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OZET

Bu calismanin amaci form antrenmaninin maksimal kuvvet ve bazi antropometrik
ozellikler izerindeki etkilerinin belirlenmesidir.

Bu amagla, Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan 31
erkek 6grenci denek olarak kullanilmugtir. Denekler rastlanti usulii kontrol grubu (n=10), A
denek grubu (n=10) ve B denek grubu (n=11) olmak fizere 3 gruba ayrilmustir. Caligma 8
haftalik temel kuvvet antrenmani ve 3 haftalik form antrenmani olmak iizere 11 haftay:
kapsamaktadir. Caligma siiresince, A ve B gruplari antrenmanlara tabi tutulurken, kontrol

grubu sadece yapilan ol¢iimlere alinmigtir.

Temel kuvvet antrenmani, basit set sistemi yaklagimina uygun olarak diizenlenmis, A
ve B gurubuna aym sekilde uygulanmistir. Temel kuvvet antrenmami sonrasi A grubu
siddetin sabit, sikligin azaltildig: form antrenman programina alinirken, B grubu da sikligin
sabit, siddetin azaltildig1 form antrenmamina tabi tutulmustur. Deneklerin maksimal kuvvetleri
agirlik kaldirma yontemiyle yapilirken antropometrik ¢evre Olglimleri ise meziire ile

yapilmustir.

Temel kuvvet antrenmani sonunda, A grubu ve B grubu Beng Pres (B.P), Biseps Korl
(B.K), Hamstring Korl (H.K), Quadriseps Korl, Ekstansiyon’da Maksimal Biseps Cevresi
(E.M.B.C), Fleksiyonda Maksimal Biseps Cevresi (F.M.B.C), Gluteal Katlant1 Cevresi
(G.K.C) ve Maksimal Uyluk Cevresi (M.U.C) degiskenlerinde temel kuvvet antrenmant
oncesine gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p <.0.05). Bu farkliligin

temel kuvvet antrenmaninin ndrojenik ve myojenik etkisine bagl oldugu disiiniilmektedir.

A grubu, form antrenman sonrasi elde edilen veriler, temel kuvvet antrenmani sonrast
degerlerin korundugunu, beng pres ve biseps korl degiskenlerinde ise, istatistiksel olarak

anlaml gelisme saglandi1§im gostermektedir (p <.0.05).

B grubu form antrenman sonras: elde edilen veriler ile temel kuvvet antrenmani
sonrasi; veriler karsilagtinldiginda qluteal katlanti gevresi ve maksimal uyluk gevresi
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli azalmalar oldugu goriilmektedir (p <.0.05). Bu
sonug, siddetin azaltildi81 form antrenmaminin bazi deerleri koruyamadigini

diisiindiirmektedir. B grubu; B.P ve B.K’de istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugu
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gortilirken (p < 0.05), diger degerler de ise, istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
goriilmemistir (p >.0.05).

Sonug olarak, iki farkli form antrenmaninda temel kuvvet antrenmanimda ortaya ¢ikan
gelismeleri koruduklari, bu anlamda her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig: goriilmektedir (p >.0.05).

AnahtarKelimeler: Form Antrenmani, Temel Antrenman, Antrenman Siddeti, Antrenman

Siklig1, Antropometri, Maksimal Kuvvet.




ABSTRACT

This study aimed to investigate the effects of form training on maximal strenght and on

some anthropometric values.

31 randomly selected male students of the School of Physical Education and Sports at
Anadolu University participated in the study. These subjects were divided into three groups
as; a control group (n=10), experiential group A (n=10) and experiential group B (N=11).
The study continued for a total of eleven weeks -eight weeks for basic strenght training and
three weeks for tapering. Throughout this period groups A and B were taken into a set of
training programs, whereas control group was only involved in for the basic test

measurements with the experiential groups

The set system in maximal strenght training was taken as the base in the process of
designing the basic training period. After the basic training program had been completed,
experiential group A was continued to train with the intensity but decreased frequency,
whereas group B capt frequency and decreased the intensity level of the training.Subjet’s
maksimal srengths were determined by performing one repetition maximum and

circumference measurements were taken by a measureing tape

At the end of the basic maximal strentgh training period some statically
meaningful differences (p <.0.05) were found in the measures of both group A and B
student’s bench presses (B.P), Biceps Curl (B.C), Hamstring Curls (H.C), Quadriceps
Curls’ Maximal Strenghts (Q.M.C.S)- Maximal Biceps Circumferences in Extansion
(M.B.C.E) and Maximal Biceps Circumferences in Flextion (M.B.C.F), Circumferences of
Gluteal Folds (C.G.F) and Maximal thigh Circumferences (M.T.C). These differences were

considered to be related to subjects’neurogenic and myogenic development processes.

The results at the end of group A’s peaking period indicated that the values gained after
the maximal strenght training remained unchanged and there is a statistically meaningful

development ( p < 0.05) on the subjects’ bench presses and biceps curls.

On the other hand, considering the group B’s gained values at the end of the basic
strenght training period, there is a statistically meaningfull reduction in the values at the end

of the same group’s form training period in terms of the subjects’ gluteal piles and maximal




thigh circumferences (p < 0.05). This shows that form training with a reduced intensity is
unable to keep some certain values. However, in the same group there is a statistically

meaningful development in the subjects’ B.P.s and B.C.s (p < 0.05), and the rest of the
values remained unchanged (p >.0.05).

In conclusion, it was shown that the two form trainings have kept the subjects’ form
graphics occured at the end of the basic strength training as the same. To sum, in the li ght of

these findings it is shown that there is not any statistically significant difference between the
groups A and B (p > 0.05).

Key Words: Tapering, Basic Training, Training Intensity, Training Frequency.

Anthropometry, Maximal Strenght.
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1. GIRIS VE AMAC

Antrenman bilimciler ve antrendrler i¢in en 6nemli konulardan biri de 6nemli bir
miisabaka oncesi hazirlikta miimkiin olan en iyi performansin alinmast icin gerekli antrenman
yiiklenmesinin nasil yapilacaginin planlanmasidir. Bu donem genellikle “form antrenmani”
olarak tamimlanmaktadir. Uluslararas: spor literatiirinde bu tanimlamanin karsilig: olarak

“Tapering” ya da “Azaltilmis Antrenman” kavramlar kullanilmaktadir (1).

Her antrenman programinin amaci, yilin en onemli miisabakalarinda performansin en
st noktaya ¢ikariimasidir. Yiiksek performansin sezon i¢inde daha uzun dénemi kapsayacak
sekilde tekrarlanabilmesi daha fazla teorik ve spesifik antrenérliik becerisi gerektirmektedir.
Bu durum, antrendrlerden sporcularin bir kisminda psikolojik ve fizyolojik olarak stres
yukli aktiviteler arasinda sabit degisim ve tam rejenerasyon konusunda kalici bir yaklasim

sunmasini talep etmektedir (2).

Insan organizmasi, uyannimn siddeti ve dinlenme tipine uygun olarak uyum gsterir ve
gelisir. Antrenmana uyum derecesi, antrenmamn agir1 yiikleme ilkelerinden, siddet (kalite),
hacim (miktar) ve siklik ilkelerinin secilen spor ve birey 6zelinde uyumlu birlesimi ile
belirlenir (3). Antrenman siiresince uygulanan egzersizin hacmi, siddeti ve siklig1 antrenmana

uyum derecesini belirleyen en 6nemli faktérlerden biridir (4-6).

Siddet, antrenman sirasinda sinirsel uyari derecesinin bir gostergesi olup, uyarinin
siddeti yiike, hareketi yapis hizina, interval araliklarina veya tekrarlar arasi dinlenme

siirelerine baglidir (7).

Yiiklenme siklig1 ise, belirli bir antrenman tiiriiniin ne kadar aralarla uygulandigini
belirtir. Yiiklenme sikliginda, organizmanin antrenman i¢i ve antrenmani takiben, kendisini
tekrar yenileyip, bir sonraki yiikklenme i¢in hazir duruma gelmesi ilkesi yatar. Antrenman
hacmi, antrenmanin miktar olarak ifade edilir. Katedilen mesafe veya kaldirilan toplam
kilogram ve aligtirmanin tekrar sayilar antrenman hacmine 6reklerdir. Herhangi bir sporcu
yiikksek performansa erigme kapasitesi gosterdiginde, o sporcu i¢in antrenmanin toplam
hacmi ¢ok daha fazla 6nem kazanmaktadir. Aym sekilde artan antrenman hacmi, teknik ve

taktik becerilerin mikkemmellestiritmesi icin gereklidir (8).




Form antrenman hakkindaki ¢aligmalar genellikle antrenmanin en temel ilkeleriyle
(“siddet” ve “volum” gibi) ilgili oldugu i¢in bu konudaki caligmalar 6ncelikle fizyolojik
tepkilerle smirlidir (1). '

Basarili bir sekilde diizenlenen “form antrenmani” uygulamalar genellikle antrenman

degiskenlerinden birinde bir azalmay: icerir (1).

Form antrenman: degisik spor tiirlerinde performansta fazla tamamlama olusturmak
amaci ile diizenlenmisg bir antrenman tekni gidir (2). Sekillenmenin nasil ¢aligtig1 ve ne sekilde
olustugu ve bu donemde ne gibi degisimlerin yasandig: halen tam olarak bilinmemektedir.
Buna ragmen, sporcunun antrenman sirasinda daha diigiik hacim ve siddetlerde ¢aligtig1 bir

toparlanma donemi olarak diigiiniilebilir (1).

Form antrenmani, uzun antrenman dénemi boyunca yapilan yiiksek hacimli ve yiiksek
siddetteki caligmalar arkasindan, viicudun kendini toparlayacagi bir donemin gerekliliine
duyulan ihtiya¢ temelinden hareketle olusturulmustur. Sporcunun bu dénemde Onemli
yarigmalara fizyolojik, psikolojik ve taktiksel olarak hazir olmas: 6nemlidir. Bu bilgiden
hareketle, form antrenmam donemi genellikle iki ile alti hafta arasinda bir hazirlik

icerebilmektedir.(1).

Onemli yiiklenmeler oncesi dogru uygulanan bir form antrenman evresi performansin
uygun seviyeye cikarilmasini kolaylastiran en onemli faktorlerden biridir ve hedef

yiiklenmeler 6ncesi fazla tamamlama olugmasi i¢in belirleyicidir (2).

Form antrenman uygulamalarmnin amaci, performans faktorlerini miimkiin olabilen en
iist seviyede tutarken antrenman yiiklemesini azaltarak yorgunlugu en aza indirgemek

olmalidir (1).
Giiniimiizde form antrenmanlan ile ilgili yapilan uygulamalar;
1. Siddetin sabit tutulup, siklik ve hacmin azaltilmas,

2. Siddetin azaltilip, siklik ve hacmin sabit tutulmasi,

3. Herii¢ parametrenin birden azaltiimasini icermektedir (9).




Bu ¢alismanin amaci, basit set sistemiyle uygulanan 8 haftalik temel kuvvet antrenmani
sonucu olusan maksimal kuvvet ve bazi antropometrik degerlerin daha sonra uygulanan 3

haftalik form antrenmani uygulamasmdan nasil etkilendigini arastirmaktir.

1.1. Problem

Temel kuvvet antrenmani ile daha sonra uygulanan form antrenmam arasinda form

grafigi agisindan ilgili degerlerde bir fark olugsmakta midir?

1.1.1. Alt Problemler

1. Siddetin sabit, sikligin azaltilmasi temel kuvvet antrenmani degerlerinde form
grafigi acismdan bir fark olusturmakta mudir?
2. Sikligm sabit, siddetin azaltilmas: temel kuvvet antrenmani degerlerinde form
grafigi acisindan bir fark olusturmakta midir?
3. Siddetin sabit, sikligin azaltildi3i form antrenman: ile sikligin sabit, siddetin
azaldig1 form antrenmani arasinda temel kuvvet antrenmaninda elde edilen form grafigi

acisindan bir fark olugmakta midir?
1.2. Hipotezler

1. Kontrol grubu temel antrenman dncesi ve sonrasi degerler arasinda fark yoktur.
1.1. Kontrol grubu temel antrenman dncesi ve sonrasi antropometrik degerler
arasinda fark yoktur.
1.2. Kontrol grubu temel antrenman dncesi ve sonrasi maksimal kuvvet degerler
arasinda fark yoktur.
1.3. Kontrol grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi
antropometrik degerler arasinda fark yoktur.
1.4. Kontrol grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrast maksimal
kuvvet degerleri arasinda fark yoktur.
2. A grubu temel antrenman dncesi ve sonrasi degerler arasinda fark yoktur.
2.1. A grubu temel antrenman dncesi ve sonrasi antropometrik degerler arasinda

fark yoktur.




2.2. A grubu temel antrenman oncesi ve sonrasi maksimal kuvvet degerleri

arasinda fark yoktur.
2.3. A grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi antropometrik
degerler arasinda fark yoktur.
2.4. A grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi maksimal
kuvvet degerleri arasinda fark yoktur.
3. B grubu temel antrenman Oncesi ve sonrasi degerler arasinda fark yoktur.
3.1. B grubu temel antrenman Oncesi ve sonrasi antropometrik degerler arasinda

fark yoktur.

3.2. B grubu temel antrenman oncesi ve sonrasi maksimal kuvvet degerleri
arasinda fark yoktur.
3.3. B grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi antropometrik
degerler arasmda fark yoktur.
3.4. B grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi maksimal
kuvvet degerleri arasinda fark yoktur.
4. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu temel antrenman 6ncesi degerler arasinda fark
yoktur.
4.1. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu temel antrenman 6ncesi antropometrik
degerler arasinda fark yoktur.
4.2. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu temel antrenman 6ncesi maksimal
kuvvet degerlen arasinda fark yoktur.
5. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu temel antrenman sonrasi degerler arasinda fark
yoktur.
5.1. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu temel antrenman sonras: antropometrik
degerler arasinda fark yoktur.
5.2. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu temel antrenman sonrasi maksimal
kuvvet degerleri arasinda fark yoktur.
6. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu form antrenman sonrasi degerler arasinda fark
yoktur.
6.1. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu form antrenman sonrasi antropometrik
degerler arasinda fark yoktur.
6.2. Kontrol grubu, A grubu ve B grubu form antrenman sonrasi maksimal

kuvvet degerleri arasinda fark yoktur.




1.3. Sayiltilar

1. Goniillii denekler, Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu erkek
ogrenci popiilasyonunu temsil etmislerdir.

2. Kontrol ve antrenman gruplan test protokoliine uygun davranmislardir.

1.4. Smmirlamalar

1. Bu galisma, Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu erkek
Ogrencilerinden olusturulmustur.

2. Caligmada kullanilan denekler kendi istekleri dogrultusunda ¢alisma iginde yer
almuglardir.

3. Denekler, 10 kontrol 6grencisi ve 21 antrenman grubu dgrencisi olmak iizere 31

erkek 6grenci ile smirlidar.

4. Kuvvet calismasi, biseps korl, beng pres, quadriseps korl ve hamstring korl ile
sinirlandirilmustir.

5. Test protokoliiniin 6n gordiigii siire icinde deneklerin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu uygulamali dersleri ve aktiviteleri ile sintrlandirimagtir.

6. Deneklerin uygulamali derslerdeki verimlilikleri bu caligmada dikkate alinmamustir.

7. Bu galisma, Anadolu Universitesi kondisyon salonunda bulunan aletlerle sinirlidir.

8. Bucalisma fleksiyonda ve ekstansiyonda maksimal biseps gevresi, qluteal katlants
gevresi ve maksimal uyluk gevresi ile ilgili antropometrik de giskenlerle sinirlidir. Deneklerin

gevre Olglimleri sag kol ve sag bacakta sinirlidur.
1.5. Arastrmamin Onemi

Agin1 yiiklenme ilkesine bagli olarak yapilan yiiklenmeler ile dnemli miisabaka veya
miisabakalar oncesi farkli form antrenman siiresi, igeri ginin bilinmesi ve bu igerigin
antrenmanin 6zel olma ilkesine uygun hale doniistiirilmesi uygun performans beklentisi icin

oldukca 6nemlidir.

Elit diizeyde sporcularla ugrasan antrensrler ve ilgili cevreler tist diizeyde performans

beklentisi igine girerler. Bunun igin 6nemli hedefler belirler ve bunu saglamanin kosullarim1
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olusturmaya caba sarfederler. Elit diizeyde performans beklentisi ozellikle iyi bir antrenman
uygulamasina baglidir. Periodize antrenman planlamasinda “yiiklenme-yorguntuk-dinlenme
ve rejenerasyon-fazla tamamlama” iligkisi iyi ayarlanmalidir. Bu iliskinin iyi dizenlenmesi
performansin arttirilmasi igin 6n kogullardan biridir. Bu iliskiye bagli olarak antrenman
yiklenmeleri yapilir ve bu yiiklenmeler hedef miisabakalara gore diizenlenir. Hedef
miisabakalar 6ncesi performans faktorlerini miimkiin olabilen en st seviyeye cikarirken

antrenman yiiklenmesini azaltarak yorgunlugu en aza indirgemek gereklidir.

Yorgunlugu en aza indirgeme gereklili 81 daha 6nce uygulanan antrenman dgelerinde bir

takim degisiklikler yapmayi zorunlu hale getirmektedir.

Form antrenmani déneminde antrenmanin hangi parametrelerinin nasil degisiklige
ugrayacagi, organizma iizerinde nasil bir degisiklik yaratacagi, siddetin oranmm bireyler icin
nasil belirlenecegi, hacmin nasil azaltilacags, sikligin nasil diizenlenecei ve bu Ogelerin nasil
spora 6zel hale getirilecegi bir ok arastirmaci tarafindan incelenmis ve halen bu galismalar

yogun bir sekilde devam etmektedir (7).

Bu ¢alisma, maksimal kuvvet ve bazi antropometrik verilerden hareketle, antrenmanin
igeri§indeki bazi 6gelerde degisiklige giderek yorgunlugun azaltilmasi ve olusacak

stiperkompenzasyonu hedeflenen miisabakaya tagimasi agisindan 6nemlidir.




2. KAYNAK BILGIiSI
2.1. Form Antrenmani

Bir sporcunun yeteneklerinin gelistirilerek miisabaka taleplerini karsilanmasi ancak
antrenman programlarmda 6n gorilen yiklenmelere uyumunun saglanmasiyla miimkiin
olabilir (Bompa, 1983: Counsilman, 1968; Matveyew, 1981; Selye, 1957) . Saglanan uyum
ve fazla tamamlamanin faydali olmasi ve uyum siirecinin yeniden diizenlenmesi icin bu

dengenin daha fazla bozulmayacag bir hazirlik donemi gereklidir (10).

Antrenman planlamasi, dogru yiiklenmenin yapilmasina yardimci olacak ve agiri

yorgunluktan kaginmak icin yeterli rejenerasyonu saglayacak hazirligi igermelidir (8).

Form antrenmani da performansta fazla tamamlama yaratmak amaciyla diizenlenmis bir
antrenman teknigidir. Sporcunun antrenman sirasinda, daha diisiik hacim ve siddetlerde

¢aligtig1 bir toparlanma donemi olarak diistintilmektedir (11).

Form antrenmani, yarigma oncesi antrenman hacim, siddet veya her ikisinin birlikte
giderek azaltilmasi seklinde tanimlanmaktadir Bu donem 6nemli bir yarigma giininden 2-4

hafta ile 5-21 giin bir veya bir kag hafta ncesinden baslar (9, 11 - 18).

Antrenman bilimciler ve antrendrler, form antrenmanini miisabaka oncesi antrenmanin
azaltilmasi olarak tanimlamaktadirlar. Bu donemi, fazla tamamlama olarak adlandirilip,
onemli bir miisabaka 6ncesi bir kag giin ya da daha uzun siireli bir donemi iceren genel bir

uygulama sekli olarak da belirtmektedirler (18).

Form antrenmani, 6nemli bir miisabaka oncesi donemde miimkiin olan en iy1
performansin alinmasi igin antrenman degZiskenlerinden birinde veya birkaginda azalmay1
kapsayan bir antrenman metodudur. Bu tanimlama bazi literatiirlerde “Reduced Training”,

bazilarinda ise “Tapering” olarak tanimlanmaktadir (1).

Form antrenmam siirecinde antrenman yiikiiniin kesin olarak azaltiimasi ile sporcunun

fazla tamamlama dénemine girmesi beklenir (12, 14-16, 19).




Matwejew’e (1975) gore, antrenman hazirligini yil iginde yapilacak miisabakalar
yonlendirir. Bu nedenle;

* Antrenman hedefleri bir zirveye yonelik ise “bir u¢lu hazirlik”,
« IKi zirveye gore hazirlantyorsa, “iki uglu hazirlik”,
* Takim sporlarinda oldugu gibi, degisik zamanlarda yapilan ¢ok sayida

miisabakalara gore hazirlaniyorsa” ¢ok uclu hazirliklar® olarak diizenlenir.

2.1.1. Form Antrenmanina Ait Genel Bilgiler

Sporcular bircok miisabakaya katilmakta ve katildiklar: her miisabaka bir zirveyi
icermektedir. Ancak, bu daha kisa siireli ara zirvelerin hi¢birinde ana zirvedeki performans
diizeyine ulagilmas: amaglanmaz. Genel olarak temel amag, ana zirveye bir ya da iki ara zirve

ile yaklasilmasi seklindedir (9,16).

Form antrenmani sirasinda sporcuda bazi fizyolojik degigsmeler meydana gelmektedir.
Bu donemde, antrenman yiikiiniin azalmasiyla engelleyici etkenler ortadan kalkar. Bu durum

fonksiyonel gelisime yardim eder. Boylece bir toparlanma donemi goriiliir (11).

Fox ve ark., bir haftalik antrenman sikliginin max VO,’ye zarar vermeden ne kadar
azaltilabilecegini ve max VO, deki geligmelerin antrenmanin toplam siiresinden etkilenip
etkilenmedigini arastirmak amaciyla bir caligma yapmislardir. Bu ¢alisma sonucunda, max
VO,’nin antrenman siklid1 ve siiresinden bagimsiz olarak bir artig gosterdigi ve maksimal
kalp atim hizinin (KAH), antrenmanin siklik ve siiresinden bagimsiz olarak anlamli bir

azalma gosterdidi goriilmustiir.(20).

Hickson ve ark., yaptiklar: ¢alismada, siddet ve sikligin sabit tutulup, antrenman
siiresinin azaltildig1 bir desende aerobik giiciin, kisa ve uzun siireli dayaniklilig1 nasil
etkiledigini test etmislerdir. Bu lgal1§ma sonucunda, antrenman siiresinde 2/3’e varan
azalmalara ragmen antrenman kazamimlarinin korundugu goriilmiistir. Ayni aragtirmacilar,
ayni deseni 3 yil sonra, antrenmamn siddeti ilkesi i¢in uygulayip adi gecen bu antrenman
parametrelerinden hangisinin uyarana adaptasyon derecesini belirlemede temel oldugunu
bulmak istemislerdir. Devam eden 15 hafta boyunca antrenmanin siddeti 1/3 ve 2/3 oraninda

azaltilarak gruplar gdzlenmistir. Antrenmanin siddeti sabit tutulup, siklig1 haftada 6
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antrenmandan 2 veya 4 antrenmana indirildiginde veya antrenmanin siiresi 40 dakikadan 26
veya 13 dakikaya indirildi§inde max VO, nin korunabildigi gozlemlenmistir. Ancak aym

durum antrenmanin siddeti i¢in gecerli degildir (21, 22, 23).

Azalan siddet, antrenmanin siklig1 ve siiresinden bagimsiz olarak tek basina max
VO,’nin azalmasina sebep olmugtur. Buradan hareketle antrenmanlarla kazanilan aerobik
giicin korunmasinda, azalan antrenman donemi boyunca giddetin uygun bir seviyede

tutulmasi 6nem kazanmaktadir (23).

Houston, alt1 erkek kosucuda antrenmanin kesilmesinden 15 giin sonra goriilen etkileri
arastirmistir. Bu caligma sonucunda kosucularin kapiller yogunluklarinda bir azalma egilimi

oldugu ve enzim aktivite seviyelerinde onemli diisiisler oldugu goriilmiistiir (Ak. 12).

Gullstrand yaymlanmus bir caligmasinda, 6 haftalik form antrenman donemi sonrasinda
yiiziiciilerin max VO, ’lerinde 3.5’den 3.2. dk 'lik onemli bir diisiis oldugunu bildirmistir
(22). |

Johns ve ark., yaptiklan bir ¢caligmada max VO, de istatistiksel olarak Snemli olmayan
bir diigme gorildiiguni, 14 gunlik form antrenmaninda % 60’11k bir hacim azalmasiyla,
antrenman sonrasi kan laktat seviyelerinde istatistiksel olarak 6nemli oranda azalma oldugunu
bildirmislerdir (p < 0.05) (11).

Shepley ve ark., iyi antrene edilmis mesafe kosucularina ii¢ farkli form antrenman
bicimi uygulamuglardir. Sekiz haftalik antrenmandan sonra 9 erkek mesafe kosucusu ti¢ farkl:
7 giinliik form antrenmanina alinmiglardir. Bu ¢aligmanin sonunda, yiiksek siddet ve diisiik
hacimli form antrenmanina alinan sporcularin performanslarinin gelistigi, kan hacmi ve
kirmizi kan hiicre hacminde istatistiksel olarak anlamli artmalar oldugu gbﬁilmﬁgﬁr
(p<0.05). Yine antrenman hacminin azaltilmasiyla fazla tamamlama saglanmis ve ayni

zamanda giddetin yiiksek tutulmasiyla geriye doniis onlenmistir (18).

Houmard ve ark., dayaniklilik sporcularinda antrenman hacminin ve sikliinin 3 hafta
siireyle azaltilmasinin sonuglarini aragtirmak amaciyla, 10 elit atlet 4 hafta siireyle temel
antrenman olarak diizenlenmis bir ¢aligmada gozlendiler (81+5 k/hafta. haftada 6 giin).

Yaklagik % 75 VO, max’de 60 km/hf; diger mesafeler ise intervaller ve yarisma formunda




% 95 VO, max da (21 km/hf) antrene edildiler. Kosucular daha sonra haftalik antrenman
hacmi % 70 (24+2 km/hft.), siiresi % 17 azaltilan ve antrenman sikli§i haftada 5 giine
indirilen 3 haftalik form antrenmanina tabi tutuldular. Test sonuglari, maksimal kalp atim
sayilarinda form antrenmanin 3. haftasinda ~4 beats/min (p<0.05), VO, max testlerindeki
yorulma siiresinde ise % 9.5 artma oldugunu gostermektedir (p<0.05). Sonuglar,
kondisyonu iyi olan dayaniklilik kosucularinda 3 hafta siireyle antrenmanin azaltilmasinin

yarigma performansini ve antrenman uyumlarimi korudugunu gostermektedir (24).

Hickson ve ark., azaltilan antrenman siiresinin aerobik gii¢ dayaniklilik ve kardiak
gelisim tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla 12 denegi haftada 6 giin ve giinde 40 dakika
bisiklet ergometresi ve kosu bandinda bir egzersiz programina tabi tutmuglardir. Denekler,
10 haftzi siiren bu ¢aligmadan sonra 15 haftalik form antrenmanina alinmiglardir. Temel
antrenmana tepkide VO, max’daki ortalama artiglar bisiklet veya kogu bandi testleri siiresince
% 10 ve % 20 arasindaydi. Stirenin azaltildig1 donem sonunda ise VO, max her iki grupta da
ayni seviyede kalmistir. Kisa siireli dayaniklilik her iki grupta aym idi. Uzun siireli
dayaniklilik ise, 26 dakikalik grupta ayni kalirken 13 dakikalik grupta (% 10, 139...123 min)
onemli oranda azaldi. Hesaplanan left ventricular mass (sol ventrikiil kiitlesi) antrenman
sonras1 % 15-20 artt: ve 15 haftalik azalf11m1§ form antrenmani sonrasi her iki grupta da
yiikselmis durumda kaldi. Sonugta, antrenman stiresindeki 2/3°1ik bir azaltma ile neredeyse

tiim performans artiglarmin korunmasinmn olasi oldugu séylenebilir (23).

Mc.Conell ve ark., 4 hafta siireyle antrenman hacminin ve siddetinin azaltilmasinin
sonuglarim incelemek amaciyla kondisyon diizeyi ¢ok iyi olan 10 erkek mesafe kosucusuna 4
haftalik temel antrenman programu (VO, max = 63.4 = 1.3 mlkg! min! hacim 71.8+3.6
km.wk'1; siddet: total mesafenin % 76 VO, max) uyguladilar. Daha sonra bu sporcular
antrenman hacmi (% -66), siklig1 (% -50) ve siddeti (tiim kogu % 70 VO, max) azaltilmis 4
haftalik bir antrenman programina tabi tutuldular. Bu ¢aligmada, antrenman hacim ve
siddetindeki azalmaya ragmen maksimal oksijen aliminin aynen korundugu, submaksimal
egzersiz siiresince kan laktat seviyeleri ve form antrenman siiresini takiben 5 km’lik kosu
performansinda bir azalma oldugu goriilmiistiir (B.T’de 16.6 + 0.3 min R.T’de 16.8 £ 0.3
min). VO, max’da ise, temel antrenmana gore bir farklilik olmadig1 goriilmistir. Bu
bulgular antrenman giddetinin 5 km’lik kogu performansinin korunmasi igin dnemli bir faktor
oldugunu gostermektedir (25).

Sprint ya da halter gibi kisa siireli ve siddeti yiiksek miisabakalarda , a§in yiiklenme

tiniteleri ile onem!i bir miisabaka arasindaki ara zaman ve form antrenman siiresi,
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performansin maksimal aerobik giice ve dayamikliliga bagli oldugu uzun siireli yarigmalara
gore daha fazla olmalidir. Maraton, triathlon vb. uzun yarisma donemlerinde form antrenman
siiresi daha kisa ve antrenman hacmindeki azalma 1500m yarigi gibi orta mesafe

yarigmalarindan daha az olmalidir (1).

Bu farkliliklar antrenman yiiklenmesindeki azalmaya bagli olarak goriilen yorgunluk ve
kondisyon seviyelerinin fizyolojik proseslere gore degismesi gercedine gore aciklanabilir.
Omegin, aerobik antrenmandaki azalma sonrasi oksidatif rezervler hizla olusurken, kuvvet

ve siirat ile 1lgili olarak sinir sistemindeki yorgunlugun azalmasi daha uzun zaman alir (1).

Azalan antrenmana verilen tepkilerin kisiden kisiye degistigine inanmak igin pek ¢ok
neden vardir. Aslinda bu antrenmana gosterilen fizyolojik tepkileri belirleyen genel bir
prensiptir. Daha yagl: sporcularin yenilenmelerinin daha uzun bir siirede gerceklestigi ve bu
durumda onlarin form antrenman siirelerinin daha uzun tutulmas: gerektigi bilinmektedir.
Ayrica esas miisabaka oncesi daha uzun ve siddetli antrenman ge¢misleri olan spofcularm bu

donemlerinin daha uzun tutulmasi gerektigi bilinmektedir (1).

Houmord ve Johns, antrenman hacmindeki kademeli bir azaltmanin ani bir azaltmaya

gore daha iyi sonuglar verdigini aragtirmalarinda gostermislerdir (Ak. 1).

Déniigiimlii sporlarda, siddetli bir antrenmanin ardindan form antrenman ncesi siddet

kademeli olarak azaltilmalidir (1).

Form antrenmam siiresince yiiklenmenin siddeti miisabaka performansinin anahtar
faktorii olmalidir. Siddet, miisabakanin anaerobik gii¢ veya kapasiteye bagli oldugu 6nemli
durumlarda (VO, max % 95’den % 105’¢) supramaksimal; anahtar faktoriin maksimal
aerobik gii¢ veya submaksimal (VO, max % 80-95) oldugu durumlarda ise maksimal
olmalidir (1).

Kotii form antrenmani sporcunun performansini muhtemelen olumsuz olarak etkiler.
Iyi diizenlenen form antrenman uygulamalan inaktivitenin olumsuz etkilerini azaltirken

yenilenmenin fizyolojik etkilerini de en iist seviyeye ¢ikarir (1).
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Form antrenmani i¢in planlama yil iginde yapilacak miisabakalarin yonlendirmesine
baglidir (Matwejew, 1975). Antrenman yiikiintin kademeli olarak artt1g1 bir dénem sonrasi
yapilan form antrenmaninin bagan yiizdesi daha fazladir. Sporculara antrenman hacimlerini
sik sik azaltmalar: Onerilmez. Ancak elit sporculara yilda 3-4 farkli form antrenmani, elit

olmayan sporculara ise, 2-3 farkli form antrenman: dnerilebilir (.

ki onemli miisabakanin yakin araliklarla olmasi durumunda; (eer miisabakalar
arasindaki siire 3 haftadan az ise) yiiksek siddet ve diisiik hacimli bir program
uygulanmalidir. Eger iki miisabaka arasindaki siire daha fazla ise, ilk onemli miisabakadan
sonra bir ka¢ giin yenilenmeye izin verilmeli, hacmi arttirip siddeti azaltmali ve ikinci

miisabaka yaklagtikca hacmi kademeli olarak azaltmali ve siddet yiiksek tutulmalidir (1).

Form antrenman uygulamalar: daha uzun donemleri iceren antrenman planlamalarinda
da gegerlidir. Ornegin hedef miisabakalar olimpiyatlar ise, éncelikle sporcunun daha fazia
antrenman yiiklenmelerini tolere etme kapasitesini gelistirmek i¢in hacmin iizerinde durulmasi

uygun olacaktir. Olimpik yilda dikkat giderek yiiklenme siddetine yoneltilmelidir.

2.2. Kuvvet

Spor Bilimlerinde kuvvet kavramu ¢ok degisik alanlarda ve degisik big¢imlerde

tanimlanip, siuflandiriimastir.
Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegidir. Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun
maksimal ¢ekme-itme yetenegdi ile agiklanmaktadir. Fizik kavram ve tammlardan farkl: olan

bu yaklagim daha ¢ok fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir (3, 26).

Holman ve Hettinger’e gére kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir direng

karsisinda belirli bir olgiide dayanabilme yetisi olarak tanimlanabilir (AK. 19).

Toni Nett, kuvveti bir kasm gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyma
ozelligi olarak tanimlanmustir (Ak. 27).

Biokimyasal olarak kuvvet, kas sisteminin etkin gii¢ verimidir (28).
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Harre, kuvveti “sporda kiginin bir dirence karsi koyabilme veya bir direnci ya da kendi

viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme 6zelligi” bigiminde tanimlamaktadir (Ak. 29).

Kuvvet, ¢ogu zaman bir ¢ok sporda basarili olma Sgelerinden temel bir tanesini
meydana getirir. Her spor dalinin 6zelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinimi farklidir.
Kuvvet antrenmanlari, miisabaka sezonunu kapsayan antrenman basamaklarinin her

safhasinda uyarici faktor olarak kullanilmalidir (30).

Harre, kuvveti maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik seklinde

gruplandirmistir (Akt. 31).

Maksimal kuvvet, sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en
biiyiik kuvvettir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken
giires, judo, cimnastik, halter, atma ve atlamalar gibi sporlarda performans i¢in belirleyici
ogelerden biridir (19, 32).

Pratik ve deneysel aragtirmalar maksimal kuvvet gerimi olmaksizin kas kuvvetinin
yapilanmasmi saglayacak her tiirlii yaklagimin yetersiz olacagini gdstermektedir. Tiim kuvvet

antrenmanlari maksimal kuvvet goz oniine alinarak diizenlenir (33).

Elastik veya cabuk kuvvet, kas-sinir sisteminin, bir rezistansa kars: biiyiik bir hizla
kasilmasi ve hareketi gerceklestirmesidir. Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyiik hizla yon

degistirme gerektiren spor dallarinda cabuk kuvvet performans belirgenidir (3).

Kuvvette devamlilik, tiim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi veya

kapasitesi olarak tanimlanabilir (3).
2.2.1. Kuvvet Antrenmanlarimin Fizyolojik Temelleri

Kuvvet antrenmaninin itk haftalarinda olusan hizli kuvvet artislar: muhtemelen daha iy1
néromiiskiiler uyumdan kaynaklanmaktadir. Kasin enine kesit alaninda meydana gelen
artigin kuvvet iizerindeki etkisi antrenmamin daha sonraki asamalarinda goriiliir. Genis kas
fibrillerinin tekrar tekrar etkin kilinmasi, ilgili kaslarin daha fazla enerji havuzu

olusturmalarina yol agar. Bu siire¢ “hipertrofi” olarak adlandirilir (26).
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Antrenman ilkelerine uygun olarak yapilan diizenli yiiklenmeler sonucu hipertrofi
olusur. Kuvvet kazanmalari dort fizyolojik fenomende goriiliir :

1. Myofibriller, aktin ve myozin’lerden olusur. Protein sentezleri ancak biiyiime,
sakatlanma ve agir1 antrenman gibi durumlarda olugabilir. Tiim bunlar viicudun anabolik
harmonisidir. |

2. Sarkolemma’nin kuvvetlenip, sertlegmesi (Sarkolemme bireysel protein fibrillerini
saran bag duvandir).

3. Kastaki kullanilabilir kapiller miktarinda artis (Deney hayvanlariyla yapilan
caligmalar yalnizca gok fazla tekrar yapilds ginda kapiller artigin saglandigim gosterir).

4. Sinir sisteminin elastik elemanlarin artmasi ya da yeniden yapilanmasi. Kuvvet
refleksini temin eden bu tiir aktiviteler yalmzca gerimi artirmakla kalmayip ayni zamanda
kontraktiliteyi de artiracaktir (30).

Belli kas gruplarinda, 6zel aktivite icin hipertrofi olusmasini saglayacak bir antrenman
progranunin olusturulmas: iizerinde durulmas: gereken onemli konulardan biridir. Onemli

olan anahtar kasta bulunan glikojenin tiiketilmesidir (30).

Uzun egzersizlerde, ilk once yavas kasilan kaslarda yorgunluk goriildiigii ve bu
noktada, otomatik olarak hizli kasilan kaslarin devreye girdigi genel bir yaklasim olarak

bilinmektedir. Aktivitenin bu noktasinda hizli kasilan kas fibrillerinde hipertrofi olusabilir
(30).

Aragtirmacilar, hizli kasilan kaslarin gelisiminde egzersiz siddetinin birinci derecede

onemli oldugunu belirtmektedirler.

Yiiklenme siddetinin yiiksek oldugu kuvvet antrenmani, hem yavas kasilan hem de
hizl1 kasilan kas fibrilleri kesit alanlarinda bir artma olusturur (Thorstensson, 1976; Mac
Dougall, 1980) (33).

Kuvvet antrenman ile birlikte myofibril kesit alaninda goriilen artma aktin ve myozin

flamentlerindeki artigin bir sonucudur (31).
Daha 6nce antrenman yapmamig 9 denegin triseps brachi’leri 5 ay siireyle antrene
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edildi. Bu ¢alisma sonucu kas glikojen konsantrasyonlari (% 66), kreatin (% 39), kreatin
fosfat (CP) (% 22) ve ATP (18 %)’de artmalar goriildii. CP ve ATP konsantrasyonlarindaki
artma huzli kasilan kas fibrillerindeki hipertrofiden kaynaklanmaktadir (31).

Sonug olarak antrenman ilkelerine bagli olarak yapilan kuvvet antrenmani ile hipertrofi
olusur. Hipertrofi ile myofibrillerin sayis1 ve kalinl181 artar. Kuvvet antrenmanlari sonucunda
olusan bu hipertrofiye biokimyasal degisiklikler de eslik eder. Kas glikojeni, CP, ATP,
ADP, creatin, fosforilaz, fosfofruktokinaz ve krebs siklusu enzim aktivitelerinde artma
goriiliir (26).

Maksimal kuvvet ve elastik kuvvet tiirleri, tamamen ATP ve CP kaynaklarina yani
“alaktik anaerobik enerji mekanizmasina” dayali olarak ortaya ¢ikarken, kuvvette devamlilik
“ATP-CP ve laktik anaerobik enerji mekanizmalarma” bagli olarak ortaya ¢ikar. Bu nedenle
degisik kuvvet tirlerinin gelistirilmeleri, bir anlamda bu enerji yollarimin gelistirilmelerine
baghdir (3).

Kas liflerini besleyen sinir 6zelligi de kasin uyarilmasinda, kuvvet ¢aligmalarina olumlu
uyum gostermesinde 6nemli bir noktadir. Motor sinirlerin kalinlik ve besledikler liflerin
sayilari kasin uyarilmasinda 6nemli noktalar meydana getirmektedir. Bir sinir ne kadar kalin

olursa, uyarilart o denli hizli tagryabilmektedir (3).

Her kondisyon birimi gibi kuvvet de, antrenmanmn ti¢ 6nemli ilkesi olan (1) 6zel olma,
(2) asin1 yiiklenme ve (3) geriye doniis ilkelerine bagli olarak gelistirilebilir. Bu nedenle,
geligtirilmek istenilen kuvvet tamamiyla sporun 6zelligi dikkate alinarak gelistirilmelidir.
Burada, antrenmanin 6zel olma ilkesi 1s18inda hareket etmek gerekir. Bu noktada,
performans: olumlu olarak etkileyecek kuvvetin hangi tiir kuvvet 6zelligi oldugunu saptamak
ve aym zamanda saptanan kuvvet 6zelliginin, performansin sergilenisi igerisinde ortaya ¢ikisi
da dikkate alinarak kuvvet ¢aligmasi yonlendirilmelidir (3).

Kuramcilara gore, kuvvet arttmimin meydana gelebilmesi i¢in, rezistansin Kisinin
maksimal kuvvetinin en az % 30’una esit olmasi gerekir. Degisik kuvvet tiirlerinin
gelistirilmesinde; kuvvetin agirlik kaldirmayla saglanmasi halinde, kaldirilan agirliklarim
maksimal kuvvet degerinin % 40-60 aras1 kuvvette devamlilik % 60-80 arasi elastik veya

cabuk kuvvet ve % 80-100 arasi oldugu zaman maksimal kuvvet kazanilir (3).
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Belli bir amaca yonelik olarak, agirlik kullanimiyla kuvvet gelisimi saglamak isteyen
kisilerin, once agirlik caligmasini tanimalari gerekir (Kilonun kaldirilmasi, nefes alip-verme
v.b.). Kiside, once temel bir dayaniklilik ve kuvvet gelisimi saglanmali; ayrica agirlik
caligmaya yonelik koordinasyon gelistirilmelidir. Bu nedenle, ¢caligmaya yeni baslayanlar icin
secilen egzersizlerin 3 veya 4 set, her setin 6-10 tekrar olacak sekilde yapilmasi 6ngoriiliir.
Basit setler ad1 verilen bu sistemde kisi kilolarla tanigmis ve amaca yonelik ¢aligma &ncesi
temel hazirlik saglanmis olur. Kilolarin ayarlanmasi, rahat kaldirilabilecek agirlik ilkesine
dayalidir. Kisi 6nce en az set ve en az tekrar sayisina gore baslamali, gelismeyle birlikte 10
tekrar saglandig1 zaman setler de on goriilen sekilde artirilmalidir. Istenilen set ve tekrarlara
ulaginca kilolar cogaltilmalidir. Caligsma 4-6 ay kadar devam ettirildikten sonra amaca yonelik

caligmalar yapilmalidir (3).

Bu caligmada uygulanan temel antrenman programi da bu ongoriiler cergcevesinde

hazirlanmustr.
2.3. Form Antrenmam-Kuvvet Iligkisi

Kuvvetin, performansi belirgin bir sekilde etkiledigi spor branglariyla ilgili form
antrenmani arastirmalari oldukga azdir. Form antrenmani arastirmalarn daha ¢ok atletizm ve

yiizme sporlarinda yogunlagmustir. Yine de, bu alanla ilgili aragtirmalar bize konu hakkinda

bir fikir vermektedir.

Costill ve ark., kolejli yiiziiciilerde 14 giinliik form antrenman: donemi sirasinda giinde

1-3 saatlik antrenmanla kassal giiciin artt1gin1 bildirmislerdir (13).

Johns ve ark., yiiziiciilerde yaptiklar: bir arastirmada, form antrenmani sonrast gii¢
olciim degerlerinde taper oncesine gore bir artma gozlemlemisler ve bu artma istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (11).

Martin ve ark., bisikletcilerde izokinetik bacak kuvvetlerini (fleksdr ve ekstensor
kaslarmin) 39°, 120°, 210° ve 300° sn! hizlarinda ve bisiklet ergometresinde 6 haftalik
inverval ve 2 haftalik form antrenmaniyla incelemislerdir. Interval antrenman siiresince bacak

kuvveti performansinda % 15 ve form antrenmani siiresince performansta % 8’lik bir artma
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oldugu goriilmiistiir (14).
Gibala ve ark., dirsek fleksor kaslarina yonelik bir aragtirma yapmuslar ve bu ¢alisma
10 giinliik yiksek siddet ve giderek azaltilan hacimli bir form antrenmanim igermekteydi.

(alisma sonrasinda, sporcularin kasilma 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme

oldugu gozlenmistir (17).

Shepley, ii¢ farkl: taper seklinin antrenman diizeyi yiiksek 9 erkek orta mesafe
kosucusunun performanslar: tizerindeki fizyolojik etkilerini arastirmistir. Antrenman
hacmindeki azalmaya bagl: olarak ii¢ farkli antrenmanin da kas kuvvetinde 6nemli artmalara
neden oldugu goriilmiistiir. Yine bu calismada, performansta en onemli artisin (+22 %)

hacmin azaltilip, siddet oraninin yiiksek tutuldugu uygulamada goriilmiistiir (18).

Johns ve ark., taperingin yiizme performansi iizerindeki etkilerini belirlemek i¢in
yaptiklan ¢aligmada sprint yiizmede kuvvetin taper ile 5nemli derecede arttigini saptamislardir
(p<0.05). Submaksimal yiizme de taper doneminde egzersiz sonras: kan laktat diizeyi,
oksijen tiiketimi ve kula¢ mesafesinde bir degisiklik goriilmemistir. Tapering’in
tamamlanmasimdan sonra viicutlari tras edilen 5 yiiziicii tekrar test edilmis ve anlamli bir

sekilde kula¢ mesafelerinin arttig1 goriilmiistiir (p<0.05) (11).

Dayaniklilik yonelimli antrenmanlarin kas kuvvetinin gelisimini inhibe ettigi
kaydedilmektedir . Ancak form antrenmani, yiiklenmenin inhibe edici faktorlerini azaltarak

kassal fonksiyonu daha etkili kilar ( 7-9, 11, 19, 22, 23).

Graues ve ark., azaltilmig antrenman sikliginin kas kuvvetine etkilerini arastirdiklar:
calismaya 24 erkek ve 26 bayan sporcuyu 10 haftalik (n=27) ve 18 haftalik (n=23) degigen
temel kuvvet antrenmanina tabi tutmuslardir. Denekler haftada 2 (n=23) ve 3 giin (n=18)
antrenman yapmuslardir. 12 haftalik azaltilmig antrenman siiresince haftada 3 giin ¢aligan
grup, antrenman sikligini 2 giine (n=9), | giine (n=7), ve sifira (n=2) indirgediler. Haftada 2
giin antrenman yapan grubun antrenman sikliimi haftada 1 giine (n=12) ve sifira (n=11)
indirdiler. 9 denek kontrol grubu olarak kullanildi ve hi¢ antrenman yapmadi. [zometrik diz
ekstansiyon kuvvetleri temel antrenman sonrasi ve azalan antrenmandan hemen sonra test
edildi (9,20,35,50,95,110 derecelik diz ekstansiyonlarinda iki ayri sekilde). Veriler,
antrenmani tamamen durduran grupta daha dnce kazanilan izometrik kuvvetin % 68’inin

kaybedildigini gostermektedir. Antrenman: haftada 2’den 1’e indiren grubun kuvvet deZerleri
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ile temel antrenman sonrasi kuvvet degerleri arasinda anlamli bir fark olugsmadigi ve boylece
antrenman sikliginin 12 hafta siireyle azaltilmasinin kas kuvveti degerlerini koruyabildigi

goriilmiistiir (34).

Hakkinen ve ark., kuvvet sporcularinda normal ve azalan antrenman donemlerinde
noromiiskiiler uyumlar: arastirdilar. Bu arastirma, 2 haftalik temel kuvvet antrenmani ve
takiben 1 haftalik azaltilan kuvvet antrenmanini icermekteydi. Calismaya 10 kuvvet sporcusu
katildi. Mevcut bulgular kuvvet sporcularinda néromiiskiiler uyumlarin en azindan kisa
donem temel kuvvet antrenmani siiresince biiyiikligiiniin ¢ok sinirli oldugunu

gostermektedir (35).

Kondiisyon diizeyi oldukga yiiksek sporcularda maksimal kuvvet performansinin,
normal kuvvet antrenmanindan daha ¢ok, antrenmanin hacminin bir siire azaltilmasi ile en iist
diizeye getirildigi goriilmiistiir. Eldeki bulgular, kondisyonu yiiksek kuvvet sporcularinda
antrenmanin uygun sekilde diizenlenmesinin maksimal kuvvette iist diizeyde performans

sagladig ve sinir sisteminde de dnemli rol oynadigini gostermektedir (35).

Bu alanda yapilan aragtirmalar, bagarili form antrenman prosediirlerinin kuvvet
ozelligini koruduBu ve dnemli miisabakalar dncesi fazla tamamlama olusumuna yardimeci

oldugunu gostermektedir.
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Denekler

Bu calismaya goniillii 31 erkek denek katildi. Denekler rastlant1 usulii kontrol grubu, A
grubu ve B grubu olmak tizere 3 gruba ayrildilar. Deneklerin yag, antrenman yasi ve Boylari

ile ilgili tanimlayici istatistiksel bilgiler Tablo 3.1’de gorillmektedir.

Tablo 3.1. Deneklerin Tammlayic1 istatistikleri

Kontrol Grubu (n:10) A- Grubu (n:10) B- Grubu (n:11)

Degiskenler X Sd X Sd X Sd
T.Y (y11) 21.36 1.57 21.20 239 20.50 151
AY (yi) 7.91 2.84 6.30 295 8.20 3.12
BOY (cm) 176.73 7.07 176.73 7.07 | 178.70 6.60

A grubu ile B grubuna 8 haftalik temel kuvvet antrenmani siiresince ayni program
uygulanirken, daha sonra 3 haftalik form antrenman siiresince A grubuna ve B grubuna iki

farkli form antrenmani uygulanmigtir. Temel antrenman ve form antrenman: siiresince

kontrol grubunun sade Sl¢iimleri alinmusgtir.

Denekler, uygulanan ¢alisma prosediirii hakkinda bilgilendirildiler. Bir birim
antrenman iinitesi, ¢aligma 6ncesi 6§renme amagli yapildi. Calisma grubu, Anadolu
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinden olusturuldu. Denekler,
caligma siiresince yalnizca Beden Egitimi ve Sporyiiksekokulu’nun uygulamali derslerine

katilmus, baska higbir sportif aktiviteye katilmamaslardir.

3.2. Antrenman Protokolii

Antrenman protokolii iki asamali uygulanmistir. Birinci asama maksimal kuvvetin

gelismesine yonelik hipertrofik hazirlik amagli 8 haftalik temel antrenman programi seklinde
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diizenlenirken, ikinci asama ise, 3 haftalik iki farkli form antrenmani seklinde
diizenlenmigtir. Temel antrenman, basit set sistemi yaklagimina uygun olarak diizenlenmis,

kuvvette devamlilik tipi bir caligmadir.

Temel antrenman programu, yiiklenme siddetinin % 60, tekrar sayisinin 8, set sayisinin
3, setler aras1 dinlenme siiresinin 3 dakika ve haftalik antrenman siklifinin 3 oldugu bir

igerikteydi. Temel antrenman programinin son iki haftasinda tekrar sayilar1 8’den 12’ye

cikanlmastir.

Yiiklenmeler, B.P, B.K, H.K ve Q.K’den olugsmaktadir. Maksimal kuvvet dlgiimleri 8
haftalik siire icerisinde 3 kez alinmugtir.

3.2.1. Form Antrenmani Protokolii

Form antrenman protokolii, iki farkli form antrenmam seklinde diizenlenmistir. Form
antrenmani, daha once uygulanan temel antrenman programinin yiiklenme ogelerinde
degisiklige giderek yiiklenme-dinlenme ve siiperkompenzasyon yaklagimini saglamaya

yoneliktir. Her iki form antrenmaninin da antrenman hacimleri (toplam agirlik) aynidir.
3.2.1.1. Antrenman Sikhginin Azaltilmasi

Form antrenman protokolii, antrenman siddetinin, set sayisimin dinlenme siiresinin ve
tekrar sayisinin sabit oldugu ancak antrenman sikliginin haftada 3’den 2’ye diisiiriildigi

antrenman iinitelerinden olugmaktadir. Bu program A denek grubuna uygulanmustir.
3.2.1.2. Antrenman Siddetinin Azaltilmasi

Bu form antrenman protokolii; antrenman siklidinin, dinlenme siiresinin, set sayisinin
ve tekrar sayisinin sabit kaldig1 ancak antrenman siddetinin % 60’tan % 40’a diistiriildigi
antrenman iinitelerinden olugmaktadir. Bu program B denek grubuna uygulanmuigtir.

3.3. Test Protokolii

Temel antrenman programinin uygulandidi 8 haftalik period da deneklerin

antropometrik dl¢iimleri ve maksimal kuvvet dlgiimleri ¢aligma oncesi, 4. hafta sonu ve 8.
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hafta sonu olmak iizere toplam 3 kez yapildi. Istatistiksel islemlerde baslangic ve 8. hafta

sonu dl¢timleri dikkate alindi.

Form antrenmaninin uygulandig: 3 haftalik period siiresince deneklerin antropometrik
olctimleri ve maksimal kuvvet dlctimleri 8. hafta sonu ve form antrenmaninin 3. hafta sonu

yapildi. Istatistiksel islemlerde temel antrenman sonu ve form antrenman sonu olgiimleri
dikkate alindi.

Bu ¢alisma, Anadolu Universitesi kondisyon salonunda bulunan ve Jimsa A.S.’nin
tirettig1 agirlik aletleri ile yapildi. Maksimal kuvvet degerleri en fazla 3 tekrar ilkesine uygun
olarak belirlendi.

Deneklerin gevre, boy ve viicut agirlig: ile ilgili 6l¢timleri antropometrik dl¢iim
kurallarina uygun olarak yapildi (36). Deneklerin ¢evre 6l¢iimleri 1 mm. aralikli mezura ile
viicut agirlig: ol¢iimleri Arzum marka baskiil ve 0.5 kg hata payi ile, boy uzunluklar1 Groote
marka santimetrik Slcer ile 90°’lik acis1 dogrulanmis duvarda, viicut kitle indeksleri ise

V.A/(Boy)? formiiliine uygun olarak yapildi.
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3.3.1. Kuvvet Calismasi Protokolii

Resim 3.1 : Beng-Pres’ te tek sayilik hareketin baglangici barin yerinden kaldirilmasi ile
baslatilip barin yeniden yerine konulmasiyla tamamlanmigtir. Agirligin indirilisi ve kaldirilisa
esnasinda dikey kaldirilmasina ve bacaklarin biikiilii posizyonda olmasina dikkat edilmistir.

Resim 3.2: Biseps-Korl’de tek sayilik hareketin baslangici bar denegin gogiis hizasinda
iken yapilip bar tekrar gogiis hizasina getirildiginde tamamlanmustir. Biseps-Korl’de kollarin
yana dogru acilmamasina dikkat edilmisgtir.
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Resim 3.3 : Hamstring-Korl’de hareketin baslangici, denegin resimde goriildiigi
posizyonundayken basglatild1 ve baglangic posizyonuna getirildiginde tek sayilik hareket
tamamlandi.

Resim 3.4 : Quadriseps-Ko6rl’de hareketin baglangici, denegin resimde goriildiigii
posizyonundayken baslatildi ve baglangi¢ posizyonuna getirildiginde tek sayilik hareket
tamamlandi.

* Kuvvet galismalari, agirlik caligma prensiplerine uygun olarak diizenlendi ve akict bir
sekilde yapilmasina dikkat edildi.




3.3.2. Antropometrik Cevre Olciimleri Protokolii

Resim 3 - § : Ekstansiyonda Maksimal Biseps Cevresi 6l¢iimii (E.M.B.C): Denek ayakta
ve 6nkolu 90° biikiilii iken ; omuzdaki Acromionun iist noktasi ile dirsek arasindaki uzakligin
orta noktas: mezura ile Sl¢ciilerek isaretlendi. Denek kolunu ekstansiyon pozisyonuna
getirdikten sonra ,isaretlenen noktada mezura pazu ¢evresine yerlestirildi ve olgiim yapildi.

Resim 3.- 6 : Fleksiyonda Maksimal Biseps Cevresi Sl¢iimii ( FM.B.C ): Denek ayakta
ve onkol 90° biikiili duruyorken ; omuzdaki Acromionun iist noktas: ile dirsek arasindaki
uzaklidin orta noktasi mezura ile olgiilerek isaretlendikten sonra kasilan pazu gevresine
yerlestirilerek olciim yapildi.
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Resim 3 - 7 : Gluteal Katlant: Cevresi 6l¢giimleri (G.K.C ): Denek ayakta dik duruyorken ,
kalca ile uylugun birlestigi noktada , mezura uyluk gevresine yatay olarak konularak gluteal
katlanti bolgesinin hemen altindan dlgiimler alindi.

| e A

Resim 3 - 8 : Maksimal Uyluk Cevresi ol¢iimii ( M.U.C ): Denek ayakta dik dururken,
kal¢a ile uylugun birlestigi nokta ile diz ekleminin arasindaki uzakligin orta noktasi
isaretlendikten sonra ayak bilegi fleksiyona getirilip ayak parmak uglan yere temas edecek
sekilde ayak kaldirilip uyluk kaslar kasildikdan sonra 6l¢iim alindi.

* Tiim ¢evre Slgiimleri iki kez alinip ortalamasi yazilmastir.
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3.4. Verilerin Analizi

Degiskenlere ait tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma) yapildiktan sonra
temel antrenman ve form antrenman 6ncesinde gruplar arasindaki farklar tek yonlii varyans
analizi ile arastirilmistir. Gruplar arasinda fark bulundugunda farkin hangi grup veya
gruplardan kaynaklandig1 Tukey testi ile saptanmistir. Antrenman etkileri her antrenman
donemi sonunda on test-son test modeline gore “eslenmis iki 6rnek test” ile arastirilmistir.

Cikarmmsal istatistik iglemlerinde 0.05 yanilma diizeyi kullaniimagtir.

Tammlayici ve ¢ikanimsal istatistik islemleri Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu Bilgi Islem Merkezinde Windows altinda ¢alisan SPSS istatistik

paket programinda yapilmustir.
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4. SONUCLAR VE TARTISMA

4.1 Bulgular

Bu ¢alismaya katilan goniilli 31 denegin temel antrenman oncesi , temel antrenman

sonras1 ve form antrenman sonrasi tanimlayici istatistikleri Tablo 1,2 ve 3’ de verilmistir.

Tablo 4.1 : Deneklerin Temel Antrenman Oncesi Degerleri

Kontrol Grubu(n: 10) A- Grubu (n: 10) B- Grubu (n: 11)
DxEaketer 1. Olgiim 1. Olgiim 1. Olgiim
X Sd X Sd X Sd

V.A (kg) 69.61 6.93 71.32 8.77 72.80 7.55
V.X.Ind 22.28 1.56 23.10 2.06 2477 3.7
E.M.B.C (cm) 25.88 1.78 26.57 2.49 27.13 1.17
FM.B.C (cm) 30.59 1.68 30.80 2.61 31.70 1.58
G.K.C (cm) 55.95 242 57.00 4.07 57.18 2.65
M.U.C (cm) 54.96 2.22 56.29 4.07 55.76 2.95
B.P (kg) 52.55 9.51 47.60 4.50 51.00 8.55
B.K (kg) 36.73 5.95 39.40 6.26 41.00 7.44
HK (kg) 68.64 9.24 75.00 8.16 72.00 11.60
QK (kg) 85.45 13.13 97.50 979 102.00 15..67
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Tablo 4.2 : Deneklerin Temel Antrenman Sonrasi Degerleri

Degiskenler

Kontrol Grubu(n: 10)

A- Grubu (n: 10)

B- Grubu (n: 11)

2. Olgiim 2. Olgiim 2. Olgiim
X Sd X Sd X Sd
V.A (kg) 68.80 6.50 70.28 8.16 7167 7.30
VXK.ind 21.97 1.53 2274 1.8% 2238 172
E.M.B.C (cm) 27.90 1.59 26.95 2.42 25.08 1.10
FEM.B.C (cm) 32.23 1.68 30.89 2.61 32.98 1.61
G.X.C (cm) 58.33 2.79 56.88 4.06 58.58 2.70
M.U.C (cm) 5641 3.26 55.87 3.72 57.04 2.29
B.P(kg) 61.45 10.12 48.20 5.03 61.60 11.03
BK (kg) 47.27 6.89 41.40 6.80 53.40 9.80
HX (kg) 85.45 7.89 76.50 7.09 86.50 11.70
QK (kg) 115.00 10.95 102.50 11.61 123.0 9.78
Tablo 4.3 : Deneklerin Form Antrenmani Sonrasi Degerleri
Kontrol Grubu(n: 10) A- Grubu (n: 10) B- Grubu (n: 11)
Dspeer 3. Olgiim 3. Olgiim 3. Qlgiim
X Sd X Sd X Sd

V.A (kg) 68.63 6.74 70.40 837 7165 7.62
V.XK.ind 21.92 1.54 2282 1.94 2229 1:62
E.M.B.C (cm) 27.65 1.64 26.67 2.48 29.00 1.48
F.M.B.C (cm) 32.21 1276 30.90 2.64 32.81 1.41
G.K.C (cm) 56.67 2.74 56.93 4.18 58.38 235
M.U.C (cm) 55.54 2.51 56.32 4.09 56.80 2:19
B.P (kg) 63.82 11.08 47.40 4.72 63.60 1142
B.K (kg) 48.91 7.12 40.20 3153 54.08 9.11
HK (kg) 85.45 10.11 74.90 7.68 88.00 11.35
QK (kg) 1¥7.27 032 100.60 11.27 123.00 9.78




Tablo 4.4 : Kontrol Grubun Temel Antrenman Oncesi ve Sonras:

Antropometrik Degerlerinin Karsilastirtlmas: ( n=10 )

Degiskenler 1. Ol¢iim 2. Olgiim
X Sd X Sd t
V.A (kg) 7132 8.76 70.28 &8.16 2.42%
V.K. Ind. 23.10 2.06 2274 1.89 2.54%
E.M.B.C. (cm) 26.57 2.49 26.95 241 1.60
F.M.B.C. (cm) 30.80 2.60 30.89 2.60 0.52
G.K.C. (cm) 57.00 4.07 56.88 4.05 0.61
M.U.C. (cm) 56.29 4.07 55.87 3.2 2.00
*(p<.05)

Kontrol grubu V.A ve V.K Ind. temel antrenman 6ncesine gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir (p < 0.05 ). Bu durum hipotez 1.1 ‘i bu degerler agisindan
reddetmektedir. Diger degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriillmemistir (p >0.05)
bu degerler hipotez 1.1’1 desteklemektedir.

Tablo 4.5 : Kontrol Grubu Temel Antrenman Oncesi ve Sonras1 Maksimal

Kuvvet Degerlerinin Karsilastirilmas: ( n = 10 )

Degiskenler 1. Ol¢iim 2. Olgiim

X Sd X Sd t
B.P (kg) 47.60 4.50 48.20 5.02 0.90
B.XK (kg) 39.40 6.25 41.40 6.80 1.63
HK (kg) 75.00 8.16 76.50 7.09 2.00
Q.K (kg) 97.50 9.78 102.50 11.60 2.24

Maksimal kuvvet degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml: bir fark yoktur

(p>0.05). Bu sonug hipotez 1.2 ‘yi desteklemektedir.
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Tablo 4.6 : Kontrol Grubu Form Antrenmani Sonrasi Antropometri

Degerlerinin Karsilastirilmas: ( n = 10 )

Degiskenler 2. Olgiim 3. Ol¢iim
X Sd X Sd t

V.A (kg) 70.28 8.16 70.4 837 0.96
V.K. Ind. 2274 1.89 22.82 1.94 1.81
E.M.B.C. (cm) 2695 2.42 26.67 2.48 0.88
F.M.B.C. (cm) 30.89 2.61 30.90 2.64 0.05
G.K.C. (cm) 56.88 4.06 56.93 4.18 0.22
M.U.C. (cm) 55.87 3.72 56.32 4.09 2.01

Kontrol grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi antropometrik
degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p > 0.05) . Bu sonug hipotez

1.3’ desteklemektedir.

Tablo 4.7 : Kontrol Grubu Form Antrenmam Sonrasi Maksimal Kuvvet

Degerlerinin Karsilastirilmas: ( n = 10 ).

Degiskenler 2. Olgiim 3. Ol¢iim

X Sd X Sd t
B.P (kg) 48.20 5.03 47.40 4.72 0.84
BXK (kg) 41.40 6.80 40.20 553 1.41
H.K (kg) 76.50 7.09 74.90 7.68 1.28
Q.K (kg) 102.50 11.6 100.60 1§ ey 1.45

Kontrol grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi maksimal kuvvet
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur ( p > 0.05 ) . Bu sonug hipotez

1.4 ¢ i desteklemektedir.
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Tablo 4.8 : A Grubu Temel Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Antropometrik Degerlerinin Karsilagtirilmasi ( n=10 )

Degiskenler 1. Olgiim 2. Olgiim
X Sd X Sd t
V.A (kg) 72.80 7.54 71.67 4.29 2.24
V.K. ind. 277 .71 22.38 1.52 1.84
E.M.B.C. (cm) 27.13 1.16 29.08 1.09 10.85*%
F.M.B.C. (cm) 31.70 1.58 32.98 l1.61 6.35%
GXK.C. (cm) 57.18 2.61 58.58 2.69 3.40%
M.U.C. (cm) 55.76 2.94 57.04 2.28 3. L7
*(p<0.05)

A grubu temel antrenman dncesi ve sonrast V.A ve V.K.Indekslerinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktur ( p>0.05).

V.A ve V.K indeks sonuglari hipotez 2.1’i desteklerken diger degerler hipotez 2.1°1

reddetmektedir.

Tablo 4.9 : A Grubu Temel Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Maksimal Kuvvet Degerlerinin Karsilastirilmas: ( n = 10 )

Degiskenler 1. Olgiim 2. Olgiim
X Sd X Sd t
B.P (kg) 51.00 8.55 61.60 11.02 5.48*
BK (kg) 41.00 7.43 53.40 9.80 6.08*
HXK (kg) 72.00 11.59 86.50 11.06 4.80%
Q.K (kg) 102.00 15.67 123.0 Q.77 8.20%
*(p<0.05)

A Grubu temel antrenman oncesi ve sonrasi maksimal kuvvet deZerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir ( p < 0.05)
Bu sonug hipotez 2.2 ¢ yi reddetmektedir.
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Tablo 4.10 : A Grubu Form Antrenmam Sonrasi Antropometrik Degerlerin

Karsilastirilmas: ( n = 10 )

Degiskenler 2. Olgiim 3. Olgiim
X Sd X Sd t

V.A (kg) 71.67 7.30 71.65 7.62 0.07
V.K. ind. 22.38 L72 22.29 1.67 1.78
E.M.B.C. (cm) 29.08 1.10 29.00 1.48 037
F.M.B.C. (cm) 32.98 1.61 32.81 1.41 0.93
G.K.C. (cm) 58.58 2.70 58.38 235 0.53
M.U.C. (cm) 57.04 2.29 56.80 2.19 0.77

A grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenmen sonrasi degerler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur ( p> 0.05).
Bu sonug hipotez 2.3 i desteklemektedir.

Tablo 4.11 : A Grubu Form Antrenmam Sonrasi Maksimal Kuvvet

Degerlerinin Karsilastirilmasi (n = 10)

Degiskenler 2. Ol¢iim 3. Olgiim
X Sd X Sd
B.P (kg) 61.60 11.03 63.60 11.42 3.35%
BXK (kg) 53.40 9.80 54.80 9.15 2.33%
HXK (kg) 86.50 11.07 88.00 11.35 1.15
QK (kg) 123.00 9.78 124.00 0.50 0.82
*(p<0.05)

A Grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrast B.P ve B.K * de
istatistiksel olarak anlaml: bir fark vardir ( p < 0.05 ) . Bu sonug¢ hipotez 2.4 ° i
reddederken, diger degerler hipotez 2.4 * ii desteklemektedir (p<0.05).




Tablo 4.12 : B Grubu Temel Antrenman Oncesi Ve Sonrasi Antropometrik

Degerlerinin Karsilastirilmas1 (n = 11)

Degiskenler 1. Olgiim 2. Olgiim
X Sd X Sd t
VA (kg) 69.60 6.93 68.80 6.49 2.71%
V.K. Ind. 22.28 1.56 21.97 1.53 3.20%
EMB.C. (cm) 25.88 1.78 27.90 1.59 10.19%
F.M.B.C. (cm) 30.59 1.68 32.22 1.67 11.50*
GXK.C. (cm) 55.94 2.41 58.32 2.78 5.74%
M.U.C. (cm) 54.96 2.22 56.40 325 2.66%
*(p<0.05)

B grubu temel antrenman Oncesi ve sonrast degerler arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark vardir ( p < 0.05 ). BU fark V.A ve V.K indeksinde azalma seklinde

olurken diger degerlerde artis seklindedir. Bu sonug hipotez 3.1’1 reddetmektedir.

Tablo 4.13 : B Grubu Temel Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Maksimal Kuvvet Degerlerinin Karsilastirilmasi (n = 1)

Degiskenler 1. Ol¢iim 2. Olgiim
X Sd X Sd t
B.P (kg) 52.54 951 61.45 10.12 7.51%
BX (kg) 36.72 5.95 47.27 6.88 10.02*
HXK (kg) 68.63 9.24 85.45 7.89 7.78%
Q.K (kg) 85.45 13.12 115.0 10.95 12.42%
*{p=005)

B Grubu temel antrenman &ncesi ve sonrasi degerler arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark vardir ( p<0.05) . Bu sonug hipotez 3.2 * yi reddetmektedir.
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Table 4.14 : B Grubu Form Antrenmam Sonrasi Antropometrik Degerlerin

Karsilastirilmas: (n=11)

Degiskenler 2. Olgiim 3. Olgiim
X Sd X Sd t
V.A (kg) 68.80 6.49 68.63 6.74 0.82
V.K. Ind. 21.97 1.53 21.92 1.54 0.76
EM.B.C. (cm) 27.90 1.59 27.65 1.64 1.4
F.M.B.C. (cm) 32.22 1.67 32.21 1.76 0.10
G.K.C. (cm) 5832 2.78 56.67* 2.74 5.52%
M.U.C. (cm) 56.40 3.25 55.54% 2.51 2.63%
*(p<0.05)

B grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonras: G.K.C. ve M.U.C.
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir ( p < 0.05) . Bu sonug hipotez
3.3 © il reddetmektedir. Diger degerler arasinda anlamli bir fark yoktur ( p > 0.05 ) . Bu
sonug¢ hipotez 3.3 * ii desteklemektedir.

Tablo 4.15 : B Grubu Form Antrenmani Sonrasi Maksimal Kuvvet
Degerlerinin Karsilastirilmas: ( n = 11 )

Degiskenler 2. Olgiim 3. Olgiim
X Sd X Sd t
B.P (kg) 61.45 10.12 63.82 11.08 3.13*
B.K (kg) 47.27 6.89 4891 7.12 2.76*%
HK (kg) 85.45 7.89 85.45 10.11 0.00
QK (kg) 115.00 10.95 LIT7.27 9.32 1.84
*(p<.05)

B Grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrast B.P ve B.K © de
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir ( p < 0.05 ) . Bu sonug¢ hipotez 3.4 ‘i
reddetmektedir. Diger degerler arasinda anlamli bir fark yoktur ( p > 0.05 ). Bu sonug
hipotez 3.4’ ii reddetmektedir.
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Tablo 4.16 : Deneklerin Temel Antrenman Oncesi Antropometrik

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu A Grubu B Grubu
Degiskenler (n=10) =10} m=11)
X Sd X Sd X Sd E

T.Y (yd) 21.20 2:39 20.50 1.51 21.36 1.57 0.62
ALY (yil) 6.30 2,75 8.20 3.12 7.95 2.84 1.25
BOY (cm) 176.7 7.07 178.7 6.60 176.0 7.07 0.58
V.A (kg) 7132 8.77 72:8 755 69.61 6.93 0.44
V.K.Ind. 23.10 2.06 24.77 371 2228 1.56 2.49
EMB.C (cm) 26.57 2.49 27.13 1.27 25.88 1.78 1.15
F.M.B.C (cm) 30.80 261 31.70 1.58 30.59 1.68 0.89
G.K.C (cm) 57.00 4.07 57.18 265 55.95 2.42 0.48
M.U.C (cm) 56.29 4.07 55.76 2.95 54.96 2.22 0.47

Deneklerin temel antrenman Sncesi antropometrik degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark yoktur ( p> 0.05). Bu sonug hipotez 4.1 * 1 desteklemektedir.

Tablo 4.17 : Deneklerin Temel Antrenman Oncesi Maksimal Kuvvet

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu A Grubu B Grubu
Degiskenler (n=10) (in=10) m="11)
X Sd X Sd X Sd E
B.P (kg) 47.60 4.50 51.00 8.55 52:55 9.51 1.06
B.K (kg) 39.40 6.26 41.00 7.44 36.73 5.95 1.14
H.XK (kg) 75.00 8.16 72.00 11.60 68.64 6.24 1.11
QK (kg) 97.50 979 102.0 15.67 85.45 13.13 4.25%
*(p<0.05)

B grubu Q.K. ‘ de maksimal kuvvet degerleri diger gruplardan istatistiksel olarak

anlamli bir fark gostermektedir ( p<0.05). Bu sonug hipotez 4.2 ‘yi reddetmektedir. Diger

degerlerarasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur ( p > 0.05). Bu sonug hipotez
4.2 ¢ yi desteklemektedir.
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Tablo 4.18 : Deneklerin Temel Antrenman Sonrasi Antropometrik

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu A Grubu B Grubu
Degiskenler Ca=10) (ni=10) @=11)
X Sd X Sd X Sd F
V.A (kg) 70.28 8.16 71.67 7.30 68.80 6.49 0.40
V.K.Ind. 22.74 1.89 22.38 72 21.97 153 0.52
E.M.B.C (cm) 26.95 2.42 29.08 1.10 27.90 1.59 3.59%
F.M.B.C (cm) 30.89 2.61 32.98 1.61 32.22 1.67 2.78
G.K.C (cm) 56.88 4.06 58.58 2.70 58.32 2.79 0.81
M.U.C (cm) 55.87 3072 57.04 2.29 56.40 3.25 0.34

*p < 0.05)

Temel antrenman sonrasi kontrol grubu E.M.B.C. degerleri diger gruplarin E.M.B.C.
degerlerinden istatistiksel olarak farklidir.(p < 0.05) Bu sonug hipotez 5.1’1 reddetmektedir.
Diger antropometrik degerler acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p > 0.05).Bu sonuglar hipotez 5.1°1 desteklemektedir.

Tablo 4.19 : Deneklerin Temel Antrenman Sonrast Maksimal Kuvvet

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu A Grubu B Grubu
Degiskenler (n=10) ¢ n="T0) m="11)
x; Sd X Sd i Sd 12
B.P (kg) 48.20 5.03 61.60 11.03 61.45 10.12 TATS
B.K (kg) 41.40 6.80 53.40 9.80 47.27 6.89 5.74%
HK (kg) 76.50 7.09 86.50 11.06 85.45 7.89 3,02%
QK (kg) 102.5 11.6 124.0 9.50 115.0 10.95 9.14%

*(p<0.05)

Kontrol grubu temel antrenman sonrasi maksimal kuvvet degerleri ile A ve B grublar
maksimal kuvvet degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar vardir ( p < 0.05)
. Bu sonug hipotez 5.2 ¢ yi reddetmektedir. A grubu ile B grubu maksimal kuvvet degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur ( p> 0.05) . Bu sonug hipotez
5.2 ¢ yi desteklemektedir.
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Tablo 4.20 : Deneklerin Form Antrenmam Sonrasi Antropometrik

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu A Grubu B Grubu
Degiskenler (n=10) (n=10) =11
X Sd X Sd X Sd F
V.A (kg) 70.40 3.37 71.65 7.62 68.63 6.74 0.42
V.K.Ind. 22.82 1.94 22.29 1.67 21.92 1.54 0.72
E.M.B.C (cm) 26.67 248 29.00 1.48 27.65 1.64 3.76*
F.M.B.C (cm) 30.90 2.64 3281 1.41 3221 1.76 2.39
G.K.C (cm) 56.93 4.18 58.38 2.35 56.67 2.74 0.86
M.U.C (cm) 56.32 4.09 56.80 2:19 55.54 2:51 0.46

®(p<005)

Form antrenman sonrasi kontrol grubu E.M.B.C degerleri ile A ve B grubu EIM.B.C.
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir ( p < 0.05) . Bu sonug hipotez
6.1 © i reddetmektedir. Diger antropometrik degerler agisindan grublar arasinda istatistiksel

olarak anlaml1 bir fark yoktur ( p>0.05) . Bu sonug hipotez 6.1°1 desteklemektedir.

Tablo 4.21 : Deneklerin Form Antrenmani Sonrasi Maksimal Kuvvet

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu A Grubu B Grubu
Degiskenler (n=10) (n=10) (n=711)
X Sd X Sd X Sd B
B.P (kg) 47.40 4.72 63.60 11.42 63.82 11.08 9.70*
B.K (kg) 40.20 5.53 54.80 9.15 4891 712 0.84%
HK (kg) 74.90 7.68 83.00 1135 85.45 10.11 S1E
Q.K (kg) 100.6 11.22 123.0 9.78 122 9.32 13.27%

*(p<0.05)

Kontrol grubu maksimal kuvvet degerleri ile A ve B grubu maksimal kuvvet degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir ( p < 0.05 ) .Bu sonug hipotez 6.2°yi
reddetmektedir. A grubu ile B grubu maksimal kuvvet degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark yoktur(p > 0.05). Bu sonug hipotez 6.2’yi desteklemektedir
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4.2. Tartisma

Bu calismanin amaci, basit set sistemi ile uygulanan 8 haftalik temel kuvvet antrenmant
sonucu olusan bazi1 degerlerin daha sonra uygulanan 3 haftalik form antrenmani

uygulamasindan nasil etkilendigini aragtirmaktir.

Elit diizeyde performans beklentisi 6zellikle 1yi bir antrenman prosediirii uygulamaya
baglidir. Bunun i¢in 6nemli hedefler belirlenir ve bunu saglamanin kosullart olusturulmaya
calisilir. Bu hedeflere ulagsmada “yiiklenme-yorgunluk-fazla tamamlama” iligkisini olumlu
yonde etkileyecek ¢oztimler diisiiniiliir. Bu nedenle 6nemli miisabakalardan dnce antrenman
Ogelerinden bir ya da birkaginda degisiklige gidilerek fazla tamamlama saglanmaya calisilir.

Bu yaklasim form antrenmani yaklagimi olarak adlandirilir (5,7,10,17,19,20,22).

Form antrenmaninin, antrenmanin 6zel olma ilkesine nasil uygun olacagi, form
antrenman siiresinin ne kadar olacag: ve antrenmanin asir1 yiiklenme ilkesini olusturan
Ogelerinde nasil degisiklik olusturacagi konulari heniiz ¢cok net degildir. Ancak bugiine kadar
yapilan bu alandaki aragtirmalarin ve ¢aligmalarin sonuglar 6zellikle antrenman siddetine
dikkat edildigi takdirde daha Once elde edilen form grafiginin korundugunu yada

gelistirildigini gostermektedir (1,11,12,14,17).

Temel antrenman 6ncesi kontrol grubu, A grubu ve B grubuna ayrilan deneklerin goz
oniinde bulundurulan degiskenleri arasinda A grubu Q.K disinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark yoktur (p > 0.05). A grubu Q.K degiskeni, kontrol grubu ve B grubu Q.K
degiskeninden istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir (p <0.05).

Kontrol grubu temel antrenman oncesi ve sonrast V.A, V.K ind, EEM.B.C, B.P,
B.K.H.K ve Q.K degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlaml: bir fark yoktur (p > 0.05).
F.M.B.C, GK.C ve M.U.C degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark vardir
(p < 0.05). Bu farklili8in 8 haftalik temel antrenman periodu siiresince deneklerin yagsam

aktivitelerine ve/veya yapilan dl¢iimlere bagli olabilecegi diistiniilmektedir.

Kontrol grubu temel antrenman sonrasi ve form antrenman sonrasi degiskenler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur. Elde edilen bu bulgularin, antrenmana
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tabi tutulmayan kontrol grubu i¢in antrenmanin uyarici olma 6zelligi gbz Sniine alindiginda

beklendik bir sonug oldugu diisiiniilebilir.

A grubu, temel antrenman Sncesi ve sonrasi V.A ve V.K Ind’inde istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark yoktur (p > 0.05). Ancak; EM.B.C, FM.B.C, GK.C,M.U.C, B.P,BK,
H.K ve Q.K degiskenleri arasinda temel antrenman 6ncesi degerlere gore istatistiksel olarak
anlamli artiglar goriilmiistiir (p < 0.05). Bu artislarin 8 haftalik temel antrenmanin norojenik
ve myojenik etkisine bagli oldugu diisiiniilmektedir. Cevre dlciimlerinde en dnemli artis
E.M.B.C’de goriiliirken, maksimal kuvvet degigkenleri arasinda da en 6nemli artis Q.K’de
goriilmiistiir. Bu artislarin ilgili kas gruplarinda nérojenik ve myojenik etkililigin daha fazla

olmasimdan kaynaklandig diigtiniilmektedir.

A grubu form antrenman &ncesi ve sonrast V.A, V.K Ind, EM.B.C, FM.B.C,
G.XK.C, M.U.C, HK ve QK degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p > 0.05). Bu bulgular sikli3in azaltildig1 form antrenmaninin bu degerleri korudugu
ancak daha fazla myojenik gelisme saglamadigini gostermektedir. HK ve Q.K’de
istatistiksel olarak bir geliyme saglanmamis olmasiin ilgili kas gruplarinin 6zelligine,

antrenmanin yiiklenme 6gelerine bagli olabilecegi diisiiniilmektedir.

B.P ve B.K’de istatistiksel olarak anlamli goriilen farkliligin (p < 0.05) kas i¢i ve

kaslararasi koordinasyona bagli norojenik etkiden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Hickson ve ark., 14 erkek ve bayan kosucuyu 10 haftalik antrenman programina tabi
tutmuglardir. Daha sonra denekleri haftalik antrenman sikliginin 6’dan 4’e indirildigi 15
haftalik form antrenmani uygulamasina almislardir. Bu galisma sonucunda VO, max ve kisa
stireli dayanikliligin korundugu goriillmiistiir. Antrenman sikliginin azaltilmasimin etkileri

bakimindan bu sonuglar A grubu sonuglariyla benzerlik gostermektedir (23).

Graues ve ark., azaltilan antrenman siklidinin kas kuvveti tizerinde yaptig1 etkileri
aragtirdiklari ve bu nedenle haftalik antrenman sikliginin 3’ten 2’ye indirildigi 12 haftalik
form antrenmani uygulamas: sonucunda, bilateral diz ekstansiyon kas kuvvetinin
korunabilecegini gostermiglerdir. Bu bulgular, sikligin azaltildigi A grubu form

antrenmamnm H.K ve Q.K degerlerine yaptig1 etkiyle benzer oldugu goriilmektedir (34).
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Hakkinen ve ark., 2 haftalik normal kuvvet antrenmanini takiben 1 haftalik azaltilan
antrenman donemi siiresince, 10 kuvvet sporcusunda néromiiskiiler uyumlan
arastirmiglardir. Bu ¢alisma sonundaki bulgular, 1 haftalik azaltilan antrenmanin en iyi 5
kuvvet sporcusunun bulundugu grupta (grup-A) hem maksimal noral aktivasyonda hem de
kaslarin maksimal kuvvetinde 6nemli artmalar saglandigini (p < 0.05), kondisyon seviyeleri
daha diisiik olan 5 sporcudan olusan (grup B) grupta ise azalan antrenman ddnemi siiresince

hig bir sistematik degisiklik saglanmadigini gostermektedir (35).

Bu calismadaki B grubu maksimal kuvvet degerlerinin sonuglari ile bizim
calismamizdaki yine kondisyon diizeyi diisiik A ve B grubu H.K ve Q.K degiskenlerinin

sonuglar arasinda bir benzerlik goriilmektedir.

Shepley ve ark., antrenman diizeyi yiiksek 9 erkek orta mesafe kosucusunu 8 haftalik
antrenman sonrasi 7 giinliik ti¢ farkli form antrenmanina (1- yiiksek siddet, diisiik hacim; 2-
diisiik siddet, orta hacim; 3- dinlenme grubu) tabi tuttular.Bu ¢alisma sonucunda her ti¢ farkls
form antrenmanininda kuvvette artiga neden oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmada test edilen
sporcularin kondisyon diizeyi yiiksek olmasina ve form antrenman siiresi farkli olmasina
ragmen A ve B grubu B.P ve B.K degerlerinde form antrenmaninin etkileri bakimindan

benzerlik oldugu goriillmektedir (18).

B grubu temel antrenman oncesi ve sonrast V.A ve V.K Ind’inde istatistiksel olarak
anlamli bir azalma vardir (p < 0.05). Bu farkliligin deneklerin yagam aktivitelerine bagli
oldugu disiiniilmektedir. E.M.B.C, FM.B.C, GK.C, M.U.C, B.P, B.K, HK ve QK
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlaml: artis goriilmiistiir (p < 0.05). Bu artisin 8
haftalik temel antrenmanin myojenik ve ndrojenik etkisine bagli oldugu diisiiniilmektedir. En
biiyiik gelisme ¢evre Slcimlerinden F.M.B.C degiskeninde goriiliirken, maksimal kuvvet

degerlerinde ise Q.K degiskeninde goriilmektedir.

B grubu form antrenman oncesi ve sonras1 V.A, V.K Ind., EM.B.C, FM.B.C, HK
ve Q.K degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark goriilmemistir (p > 0.05).
Bu bulgular, antrenman siddetinin azaltildigi form antrenmaninin bu degerleri korudugu,
ancak gelistirmedigini gdstermektedir. Ayrica G.K.C ve M.U.C degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli azalma goriilmiigtiir (p < 0.05). Bu bulgular antrenman siddetinin

azaltildi1 form antrenmaninin bazi hipertrofik degerleri koruyamadigini diisiindiirmektedir.
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Ancak B.P ve B.K degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme goriilmektedir
(p <0.05). Bu gelismelerin ilgili kas gruplarinin kasi¢i ve kaslararasi koordinasyonuna bagli

norojenik etkiden kaynaklandid: diisiiniilmektedir (3, 15, 29, 30).

Hickson ve ark., 10 haftalik antrenman sonrasi antrenman siddetinin 1/3 oraninda
azaltildig: 15 haftalik form antrenman uygulamasinin etkilerini inceledikleri arastirma
sonuglari, kisa siireli dayaniklilik 6zelliginin korundugunu gostermektedir. Bu bulgular
siddetin % 60’tan % 40’a indirildigi B grubu antrenman sonras1 E.M.B.C, FM.B.C, H.K

ve Q.K degerlerinin sonuglanyla benzerlik gostermektedir (23).

Martin ve ark., bisiklet¢ilerde izokinetik bacak kuvveti [diz fleksorleri (Hamstring
Korl) ve ekstensorleri (Quadriceps Korl) peak izokinetik tork 30°, 120°, 210°, 300° sn!| ve
bisiklet performans: ilizerine yaptiklari ¢alisma sonucu interval antrenman siiresince
performansta % 15, form antrenmani doneminde ise % 8’ lik bir artma oldugunu
gormiislerdir. Bu bulgular, A ve B grubu form antrenman sonras1t H.K ve Q.K degerlerini
desteklememektedir. Iki sonug arasindaki farkliligin antrenmanin yiiklenme Sgeleri,
deneklerin antrenman diizeyine uygulanan antrenman siiresine ve metabolik farkliliklara baglh

oldugu diisiiniilmektedir(14).

Shepley ve ark., diisiik hacim (% 62 ) ve diisiik siddet (% 57-60) uyguladiklar form
antrenman grubunun kas kuvvetinin daha 6nce uygulanan antrenman degerlerinden daha
fazla oldugunu bulmuslardir. Bu bulgular, form antrenman mantigiyla hareket edildiginde
(toparlanma ve fazla tamamlama) antrenman siddetinin azaltildigi B grubu B.P ve B.K

degerlerinin sonuglartyla benzerlik gosterdigini diisiindiirmektedir (18).

Temel antrenman dncesi, Kontrol grubuna, A grubuna ve B grubuna ayrlan deneklerin
g0z oniinde bulundurulan degiskenlerden A grubu Q.K degiskeni hem kontrol grubu hem de
B grubu Q.K degiskeninden istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p < 0.05).
Kontrol grubu ile A grubu, Kontrol grubu ile B grubu ve A grubu ile B grubu.T.Y, A.Y
Boy, V.A, VK Ind., EM.B.C, FM.B.C, GK.C, M.U.C, B.P, B.K ve Q.K degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p > 0.05).

Temel antrenman sonrasi Kontrol grubu EIM.B.C degiskeni, A grubu EM.B.C
degiskeni ile B grubu EIMM.B.C degiskeninden istatistiksel olarak farklidir (p < 0.05).
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Bu farklilik azalma seklindedir. A grubu E.M.B.C degiskeni ile B grubu E.M.B.C degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p > 0.05). Kontrol grubu F.M.B.C,G.K.C.
ve M.U.C degiskenleri ile A grubu FM.B.C, G.K.C ve M.U.C degiskenleri;Kontrol
gurubu F.M.B.C.,G.K.C ve M.U.C degiskenleri ile B grubu F.M.B.C, G.K.C ve M.U.C
degiskenleri arasinda fark olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir
(p > 0.05). Bu sonug, 8 haftalik temel kuvvet antrenmaninin etkilerinin daha gok noérojenik

oldugunu ve bu anlamda ¢ok fazla hipertrofik gelisme beklenemeyecegini diisiindiirmektedir
(3,30,15).

A grubu FM.B.C, GK.C, M.U.C, B.P, BK, HK ve Q.K degiskenleri ile B grubu
FMB.C, GK.C, M.U.C, B.P, BK, HXK ve QXK degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p > 0.05). Bu bulgu temel antrenman siiresince antrenmanin A grubu ile
B grubuna etkisinin aym1 oldugunu digiindirmekte ve antrenman &ncesi A grubu Q.K

degiskenindeki farkin da istatistiksel olarak ortadan kalkti81 goriilmektedir.

Kontrol grubu temel kuvvet antrenmami sonras: B,P, B.K, H.K ve Q.K degigkenleri
ile A grubu temel kuvvet antrenman: sonrasi B.P, B.K, H.K ve Q.K degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (p< 0.05). Yine kontrol grubu B.P, B.K,
H.K ve Q.K degiskenleri ile B grubu B.P, B.K, HK ve Q.K degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml: farklilik goriilmektedir (p < 0.05). Bu farkliligin 8 haftalik temel

kuvvet antrenmanin nérojenik ve myojenik etkisine bagli oldugu disiiniilmektedir.

Form antrenman sonrast kontrol grubu E.M.B.C degiskeni, A grubu E.M.B.C
degiskeni ile B grubu E.M.B.C degiskeninden istatistiksel olarak farklidir (p < 0.05). Bu
farklilik azalma seklindedir. A grubu E.M.B.C degiskeni ile B grubu EM.B.C degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p > 0.05).

Kontrol grubu FM.B.C, G.K.C ve M.U.C degiskenleri ile A grubu F.M.B.C,
G.K.C ve M.U.C degiskenleri arasinda form antrenman sonrasi fark olmasina ragmen bu
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir (p > 0.05). Kontrol grubu FM.B.C, G.K.C
ve M.U.C degiskenleri ile B grubu FM.B.C, G.K.C ve M.U.C degiskenleri arasinda form
antrenman sonrasi fark olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(p > 0.05). Form antrenmaninda uygulanan yiiklenme ogelerinin (6zellikle antrenman
siddetinin) bazi 6zel kas gruplari i¢in yeterince uyarici olmayabilecegini, bunun da hipertrofik
gelisimi bu kas gruplar igin istatistiksel olarak anlamli sekilde etkilemesini 6nledigi
diisiiniilebilir (2, 3, 18, 22, 23, 37, 38)).
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Kontrol grubu form antrenman sonrasi B.P, B.K, HK ve Q.K degiskenleri ile A
grubu form antrenman sonrasi B.P, B.K, H.K ve Q.K degiskenleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark vardir (p < 0.05). Yine kontrol grubu form antrenman sonras: B.P, B.K,
H.XK ve QXK degiskenleri ile B grubu form antrenman sonrasi B.P, B.K, H.K ve QK
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p < 0.05). Her iki form
antrenmaninin da temel antrenman sonras1 gruplar arasinda var olan istatistiksel farklilig1

yada benzerlikleri korudugunu gostermektedir.

A grubu form antrenman sonras1 FM.B.C, G.K.C, M.U.C, B.P, BK, HK ve QK
degiskenleri ile B grubu form antrenman sonrasi F.M.B.C, G.K.C, M.U.C, B.P, BK,
H.K ve Q.K degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Bu aragtirmada test edilen bir diger konu ise giddetin azaltildig1 (B grubu) form
antrenmani ile sikligin azaltildig1 (A grubu) form antrenmani arasinda antrenman etkileri
bakimindan bir fark olup-olmadigidir. Veriler her iki grup arasinda form grafigi agisindan bu
anlamda bir fark olmadigimi diisiindiirmektedir (p > 0.05). Bu sonucun, deneklerin
antrenman diizeyine metabolik farkliliklara ve antrenmanin yiiklenme gelerine bagli oldugu

distiniilmektedir.
4.3. Sonuclar

1. A grubu temel antrenman Sncesi ve sonrasi degiskenleri arasinda, B grubu temel
antrenman oncesi ve sonrast degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmiigtiir (p < 0.05). Bu iliskiden hareketle 8 haftalik temel antrenmaninin B.P, B.K,
H.K, ve Q.K degiskenlerinde norojenik ve hipertrofik gelisime bagli kuvvet artislar: ve yiﬁe
hipertrofik gelisime bagli olarak E.M.B.C, F.M.B.C, G.K.C ve M.U.C’de artisa neden
oldugundan soz edilebilir.

2. A grubu temel antrenman sonrasi uygulanan ve haftalik antrenman sikliginin 3’den
2’ye diigiiriildiigii form antrenman donemi sonunda B.P ve B.K’de istatistiksel olarak
anlamhi bir fark vardir (p < 0.05). Bu farklilidin form antrenmanindan beklenen rejeneratif
etkiden ve antrenmanin kasi¢i ve kaslararas: koordinasyonuna bagli ndrojenik etkisinden
kaynaklandigi goriilmektedir. Diger degiskenlerde form antrenman oncesi degerler
korunmustur.

3. Antrenman giddetinin % 60’dan % 40’a disiiriildigi form antrenman donemi

sonunda B.P ve B.K’de istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p < 0.05). Bu farklili§in
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form antrenmanindan beklenen rejeneratif etkiye ve kuvvet antrenmaninini ndrojenik ve
myojenik etkisine bagli oldugundan soz edilebilir. Antrenman giddetinin azaltilmasmin bazi
antropometrik degerleri koruyamadigmdan sz edilebilir.

4. A ve B grubuna uygulanan iki farkli form antrenmanimin, form antrenman 6ncesi
degerlere etkileri istatistiksel olarak farkli bulunmamaistir (p > 0.05). Bu durumda her iki
form antrenmaninda etkisinin benzer oldugundan s6z edilebilir.

5. Form antrenmaninda, antrenman siddetinin % 60’tan % 40’a ve sikligin da haftalik
3’ten 2’ye disiiriilmesi, karsilagtirilabilir antrenman gruplari arasinda anlamli farklilik
yaratmamaktadir. Bu nedenle her iki yaklasimin form antrenmani agisindan benzer etkilerinin

oldugu sdylenebilir.

4.4. Oneriler

1. Bucaligmanin temel antrenman donemi ve form antrenman dénemi daha uzun
tutulabilir.

2. Temel antrenman ve form antrenman doneminde uygulanacak antrenman
programimn yiiklenme dgeleri daha fazla yogunlastirilabilir.

3. Deneklerin ¢aligma digindaki yasam aktiviteleri belli donemlerde kontrol edilerek
calismaya etkisinin ne derecede oldugu test edilebilir.

4. Deneklerin antrenman iinitelerindeki hareketlerinin tekrar zamanlar alinarak,
caligmanin nérojenik boyutu aragtirilabilir.

5. Antrenman diizeyi farkli deneklerle caligma yapilabilir.

6. Antrenmansiz ve antrenmanli gruplar arastirilabilir.
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