UNIVERSITESI

VUCUT GELISTIRICILER ARASINDA AGIRLIK
ANTRENMANI KULLANMANIN TESTOSTERON
HORMONUNUN AKTIVITE HIZINA ETKISI

Adil Dakheel Aswad KHALAF

2022
YUKSEK LISANS TEZI
BEDEN EGITiMi VE SPOR

Tez Danigsmani
Doc¢. Dr. Isa DOGAN



VUCUT GELIiSTIiRiCILER ARASINDA AGIRLIK ANTRENMANI
KULLANMANIN TESTOSTERON HORMONUNUN AKTIVITE HIZINA
ETKISi

Adil Dakheel Aswad KHALAF

T.C.

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

Tez Danlsmalgl
Dog. Dr. Isa DOGAN

KARABUK
Eyliil 2022



Adil Dakheel Aswad KHALAF tarafindan hazirlanan “VUCUT GELISTIRICILER
ARASINDA AGIRLIK ANTRENMANI KULLANMANIN TESTOSTERON
HORMONUNUN AKTIVITE HIZINA ETKISI” baslikli bu tezin Yiiksek Lisans Tezi

olarak uygun oldugunu onaylarim.

Doc. Dr. saDOGAN s

Tez Danismani, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Bu ¢aligma, jiirimiz tarafindan Oy Birligi ile Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir. 29/09/2022

Unvani, Adi SOYADI (Kurumu) Imzasi

Baskan : Dog. Dr. Serdar CEYHUN (BARU) e,

Uye  :Dog.Dr.isaDOGAN (KBU) e,

Uye  :Dr.Ogr. Uyesi Musa SAHIN (KBU) e,

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

derecesini onamaistir.

Prof. Dr. Hasan SOLMAZ

Lisanstistii Egitim Enstitiisii Miidiiri



“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 atiflart yaptigimi beyan ederim.”

Adil Dakheel Aswad KHALAF



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

VUCUT GELIiSTIiRiCILER ARASINDA AGIRLIK ANTRENMANI
KULLANMANIN TESTOSTERON HORMONUNUN AKTIVITE HIZINA
ETKIsSI

Adil Dakheel Aswad KHALAF

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danismanai:
Dog¢. Dr. isa DOGAN
Eyliil 2022, 49 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci 6rneklem arasinda direng egzersizlerinin, testosteron aktivitesi
orani tizerindeki etkisini belirlemektir. Arastirmaci, viicut gelistiriciler igin testosteron
konsantrasyonu seviyelerinin 6n ve son Ol¢limlerinin sonuglari arasinda istatistiksel
olarak onemli farkliliklar oldugunu varsaymistir. Arastirmact aragtirmanin dogasi ve
sorunuyla uygun olmasi nedeniyle deneysel yontemi kullanmistir. Arastirmanin evren
ve Orneklemini yaglart 20-25 araliginda olan Dohuk vilayetinde yasayan viicut
gelistiriciler lizerinde yiriitmistiir. Bu baglamda Dohuk vilayetinde bulunan et-
Tahaddi Genglik Merkezi'ndeki spor yapan 16 erkek goniillii sporcu olusturmustur.
Arastirmaci, egitim programinin ana deneyini 26.10.2021 tarthinde uygulamaya
baslamis ve 6n ve son testlerden elde ettigi sonuglarin istatistiksel degerlerini ¢ikarmak
icin SPSS 24 programimi kullanmigtir. Aragtirmaya katilan bireylerin antrenman

program1 Oncesi ve sonrasi testosteron hormonlar1 arasinda bir fark olup olmadigi



ortaya koymak igin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore antrenman
programina katilanlarin program Oncesi ve sonrasi testosteron hormonlar1 arasinda

anlamli istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmistir (z= -3,52, p<0,05).

Anahtar Sozciikler : Agirlik calismasi, testosteron, viicut gelistirme.

Bilim Kodu : 130104
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The aim of this study is to determine the effect of resistance exercises on the rate of
testosterone activity among the sample. The researcher assumed statistically
significant differences between the results of pre-and post-measurements of
testosterone concentration levels for bodybuilders. The researcher used the
experimental method because it was appropriate for the nature and problem of the
research. The population and sample of the study were conducted on bodybuilders
aged 20-25 living in Dohuk City. In this context, 16 male volunteer athletes engaged
in sports at the Et-Tahaddi Youth Center in Dohuk province. The researcher started to
implement the main experiment of the training program on 26.10.2021 and used the
SPSS 24 program to extract the statistical values of the results obtained from the pre-
and post-tests. According to the results of Wilcoxon Signed Ranks test, which was
conducted to determine whether there was a difference between the testosterone

hormones before and after the training program of the individuals participating in the
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study, a statistically significant difference was observed between the testosterone
hormones before and after the training program (z= -3.52, p<0.05).

Key Word  : Weigh training, Testosterone, Body-Building.
Science Code : 130104
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BOLUM 1

GIRIS

1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Modern ¢agimizda spor egitimi fizyolojisi bilimi, sonuglart siirekli gelisim seklinde
ortaya ¢ikan tiim egitim siiregleri i¢in temel bir kural haline gelmistir. Zira bunu,
antrenman yukiiniin farkli viicut sistemlerindeki (fonksiyonel) etkileri sonucunda
sportif performans diizeyinde gozlemlemekteyiz. Bu sayede sporcu, antrenman ve
yarigsmanin neden oldugu yorgunlugu geciktirmek ve efordan tasarruf etmek amaciyla

cesitli viicut sistemlerinin hayati adaptasyon siiregleri kazanmaktadir.

Bilindigi gibi spor egitimi, bu hayati organlarda adaptasyonlarin elde edildigi farkl
viicut sistemlerinin  (fonksiyonel ve kimyasal) degiskenlerini etkileyen
standartlastirilmis egitim programlarina baglidir. Bu sayede egitimde kullanilan gii¢lii
ve zay1f yonleri tespit etmek ve bunlar1 degerlendirmeye ¢alismak i¢in meydana gelen

gelisimin boyutunu bilmek miimkiindiir.

Antrenmandan etkilenen ve sporcunun kas liflerinin hareketini olumlu etkileyen
kimyasal degiskenler arasinda diren¢ antrenmanina verilen hormonal tepki, 6zellikle
biiylime hormonu ve testosteron hormonu ile ilgili olanlar yer alir. Viicut kaslarinin
boyutunu arttirmaya ve kas kuvveti kazanmaya yardimci olan bu egzersizler, olusan

kas ile sporcunun performansinin verimliligini artirmaya yardime1 olmaktadir.

Antrenmanda farkli direngler kullanmanin amaci genellikle kas kalinligini arttirmanin
yani sira kas kuvvet oranlarini da yiikseltmektir. Bu, giiciin performansta énemli bir

faktor oldugu farkli spor olaylarini igerir. Bir kas veya kas grubunun gelisimi, bunlarin



antrenmana ne kadar uyumlu olduguna baglidir. Kas kuvvetine adaptasyonun en

belirgin durumu kas biiytikliiglindeki artistir.

Tim egitim uzmanlar1 ve egitmenleri, kas giiclinii gelistirmek i¢in iyi bir programin
kas biiyiimesinin artmasina yardimci oldugu konusunda hemfikirdir. Bu ise ilk olarak
kas lifinin boyutunu veya kas liflerinin (ipliklerin) boyutunu artirmakla baslamaktadir

(MacDougall. J.D.1992).

Yapilan bazi ¢alismalar, yiiksek yogunluklu bir diren¢ programina tabi olan kas

lobiillerinin sayisinda bir artis oldugunu kanitlamistir (Alway, S.E, 1990).

Stone ayrica, tendonlar1 ve baglart olusturan fibréz dokunun yogunlugunun, yiiksek
germe direngleri uygulandiktan sonra temsil ve adaptasyondaki degisiklikler i¢in iyi

bir sey oldugu goriisiinii savunmaktadir (Stone, M.H., 1992; Zernick, R.F, 1992).

Staron, liflerdeki kas biiytimesindeki artisin, aktin ve miyozin filamentlerinin boyut ve
sayisindaki artigtan kaynaklandigini vurgulamistir. Buna ek olarak kas lifi sarkomeri
ve belirli bir yiiksek yogunluklu direng tiirii izerinde antrenman yaparken liflerdeki

adaptasyon bunda énemli bir rol oynamaktadir (Staron, R.S. vd., 1994).

Biiytime hormonlari, kas liflerinde meydana gelen doniisiimlerde 6nemli bir rol oynar.
Insan bilyiime hormonu ve testosteron gibi hormonlar, kas biiyiimesinde ve direng
antrenmanindan kaynaklanan kas kuvvetinin kazanilmasinda 6nemli bir etkisi vardir.
Artan testosteron seviyeleri, egzersiz yapanlarda kas hipertrofisini ve gii¢ kazanimini

da artirmaktadir.

Fiziksel cabaya uyum, hiicrelerin ve bazilarinin yeniden insasina yardimci olan
hormonlarin salgilanmasindan kaynaklanmaktadir. Boylece sporcu viicudunun
fonksiyonel yapisina zarar vermeden hedeflere ulagilmaktadir. Bu nedenle, viicuttaki
hormon salinim diizeylerinin ve bunlarin uzun stireli fiziksel eforlara verdigi tepkilerin
bilinmesi gerekmektedir. Erkeklerde gii¢ antrenmanlarinin bir sonucu olarak
testosteron da dahil olmak tizere steroid tepkisi, testosteron seviyesinin kas kiitlesi

tizerindeki etkisini bilmek i¢in hala ¢aligsma ve arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu



nedenle bu ¢alismada, sporcularin yiiksek basar1 amaciyla kas giicii kazanmalari i¢in
direng egitiminin etkisi altinda testosteron hormonunun tepkisini netlestirmek

amagclanmustir.

1.2. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Cogu egitmenin  viicut  gelistiren insanlardaki  testosteron  seviyesinin
konsantrasyonunu izlemeye onem vermedikleri goriilmiistiir. Oysa bu, Ozellikle
genclik donemi gibi bu tiir egzersizlerin gercek sonuglarini verecegi yas donemlerinde
ve grup sayisindaki gesitlilige bagl egzersizlerde, sporcunun viicudunun dogru kas
olusumuna yiiksek derecede katkida bulunmaktadir. Bu, fizyolojik adaptasyonlarin
onemi nedeniyle spor salonlarinda c¢alisan bazi antrendrlerin bu konudaki bilgi
eksikligini ortaya koymaktadir. Gii¢ kazanmak i¢in direnglerle antrenman yapmanin
faydalarinin sadece g¢oklu grupla yapilmadigini sonucuna varmis bulunmaktayiz.
Soyle ki viicut gelistiriciler i¢in tek veya tek grup egzersizleri ile sonuglar elde
edilebilmektedir. Bu nedenle arastirmaci, bu tiir egzersizleri kullandiktan sonra
meydana gelen kimyasal (hormonal) degisiklikleri bilmek i¢in bu ¢alismay1 yapmaya
karar vermis ve uygulamaya koyarak fitnessgilar gelistiren antrendrlerin istifadesine

sunmustur.

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmanin amaci;

e Viicut gelistiriciler i¢in diren¢ antrenmani igeren bir antrenman programi
hazirlamak.
e Arastirma Orneginin iyeleri arasinda diren¢ egzersizlerinin testosteron

aktivitesi orani tizerindeki etkisini belirlemektir.

1.4. ARASTIRMANIN HIPOTEZI

e Viicut gelistiriciler i¢in testosteron diizeylerinin ilk ve son olgiimlerinin

sonuclar arasinda istatistiksel olarak onemli farkliliklar vardir.



1.5. CALISMA ALANI

e Beseri Alan: Dohuk sehrindeki Viicut gelistiriciler
e Zamansal Alan: 01.11.2021 — 01.05.2022
e Meckansal Alan: Dohuk sehrindeki Et-Thaddi spor salonu.



BOLUM 2

TEORIK CERCEVE VE ONCEKI CALISMALAR

2.1. TEORIK CEVRE

2.1.1. Diren¢ Antrenmanimin Kas Hipertrofisine EtKisi

Direng antrenmani, ¢esitli formlarda kas giiciinii artiran ve gelistiren etkili antrenman
yontemlerinden biridir. Bu, tim spor etkinliklerinin iizerine insa edildigi bir temel
kabul edilebilir. Miiftii Ibrahim, kas hipertrofisini kas béliimiinde, boyutunda bir artisa
meydan veren sey olarak tanimlarken ve Willmore ve Costell’den aktararak kas
hipertrofisinin temelinde Oncelikle testosteronun yer aldigimi ifade etmektedir

(Hammad, 1998).

Kas hipertrofisi, kas kuvveti ile iligkili ana faktorlerden biridir. Kuvvet antrenmaninin
kas boyutunu ve viicuttaki kas dokusu ylizdesini %50-55 arttirdig1 bilinmektedir. Bu,
hiz ile karakterize olan maksimum gii¢ ve kuvvet ile iligkili faaliyetlerde sporcular ve
uzmanlar igin tiim viicut agirhigmin 6l¢iisii kabul edilmektedir. Bu oran daha da
asilabilir ve bazi spor aktivitelerini (viicut gelistirme ve halter) yaparken kas dokusu
yiizdesi %60-70 ulasir. Bilindigi gibi yetigkin bir insandaki kas dokusu orani viicut
agirh@inin yaklasik %40'1 kadardir. Kas kiitlesi, 6zellikle maksimum gii¢le ilgili olarak
artan giic ile iliskilidir. Kas hipertrofisi, kasin kesit alaninda bir artis meydana getirir.
Hart Mann ve Thurman’dan naklen ifade eden Resan Khouribet, dik kesit alanindaki
1 cm bir artigin, agirlik artis1 bakimindan erkeklerde 2-12 kg, kadinlardan ise 6-10 kg

kas giiciinde bir artiga tekabiil ettigini ifade etmistir.



Kas hipertrofisi, ¢esitli faktorlerle baglantilidir ve en 6nemlileri sunlardir (Majeed,
2002):

e Fiziksel aktivite ve egitim
e Hormonal etkiler

e Sinir sistemini aktive etmek

Agir direng egitiminin kullanilmas1 hem hizli hem de yavas kasilan kas liflerinin her
iki tipinde de kas hipertrofisinde bir artisa olanak saglamaktadir. Bilimsel ¢alismalar,
hipertrofisideki artigin, kas lifinin enine kesit alaninda 6nemli bir artis olmamakla
beraber hizli lifler i¢in %33, yavas lifler i¢in %27 arasinda degistigini gostermistir.
Yiizde artisi, kalitim faktorii, yas, cinsiyet ve bireylerin antrenman yapma
kabiliyetinden kaynaklanan bireysel farkliliklar dahil olmak iizere cesitli faktorlere
bagli olarak degismektedir. Yine antrenman programlarinin yogunlugu ve durumu da
bunu etkilemektedir. Arastirma sonuglari, kas hipertrofisinin en biiylik ytlizdesinin
genellikle hizli kas liflerinde meydana geldigini ve kullanilan antrenman tipine ve
yiiksek yogunluklu antrenman durumunda ortaya ciktigini gostermektedir. Kas
hipertrofisi, enerji kaynaklarinin lif igerigindeki ve kilcal damarlarin, aktin ve miyozin
filamentlerinin ve fibrillerin yogunlugunun artmasi sonucu tek bir lifin kesitindeki

artistan kaynaklanmaktadir (Majeed, 2001).

Bu kas hipertrofisini meydana getiren sey, genellikle son derece 6zellesmis hiicreler
olan kas liflerinde baslayan kimyasal ve fizyolojik siireglerin bir birlesimidir. Tek bir
kas lifi i¢indeki aktin ve miyozin filamentlerinin kalinliginda bir artis oldugu i¢in, bu
fibrilleri olusturan liflerin boyutunda bir artis meydana gelmektedir. Biri plazma kas
hipertrofisi olarak adlandirilan iki tip kas hipertrofisi gozlenebilmektedir. Bu, kas
plazmasinin kontraktil olmayan boliintiiniin hacmindeki bir artisa bagl olarak liflerin
hipertrofisi demektir. Antrenman sonucunda kilcal damar yogunlugundaki artis, hafif
bir kas hipertrofisi yaratabilmektedir. Ancak kuvvet hi¢ degismez, hatta ikinci tiirden
biraz azalir. Bu, kas liflerinin boyutunda ve sayisinda artis ile kas liflerinin hipertrofisi
anlamina gelir. Otomatik olarak kasilan herhangi bir kas lifi sistemi ve ardindan kas
liflerinin kalinliginda iki katina ¢ikma meydana gelmektedir. Kas liflerindeki boyle bir

artig, kasin maksimum giicindeki 6nemli bir bilyimeden kaynaklanmakta ve kas giicii



esasen artmaktadir. Oyunun amaci ve alistirmanin dogasi, kimin en biiyiik etkiye sahip

oldugunu belirleyen seydir (Majeed, 1995).

Qassem Hassan Hussein, Makoni’den alinti yaparak, kas hipertrofisi yaratan
egzersizler ile gii¢ lireten kas arasindaki farka temas etmistir. Bu baglamda yiiksek
direngli ve az tekrarli egzersiz yapmak, kas hipertrofisine ve dolayisiyla kasin
fizyolojik boliimiinde bir degisiklige meydan verecektir. Ancak diisiik direngli, yiiksek
tekrarli ve uzun siireli egzersizler dayaniklihigi arttirmakta fakat kas boyutunu

arttirmamaktadir (Hussein ve Bastawisi, 1990).

2.1.2. Kas Hipertrofisi Tiirleri

2.1.2.1. Gegici Kas Hipertrofisi

Gegicisi kas hipertrofisi, direkt kuvvet antrenmani yapildiktan sonra kasta meydana
gelen pompalama siiregleri sonucunda gegici olarak olusur. Bu da kas bosluklarinda
stv1 birikmesine yol acar ve bu sivilar kan plazmasindan kasa gelir. Daha sonra kas,
antrenmani tamamladiktan birkag saat sonra normal boyutuna doner, buna gegici veya

kisa kas hipertrofisi denir.

2.1.2.2. Kahe1 Kas Hipertrofisi

Kalcis1 kas hipertrofisi, uzun siireli diren¢ antrenmanlarinin bir sonucu olarak kas
biiytlikliigiindeki artistan kaynaklanmaktadir. Bu sisme, kas lifi icindeki gergek yapisal
degisikliklerden meydana gelir. Bu kas sismesi, kas lifinin kesit alanindaki artistan

kaynaklanmaktadir (Ebu’l-Ala, 1997).

2.1.3. Egzersizlerin Hormonal Tepkileri

Kas hareketi, birgok fizyolojik ve biyokimyasal sistemin is birligini gerektirir.
Viicudun farkli dokular: arasinda temas olmadikc¢a bu is birligi saglanamaz. Bilindigi
gibi sinir sistemi bu konuda biiyiik rol oynamaktadir. Hormonal sistem, bu islevde sinir

sistemi ile is birligi yapmaktadir. Viicudun herhangi bir hareketinin gerektirdigi tiim



fizyolojik siireclerde yer almaktadir. Sinir sisteminin dogasi, mesajlarinin hizli
olmasimi gerektiriyorsa da hormonlarin mesajlart daha yavastir ama daha etkilidir.
Atletik performans sirasinda viicut, karbonhidrat ve yaglardan g¢ok fazla enerji
kaynagina ihtiya¢c duymaktadir. Kimyasal kaynaklar, motor performansinin dogasina
bagli olarak oranlarinda degisiklik gostermektedir. Hormonlar bunu ve kan sekeri
seviyesini, viicuttaki kan dagilimini, sivi dengesini ve digerlerini diizenlemekten
sorumludur. Bu nedenle hormonlar, rekabet¢i spor aktivitesi sirasinda veya saglik
amaciyla viicut fonksiyonlarini diizenlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu ister
fiziksel aktiviteden once viicudu, karsilastigi fiziksel ¢abaya hazirlamak olsun ister
toparlanma siiregleri sirasinda aktivite sirasinda olsun fark etmemektedir (Ebu’l-Ala,

2003).

Spor egitimine verilen hormonal tepki Hasim Adnan Kilani’nin (2005) de belirtildigi

gibi iki tiire ayrilmaktadir:

e Hizh tepki: Bu tepki, fiziksel ¢alismanin baslamasinin ilk dakikalarinda
meydana gelir.
e Orta diizeyde tepki: Bu tepki, fiziksel eforun baglangicindan itibaren birinci ve

ikinci saatte meydana gelir.

Bazi arastirmalar, ¢ogu hormonal tepkinin antrenmanin veya fiziksel eforun
yogunluguna ve siiresine bagli oldugunu ortaya koymustur. Hizli tepki, antrenmanin
veya yogun fiziksel ¢alismanin sikilifina daha duyarliyken, yavas ve orta diizeyde

tepki, antrenmanin yogunlugundan ¢ok siiresine baglidir.

2.1.4. Egzersizin Endokrin Bezlerinin Calismasi Uzerindeki Etkisi

Egzersizin endokrin bezlerinin ¢aligmasi lizerindeki etkisi son donemlerde incelenmis
olup fizyolojideki biiyiik gelismeler meydana getirmistir. Soyle ki 1960 yilinda Alman
Yallow ve Bearson tarafindan yapilan radyoimmiin (RIA) 6lgiimlerinde hizli ilerleme
olmasaydi pek ¢ok arastirma ve caligma ortaya ¢ikmazdi. Zira bu ilerlemeler sayesinde
hormonlar1 nanogram (1x%10) ve pikogram (1x'?10) cinsinden 6lgmeyi basardik
(Kilani, 2005).



Yapilan caligmalar ve arastirmalar, fiziksel egzersiz ve hormonal tepki arasindaki
iligskiyi ortaya koymay1 ve ¢ok sayida hormonu tanimlamay1 amaglamaktadir. Buna
ragmen hormonlarin egzersiz sirasindaki fizyolojik rolii arasindaki iliski tam olarak
belirlenememistir. Bu laboratuvar arastirmalarindan bazilari, asagidakiler nedeniyle
yanitin ve hormonal degisikliklerin (endokrin bezleri) daha dogru analitik ayrintilarina

olanak saglamistir:

e Intravendz kateter kullanimi
e Tepkinin kapsamin1i ve metabolizmanin sonuglarmi Olgmek icin kan

orneklerinin alinmasi

Plazmanin, antrenmanin baslangicinda kanda ¢ok sayida hormonu yogunlastirdigina

dikkat ¢ekilmistir.

Bahaeddin Selame (2000), beden egitimi yaparken hormonlarin nemine deginmistir.
Bu baglamda hormonlar, viicut organlarinin ve sistemlerinin tiim hayati siire¢lerini
etkilemektedir. Enerjinin oksidasyonu ve tiim besin metabolizma siire¢leri, endokrin
bezlerinin salgilanmasi yoluyla fiziksel efor sirasinda tesir altinda kalmaktadir. Bu
nedenle, tabloda gosterildigi gibi, fiziksel antrenman sirasinda c¢esitli hormonal

tepkileri belirlemek gerekmektedir.



Cizelge 2.1 Beden egitiminin hormonal tepkileri.

Egzersize S =
Hormon g .. Etkileri Onemi
Tepkisi
Epinefrin ve norepinefrin
. hormonunda etkileyici bir
Katekolamin Yiiksek y Kan sekerinden artis
artis olur, antrenmandan
sonra daha azdir.
Biiyiime Hormonu Yiiksek Zayif bir?yde d?ha fazla Bilinmiyor
(HGH) yliksektir
Adrenokortikotropik . Yiiksek yogunluklu Karaciger glikojeninin
Yiiksek .. _— .
Hormon (ACTH) antrenman yaparken yiiksek ¢oziilmesinde artis
Tiroksin Hormon Antrenman rken o
oS ormonu Yiiksek tre . a ygpa ¢ Bilinmiyor
(TSH) yliksektir
Hipofiz Bezi Hormonu - S
Etkisiz Yok Bilinmiyor
(HL) Y
Testosteron Hormonu Yiiksek Yok Bilinmiyor
Ostradiol H A
Stradiol Zormont Yiiksek Adet sirasinda yiiksek Bilinmiyor
Progesteron Hormonu
. Antrenmandan sonra daha az
Insiilin Hormonu Diisiik . Kan sekerinde diisme
diigiik
Antrenmandan sonra daha az
Glukagon Hormonu Yiiksek artis Kan sekerinden artis
. Pl da diisiik
Renin Hormonu Yiiksek Antrenmandan sonra artig azmada cusu
sodyum
Antidiiiretik Hormon . Plazmadaki su
(ADH) Yiiksek Yok konsantrasyonunu
ayarlayin

2.1.5. Testosteron Hormonu

Testosteron, testislerdeki Leydig hiicreleri tarafindan salgilanir. Testosteron, Androjen

ad1 verilen birkag seks hormonu salgilamaktadir. Bu hormon; testosteron, erkek

viicudunda bulunan testosteron hormonunun aktif versiyonu olan dihidrotestosteron

ve androstenedion igermektedirler. Ancak testosteron, diger iki hormondan daha fazla

miktarda bulunur, dyle ki, cok erkek hormonu olmasina ragmen bu en 6nemli erkeklik
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hormonu olarak kabul edilmektedir. Bunlarin ¢gogu hedef dokularda en gii¢lii hormon
olan dihidrotestosterona doniistiiriilmektedir. Testosteronlar, yetiskin bir erkegin testis
kiitlesinin yaklasik 9%20'sini olusturan seminifer tiibiiller arasindaki boslukta Leydig
hiicrelerini olusturmaktadir. Asagida Sekil 1'de insandaki bu hiicrelerin ¢izimini

gostermektedir (Keaton ve Hall, 1996).
Erkeklik sistemleri testosteron iiretmedigi i¢in bu hiicreler ¢ocuklarda hi¢ bulunmaz.

Ancak yeni dogan erkek bebekte ilk aylarda, eriskin erkekte ise ergenlik doneminde

¢okca bulunmaktadir.

Leydig hiicreleri

fibroblast romu

epitel hiicreleri

Sekil 2.1. Leyding hiicreleri.

Her iki fazda da biiyiik miktarda testosteron salgilanmaktadir. Buna ek olarak bir

Leyding hiicre timorii gelistiginde biiyiik miktarlarda testosteron salgilanmaktadir.

2.1.5.1. Testosteron Metabolizmasi

Testislerden salgilandiktan sonra, ¢cogu testosteron plazma albliminine zayif bir sekilde
baglanir veya seks hormonu baglayici globulin adi verilen beta-globuline sikica
baglanmaktadir. Bu durumda kanda bir saat kadar dolasan sey daha sonra dokularda
sabitlenir ve atilacak inaktif iriinlere indirgenmektedir. Hiicrelerdeki dokularda
sabitlenen testosteronun ¢ogu, 6zellikle yetiskinlerde prostat bezi gibi baz1 6zel hedef

organlarda ve erkek fetiisin dig genital organlarinda dihidrotestosterona
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doniistiirilmektedir. Asagidaki sekil 2, iki hormonun kimyasal formiiliinii

gostermektedir (Keaton ve Hall, 1996).

OH
CH,
OH
CH,4 CH,
CH,
O
Testosterona

O

H
H
Dihidrotestosterona

Sekil 2.2. Tki hormonun kimyasal formiilii.

Dokularda sabitlenmeyen testosteron, ozellikle karacigerde hizla androstenedion ve
dehidroepiandrosterona donistiiriilmektedir. Ayni zamanda, glukuronidler veya
stilfatlar (0zellikle glukuronidler) olarak konjuge edilirler ve bunlar ya karaciger

safrasindaki bagirsaklara ya da bobrekler yoluyla idrara atilmaktadir.

2.1.5.2. Testosteron Fonksiyonlari

Testosteron genellikle erkek viicudunun ayirt edici 6zelliklerinden biridir ve koryonik
gonadotropin ile fetal yasamda bile testisleri uyarmaktadir. Genetik gelisim boyunca
ve dogumdan sonra on veya daha fazla haftaya kadar orta diizeyde testosteron

uretilmektedir.

Pratik olarak yaklagik 10-13 yasina kadar testosteron olusmamaktadir. Daha sonra
iretimi, pubertenin baslangicinda gonada yonlendirilen 6n hipofiz hormonlarinin
etkisi altinda hizla artmaktadir. Bu, bireyin hayatinin geri kalaninin ¢ogu i¢in devam

eder ve daha sonra elli yasindan sonra hizla azalir ve seksen yasinda en yiiksek
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seviyesinin yaklagik %20-50’sine ulasmaktadir. Sekil 3, farkli yaslarda salgilanma
oranlarini gostermektedir (Keaton ve Hall, 1996).

Farkli yaslardaki yaklasik testosteron salgilama oranlari
750 T =14

625

500

ng/dL
1
I
1p/3u

375

L .
25-34 3544  45-54  55-64 65-74  75-84 85-100

@® Toplam testosteron
P 0 Yas

Sekil 2.3. Farkli yaslardaki yaklasik testosteron salgilama oranlari.

Testosteronun ruh hali iizerine etkileri oldugu belirtilmektedir. Testosteronun
diirtiiselligi artirdigina ve dstrojenin hafif bir ruh haline eslik ettigine siiphe yoktur.
Rekabetci sporlarin biiyiik bir boliimiiniin, genellikle makul bir miizakere pahasina,
kisiyi asir1 ¢aba sarf etmeye iten diirtiisel bir ruha sahip oldugu kesindir. Bu nedenle
testosteron agisindan zengin ve biiyiik kaslar1 olan bir adam, testosteron avantaji
olmayan insanlardan ¢ok daha giicliidiir. Atletik bir antrenman programi ile kaslarim
giiclendiren sporcu, ayn1 zamanda biiylik bir kas giiciine sahip olacaktir. Yetiskin bir

erkekte testosteronun normal degerinin asagidaki gibi oldugu bildirilmektedir:

e Erkekler igin toplam testosteron i¢in normal deger 300-1000 ng/dL
e Erkekler igin serbest testosteronun normal degeri 50-210 ng/dL'dir.
e Kadinlar i¢in toplam testosteronun normal degeri 100 ng/dL'den azdir.

e Kadinlar i¢in serbest testosteronun normal degeri 20 ng/dL'den azdir.
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2.1.6. Viicut Gelistirme Sporu

Eskiler, biiyiik, giiclii, orantili viicutlarim sergiliyorlardi. Bu, Mezopotamya'da MO 4.
binyildan beri yapilagelen bir sov oldugu bilinmektedir. Kaynaklar, o donemde
secilen hiikiimdarin birtakim o6zelliklere sahip olmasi gerektiginden, mesela en
onemlilerinin giiclii, giizel bir viicut ve uyumlu kaslara sahip olmasi gerektiginden
bahsetmektedir. Fiziksel ve kasli yapi, o sirada ¢esitli savaslar i¢in savasgilar1 ve
ordular1 hazirlamay1 amacglamaktaydi. Fiziksel yapidaki bu kavram, o zamanin yasam

felsefesinde 6ne ¢ikan bir 6zellikti (el-Anbeki, 2002).

Viicut gelistirme sporu bugiin dogmamis olup eski sporlardan biridir. Mesela dogaiistii
giiclere sahip (efsanevi devler ve kahramanlar) hakkinda bir¢ok eski efsane ve hikaye
duyduk ve “Giiclii Herkiil” veya “Herkiil” imaji hala meshurdur. Herkiil, Yunan
mitolojisindeki efsanevi kahramanlarin dogaiistii giiciinii ifade eden Yunan kokenli bir

kelimedir (el-Ramli, 1991).

Cagdas viicut gelistirme kavrami, askeri konseptten tamamen farkli hale gelmistir.
Artik oyuncular, diger kas gruplari arasindaki konumuna gore bir kasin homojen bir
yapisini elde etmenin yani sira saglik ve aktivite elde etmek igin bu spora
yonelmektedirler.

Oyunun c¢agdas tarihine gelince, Amerika’daki en iinlii adami se¢gmek icin yapilan ilk
yillik yarig, 1921'de McFadden yaris1 olarak adlandirilan Madsen Park’ta yapildi.
1939°da “Bay Amerika” yarist ad1 verilen ilk viicut gelistirme miisabakas1 yapildi.
Ayni1 y1l 1940 yilinda ilk amatdr sampiyonay1 diizenleyen ilk amatdr federasyon ortaya
ciktl. Amatdr viicut gelistirme Olympia (Amacher) sampiyonasi, Arnold ve Diinya

Sampiyonalar1 ile en giiglii uluslararasi sampiyonalardan biridir.

Diinya milli sporculari, teknik seviyesi ve giicli diinya sampiyonasini asan bu
sampiyonaya katilmak i¢in ¢ok caligmaktadirlar. Viicut gelistirme oyununda rekabet
60 kg, 65 kg, 70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, 100 kg ve 100 kg iizeri olmak {izere
farkli agirliklarda yapilmaktadir.
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Irak, 1959'da ilk Asya Sampiyonasina katild1 ve 1972’de Irak Merkez Federasyonu
kuruldu. Ayn1 y1l Irak, Asya ve Diinya Sampiyonalarina katildi. Milli sporcu Ali Al-
Kayar, Irak'in uluslararasi tarihinde elde ettigi en iyi konum olan Asya'da birinci ve
diinyada li¢iincii sirada yer almaktadir. Irak takimi birkag yil birinciligi kazanildi.
Oyun, keskin kesimlere ve diisiik yag ylizdesine sahip kasli viicutlara bagimli hale
geldikge gelismektedir. Uluslararast Viicut Gelistirme Federasyonu (IFBB), liye
birkag tilkeden olusur ve diinyanin altinci en biiytik federasyonudur (el-Anbeki, 2002).

2.1.6.1. Viicut Gelistirme Sporunda Egitim Araclar:

1) Halter: Halter, viicut gelistirme sporunda kullanilan 6nemli araglardan biridir, kas
biiyiikliigii ve kuvvetinin gelisimi i¢in en ¢ok tercih edilen ve uygulanabilir arag olarak
one ¢ikmaktadir. Halter sopasinin (disksiz) agirligi 10-20 kg, uzunlugu ise 130-200
cm arasindadir. Disklerin diismesini 6nlemek icin halterle birlikte verilen tasma ise
1/2-1-1-2/12 kg agirhigindadir. Haltere eklenen disklerin agirliklart ise 2/11-2-5-2/17-
10-15-20-25 kg seklindedir.

2) Dumbell: Kas giiclinii ve boyutunu artirmak konusunda halterin islevini
tamamlayan bir nitelige sahiptir. Ona belirli bir sekil verir. Dambaillarin uzunluklar
22-30 cm arasinda degismekte olup, disksiz agirliklart 2 kg'dir. Hem halter hem de

dambil serbest agirlik olarak adlandirilir.

3) Oturak: Yassi1 ve kavisli olmak tizere iki tiirii olup halter veya dambil ile ¢ogu viicut
gelistirme egzersizini yapmak i¢in kullanilir. Koltuk uzunlugu 120-130 cm arasinda

olup genisligi yaklasik 30 cm’dir.
4) Makine: Demir plakalar ve tellerle donatilmig demir makinelerdir. Viicudun kaslari

i¢in gesitli egzersizler yapilmasina olanak tanir ve viicut gelistiriciler tarafindan kas

gruplarini iyilestirmek ve gelistirmek igin kullanilir (el-Saray, 2010).
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2.1.6.2. Modern Cihaz ve Makine Teknolojisi (Spor Aletleri) ve Bunlarin Egitim
Uzerindeki Etkisi

Cok eski zamanlardan beri insan, insana ve herhangi bir alanda hizmet eden herhangi
bir cihaz veya makineyi yaratma veya gelistirme cabasi i¢cinde olmustur. Amag,
ozellikle modern ¢agda her zaman hem ¢abadan hem de zamandan tasarruf etmektir.
Yiiksek teknoloji ve hayatin ¢esitli alanlarinda yogun bilimsel ¢abalar, her zaman bunu
basarmanin yollarini aramaktadir. Bu, giiniimiiz spor diinyasinin, 6zellikle de giig, kas
ve yiiksek zindelik sporu olan viicut gelistirme sporunun temel kaygisi haline

gelmistir.

Bagka herhangi bir sporda sampiyon olmak i¢in antrenman ydntemleri ne kadar
degisirse degissin cok fazla ekipmana ve teknik cihaza ihtiyaciniz yoktur. Ornegin
futbol, basketbol gibi takim sporlari ve hatta giires ve boks gibi bireysel oyunlarda pek
ekipmana ihtiya¢ duyulmaz. Viicut gelistirme sporu ise c¢esitli alet, cihaz ve
kaldiraglarin sporudur ve nedeni ¢ok agiktir. Ciinkii insan viicudu, irili ufakli 600°den
fazla kastan olusur. Bu bakimdan bir egzersiz ve makine olmadan gelismek zordur.
Zira antrenman siireci en ince kas liflerine ulagsmak i¢in uzun bir zamana ihtiyag

duyabilmektedir.

Egitim yontemleri, bu ylizyiln ellili ve altmislt yillarina kadar bar, halter ve masa gibi
o donemde mevcut olan geleneksel araglara dayanmaktaydi. Diinlin kiiresel
sampiyonlarinin seviyeleri, esas olarak antrenman ve yarismalarda kas gruplarinin
acik bir sekilde kiimelenmesine bagli olan viicudun biiyiikligii ile karakterize edildi.
Bu sekilde eklemler ve kasli kisimlar arasindaki keskin kesim bugiin oldugu gibi

belirginlikten, giizellikten ve akiciliktan yoksundu.

Egitim alanindaki son gelismeler, kuskusuz egitim araglarinin gelistirilmesinin ve
modern cihaz ve makinelerin gelistirilmesinin mantikli sonucu olarak ortaya
cikmaktadir. Bu, su anda esas olarak bu cihazlara bagli olan bu yontem ve yontemlerin
gelistirilmesine yol acti, ancak geleneksel araclarin roliinii ortadan kaldiramamustir.
Bu baglamda geleneksel spor araglar1 gelisti ve geng ve ileri diizeyler i¢in bir¢ok

egitim yontemi ve ¢esitli egzersizler icin hala en yararh faktor olarak kabul edildi.
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Bugiin Keisers, Polaris ve Camstars gibi modern cihazlarin bazilar fiziksel
uygunlugun kazanilmasi iizerinde biiyiikk bir etkisi vardir. Ayrica fizik tedavide

kullanilabilecek tibbi ve spor tedavi cihazlar1 olarak da kullanilabilmektedir.

Bunlardan hareketle geleneksel araglarin, orantili bir viicut gelistirme amaciyla plan
ve miifredata gore gerekli olan her seyi yerine getirmek i¢in yeterli olmadig1 sonucuna
variyoruz. Bu nedenle, deneyimle kanitlanmis bu cihazlara olan ihtiyag, uygulanabilir
olup karmasik degildir. Artik ithal etmeye gerek kalmadan yerli olarak
tiretilebilmektedir (el-Kaysi, 1991).

Bu cihazlar olmasaydi, modern antrenman yonteminin bilimsel bilgisi bu cihaz ve
makinelerin kullanimi ile giivence altina alinmis, kuvvet ve kas sporu bugiinkii gibi

gelisemezdi denilebilir. Dolayisiyla bu cihazlar:

e Bar ve dumbell ile ulasilmasi zor olan kaslara yeterli beslenmeyi saglayan
gerekli kan miktarinin saglanmasina katkida bulur.

e Halter veya dumbellin agirlik merkezinden uzak kisimlara ve kas bolgelerine
odaklanir ve dogrudan bask1 uygulanir.

o Esit etki ve tepki olarak hareket esnekliginin kazanilmasina yardimeci olur.

e Miisabakalara hazirlanmak ve hazirlanmak amaciyla belirlenen siire boyunca
kesme ve kaslarin 6ne ¢ikmasi konusunda birincil islevlere sahiptir.

e Yapilis sekli estetigi psikolojik olarak olumlu etkiler ve oyuncunun rahat

olmasini saglar.

2.2. ONCEKI CALISMALAR

e Ammar (2006), Bazi Besin Takviyelerinin Kaslarin Kuvvet ve Fizyolojik
Boyutunu Gelistirmeye Etkisi ve Viicut Gelistiriciler Uzerindeki Olumsuz
Etkileri. Arastirmada Kadisiye kentinde viicut gelistirme sporcularinin besin
takviyelerinin (amino grup asitler ve kreatin) etkisi ve kaslarin gili¢ ve
fizyolojik boyutunun gelisimini ortaya koymak amaclanmistir. Arastirma
orneklemi, Kadisiye kenti 45 viicut gelistirme sporcusundan (geng kategorisi)

ve 25 milli sporcudan olugsmustur. Yaslar1 18-21 arasinda degismektedir.
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Uzerinde arastirma yapmak icin sadece 20 oyuncu esas alinmistir. Calismada
betimsel yontemi kullanan arastirmaci, besin takviyelerinin viicut
gelistiricilerinin kas giiclinii ve kaslarin fizyolojik boliimiinii artirmada olumlu

bir etkiye sahip oldugu sonucuna varmistir.

e Hasan (2010). Anabolik Hormonlarin Spermanmin En Onemli Parametreleri
Uzerindeki Etkisi ve Viicut Gelistiricilerin Yapisal ve Fonksiyonel Olgiimleri.
Caligmada anabolik hormonlarin spermanin en Onemli parametreleri
tizerindeki etkilerini ve arastirma orneginin yapisal ve fonksiyonel 6l¢timlerini
belirlemek amaclanmistir. Orneklem, amaca déniik ydntemle segilen 16 viicut
gelistiriciden olusmustur. Yaslar1 20-25 arasinda degisen 6rneklem, homojen
sekilde sekizli halde iki gruba ayrilmistir. Calismada betimsel yoOntemi
kullanan arastirmaci, kimi arastirma degiskenlerinde bazi 6nemli farkliliklar
olsa da arastirma 6rnekleminin diizeyleri, bu gostergelerin siniflandirilmasina

gore normal sinirlar icinde oldugu soncuna ulagmistir.

e Taylor (2000). Biiyiime Hormonunun Kadin Sporcularda ve Sporcu
Olmayanlarda Direng Egitimine Tepkisi. Calismada biiylime hormonu ve
testosteronun kas hipertrofisinde ve kas kuvvetinde diren¢ antrenmanina
tepkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma 6rneklemini, bir y1l ve daha
uzun siire agirlik ¢aligmasi yapan 12 kadin sporcu olusturmustur. Calismada
deneysel yontemi benimseyen arastirmacilar, kadin sporcularda biiylime

hormonu seviyesinde bir artis oldugu sonucuna ulasmislardir.

2.2.1. Arastirmacimin Onceki Calismalardan Yararlanma Boyutu

Aragtirmaci, 6nceki caligmalar1 gozden gecirerek asagidaki sekilde onlardan istifade

etmistir:

e Arastirmaci, amag¢ ve varsayimlarin bilimsel ve agik bir sekilde

belirlenmesinde dnceki ¢alismalardan faydalanmistir.
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e Kullanilan yontemi ve Ornegin nasil karakterize edilecegini belirlerken
bunlardan istifade etmistir. Arastirmanin dogas1 geregi arastirmaci deneysel
yontemi kullanmistir.

e Veri isleme, sunum, tartigma ve analiz i¢in en iyi istatistiksel yontemlerin

secilmesi konusunda yine bunlardan istifade etmistir.
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BOLUM 3

ARASTIRMA METODOLOJIiSi VE SAHA CALISMALARI

3.1. ARASTIRMA YONTEMI

Aragtirmaci, uygunlugu ve ¢alismanin dogasi geregi deneysel yontemi kullanmustir.
Deneysel yontem, bagimli degiskenlerin deneyden degisimini etkileyen temel
faktorleri kontrol etme girisimidir. Aragtirmacinin bagimli degisken veya degiskenler
tizerindeki etkisini belirleme, 6lgme ve degerlendirme siirecinde kontrol ettigi ve

belirli bir sekilde degistirdigi bir faktor bunlarin disindadir (Mahcub, 2002).

Arastirmaci, grup i¢in On test ve son test i¢eren bir deneysel desen benimsemistir. Bu
tasarim tek gruplu bir deneme igermektedir. Bu tasarimda deneysel bir olgiime
gerceklestirilir ve ardindan etkisi test edilecek olan deneysel degisken girilir. Daha
sonra son Ol¢tim yapilir ve farkliliklarin 6nemini test etmek icin iki 6l¢limiin 6ncesi ve

sonrast puanlar1 karsilastirilir. Bu husus asagidaki sekilde agiklamistir.

On Olgiim | Deneysel faktor . Son Okiim

Karsilaghrma

Sekil 3.1. Tek grup deneysel tasarim modeli.
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3.2. ARASTIRMA TOPLULUGU VE ORNEKLEM

Arastirma toplulugu amaca doniik sekilde belirlenmis olup, Irak bélgesinde yasayan

ve yaslar1 20-25 arasinda olan viicut gelistiricilerden olugmaktadir. Bunlar Dohuk

vilayetinde et-Tahaddi Genglik Merkezi’ndeki spor yapan 16 erkek goniilliden

olusmaktadir. Tim sporcular, arastirma igin 6rneklem olarak segilmistir.

Cizelge 3.1. Orneklemin yas, boy ve kilo dagilim.

. Carpikhk
Degisken | Ol¢ii Birimi S A+ Mod
Modiilii
Yas Yil 23,25 3,56 24 0,21
Boy Cm 69,67 5,67 68 0,29
Kilo Kg 173,06 4,32 173 0,01

Yukaridaki tabloda garpiklik modiilii degerlerinin (+1) arasinda oldugu goriilmektedir.
Bu, arastirma 6rneginin yukarida belirtilen degiskenler icinde homojenligi saglayan

dagilimin normal olduguna isaret etmektedir.

3.3. ARASTIRMADA KULLANILAN BiLGi, ARAC VE GEREC TOPLAMA
ARACLARI

e Arapca ve yabanci kaynaklar.

e Uluslararas: Bilgi Ag1 Internet

e Kisisel goriismeler”

e (Gozlem, deney, testler ve dl¢limler.

e Bes adet Cin yapimi1 Diamond modeli kronometre
e Elli adet Tibbi siringa 5 kapasiteli (cc)

e Yiiz elli adet normal kan tiipleri.

e Tibbi pamuk ve steril malzemeler

e Santrifiij (5000, Hitsh -8Tub, 2007 Japon yapimu1)

"Bk. Ek 1.
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e Kan serumunu analiz etmek ve hormon konsantrasyonunu belirlemek i¢in
radyoaktif bir gama sayaci cihazi (2004 Amerikan yapimi)

e Hormon konsantrasyonlarini tespit etmek icin kitler (Fransiz yapimi)

e Cok fonksiyonlu bir spor aleti ve ¢esitli agirliklar

e Plastik Sogutucu (Cool Box)

3.4. KESIF DENEYIMI

Arastirmaci ikinci kesif deneyini Et-Thaddi adli spor salonunda sabah saat dokuzda

arastirma toplulugu iizerinde gerceklestirdi. Bununla amaci:

e Kullanilan egzersizlerin maksimum yogunlugunu ve arastirma 6rneginden her
oyuncu i¢in belirlemek,

e Programin uygulanmasi sirasinda aragtirmacinin karsilasabilecegi alan
giicliiklerinin tespit etmek,

e Bu alistirmalarin  aragtirma Orneklemindeki bireylere uygunlugunun
belirlemek,

e Hazirlanan programi uygulamak i¢in gereken zamani tespit etmek idi.

3.5. HORMON OLCUMLERI iLE iLGILi YAPILAN iSLEMLER

Arastirmaci, testosteron seviyelerini 6lgmek i¢in Patolojik ve Hormonal Analizlerin
yapildigi Genom Analiz Laboratuvarini kullandi. Bilimsel kaynaklarda tavsiye edilen
yirmi dakikalik antrenman birimleri gergeklestirildikten sonra 6n ve son dlglimlerin
yapilmast igin arastirma toplulugundan ornekler alindi (el-K4&’bi, 2008). Ornekler
Uzman Mohammed Saleh Mohammed tarafindan alindi ve patolojik analizler ve
hormonlarin analizi i¢in dogrudan Genom Laboratuvarina gonderildi. Hormonlarin
analizi, akredite bir laboratuvarda uzmanlar tarafindan kullanilan ydntemle

gerceklestirildi.
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3.5.1. Testosteron Olciimii

1) Olgiim islemi, 50 mikrolitrelik bir kan serumu alinarak yapildi. Kitlerle birlikte
0zel bir test tiipline yerlestirildi.

2) Kan serumuna 500 mikrolitre oraninda hizlandirilmis reaksiyon soliisyonu
olan Tracer soliisyonu eklenir ve iyice karistirildi.

3) Ikinci 6zel tiipe ise standart soliisyon olan 50 mikrolitrelik bir Kalibrator
soliisyonu konur ve buna da 500 mikrolitre oraninda reaksiyon hizlandirici
Tracer eklenir ve iyi karigtirildi.

4) Tiipler kapatildi ve ii¢ saat boyunca 37°C sicakliktaki bir su haznesine
yerlestirildi.

5) Bundan sonra, fazla ¢ozeltiyi atmak i¢in iki tiip atildi.

6) Ardindan tiiplere (T) ve (B) soliisyonlar1 eklenir ve bir dakika sonra 18

numarali cihazdan hormon konsantrasyonu okundu.

3.6. ON OLCUM (ANTRENMAN PROGRAMINA BASLAMADAN ONCE)

Tarih 25.10.2021 Cumartesi sabah saat dokuzda Et-thaddi adli salonda dinlenme
sirasinda oyunculardan (5 cm3) miktarinda kan 6rnegi alindi. Ust kol bdlgesinden
vendz kan Ornekleri alindi ve kan ornekleri iki adet kan saklama tiipline yerlestirildi.
Oyuncularin sirasina gore tiipler normal numaralandirildi. S6z konusu numaralar,
antrenman programina baslamadan once oyuncunun adini ifade etmektedir. Daha
sonra bu alanda uzmanlagsmis bir kimyager yardimiyla her numuneden (serum, kan
plazmasi) ekstrakte edilmek icin, yani bir santrifiijde ayristirilmak tizere laboratuvara
gonderildi. Daha sonra sezon sonunda, egzersizlere baslamadan Once {lizerinde

oyuncunun numarasi yazili olan tiiplere yerlestirildi.
3.7. ANTRENMAN PROGRAMI (AGIRLIK ANTRENMANTI)
Arastirmaci, hafta antrenman yogunlugundaki ve antrenman birimlerindeki

dalgalanmalar dikkate alarak agirlik antrenmani programi hazirlamistir. Programda

birka¢ konuyu i¢cermekte olup en dnemlileri sunlardir:
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1)

2)

3)

4)

5)

Diren¢ antrenmani uygulama siliresi 12 hafta olup haftada 3 giin olarak
uygulanmigtir. Boylece toplam antrenman dozu sayisi 36 olmustur.

Egitim programindan Once, arastirma Orneginin temel giic gerekliligi icin
eleme egzersizleri yapildi. Bu egzersizler kollar1 6n egik destekten biikme ve
uzatma, bar1 ¢ekme, kollar1 biikkme ve uzatmaya paralel dalig, sirt ve karin
hareketleri iceriyordu. Bu alistirmalarin uygulanmasi, egitim programinin
uygulanmasina baglamadan bir hafta 6nce yapildi.

Isinma, oyuncunun antrenman yiikiinii tasimaya fiziksel olarak hazir olmasini
saglamak icin kademeli yogunlukta egzersizler igeriyordu. Oyuncunun her
seferinde ayni 1sinmay1 tekrar etmekten sikilmamasi igin ¢esitli egzersizler
belirlenmistir. Daha sonra oyuncular agirlik odasina girerek belirlenen
antrenman yapmak tlizere belirtilen agirliklarin yarisinda ve agirliklarla
1sinmay1 tamamlarlar. Yani bugiin, ortalama bir siklikta egzersizler yapilarak
merkezi sinir sistemini belirli egzersizlere hazirlamak amag¢lanmistir. Sonug
boliimiinde ise antrenman sirasinda metabolizmadan kaynaklanan birikimlerin
azaltilmast amaclanmistir. Burada oyuncular, kas gruplari i¢in baz1 kosu ve
germe egzersizleri yapmistir. Bu birikimleri olabildigince ¢cabuk gidermek i¢in
dinlenme zamanlarinda da bu egzersizler yapilmistir.

Oyuncularin ayni egzersizi tekrarlamaktan sikilmamasini saglamak igin
kullanilan egzersizlerde ve viicudun her bir 6zel kasinda ¢esitlilik ilkesini
dikkate alinmistir.

Agirlik antrenmaninin kaldirma bilesenleri ise asagidaki gibiydi:

e Kullanilan agirliklar, oyuncunun maksimum kapasitesine gore %75-100
arasinda degismektedir. Pilot uygulamada kullanilan egzersizlerin her biri
icin maksimum yogunluk belirlenmistir. Her sporcu i¢in, agirlik 1:2
seklinde tespit edilmistir.

e Antrenman hacmi: Antrenman hacmi, antrenman dozu i¢in kullanilan
yogunluk dikkate almarak egzersizin tekrar sayist esas alinarak
belirlenmistir.

e Dinlenme: Egzersiz gruplart arasi dinlenme siireleri ve egzersizler
zamanla dogru orantili olarak kullanilan yogunluk dikkate alinarak
zamana gore belirlendi. Yogunluk ne kadar yiiksek olursa, oyuncunun

iyilesmesini ve asagidaki egzersizleri yapabilmesini saglamak icin
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dinlenme siireleri o kadar uzun olur. Sporcunun, atiklardan kurtulmak i¢in
atardamar ve damarlardaki kan akisi igin germe ve esneklik egzersizleri
yaptig1 dinlenme stireleri olumluydu.

e Egitim programi 26.10.2021 Cumartesi giinli uygulanmaya baslandi.

e Egitim programi 06.01.2022 Carsamba giinii tamamlandi.

3.8. SON TEST (EGITIM PROGRAMINDAN SONRA)

Tarih 07.01.2022 Cuma giinii sabah saat dokuzda Et-Tahaddi adli spor salonunda
oyunculardan miimkiin oldugunca ayni kosullar altinda ve ayni mekanizma ve

prosediirler kullanilarak testlerle kan 6rnegi alind1 (egitim programindan o6nce).

3.8.1. istatistiksel Araclar

Arastirmaci, 6n ve son testlerden elde ettigi sonuglarin istatistiksel degerlerini

¢ikarmak i¢in SPSS 24 programini kullanmis ve asagidaki esaslar takip etmistir:

1) Yiizde

2) Aritmetik ortalama
3) Standart sapma

4) Carpiklik modiilii
5) Mann whitney u testi
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BOLUM 4

BULGULAR

4.1. TESTOSTERON HORMONUNU ORTALAMA VE STANDART
SAPMALARI ICiN OLCUM SONUCLARI

Cizelge 4.1. 6n ve son Olgiimler arasindaki testosteron konsantrasyonu seviyesinin

aritmetik ortalamalarini ve standart sapmalarini géstermektedir.

Cizelge 4.1. On ve son test arasindaki testosteron konsantrasyon seviyesinin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapmalari.

Ort SS
On Test 3,08 0,75
Son Test 7,07 0,63

Cizelge 4.2. Antreman programi dncesi ve sonrasi testosteron hormonlar1 arasindaki

iliski.
Son Test— On N Sira Sira ;
Test Ortalamasi Toplam P
Negatif Siralar 0 0 0
Pozitif Siralar 16 85 136 3562 0,000

Cizelge 4.2 incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin antrenman programi dncesi
ve sonrasi testosteron hormonlari arasinda bir fark olup olmadig1 ortaya koymak i¢in
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére antrenman programina
katilanlarin program Oncesi ve sonrasi testosteron hormonlar1 arasinda anlaml
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmistir (z= -3,52, p<0,05). Fark puanlarinin
pozitif siralar lehine olmasi, programin testosteron iizerinde anlamli etkisinin

oldugunu gostermektedir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

5.1. TARTISMA VE SONUC

Olgiimlerin sonuglar1 Cizelge 4.2 incelendiginde 6nceki eksenlerde sunulduktan sonra
anlamli ¢ikmistir. Bu, s6z konusu hormon konsantrasyonu diizeyinde 6n ve son

Ol¢iimler arasinda istatistiksel olarak 6nemli farkliliklar oldugu anlamina gelmektedir.

Burada kan plazmasindaki hormonun konsantrasyonundaki artis1 belirtmemiz
gerekiyor. Bu artig, kas olusturmaya yardimci olan hormon oranini artirmaya etkili bir
sekilde katkida bulunan 6nemli bir direng egitimi iiriinii olarak ortaya c¢ikmustir.
Hormon konsantrasyonundaki artigin, antrenman programi sirasinda egitimdeki
katilimcinin nizamli ¢alismasindan kaynaklandigini bulduk. Bu, sirayla hormonal
sistemi etkileyen sinir sisteminde igsellestirme olusumunun artmasina etkili bir sekilde

katkida bulunmustur.

Direng egitimi, miimkiin olan en fazla sayida motor birimi harekete gegirmesi gereken
kaslara uygulanan kuvvet miktar1 nedeniyle sinir sisteminin alismasi ¢ok zaman
gerektirir. Bu, sinir sisteminden gelen sinir uyarilarinin sonucudur. Sinir sisteminin bu
tiir egzersizlere alismasi kolay degildir, bu nedenle bunlara uyum saglamak i¢in bir

uyarim, kararlilik ve ardindan yiikselme asamasi gerekmektedir.

Bu, sinir sisteminde icsellestirmenin ortaya c¢ikmasindan ve meydana gelen
i¢sellestirmeyi dayatan psikolojik durumdan kaynaklanmaktadir. Burada ayrica,
hormon konsantrasyonundaki artisin, Orneklemin kas sismesindeki artistan
kaynaklandigin1 bulduk. Ayrica hormondaki artisin seviyesi kas kiitlesinin biiyiik

olmasi ile de alakalidir.
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Bu husus, Kraemar (2005) tarafindan testosteronun anabolik siire¢lerdeki diger
hormonal mekanizmalar1 arttirdigi ve sinir sistemini etkiledigi seklinde de
dogrulanmistir. Zira bunlar, néronlardaki reseptorlerle etkilesime girebilir ve salinan
bir kimyasal bilesen olan norotransmitter miktarini artirabilmektedir. Bu nedenle
testosteron, gii¢ Uretimini arttirmada ve gelistirmede birincil role sahi oldugunu

goriiyoruz (Kraemer ve Ratamess, 2005).

Erkeklerde diren¢ antrenmaninin, séz konusu antrenman bittikten hemen sonra
hormon miktarini1 arttirdig1 ve artis seviyesinin kas kiitlesi, egzersiz yogunlugu ve
hacminden etkilendigi belirtilmistir. Zira biiyiik kas kiitlesinde daha biiyiik

miktarlarda, yiiksek ve agir antrenman yogunluguna dayali olarak salgilanmaktadir.

Kendisi ayrica sik ve diisiik egzersizlerin testosteron miktarini uyarmadiginin altini
cizmistir. Clinkii testosteron, proteinlerdeki artis yoluyla kas yapimindan sorumlu
oldugundan, konsantrasyonunda bir artis olmasi gerekir.

Semia Halil’in de ifade ettigi gibi testosteron hormonu, kas bitylime mekanizmasini
etkiler ve ergenligin baglangicinda salgilanir, kas biliylimesini ve fiziksel giicii

gelistirme roliine sahiptir (Semia Halil, 2008).

Kayton ve Hall, erkek sistemi tarafindan tiretilen testosteronun, viicutta, 6zellikle
kaslarda, protein birikiminde 6nemli bir artis yaratmak konusunda anabolik bir etkiye
sahip olduguna" inanmaktadirlar. Dolayisiyla testosteron avantajina sahip olan adam,
testosteron avantaji olmayan adamdan ¢ok daha giigliidiir (Arthur C. Keaton, John Y.
Hall, 1996).

Bu, diren¢ egitimi 1ile testosterona verilen hormonal tepki ve kandaki
konsantrasyonunun artmasi arasindaki baglantiy1r agiklamaktadir. Ciinkii testosteron,
etkili bir sekilde kas yapmaya ve kas giiclinli artirmaya yardimci olmaktadir. Raysan
Khouribet ve Ali Tiirki (2002), direng antrenmanindan sonra 6zellikle erkeklerde
testosteron artisi gozlemlendigi ifade etmislerdir. Iste sporcularda giicii meydana

getiren sebeplerinden biri bu olabilir (Khouribet ve Tiirki, 2002).
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Robert Staron, direng antrenmaninin hormonlar, &zellikle testosteron ve biiylimenin
tiretimi ve bunlarin kas biiylimesi tizerindeki tesiri {lizerinde Onemli bir etkisi
oldugunun altin1 ¢izmektedir. Soyle ki bes dakikalik kas ¢alismasinin ardindan direng
antrenmani yapilmalidir. Biiylime hormonu, kas onarim siirecinde aktif olarak gdrev
almaktadir. Diren¢ antrenmaninin baglangicinda yasanan germe hareketleri
yapilmalidir ki bu onarimi1 daha ileri antrenmana ve daha fazla hormonal tepkiye karsi
direngli hale getirir. Kas kiitlesi ne kadar biiyiik olursa, antrenman i¢in direng

basarisizliklarina yanit olarak hormon tiretimi o kadar biiytik olur (Staron, 1998).

Ebii’l-Ala Ahmed ve Ahmed Nasiruddin, daha az tekrarli antrenmanin yogunlugu ne
kadar yiiksek olursa, hizli hareket iiniteleri lifleri biiylikliigiiniin o kadar biiyiik
oldugunu belirtmistir. Bu da kuvvet antrenmani ile uyumludur (Ebii’l-Ala, 1993).

Burada hormonal tepkinin kas hipertrofisi tizerinde etkili oldugu unutulmamalidir.
Arastirmaci, kan plazmasindaki testosteron konsantrasyonunun artmasinin, kas
hiicresindeki proteinlerin giliglenmesini artirarak kas hipertrofisi {izerinde énemli bir
etkiye sahip olduguna inanmaktadir. Zira bu, antrenman sonucu kaybedilenleri telafi
eder, kaslardaki hasarli ve hasarli doku ve hiicreleri onarir. Yapilan egzersizlerin
hormonlarin  tepkisine  etkisi sonucunda kan plazmasindaki  hormon
konsantrasyonunun artmasi nedeniyle kas hipertrofisi olmas1 gerekli hale gelmistir.
Zira testosteron kas biiyiimesinde dnemli bir rol oynar ve erkeklerde kas hipertrofisini
arttirmada etkili faktordiir. Cilinkii hormon konsantrasyonu ne kadar ytiksek olursa, kas

kiitlesi o kadar yiiksek olur (Ebii’l-Ala, 2003).

Miiftii Ibrahim, Willmore ve Costell’den naklen kas hipertrofisinin esas olarak
testosteron hormonundan kaynaklandigini ifade etmistir (Miiftii Ibrahim, 1998). Bu
nedenle testosteron, iskelet kasi1 dokusu ile etkilesime giren ana faktor olup kas
gelisimi ve biiyiimesinde ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle biiyiik kas
gruplarinda ve birinci derecede direng antrenmani ile testosteron artar. Uygun
dinlenme siireleri ile yiiksek yogunluk ve ¢oklu antrenman hacimleri bunda oldukca

etkilidir (Baechle vd., 2000).
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Bu hormon, kaslarda meydana gelen sisme yoluyla kas yapiminda belirgin bir 6neme
sahiptir. Bunun ig¢in protein tiikketmek gereklidir. Bu kaslari, daha saglam ve
antrenmana karsi direngli hale getirir. Biiylime hormonu ve testosteron ayrica kaslarin
ve dokularin antrenman i¢in uyarlanmasinda da rol oynar. Bu iki hormon, kas
boyutundaki artis1 birlikte tetiklemesi i¢in direng antrenmant yaparken salgilanir. Bu,
seks bezlerinden testosteron salgilanmasinin bir sonucu olarak ergenlik (genclik)
doneminde erkeklerde kas biiytlikliiglindeki artis1 agiklamaktadir. Bu noktada zirveye
ulasan biiyiime hormonu ise neredeyse sinirsiz bir sekilde doku biiyiimesine katkida
bulunmayi. Bu nedenle diren¢ antrenmani, kas giiciinii artirmaya ve gelistirmeye
yardimci olan en etkili ve en iyi antrenman ydntemlerinden biridir. Ozellikle ergenlik
(genglik) doneminde en biiyiik hormonal tepkiye vesile oldugu i¢in ¢cok dnemlidir. Bu
asamada testosteron hormonunun doruk seviyesine ulasmasi, kas ve kas kiitlesinin
fizyolojik olarak sismesine yardimci olur. Bu tiir egzersizler, gelecekte dogru bir

antrenman adina iyi bir temel oldugu i¢in gereklidir.

Testlerden elde edilen arastirma sonuglarini ¢ikardiktan ve bunlar lizerinde istatistiksel

olarak durduktan ve tartistiktan sonra asagidaki sonuglara ulagilmistir:

1) Maksimum ve maksimum alti yogunluktaki diren¢ antrenmanina halter
kaldirma tepki olarak kandaki testosteron hormonun konsantrasyonu
artmaktadir.

2) Ekstremitelerin, yani kollar ve bacaklarim iskelet kas1 ¢evrelerinin dlgiimiinde
bir gelisme oldugu ve bunun arastirma 6rnekleminin kas giiciiniin artmasina

neden oldugu ortaya ¢ikmistir.
5.2. ONERILER
Arastirmacinin ulastigi sonuglar iizerinden asagidaki hususlar tavsiye edilmistir:
1) Yiiksek direngli antrenmanlarda haftada 3-4 seferi asmayacak sekilde

antrenman yapilmalidir. Ciinkii bundan fazlasi, sporcunun viicuduna ¢ok fazla

baski uygulayacaktir.
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2)

3)

4)

Sporcunun tamamen iyilesmesi ve yorgunluk ¢ekmemesi igin yiiksek direng
antrenmanlarinda yeterli derecede dinlediginden emin olmalidir. Bu baglamda
bir antrenman tekrari ile digeri arasinda en az 48 saat olmalidir.

Genel olarak sporcular, 6zellikle viicut gelistiriciler i¢in en énemli testlerden
biri olan hormonlar i¢in laboratuvar testleri yapilmalidir.

Diger hormonal degiskenler igin benzer c¢alisma ve arastirmalar da
yapilmalidir. Ciinkii 6zellikle genglik doneminde spor antrenmaninda faal bir
etkiye sahiptir. Zira hormon konsantrasyonlarinin bilinmesi en énemli asama

kabul edilmektedir.
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1)

2)

3)

4)

Cizelge Ek A.2. Aragtirmada kullanilan egzersizler.

Boynun arkasina bar basinci:

Bu egzersiz; deltoid, gogiis ve sirt kaslari, triseps ve gogiis kafesini hedef alan
cok amagcli bir egzersizdir. Sandalyeye oturma pozisyonu alinarak bar boynun
arkasina yerlestirilir ve eller biraz agilir. Omuz agilir, avug i¢i 6ne doniik,
dirsekler asagi, gogiis yiiksektedir. Ardindan, cubugun hareket etmesine izin
vermek i¢in kafa biraz 6ne g¢ekilirken ¢ubuk yukari kaldirilir. Setin hacmine

gore hareket tekrarlanir.

Boynun oniine bar basinci:

Bu ise 6n ve yan deltoid, yani insan omuzunu ¢evreleyen kaslart hedef alan bir
egzersizdir. Koltuga oturma pozisyonu alinarak bar, boynun oniine yerlestirilir
ve eller biraz daha agilir. Omuz genis, avug i¢i 6ne doniik, dirsekler asag,
gogis yiksekte tutulur. Ardindan ¢ubuk yukar1 kaldirilir ve dogrudan basin

tizerinden gecer. Setin hacmine gore hareket tekrarlanir.

Yan dambil kaldirma:

Bu, lateral deltoid kasini hedef alan bir egzersiz. Iki elinizle ve avug igleriniz
dirseklerde hafif bir biikiilme ile viicuda bakacak sekilde dambaillar tutarken
kollar yana alinir. Go6giis 0ne ve arkaya diiz, ayaklar omuz genisliginde acilir.
Eller, dirsekler biikiilii ve kollar govde ile diiz bir ¢izgide omuz seviyesine
kaldirilir. Daha sonra asil pozisyonuna doniiliir, setin hacmine gore hareket

tekrarlanir.

On dambil kaldirma:

Bu egzersiz, gogiis ve trapez kaslarini ve tist kolu ¢alistirir. Ayakta yapilan bu
harekette ayaklar omuz genisliginde agilir, dizler hafif¢e biikiiliir. Dambaillar
iki elle tutulur, kollar viicudun yanlarina dogru sarkar, sonra 6ne dogru egilinir.
Bu sirada g6giis disar ve sirt diizdiir. Sag kol omuz hizasina kaldirilir, avug i¢i
asag1 bakar ve viicut sabit durur. Ardindan asil konumu geri doniiliir. Birince
elden sonra diger elle ayn1 hareket tekrar yapilir. Setin hacmine gore hareket

tekrarlanir.

36



5)

6)

7)

8)

Alternate Hammer Curl:

Bu egzersiz, dirsek fleksorlerini gii¢lendiren bir egzersizdir. Bar1 tutarken
ayakta durulur, eller omuz genisliginde acilir, kollar diiz ve bar uyluklarin
hizasina alinir. Cubuk, viicudun pozisyonunu koruyarak ve hareket etmeden
esneme sirasinda eller bilekler diiz olacak sekilde yukar1 damaga dogru
biikiiliir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Setin hacmine gore hareket

tekrarlanir.

Oturarak kolu kivirmak:

Kolun 6niindeki dirsek fleksorleri i¢in harika bir egzersizdir. Oturduktan sonra
kollar bir yastigin iizerine konur. Boylece koltuk altlar1 yastigin iist kismina
temas eder ve eller arasindaki mesafe omuz genisliginden daha az olur. Bar,
ist kollar yastiga dayanacak sekilde damaga dogru katlanir. Ardindan asil

konumuna geri doniiliir. Setin hacmine gore hareket tekrarlanir.

Kollar1 basin arkasina dogru uzatma

Bu ise, deltoid kaslar ve omuz kusagini c¢alistiran bir egzersizdir. Oturakta
uzanilir, ayaklar yere diiz basip bar1 gégsiin lizerinde tutulur. Kollar biikiili ve
aralarindaki mesafe biraz azdir. Omuz acilir, kollar katlanmis pozisyona
getirilir.  Cubuk basin arkasina indirilir ve ardindan c¢ubugun basa
yaklastirmamasina dikkat edilerek asil konumuna dondiriiliir. Setin hacmine

gore hareket tekrarlanir.

Bilek biikme

Bu egzersiz bilek bolgesini (6n kollarin 6niindeki ekstansor kaslari) galigtirir.
Bu egzersiz icin ayaklar kalgalardan biraz daha genis olacak sekilde bankta
oturulur. Bart iki elle tutulur, avug i¢leri yukar1 bakar, 6n kollar banktan uzakta
tutulur. Bilek, ellerin banktan yukari ve asagi hareket etmesine izin
vermeyecek sekilde yar1 dairesel bir hareketle biikiiliir. Ardindan asil

pozisyona geri doniiliir. Setin hacmine gore hareket tekrarlanir.
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9) Ters Bilek Hareketi:
Bu egzersiz, 6nkollarin 6niindeki ekstansor kaslari ¢alistirir. Ayaklar biraz ayri
olacak sekilde bankta oturulur. Bar iki elle ve avug icleri ile 6n kollar banktan
uzakta olacak sekilde tutulur. Bilek eklemi, ellerin tezgahtan yukar1 ve asagi
hareket etmesine izin vermeyecek sekilde yarim dairesel bir hareketle yukari
dogru biikiiliir. Ardindan asil konumuna geri dondiiriiliir. Setin hacmine gore

hareket tekrarlanir.

10) Yarim arka squad hareketi:
Bu, uyluk, kalca ve sirt icin ¢ok amagli egzersizdir. Ayakta durus pozisyonu
aldiktan sonra bar, boynun arkasina omuz hizasinda yerlestirilir, iki elle tutulur,
aralarindaki mesafe omuzlardan daha genis olmalidir. Avug igleri Onde,
ayaklar kalca genisliginde, gogiis disa doniik ve ileriye bakar bir pozisyonda
olur. Ardindan dizler biikiilerek uyluklar yere paralel olacak sekilde ve arkada
kavis olmayacak sekilde asagi inilir. Ardindan asil konuma geri doniiliir. Setin

hacmine gore hareket tekrarlanir.

11) Yarim 6n squad hareketi:
Bu ise dizler, kalgalar ve bel icin faydali bir egzersizdir. Ayakta durus
pozisyonu aldiktan sonra bar, kollar kesisecek sekilde omuzlarin 6n tarafinda
tutulur. Boylece sol el bar1 sag omuzda ve sag el dirsekler hafif¢e kaldirilmig
olarak sol omuzda tutulur. Govde diiz ve bas govde ile paraleldir. Ardindan
dizler biikerek uyluklar yere paralel olacak ve arkada kavis ve ileriye bakma
olmayacak sekilde agagi inilir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Setin

hacmine gore hareket tekrarlanir.

12) Tam squad:
Bu da uyluk, kalca, sirt ve dizler i¢in yapilan bir egzersizdir. Ayakta durus
pozisyonu alindiktan sonra bar, boynun arkasina omuz hizasinda yerlestirilir,
iki elle tutulur, aralarindaki mesafe omuzlardan daha genistir. Avug icleri 6nde,
ayaklar kalca genisliginde, gogiis disa doniik ve ileriye bakar. Sonra dizler
biikiilii olarak asag1 inilir ve tam olarak oturulur. Ardindan asil konumuna geri

doniiliir. Setin hacmine gore hareket tekrarlanir.
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13) Arka Leg curl hareketi:
Bu, arka bacak kaslar1 (dogru ve baldir kaslar1) i¢in faydali bir egzersizdir.
Ayak bilekleri yastikli kaldirma ¢ubugunun arkasinda asili kalacak sekilde yiiz
iistii yatilir. Dizler koltugun kenarinda ve eller gévdeyi desteklemek i¢in varsa
cihazin tutamagina takilir ve bacaklar tam olarak uzatilir, ayak parmaklari
asagidadir. Daha sonra, bacaklar 90 derecelik bir aciyla biikiilene kadar
topuklar kalcaya dogru kaldirilarak bacaklar biikiiliir. Daha sonra bacaklar

baslangi¢ pozisyonuna indirilir. Antrenman hacmine gore hareket tekrarlanir.

14) Leg press hareketi:
Bu egzersiz kuadriseps kaslarini gii¢lendirir. Makinede oturma pozisyonu
alindiktan sonra bacaklar dolgulu kaldirma ¢ubugunun arkasina uzatilir, ellerle
koltugun her iki yanindan tutulur. Bacaklar dizde 90 derece veya biraz daha
fazla aciyla biikdiliir, ayak parmaklari ileriye doniiktiir. Daha sonra ayak bilegi
kaldirilarak ve kuadriseps kaslar1 kasilarak bacaklar uzatilir, uzatildiginda
dizler kapatilmaz. Ayak parmaklari yere 45 derecelik bir agtyla yukar1 ve disar1
bakmalidir. Ardindan asil konumuna geri dondiiriiliir. Antrenman hacmine

gore hareket tekrarlanir.

15) Barla birlikte topuklar1 yukar: kaldirma hareketi:
Bu hareket, baldirdaki plantar kaslar1 giliglendiren bir egzersizdir. Ayak
parmaklar1 yiikseklikte ve topuklar iizerinde olacak sekilde bankta oturma
pozisyonu aldiktan sonra bar uyluklarin tizerinden "dizlerden biraz" tutularak
yiikseklikte olmalidir. Daha sonra yiikselticideki ayak parmaklarina basilarak
topuklar miimkiin oldugu kadar yiiksege kaldirilir. Burada eller, ¢ubugu
tasimak degil, uyluklara takmak i¢in kullanilir. Ardindan asil konumuna geri

dondiiriiliir. Antrenman hacmine gore hareket tekrarlanir.

16) Dambil ile topuk kaldirma:
Bu ise baldir kaslarini ¢alistiran bir egzersizdir. Her iki elde bir dambil ile
ayakta durma pozisyonu alinir. Ayaklar kalca genisliginde ve ayak parmaklari
yiiksektedir. Topuklar yerdedir ve viicudun agirligi parmaklara yiiklenir,

bdylece hafif bir 6ne egim yapilir. Ardindan sporcu, halterleri tasirken kol
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asag1 dogru ayni pozisyonda kalirken baldirlarda kasilma hissi ile parmak
uclarinda yiikselir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Antrenman hacmine

gore hareket tekrarlanir.

17) Ayak parmaklarinin cihazla sikistirilmasi:
Bu da baldir kaslarimi galigtiran bir egzersizdir. Bu egzersiz i¢in makineye dik
pozisyonda oturulur, sirtin makine koltugunun arkasina bastirildigindan emin
olunur. Koltuk, ayak parmaklar1 pedala dayanacak ve yukariy1 gosterecek
sekilde bastirilir. Ardindan ayak parmaklart kalganin kasilmasi hissedilirken
cihazin pedalina basilir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Antrenman

hacmine gore hareket tekrarlanir.

18) Barbell Bench Press:
Bu ise deltoid ve triseps kaslarini ¢alistiran bir egzersizdir. Sirt {istii yatma
pozisyonu alindiktan sonra Bari iki elinizle omuz genisliginde veya biraz daha
ayr1 fazla tutulur. Bacaklar yerde, sirt diiz ve koltuga yaslanir sekildedir. Bar,
dirsekler asag1 bakacak ve viicudun geri kalani pozisyonda olacak sekilde
gbgiis hizasma indirilir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Antrenman

hacmine gore hareket tekrarlanir.

19) Decline bench press:
Bu hareket, omuz ve gogiis kafesi kaslarimi giiclendirmek i¢in yapilan bir
egzersizdir. Bunun i¢in 45 derecelik bir egime sahip bir bankta yatar pozisyon
alinir. Kollar omuz genisliginde acilir. Ayaklar yere basar, sirt, diiz bir sekilde
bankta uzanir. Kollar zemine dik olacak sekilde tamamen uzatilir. Daha sonra
dirsekler biikiiliir ve ¢gubuk omuzlar arasinda gogsiin iizerine indirilir. Daha
sonra bar kaldirilir. Sirtin kavisli olmadigina veya barin gogiisten disari
itildigine dikkat edilmelidir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Antrenman

hacmine gore hareket tekrarlanir.
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20) Side lying lateral raise:
Bu ise gogiisten kolun i¢ kismina dogru omzun 6niinden gecen omuz kaslarini
caligtiran bir egzersizdir. Bunun i¢in ayaklar birbirinden uzak ve ayaklar yere
sabitlenmis sekilde yatma pozisyonu alinir. Dambillar iki eli viicudun
yukarisinda, avug icleri birbirine bakacak sekilde tutulur. Halterler gogsiin
tizerinde birbirine yaklasir, bdylece neredeyse dokunurlar. Daha sonra dambil,
dirsekler yaklasik 90 derecelik bir agiyla biikiilii olacak sekilde yarim dairesel
hareketle gogiis hizasina indirilir. Ardindan asil konumuna geri doniiliir.

Antrenman hacmine gore hareket tekrarlanir.

21) Bir agirlik plakasi ile yatar pozisyonda oturmak:
Bu egzersiz, iist ve alt karin kaslarini ¢alistirir. Dizler biikiilii ve ayaklar yerde
diiz bir sekilde durulur. Omuz genisliginde acik olarak yerde oturulur. Agirlik
diskini gogiiste tutarken alt govdede dengeyi korumak i¢in ayaklari cihazin
altina olur. Ardindan yerden 90 dereceden daha az bir agiyla kalkilir. Sonra
yere dogru inilir ve karin kaslar tekrar gerilir, govde ise 6ne dogru durur.
Ardindan asil konumuna geri doniiliir. Antrenman hacmine gore hareket

tekrarlanir.

22) Dumbbell Side Bend:
Bu, govdeyi bir yandan diger yana hareket ettirmekten sorumlu kaslar
giiclendiren bir egzersizdir. Eller asagida ve ayaklarin omuz genisliginde acik
olacak sekilde dambillari tutarak dik durulur. Bir tarafa biikiiliir ve egik kaslar
calisana kadar dambuillarin bacaga sarkmasina izin verin. En diisiik noktaya
ulasildiginda, asil dikey pozisyona geri doniiliir. Ardindan sirayla diger tarafa

egilinir. Antrenman hacmine gore hareket tekrarlanir.

23) Agirhik sehpasi ile yatar pozisyonda oturma:
Karin ve gévdenin egik kaslari i¢in yapilan bir egzersizdir. Agirlik diskini
tutarken dizlerinizi biikerek yere oturulur. Govdeyi asagidan sabitlemek i¢in
ayaklar1 cihazin altina koyulur. Ardindan oturulur ve arka hareket ettirilir,

sonra saga cevrilir. Ardindan, gévdeyi sola cevirerek ve oturarak orijinal
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konumuna geri dondiiriiliir. Sonra asil konumuna geri doniiliir. Hareket her iki

taraf icin sirayla yapilir. Antrenman hacmine gore hareket tekrarlanir.
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Cizelge Ek A.3. Egzersiz programi tablosu.

Eqzersiz Dinlenme Egzersiz | Toplam
Haftalar %ozu Egzersizler  |Yogunluk {Hacim | Egzersizler | Gruplar stliresi Siire
arasinda arasinda | (Saniye) |(Dakika)
Cumartesi | - Egzersiz (1) 1x15 26.6 5.15-1
(1) - Egzersiz (6) %75 2x15 2-3 dk. 1dk. 23.8 8.16 -2
- Egzersiz (10) 3x15 25.3 11.16 -3
-
S 2-3 dK
° . | - Egzersiz (3) 1x15 '
<
€ | Pazanesl | Eozersiz(13) | %75 | 2x15 1k | 2035 | 661
> 2) - Egzersiz (18) 3x15 23.98 8.6-2
= 2152 | 11.6-3
. 2-3 dk.
- Egzersiz (20) 1x16
Carsamba | _pooersiz (21) | %72 | 2x16 1dk | 2680 519
©) - Egzersiz (15) 3x16 26.44 8.19 -2
25.19 11.19 -3
3-5 dk.
Cumartesi | - Egzersiz (2) 1x9 16.34 7.54 -1
@ - Egzersiz (5) | %81 | 2x9 3 dk. 19.68 |16.54 -2
_ - Egzersiz (12) 3x9 1820 |25.54-3
o0
X
° . 5-10 dk.
S .| - Egzersiz (3) 1x6
L‘_‘ -
£ | Pazantest | eooersiz (14) | %85 | 2x6 35dk | 1842 (10491
= (5) _ Eqzersiz (19) e 12.62  |20.49 -2
=} -
g R 17.75 30.49 -3
- Egzersiz (21) 1x12 o
Carsamba | _pooersiz (22) | %77 | 2x12 1ok | 21401 456-1
©) - Egzersiz (16) 3x12 18.50° 1 7.56 -2
15.59 10.56 -3
. 5-10 dk.
Cumartesi Egizz:i gg 1x6 15.38 16.6-1
i S ooy | %86 | 26 35dk. | 17.65 |28.6-2
ey @ 36 19.75 | 43.6-3
o g 12.15
S . 5-10 dk.
P |- Egzersiz (10) 1x8 1872 | 16.1-1
T | Pazartesi |-Egzersiz(15) | 00 | 50g 35dk. | 13.81 |29.1-2
= (8 |-Egzersiz (18) 3x8 1535 | 42.1-3
2 ) . . .
% Egzersiz (9) 13.10
Carsamba | - Eg;g:; gg 1x10 1729 |11.12-1
?9) e iD) | %80 |2x10 3dk. | 2075 |23.12-2
gzersi 3x12 2090 [35.12-3
- Egzersiz (17) 12.96
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Eqzersiz Dinlenme Egzersiz | Toplam
Haftalar %Iozu Egzersizler |[Yogunluk | Hacim Egzersizler | Gruplar siiresi Siire
arasinda |arasinda |(Saniye) |(Dakika)
- Egzersiz (3) (1x6) -1 14.28
Cumartesi | - Egzersiz (6) (2x6) -2 16.85 |15.59 -1
(10) |- Egzersiz (13) | %85 [(3x6)-3 | 10-5 5-3 15.94 [29.59 -2
- Egzersiz (16) 12.28 143.59 -3
- Egzersiz (12) (1x4) -1 13.78
“ |- Egzersiz (18) (2x4) -2 1222 [20.53 -1
g Pafﬂt)es' - Egzersiz (15) (Gx4)3 | 10-5 5-3 871 [38.53-2
& - Egzersiz (22) | %90 10.15 |56.53 -3
= - Egzersiz (8) 7.20
= . -1 17.69
;%iirsf'zz((llg) (1x10) 1930 [16.32 -1
Carsamba | Eg zersiz (5) %380 -2 20.50 [31.32-2
. X 5- 75 32 -
12 g 2x10 3 3 18 46.32 -3
- Egzersiz (21) 3 1571
- Egzersiz (9) (3x10) ‘
] . (1x4) -1
| - Egzersiz (2) (2x4) -2 102 |15.44-1
Cumartesi | - Egzersiz (6) (3x4) -3 10-5 53 1384 12944
(13) - Egzersiz (10) | ’ e
. %90 11.55 |43.44-3
- Egzersiz (15) 2 86
o . (1x4) -1
3 [ Egzersiz (13) (2%4) 2 11.85 |15.42-1
g |Pazartesi |- Egzersiz (18) (3x4)-3 | 10-5 53 12.85 [29.42 2
E (14 '_'Egzzegfs'izz(él)) %90 990 [43.42-3
3 g 7.35
= ] - (1x8) -1
) g%zeer:'zz ((230)) (2x8) -2 1463 [21.18 -1
Cargamba Eg . %385 (3x8) -3 10-5 5-3 19.30 |[38.18 -2
- Egzersiz (5) i
(15) ; 1891 |[55.18-3
- Egzersiz (23) 13.39
- Egzersiz (9) ‘
10.65
] . (1x6) -1
cumares | 2 | e
gzers %85 (3%6) -3 10-5 5-3 17.31 (29.59 -2
(16) - Egzersiz (11) 1730 143,59 -3
- Egzersiz (17) 9 '85 '
v .
0
= : (1x4) -1
ERRPN o= it < A o
= an - Egzersiz 1) (3x4)-3 | 10-5 53 13.98  [29.40 -2
B - Egzersiz (8) %90 9.31 43.40 -3
£ g 7.30
D - Egzersiz (2) (1x10) -1 17.79
Carsamba |~ Egzersiz (5) (2x10) -2 20.97 |16.36 -1
(518) - Egzersiz (20) | %80  |(3x10)-3| 5-3 3 2138 [31.36-2
- Egzersiz (11) 20.75 46.36 -3
- Egzersiz (9) 15.60
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Egzersiz Dinlenme Egzersiz | Toplam
Haftalar dozu Egzersizler [Yogunluk | Hacim [Egzersizler | Gruplar | siiresi Siire
arasinda |arasinda |(Saniye) | (Dakika)
- Egzersiz (1) 8.34
Cumartesi |~ Egzers_iz (7) (1x2) -1 9.43 20.40 -1
(19) - Egzersiz (12) (2x2) -2 10-5 5-3 10.25 38.40 -2
- Egzersiz (15) | %95 (3x2)-3 5.72 56.40 -3
- Egzersiz (21) 6.82
0 - Egzersiz (3) 6.11
X Pazartesi | Egzersiz (6) (1x2) -1 11.03 20.38 -1
& (20) - Egzersiz (14) (2x2) -2 10-5 5-3 6.72 38.38 -2
£ - Egzersiz (18) | %95 (3x2) -3 9.29 56.38 -3
= - Egzersiz (8) 5.31
- Egzersiz (2) 15.69
Carsamba | Egzers!z (19) (1x6) -1 17.50 | 21.13-1
21) - Egzersiz (10) | %385 (2x6) -2 10-5 5-3 17.87 | 38.13-2
- Egzersiz (17) (3x6) -3 9.63 55.13-3
- Egzersiz (9) 12.05
- Eg;g::i Ef,g (1x2) -1 1425 | 20.42-1
Cumartesi | Egzersiz (13) (2x2) -2 10-5 5-3 9.62 3842 -2
(22) - Egzersiz (16) %95 (3x2) -3 7.68 56.42 -3
. 5.50
- Egzersiz (23) 516
§ - Egzersiz (1)
X - Eggzersiz (16) (Ix1)-1 3.10
& Pazartesi | Egzersiz (10) %100 |(2x1) -2 10-5 5-3 3.80 20.16 -1
[ (23) Eazersi (3x1) -3 3.19 | 38.16-2
= - Egzersiz (18)
5 - Egzersiz (15) 3.05 56.16 -3
e 2.90
- Egzersiz (2) (1x2) -1 828 |20.39-1
Carsamba |_ E928rSiZ (19) 222 | 105 | 53 | 998 [38392
24y [Eozersiz(12) |y o | 50) 3 1061 | 56.39 -3
- Egzersiz (21) ; ’
- Egzersiz (9) 6.37
5.34
- Egzersiz (1) 15.25
Cumartesi |~ Egzers_,iz (5) (1x6) -1 18.10 | 21.10-1
25 | Egzersiz (14) | %85  [(2x6) -2 10-5 5-3 1297 |38.10-2
- Egzersiz (15) (3%x6) -3 11.94 55.10-3
o - Egzersiz (8) 11.60
3 - Egzersiz (4) 1410 | 20.49 -1
£ Pazartesi |~ Egzers_,iz @) (1x2) -1 9.66 38.49 -2
= (26) - Egzersiz (18) | %95 (2x2) -2 10-5 5-3 9.63 56.49 -3
B - Egzersiz (11) (3x2)-3 9.06
% - Egzersiz (21) 6.37
D - Egzersiz (2) 15.85
Carsamba | Egzers!z (19) (1x6) -1 1790 | 21.15-1
en | Egzersiz (12) | %85 |(2x6)-2 | 10-5 5-3 19.05 | 38.15-2
- Egzersiz (17) (3x6) -3 9.94 55.15-3
- Egzersiz (9) 12.19
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Egzersiz _ ] _ I_Dinlenme Eg"zers.iz ToQIam
OHaftalar dozu Egzersizler |Yogunluk | Hacim [Egzersizler | Gruplar | siiresi Siire
arasinda | arasinda |(Saniye) | (Dakika)
- Egzersiz (3) 6.28
Cumartesi | - Egzers_iz (6) (1x2) -1 11.36 |20.37-1
28) - Egzers!z (13) %095 (2x2) -2 10-5 5-3 7.84 38.37 -2
- Egzersiz (16) (3x2)-3 5.94 56.37 -3
- Egzersiz (8) 5.56
0 - Egzersiz (1) 8.75
X Pazartesi | Egzersiz (5) (1x2) -1 9.81 20.44 -1
& (29) - Egzersiz (10) %95  |(2x2) -2 10-5 5-3 9.25 38.44 -2
£ - Egzersiz (18) (3x2) -3 9.97 |56.44-3
= - Egzersiz (21) 6.22
- Egzersiz (20) 19.84
Carsamba |~ Egzers_iz (2) (1x6) -1 1553 | 21.19-1
(30) - Egzersiz (11) %85  |(2x6) -2 10-5 5-3 17.35 | 38.19-2
- Egzersiz (22) (3x6) -3 13.91 55.19-3
- Egzersiz (9) 12.29
- Egzersiz (4) 14.65
Cumartesi |~ Egzers_iz 5) (1x2) -1 9.31 20.42 -1
(31) - Egzers!z (14) (2x2) -2 10-5 5-3 6.25 38.42 -2
- Egzersiz (17) %95  |(3%x2)-3 5.68 56.42 -3
o - Egzersiz (21) 6.10
= - Egzersiz (1) 3.19
> Pazartesi | E92ersiz (18) (1x1)-1 329  |20.17-1
= (32) - Egzersi_z (10) | %100 |(2x1)-2 10-5 5-3 3.35 38.17 -2
é -éEgzers_lz((165)) (3x1) -3 ;gg 56.17 -3
£ - Egzersiz .
= - Egzersiz (3) 6.31
Carsamba |” Egzersiz (19) (1x4) -1 9.81 20.38 -1
(33) - Egzers!z (12) (2x4) -2 10-5 5-3 10.22 | 38.38 -2
- Egzersiz (23) %90  |(3x4) -3 5.29 56.38 -3
- Egzersiz (9) 5.71
- Egzersiz (1) 16.50
Cumartesi |~ Egzers_iz 5) (1x9) -1 19.56 16.23 -1
(34) - Egzers!z (13) %81 (2x9) -2 5-3 18.60 | 31.23-2
- Egzersiz (17) (3x9) -3 11.93 46.23 -3
- Egzersiz (22) 16.20
19.38
N - Egzersiz (4) -1 20.84 16.36 -1
3 .| - Egzersiz (6) %380 (1x10) 5-3 20.74 | 31.36-2
5 |Paanes | e oersiz (11 2 1832 | 46.36-3
& (35) gzersiz (12) ) )
= - Egzersiz (18) (2x10) 16.60
B - Egzersiz (8) -3
g (3x10)
= 31.44
- Egzersiz (2) -1 29.12 10.81 -1
Carsamba | Egzers!z (29) %70 (1x18) 27.32 15.81 -2
CHE et - BN nz |
- Egzersiz (9) -3
(3x18)
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