellikler) ve kasin sahip oldugu fizyolojik-morfolojik yap1 genel olarak kuvvetin
ana hatlarim1 meydana getirmekle birlikte, nicelik ve nitelik bakimindan kuvvetin
belirleyicisi olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Gilinay vd., 2019). Kas boyutundaki
degisimler, hipertrofi, fibril tipleri degisimi ve kastaki yapi degisimi morfolojik
degisimler i¢cinde yer almaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Yapilan g¢aligmalarda
viicudun cesitli bolgelerindeki kas cevre Olgiimleri, kas hacimleri ve yagsiz kas
kiitlelerindeki artiglara bagl olarak anaerobik performans ve kuvvet degerlerinde de
Oonemli Olclide artiglar oldugu belirtilmektedir. Bundan dolay1 ¢esitli morfolojik
etkenlerin sporcunun anaerobik ve kuvvet performansi lizerindeki etkileri belirgin bir

sekilde goriilebilmektedir (Ozkan vd., 2014).

2.2.5. Koordinatif Faktorler

Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon kuvvet kavramini etkileyen en 6nemli koordinatif
faktorler arasinda yer almaktadir (Ersoy, 2016). Yapilan egzersizlerde iyi diizeyde bir

kuvvet performansi ortaya koyabilmek i¢in kisinin ileri seviyede kas i¢i ve kaslar arasi
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koordinasyona sahip olmas1 gerekmektedir. Ozellikle sprint performansi igin &nemli
olan ve yapilan aktivite esnasinda devreye giren kaslarin sistematik bir bigimde
caligmasi kaslar aras1 (intermuskuler) koordinasyon olarak adlandirilmaktadir (Young,
20006). Kas i¢i koordinasyon ise kas fibrillerinin birbirleri ile uyumlu ¢aligmasi olarak
ifade edilmektedir ve agir antrenman yiiklerinin kullanildig1 kuvvet ¢alismalarinda
gelisen kuvvetin asil olarak kas i¢i koordinasyondaki uyumdan kaynaklandigi ifade

edilmektedir (Bruhn vd., 2006; Gokmen, 2019).

2.2.6. Motivasyonel Faktorler

Sporcularin fiziksel olarak sahip olduklar1 kuvvet kapasitelerinin belirli bir siniri
vardir. Bu sinir diizenli antrenman yapan sporcularda, yapmayan sporculara gore daha
yiiksek diizeyde olmasina ragmen tam anlamryla en yiiksek seviyede degildir. Burada
devreye motivasyonel kuvvet girer ve sporcunun ne diizeyde motive olduguyla
alakalidir (Giinay vd., 2019). Yiiksek derecede motive olan veya yiiksek seviyede
antrenmanli bir sporcu, kas kesit alan1 bakimindan kendisi ile ayni1 6zelliklere sahip

olan bir sporcudan daha fazla kuvvet iiretebilir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3. KUVVET ANTRENMANI

Antrenman sporcunun fiziki, psikolojik, entelektiiel ve mekanik performansini hizl
bir sekilde ileri seviyelere ¢ikarmak amaci ile sistematik olarak planlanan aligtirmalar
biitlinli olarak tanimlanmaktadir (Ag¢ikada, 2020). Giiniimiizde antrenman kavrami
spordan sagliga, egitimden askeriyeye kadar bircok alanda kisilerin genel zindeligi ve
egitilmesi amaci ile kullanilan bir yontemdir. Kuvvet antrenmani ise yas ile birlikte
kasta artan fonksiyon kaybi ve kas yapisindaki bozulmay1 dnleme, kasta kuvvet, hacim
artisi, atletik kondisyon, saglik, kas ve ortopedik sakatliklarin onlenmesi ya da
rehabilite edilebilmesi icin tavsiye edilen ve kullanilan bir antrenman yontemidir
(Carpinelli ve Otto, 1998; Hurley ve Roth, 2000; Kraemer ve Ratamess, 2004).
Ozellikle spor branslarindaki artan kuvvet gereksinimi nedeniyle kuvvet antrenmant,
sporcularin performanslarin1 koruma ve gelistirmede vazgegilmez bir konumda yer
almaktadir. Kuvvet antrenmaninin amaci kasin kesit alanin1 genisletme, aktivite

esnasinda devreye giren motor ndron sayisini artirma, norolojik unsurlari ve kasin
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tonusunu ya da sertligini gelistirme oldugundan kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik ve
yagsiz kiitlenin korunmasi gereken giires, boks, bisiklet gibi spor dallarindaki
sporcularin bu parametreleri gelistirmesi ve korumasi i¢in olduk¢a énemlidir (Bo ve
Aschehoug, 2021; De Salles vd., 2009; Thomas ve Burns, 2016). Bu amaglara
ulagabilmek i¢in kuvvet antrenman programlarinin sporcularin diger kas gruplarinin
yaninda yapilan bransta daha ¢ok aktif olan kas gruplarina yonelik olmasi oldukca
onem arz etmektedir. Kuvvet antrenmanu ile ilgili yapilan ¢calismalarin ¢cogunda biitiin
setler i¢in 5-15 tekrar, antrenman basina her kas grubu i¢in 2-6 set, 2-5 giin arasinda
degisen haftalik antrenman siklig1 ve ¢aligmalarin genelinde bir maksimum tekrarin
%60-%80’1 olmakla birlikte %40-%90’1 arasinda degisen antrenman yogunlugu gibi
cesitli siire, frekans ve yogunluk kombinasyonlar1 uygulanmistir (Frontera ve Bigard,
2002). Ayrica antrenmanlarda serbest agirliklar, agirlik makineleri, direng bantlar1 ve

viicut agirligi gibi ¢esitli yontemler kullanilmaktadir (Bernhardt vd., 2001).

2.3.1. Kuvvet Antrenman Tiirleri

2.3.1.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenmani, agir yik ve az sayida tekrarlarin kullanildigi,
hipertrofiden ¢ok kas kuvveti ve noral adaptasyonlar1 gelistirmek i¢in kullanilan bir
antrenman yontemidir (Sunde vd., 2010). Ozellikle halter, giires, giille atma vb. gibi
maksimal kuvvetin 6n planda oldugu ¢esitli spor branslarinda kuvveti artirdig1 yapilan
caligmalarla kanitladig i¢in siklikla uygulanan bir antrenman ¢esididir. Maksimal
kuvveti ve kuvvet gelisim hizin1 gelistirmek i¢in antrenmanlarda yiiksek agirliklar (bir
maksimal tekrarin (1TM) %85’inden biiyiik), az sayida tekrar (< 5), hareketin
konsantrik kisminda ileri derecede kuvvet mobilizasyonu ve uzun dinlenme araliklari
(> 3 dakika) kullanmanin faydali olacag: ifade edilmektedir (Heggelund vd., 2013).
Maksimal kuvvet antrenmani daha yaygin olarak kullanilan maksimal kuvvetin %65-
75 ile ve genellikle 10-12 tekrar araliginda yapilan diisiik yiiklerin kullanildig:
antrenmanlar ile kiyaslandiginda kuvvet gelisim hizin1 ve maksimal kuvveti yaklasik
olarak iki kat daha fazla artirmaktadir (Teien vd., 2021). Ayrica maksimal kuvvet
antrenmani c¢esitli hastaliklar1 olan bireylerin tedavileri de dahil olmak iizere hem

hastalikli hem de saglikli kisilerin bir tekrar maksimum (1TM), kuvvet, kuvvet gelisim

13



hiz1 ve gii¢ gibi parametlerinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Wang
vd., 2010; Mosti vd., 2014; Hill vd., 2012). Maksimal kuvvet antrenmaninin kuvvet
ve kuvvet gelisim hizindaki etkilerinin yan1 sira submaksimal yogunluktaki egzersizler
sirasinda oksijen ihtiyacini azalttigi i¢in aerobik dayamikliligi gelistirdigi ve
antrenmansiz ya da uzun siireli ve diigiik siddetli egzersiz yapmis bireylerde verimliligi
artirdigi, bu etkilerin yogunlugu yiiksek antrenmanlar sirasinda daha agik bir sekilde
goriildigl belirtilmektedir (Kemi vd., 2011; Barrett-O’Keefe vd., 2012; Wang vd.,
2017).

2.3.1.2. Cabuk Kuvvet Antrenmanm

Cabuk kuvvet antrenmani, hareket esnasinda devreye giren motor iinite sayisini
artirarak sporcularin yaptiklart spor branslarinda aktif olan kas gruplarinin kasilma
stirelerini kisaltmay1 amaglayan bir antrenman tiiriidiir (Taipale vd., 2013). Ayrica
cabuk kuvvet antrenmani sporcularin basarili performans sergilemelerinde 6nemli bir
kriter olan patlayici kuvvet, maksimal sprint hizi gibi noromiiskiiler nitelikleri
gelistirmek icin yaygin olarak kullanilir (Buchheit vd., 2010). Cabuk kuvveti
gelistirmek i¢in planlanan antrenman programlarinda kullanilan yiikler miisabakalarda
karsilagilan yiliklerden daha hafif veya orta diizeyde, hareketin temposu ise miimkiin
oldugu kadar maksimal seviyede olmasi1 gerektigi ifade edilmektedir (Cetin ve Flock,
2014). Cabuk kuvvet antrenmaninin etkinligi merkezi sinir sisteminin ne diizeyde
uyarilacagiyla alakali oldugu i¢in, ¢alismalarda 6nemli bir nokta olan yiiklenme-
dinlenme iligkisine dikkat edilmelidir. Set sayilari, tekrar sayilar1 ve setler arasi
dinlenme siireleri buna gore ayarlanmalidir. Bunlara ek olarak serbest agirliklar
disinda yapilacak olan sigrama, kosu ve barfiks gibi calismalarda kullanilacak olan
ekstra agirliklarin %3-5"1 gegmemesi gerektigi, aksi takdirde yapilan hareket
esnasinda tekniginin bozulacagi belirtilmektedir (Diindar, 2017). Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda amag hipertrofi olmadigi i¢in siradan bir agirlik antrenmanina gore
kasin enine kesit alanindaki genisleme daha az olacaktir. Bu durumun 6zellikte fazla
kas kiitlesinin dezavantaj oldugu mesafe kosuculari i¢in oldukga yararli olacagi

belirtilmektedir (Mikkola vd., 2007).
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2.3.1.3. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Cogu spor dal1 i¢cin submaksimal yogunluktaki yiikleri tekrarli sekilde yenebilme ve
bunu siirdiirebilme becerisi olduk¢a 6nemlidir. Kuvvet ve dayaniklilik 6zelliklerinin
kismen bilesimi olarak tanimlanan kuvvette devamlilik, uzun siireli kuvvet
gereksinimi olan aktivitelerde kaslarin bu uzun siire sonucu olusan yorgunlugu
yenebilme yetene8i olarak da tanimlanmaktadir (Biiyiikipekci, 2015). Kuvvette
devamlilik kas kuvvetindeki artiglar ve metabolik ve kardiyovaskiiler kapasitedeki
gelismeler sonucu artirilir. Ote yandan kuvvette devamlilik &zelligi sadece iki hafta

antrenmansizliktan sonra azalmaya baslar. Bu diisiisiin baslica nedenleri;

e azalan oksidatif enzim aktiviteleri,
e kas glikojen depolarindaki azalma,

e asit-baz dengesinde meydana gelen bozukluklardir (Kenney vd., 2012).

Kuvvette devamlilik antrenmanlari, agir yiiklerle yapilan kuvvet calismalarina
nazaran mitokondri ve kilcal damar yogunlugunu artirma gibi daha farkli kas ve
norolojik uyumlar1 amaglar (Berve vd., 2017). Sporcularin kuvvette devamlilik
Ozelliklerini gelistirmek i¢in planlanan antrenman programlarinda yiiklenme siddeti
az, tekrar sayisi ¢cok olmalidir. Yapilan calismalarda yiik artirilmazken tekrara sayisi
artirilir. Antrenmanlardaki yliklenme siddeti %20-40, ileri seviye sporcularda %40-65
arasinda degisirken, tekrar sayilar1 20-40 arasinda antrenman programinin amacina

gore belirlenir (Ozmen, 2011).

2.3.1.4. Statik Kuvvet Antrenmani

Bu antrenman tiirtinde dinamik kuvvet antrenmaninin aksine belirgin bir sekilde kasin
boyunda kisalma ve uzama olmamakla beraber yiiksek diizeyde bir gerilim s6z
konusudur. Statik kuvvet antrenmani kas-sinir mekanizmasimin devamli bir sekilde
baglantili ve aktif kalmasin1 saglamasinin yaninda hareket hizina nispeten daha az
ihtiyac duyulan aktivitelerde tamamlayic1 antrenman yontemi olarak énemli bir rol

oynamaktadir (Murath ve Hindistan, 2018). Statik kuvvet ¢aligmalar1 planlanirken
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antrenman yogunlugu maksimale yakin, statik kasilma siiresi 5-6 saniye, dinlenme
araliklar kiigiik kas gruplari i¢in 1 dakika, biiyiik kas gruplari i¢in 3 dakikaya kadar,
tekrar sayilar1 her hareket i¢in 3-5 tekrar arasinda, antrenman siklig ise haftada amaca
gbre 2-6 giin olacak sekilde diizenlenmelidir. Ayrica statik kuvvet antrenmanlarinin
neredeyse her yerde yapilabilme ve pahali ekipman gereksinimi olmadan
gergeklestirilebilme gibi avantajlar1 vardir. Ote yandan 6zellikle biiyiik kas gruplari ile
yapilan izometrik caligmalar, kisilerin kan basinglarinda tehlikeli derecede
yiikselmelere neden olabilmektedir. Bu nedenle kalp hastaligi, ateroskleroz ve yiiksek
tansiyon hastasi bireylerin bu tiir calismalardan kaginmali hatta sporcularin bile statik
kuvvet antrenmanlar1 yaptiklar1 donemlerde atardamar basinglarini haftalik olarak

kontrol etmelidirler (Kenney vd., 2012; Zatsiorsky vd., 2021).

2.3.1.5. Dinamik Kuvvet Antrenmani

Yapilan egzersizler esnasinda kasin boyutunda meydana gelen degisikler sonucu
olusan kuvvete dinamik kuvvet denir (Yalniz ve Oral, 2016). Dinamik kuvvet
antrenmani pozitif dinamik ve negatif dinamik kuvvet antrenmani olarak ikiye
ayrilmaktadir. Pozitif dinamik kuvvet antrenmani; direnci yenen, hiz kazandiran ve
kasin uzunlugunun kisalmasi (konsantrik) ile gerceklestirilen kuvvet antrenmanidir.
Negatif dinamik kuvvet antrenmani ise; karsilasilan dirence yenilen, yapilan hareketi
zorlastiran ve kasin boyunda uzamaya (eksantrik) neden olan kuvvet antrenmanidir
(Giinay vd., 2019). Antrenmanlarda uygulanan konstantrik faz temelli dinamik kuvvet
caligmalar1 yapilan diger tiir egzersizlere nazaran bireylerin egzersiz programlarinda
cok daha yaygin olarak kullanilmaktadir. Dinamik kuvvet egzersizleri arasinda 6nemli
bir yere sahip olan calismalara izokinetik egzersizler adi verilir. izokinetik egzersizler
esnasinda kasin gerginligi onemsenmeksizin yapilan aktivitenin hizi sabit kalmaktadir.
Ancak etkili bir izokinetik ¢alisma yapabilmek i¢in pahali ve 6zel ekipmanlara ihtiyag
vardir (Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). Dinamik kuvvet ¢aligsmalar1 ¢esitli hastaliklar
olan bireylerin tedavilerinde ve kuvvet gelisimlerinde de onemli bir yere sahiptir.
Yapilan caligmalar obezite ve kardiyovaskiiler rahatsizliklara sahip bireylerin yaptigi
dinamik kuvvet antrenmanlarinin kisilerin rehabilitasyonlarina ve kuvvet gelisimlerine

onemli katkilar1 oldugunu gostermistir (Klimcakova vd., 2006; Hansen vd., 2019).
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2.3.2. Kuvvet Antrenman Metodlari

2.3.2.1. Piramidal Metot

Piramidal antrenman yOntemi antrenman programlart planlanirken sikca
kullanilan bir yontemdir. Yiklenmeler asamali sekilde maksimale dogru artarken,
tekrar sayilar1 ise buna bagli olarak azalmaktadir (Sekil 2.1). Bu metodun olumlu yani,
aktivite esnasinda kullanilacak olan motor birimlerinin hepsinin veya g¢ogunun
uyarilmasini ve etkinlige katilimini saglamasidir. Ayrica ¢aligmalarda yiiksek agirlik
kullanma imkani saglamasindan dolayr kuvvet ve hipertrofi gibi 06zellikleri
gelistirebilmek i¢in oldukca uygun bir yontemdir. Cift piramit, egik piramit ve diiz
piramit gibi ¢esitli sekillerde uygulanan tiirleri de bulunmaktadir (Dos Santos vd.,

2018; Bompa vd., 2020).

%95
2-3TM

%90
3-4TM

%85
6TM

Sekil 2.1. Ornek bir piramidal metot yiikleme diizenlemesi (Bompa vd., 2020).

2.3.2.2. Tekrar Metodu

Genellikle maksimal kuvveti gelistirmede etkin bir yontem olarak tercih edilen tekrar
metodu, spora yeni baslayan bireylerde sik¢a kullanilan bir yontemdir. Yiklenme

siddeti 1TM’nin %50-60’1 arasinda, setlerdeki tekrar sayilar1 8-10 tekrar arasi, setler
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arasindaki dinlenme stireleri ise kisilerin o andaki durumlart g6z Onilinde

bulundurularak belirlenmektedir (Korkmaz, 2019).

2.3.2.3. Seri Antrenman Metodu

Egzersizlere yeni baglayan bireylerin programlari hazirlanirken ¢ok kullanilan bir
kuvvet antrenman yontemidir. Seri metodu kasin enine kesit alanindaki artiglarin yani
sira intramuskuler koordinasyon gelisiminde de etkili bir metottur. Bu antrenman
metodunda yiiklenme siddeti ve tekrar sayilarinda setler arasinda herhangi bir
degisiklik olmamaktadir. Ornegin, ITM’in %40 ile 8 tekrar ve 5 set yapilir (Sevim,
1995).

2.3.2.4. Siire Metodu

Yapilacak olan egzersizler 6ncesinde hareketlerin siirelerinin ve dinlenme araliklarinin
belirlendigi bir metottur. Kisi her hareketi egzersizden once belirlenen zaman i¢inde

olabildigince hizl bir sekilde tekrarlayarak gergeklestirir (Giinay vd., 2019).

2.3.2.5. Dalgasal Antrenman Metodu

Dalgasal antrenman metodunda hareketi gerceklestirirken kullanilan yiik sabitken,
setlerdeki tekrar sayilarinda dalgasal bir sekilde artma ve azalma meydana gelir.
Ornegin; 75 kg yiiklenme ile basta 1+2+3+4+5 artan tekrarlar olacak sekilde, daha
sonra 5+4+3+2+1 seklinde tekrarlar azalacak sekilde hareketler uygulanir (Sevim,
1995).

2.3.2.6. Dairesel (Circuit) Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda egzersizler, hareket esnasinda devreye giren kas gruplarinin
istasyondan istasyona degistirilmesini saglayacak sekilde dizayn edilmektedir.
Antrenmanlarda her istasyonda farkli bir kas grubunun ¢alistiran alistirmalar oldugu
icin toparlanma daha hizli ve kaliteli bir bicimde gerceklesmektedir. Ayrica dairesel

antrenmanlar kas dayanikliligi ve aerobik performans diizeyini artirmakla birlikte
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kuvvet ve giic parametrelerinde de kisa bir siirede 6nemli katkilar saglamaktadir.
Caligmalarda kullanilan yiikler kademeli bir sekilde ve kisinin &zelliklerine gore
yiikseltilmelidir. Istasyonlar aras1 dinlenme siireleri ise 60-90 saniye ve seriler aras1 1-
3 dakika uygulanacak sekilde planlanmalidir. Dairesel antrenmanlar viicut agirligi,
bar, dambil ya da kuvvet makineleri gibi ekipmanlarla yapilabilecek ¢ok cesitli
egzersizlerden meydana gelmektedir (Alcaraz vd., 2008; Bompa vd., 2020).

2.3.2.7. Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodu, kas i¢i (intramuskuler) koordinasyon antrenmant ile kas yapici
maksimal kuvvet antrenmaninin kombinasyonu ile gerceklestirilmektedir. Yapilan
antrenmanlarda ilk olarak kas yapic1 maksimal kuvvet antrenmani, daha sonra kas i¢i
koordinasyon antrenmani uygulanir. Caligmalar piramidal metot temel alinarak dizayn

edilir (Sevim, 1995).

2.3.2.8. Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu kuvvet antrenman metodu, uzun yiiklenme siiresi diger bir deyisle yiiksek tekrar
ve diisiik-orta seviyedeki agirliklar temel alinarak uygulanir (Cetin ve Flock, 2014).
Ornegin, yogunluk sporcunun 1TM’inin %40-60’1, setlerdeki tekrar sayilart 8-12
tekrar araliginda, hareketin uygulanis1 yavas ve akici, set sayist spora yeni
baslayanlarda 2-4, iist diizey sporcularda 4-6 set olarak uygulanmaktadir. Setler
arasindaki dinlenme siireleri ise kisilerin durumlarina bakilarak 1-3 dakika arasinda

belirlenir (Sevim, 2010).

2.3.2.9. Kas I¢i (intramuskuler) Koordinasyon Antrenman Metodu

Spora yeni baglayan bireylerde bu antrenman metodunun kullanilmasi
onerilmemektedir. Bu kuvvet antrenman metodu esas alinarak planlanan antrenman
programlarinda yiiksek yiiklenme siddeti, az ve akici tekrarlar ve fazla set sayisi yer
almaktadir. Setler arasinda verilen dinlenme siireleri ise 1-2 dakika araligindadir

(Sevim, 2010).
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2.3.2.10. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu

Bu calisma metodunda kasin enine kesit alaninda bir artis olmaksizin kuvvet artisi
meydana gelmektedir. Metodu uygulama prensibi; genel olarak %85 yiiklenme siddeti
ile 3-5 tekrar, %95-100 siddetle 1-3 tekrar arasinda uygulanmaktadir. Set sayilari ise
1-3 arasinda uygulanmaktadir. Ozellikle atletizmin sprint, atma, atlama gibi patlayici
kuvvete ihtiya¢ duyulan branglarinda oldukga etkili bir metottur (Diindar, 2017). Bu
metot list diizey sporcularin programlarinda olduk¢a yaygin olarak goriiliirken;
sakatlik, kaslarin yiliksek agirliklara hazir olmamasi ve yliksek agirliklarla
calisildigindan dolay1 diizgiin bir hareket formu gerektigi gibi bir¢ok sebepten dolay1
yeni baglayan bireylere 6nerilmez (Zatsiorsky vd., 2021).

2.3.2.11. 3/7 Antrenman Metodu

Bu antrenman metodu diinyada iizerine az sayida ¢alisma yapilan, iilkemizde ise heniiz
calisma yapilmayan bir metottur. 3/7 antrenman metodu, kisilerin 1TM’inin %70’1 ile
yapilan, ilk setin 3 tekrarla basladig1 ve her setin 1 tekrar artisla devam ettigi toplam 5
setten olusur. Setler arasi dinlenme ise 15’er saniye, eger birden fazla seans
yapilacaksa seanslar aras1 150 saniye dinlenme verilir. Ornegin, 1. Set; 3 Tekrar-15sn
dinlenme, 2. Set; 4 Tekrar-15sn dinlenme, 3. Set; 5 Tekrar-15sn dinlenme, 4. Set; 6
Tekrar-15sn dinlenme ve 5. Set; 7 Tekrar seklinde uygulanmaktadir (Stragier vd.,
2019).

2.3.2.12. 4x6 Antrenman Metodu
4x6 antrenman metodu daha yaygin olarak kullanilan bir metottur. Bu metotta
calismalar genellikle bireylerin 1TM’inin %70’ine karsilik gelecek agirliklarla, 4 set

ve 6 tekrar olacak sekilde uygulanir. Setler aras1 dinlenme siiresi ise 150 saniye olarak

belirlenmistir (Laurent vd., 2016).
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2.3.3. Kuvvet Antrenman ilkeleri

Antrenman ilkeleri, bire bir uygulanmasi gereken bir kilavuzdan ziyade, genel
hatlariyla programlarin temelini olusturur. Diger bir ifadeyle antrenman ilkeleri,
antrenmanin yonlendirilmesi ve yOnetilebilmesi i¢in temel diizeyde kilavuzluk yapar.
Asagida kuvvet antrenmanlart planlanirken degerlendirilmesi gereken ilkeler

aciklanmistir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3.3.1. Etkin Uyaranla Yiiklenme flkesi

Bu ilke, etkili bir kuvvet performansi sergilemek i¢in antrenman programlarinin temel
bilesenlerinden biri olan yliklenme siddetinde belirli sinirlarin gecilmesi gerektigini
ifade eder. Bu siddetin seviyesi ise kisinin durumuna gére degisiklik gosterir. Ornek
vermek gerekirse; spora yeni baslayan birinin antrenman yaparken 1TM’inin %30’una
karsilik gelecek yiikler kullanmasi gerekirken, elit seviyede sporcu olan birinin

yiiklenme siddeti %70’in tistiinde olmalidir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3.3.2. Giderek Artan Yiiklenme ilkesi

Iskelet kasinin performansinda artan yiiklenmeler sonucu artislar meydana gelir. insan
viicudu belirli bir zaman araliginda ayni yiiklenme siddeti ile calistiginda bu yiike
adapte oldugundan, bir dnceki climlede bahsedilen artisin meydana gelebilmesi i¢in
alisilmis yiiklerin iistiine ¢ikilmasi gerekmektedir. Bu ilkeye gore zorluk giderek ve
asamali olarak artmakta, yliklenmelerdeki artigin haftada %10’u gegmemesine dikkat
edilmelidir. Spora yeni baglayan bireyler i¢in bu artis miktarma kolay bir sekilde
ulagilirken, st diizey sporcularda artis miktar1 kii¢iik olabilir hatta %1°lik bir artisa
bile bir haftadan daha uzun bir siirede ulasilabilir (Birch vd., 2005). Ote yandan
viicudun diger yiiklenmelere ve daha yiiksek siddetli yiiklenmelere hazir olmasi igin
artan yliklenme evresinden sonra yiiklenmesiz bir evreye ihtiya¢c duyulmaktadir

(Bompa vd., 2020).
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2.3.3.3. Dinamik Uyum flkesi

Secili spor bransinda ihtiyag duyulan yapisal ve biyokimyasal olaylara adapte
olabilmek i¢in antrenmanlarda miisabakada sik¢a kullanilan kas kasilma tiiriine uyum
saglayacak yontemlerin uygulanmas1 gerekmektedir. Antrenmanlarda yapilan
caligsmalar ile miisabakalarda karsilan alistirmalarin dinamik bir uyum i¢inde olmasi

bu ilkenin temel dayanagidir. Dinamik uyumu kisaca 6zetlemek gerekirse;

e Antrenman ve miisabakalarda yapilan alistirmalardaki teknik ya da alistirmalarin
dinamik ve kinematik 6zelliklerinin benzerlik géstermesi,

o Kaslarin isleyis sekillerinin miisabaka ve antrenmanlarda benzerlik gdstermesi,

e Antrenman programlarindaki kapsam ve yogunluk bilesenlerinin miisabakada

karsilasilan durumla uyumlu olmasi seklinde 6zetlenebilir (Diindar, 2017).

2.3.3.4. Yiiklenme-Dinlenme Arasindaki Optimal iliski

Antrenmanlara adaptasyon saglama evreler halinde meydana gelen bir durumdur.
Caligmalarda yapilan yiiklenmeler sonrasinda performansta enerji parametlerinin
azalmasi ile birlikte distisler goriilmektedir. Bu evreden sonra yapilan kaliteli bir
dinlenme kisiyi aktivite Oncesindeki durumundan daha iyi bir pozisyona
getirebilmektedir. Bu duruma fazladan tamlama (sliperkompenizasyon) denir. Bu
kavram sadece antrenman kosullari, enerji bakimindan kaliteli fosfatlar ve depolari ve
enerji metabolizmasi ele alindiginda giindeme getirilmesi gereken, bunlarin disinda

kullanilmas1 pek uygun olmayan bir kavramdir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3.3.5. Bireysel Farkliiklara Gore Yiiklenme Ilkesi

Hiicre biiyiimesi ve onarimi, metabolizma ve hormonlar gibi daha bir¢ok faktorde
kisiler arasinda biiyiik farkliliklar vardir. Bu durum bazi sporcularin belirli bir calisma
programini yaptiktan sonra geligirken, digerlerinin ayni ¢alisma programindan ayni
verimi alamamalarini agiklar. Dogru antrenman igerigi yalnizca kuvvet i¢in degil diger

parametrelerde de gelisime sebep olur fakat gelisimin hangi diizeyde oldugu kisiden
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kisiye degisir. Burada bireyin yapilan antrenmana uygunluk diizeyi de biiyiik 6nem
tasir (Birch vd., 2005). Ozellikle yeni baslayan bireylerin baglari, kaslar1 ve kirislerinin
yuksek yiikler ile calismaya hazir olmamasi gibi durumlardan dolay1 programlar

planlanirken bu etkenleri dikkate almak gerekmektedir (Bompa vd., 2020).

2.3.3.6. Genel ve Cok Yonlii Kuvvet Antrenmam flkesi

Cesitli spor dallarindaki sporcularin tiim kas gruplar1 ayni oranda gelisim gdstermez.
Spor dalinda kullanilan kas gruplarinin gelistirilmesi ¢ok 6nemli olsa da, tiim spor
branslar i¢in 6nem tasiyan belirli kas gruplarinin da (gévde, bacak, omuz gibi) genel
olarak ve ¢ok yonlii gelistirilmesi olduk¢a onemlidir. Ote yandan degismeyen
egzersizler ve metotlarla yapilan uygulamalar siirdiiriiliirse kuvvet performansinda
diistisler goriiliir. Antrenmanlarin ¢ok yonlii olmast bu durumu hem engelleyecek hem
de alistirmalar tek diize olmaktan kurtararak kigilerin ruh zindeligi, motivasyon ve
performanslar1 {izerinde Onemli olan diger parametreleri de olumlu yonde

etkileyecektir (Diindar, 2017; Kenney vd., 2012).

2.3.3.7. Stmirsal Yiiklenme ilkesi

Sporcularin ¢aligmalarda yaptig1 yiiklenmeler dogal olarak yorgunluga neden olur.
Ancak yiiklenmeler sporculart higbir sekilde tamamen bitkinlige gotiirmeyecek
sekilde planlanmali ve sonrasinda yeterli seviyede dinlenme aralig1 verilmelidir. Ote
yandan sporcularin seviyelerinin altinda da yiiklenmeler yapilamamalidir. Ciinkii bu
durum durgunluk ve gelisimde gerilemeye neden olmaktadir. Bu nedenle programlar
planlanirken performans gelisimi icin sinirsal yliklenmelere yer verilmesine dikkat
edilmelidir. Ayrica sporculara smirsal yiiklenme ile ilgili bilgiler verilmeli ve

ylklenmeye hazir olmalar1 saglanmalidir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.3.4. Kuvvet Antrenmaninin EtKileri

Kuvvet antrenmanlar1 genel olarak sporcularin basar1 ve performanslarinin
yiikseltilmesi i¢in uygulanmasina ek olarak sedanter bireyler icinde olduk¢a 6nem arz

etmektedir. Kuvvet caligmalarinin giinliik hayatlarina devam eden bireylerin kaliteli
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ve saglikli bir hayat gecirmelerini saglamasinin yaninda yorgunlugun giderilmesi,
ihtiya¢ duyulan toparlanma araliginin kisalmasi, metabolizma hizinda artig ve
kemiklerde bulunan mineral oranindaki artis gibi ¢esitli olumlu etkileri vardir (Fisher

vd., 2011).

Sporcular i¢in ise kuvvet antrenmanlart maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik ve
cabuk kuvvet gibi temel 6zelliklerde sagladig1 gelisim ile sakathilar1 6nleme, yagsiz
viicut kiitlesini artirma, hipertrofi, kemik mineral yogunlugunu artirma gibi
performansa direk etki eden olumlu yararlar1 bulunmaktadir (Bird vd., 2005).
Sagladigi bu olumlu etkilerden dolay1 kuvvet antrenmanlarinin hiz, giic ve yagsiz
viicut kiitlesinin korunmasi gereken boks, giires, bisiklet ve mesafe kosular1 gibi

branslarda basar1 i¢in anahtar bir rolii bulunmaktadir (Thomas ve Burns, 2016).

Son yillarda yag kiitlesinde artis, metabolizma hastaliklari, diyabet, kas ve kemik kaybi1
gibi rahatsizliklardan dolay1r meydana gelen Sliimler cokg¢a giindeme gelmektedir.
Gilintimiizde her yas ve cinsiyetteki bireyler lizerinde 6zellikle kas kaybini dnlemede
ve lizerine koymada etkili olan kuvvet antrenmanlarmin etkinligi kanitladigindan
kuvvet c¢alismalarinin saglik alaninda da Onemli bir yere sahiptir. Kuvvet

antrenmanlarinin saglik {izerinde;

e Kas kayb1 ve buna bagli rahatsizliklar1 6nleme,

e Dinlenik metabolizma hizinda artis,

e Viicut yaginda azalma,

e  Ogzellikle yaslilarda giinliik aktiviteleri kolaylastirma,

e Tip 2 diyabeti 6nleme,

e Kardiyovaskiiler rahatsizliklarin olusumunu engelleme,

e Dinlenik nabizda azalma,

e Trigliserid, HDL ve LDL kolesterol seviyelerinde iyilesme,
¢ Kemik mineral oraninda artis,

e Ruh halinde iyilesmeler,

e Yaslanmay1 yavaglatma gibi olumlu etkileri bulunmaktadir (Westcott, 2012).
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25 yili agkin siiredir kuvvet antrenmanlarinin kadinlar tizerindeki etkileri kanitlanmig
olmasina ragmen Ozellikle geng kadin atletlerde agir yiiklenmelere karsi olan korku
duygusu hala siirmektedir. Ancak kuvvet antrenmanlar1 organizmadaki neredeyse
biitiin sistemler iizerinde 6nemli etkileri oldugundan dogru bir antrenman programi
sportif basari i¢in biiyiik 6nem tagir. Uygun bir kuvvet antrenman programi sonucunda

kadinlarda;

e Kemik giiclinde artig ve osteoporoz riskinde azalma,

e Yaralanmalar1 6nlemek ve eklem stabilitesini artirmak i¢in bag dokusunda
giiclenme,

e Yagsiz viicut kiitlesi oraninda yiikselme, viicut yag kiitlesinde diisiis,

e Yiiksek metabolik hiz,

e Kendine giiven,

e Yapilan spor bransinda gelismis fiziksel performans gibi hem giindelik hayatta
hem de sportif aktivitelerde ¢ok Onemli olan yararl etkiler goriilmektedir

(Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

Glinlimiizde teknolojinin ¢ocuklarin ve genglerin daha ¢ok ilgisini ¢cekmesiyle birlikte
bu donemlerdeki bireylerde obezite orani artmakta, sporlara katilim orani ise
azalmaktadir. Bu nedenle c¢ocuklar ve genclerin hayatlarim1 daha hareketli hale
getirmek artik ¢ok daha 6nemli bir duruma gelmistir. Antrenman programlarinin yas
gruplarma uygun olarak diizenlenmesi geng¢ bireylerin gelisimi i¢in biiyiikk 6nem
tagimaktadir. (Faigenbaum vd., 2009; Lloyd vd., 2016). Artik giiniimiizde kuvvet
antrenmanlarinin etkinligi, glivenligi ve uygun program dizaynlar1 sayesinde 5-6
yasindaki ¢ocuklara dahi kuvvet antrenman programlari uygulanabilmektedir.

Cocuklar ve genclere uygulanan kuvvet antrenman ¢alismalarinda;

e Kas kuvveti ve kuvvette devamlilik 6zelliklerinde artis,
e  Sportif performansta gelisme,

e  Artan enerji diizeyi,

e  Gelisen motor kontrolii,

e  Artan benlik algis1 ve kendine giiven,
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e Ruh halinde iyilesmeler,
e  Spor sakatliklarindan korunma, ve

e Sporu bir yasam tarzi haline getirme gibi olumlu etkiler goriilmektedir

(Zatsiorsky vd., 2021).

Kaslarin kuvvet tiretebilme yetenegi ve hizi yas ile birlikte azalma gostermektedir.
Meydana gelen bu azalma morfolojik degisiklikler, kas kayiplari, kas lif tiplerindeki
farklilagsma, hareketsiz gegen bir yasam ve kisilerin beslenmelerindeki
degisikliklerden kaynakli olarak meydana gelebilir. Olusan bu ndromiiskiiler
sistemdeki olumsuzluklar1 azaltmak hatta iyilestirmek i¢in ¢esitli yontemler tavsiye
edilmektedir (Rodacki vd., 2012). Kuvvet antrenmaninin yapilan c¢alismalar
sonucunda yaslt bireylerin ndromiiskiiler sistemlerindeki olumsuzluklar1 azalttig1 ve
kismen iyilestirdigi kanitlandigi i¢in Onerilen yontemler arasinda en c¢ok
basvurulanlardandir (Persch vd., 2009). Kuvvet antrenmani tim yas gruplarindan
bireylerin gerek sportif hayatlarinda gerekse giinliik hayatlarinda ¢ok 6nemli olan bir
yontem olmakla birlikte 6zellikle yashlar {izerinde de kritik etkileri olan bir ¢calisma

seklidir. Kuvvet antrenmanlarinin yagllar iizerindeki bazi etkileri;

e  Yagsiz kiitlede artis,

e  Yiiksek metabolik hiz,

e Artan kemik yogunlugu,

e  Yaralanma ve sakatlanma riskinde azalma, ve

e  Yagllik ile artan kas kaybini en aza indirmektir (Thomas ve Burns, 2016).

Yagslilarda azalan kas kiitlesi oturup-kalkma, yemek hazirlama gibi basit ama gerekli
aktivitelerde dahi kisileri zorlamaktadir. Ayrica artan kas kaybi metabolik hizin
azalmasina ve bu durumda obezite gibi gliniimiizde sik¢a goriilen 6nemli bir hastaliga

sebep olmaktadir (Phillips ve Winett, 2010).
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BOLUM 3

GEREC VE YONTEM

Bu arastirma Cankir1 ilinde bulunan Atatiirk Stadyumunda 31 Mayis 2021 ile 22
Agustos 2021 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir.

3.1. ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmanin evrenini Cankiri ilinde ikamet eden ve fiziksel aktivite programlari
uygulamasinda saglik agisindan herhangi bir engeli bulunmayan 16-22 yas arasindaki
bireyler olusturmustur. Bu bireylerden rastgele secilen ve son alti ay igerisinde
herhangi bir kuvvet antrenman programina katilmamis olup, ¢caligmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden ve 18 yasindan kiiciikler i¢in velilerinden izin alinan 32 katilimci
(15 erkek ve 17 kiz) ise 6rneklem grubunu olusturmustur. Katilimcilar 3/7 antrenman
grubu, 4x6 antrenman grubu ve kontrol grubu olmak iizere ii¢ gruba ayrilmislardir. 3/7
antrenman grubu, n= 11 (6 kiz — 5 erkek); 4x6 antrenman grubu, n=11 (6 kiz— 5 erkek)
ve kontrol grubu, n=10 (5 kiz — 5 erkek) olacak sekilde olusturulmustur. Tim
katilimcilar 8 haftalik antrenman programini herhangi bir olumsuz durum yaganmadan

tamamlamistir.

Calisma oOncesinde katilimcilara ¢alismanin amaci ve siire¢ igerisinde yapilacak
uygulamalar hakkinda sozlii olarak detayli bilgilendirmeler yapilmistir. Ayrica 18 yas
iisti katilmecilarin  kendilerinden, 18 yasmin altindaki katilimcilarin ise hem
kendilerinden hem de velilerinden ¢alismaya goniillii olarak katildiklarini belirten
bilgilendirilmis goniillii olur formu doldurmalari istenilmistir. Bu aragtirma Karabiik
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulu tarafindan

onaylanmuistir.
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3.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada yiiriitiillen 8 haftalik antrenman siireci Cankir1 Atatiirk Stadyumunda
gerceklestirilmistir. Olgiimler calismanin basinda ve 8 hafta sonrasinda alinmistir.
Calisma baglamadan Once katilimcilara sakatlifi onlemek ve yapilacak olan
hareketlerin formunda herhangi bir bozukluk olmamas1 adina haftada 2 giin, 2 hafta
siire ile uyum egitimleri verilmistir. Uyum egitimlerinde katilimcilarin alinacak
Olclimlere, uygulanacak kuvvet antrenman programlarina ve yapilacak hareketlere
daha kolay bir sekilde adapte olabilmeleri i¢in hangi Olglimlerin hangi olgiim
araglariyla alinacagi, dl¢imler sirasinda dikkat edilecek hususlar ve 8 hafta siirecek
kuvvet antrenman programlari hakkinda (yliklenme siddeti, antrenman sikligi,
dinlenme siiresi, set ve tekrar sayilari gibi) literatiirde yapilan ¢alismalar dahil detayli
bilgiler verilmis, yapilacak hareketlerin dogru formda uygulanmasi ve sakatliga yol
acmamasi i¢in onemli noktalar1 aragtirmaci tarafindan hem sozlii hem uygulamali

sekilde bahsedilip katilimcilara uygulatilmistir.

3.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilarin  boy uzunlugu olgiimleri SECA marka stadiometre kullanilarak
alinmgtir. Olgiim sirasinda kisilerin ayaklarmin giplak ve viicutlarinm dik pozisyonda

olmasina dikkat edilmistir.

3.2.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Katilimeilarin viicut agirhig, VKI, yag kiitlesi, VY'Y ve yagsiz kiitle degerleri Tanita-
MC 580 marka biyoelektrik impedans analiz cihazi ile dlgiilmiistiir. Katilimcilara
Olctim giinlerinde 6l¢iimlerden Once bir sey yiyip igmemeleri ve herhangi bir sportif
faaliyet yapmamalar1 gerektigi bildirilmistir. Katilimcilar viicutlar1 dik ve ayaklar
ciplak bir sekilde komut ile birlikte cihaz lizerindeki ayak koyma yerlerine bastiktan
kisa bir siire sonra, ikinci bir komut ile cihazin el ile tutma yerlerine ellerini
yerlestirmiglerdir. Bu konumda 45-60 saniye bekledikten sonra 6l¢tim tamamlanmis

olup alinan degerler kaydedilmistir. Katilimcilarin cihaz {izerine ¢iktiklarinda 6l¢iim
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sonuglarinin dogrulugunu etkileyecegi i¢in lizerlerinde herhangi bir metal veya

teknolojik cihaz olmamasina dikkat edilmistir.

3.2.3. 1 Tekrar Maksimum (1TM) Kuvvet Ol¢iimleri

Kuvvet caligmalarina yeni baslayan bireylerde geleneksel maksimal kuvvet belirleme
yontemi kas, kemik, eklem ve bag gibi yapilar1 oldukca zorlayacagindan, bireylerde
sakatlik ve yaralanma riskini azaltmak i¢cin maksimal kuvvet kestirim formiillerinden
yararlanmanin daha giivenli olacag: belirtilmektedir (Hazir vd., 2019). Bu sebeple
arastirmada katilimcilarin - 1TM  6l¢limleri  belirlenirken  Brzycki formiili
kullanmilmistir. Kisiler 10 dakika diisiik agirliklarla 1sindiktan sonra 2 dakika
dinlenmislerdir. Daha sonra hareketlerin formunu bozmadan yapabilecekleri kendi
belirledikleri 1sinma agirhigindan daha biylik agirliklarla hareketleri yapmaya
baslamiglardir. Tekrar sayis1 10’u gectigi takdirde kisiler durdurulmus ve
dinlendirildikten sonra agirlik eklenerek hareketi tekrar yapmalarr istenmistir.
Katilimcilar 10 tekrar ve asagisinda bir tekrarda kaldiklarinda 6lgiim bitirilmis ve
kaldirdig1 agirlik (kg) ile tekrar sayist formiile gecirilmistir. Ciinkii submaksimal
agirliklar kullanilarak yapilan kestirim formiillerinde tekrar sayisi <10 oldugunda

kestirim giiciiniin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Mayhew vd., 2008).

Brzycki formiilii; 1TM = Kaldirillan Agirlik / [ 1,0278 — (0,0278 x Tekrar Sayisi) ]
(Brzycki, 1993).

Olgiimler almirken olimpik bar, Z bar, agirlik plakalari, agirlik sehpasi ve agirlik standi
kullanilmistir. On-son test Olciimlerinde ve antrenman siirecinde arastirmac,
hareketlerin uygun teknikle yapilmasi ve yapilis esnasinda herhangi bir olumsuzluk
yasanmamasi i¢in hazir bulunmus ve kisilerin hareketlerin yapilis esnasinda sozlii bir
sekilde motive olmasi saglanmistir. Arastirmada maksimum kuvvet 6lgiimii olarak

1TM squat, 1TM bench press ve 1TM shoulder press dl¢timleri alinmigtir.
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3.2.4. Yorgunluk Tekrar Sayisi (YTS) Olgiimleri

Calismada yorgunluk tekrar sayis1 6l¢iimii olarak YTS squat, YTS bench press ve YTS
shoulder press dlciimleri alinmustir. Olgiimler maksimal kuvvet dlciimlerinin alindig
yerde ve her hareket i¢in yine maksimal kuvvet 6l¢iimleri alinirken dikkate alinan
uygun hareket teknikleri goéz Oniinde bulundurularak almmistir. YTS oOl¢timleri
alinirken katilimcilar her hareket i¢in maksimal kuvvetlerinin %70’ine karsilik gelen
yiikler ile miimkiin oldugu kadar fazla tekrar yapmuslardir (Stragier vd., 2019).
Tekrarlar yapilirken hareketlerin  formunun bozulmamasma dikkat edilmis,
hareketlerin formu bozuldugu anda 6l¢tim durdurulmus ve uygun teknik ile yapilan

son tekrara kadar olan toplam tekrar sayis1 kaydedilmistir.

3.3. UYGULANAN KUVVET ANTRENMAN PROTOKOLLERI

Iki antrenman metodunda da 8 hafta siiren antrenmanlar boyunca haftada 2 giin ve iki
antrenman arasi 48 saat dinlenme olacak sekilde kuvvet antrenmani uygulanmustir.
Antrenmanlar Cankir1 Atatiirk Stadyumunda yapilmis, her antrenman arastirmacinin
yonetiminde gerceklestirilmistir. Antrenmanlarda olimpik bar, agirlik plakalari, agirlik
sehpast ve agirlik standi kullanilmistir. Her antrenman toplam 3 setlik bir 1sinma rutini
ile baglamistir; 1TM nin %30’uyla 1 set 10 tekrar, 1TM’ nin %40°1yla 1 set § tekrar ve
ITM’nin %50’siyle 1 set 6 tekrar. Uygulanan antrenman programlari  ve

antrenmanlarda yapilan hareketler asagida belirtilmistir.
3/7 antrenman metodu 1TM’nin %701 ile 3 tekrardan baslayip 7 tekrara kadar her seti

bir tekrar artan olan toplam 5 setten olugmaktadir. Setler arast dinlenme 15 saniyedir

(Stragier, 2019).

30



Cizelge 3.1. 8 Haftalik 3/7 kuvvet antrenman programi.

Hareket Set Sayis1  Yiiklenme Tekrar  Hareketin Setler Arasi

Adi Siddeti Sayisi Temposu  Dinlenme
Siiresi
Squat 5 %70%* 3-4-5-6-7 Orta 15 sn.
Bench Press 5 %70%* 3-4-5-6-7 Orta 15 sn.
Shoulder
5 %70%* 3-4-5-6-7 Orta 15 sn.
Press

*Baslangic siddeti

4x6 antrenman metodu ise daha klasik bir yontem olup, her seti sabit 4 tekrar olan
toplam 6 setten olusmaktadir. Setler aras1 dinlenme siiresi ise 150 saniyedir (Laurent,

2016).

Cizelge 3.2. 8 Haftalik 4x6 kuvvet antrenman programi.

Hareket Set Sayis1  Yiiklenme Tekrar  Hareketin Setler Arasi

Adr Siddeti Sayis1 Temposu  Dinlenme
Siiresi
Squat 4 %70%* 6 Orta 150 sn.
Bench Press 4 %70%* 6 Orta 150 sn.
Shoulder
4 %70%* 6 Orta 150 sn.
Press

*Baslangic siddeti

Katilimcilarin ulagilmasi gereken tekrar sayilarimi gergeklestirmekte zorlandiklari
anlarda, aragtirmaci uygun tekrar sayisim1 tamamlamak i¢in az miktarda destek
vermigstir. Katilimeilar iist liste iki antrenmanda da yapilmasi gereken tekrar sayilarini
yardimsiz bir sekilde gergeklestirdikleri takdirde agirlik en az 2,5 kg artirilmistir.
Hareketlerin temposunun ise orta seviyede olmasi istenilmistir. Tiim katilimcilarin son
testlerinin yapilan son antrenmandan 48-72 saat sonra ve On testlerinin yapildig: saat

diliminde gerceklestirilmesine dikkat edilmistir (Laurent vd., 2016). Tiim katilimcilar
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8 haftalik kuvvet antrenman programint herhangi bir olumsuz durum yasanmadan

tamamlamustir.

3.3.1. Squat Hareketi

Olimpik bar agirlik standindayken katilimcilarin bar1 trapez kaslarina dengeli bir
sekilde konumlandirilacak sekilde almalar1 saglandi. Katilimcilardan olimpik bari
kollar omuz genisliginden biraz ac¢ik olacak sekilde tutmalar1 istendi. Katilimeilarin
¢omelirken bas ve govde pozisyonlarinin miimkiin oldugunca dik, ayaklarin ise omuz
genisliginden biraz daha agik konumda olmasina dikkat edildi. Katilimcilardan tam
squat konumuna gelene kadar asagiya dogru ¢comelmeleri ve yukar1 kalkarken ayak
tabanlarmin havaya kalkmamas istendi (Balc1 ve Ozdemir, 2020). Hareket yapilirken
aragtirmacit ve bir yardimer herhangi bir aksilik olmamasi i¢in olimpik barin iki
tarafinda hazirda bulundu ve olimpik bar agirlik standina geri konulurken yardimci

olundu.

Sekil 3.1. Squat hareketi.
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3.3.2. Bench Press Hareketi

Katilimcilardan ayaklar1 yerde olacak sekilde sirtiistii agirlik sehpasinin {izerine
uzanmalar1 istendi. Kisiler, olimpik bar hareket esnasinda gogiis kemiklerinin tam
ortasina gelecek sekilde agirlik sehpasinin {lizerine konumlandirildi. Olimpik barin
kollar dirsekten 90- sekilde ellerle kavranmasi saglandi. Daha sonra kisilerden bar1
indirip goglis kemigine hafifce degdirmeleri ve kollar tam ekstansiyona gelecek
sekilde kaldirmalar1 istendi. Uygun pozisyonun tekrar alinabilmesi icin agirlik

sehpasina ve olimpik bara ¢esitli isaretler yerlestirildi (Laurent vd., 2016).

Sekil 3.2. Bench Press hareketi.

3.3.3. Shoulder Press Hareketi

Shoulder press hareketi ayakta ve Z bar ile yapildi. Katilimcilar Z bar1 kollar tam
ekstansyonda, eller ise bar1 omuz genisliginden biraz daha acik kavrayacak sekilde

yerlestirildi. Ayaklar omuz genigliginde agik tutuldu. Daha sonra katilimcilardan bar1
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gogislerinin st kismi ile temas edene kadar indirmeleri istendi. Son olarak da kollar
tekrar tam ekstansyona gelinceye kadar barin kaldirilmasiyla hareket tamamlanmig

oldu.

Sekil 3.3. Shoulder Press hareketi.

3.4. VERILERIN ANALIZI

Verilerin analizi SPSS 21.0 istatistik paket programi kullanilarak yapilmistir. Elde
edilen veriler aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanarak
Ozetlenmistir. Yapilan analizler sonucunda verilerin normal dagilmadigi tespit edilmis,
bu nedenle parametrik olmayan testler kullanilmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n test ve
son test degerlerinin karsilastirilmast i¢in Wilcoxon Signed Rank Testi, gruplar

arasinda karsilastirma yapabilmek i¢in ise Mann-Whitney U Testi kullanilmistir.

Etki biiyiikliigii (r) degerleri ise her bir degisken i¢in Wilcoxon Signed Rank Testi ile

hesaplanan Z degerlerinin, her grupta 6n test ve son testlere katilan toplam katilimci
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sayisinin kare kokiine bolinmesiyle bulunmustur ( Z/v/n). Elde edilen etki biiyiikligii
degerleri Cohen’in siniflandirmasina gore (0,1 diisiik etki - 0,3 orta etki — 0,5 ve iizeri
yiiksek etki) degerlendirilmistir (Maher vd., 2013). Arastirmada gliven araligi %95 ve
istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Cizelge 4.1. Katilimcilarin demografik bilgileri.

Olciimler Grup N X SD
Yas (yil) 3/7 11 17,90 2,165
4x6 11 17,72 1,272
kontrol 10 17,70 1,888
Boy uzunlugu (cm) 3/7 11 166,00 11,991
4x6 11 166,45 9,437
kontrol 10 164,70 10,499
Viicut agirhig: (kg) 3/7 11 63,90 14,239
4x6 11 67,77 15,448
kontrol 10 62,01 12,421
VKi (viicut  3/7 11 23,15 4,882
agirhigy/m’) 4x6 1 24,40 5,456
kontrol 10 22,71 2,800

Arastirmaya katilan katilimecilarin yas, boy uzunlugu, viicut agirhg ve VKI
ortalamalar1 Cizelge 4.1°de gosterilmistir. Cizelgeye gore 3/7 kuvvet antrenman grubu
icin yas ortalamasi 17,90+2,165 yil, boy uzunlugu ortalamasi 166,00+11,991 cm,
viicut agirlig1 ortalamasi 63,90+14,239 kg ve VKI ortalamasi 23,15+4,882 olarak
tespit edilmistir. 4x6 kuvvet antrenman grubu i¢in yas ortalamasi 17,72+1,272 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 166,45+9,437 cm, viicut agirlig1 ortalamasi1 67,77+15,448 kg ve
VKI ortalamasi 24,40+5,456 olarak saptanmistir. Kontrol grubu igin ise yas ortalamasi
17,70£1,888 yil, boy uzunlugu ortalamasi 164,70+£10,499 cm, viicut agirlig1 ortalamasi
62,01£12,421 kg ve VKI ortalamasi1 22,71+2,800 olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.2. 3/7 Kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
Olctimlerinin karsilastirildigr Wilcoxon Signed Rank Testi.

Olciimler On Test Son Test % 7
¢ N X sSD N X SD Degisim P

X{‘gut agrh@ ) 6390 14239 11 6220 12,067 2,66 0436 -2,046 0,041%
VKI (kg/m?) 11 2315 4882 11 2257 4165 250 0424 -1989 0,047*
g(ag% Kiitlesi 111659 9510 11 1403 7,783 -1543 0,625 2,936 0,003*
VYY (%) 11 2470 10,701 11 21,81 9,899 211,70 0,625 2,934 0,003*
éasm Kiitle 11 4731 8889 11 4815 8913 1,77 0,569 -2,673  0,008%
(11; 1\)’1 Squat 11 40,71 22240 11 96,74 35,158 137,63 0,625 -2,934 0,003*
I'TM Bench 11 27,09 7,774 11 3637 8314 3425 0,625 -2,934  0,003*
Press (kg)

ITM Shoulder 1733 4903 |1 2881 8,693 6624 0,626 -2,937 0,003*
Press (kg)

Squat YTS 11 22,72 7551 11 64,63 13,071 184,46 0,625 -2,934 0,003*
geTn;h Press 11 1345 3266 11 2727 6482 102,75 0,625 -2,936 0,003*
f{};’slder Press 11 1327 2796 11 2845 7434 11439 0,625 -2,934 0,003*

Cizelge 4.2 incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman grubunun 6n test ve son testlerine
ait tim parametrelerde istatiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu

tespit edilmistir.

Etki biiytikliigli degerlerine bakildiginda; yiiksek etki biiytikliigli degerlerine sahip
parametreler: Yag kiitlesi (r=0,625), VYY (r=0,625), yagsiz kiitle (r=0,569), 1TM
squat (r=0,625), 1'TM bench press (r=0,625), 1TM shoulder press (r=0,626), YTS
squat (r=0,625), YTS bench press (r=0,625), YTS shoulder press (r=0,625); orta etki
biiyiikliigiine sahip parametreler: Viicut agirhg (r=0,436) ve VKI (1=0,424) iken

diisiik etki biiyiikliigline sahip herhangi bir parametre bulunmamustir.
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Cizelge 4.3. 4x6 Kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
Olctimlerinin karsilastirildigr Wilcoxon Signed Rank Testi.

Sleiiml On Test Son Test % z
ciimler N X SD N X ) Degisim r p

X{‘;ut A G797 sa48 11 6743 15243 -0,50 0,132 -0,623 0,533
VKI (kg/m?) 11 2440 5456 11 2430 5482 040 01114 -0,535 0,593
Z{ag% Kiitlesi 11 1853 9018 11 17,39 9,551 6,15 0,493 -2314 0,021*
VYY (%) 11 2636 8,608 11 2460 9,016 6,67 0575 -2,701  0,007*
Z{ass‘z Kiitle 11 4924 9565 11 50,13 8,719 1,80 0369 -1,735 0,083
(lkTg 1;4 Squat 113959 17,599 11 83,54 27,374 111,01 0,625 -2,934 0,003*
I'TM Bench 11 2812 9960 11 3540 11,038 2588 0,625 -2,936  0,003*
Press (kg)

ITM Shoulder 1763 6064 11 2697 8959 5297 0,625 -2,936 0,003*
Press (kg)

Squat YTS 11 2081 9516 11 4945 18,726 137,62 0,598 -2,805 0,005*
E?F“SCh Press 11 1436 2,838 11 2427 7,001 69,01 0,626 -2,938  0,003*
ihTosulder PISS 41 1a45 4131 11 2690 6876 86,15 0,626 -2,937 0,003*

Cizelge 4.3 incelendiginde 4x6 kuvvet antrenman grubuna uygulanan antrenman
oncesinde ve sonrasinda yapilan lgiimler sonucunda; yag kiitlesi, VY'Y, 1TM squat,
1TM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder
press degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar oldugu saptanmistir. Viicut
agirhigy, VKI ve yagsiz kiitle degerlerinde ise on test ve son test dlgiimleri arasinda

istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Etki biiylikliigi degerlerine bakildiginda; yiiksek etki biiytikliigii degerlerine sahip
parametreler: VY'Y (r=0,575), 1TM squat (r=0,625), 1 TM bench press (r=0,625), I TM
shoulder press (r=0,625), YTS squat (r=0,598), YTS bench press (r=0,626), YTS
shoulder press (r=0,626); orta etki biiylikliigline sahip parametreler: Yag kiitlesi
(r=0,493) ve yagsiz kiitle (r=0,369); diisiik etki biyiikliigli degerlerine sahip
parametreler: Viicut agirligi (1=0,132) ve VKI (r=0,114) degerleri bulunmustur.
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Cizelge 4.4. Kontrol grubunda bulunan katilimeilarin 6n test ve son test dlglimlerinin
karsilastirildigi Wilcoxon Signed Rank Testi.

Sleiiml On Test Son Test % z
ciimler N X SD N X SD Degisim r p

X{‘;“t agrh@ 0 01 12421 10 6294 11,683 1,49 0467 2,193  0,028*
VKI (kg/m?) 10 22,71 2,800 10 23,01 2483 1,32 0,449 -2,100 0,035%
Z{ag% Kiitlesi 10 12,49 4817 10 1328 4,128 6,32 0467 2,193  0,028*
VYY (%) 10 2025 6,600 10 2139 6257 5,62 0467 -2,194  0,028*
Z{‘gs‘z Kiitle 10 4954 11,004 10 49,70 10,926 0,32 0261 -1228 0219
(lkTg 1;4 Squat 10 3820 10,809 10 37,15 9,540 274 0,184 -0,866 0,386
I'TM Bench 10 2658 8322 10 2601 8,156 2,14 0227 -1,068 0,285
Press (kg)

ITM Shoulder 15 17 3450 10 1884 4710 9,72 0,380 -1,785 0,074
Press (kg)

Squat YTS 10 18,40 4,647 10 20,00 5,849 8,69 0,438 -2,056 0,040%
E?F“SCh Press 10 1320 1,873 10 1430 1,888 8,33 0492 2,309 0,021%
ihTosulder Press 19 1450 3135 10 1440 3747 0,68 0,053 -0250 0,803

Kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinin bulundugu Cizelge 4.4
incelendiginde; yagsiz kiitle, 1'TM squat, 1TM bench press, 1TM shoulder press ve
YTS shoulder press degerlerinde 6n test ve son test dl¢timleri arasinda anlamli farklilik
bulunmazken (p>0,05); viicut agirhgi, VKI, yag kiitlesi, VYY, YTS squat ve YTS
bench press degerlerinde anlamli farkliliklar saptanmistir (p<0,05).

Etki biiytikliigii degerlerine bakildiginda; yiiksek etki biiyiikliigli degerine sahip bir
parametre bulunmazken, orta etki biiyiikligiine sahip parametreler: Viicut agirligi
(r=0,467), VKI (r=0,449), yag kiitlesi (=0,467), VYY (1=0,467), 1 TM shoulder press
(r=0,380), YTS squat (r=0,438) ve YTS bench press (r=0,492); diisiik etki biiyiikligi
degerlerine sahip parametreler: Yagsiz kiitle (r=0,261), 1TM squat (r=0,184), 1'TM
bench press (1=0,227) ve YTS shoulder press (r=0,053) degerleri bulunmustur.
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Cizelge 4.5. 3/7 ve 4x6 Kuvvet antrenman gruplarinda bulunan katilimcilarin 6n test
Olctimlerinin karsilastirildigit Mann-Whitney U Testi.

Olciimler Grup N X SD U 4 p
iicut agirhg 11 14,2
X:gut e 176 1 23:3(7) 15:44312 51,500 <0591 0.554
VKI (kg/m?) 176 1 1 ii:ig :ﬁié 49,000 0,755 0,450
W e e sw o e
VYY (%) i/( 76 1 1 ;zgg 18(?’670081 54,000 0,427 0,670
b eu e aw om o
W eh e sw om
1 TM Bench > , o P 60,000 -0,033 0,974
Press (kg) 4x6 11 28,12 9,960 ’ ’ ’
IT™ 3/7 11 17,33 4,923
Is)?:;;l?lf;) 6 " 17,63 6,064 54,500 -0,399 0,690
Squat YTS i/( 76 1 1 5(2)5 ngé 47,000 -0,888 0,374
EeTHSCh Press :)/(76 1 1 :izgz ;zgg 49,500 -0,729 0,466
e ¥TS a6 1 e 20 0s1 083

Cizelge 4.5 incelendiginde, 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman grubunun 6n testlerinin
karsilastirilmast sonucunda higbir parametrede istatiksel olarak anlamli farklilik

gozlemlenmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.6. 3/7 ve 4x6 Kuvvet antrenman gruplarindaki katilimcilarin son test
Olctimlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U Testi.

Ol¢iimler Grup N X SD U Z p
Z;fﬁtgl (kg) :,/(76 1 i ggﬁg igi; 49,500 0,723 0,470
. 3/7 11 22,57 4,165
VKi 6 0 24.30 5.482 47,500 0,854 0,393
Z{agg) Kitles :)/(76 E 1323 ;Zi? 50,000 -0,689 0,491
VYY (%) j )/( 76 E iiﬁé 33?2 50,000 -0,689 0,491
Eff)s‘z e i/js E :ig 2313 51,000 0,624 0,533
(lkTgl\)A Sauat :)/(76 E Z;Zi ;iéii 51,000 -0,625 0,532
ITM Bench 317 11 36,37 8,314
Press (kg) 4x6 1 34.40 11,038 58,000 -0,165 0,869
IT™ 3/7 11 28,81 8,693
}s)il:;;lgfg) 6 " 2697 8,959 55,000 0,362 0,717
Squat YTS j )/( 76 i i ngé i;%é 30,500 -1,974 0,048*
?{eTnsc h Press :)/(76 1 1 ;Zé; 2:33? 39,000 -1,417 0,156
if;’s‘;‘?f{s :,/(76 1 i iiigg Zigz 53,500 -0,462 0,644

3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman grubunun son testlerinin karsilastirildigi Cizelge 4.6
incelendiginde; viicut agirhig, VKI, yag kiitlesi, VY, yagsiz kiitle, 1TM squat, 1TM
bench press, 1TM shoulder press, YTS bench press ve YTS shoulder press
Ol¢iimlerinde herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05). YTS squat
degerinde ise 3/7 kuvvet antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilik

saptanmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.7. 3/7 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
on test Ol¢iimlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U Testi.

Olciimler Grup N X SD U Z p
0 11 14,2

;/gli:ﬁtgl (kg) 13<throl 10 22:(9)(1) 12:4;? 51,000 -0,282 0,778

Vi - P TTEETET™

gfg% Kiltles ifm 1(1) ig:iz Z:Zig 42,000 0,916 0,360
11 24 10,701

VYY (%) 13<i>7ntrol 10 20:;(5) 6?)67000 43,000 0845 0,398

b 0 s o SO0 M oss

(11;1\)/1 Sauat ifnm 1(1) 4312:;(1) fgﬁgg 48,000 -0,494 0,622

1TM Bench 317 11 27,09 7,774

Press (kg) Kontrol 10 26.58 8,322 50,000 0,355 0,723

1T™ 3/7 11 17,33 4,923

f’,f:;lgf;) kontrol 10 17,17 3,452 52,500 0177 0,859

Squat YTS ifmrol i (1) fzﬁ Z:ZZ; 34,500 -1,451 0,147

3%“5 hpress iﬁ;tml 1 i g;g i;ig 53,500 -0,107 0,915

?fe"s‘;l‘ifés fjntml 1 1 ijig ifii 42,000 0,925 0,355

Cizelge 4.7 incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunun 6n test

Olclimlerinde istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik gériilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.8. 3/7 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
son test Ol¢climlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U Testi.

Olgiimler Grup N X SD U V4 p
i ool 10 vt e W0 000 oo
. 3/7 11 22,57 4,165

VKl kontrol 10 23:01 2:483 41,500 0,952 0,341
e R T
S ——— P
R T L S
T T I R PT
I'T™ Bench 3/7 11 36,37 8,314 19,500 5 503 ool
Press (kg) kontrol 10 26,01 8,156 ’ ’ ’
1TM 3/7 11 28,81 8,693

iiljs‘;lgf;) kontrol 10 18,84 4,710 15,000 2,826 0,005
Squat YTS l3<f)7ntrol 1(1) gg:gg 153,,804791 0,000 -3,878 0,000%*
I BETT
PesYTS ol 10 ied0 s MW s oo

3/7 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunun son test degerlerinin karsilastirildigi
Cizelge 4.8 incelendiginde; viicut agirligi, VKI, yag kiitlesi, VYY ve yagsiz kiitle
Olctimlerinde herhangi bir anlamlilik bulunmazken (p>0,05); 1TM squat, 1TM bench
press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press
degerlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli farklilik

gbzlemlenmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.9. 4x6 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
On test ol¢limlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U Testi.

Olgiimler Grup N X SD U V4 p
Zglifﬁtgl (kg) izfmol 1(1) Z%Z S:ﬁ 44,000 -0,775 0,439
VKi izfmol 1(1) ;;‘:‘7“1) ;:ggg 50,500 0,317 0,751
éagg) Kitles izfmol 1(1) Sig i:gij 30,000 -1,760 0,078
I ——
z{agg)m Kide izfmol 1(1) jzﬁj 191’:506054 53,000 -0,141 0,888
v
4x6 11 28,12 9,960
;Ieﬁ](sfgh Kontrol 10 26.58 8,32 51,500 -0,248 0,804
1T™M 4x6 11 17,63 6,064
Ei‘e"sl;l?ﬁ;) kontrol 10 17,17 3,452 49,000 0426 0.670
Squat YTS ggtml 1(1) fg:ié Z:Zjﬁ 53,000 -0,141 0,888
5?& press iﬁfmol E ﬁgg f:ii 41,500 -0,974 0,330
i?ﬁs‘;“ﬁs iﬁfmol i : ﬁ:gg g 1 z; 51,500 -0,249 0,803

4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunun 6n test sonu¢larit Mann-Whitney U
testi ile karsilagtirllmis ve iki grup arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik

tespit edilmemistir (p>0,05) (Cizelge 4.9).
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Cizelge 4.10. 4x6 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
son test Ol¢timlerinin karsilastirildigit Mann-Whitney U Testi.

Olgiimler Grup N X SD U Z p
i doml 10 et e W0 074 o
W e 0 avel s WO 000 Lom
e S S e s o
VYY (%) izfmol 1(1) ;T:gg 2:%2 45,000 -0,704 0,481
L T T
R LR T
M Beneh X6 11 35,40 11,038 " L o
Press (kg) kontrol 10 26,01 8,322 ’ ’ ’
IT™ 4x6 11 26,97 8,959

IS,?;‘S?E;) kontrol 10 18,84 3,452 21,500 2,363 0.018*
Squat YTS izfmol 1(1) ;zzég 15’6?76 2,000 -3,738 0,000%
i IR
PesyTS ol l0 14a0  saxs S0 A6 oo

Cizelge 4.10 incelendiginde, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunun son
test degerlerinden 1TM squat, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve
YTS shoulder press 6l¢iimlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubu lehine istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken (p<0,05); viicut agirhigi, VK1, yag kiitlesi, VY'Y, yagsiz
kiitle ve 1TM bench press 6l¢iimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak herhangi bir

anlamlilik saptanmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.11. 3/7 ve 4x6 Kuvvet antrenman gruplarinda bulunan kadin katilimcilarin
On test Ol¢timlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U Testi.

Olgiimler Grup N X SD U Z p
Wit a6 6 s less 800 000 10w
. 3/7 6 24,55 5,893

VKi e . 213 S31a 17,000 20,160 0,873
i T R
VYY (%) j :{ 76 2 ;;; 322 g 16,000 20,320 0,749
iV — - R R
i " SR
I TM Bench > ‘ o 2 17,500 20,081 0,936
Press (kg) 4x6 6 21,95 4,953 ’ ’ ’
1T™ 3/7 6 15,01 3,192

ls)ile(:.;l?lfé) » ) 1466 7% 16,500 20,246 0,806
Squat YTS j ; 76 2 Z:gg g:ggé 17,000 20,160 0,873
gf}lg“h Press 176 2 12:(1)2 22322 15,000 0,483 0,629
il::sikﬁs :{76 2 ﬁgg i;ié 14,500 20,569 0,569

3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman grubunda yer alan kadin katilimcilarin 6n test degerlerine
bakildiginda hicbir parametrede istatiksel olarak anlamlilik bulunmamistir (p>0,05)

(Cizelge 4.11).
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Cizelge 4.12. 3/7 ve 4x6 Kuvvet antrenman gruplarinda bulunan kadin katilimcilarin
son test Ol¢limlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U Testi.

Olgiimler Grup N X SD U V4 p
N S T
. 37 6 23,90 4913

VKi e . 2133 500 17,500 20,080 0,936
i - PR
VYY (%) ji 76 2 ;322 ;i;g 17,000 20,160 0,873
i
i T S PR
I TM Bench > ‘ e wem 15,500 20,404 0,686
Press (kg) 4x6 6 28,21 6,643 ’ ’ ’
1T™ 3/7 6 22,71 3,286

P%:'le()slél((ilf;) » ) 2190 5200 16,500 20,243 0,808
Squat YTS i/( 76 2 23:?2 ;g:zgg 13,000 20,806 0,420
g?rns’:h Press 176 2 ;322 3;33 13,000 20,802 0,423
g?:;kﬂs 176 2 ;22; 2252 14,500 10,562 0,574

Cizelge 4.12 incelendiginde, 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman grubunda bulunan kadin
katilimcilarin son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda gruplar arasinda

herhangi bir anlamli farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.13. 3/7 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan kadin
katilimcilarin 6n test Slgiimlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U

Testi.

Olgiimler Grup N X SD U Z p
i T R
. 3/7 6 24,55 5,893

VKl kontrol 5 216 1973 13.000 0365 0.713
e IR T S
VYY (%) k;/;ol g ;i; i;gg 8,000 -1,278 0,201
i SRR
e e TR
LTM Bench ! i 0 e 10,000 -0,960 0,337
Press (kg) kontrol 5 19,96 1,344 ’ ’ ’
1T™ 3/7 6 15,01 3,192

Is,lrlé’s‘;l?lf;) kontrol 5 15,03 2,812 13,000 -0,368 0,713
Squat YTS k;/;ol g f;ﬁg 2:2;; 7,000 -1,471 0,141
T aw e
Efgsilﬁs koi/zml g ii:gg i:gzz 9,500 -1,011 0,312

3/7 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin 6n test
sonuclarinin karsilastirildigr Cizelge 4.13 incelendiginde, herhangi bir parametrede

istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.14. 3/7 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan kadin
katilimcilarin son test 6l¢iimlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U

Testi.

Olciimler Grup N X SD U Z p
i e w5 saw ess S0 15 0m
. 3/7 6 23,90 4913

VKl kontrol 5 22:54 1,693 13,000 0,365 0,715
i e e ST
VYY (%) k03n/t7ro 1 g ;232 Zzgg 9,000 1,095 0,273
gs1z Ki 43,1 4

éag%SIZ e ko3n/t7rol g 403,’60 4:?122 8,500 1,189 0,234
o 5 a0 ese 000 27 o
ITM Bench 3/7 6 31,26 6,671 - - .
Press (kg) kontrol 5 19,82 2,427 ’ ’ ’
IT™ 3/7 6 22,71 3,286

IS,?:S‘;I?E;) kontrol 5 15,32 2,820 0,500 2,678 0,007*
Squat YTS ko3;1/t7rol g 23223 170”573966 0,000 2,739 0,006*
R L T
Pew¥TS  homol 5 lase aess 00 269 oo

3/7 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan kadin katilimcilarin son test
sonuglarna bakildiginda; viicut agirhg, VKIi, yag kiitlesi, VYY ve yagsiz kiitle
Olctimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik bulunmazken
p(>0,05); 1'TM squat, 1TM bench press, 1 TM shoulder press, YTS squat, YTS bench
press ve YTS shoulder press degerlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubu lehine istatiksel

olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir (p<0,05) (Cizelge 4.14).
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Cizelge 4.15. 4x6 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan kadin
katilimcilarin 6n test 6l¢iimlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U

Testi.
Olgiimler Grup N X SD U Z p
;g:ll:; (kg) k:;fol g ggi 1767’6542; 11,000 -0,730 0,465
VKi k:;‘tfol g 5312 fz;;g 15,000 0,000 1,000
ng‘% itles k:;tfol g ii;g 130”306803 8,000 -1,278 0,201
VYY (%) k:r)l(tfol g ;Z:zi Z;gz 7,000 -1,461 0,144
Eff)s‘z it k:ﬁol g jﬁﬁi 22222 12,000 -0,548 0,584
(11;1\)4 Sauat k:;tfol g ig:gi 182”578603 13,500 -0,275 0,783
bt pench " : =2 o 12,500 -0,469 0,639
Press (kg) kontrol 5 19,96 1,344 ’ ’ »
1™ 4x6 6 14,66 4,736
Is,feosf‘(if;) kontrol 5 15,03 2,812 12,000 0,555 0,579
Squat YTS k:ﬁfol g ?g:jg Zzgzz 10,000 -0,923 0,356
3%“5" b Press k:;tfol g B:gg ?:Zig 5,000 -1,891 0,059
lsn?é)sl;k;(e;s kj;fol g 1;33 31:322 7,500 -1,388 0,165

Cizelge 4.15’e bakildiginda, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubundaki kadin
katilimcilarin 6n test degerleri arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik

goriilmemektedir (p>0,05).
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Cizelge 4.16. 4x6 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan kadin
katilimcilarin son test 6l¢timlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U

Testi.
Olgiimler Grup N X SD U Z p
Viicut 4x6 6 63,05 16,904
agirhg (kg) kontrol 5 54,84 6.765 11,000 0,730 0,465
. 4x6 6 2435 6,500
VKl kontrol 5 22,54 1,693 13,000 0,365 0,715
Yag Kiitlesi 4x6 6 18,66 10,957
15,000 0,000 1,000
(kg) kontrol 5 14,32 2,777 ’ ’ ’
VYY (% 4x6 6 27,86 8,437 14,000 0,183 0,855
) kontrol 5 25,96 2,889 : : :
Yagsiz Kiitle 4x6 6 4451 5,979
9,000 1,095 0,273
(kg) kontrol 5 40,60 4,463 ’ ’ ,
1TM Squat 4x6 6 66,30 20,786
1,500 2,476 0,013*
(kg) kontrol 5 30,42 6.669 ; A7 ’
M Bench 4x6 6 2821 6,643
enc
19.82 242 4,500 1,921 0,055
Press (kg) kontrol 5 % 427 K 9 ’
1T™M 4x6 6 21,90 5042
Shoulder control S 15,32 2,820 3,500 2,109 0,035*
Press (kg) ontro
Squat YTS 4x6 6 59,16 20,595 1,000 2,562 0,010%
quat kontrol 5 20,60 7.536 ; : ;
Bench Press 4x6 6 27,83 7,909 .
YTS kontrol 5 13,40 2,073 0,000 2,751 0,006
Shoulder 4x6 6 26,83 8,998 «
Press YTS kontrol 5 14,80 4,658 2,500 2,287 0,022

4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubundaki kadin katilimcilarin son test
verilerine bakildiginda; viicut agirhigi, VKI, yag kiitlesi, VY'Y, yagsiz kiitle ve 1TM
bench press dlgiimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik
bulunmazken (p>0,05); 1TM squat, I TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press
ve YTS shoulder press degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubu lehine anlamli

farklilik saptanmistir (p<0,05) (Cizelge 4.16).
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Cizelge 4.17. 3/7 ve 4x6 Kuvvet antrenman gruplarinda bulunan erkek katilimcilarin
On test Ol¢timlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U Testi.

Ol¢iimler Grup N X SD U Z p
Viicut 3/7 5 65,48 17,057
agirlig (kg) 4x6 5 74,04 12.856 9,000 -0,731 0,465
VKI 377 > 2148 3,121 7,000 1,149 0,251
4x6 5 24,74 4,933 , b g
Yag Kiitlesi 3/7 5 12,04 8,000
(kg) 4x6 5 17,14 8,472 9,000 -0,731 0,465
VYY (% 3/7 > 17,02 7413 9,000 0,731 0,465
) 4x6 5 22,02 8,628 , ] ’
Yagsiz Kiitle 3/7 5 53,44 9,753
(kg) 4x6 5 56,94 6,070 9,000 -0.731 0,465
1TM Squat 3/7 5 59,46 12,960
(ke) 4x6 5 5040 17407 000 1,152 0,249
IM Bench 3/7 5 33,54 4,555
enc
35,54 9,562 12,000 0,105 0,916
Press (kg) 4x6 5 ’ ’ ’ ’ '
IT™M 3/7 5 20,12 5,486
Shoulder " S 21,20 5,898 9,500 0,629 0,530
Press (kg) X
S YTS 3/7 > 21,60 7,668 6,500 1,273 0,203
quat 4x6 5 16,40 8,848 g -1 ;
Bench Press 3/7 5 12,60 2,302
YTS G < 036 3,049 10,500 0,424 0,671
Shoulder 3/7 5 14,00 3,000
Press YTS 4x6 5 1760 3911 5,000 1ol 0,107

3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman grubunda yer alan erkek katilimcilarin 6n test degerlerine
bakildiginda higbir parametrede istatiksel olarak anlamlilik bulunmamistir (p>0,05)
(Cizelge 4.17).
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Cizelge 4.18. 3/7 ve 4x6 Kuvvet antrenman gruplarinda bulunan erkek katilimcilarin
son test Ol¢limlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U Testi.

Olgiimler Grup N X SD U Z p
Viicut 37 5 63,66 14,779
agith (kg) 4x6 5 72,70 12,658 8,000 -0.940 0,347
. 3/7 5 20,98 2,716
VK 4x6 5 24,24 4725 6,000 -1.358 0,175
Yag Kiitlesi 37 5 9,42 6,047
(kg) 4x6 5 15,86 8,521 8,000 -0.940 0,347
37 5 13,94 5,932
VYY (%) e : 070 < go0 7,000 41,149 0,251
Yagsiz Kiitle 37 5 5422 9,692
(kg) 4x6 5 56,88 6,417 10,000 -0,522 0,602
ITM Squat 3/7 5 12610 29,615
(kg) 4x6 5 10424 18,758 7,000 -1,149 0,251
T Boneh 37 5 42,50 5,580
enc
Press (kg) 4x6 5 44,02 8,897 8,500 -0,843 0,399
1T™ 37 5 36,14 7,251
Shoulder » s 33,06 9,021 9,500 20,629 0,530
Press (kg) X
37 5 59,60 14,943
Squat YTS e : 50 5035 1,000 2,402 0,016*
Bench Press 3/7 5 23,40 3,781
YTS 4x6 5 20,00 1,581 3,500 -1,485 0,138
Shoulder 3/7 5 28,00 8,916
Pross VTS " . 2700 1123 12,000 20,106 0,915

Cizelge 4.18 incelendiginde, 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman grubunda bulunan erkek
katilimcilarin son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda; viicut agirhigi, VKI,
yag kiitlesi, VY'Y, yagsiz kiitle, 1TM squat, 1TM bench press, 1TM shoulder press,
YTS bench press ve YTS shoulder press degerlerinde gruplar arasinda herhangi bir
anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). YTS squat degerinde ise 3/7 kuvvet
antrenman grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir farklilhik goézlemlenmistir

(p<0,05).
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Cizelge 4.19. 3/7 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan erkek
katilimcilarin 6n test Slgiimlerinin karsilastirildigt Mann-Whitney U

Testi.

Olciimler Grup N X SD U Z p
Wi Ge kw5 o0 logss  10W0 022 o6
S o TR
i — R TRT
VYY (%) koi/zrol 2 i;gé Z‘;i 12,000 -0,104 0,917
i —— . T RETR
i —— R
| TM Bench . i 22 528 11,500 20,210 0,834
Press (kg) kontrol 5 33,20 6,669 ’ ’ ’
IT™M 3/7 5 20,12 5,486

Is,feo;;l?lf;) kontrol 5 19,32 2,729 11,000 0317 0.751
Squat YTS koi/zrol : f;ﬁg ;?gf 9,000 -0,736 0,462
i ——
PesyTs kowl 5 a0 oz 1200 0107 0913

3/7 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin 6n test
sonuclarinin karsilastirildigr Cizelge 4.19 incelendiginde, herhangi bir parametrede

istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.20. 3/7 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan erkek
katilimcilarin son test 6l¢iimlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U

Testi.
Olgiimler Grup N X SD U Z p
whe w5 Tior oaee 000 omL odes
VKI ko3n/t7rol ; ;g:zz i:;;g 8,000 0,940 0,347
b el s batsaw W0 LMol
VYY (%) ko?;l/t7rol ; 12::; 2:213 9,000 0,731 0,465
e S
(lkTgl\)/I e ko3n/t7rol : 14236,23180 269,;;67105 0.000 61 0.0287
3/7 5 42,50 5,580
Il’;l;l\s/[sl(glf;)Ch kontrol 5 32,2 6,929 2,000 2,200 0.012%
1™ 3/7 5 36,14 7,251
??;‘;1?1?;) kontrol 5 22,36 3314 0,500 2514 0,009%
Squat YTS k03n/t7rol : ?g:ig 1:’.’399‘23 0,000 2,619 0,009*
S e A T
TS el s 0 sem 200 220 oo

3/7 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan erkek katilimecilarin son test
sonuclarma bakildiginda; viicut agirligi, VKI, yag kiitlesi ve VYY 6lciimlerinde
gruplar arasinda istatiksel olarak anlamlilik bulunmazken p(>0,05); yagsiz kiitle, I TM
squat, 1TM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS
shoulder press degerlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubu lehine istatiksel olarak

anlamli farklilik goriilmistiir (p<0,05) (Cizelge 4.20).
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Cizelge 4.21. 4x6 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan erkek
katilimcilarin 6n test 6l¢timlerinin karsilastirildigi Mann-Whitney U

Testi.

Olgiimler Grup N X SD U Z p
ik kw5 02 lose 1000 032 060
VKi k:;(tfol 2 ;:;2 ::Zgi 10,500 20,419 0,675
i T TR TR
VYY (%) k:;fol 2 f?gé igii 7,000 1,149 0,251
i T ST R
i T ¢ TR
I TM Bench i i o e 11,000 0,315 0,753
Press (kg) kontrol 5 33,20 6,669 ’ ’ ’
IT™M 46 5 21,20 5,898

Is,feosf‘(if;) kontrol 5 19,32 2,729 10,000 0,524 0,600
Squat YTS k:;‘tfol 2 igﬁg i%f 5,500 1471 0,141
i T e - ST R
TR

Cizelge 4.21°¢e bakildiginda, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubundaki erkek
katilimcilarin 6n test degerleri arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik

goriilmemektedir (p>0,05).
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Cizelge 4.22. 4x6 Kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunda bulunan erkek
katilimcilarin son test dlgtimlerinin karsilastirildigit Mann-Whitney U

Testi.
Olciimler Grup N X SD U Z p
Viicut 4x6 5 72,70 12,658
agirhig (kg) kontrol 5 71,04 9.866 10,000 -0,522 0,602
. 4x6 5 2424 4725
VKl kontrol 5 2348 3234 11,500 -0.210 0,834
Yag Kiitlesi 4x6 5 15,86 8,521
-0,731 4
(kg) kontrol 5 12,24 5.285 9,000 0,73 0,465
VYY (% Ax6 > 20,70 8,899 9,000 0,731 0,465
) kontrol 5 16,82 5,247 ’ - ’
Yagsiz Kiitle 4x6 5 56,88 6,417
(kg) kontrol 5 58,80 6.456 9,000 -0,731 0,465
ITM Squat 46 5 10424 18758
0,000 2,611 0,009*
(kg) kontrol 5 43,88 6,870 g : 009
4x6 5 44,02 8,897
1TM Bench
22 2 4,000 -1,781 0,075
Press (kg) kontrol 5 32,20 6,929 ’ ’ ’
1T™ 46 5 33,06 9,021
Shoulder fontrol S 22,36 3314 2,500 22,095 0,036*
Press (kg) ontro
Squat YTS X6 > 37,80 5,932 0,000 2,619 0,009*
qua kontrol 5 19,40 4393 g 2 ;
Bench Press 4x6 5 20,00 1,581 .
YTS kontrol 5 15,20 1.303 0,000 -2,619 0,009
Shoulder 4x6 5 27,00 4123 .
Press YTS kontrol 5 14,00 3,082 0,000 -2,627 0,009

4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubundaki erkek katilimcilarin son test
verilerine bakildiginda; viicut agirhigi, VKI, yag kiitlesi, VYY, yagsiz kiitle ve 1TM
bench press dlglimlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik
bulunmazken (p>0,05); 1TM squat, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press
ve YTS shoulder press degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubu lehine anlaml

farklilik oldugu saptanmistir (p<0,05) (Cizelge 4.22).
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Cizelge 4.23. Arastirmada yer alan katilimcilarin 6n test sonuglarinin karsilastirildigi

Kruskal Wallis Testi.
Olciimler Grup N X SD Sira X2 df=2 p
Ortalamasi
3/7 11 63,90 14,239 16,05
Viicut agirhgl ~yy ¢ 11 67,77 15,448 1832 0.695 0.707
(ke) kontrol 10 62,01 12,421 15.00
3/7 11 23,15 4,882 15,27
VKi 4x6 11 24,40 5,456 17,95 0,460 0,795
kontrol 10 22,71 2,800 16,25
3/7 11 16,59 9,510 17,00
YagKiitlesi 46 11 18,53 9,018 19,45 2,764 0.251
(ke) kontrol 10 12,49 4817 12.70
3/7 11 24,70 10,701 17,00
VYY (%) 4x6 11 26,36 8,608 19,18 2,322 0,313
kontrol 10 20,25 6,600 13,00
3/7 11 4731 8,889 15,77
‘l((agS‘Z Kitle 46 11 4924 9,565 16,86 0,101 0,951
(ke) kontrol 10 49,54 11,004 16.90
3/7 11 40,71 22,240 17.32
1TM Squat 4x6 11 39,59 17,599 16,45 0,166 0,920
kontrol 10 38,20 10,809 15,65
3/7 11 27,09 7,774 16,91
ITM Bench 446 11 28,12 9,960 16,86 0.121 0,941
Press kontrol 10 26,58 8,322 15.65
™ 3/7 11 17,33 4,923 15.73
Shoulder 4x6 11 17,63 6,064 17,59 0,241 0,887
Press kontrol 10 17,17 3,452 16,15
3/7 11 22,72 7,551 19,59
Squat YTS 4x6 11 20,81 9,516 15,09 1,842 0,398
kontrol 10 18,40 4,647 14,65
3/7 11 13,45 3,266 15,36
Bench Press 446 11 14,36 2,838 18,73 0.967 0.617
YTS kontrol 10 13,20 1,873 15,30
3/7 11 13,27 2,796 14,59
Shoulder 4x6 11 14,45 4,131 16.91 0.800 0.670
Press YTS 2 > >
kontrol 10 14,50 3,135 18,15

Cizelge 4.23° de 3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol
grubundaki katilimeilarin viicut agirh@, VKI, yag kiitlesi, VYY, yagsiz kiitle, 1TM
squat, 1TM bench press, 1 TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS
shoulder press On test puanlarinin Kruskal Wallis testi sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonuglarina gore gruplar arasinda hicbir parametrede anlamhi farklilik

goriilmemistir (p>0,05).
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Gruplarin On test sira ortalamalar1 dikkate alindiginda en yiiksek sira ortalamalari;

ITM squat, ITM bench press, YTS squat Olglimlerinde 3/7 kuvvet antrenman

grubunda; viicut agirhigi, VKI, yag kiitlesi, VY'Y, 1TM shoulder press, YTS bench

press degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubunda; yagsiz kiitle ve YTS shoulder

press Ol¢limlerinde ise kontrol grubunda oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.24. Arastirmada yer alan katilimcilarin son test sonuglarinin karsilastirildigi

Kruskal Wallis Testi.
Olgiimler  Grup N X SD Sira X2 df=2 p AF
Ortalamasi
. 3/7 11 62,20 12,067 15,41
Viicut
s (kg) %6 11 67,43 15,243 18,41 0,697 0,706
kontrol 10 62,94 11,683 15,60
3/7 11 22,57 4,165 14,09
VKIi 4x6 11 24,30 5,482 17,68 1,108 0,575
kontrol 10 23,01 2,483 17,85
vag Kiitlesi 3/7 11 14,03 7,783 15,55
(kfg utlest 46 11 17,39 9,551 18,55 0,801 0,670
kontrol 10 13,28 4,128 15,30
3/7 11 21,81 9,899 15,91
VYY (%) 4x6 11 24,60 9,016 18,36 0,701 0,705
kontrol 10 21,39 6,257 15,10
Yagsiz 3/7 11 48,15 8,913 15,59
Kiitle (kg) 4x6 11 50,13 8,719 17,45 0,218 0,897
kontrol 10 49,70 10,926 16,45
3/7 11 96,74 35,158 22,23 3/7-
ITM Squat 4% 11 83,54 27374 19,95 17212 0,000% k(:lntéol,
kontrol 10 37,15 9,540 6,40 _
ontrol
3/7 11 36,37 8,314 19,50 3/7-
[1»2\5/[5 Bench 4x6 11 35,40 11,038 19,14 6,378 0.041% k(;r)l(tg)l,
kontrol 10 26,01 8,156 10,30 k
ontrol
™ 3/7 11 28,81 8,693 20,64 3/7-
Shoulder 4x6 11 26,97 8,959 19,05 9.118 0.010* k(;ntrol,
Press kontrol 10 18,84 4,710 9,15 N x6-
ontrol
3/7 11 64,63 13,071 24,23 3/7-
Squat YTS 4x6 11 49.45 18,726 18,59 21,304 0,000* k(intéol,
kontrol 10 20,00 5,849 5,70 ot
ontrol
3/7 11 2727 6,482 23,45 3/7-
g?rnsch Press  4x6 11 24,27 7,001 19,55 21,021 0.000* k(zr)l(tg(_)l,
kontrol 10 14,30 1,888 5.50 )
ontrol
3/7 11 28,45 7,434 21,73 3/7-
Is)ilé)sl.;ldYe]lls 4x6 11 26,90 6,876 20,41 16,912 0,000* k(;l}l{tgi)l,
kontrol 10 14,40 3,747 6,45 K
ontrol

3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubunun son

test verilerinin karsilastirildigi Cizelge 4.24 incelendiginde; viicut agirhigi, VKI, yag
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kiitlesi, VY'Y ve yagsiz kiitle 6l¢iimlerinde anlamli farklilik goriilmezken (p>0,05);
1TM squat, I'TM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve
YTS shoulder press degerlerinde gruplara goére anlamli farklilik gézlemlenmistir

(p<0,05).

1TM squat, I'TM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve
YTS shoulder press 6l¢timlerinde goriilen bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucunda biitiin farklilagmalarin 3/7
kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu ve 4x6 kuvvet antrenman grubu ile kontrol

grubu arasinda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin son test sira ortalamalari incelendiginde en yiiksek sira ortalamalari; 1TM
squat, 1TM bench press, 1 TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS
shoulder press puanlarinda 3/7 kuvvet antrenman grubunda; viicut agirligi, yag kiitlesi,
VYY ve yagsiz kiitle degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubunda; VKI &l¢iimiinde

ise kontrol grubunda oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 4.25. Arastirmada yer alan kadin katilimcilarin 6n test sonuglarmin
karsilastirildig1 Kruskal Wallis Testi.

Olgiimler Grup N X SD Sira X2 df=2 p
Ortalamasi
Viieut 3/7 6 62,60 21,971 10,17
ahg (kg) 2 6 62,55 16,524 9,67 1,374 0,503
kontrol 5 53,82 7,648 6,80
3/7 6 24,55 5,893 9,50
VKI 4x6 6 24,13 6,314 8,83 0,097 0,953
kontrol 5 22,16 1,973 8,60
Yo Kiltesi 3/7 6 20,38 9,577 10,50
ko) 4x6 6 19,70 10,083 9,83 2,230 0,328
kontrol 5 13,38 3,360 8,60
3/7 6 31,11 8,756 10,50
VYY (%) 4x6 6 29,98 7,353 10,00 2,529 0,282
kontrol 5 24,62 3,298 6,00
Yagsiz Kiitle 21 6 421 3,638 10,50
e 4x6 6 42,83 6,706 9,25 1,019 0,601
kontrol 5 40,44 4,663 7,20
3/7 6 25,10 14,522 7.25
ITM Squat  4x6 6 30,58 12,763 9,67 1,161 0,560
kontrol 5 32,06 8,580 10,30
3/7 6 21,71 5,295 9,92
Il,fel\s’ls Bench 6 6 21,95 4,953 933 0,698 0,705
kontrol 5 19,96 1,344 7,50
IT™ 3/7 6 15,01 3,192 8,42
Shoulder 4x6 6 14,66 4,736 9,75 0,225 0,894
Press kontrol 5 15,03 2,812 8,80
3/7 6 23,66 8,041 10,50
Squat YTS ~ 4x6 6 24,50 9,093 9,67 1,976 0,372
kontrol 5 18,40 6,426 6,40
" 3/7 6 14,16 3,970 9,17
5‘}1’; Press 46 6 15,00 2,756 11,17 2,712 0,258
kontrol 5 12,20 1,643 6,20
Shoulder 3/7 6 12,66 2,732 8,67
Pros VTS 4x6 6 11,83 1,940 7,17 2,185 0,335
kontrol 5 15,00 4,062 11,60

Cizelge 4.25° de 3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol
grubundaki kadn katilimcilarin viicut agirhgi, VKI, yag kiitlesi, VYY, yagsiz kiitle,
1TM squat, ITM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve
YTS shoulder press 0n test puanlarinin Kruskal Wallis testi sonuglarina yer verilmistir.
Cizelge incelendiginde gruplar arasinda hicbir parametrede anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0,05).
Gruplarin On test sira ortalamalar1 dikkate alindiginda en yiiksek sira ortalamalari;

viicut agirhg, VKI, yag kiitlesi, VYY, yagsiz kiitle, ITM bench press ve YTS squat

degerlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubunda; 1 TM shoulder press ve YTS bench press

61



degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubunda; 1TM squat ve YTS shoulder press

degerlerinde ise kontrol grubunda oldugu gortilmektedir.

Cizelge 4.26. Arastirmada yer alan kadin katilimcilarin son test sonuglarinin
karsilastirildigi Kruskal Wallis Testi.

Olciimler ~ Grup N X SD Sira X2 df=2 p AF
Ortalamasi
Vii 3/7 6 60,98 10,611 10,00
ag;’l‘lltgl (kg) 6 63,05 16,904 9,67 1,124 0,570
kontrol 5 54,84 6,765 7,00
3/7 6 23,90 4913 8,75
VKi 4x6 6 24,35 6,500 8,58 0,181 0,913
kontrol 5 22,54 1,693 9,80
Yag Kiitlesi 3/7 6 17,88 7,268 10,00
(ke) 4x6 6 18,66 10,957 8,83 0,438 0,803
kontrol 5 14,32 2,777 8,00
3/7 6 28,38 7,350 10,17
VYY (%)  4x6 6 27,86 8,437 8,67 0,542 0,762
kontrol 5 25,96 2,889 8,00
Yagsiz 3/7 6 43,10 4,037 9,75
Kiitle (kg) 4x6 6 4451 5,979 10,33 1,778 0,411
kontrol 5 40,60 4,463 6,50
3/7 6 72,28 13,812 11,67 3/7-
ITM Squat 4x6 6 66,30 20,786 11,08 9.155 0.010* k(zntgol,
kontrol 5 30,42 6,669 3,30 . X0
ontrol
3/7 6 31,26 6,671 11,58 3/7-
Il) "rl“el\s/ls Bench  4x6 6 2821 6,643 10,33 6367 0.041% k(;r;tgi)l,
kontrol 5 19,82 2,427 4,30 K
ontrol
IT™ 3/7 6 22,71 3,286 11,17 3/7-
Shoulder 4x6 6 21,90 5,242 11,17 7.585 0,023 k(z‘ntrol,
Press kontrol 5 15,32 2,820 3,80 . x6-
ontrol
3/7 6 68,83 10,796 12,33 3/7-
Squat YTS %6 6 50,16 20,595 10,50 9788 0,007 k(intéol,
kontrol 5 20,60 7,536 3,20 _
ontrol
3/7 6 30,50 6,715 12,33 3/7-
sinsch Press  4x6 6 27,83 7,909 1306607 10,365 0,006* k(;r)l(tg)l,
kontrol 5 13,40 2,073 > k
ontrol
3/7 6 28,83 6,823 12,00 3/7-
Ef:sléldYe]{S 4x6 6 26,83 8,998 130:3500 8416 0,015* k(;l)l(tg(_)h
kontrol 5 14,80 4,658 i K
ontrol

Cizelge 4.26 incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman

grubu ve kontrol grubundaki kadin katilimeilarin viicut agirhigi, VKI, yag kiitlesi,

VYY ve yagsiz kiitle son test degerlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli

farklilik goériilmemistir (p>0,05). Diger yandan 1TM squat, 1TM bench press, 1 TM
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shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press son test

Ol¢iimlerinde gruplara gore anlamli farklilik oldugu gozlemlenmistir (p<0,05).

1TM squat, ITM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve
YTS shoulder press dl¢timlerinde goriilen bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucunda biitiin farklilagmalarin 3/7
kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu ve 4x6 kuvvet antrenman grubu ile kontrol

grubu arasinda oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin son test sira ortalamalari incelendiginde en yiiksek sira ortalamalari; viicut
agirhig, yag kiitlesi, VY'Y, 1TM squat, 1TM bench press, YTS squat, YTS bench press,
YTS shoulder press degerlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubunda; yagsiz kiitle
degerinde 4x6 kuvvet antrenman grubunda; VKI &l¢iimiinde ise kontrol grubunda
oldugu goriilmektedir. 1TM shoulder press sira ortalamasi ise 3/7 kuvvet antrenman

grubunda ve 4x6 kuvvet antrenman grubunda ayni deger olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.27. Arastirmada yer alan erkek katilimcilarin 6n test sonuglarmin
karsilastirildig1 Kruskal Wallis Testi.

Olgiimler Grup N X SD Sira X2 df=2 p
Ortalamasi
L 5 65,48 17,057 6,80
X{g‘“ agrh@ ~y g 5 74,04 12,856 9,20 0,720 0,698
kontrol 5 70,20 10,999 8,00
3/7 5 21,48 3,121 6,20
VKi 4x6 5 24,74 4,933 9,50 1,397 0,497
kontrol 5 23,26 3,604 8,30
o 5 12,04 8,000 7,20
21{(35 Kiitlesi  ~4 6 5 17,14 8,472 9,40 0,740 0,691
kontrol 5 11,60 6,241 7,40
3/7 5 17,02 7413 7,20
VYY (%) 4x6 5 22,02 8,628 9,80 1,220 0,543
kontrol 5 15,88 6,277 7,00
o 3/7 5 53,44 9,753 6,40
g{‘gm Kate = 6 5 56,94 6,070 8,00 1,280 0,527
kontrol 5 58,64 6,610 9,60
3/7 5 59,46 12,960 10,80
ITM Squat ~ 4x6 5 50,40 17,407 7,40 3,266 0,195
kontrol 5 44,34 9,747 5,80
3/7 5 33,54 4,555 8,10
Il,rTel\s’[SBemh 4x6 5 35,54 9,562 8,40 0,106 0,048
kontrol 5 33,20 6,669 7,50
ITM 3/7 5 20,12 5,486 7,70
Shoulder 4x6 5 21,20 5,898 9,10 0,489 0,783
Press kontrol 5 19,32 2,729 7,20
3/7 5 21,60 7,668 9,90
Squat YTS 4x6 5 16,40 8,848 5,40 2,754 0,252
kontrol 5 18,40 2,701 8,70
3/7 5 12,60 2,302 6,60
5‘}“;““55 4x6 5 13,60 3,049 7,90 1,088 0,580
kontrol 5 14,20 1,643 9,50
3/7 5 14,00 3,000 6,40
Is)lrlé’s‘;lﬁs 4x6 5 17,60 3,911 11,00 3,499 0,174
kontrol 5 14,00 2,236 6,60

Cizelge 4.27°de 3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol
grubundaki erkek katilimeilarin viicut agirhgi, VKI, yag kiitlesi, VYY, yagsiz kiitle,
1TM squat, I'TM bench press, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve
YTS shoulder press 6n test puanlarinin Kruskal Wallis testi sonuglarina yer verilmistir.
Cizelgeye goz atildiginda gruplar arasinda higbir parametrede anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0,05).
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Gruplarin On test sira ortalamalar1 dikkate alindiginda en yiiksek sira ortalamalari;

1TM squat ve YTS squat 6l¢iimlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubunda; viicut agirligi,

VK1, yag kiitlesi, VY'Y, 1TM bench press, 1TM shoulder press ve YTS shoulder press

Ol¢iimlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubunda; yagsiz kiitle ve YTS bench press

Ol¢iimlerinde ise kontrol grubunda oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.28. Arastirmada yer alan erkek katilimcilarin son test sonuglarinin
karsilastirildigi Kruskal Wallis Testi.

Olgiimler  Grup N X SD Sira X2 df=2 p AF
Ortalamasi
Vi 3/7 5 63,66 14,779 6,40
ag‘::l‘llél (kg) 6 5 72,70 12,658 9,40 1,140 0,566
kontrol 5 71,04 9,866 8,20
3/7 5 20,98 2,716 5,80
VKi 4x6 5 24,24 4,725 9,50 1,898 0,387
kontrol 5 23,48 3,234 8,70
Vas Kiitlesi 37 5 9,42 6,047 6,00
(kag‘“; utlest —4 6 5 15,86 8,521 9,60 1,680 0,432
kontrol 5 12,24 5,285 8,40
3/7 5 13,94 5,932 6,20
VYY (%)  4x6 5 20,70 8,899 9,80 1,620 0,445
kontrol 5 16,82 5247 8,00
Yagsiz 3/7 5 54,22 9,692 6,80
Kide (kg) X6 5 56,88 6,417 7,80 0,860 0,651
kontrol 5 58,80 6,456 9,40
3/7 5 126,10 29,615 11,60 3/7-
ITM Squat X0 5 104,24 18,758 9,40 9,980 0,007+ k(;ntgol,
kontrol 5 43,88 6,870 3,00 . xo-
ontrol
3/7 5 42,50 5,580 9,30
ll,rTel\s’[sBemh 4x6 5 44,02 8,897 10,50 5,625 0,060
kontrol 5 32,20 6,929 420
3/7 5 36,14 7,251 11,00 3/7-
IT™ 4x6 5 33,06 9,021 9,40 kontrol
Shoulder : , ; 7,635 0,022% e
Press kontrol 5 22,36 3,314 3,60 K
ontrol
3/7 5 59,60 14,943 12,80 39
Squat YTS  4x6 5 27.80 5,932 8,20 12042 0002¢ O
kontrol 5 19,40 4393 3,00
3/7 5 23,40 3,781 11,90 3/7-
seTnSchPress 4x6 5 20,00 1,581 9,10 10,467 0,005* k(ir;:gi)l,
kontrol 5 15,20 1,303 3,00
kontrol
3/7 5 28,00 8,916 10,20 3/7-
Is)ilssglglgs 4x6 5 27,00 4,123 10,40 8,084 0,018* k(;t)l(t;(_)l,
kontrol 5 14,00 3,082 3,40 «
ontrol

Cizelge 4.28 incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman

grubu ve kontrol grubunda bulunan erkek katilmcilarin viicut agirhigi, VKI, yag

kiitlesi, VY'Y, yagsiz kiitle ve 1TM bench press verilerinde gruplara gore herhangi bir
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anlamlilik bulunmazken; 1TM squat, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench
press ve YTS shoulder press verilerinde gruplar arasinda anlamli farklilik oldugu

gozlemlenmistir.

1TM squat, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press
Olgiimlerinde gortilen bu anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucunda; YTS squat 6l¢iimiinde yalnmizca 3/7
kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik
goriiliirken, diger parametrelerde 3/7 kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu ve 4x6
kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Gruplarin son test sira ortalamalar1 incelendiginde ise en yliksek sira ortalamalari;
ITM squat, 1TM shoulder press, YTS squat, YTS shoulder press degerlerinde 3/7
kuvvet antrenman grubunda; viicut agirhig1, VKI, yag kiitlesi, VY'Y, 1TM bench press
ve YTS shoulder press degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubunda; yagsiz kiitle

degerlerinde ise kontrol grubunda oldugu goriilmektedir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Yapilan literatiir taramasinda, 3/7 kuvvet antrenman metodunun etkinligini dogrudan
inceleyen cok fazla caligmaya rastlanmamistir. Bu durum arastirmanin 6nemini
artirmakla birlikte aragtirmaya sinirlilik getirmektedir. Bundan dolayr tartisma
boliimiinde, uygulanan diger kuvvet antrenman protokollerinin etkinliginden de

bahsedilmistir.

Calismada 3/7 kuvvet antrenman grubu, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubu
olmak tizere toplam ii¢ grup bulunmaktadir. Gruplarin antrenman oncesi ve sonrasi
viicut kompozisyonu degerlerine bakildiginda; 3/7 kuvvet antrenman grubundaki
katilmcilarm viicut agirhg, VKI, yag kiitlesi, VY'Y, yagsiz kiitle degerlerinde
istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Incelendiginde bu
anlamli farklilik katilimeilarin 6n testlerine goére son testlerinde daha iyi degerlere
sahip olmasindan kaynaklanmaktadir (Bkz. Cizelge 4.2). Buradan, uygulanan 8
haftalik 3/7 kuvvet antrenman metodunun tiim viicut kompozisyonu degerleri tizerinde
etkili bir yontem oldugu goriilmektedir. 4x6 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilar
yag kiitlesi, VY'Y ve yagsiz kiitle degerlerinde 8 haftalik periyodun sonunda anlaml
diizeyde ilerleme kaydederken (p<0,05), viicut agirlig1 ve VKI degerlerinde herhangi
bir anlamliliga rastlanmamustir (p>0,05). Her iki antrenman grubunun 6n test ve son
test 6l¢iimleri incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman metodunun 4x6 kuvvet antrenman
metoduna gore daha fazla degisken {izerinde énemli 6l¢iide olumlu etkileri oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunda ise viicut agirhgi, VKI, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle
degerlerinde anlamli1 diizeyde farklilik bulunurken (p<0,05), yagsiz kiitle degerlerinde
herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0,05). Kontrol grubunda bulunan anlaml
farklilarin sebebi katilimcilarin arastirmaya katilmalarindan dolay: etkilenip 8 haftalik

stire zarfinda daha aktif bir yasam siirlip dengeli beslenmeleri ve pandemi doneminde
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kisilerin evlerde hareketsiz kalmalarindan dolay1 sik¢a uyguladiklar1 evde egzersiz

uygulamalari olabilir.

Gruplar arasindaki viicut kompozisyonu 6l¢iimleri incelendiginde ise, gruplarin 6n test
ve son test degerleri arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik
gbzlemlenmemesine ragmen, 3/7 kuvvet antrenman grubunda yagsiz kiitle degeri harig
tiim viicut kompozisyonu o6lgiimlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol
grubuna gore 8 haftalik siire sonunda daha biiyiik diisiisler oldugu goriilmektedir.
Yagsiz kiitle degerinde ise 4x6 kuvvet antrenman grubunda, 3/7 kuvvet antrenman
grubu ve kontrol grubuna gore az da olsa daha biiyiik artiglar oldugu gozlemlenmistir.
On test ve son test arasindaki yiizde degisim degerlerine bakildiginda, 3/7 kuvvet
antrenman grubunun yagsiz kiitle hari¢ tiim viicut kompozisyonu degerlerinde 4x6
kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubuna kiyasla daha biiyiik degisim yiizdelerine
sahip oldugu gézlemlenmistir. Etki biiylikliigii (r) degerlerinde ise 6n test ve son test
Olctimleri arasinda yine 3/7 kuvvet antrenman grubunda, 4x6 kuvvet antrenman grubu
ve kontrol grubuna goére daha fazla degiskende yiiksek etki degeri bulunurken, higbir
degiskende diistik etki degeri saptanmamustir.

Gruplar arasinda kadin katilimcilarin viicut kompozisyon degerleri karsilastirildiginda
herhangi bir anlamlilik bulunmamasina ragmen, yagsiz kiitle degerleri harig tiim viicut
kompozisyonu degerlerinde 3/7 kuvvet antrenman grubundaki kadin katilimeilarin,
4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubundaki kadin katilimeilara gore 8 haftalik
periyodun sonunda daha iyi sonucglara sahip oldugu goriilmektedir. Erkek
katilimcilarda da viicut kompozisyonu degerlerinde gruplar arasinda herhangi bir
anlamlilik bulunmazken, 3/7 kuvvet antrenman grubundaki erkek katilimcilarin VKI
degeri hari¢ tiim viicut kompozisyonu degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubu ve
kontrol grubundaki erkek katilimcilara gore daha iyi bir gelisim gosterdigi

gbzlemlenmistir.

Literatiir incelendiginde, kuvvet antrenmanlarinin viicut kompozisyon ol¢iimleri
tizerindeki etkinligi genellikle obez ve cesitli hastaliklar1 olan bireyler, sporcular,
yetiskin ve yagh bireyler {izerinde incelenmis olup, arastirma grubu olan 16-22 yas

arasi sedanter bireyler lizerinde yapilan ¢aligmalara nispeten daha az rastlanmistir. Bu
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nedenle asagida analiz sonuglari belirtilen ¢alismalarda, arastirmaya katilan geng
sedanter katilimcilarin yaninda degisik gruplarda olan bireylerle ilgili ¢aligsmalara da

deginilmistir.

Perez-Gomez vd. (2013), 10 hafta boyunca erkek katilimcilarla yapilan ve maksimal
kuvvetlerinin %50-90’1na karsilik gelecek yiiklerin ve 5 farkli hareketin (paralel squat,
leg extension, inclined leg press, leg curl ve hip flexors) kullanildig1 kuvvet
antrenmanlar1 sonrasinda viicut agirhgi, VKI, yag kiitlesi ve VYY degerlerinde
herhangi bir kayda deger degisim belirtmezlerken, yagsiz kiitle 61¢iimlerinde istatiksel
olarak anlamli diizeyde (p<0,05) artis tespit etmislerdir. Lehri ve Mokha (2006),
aerobik, kuvvet antrenmani ve hem aerobik hem de kuvvet antrenmanlarinin
kadinlarda viicut agirligi kaybir ve bazi viicut kompozisyonu Olclimleri {izerine
etkilerini inceledikleri calismalarinda, 120 kadina aerobik, kuvvet egzersizleri ve hem
aerobik hem de kuvvet egzersizleri uygulamislardir. Sadece kuvvet antrenmani yapan
grubun 6n test ve son test Ol¢limleri incelendiginde, katilimcilarin viicut agirligilar:
61,98 kg’dan 61,58 kg’a; yag kiitleleri 22,12’den 21,65’e diismiis, yagsiz kiitleleri ise
39,86’dan 39,93 ‘e yiikselmis olmasina ragmen bu parametrelerde istatiksel olarak
herhangi bir anlamlilik tespit etmemislerdir. VY'Y degerleri ise 35,69’dan 35,16’ya
diismiis ve istatiksel olarak anlamlilik gézlemlemislerdir. Lo vd. (2011), son bir yildir
diizenli egzersiz yapmayan 30 erkek ogrenci ile 24 hafta, haftada 3 giin ve
antrenmanlar arasinda 48 saat dinlenme olacak sekilde yaptiklart g¢alismada,
katilimcilar1 kuvvet antrenman grubu (n=10), dayaniklilik antrenman grubu (n=10) ve
kontrol grubu (n=10) olmak {izere {i¢ gruba ayirmislardir. Calismada agirlik makineleri
ile 10 ana kas grubuna yonelik hareketler (seated chest press, lat pull down, seated
shoulder press, seated biceps curl, seated triceps extension, seated leg extension, lying
leg curl, seated back extension, seated abdominal curl, and standing calf raise)
yapilmistir. Katilimcilar ilk 8 haftada kolayca kaldirabilecekleri bir agirlikla 15 tekrar,
diger 8 hafta maksimal kuvvetlerinin %75°1 ile 1 set ve 10 tekrar, sonraki 8 hafta ise
maksimal kuvvetlerinin %901 ile 2 set ve 4 tekrar dairesel antrenman metodu
kullanilarak yukaridaki hareketleri uygulamislardir. 24 haftalik antrenman stirecinin
sonunda gruplar arasinda viicut agirhg, VKI, yag kiitlesi ve VYY degerlerinde
herhangi bir anlamli farklilik gériilmezken, yagsiz kas kiitle degerlerinde dayaniklilik

antrenman grubu ve kontrol grubuna gore kuvvet antrenmani grubunun degerlerinde
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istatiksel olarak anlamli diizeyde (p<0,05) artig goriilmiistiir. Yapilan ¢alisma Lehri ve
Mokha, Lo ve arkadaslar1 ve Perez-Gomez ile arkadaslarinin yaptiklari ¢alismalardaki
cesitli viicut kompozisyonu degerleri ile paralellik gosterirken, bazi viicut
kompozisyonu degerlerinde paralellik gostermemektedir. Bunun nedeni antrenman

programlarinin siiresi ve uygulanan kuvvet antrenman metotlar1 olabilir.

Lemmer vd. (2001), yaptiklar1 calismada geng erkek ve geng kadinlarin, uygulanan 24
haftalik kuvvet antrenman programi sonucunda yagsiz viicut kiitlelerinde antrenman
oncesi ve sonrasi Ol¢limler arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde yiikselme tespit
ederken (p<0,05); viicut agirhigi, yag kiitlesi ve VY'Y degerlerinde antrenman Oncesi
ve sonrasi Ol¢limler arasinda herhangi bir anlamlilik gozlemlememislerdir. Cullinen
ve Caldwell (1998), 30 kadin katilimciya haftada 2 giin ve 12 hafta siire ile kuvvet
antrenmani uygulamiglardir. Antrenman programinin sonunda katilimecilarin yagsiz
viicut kiitleleri 44,2+5,4 kg’dan 46,2+6,0 kg’a yiikselmis ve istatiksel olarak p<0,001
diizeyinde anlamlilik tespit etmislerdir. Katilimcilarin VY'Y degerleri ise antrenman
oncesi Ol¢iimlerde 29.8+2.8 iken, antrenman sonrasi Ol¢limlerde 27,2+2,6 olarak
Ol¢iilmiis ve bu degerde de istatiksel olarak p<0,001 diizeyinde anlamlilik
gozlemlenmistir. Kisilerin viicut agirligi 6l¢iimlerinde ise istatiksel olarak herhangi bir
anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yapilan bir ¢alismada, yas ortalamalar1 16=1
olan basketbolcu 91 (48 erkek ve 43 kiz ) katilimcinin 12 hafta boyunca haftada 3 giin
yaptiklar1 pliometrik antrenmanlar sonucunda kisilerin VKI degerlerinde anlamli
diizeyde diisiisler oldugu tespit edilmistir (Bavli, 2012). Yapilan bagka bir ¢alismada,
12 hafta boyunca haftada 3 giin yapilan circuit antrenman metodunun etkinligi
incelenmistir. Son 5 ay igerisinde herhangi bir kuvvet antrenman programina
katilmamig katilimcilara gesitli kas gruplarini aktive eden egzersizler her biri 4 set ve
setler arasinda 30 saniye dinlenme olacak sekilde uygulatilmistir. Katilimcilarin 6n
test ve son test viicut kompozisyonu degerlerine bakildiginda; viicut agirligi, VKI, kas
kiitlesi, yag kiitlesi, VYY ve yagsiz kiitle degerlerinde herhangi bir kayda deger
gelisim olmadig1 gozlemlenmistir. Yalnizca kas kiitlesi, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle
degerleri lizerinde antrenman programinin diisiik bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.
Aragtirmacilar, antrenman programinin viicut kompozisyon degerleri lizerinde 6nemli
bir etkiye sahip olmamasinin nedenini antrenman programina ek bir beslenme planinin

olmamasi olarak rapor etmislerdir (Lehnert vd., 2015). Viicut agirligiyla yapilan
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antrenmanlarin etkinligini inceleyen bir ¢aligmada, yaslar1 21-23 arasinda degisen 15
kadina 10 hafta boyunca ilk 6 hafta 4 giin, 7. haftadan itibaren haftada 5 giin olacak
sekilde cesitli kas gruplarini caligtiran egzersizler yaptirilmistir. Antrenmanlarin ilk
iki haftasinda katilimcilara kuvvette devamliligi artiran egzersizler, ligiincii ve
dordiincti hafta kas kuvvetini artiran egzersizler, besinci ve altinci haftada giic
kazanimi i¢in egzersizler ve son 4 haftada karma bir egzersiz programi uygulanmistir.
Yapilan 6n test ve son test dl¢iimleri sonrasinda katilimeilarin viicut agirhigi, VKI ve
VYY degerlerinde istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik saptanmamuistir (Lipecki ve
Rutowicz, 2015). Yapilan calismada, Lemmer ve arkadaslarinin yaptiklari calismadaki
yagsiz viicut kiitlesi degeri, Cullinen ve Caldwell ‘in yaptiklar1 ¢aligmadaki yagsiz
viicut kiitlesi ve VY'Y degerleri ve Bavli’nin ¢alismasinda ise VKI degeri ile benzer
sonuclar bulunurken, yukarida bahsedilen ¢alismalardaki diger viicut kompozisyonu
degerlerinde benzer sonuglara rastlanmamistir. Bu farkliliklarin = nedeni
antrenmanlarda uygulanan yiiklenme prensipleri ve antrenmanlar sirasinda kullanilan

egzersizlerin farkliligi olabilir.

Suarez-Arrones vd. (2019), yas ortalamalar1 16.1+0.8 olan 18 genc futbolcu erkeklerle
yaptiklar1 ¢aligmada, uyguladiklar1 kuvvet antrenmaninin katilimcilarin yagsiz viicut
kiitlesinde 6nemli derecede artislara sebep olurken, viicut yag yiizdesinde ise kayda
deger bir diisiis olmadigini ifade etmislerdir. Haftada 4 giin ve 10 hafta siire boyunca
33 erkek katilimci ile yapilan diger bir ¢aligmada, uygulanan kuvvet antrenman
programi sonrasinda katilimcilarin yagsiz viicut kiitlelerinde artig, VY'Y degerlerinde
azalma ve yag kiitlelerinde ise kayda deger bir degisim olmadigini bildirilmistir
(Chromiak vd., 2004). Otto vd. (2012), en az bir y1l kuvvet antrenman deneyimi olan
(hicbir katilimer kapsamli bir deneyime sahip degil) ve yaslar1 19-26 arasinda degisen
30 saglikli erkek ile 6 hafta ve haftada 2 giin siire ile yapilan kettlebell ile klasik agirlik
antrenmanlarinin etkinliklerini karsilastirdiklar1 ¢alismalarinda, katilimcilarin viicut
agirhigt ve VYY degerlerinde herhangi bir gelisme olmadigini rapor etmislerdir.
Yaglar1 23 ile 27 arasinda degisen 11 geng kadinin katildig1 bir ¢aligmada, katilimcilara
cesitli kuvvet antrenman yontemleri 6 hafta siire ile her giin uygulanmistir. Calisma
oncesinde katilimcilarin  viicut yag ylizdeleri 26,44 iken 6 hafta uygulanan
antrenmanlar sonrasi1 25,47 olarak oOlgiilmiis ve istatiksel olarak p<0,05 diizeyinde

anlamlilik tespit edilmistir. Katilimeilarin antrenman 6ncesi ve sonrasi viicut agirligi
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Ol¢iimleri arasinda ise istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir
(Gorner ve Reineke, 2020). Paoli vd. (2017), tek eklemli ve ¢ok eklemli kuvvet
egzersizlerinin etkinligini inceledigi calismada, daha 6nce herhangi bir kuvvet
antrenman programina katilmamis 36 amator geng erkek futbolcuya 8 hafta boyunda
haftada 3 giin olacak sekilde kuvvet antrenman programlar1 uygulamiglardir. Cok
eklemli egzersiz grubundaki katilimecilar her hareketi 6-8 tekrar, tek eklemli egzersiz
grubundaki katilimcilar ise 12-18 tekrar araliginda uygulamiglardir. Hareketler iki
grupta da 4 set olacak sekilde, dinlenme siireleri ise ¢ok eklemli egzersiz grubunda
2,5-3 dakika, tek eklemli egzersiz grubunda ise 1,5-2 dakika araligindadir. Gruplarin
On test ve son test degerlerine bakildiginda iki grubunda yag kiitlesi, VY'Y degerlerinde
anlamlhi  diizeyde diistis ve yagsiz kiitlelerinde anlamli diizeyde artislar
gbézlemlenmistir. Viicut agirligl 6l¢iimlerinde ise iki grubunda 6n test ve son test
degerleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik gézlemlenmemistir. Izquierdo vd.
(2001), orta yasl erkeklerle 16 hafta, haftada 2 giin siire ile yapilan ana kas gruplarina
yonelik  kuvvet antrenmanlarinin  etkinligini  incelemislerdir. ~ Katilimcilar
antrenmanlarin ilk 8 haftasinda her hareketi maksimal kuvvetlerinin %50-70’ine denk
gelen agirliklarla, 3-4 set ve 10-15 tekrar olacak sekilde uygulamiglardir. Son 8 haftada
ise 9-12. haftalar arasinda katilimcilar maksimal kuvvetlerinin %50-60 ve %60-701
ile , 13-16. haftalar arasinda maksimal kuvvetlerinin %50-60 ve %70-80’ine denk
gelen yiikler ile hareketleri gergeklestirmislerdir. 16 hafta sonunda katilimeilarin viicut
agirhigr degerleri 86+11 kg’dan 84412 kg’a diismiis, yagsiz kiitleleri ise 65+5 kg’dan
66+6 kg’a yikselmis ancak bu Ol¢iimlerde istatiksel olarak anlamlilik
gozlemlenmemistir. VY'Y degeri ise 23+1°den 21+4’e diismiis ve istatiksel olarak
anlamlilik tespit edilmistir. Yapilan ¢aligmada elde edilen bulgular Suarez-Arrones
vd., Chromiak vd., Paoli vd., Izquierdo vd. ve Gorner ile Reineke’nin yaptiklari
caligmalardaki cesitli viicut kompozisyonu degerleriyle paralellik gdsterirken, bazi
viicut kompozisyonu degerleri ve Otto vd. yaptiklar calismadaki bulgular ile paralellik

gostermemektedir.

Literatiirde yapilan g¢aligmalarin bulgulariyla, 3/7 kuvvet antrenman metodunun
etkinligini incelemek amaciyla yapilan bu aragtirmanin sonuglar1 karsilastirildiginda
cesitli caligmalar aragtirmanin bulgularini destekler nitelikte iken, bazi ¢calismalarin ise

desteklemedigi goriilmistiir. Bu farkliligin sebebi antrenman programlari, kullanilan
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farkli kuvvet antrenman metotlari, antrenman siireleri, katilimecilarin cinsiyetleri ve yas
faktorii olabilir. Arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirde yapilan ve yukarida
bahsedilen ¢alismalarda incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman metodu da dahil olmak
izere kuvvet antrenman metotlarinin viicut kompozisyonu degerleri lizerinde olumlu

etkileri oldugu sdylenebilir.

Gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrast maksimal kuvvet degerleri incelendiginde; 3/7
kuvvet antrenman grubundaki katilimeilarin 1TM squat, 1TM bench press ve 1TM
shoulder press Ol¢limlerinde 8 hafta siiren antrenmanlar sonunda istatiksel olarak
anlamli diizeyde artiglar oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 4x6 kuvvet antrenman
grubundaki katilimcilarinda 1TM squat, 1TM bench press ve 1TM shoulder press
degerlerinde anlaml diizeyde gelisim gdsterdikleri goriilmektedir (p<0,05). Her iki
antrenman grubundaki katilimcilarin maksimal kuvvet degerlerine bakildiginda,
uygulanan iki antrenman metodunun da kisilerin maksimal kuvvet degerlerini olumlu
yonde etkiledigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise hi¢bir maksimal kuvvet
degerinde On test ve son test dlgiimleri arasinda istatiksel olarak herhangi bir anlamlilik

bulunmamastir (p>0,05).

Gruplar arasindaki maksimal kuvvet degerleri incelendiginde ise; 3/7 ve 4x6 kuvvet
antrenman gruplarinin kontrol grubuna goére 8 haftalik antrenman periyodu sonunda
tiim maksimal kuvvet dl¢limlerinde anlamli diizeyde kuvvet artiglarina sahip olduklari
goriilmektedir. Kuvvet antrenman gruplarn karsilastirildiginda ise, 3/7 kuvvet
antrenman grubu ile 4x6 kuvvet antrenman gruplarinin 6n test ve son test maksimal
kuvvet degerleri arasinda herhangi bir anlamlilik bulunmamasina ragmen, 3/7 kuvvet
antrenman grubundaki katilimcilarin 4x6 kuvvet antrenman grubuna gore tiim
maksimal kuvvet degerlerinde daha iyi bir gelisim gosterdigi goriilmektedir. Gruplarin
On test ve son test arasindaki yiizde degisim degerlerine bakildiginda, 3/7 kuvvet
antrenman grubundaki katilimcilarin tiim maksimal kuvvet dl¢limlerinde 4x6 kuvvet
antrenman grubu ve kontrol grubuna gore daha yiiksek yiizde degisim degerlerine
sahip oldugu gozlemlenmistir. Etki biiyiikliigii (r) degerlerinde ise 3/7 ve 4x6 kuvvet
antrenman gruplar1 tiim 6n test ve son test maksimal kuvvet 6l¢iimleri arasinda yiiksek
etki degerlerine sahipken, kontrol grubunda 6n test ve son test maksimal kuvvet

Ol¢iimleri arasinda hicbir degiskende yliksek etki degeri saptanmamustir.
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Gruplar arasinda kadin katilimcilarin maksimal kuvvet degerleri karsilastirildiginda,
gruplarin 6n test olglimleri arasinda herhangi bir anlamlilik bulunmazken (p>0,05),
son test Ol¢limleri arasinda tiim maksimal kuvvet degerlerinde istatiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<<0,05). Son test 6l¢timlerindeki bu anlamli farklilik 3/7
kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu ve 4x6 kuvvet antrenman grubu ile kontrol
grubu arasindaki anlamli farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Ayrica 3/7 kuvvet
antrenman grubundaki kadin katilimcilarin, 4x6 kuvvet antrenman grubu ve kontrol
grubundaki kadin katilimeilara gore 8 haftalik siire¢ sonunda tiim maksimal kuvvet
Olciimlerinde daha iyi bir gelisim gosterdikleri goriilmektedir. Erkek katilimcilarinda
on test Ol¢iimleri arasinda herhangi bir anlamlilik bulunmazken (p>0,05), son test
Olctimleri arasinda 1 TM bench press hari¢ tim maksimal kuvvet degerlerinde istatiksel
olarak anlamli farkliliklar (p<0,05) saptanmistir. Bu anlaml farkliliklarda 3/7 kuvvet
antrenman grubu ile kontrol grubu ve 4x6 kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu
arasindaki anlamli farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Kadin katilimcilarda oldugu
gibi 3/7 kuvvet antrenman grubundaki erkek katilimcilarinda, 4x6 kuvvet antrenman
grubu ve kontrol grubundaki erkek katilimcilara gére 8 haftalik periyodun sonunda

tiim maksimal kuvvet degerlerinde daha biiyiik artislar oldugu gézlemlenmistir.

Literatiirdeki calismalar incelendiginde, calismamizla benzer sekilde 3/7 kuvvet
antrenman metodunun etkinliginin incelendigi bir ¢alismada, yaslar1 18 ile 26 arasinda
degisen ve daha 6nce herhangi bir kuvvet antrenman programina katilmamis 38 erkek
katilimer 3/7, 4x6 ve 8x6 kuvvet antrenman grubu olarak 3’e ayrilmistir. Katilimeilar
8 hafta boyunca haftada 2 giin ve antrenmanlar arasinda 48 saat dinlenme olacak
sekilde maksimal kuvvetlerinin %70’ine denk gelecek yiiklerle bench press hareketini
gerceklestirmislerdir. 8 haftalik antrenmanlarin sonunda 3/7 kuvvet antrenman
grubundaki katilimcilarin 1TM bench press degerleri 75.8+4.9 kg’dan 98.5+8.4 kg’a,
4x6 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 1TM bench press degerleri ise
76.2+11.0 kg’dan 92.3+10.5 kg’a yiikselmistir. iki grupta da son test dlciimleri lehine
anlamlilik bulunmasina ragmen, 3/7 kuvvet antrenman grubundaki katilimecilarin 4x6
kuvvet antrenman grubuna gore 1TM bench press degerlerinde daha fazla artis oldugu
goriilmektedir (Laurent vd., 2016). Stragier vd. (2019), yine calismamizla benzer
sekilde 3/7 kuvvet antrenman metodunun etkinligini inceledikleri c¢alismalarinda,

yaslar1 18 ile 32 arasinda degisen ve son 6 ay igerisinde herhangi bir kuvvet antrenman
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programia katilmamig 30 (16 kadin-14 erkek) saglikli katilimciyr 3/7 kuvvet
antrenman grubu (n=16, 8 kadin - 8 erkek) ve 8x6 kuvvet antrenman grubu (n=14, 7
kadin -7 erkek) olmak tizere iki gruba ayirmislardir. Calismada katilimcilar 12 hafta
boyunca haftanin 2 giinii ve antrenman giinleri arasinda 48 saat dinlenme olacak
sekilde maksimal kuvvetlerinin %70’ine karsilik gelecek agirliklarla dirsek fleksiyonu
hareketini uygulamiglardir. Antrenmanlar sonunda yapilan 6l¢giimler sonucunda, 3/7
kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin dirsek fleksiyonu hareketindeki maksimal
kuvvetleri 6n testlerine gore %22,2+7.4’lik bir degisimle 25.2+7.3 kg’dan 30.4+7.7
kg’a, 8x6 kuvvet antrenman metodundaki katilimcilarin ise %12,1+£6.6’lik bir
degisimle 25.8+6.3 kg’dan 28.6+6.3 kg’a yiikselmistir. Iki grupta da son test dlgiimleri
lehine anlamlilik bulunmasina ragmen, bir 6nceki paragrafta bahsedilen ¢alismada
oldugu gibi bu ¢alismada da 3/7 kuvvet antrenman grubunun hem yiizde degisim hem
de maksimal kuvvet degerlerinde 8x6 kuvvet antrenman grubuna gore daha fazla artis
oldugu goriilmektedir. Laurent ve arkadaslari ile Stragier ve arkadaglarinin
arastirmayla benzer sekilde 3/7 kuvvet antrenman metodunun etkinligini inceledikleri
calismalarinda elde ettikleri bulgular, c¢alismada elde edilen bulgular

desteklemektedir.

Paulsen vd. (2003), 1 set ve 3 set sliren kuvvet antrenmanlarinin birbirlerine karsi
etkinligini inceledikleri ¢alismalarinda, yaslar1 20-30 arasinda degisen 18 sagliklhi
erkek katilimciy1 3 set bacak ve 1 set {ist viicut egzersiz grubu (n=8) ve 3 set iist viicut
1 set bacak egzersiz grubu olmak tlizere iki grubu ayirmislardir. Calismada katilimcilar
6 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde knee extension, lat pull down, rowing,
leg curl, bench press, squat ve shoulder press hareketlerini en fazla 7 tekrar
yapabilecekleri yiiklerle (7TM) gerceklestirmiglerdir. Uygulanan antrenman
programlarinin sonunda iki gruptaki katilimcilarinda 1TM squat, 1TM bench press ve
1'TM shoulder press degerlerinde istatiksel olarak anlamli diizeyde artiglarin oldugu
goriilmiistiir. Daha 6nce hicbir kuvvet antrenman programina katilmayan 29 saglikli
katilimei ile yapilan bir ¢alismada, katilimcilar iki grubu ayrilmis ve 6 hafta boyunca
bir grup haftada 2 giin kuvvet antrenmani1 yaparken, diger grup haftada 3 giin kuvvet
antrenman programi uygulamistir. Calismada katilimcilara tlim viicut egzersizleri
(lateral pull-down, incline dumbbell press, seated row, shoulder dumbbell press, squat,

leg extension/curl combination, triceps overhead press, flat bench press and biceps
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barbell curl) maksimal kuvvetlerinin %60-90’1na karsilik gelen yiiklerle her egzersiz
10 tekrar olacak sekilde uygulatilmistir. Yapilan 6lgiimler sonucunda her iki grubunda
hem squat hem de bench press egzersizlerindeki 1TM 6n test ve son test degerleri
arasinda son Ol¢limleri lehine anlamli farklilik tespit edilirken, gruplarin antrenman
oncesi ve sonrasi yilizde degisim degerlerine bakildiginda haftada 2 giin antrenman
yapan grubun 1TM squat degeri %29 artarken 1 TM bench press degeri ilk 6l¢lime gore
%22 artis gostermistir. Haftada 3 giin antrenman yapan grubun ise 1TM squat 6l¢timii
%28 artarken bench press degeri %30 oraninda yiikselmistir (Candow ve Burke,
2007). Neils vd. (2005), 16 saglikli kadin ve erkek ile yaptiklar1 ¢aligmada geleneksel
ve superslow kuvvet antrenman yontemlerinin etkinligini incelemislerdir. Calismada
katilimcilar geleneksel kuvvet antrenman grubu ve superslow kuvvet antrenman grubu
olmak iizere ikiye ayrilmistir. Her iki gruptaki katilimeilara da squat, bench press, leg
extension, biceps curl, leg curl, triceps extension ve upright row hareketleri geleneksel
kuvvet antrenman grubu i¢in 1 set 6-8 tekrar ve maksimal kuvvetlerinin %80°1 ile,
superslow kuvvet antrenman grubu icin 1 set 6-8 tekrar araliginda ve maksimal
kuvvetlerinin %50’sine denk gelen yiiklerle uygulatilmistir. 8 hafta ve haftada 3 giin
stiren antrenmanlarin sonunda her iki gruptaki katilimcilarinda hem 1TM bench press
hem de 1TM squat degerlerinde istatiksel olarak anlaml diizeyde (p<0,05) artislarin
meydana geldigi belirtilmistir. Yapilan diger bir ¢alismada son ii¢ ay igerisinde
herhangi bir kuvvet antrenman programina katilmamis 21 saglikli erkek 11 hafta
boyunca haftanin 3 giinii ¢esitli bacak ve iist viicut egzersizleri uyguladiklar1 kuvvet
antrenman programina dahil edilmistir. Katilimcilar rastgele bir sekilde, 1 set bacak
ve 3 set Ust viicut egzersiz grubu (n=10) ve 1 set {ist viicut ve 3 set bacak egzersiz
grubu (n=11) olacak sekilde iki gruba ayrilmistir. Antrenmanlarda iki gruptaki
katilimcilara da leg extension, leg curl, leg press, shoulder press, seated rowing, biceps
curl, seated chest press ve lat pull down egzersizleri ilk 2 hafta 10TM, 3. Ve 4.
Haftalarda 8TM ve son 6 hafta 7TM olacak sekilde yaptirilmis ve antrenmanlardan
hem 6nce hem de sonra bu hareketlerdeki 1TM degerleri tespit edilmistir. 12 haftalik
antrenman periyodu sonunda her iki grubunda tiim maksimal kuvvet degerlerinde
istatiksel olarak anlamli diizeyde gelismeler goriilmiistiir (Rennestad vd., 2007).
Paulsen vd., Candow ve Burke, Neils vd. ve Rennestad vd. uyguladiklar1 kuvvet
antrenmanlar1 sonucunda tiim maksimal kuvvet degerlerinde anlamh diizeyde artislar

oldugunu rapor etmislerdir. Calismamizda da bahsedilen arastirmalara benzer sekilde
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uygulanan her iki kuvvet antrenman metodu sonunda tiim maksimal kuvvet

degerlerinde anlamli artislar meydana gelmistir.

Geleneksel ve superslow kuvvet antrenman yontemlerinin etkinligini inceleyen diger
bir calismada, yas ortalamalar1 20.5+0.4 olan 35 saglikli kadin rastgele bir sekilde
superslow kuvvet antrenman grubu (n=14), geleneksel kuvvet antrenman grubu (n=13)
ve kontrol grubu (n=8) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Calismada katilimcilara lat
pull down, leg press, shoulder press, lat row ve chest press egzersizleri yaptirilmistir.
Geleneksek kuvvet antrenman grubundaki katilimeilar bahsedilen egzersizleri 4 hafta
boyunca haftada 3 giin, maksimal kuvvetlerinin %80’ine karsilik gelen yiiklerle 3 set,
8 tekrar ve hem setler hem de hareketler arasinda bir dakika dinlenme olacak sekilde
gerceklestirmistir. Superslow kuvvet antrenman grubu ise 4 hafta haftada 2 giin
maksimal kuvvetlerinin %50 sine denk gelen agirliklarla 1 set ve yorgunluga
ulagincaya kadar hareketleri gerceklestirmiglerdir. Antrenmanlarin sonunda yapilan
analizler sonucunda katilimcilarin 1TM shoulder press, I'TM chest press, ITM leg
press, 1TM low row ve 1TM lat pull down degerlerinde iki grupta da anlaml diizeyde
artiglar meydana geldigi rapor edilmistir (Kim vd., 2011). Abe vd. (2000), son 1 yil
icinde higbir kuvvet antrenman programina katilmamis 50 (23 erkek-27 kadin) geng
ve orta yagh bireyle 12 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde kuvvet antrenman
programi uygulamiglardir. Uygulanan 12 haftalik antrenman periyodunun sonunda
ITM chest press degerlerine bakildiginda, erkeklerin 153427 kg’dan 188426 kg’a,
kadinlarin ise 61+14 kg ‘dan 84+16 kg’a ylikselmistir. 1TM leg extension degerlerine
bakildiginda ise erkeklerin 171+30 kg’dan 211+£28 kg’a, kadinlarin ise 94423 kg’dan
116+20 kg’a yiikseldigi goriilmiistiir. Yapilan diger bir ¢alismada, yas ortalamalari
21.03£3.3 olan 164 tiniversiteli kadin katilimei, haftanin 3 giinii antrenman yapan grup
(n=59), haftada 2 giin antrenman yapan grup (n=53) ve kontrol grubu (n=52) olacak
sekilde tli¢ gruba ayrilmistir. Katilimcilara antrenmanlarda leg press, military press,
half squat ve bench press hareketleri her hareket 3 set, 10 tekrar ve maksimal
kuvvetlerinin %75’ine denk gelen agirliklarla uygulatilmistir. Her iki antrenman
grubunun 12 hafta sonunda 1TM bench press ve 1TM half squat degerlerine
bakildiginda, kontrol grubu ve 6n testlerine gore daha biiyiik kuvvet artiglar1 oldugu
ifade edilmektedir (Brazell-Roberts ve Thomas, 1989). Arazi ve Asadi (2011), aym

antrenman hacmi ile uygulanan farkli antrenman sikliklarin gesitli parametreler
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tizerindeki etkinligini inceledikleri caligmalarinda, daha 6nce herhangi bir kuvvet
antrenman programina katilmamig 39 geng erkek katilimcryi farkl: siklikta ve nispeten
farkli egzersizleri yapan 3 antrenman grubu ve kontrol grubu olmak {izere dort gruba
ayirmislardir. 8 hafta sliren kuvvet antrenmanlar1 sonucunda {i¢ antrenman grubunun
da 1TM bench ve 1TM leg press degerlerinde 6n testlerine gore anlaml diizeyde
artiglar oldugu belirtilmistir. Rekreasyonel olarak en az bir yil antrenman tecriibesi
olan 18 erkek ile yapilan bir ¢calismada, katilimcilar iki gruba ayrilmis ve 12 hafta
boyunca haftanin iki giinii olacak sekilde kuvvet antrenmani uygulatilmistir. Haftanin
iki glinli uygulanan antrenmanlarda ilk giin agir yiikler kullanirken diger giin ilk giin
kullanilan yiikler %10-20 oraninda azaltilarak kullanilmistir. Uygulanan kuvvet
antrenman programinda ilk 3 hafta uyum ve dayaniklilik {izerine, geriye kalan haftalar
ise kuvvet kazanimi1 odakli antrenman programi uygulanmistir. 12 hafta boyunca
haftanin iki giinii yapilan antrenmanlar sonucunda her iki grubunda 1TM squat
degerlerinde 6n testlerine gore anlamli diizeyde artislar oldugu goriilmiistiir (Bazyler
vd., 2014). Kim vd., Abe vd., Brazell-Roberts ve Thomas ve Bazyler vd. ¢alismalari
incelediginde, uyguladiklar1 kuvvet antrenmanlarinin tiim maksimal kuvvet
degerlerinde anlamli diizeyde artiglara neden oldugu goriilmiistiir. 3/7 kuvvet
antrenman metodunun etkinliginin incelendigi ¢alismamizda da hem 3/7 kuvvet
antrenman grubu hem de 4x6 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin tiim
maksimal kuvvet degerlerinde Onemli Olglide artiglar saptanmis olup, incelenen

calismalarla paralellik gostermektedir.

Willardson ve Burkett (2008), kuvvet antrenmanlarinda uygulanan farkli dinlenme
araliklarinin etkinligini inceledikleri ¢alismalarinda, 15 erkek katilimciy1 rastgele bir
sekilde yaslar1 ortalamalar1 20.71+1.38 olan 2 dakika dinlenme grubu (n=7) ve yas
ortalamalar1 22.75+4.56 olan 4 dakika dinlenme grubu (n=8) olmak {izere iki gruba
ayirmiglardir. Katilimcilara 13 hafta boyunca haftada biri agir digeri nispeten daha
hafif agirliklarla gegen ve aralarinda 72 saat olan iki giin squat egzersiz programi
uygulatilmistir. Agir yiiklerle calisilan glinde katilimcilar maksimal kuvvetlerinin
%70-90’1na karsilik gelen agirliklarla 6nceden belirlenen tekrar sayilarina ulagmaya
calisirken, hafif yiiklerin kullanildig1 giinde ise katilimcilar squat hareketini maksimal
kuvvetlerinin %60’ma denk gelen yiiklerle, 5 set ve 8 tekrar olacak sekilde

gerceklestirmistir. Yapilan antrenmanlar sonucunda 2 dakika dinlenme grubunun 1TM
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squat degeri 145.13+£24.17°den 171.43+£25.35’¢ yiikselirken, 4 dakika dinlenme
grubunun 1TM squat degeri 150.00£18.54° den 182.10+21.44°e yiikselmis ve iki
grubunda uygulanan antrenmanlar sonucunda 1TM squat degerlerinde anlamh
diizeyde artiglar oldugu tespit edilmistir. Yas ortalamalar1 24.4+0.9 olan 48 erkek
katilimci ile yapilan diger bir ¢aligmada, katilimeilar 1 set antrenman grubu (n=12), 3
set antrenman grubu (n=13), 5 set antrenman grubu (n=13) ve kontrol grubu (n=10)
olmak lizere dort gruba ayrilmistir. Katilimcilar 6 ay boyunca haftanin 3 giinii ve
antrenman giinleri arasinda 48-72 saat olacak sekilde kuvvet antrenman programi
uygulamiglardir. Kuvvet antrenman programinda katilimeilara shoulder press, bench
press, biceps curl, triceps extension, abdominal crunch lying on the floor, leg press,
leg extension, lat pull down ve leg curl hareketleri 8-12TM ve setler arasinda 90-120
saniye seklinde uygulatilmistir. Yapilan 6l¢timler sonucunda kontrol grubunun 6n test
ve son test degerleri arasinda herhangi anlamlilik bulunmazken, {i¢ antrenman
grubunda da bench press, lat pull down, shoulder press ve leg press hareketlerindeki
maksimal kuvvet degerlerinde anlamli diizeyde artislar meydana geldigi rapor
edilmistir (Radaelli vd., 2015). Carroll vd. (1998), 6 hafta boyunca haftada 2 giin ile 3
giin yapilan kuvvet antrenmanlarinin etkinliklerini inceledikleri ¢alismalarinda, son
alt1 icerisinde herhangi bir kuvvet antrenman programina katilmamis 17 katilimcery1
haftada 2 giin antrenman grubu (n=5), 3 giin antrenman grubu (n=6) ve kontrol grubu
(n=6) olmak iizere {i¢ gruba ayirmislardir. Antrenmanlarda katilimcilara leg curl, half
squat, bench press, lateral raise, leg extension, lat pull down ve abdominal crunches
egzersizleri 3’er set ve cesitli tekrar araliklar1 ve yiiklenme siddetiyla uygulatilmistir.
Her iki gruptaki katilimcilarinda 1TM squat On test verileri arasinda herhangi bir
anlamlilik bulunmazken, uygulanan antrenmanlar sonunda 1TM squat son test
verilerinde anlaml1 diizeyde artislar oldugu bildirilmistir. Yapilan diger bir ¢alismada
12 hafta boyunca haftada 1 giin ile 3 giin yapilan kuvvet antrenmanlarinin etkinligi
incelenmistir. Bu amagla rekreasyonel olarak sporla ugrasan 18 katilimcilardan
rastgele bir sekilde 1 giin antrenman grubu ( n=9) ve 3 giin antrenman grubu (n=9)
olacak sekilde iki grup olusturulmustur. Uygulanan antrenman programinda
katilimcilara calf raise, supine bench press, leg curl, triceps extension, leg extension,
lateral raise, leg press, lat pull down ve biceps curl hareketleri maksimal kuvvetlerinin
%80°1 ile; haftada 1 gilin antrenman yapan gruba 3 set 10-9-8 tekrar, haftada 3 giin

antrenman yapan gruba ise 1 set 10 tekrar olacak sekilde yaptirilmistir. Uygulanan 12
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haftalik kuvvet antrenman programi sonucunda her iki gruptaki katilimcilarin 1TM
bench press, 1TM lat pull down, 1TM triceps extension, 1TM biceps curl ve 1TM
lateral raise degerlerinde anlamhi diizeyde artis oldugu goriilmiistiir (Mclester vd.,
2000). Hunter (1985), yaptig1 ¢alismada, 46 katilimeiy1 rastgele bir sekilde 4 giin tist
iste kuvvet antrenmani yapan grup (n=21, 11 kiz-10 erkek) ve haftanin alternatif 3
giinii kuvvet antrenmani yapan grup (n=25, 11 kiz-14 erkek) olarak iki gruba
ayirmistir. Katilimeilar antrenmanlarda power clean, two hand curl, knee curls, squat,
behind the neck pull down, behind the neck press ve bench press hareketlerini 7-10
tekrar arasinda gergeklestirmistir. Haftanin 3 giinii antrenman yapan grup her hareketi
3 set, art arda 4 giin antrenman yapan grup 3 giin iki set 1 giin ise 3 set olacak sekilde
hareketleri uygulamistir. 7 hafta siiren antrenmanlar sonunda iki grubunda 1TM bench

press degerlerinde 6n testlerine gore anlamli diizeyde artis oldugu rapor edilmistir.

Literatiirde yapilan calismalara bakildiginda, ¢ogu calisma 3/7 kuvvet antrenman
metodunun etkinligini inceledigimiz arastirma ile paralellik gostermektedir.
Arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirde yapilan ve yukarida bahsedilen
calismalarda incelendiginde, 3/7 kuvvet antrenman metodu da dahil olmak iizere
uygulanan kuvvet antrenman metotlariin kisilerin maksimal kuvvet parametreleri

tizerinde yiiksek diizeyde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Gruplarin antrenman 6ncesi ve sonrasi yorgunluk tekrar sayilari (YTS) incelendiginde,
3/7 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin uygulanan 8 haftalik antrenmanlar
sonunda YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press degerlerine bakildiginda
anlamli diizeyde artiglar oldugu goriilmektedir (p<0,05). 4x6 antrenman grubunun da
YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press degerlerinde 6n testlerine gore
son testlerinde anlamli diizeyde artiglar saptanmistir (p<0,05). Her iki antrenman
grubunun YTS 6l¢limlerine bakildiginda, iki antrenman metodunun da YTS o6lgiimleri
tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise YTS shoulder
press degerlerinde herhangi bir anlamlilik bulunmazken (p>0,05), YTS squat ve YTS
bench press degerlerinde 0n test ve son test arasinda 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman
gruplarindaki kadar 6nemli diizeyde olmasa da anlamli farklilik saptanmistir. Kontrol
grubunda bulunan bu anlamli farkliligin nedeni viicut kompozisyon 6l¢iimlerinde

oldugu gibi katilimcilarin arastirmaya dahil olmalarindan dolayr ve pandemi
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doneminde evde egzersiz uygulamalarinin yayginlagsmasi sebebi ile daha aktif bir

yasam siirmeleri olabilir.

Gruplar arasindaki yorgunluk tekrar sayisi Ol¢limlerine bakildiginda, 3/7 ve 4x6
kuvvet antrenman gruplarindaki katilimcilarin kontrol grubundaki katilimcilara goére 8
haftalik stire sonunda tim YTS degerlerinde anlamli diizeyde tekrar artiglarina sahip
oldugu goriilmektedir. Kuvvet antrenman gruplari arasinda ise 6n test degerleri
arasinda herhangi bir anlamlilik bulunmazken, son test degerlerinde YTS squat degeri
anlamli olmakla birlikte YTS bench press ve YTS shoulder press degerlerinde 3/7
kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 4x6 kuvvet antrenman grubundaki
katilimcilara gore daha iyi degerlere sahip oldugu tespit edilmistir. Gruplarin 6n test
ve son test arasindaki yilizde degisim degerlerine bakildiginda, 3/7 kuvvet antrenman
grubundaki katilimcilarin tiim YTS o6l¢iimlerinde 4x6 kuvvet antrenman grubu ve
kontrol grubuna gore daha yiliksek yiizde degisim degerlerine sahip oldugu
gozlemlenmistir. Etki biiyiikliigii (r) degerleri incelendiginde ise 3/7 ve 4x6 kuvvet
antrenman gruplart tiim 6n test ve son test YTS Olc¢limleri arasinda yiiksek etki
degerlerine sahipken, kontrol grubunda 6n test ve son test YTS oOlgiimleri arasinda

hicbir degiskende yiiksek etki degeri saptanmamustir.

Gruplar arasindaki kadin katilimcilarin YTS oOlglimleri karsilastirildiginda, 6n test
Ol¢iimlerinde herhangi bir anlamlilik bulunmazken, son test dl¢iimlerinde tiim YTS
degerlerinde anlamli diizeyde farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Cizelge 26’ya
bakildiginda bu anlamli farkliliklarin 3/7 kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu ve
4x6 kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki anlamli farkliliklardan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Bunun yaninda antrenman periyodunun sonunda 3/7
kuvvet antrenman grubundaki kadin katilimeilarin tiim YTS 6l¢iimlerinde 4x6 kuvvet
antrenman ve kontrol grubuna gore daha iyi degerlere sahip oldugu goriilmektedir.
Erkek katilimcilarda da YTS degerlerine bakildiginda 6n test Olgiimleri arasinda
anlaml farklilik bulunmazken, son test degerleri arasinda tim YTS 6l¢iimlerinde
anlaml diizeyde farklilik saptanmigtir. YTS squat degerindeki anlamli farkliligin
sebebi sadece 3/7 kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu arasindaki farkliliktan
kaynaklanirken, YTS bench press ve YTS shoulder press o6l¢iimlerindeki anlaml

farklilik 3/7 kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu ve 4x6 kuvvet antrenman grubu
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ile kontrol grubu arasinda anlamli farkliliklardan kaynaklandigi goriilmektedir. Ayrica
kadin katilimcilarda oldugu gibi erkek katilimcilarda da 3/7 kuvvet antrenman
grubundaki erkek katilimcilarin tim YTS degerlerinde 4x6 kuvvet antrenman ve
kontrol grubundaki erkek katilimcilara gore daha iyi bir gelisim gosterdigi

goriilmektedir.

Stragier vd. (2019) calismamizla benzer sekilde 3/7 kuvvet antrenman metodunun
etkinligini inceledikleri ¢alismalarinda, yaslar1 18 ile 32 arasinda olan ve son 6 ay
icerisinde herhangi bir kuvvet antrenman programima katilmamis 30 saglikh
katilimciy1 3/7 kuvvet antrenman grubu (n=16) ve 8x6 kuvvet antrenman grubu (n=14)
olarak iki gruba ayirmiglardir. Katilimcilara elbow flexors hareketi maksimal
kuvvetlerinin %70’ine karsilik gelen yiiklerle 12 hafta boyunca haftada 2 giin olacak
sekilde uygulanmigtir. Yapilan 12 haftalik antrenmanlar sonunda 3/7 kuvvet
antrenman grubundaki katilimcilarin yorgunluk tekrar sayilar1 12.3+£1.5’ten
20.6+4.5’¢e yiikselirken, 8x6 kuvvet antrenman grubundaki katilimcilarin 11.6+2.4’ten
15.3+4.2°¢ yiikseldigi tespit edilmistir. iki grubunda yorgunluk tekrar sayilari 12
haftalik antrenmanlar sonunda anlamli diizeyde artis gosterirken, gruplar
karsilagtirildiginda 3/7 kuvvet antrenman grubu lehine anlamli diizeyde farklilik
oldugu tespit edilmistir. Yapilan diger bir calismada 46 katilime1 (22 kadin-24 erkek)
haftada 4 giin st iiste agirlik antrenmani yapan grup (n=21, 11 kadin-10 erkek) ve
haftanin alternatif {i¢ giinii antrenman yapan grup (n=25, 11 kadin-14 erkek) olarak iki
gruba ayrilmigtir. Katilimcilara antrenmanlarda power clean, two hand curl, knee
curls, squat, behind the neck pull down, behind the neck press ve bench press
hareketleri 7-10 tekrar aras1 olacak sekilde uygulatilmistir. Haftanin 3 giinii antrenman
yapan grup her hareketi 3 set, art arda 4 giin antrenman yapan grup 3 giin iki set 1 giin
ise 3 set olacak sekilde hareketleri uygulamistir. Ayrica katilimcilardan
antrenmanlardan onceki bench press maksimal kuvvetlerinin %50’sine karsilik gelen
yiiklerle, hem antrenmanlardan 6nce hem de antrenmanlardan sonra yapabildikleri
kadar bench press hareketini tekrarlamalar1 istenmistir. 7 hafta siiren kuvvet
antrenmanlarinin sonunda 3 giin antrenman yapan gruptaki kadin katilimcilarin bench
press tekrar sayilart 30.4+£2.0’dan 46.7+2.’a yiikselirken, aymi gruptaki erkek
katilimcilarin tekrar sayilar1 28.9+1.8’den 37.2+3.9’a yiikselmistir. 4 giin antrenman

yapan gruptaki kadin katilimcilarin ise bench press tekrar sayilar1 30.4+1.7°den
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50.6+2.6’ya yiikselirken, ayn1 gruptaki erkek katilimcilarin tekrar sayilar
32.3£2.4’ten 49.8+6.6’ya ylikselmistir. Bakildiginda uygulanan kuvvet antrenman
programi sonucunda iki antrenman grubundaki katilimcilarinda bench press tekrar
sayilarinda son testlerinde artiglar oldugu goriilmektedir. (Hunter, 1985). Brazell-
Roberts ve Thomas (1989), farkli kuvvet antrenman sikliklarinin etkinligini
inceledikleri ¢alismalarinda, yas ortalamalar1 21.0343.3 olan 164 iiniversiteli kadin
katilimeiy1, haftanin 3 giinii antrenman yapan grup (n=59), haftada 2 giin antrenman
yapan grup (n=53) ve kontrol grubu (n=52) olacak sekilde {i¢ gruba ayirmislardir.
Katilimcilara antrenmanlarda leg press, military press, half squat ve bench press
hareketleri her hareket 3 set, 10 tekrar ve maksimal kuvvetlerinin %75’ine denk gelen
agirliklarla uygulatilmistir. Bunun yaninda antrenmanlarin basinda ve sonunda
kisilerin 60 saniye icerisinde yapabildikleri sit-up tekrar sayilar1 kaydedilmistir.
Yapilan 12 haftalik antrenmanlardan sonucunda haftada ii¢ giin antrenman yapan
grubunda sit-up tekrar sayilar1 29.6+7.7°den 38.9+6.9’a, haftada iki giin antrenman
yapan grubun ise 29.1+7.5’ten 38.8+£7.0° yiikselmis ve iki grubunda sit-up
hareketindeki tekrar sayilarinda anlamli diizeyde artislar oldugu saptanmistir. Diger
bir caligmada ise daha once higbir kuvvet antrenman programina katilmamis 39
saglikli erkek katilimer 1. grup (n=10), 2. grup (n=10), 3. grup (n=9) ve kontrol grubu
(n=10) olmak ftizere dort gruba ayrilmistir. 1. grup haftada bir glin ve tiim viicut
egzersizleri, 2. grup haftada iki giin {ist viicut ve alt viicut egzersizleri, 3.grup haftada
3 gilin alt viicut - st viicut - st viicut egzersizleri uygulamistir. 8 hafta siiren
antrenman periyodunda tim gruplar 1-2. hafta 12 tekrar ve %60 1TM, 3-4. hafta 10-
12 tekrar ve %70 1TM, 5-6. hafta 8-10 tekrar ve %75 1TM, 7-8. hafta 6-8 tekrar ve
%80 1TM ve 2-3 dakika dinlenme olacak sekilde kuvvet antrenman programini
uygulamistir. Katilimcilara antrenmanlardan 6nceki 1TM bench press ve leg press
degerlerinin %60’mma denk gelen agirliklarla hem antrenmanlardan 6nce hem de
antrenmanlarin sonunda bench press ve leg press hareketleri uygulayabildikleri kadar
tekrarlarla yaptirilmistir. Uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenman programlarinin
sonunda kontrol grubu harig¢ tiim gruplarin bench press ve leg press tekrar sayilarinda
anlamli diizeyde artislar oldugu bildirilmistir (Arazi ve Asadi, 2011). Stragier vd.,
Hunter, Roberts ve Thomas, Arazi ve Asadi’nin yapmis olduklar1 caligmalarda

uygulanan kuvvet antrenman programlarinin kisilerin yorgunluk tekrar sayilarim
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artirdign goriillmektedir. Calismamizda da yukarida bahsedilen arastirmalarla benzer

sonuglar bulunmakta olup, bu ¢alismalarla paralellik gostermektedir.

Kraemer vd. (2001), yaptiklar1 ¢aligmada farkli kuvvet antrenman programlarinin
kadinlar iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Bu amagcla yas ortalamalar1 23+4 olan
antrenmansiz 93 kadin katilimci rastgele bir sekilde yapilan egzersiz, hareket temposu,
egzersiz hacmi ve yliklenme siddeti agisindan 5 farkli kuvvet antrenman grubu ve 1
tane de aerobik antrenman grubuna ayrilmistir. Katilimcilarin sabit bir viicut agirligi
ile antrenmanlara baslamadan Once ve antrenmanlar bittikten sonra cesitli
parametrelerin yaninda squat, sit-ups ve push-ups hareketlerinde yapabildikleri kadar
olan tekrar sayilar1 kaydedilmistir. 24 hafta sliren antrenmanlardan sonra yapilan
Olctimler sonucunda tiim kuvvet antrenman gruplarindaki katilimeilarin squat, sit-ups
ve push-ups hareketlerindeki tekrar sayilarinda anlamli diizeyde artiglar oldugu
bildirilmistir. Salvador vd. (2009), kuvvet antrenmanlarinin yorgunluk direnci lizerine
etkilerini inceledikleri caligmalarinda, yas ortalamalar1 21.842.9 33 olan erkek ve yas
ortalamalar1 20.9+2.1 olan 23 kadin katilimciy1 8 hafta ve haftada 3 giin olacak sekilde
kuvvet antrenman programina dahil etmislerdir. Antrenmanlarda katilimcilara
shoulder press, lat pull down, bench press, calf extension on leg press, knee extension,
triceps press down, arm curl, leg press, crunches ve knee flexion hareketlerini
uygulatilmistir. Calf extension on leg press ve crunches hareketleri hari¢ tim
hareketler 3 set, 8-12TM ve setler arasinda 1-2 dakika dinlenme olacak sekilde
uygulanmistir. Calf extension hareketi 3 set 15-20TM, crunches egzersizi ise 3 set ve
50 tekrar olacak sekilde uygulanmustir. 8 haftalik antrenman siirecinin sonunda erkek
katilimcilarin bench press tekrar sayilar1 18.3+5.3’ten 27.2+6.2 e yiikselirken, kadin
katilimcilarin =~ ise  20.5£6.4°ten 31.2+5.6’¢  yiikselmistir. Erkeklerin  squat
egzersizindeki tekrar sayilari ise 22.3£7.9’dan 30.0+6.5’¢ yiikselirken, kadin
katilimeilarin ise 16.9+6.2°den 30.3+7.0’a ylikselmis olup, hem squat hem de bench
press hareketinde tiim katilimcilarin yorgunluk tekrar sayilarinda anlamli diizeyde
artiglar oldugu tespit edilmistir. Farkli kuvvet antrenman protokollerinin kadinlar
tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada, daha 6nce herhangi bir kuvvet antrenman
programina katilmamis yas ortalamalar1 23.1+3.5 olan 50 kadin katilimci yiiksek
yogunluk/diisiik tekrar grubu (n=17), orta derece yogunluk/orta tekrar grubu (n=16)
ve diisiik yogunluk/ yiiksek tekrar grubu (n=17) olmak {izere li¢ gruba ayrilmustir.
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Katilimeilar egzersizleri yiiksek yogunluk/disiik tekrar grubu 3 set, 6-8TM ve setler
arasinda 2-3 dakika dinlenme, orta derece yogunluk/orta tekrar grubu 2 set, 15-20TM
ve setler arasinda 2-3 dakika dinlenme ve diisiik yogunluk/ ytliksek tekrar grubu 1 set,
30-40TM olacak sekilde uygulamistir. Katilimcilardan ayni viicut agirligi ile hem
antrenmanlardan 6nce hem de antrenmanlardan sonra yapabildikleri kadar squat ve
bench press hareketlerini tekrarlamalar1 istenmistir. Yapilan Ol¢timler sonucunda
biitliin gruplarin uygulanan kuvvet antrenman programlar1 sonunda bench press ve
squat yorgunluk tekrar sayilarinda anlamli diizeyde artiglar oldugu goriilmiistiir (Stone
ve Coulter, 1994). Dorgo vd. (2009), yaptiklar1 caligmada 84 saglikli katilimciy1 (46
erkek-38 kadin) manuel kuvvet antrenman grubu (n=53) ve agirlik antrenman grubu
(n=31) olacak sekilde iki gruba ayirmiglardir. Katilimcilar 14 hafta boyunca 1. giin st
viicut egzersizleri, 2. gilin core ve alt viicut egzersizleri, 3. giin ise tim viicut
egzersizleri olmak {izere haftada {i¢ giin antrenman programlarini uygulamistir. Ayrica
katilimcilarin antrenmanlar baglamadan 6nceki maksimal kuvvetlerinin %70’ine denk
gelen agirliklarla, hem antrenmanlardan 6nce hem de antrenmanlardan sonra miimkiin
oldugu kadar squat ve bench press hareketlerini tekrarlamalari istenmistir. Uygulanan
kuvvet antrenman programlar1 sonrasinda manuel kuvvet antrenman grubundaki
katilimcilarin bench press yorgunluk tekrar sayilar1 14.0+4.4’ten 20.0+7.3’e, squat
yorgunluk tekrar sayilariise 15.4+£9.4°ten 32.4+14.0’a yiikselmistir. Agirlik antrenman
grubundaki katilimcilarin ise bench press yorgunluk tekrar sayilari 13.5+4.0°dan
21.2+6.6’ya, squat yorgunluk tekrar sayilar1 ise 17.1+10.6’dan 39.3+17.6’ya

yiikselmistir.

Chulvi-Medrano vd. (2017), 8 hafta ve haftada iki giin yapmis olduklari ¢aligama da
rekreasyonel olarak sporla ugragan 20 saglikli erkek katilimciyr manuel kuvvet
antrenman grubu (n=10) ve geleneksel kuvvet antrenman grubu olarak 2 grubu
ayirmislardir. Geleneksek kuvvet antrenman grubu bench press ve lat pull-down
hareketlerini 3 set, 8 tekrar ve setler arasinda 60 saniye dinlenme olacak sekilde,
manuel kuvvet antrenman grubu ise ayni hareketleri ayni set, tekrar ve dinlenme
sireleri ile bir antrendr esliginde gergeklestirmistir. Ek olarak katilimcilara
antrenmanlardan dnce ve sonra sinav ile barfiks hareketleri miimkiin oldugu kadar
fazla tekrarlar ile yaptirilmistir. Antrenmanlar sonunda iki gruptaki katilimcilarinda

sinav ve barfiks tekrar sayilari artmasina ragmen istatiksel olarak herhangi bir
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anlamlilik bulunmamistir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde, Kraemer vd., Salvador
vd., Stone ve Coulter, Dorgo vd.’lerinin yaptiklar1 calismalarindaki bulgular ile
arastirmamizdaki bulgular paralellik gosterirken, Chulvi-Medrano vd.” lerinin
yaptiklari calisma ile paralellik gostermemektedir. Bunun sebebi uygulanan antrenman

programlarindaki yiiklenme siddeti ve egzersiz sayisi olabilir.

Sonug olarak; 8 hafta siire ile uygulanan 3/7 ve 4x6 kuvvet antrenman metotlar
kisilerin viicut agrhg, VKI, yag kiitlesi, VYY ve yagsiz kiitle gibi viicut
kompozisyonu degerleri; 1TM squat, 1TM bench press ve 1TM shoulder press gibi
maksimal kuvvet 6l¢iimleri ve YTS squat, YTS bench press ve YTS shoulder press
gibi yorgunluk parametrelerini olumlu yonde etkilemistir. iki antrenman metodu da
viicut kompozisyonu, maksimal kuvvet ve yorgunluk parametreleri iizerinde etkili olsa
da 3/7 kuvvet antrenman metodunun bu degiskenler lizerinde 4x6 kuvvet antrenman
metoduna goére daha etkili bir yontem oldugu goriilmistir. Ayrica 3/7 kuvvet
antrenman metodunun ana avantajlarindan biri de uygulanan her bir egzersizin 5
dakikadan daha kisa bir siirede tamamlanmasidir. Bu durum spor yapmak i¢in kisith

zamani olan bireyler i¢in olduk¢a 6nemli olabilir.

Oneriler

3/7 kuvvet antrenman metodunun etkinligi daha fazla katilimci sayisi ile sporcu

bireyler ilizerinde incelenebilir.
Arasgtirmamizda herhangi bir beslenme plan1 kullanilmamistir. Bundan sonra
yapilacak ¢alismalarda 3/7 kuvvet antrenman metoduna ek olarak katilimcilara uygun

bir beslenme programi uygulanabilir.

3/7 kuvvet antrenman metodunun daha farkli parametreler {izerindeki etkinligi

incelenebilir.

3/7 kuvvet antrenman metodunun etkinligi daha farkli kuvvet antrenman metotlari ile

karsilastirilarak incelenebilir
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Behnam CUCU tarafindan yiiriitiilen ‘“Yeni Bir Kuvvet Antrenman Metodu Olan
3/7 Yonteminin Etkinliginin incelenmesi>> baslikli yiiksek lisans tez galigmasina
davet edilmektesiniz. Calismaya katilmadan Once arastirmanin neden ve nasil
yapilacagi, bilgilerinizin nasil kullanilacagi gibi konular1 bilmeniz ve anlamaniz
onemlidir. Liitfen asagida yer alan bilgileri dikkatli bir sekilde okumak i¢in vakit
ayirmmiz. Eger isterseniz verilen bilgileri yakinlariniz ile paylasip danisabilirsiniz.

Anlayamadiginiz veya tereddiit ettginiz yerler olur ise bize sorunuz.

Calismanin amaci; yeni bir kuvvet antrenman metodu olan 3/7 kuvvet antrenman
metodunun ¢esitli viicut kompozisyonu ol¢iimleri, farkli hareketlerdeki maksimal
kuvvet Olctimleri ve g¢esitli yorgunluk parametreleri {zerindeki etkinliginin

incelenmesidir.

Calismamizda iki antrenman grubu ve bir tane kontrol grubu olmak iizere toplam fi¢
grup bulunacaktir. Tiim katilimcilardan 6n test ve son test viicut kompozisyonu
Ol¢iimleri, maksimal kuvvet 6l¢iimleri ve yorgunluk tekrar sayisi 6l¢iimleri alinacaktir.
Antrenman gruplarinda yer katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 2 giin olacak sekilde
kuvvet antrenman programlari uygulaticalacaktir. Kontrol grubunda yer alan

katilimcilar ise normal yasantilarina devam edeceklerdir.

e Bu caligmaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

e (Calismanin amaci dogrultusunda, ¢esitli testler uygulanarak verileriniz kayit
altina alinacaktir.

e Isminizi yazmak veya kimliginizi a¢iga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirmada elde edilen veriler, yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, aragtirmanin amaci ya da bir baska arastirmada kullanilmayacak
ve gerektigi takdirde, sizin (yazili) izniniz olmadan bagskalariyla
paylasilmayacaktir.

e Talep etmeniz halinde verilerinizi inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan veriler ¢aligma bitiminde arsivlenecek veya imha edilecektir.
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e Veri toplama siirecinde/siire¢lerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Eger herhangi bir konuda size rahatsiz edecek bir
durum meydana geldiginde ¢alismadan istediginiz zaman ayrilma hakkiniz
vardir. Arastirmadan ayrildigimiz takdirde sizden toplanan veriler ¢alismadan

cikarilacak ve imha edilecektir.

Gondillii olur formunu okumak ve degerlendirmek iizere vakit ayirdiginiz i¢in tesekkiir

ederiz.

Katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak tlizerime diisen
sorumluluklart tamamen anladim. Bana, ¢aligmanin muhtemel riskleri ve faydalari
sOzlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde
calismadan ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla
kullanilmasini kabul ediyorum.

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Goniilliintin
Adi-Soyad:
Imzas1:

Adresi:

Varsa Telefon No:
Tarih: .../.../...

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar igin
Veli ve Vasisinin Adi-Soyadi:

Imzas:

Adresi:

Varsa Telefon No:
Tarih: .../.../...
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