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0. SUNUS
00. Onsoz

Fiziksel uygunluk; viicudun belli sartlar altinda ¢alisabilme ve streslere kars
koyabilme yetenegidir. Diinya Saglik Orgiitii ise fiziksel uygunlugu, “Ozel sartlar
altinda kassal bir isin bagarili bir sekilde yapilabilme yetenegidir” seklinde
tanimlamaktadir. Gliniimiizde fiziksel uygunlugun elde edilmesi modern toplumlarin
vazgecilmez hedeflerinden birisi haline gelmistir. Fiziksel uygunlugun
saglanmasinda temel motorik yetenekler olduk¢a ©nemlidir. Temel motorik
yeteneklerden birisi de “kuvvet” dir (ZIYAGIL ve ARK, 1994, 5.1-2).

Kuvvet, bir kas ya da kas gurubunun maksimal itme-¢ekme yetenegi ile
agiklanmaktadir. Fizik kavram ve tamimlardan farkli olan bu yaklasim daha ¢ok,
fizyolojik bir &zelligi yansitmaktadir. Kuvvetin birim zamanda ortaya konabilen
miktarina “gtic” adi verilir. Bu ylizden gii¢, uygulanan kuvvet miktar1 ve kuvvetin
uygulama stiresine bagli olarak degisir. Yiiksek uygulama hiziyla ve uzun siirede
ortaya konan bir kuvvet, daha biiyiik bir gii¢ dogurur (ERGEN ve ARK, 2002.
5.156).

Hemen hemen her spor dalinda kas kuvvetini muayyen bir dereceye kadar
arttirmak gerekir. Sporda kas kuvvetinin kuvvet olarak degerli olabilmesi i¢in sinir
sistemi tarafindan kontrol edilmesi, kuvvet antrenmanlariyla yalniz kasin degil, bu
sinirsel mekanizmanin da antrene edilmesi gerekir (AKGUN, 1994, 5.46).

Kuvveti gelistirmek, sporcunun verimini yiikseltmeye ¢alisan herkesin
oncelikli ilgi konusu olmalidir. Kuvvet gelisimi, antik olimpiyat oyunlarinda
yarigmalara hazirlanan sporcular tarafindan ilkel bigimde de olsa uygulanmasina
karsin, gliniimiizde kuvvet gelistirmenin yararlarim géz Oniine almayan antrenérler
de bulunmaktadir (BOMPA, 1998, 5.362).

Kas kuvvetini arttiran egzersizler az ¢ok kas dayanikliligini ve kasilma
stiratini de gelistirmelidir. Kas kuvvetini artlrmad; fizyolojik prensip, giderek artan
yiiklenme prensibi olup, bu amagla maksimal ve maksimale yakin direnglerle ve az

sayida tekrarlarla ¢aligilir ve direng giderek arttirilir. (AKGUN, 1994. 5.47).



Kuvvet antrenmanlart esnasinda bir motorik O6zelligin 6ncelikli olarak
gelistirilmesi sonugta bir bagka ozelligin gelisimini engelleyebilir. Crncgin;
izometrik kuvvet antrenmanlari eklemin hareket genisligi sinirinda yapilmamasi
durumunda sporcunun esnekligini olumsuz yoénde etkileyebilir.

Gerek giindelik yasantimiz gerek mesleki etkinliklerimiz gerekse de
stirdiirdiigiimiiz yasam bi¢imimiz bizim yeterince giiglii olmamizi zorunlu kilar.
Ciinkii ¢ogu zaman yasantimizda i¢sel ya da digsal birtakim direnglere karsi
koyabilmemiz gerekmektedir. Bu yetenegi de ancak kuvvet antrenman1 yoluyla elde
edebiliriz. Ancak ¢evremizde gozlemlediimiz bir¢ok kuvvet antrenmani, eklemlerin
hareket simirinda gergeklestirilmemektedir. Bu durum kaslarin boyunda kisalmalara
yol agmakta ve eklemlerin hareket kabiliyetlerini 6nemli &lgiide azaltmaktadir.
Bunun sonucunda kas gii¢lii bile olsa bu gliciinii dar bir alanda sergileyebilmektedir.
Diger taraftan sportif sakatliklarin gériilme siklig1 da artmaktadir.

Caligma sonuglari, kuvvet antrenmam sonrasinda uygulanan esneklik
calismalarinin kuvvet gelisimine olumlu katkilar sagladigim gostermektedir. Ayrica
deneklerin esnekliklerinin de anlamli bir sekilde gelistigi gortilmistiir. Diger taraftan,
sadece kuvvet calismasi yapan denek gurubunun kuvvet gelisimleri daha az
olmustur. Bu gurubun esneklik gelisimlerinin kuvvet g¢alismalarindan olumsuz
etkilendigi de belirlenmistir. Calismamiz sonrasinda, kuvvet antrenmanlarindan
maksimum verimin alinabilmesine katki saglayacak sonuglara ulasilmistir.

Bu calismanin  gergeklestirilmesi  oncesinde ve \gallgmam esnasinda
bilgilerinden ve onerilerinden yararlandigim degerli hocam ve tez danigmanim,
Karadeniz Teknik Universitesi, Fatih Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii Ogretim Uyesi Dog. Dr. Ali Ahmet DOGAN’a tesekkiirlerimi sunarim.
Calismalannmin degisik asamalarinda tavsiyelerinden yararlandigim Karadeniz
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02. OZET

Bu ¢alismanin amaci, kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik
¢alismalarinin, kuvvet gelisimi lizerindeki ektisini belirlemekti. Bu amagla, yaslar
12-14 arasinda degisen toplam 90 ilkogretim okulu 6grencisi denek olarak se¢ildi.
Bu denekler “Kontrol Gurubu”, “Kuvvet Gurubu” ve “Kuvvet-Esneklik Gurubu”
olmak tiizere 30’ar kisiden olusan 3 guruba ayrildilar.

Kontrol gurubu higbir fiziksel aktiviteye katilmadi. “Kuvvet gurubu” sadece
kuvvet ¢aligmalarina katilirken “Kuvvet-Esneklik Gurubu” ise hem kuvvet
calismalarina hem de esneklik ¢aligmalarina katildi. Bu deneklere 10 hafta boyunca
Primidal kuvvet ¢alisma programi uygulandi. Program haftada 3 kez olmak tizere 10
hafta siiresince devam ettirildi.Kuvvet ¢alisma gurubu kuvvet antrenmanindan bagka
higbir egzersize katilmadi. Kuvvet-Esneklik gurubu ise kuvvet ¢alismasini bitirdikten
sonra esneklik ¢aligmasina katildilar. Esneklik ¢alismalart Céntract relax teknigiyle
10 hafta siireyle gerceklestirildi. Her c¢alisma 5 tekrardan olusan 3 set olarak
planland:. Bitiin deneklerin ¢alisma dncesinde ve sonrasinda hem el bilegi esnekligi
hem de penge kuvvetleri dl¢tildil.

Calisma bulgulari gostermistir ki, her ti¢ gurubun yas, boy ve kilolar arasinda
0.05 diizeyinde anlamhi bir farklilik yoktur P>0.05. Diger taraftan, guruplarin ilk test
olarak ol¢iilen esneklik ve kuvvet dl¢timleri arasinda da istatistiki agidan anlamli bir
farklilik yoktur P>0.05.

Calismanin en 6nemli bulgusu ise, esneklik ve kuvvet gelisimi agisindan
“Kuvvet-Esneklik Gurubu” diger guruplardan istatistiki olarak daha biiyiik gelisme
gostermigtir P<0.05.

Sonu¢ olarak, kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik
¢aligmalarinin kuvvet gelisimi {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ve bu etkinin

de istatistiki olarak anlamli oldugu sonucuna varilmigtir.
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03. SUMMARY

The purpose of this study is te determine the effects of flexibility exercise
applied during the strength training on strength development. With this purpose, 90
primary students aged between 12-14 were selected as subjects. These subjects were
divided into three sub groups; “Control Group”, “Strength Group” and “Strength-
flexibility Group”, each having 30 students.

Control group did not join in any physical activities. “Strength group” only

joined in the strength exercise. “Strength-flexibility Group” joined both strength and
flexibility exercise. These subjects were exposed to “Premidal Strength” exercise
program for 10 weeks. This program lasted for 10 weeks, 3 times each week.
Strength training group did not participate in any exercise except for strength
training. Strength-flexibility group participated in flexibility exercise after
completing strength exercise. Flexibility exercise lasted for 10 weeks with the
technique so called “Contract Relax”. Each exercise included 3 sets of 5 repetitions.
~ All the subjects prior to exercise were measured in terms of “Wrist flexibility” and
“Grip Strength”.

The findings show that there is no significance difference in the level of 0.05
~ among the ages, heights and weights of all three on the one hand. P>0.05. On the
other hand, there is no any statistical significant difference between flexibility and
strength in the pre test measurements in all groups. P>0.05.

The most important finding of the study in terms of flexibility and strength
development is that “Strength Flexibility Group” statistically shows greater
development than other groups. P<0.05.

Finally, it has been concluded that flexibility exercise applied after strength

training has positive effects on strength development, and this effect becomes

VII
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GIRIS

Insan kuvvetinin gelistirilmesi diisiiniildiigiinde, kuvveti insanin temel
motorik yeteneklerinden birisi olarak ele almak gerekir (CAKIROGLU, 1997,
$.36). Hemen hemen her spor dalinda kas kuvvetini muayyen bir dereceye kadar
arttirmak gerekir. Sporda kas kuvvetinin kuvvet olarak degerli olabilmesi igin
sinir sistemi tarafindan kontrol edilmesi gerekir. Her hareketin altinda oldukga
komplike sinirsel bir koordinasyon mekanizmasi yatar. Kuvvet antrenmanlariyla
yalmz kasin degil, bu sinirsel mekanizmamn da antrene edilmesi gerekir
(AKGUN, 1994, 5.46).

Artan yiik prensibine uygun olarak yapilan ¢aligmalar sonucu kas gelisir,
biiyiir, enine kesit ylizeyi artar. Bu biiylimeye kassal hipertrofi denir. Agirlik
antrenmanlar1 sonucunda kaslar biiyiir ve dolayisiyla enine kesit yiizeyleri artar.
Antrenmansiz kaslardaki lif yiizeyi ¢ok az gelismistir. Kuvvet antrenmanlarinin
amacy, kiigiik kas liflerimi gelistirerek biiylik kas lifleri haline getirebilmektir
(FOX,1999, s.143).

Kuvvet, birim zamanda ortaya konabilen sekliyle (Gii¢) daha da buyiik
Onem tasimaktadir. Dolayisiyla gii¢, kuvvetin miktar1 ve kuvvetin uygulama
stiresiyle aciklanabilir. Kuvvetin ortaya konabilmesinde ise kasin kasilma 6ncesi
uzunlugu, kasin ¢ekme agis1 ve kisalma hizi son derece dnemlidir (ERGEN VE
ARK., 2002. 5.156).

Sporcunun sahip oldugu kuvveti kullanmadaki yeteneginin, eklemin
acisina da baghh oldugu unutulmamalidir. Eklem 90-100 derece arasinda
biikiildtigtinde, en yiiksek kas verimine ulagilir. Bir kasin en yiiksek kuvveti
uygulayabilmesi igin doruk uzunluga getirilmesi gerekmektedir. Ancak eklem 90
derece biikiildiigii zaman kas, hareketin dogrusal ¢izgisi iizerinde kasilir ve bu
nedenle daha yiiksek bir mekaniksel verimle ¢alisir (BOMPA, 1998, 5.366).

Kasin ortaya koyabildigi maksimum izometrik kuvvet miktart kismen de
olsa kasin uzunluguna baglidir. Diger bir deyisle, kas fibrilinin en biiyiik kuvvet
tiretebilecegi fibril uzunlugunun optimal bir aralifi oldugu birgok bilim adami

tarafindan 6ne stirtilmiistiir (CHAMPMAN, 1985, s.241).



Eklemlerin hareket siminmi kisitlayan yanhis kuvvet caligmalan kuvvetin
ortaya konulmasinda bir yetersizlik meydana getirmektedir. Diger taraftan
kaslarin boyunu uzatmamin ya da eklemlerin hareket genisliklerini
kaybetmemelerini saglamanin pratik bir ¢6ziimii de esneklik ¢aligmalaridir.

Esnekligin gelistirilmesi bir program ¢ergevesinde gergeklestirilebilir.
Esnekligin gelistirilmesinde temel prensip, kaslar ve ona bagli dokular1 normal
durumundan daha da fazla gerilmeye sevk etmek ya da normal uzunlugundan
daha fazla uzatmaktir. Ancak bu zorlamalar hi¢bir zaman dokulara harabiyet
verebilecek dozajlarda olmamalidir (DOGAN, 1995, s.1).

Aragtirmalar, sarkomer Unitesinin yeni durumlara adapte olabildigini
gostermektedir. Ornegin bir kisi; esneklik ¢aligmalari ile kas boyunda uzama
meydana getirmis ise kas daha fazla sayida sarkomer reterek yeni uzunluga
adapte olur. Bunun tam tersi durumda, kisi pasif bir hayat tarzina sahipse bu
durumda sarkomer sayisinda azalma olur ve kas kisalir. Tendonlar esneme
yetenegine sahip degildirler. Eger esnek bir yapilar olsaydi, kaslarin meydana
getirdigi ¢ekme kuvveti kemikleri dolayisiyla eklemleri hareket ettiremezdi.
Tendonlarin esnetmelere karsi gosterdigi bu direng, esneklik ¢aligmalarindaki en
biiyiik engellerden birisini olusturur (ALTER, 1988, S.63-67).

Kuvvet ¢aligmalarimin esnekligi ve esneklik gelisimini engelledigi, diger
bir ifadeyle agirlik antrenmanlarinin esneklik gelisimini olumsuz bir sekilde
etkiledigi fikrinin altinda yatan sebep, kuvvet ¢alismalarinin uygulanmasindaki
hatalardir. Bu konuda gézlenen en biiyiik hata, kuvvet ¢caligmalarinin eklemlerin
hareket smirlarinda yapilmiyor olmasidir. Sporcular arasindaki “Kuvvet
caligmalan esnekligi engeller” tarzindaki yaygin inamsin temel nedeninin, kuvvet
caligmalarinin yanhs uygulanmasindan kaynaklandigi sdylenebilir (DOGAN,
1995, 5.42).

Problem Ciimlesi

Kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarinin, kuvvet

geligimi iizerinde etkisi var midir? Eger var ise bu etki diizeyi hangi seviyededir?



Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci; kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik

calismalarinin, kuvvet gelisimi tizerinde etkisinin aragtiriimasidir.

Arastirmanin Onemi

Sportif performansin organizmadaki kaynagi biyomotor yeteneklerdir.
Motorik yetenekler ya da motorik 6zellikler olarak da adlandirilan bu yetenekler
kuvvet, dayamklilik, siirat, hareketlilik ve koordinasyondur. Gorildiigii gibi
biyomotor yeteneklerden birisi olan kuvvet, sportif performansin temel
belirleyicilerinden birisidir. Hareketlilik ise herhangi bir hareketin uygun
genislikteki eklem ag¢isinda uygulanabilme yetenegidir. Hareketlilik esneklik
antrenmanlariyla gelistirilebilen bir 6zelliktir.

Higbir fiziksel egzersizi kuvvet yeteneginden soyutlamak miimkiin
degildir. O halde performans denilince akla gelen seylerden ilki genellikle
kuvvettir. Kuvvet, sadece sportif performans kalitesi agisindan degil aym
zamanda saghkli bir yasam icin de gereklidir. Ozellikle pasif yasam tarzimn
giderek  yayginlastigi  ¢agimizda, kendisine olan ihtiyacimizi iyice
hissettirmektedir. Giinilimiizde yapilan saglik harcamalarinin ¢ok 6nemli bir
bolimii, pasif yasam tarzindan kaynaklanan saghik problemlerine gitmektedir.

Kuvvet antrenman metotlarini ele alan literatiir dikkatle incelendiginde,
kuvvet gelisimi i¢in gerekli olan tiim teorik bilgilerin mevcut oldugu gozlenir.
Ancak, bu bilgilerden yararlanmaya ¢aligan insanlarin, 6nemli baz1 ayrintilar1 goz
ardi ettikleri ya da ¢esitli yanlis uygulamalarin iginde olduklari goriiliir. Bu
uygulama yanlishiginin temelinde eksik bilgi ve yanlis inaniglar yatmaktadir.

Kuvvet caligmalarinda goézlenen en biiylik hatalarin baginda, kuvvet
calistirilan kasin ROM sinirinda yapilmamas: gelmektedir. Oysa ki ¢ogu insan
i¢in kiigiik bir ayrinti1 gibi kabul edilen bu ger¢ek kasin kisalmasini ve eklemlerin

hareket genisliginin gitgide daralmasim engeller.



Kuvvet ¢aligmalar ile ilgili diger 6nemli yanilgi ise, kuvvet ¢calismalarinin
esnekligi ve esneklik gelisimini engelledigi, diger bir ifadeyle agirhk
antrenmanlarinin esneklik gelisimini olumsuz bir sekilde etkiledigi fikridir.
Kuvvet ¢alismalarmin esneklidi engelledigi tarzindaki bu yaygin inamisin
temelinde, kuvvet ¢aligmalarinin yanlis uygulanisi ve esneklik ¢alismalarinin
ihmal edilmesi yatmaktadir.

(Calisma bulgularimiz, kuvvet ¢aligmalart sonrasinda uygulanan esneklik
calismalarinin kuvvet gelisimi tizerinde engelleyici higbir etkisi olmadigim, hatta
kuvvet gelisimini olumlu y6nde etkiledigini gostermistir. Bu ¢alisma bulgularinin
beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler ve spor bilimcilerinin yani sira, kuvvet

calismalari ile ilgilenen herkes i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Hipotezler

1. Kontrol Grubu, Kuvvet Calisma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik Gurubunun
yaslar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

2. Kontrol Gurubu, Kuvvet Caligma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik Gurubunun
boylar1 arasinda anlaml1 bir fafkhhk yoktur.

3. Kontrol Gurubu, Kuvvet Calisma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik Gurubunun
kilolar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

4. Kontrol Gurubu, Kuvvet Calisma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik
Gurubunun, ilk-test kuvvet 6l¢iim sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik
yoktur.

5. Kontrol Gurubu, Kuvvet Calisma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik
Gurubunun, son-test kuvvet 6lgiim sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik
vardir.

6. Kontrol Gurubu, Kuvvet Calisma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik

~  Gurubunun, ilk-test esneklik 6l¢iim sonuglari arasinda anlamli bir farklihk

yoktur.



7. Kontrol Gurubu, Kuvvet Calisma Gurubu ve Kuvvet-Esneklik
Gurubunun, son-test esneklik Ol¢iim sonuglar1 arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Varsayimlar

1. Deneklerin test sonuglarinin ¢evresel faktorierden (Sicak, soguk, giiriilti,
ses, 151k vb.) olumsuz bir sekilde etkilenmedikleri varsayildi.

2. Deneklerin test sonuglarinin psikolojik faktérlerden (Motivasyon, kendini
iyi hissetme, vb.) olumsuz bir sekilde etkilenmedikleri ve testler sirasinda

kendilerini rahat hissettikleri varsayildi.

Smurhliklar

1. Calisma programina ve testlere katilan denekler 12-14 yaslar arasinda,
aktif spor yapmayan 90 erkek ilkdgretim 6grencisidir.

2. Toplam 90 erkek 6grencinin 30 tanesi kontrol gurubuna, 30 tanesi kuvvet
caligma gurubuna ve 30 tanesi de kuvvet-esneklik ¢aligma gurubuna aittir.

3. Calismalara katilan tiim deneklerin sag elleri dominant elleridir.

4. Esneklik ve kuvvet calismalar1 10 haftalik bir ¢aligma siiresiyle sinirhdir.

5. Esneklik ve kuvvet ¢alismalar1 haftada 3 kez ve her defasinda 3’er setle

sinirh tutulmustur.

Tanimlar

Kuvvet: Bir dirence karsi koyabilme yetenegi (ZIYAGIL ve ARK, 1994, s.4).
Maksimal Kuvvet: Maksimum istemli kasilmayla olusturulabilen en biiyiik
kuvvettir (CAKIROGLU, 1997, s.115).

Cabuk Kuvvet: Minimum stirede, maksimum kuvvet sergileyebilme yetenegidir

(CAKIROGLU, 1997, 5.115).



Kassal Dayamikhhk: Baskmm yetenegin kuvvet oldugu egzersizlerde,
yorgunlugun {istesinden gelebilme ve kuvveti devam ettirebilme yetenegidir
(CAKIROGLU, 1997, s.115).

ROM : (Range of Motion) Hareket genisligini ifade etmek i¢in kullamilir. Bir
eklem ne kadar '}genis agilarda hareket edebilirse ROM degeri o derece‘.ibiiyiiktiir.
(DOGAN, 1990, 5.14).

Esneklik : Eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acilarda hareket
edebilme yetenegidir (DOGAN, 1988, s. 10-11).

Izotonik Kuvvet: Kas kasilirken kasmn boyunda degisikligin meydana geldigi
kasiimalardir (KOLUKISA, 1997, s.7).

Izometrik Kuvvet: Kas kasilirken kasin boyunda degisikligin meydana

gelmedigi kasiimalardir (KOLUKISA, 1997, 5.7).

Kullanilan Aletlerin Tanitim

Goniometre: Eklemlerdeki statik esnekliin olgiilmesinde kullamlan bir
alettir. 360 derecelik agida gergeklesen hareket genisliklerinin 6lgtimiinde
kullanilir. Sekil-1.

) Sekil : 1
Universal Goniometre Aleti



Tensiometre: Kuvvetin olglilmesinde kullanilan bir 6lgiim aracidir.
Viicudumuzdaki degisik bolgelerin kuvvetinin 6lgiilmesinde kullanilan ¢ok farkls
tensiometre aletleri vardir. Sekil-2’de goriilen Tensiometre, El’in statik kavrama

kuvvetinin olgiimiinde kullanilir.

. Sekil : 2
Izometrik Tensiometre Aleti.



BIRINCI BOLUM

1. GENEL BILGILER

Bu ¢ahigmada, kuvvet antrenmam sonrasinda uygulanan esneklik
calismalarinin kuvvet gelisimi tizerindeki etkisi arastirilmistir. Konumuzun en
onemli degiskenleri kuvvet ve esnekliktir. Asagida, kuvvet ve esneklik konulari
ile ilgili teorik bilgiler sunulmus ve bu 2 degiskenin birbiriyle olan iliskileri ele

alinmgtir.
10. Iskelet Kasinn Yapisi

Erigkin bir insanin viicudunda yaklagik 434 kas bulunmaktadir ve bunlar da

vicut agirliginin %40-45ini olusturmaktadir. Kaslar, ¢iftler halinde viicudun sag

“ve sol tarafina dagilmistir. Durug pozisyonu ve gévde» hareketlerinden 75 ¢ift kas
sorumludur (MURATLI VE ARK, 2000, s.126).

Herhangi bir dokunun yapisi incelendiginde, o dokunun islevini yansittig
gozlenir. Islevi kuvvet olusturmak ya da bir hareketi meydana getirmek olan
iskelet kasi, bunu saglayacak olan kasilgan proteinlerin ince ve kalin flamentler

halinde bir araya gelmesiyle olusmugstur (ERGEN VE ARK., 2002, s.3).

Kas hiicresi diger hiicrelerden farkli olarak uzun, 1§ seklindedir ve fibril adint
alir. Dolayisiyla kas dokusu fibrillerden olusur. Bir fibrilin ¢ap1 10-100 mikron
arasinda, uzunlugu.da 1mm ile 40 mm arasinda degisir. Kas hiicresi dis taraftan
endomisyum denilen ve bag dokusundan yapih bir kihf ile 6rtiliidiir.
Endomisyumun i¢ tarafinda ise ona yapisik, sakolemma adi verilen bir yap:

bulunur (AKGUN, 1994, s.4).



Yaklagik 150 lif bir araya gelerek lif demetlerini olustururlar. Bu demetlerin
lizerlerini saran zara ise perimisyum adi verilir. Nihayet lif demetlerinin bir araya
gelmesiyle de iskelet kasi olusur ve kasin Gizerini de epimisyum adi verilen ya da
yaygin olarak facia adi verilen bir konnektif doku ¢evreler. Bu konnektif dokular
kasin her iki ucunda tendonlarla devam eder. Boylelikle kas lifleri kemiklerle
dogrudan baglanti yapmayip, kasta olusan kuvvet, tendonlar aracilifi ile
kemiklere iletilmis olur. Kas, kan damarlarindan zengin bir dokudur. Spor
yapmayan kisilerde her lifi 3-4 kilcal damar sarmigken bu rakam sporcularda 5-7
civarindadir. Maksimal egzersizler sirasinda aktif doku olan iskelet kaslarinin
oksijen ihtiyaci, daha fazla kilcal damarin agik olmasi ve dolasimin uygun

diizenlenmesi ile temin edilir (ERGEN VE ARK., 2002, s.3).
100. Myofibril ve Myoflamentler

Kas liflerinde endomisyumun hemen altinda sarkolemma denilen hiicre zan
bulunur. Bu zar sarkoplazma adi verilen hiicre plazmasimi ¢evreler. Her lif
sarkoplazma igerisinde asihi halde duran yiizlerce miyofibrilden olusur.
Myofibriller, protein yapisindaki ince ve kalin myoflamentlerden olusmustur.
Bunlardan ince olam1 aktin flamentidir ve troponin ve tropomyosin
molekiillerinden olugsmugtur. Myozin flamentleri ise kalin flamentlerdir ve orta
bolgeleri disinda ¢apraz kopriiler icerirler. Capraz kopriilerin basinda, myozin
ATPaz enzimi yer alir. Bu enzim ATP’yi parcalayarak enerjinin olusumuna katki

saglar (ERGEN VE ARK., 2002, s.5).
101. T-Tiibiil-Sarkoplazmik Retikulum Sistemi

Iskelet kasina ¢izgili gbriinimii veren aktin ve miyozin flamentlerinin
dizilisidir. Sarkoplazma icerisinde yer alan organellerden birisi de sarkoplazmik
retikulum, uzunlamasina (Longitudinal) tiibiiller ve bunlarin sonlandiklan sarnig

bolgelerinden olusur (GUNAY/CICIOGLU, 2001, 5.59).
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Longitudinal tiibiiller miyofibrillere paralel olarak yerlesmislerdir.
Sarkoplazmik retikulum sarniglari, hiicre zarindan lif i¢ine dogru kivrim
yapmasiyla olusan transvers tiibiillerle (T Tibiiller) her iki yanda komsuluk
yaparlar. Béylece T Tiibiil- Sarkoplazmik retikulum sistemi iligkisi sayesinde

aksiyon potansiyeli lif i¢erisine kadar iletilebilir (NOYAN, 1993, 5.164).
11. Kas Kasilmasi

Kas kasilma mekanizmasi izah edilmeye g¢alisilirken One siiriilen ve en ¢ok
tutulan teori Kayan Flamentler Teorisi’dir. Bu teoriye gore kas kasilmasinin

mekanizmasi asagidaki sekliye agiklanir.
110. Kayan Flamentler Teorisi

Kas kasilmasi sirasinda aktin-myozin etkilesimi ile aktin flamentleri ortaya
cekilirler ve dinlenimde uglart birbirine ancak kavusan aktin flamentleri
neredeyse birbirlerini tamamiyla orter hale gelirler. Boylece Z ¢izgileri birbirine
yakinlasir, yani sarkomerin boyu kisalir. Kas kasilmasint flamentlerin kaymasiyla
aciklayan bu teori, kayan flamentler teorisi olarak adlandiriir (ERGEN VE
ARK., 2002, s.6). Bu teoriye gore kas kasilmasin degisik fazlari asagidaki
sekliyle izah edilir.

1100. Dinlenim

Aktin lizerinde, miyozin ¢apraz koprii baslarinin iliski kuracagi aktif bolgeler
vardir. Dinlenim durumundaki bir kasta bu aktif bolgeler troponin-tropomyozin
kompleksi tarafindan kapatilir. Kontraksiyon igih, her seyden o6nce troponin-
tropomyozin kompleksinin kasilmay:1 engelleyici etkileri ortadan kalkmalidir

(ERGEN VE ARK,, 2002, s.7).
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1101. Kasilma I¢in Aktin Myozin Baglanmasi

Eger motor sinir uyarilir ve aksiyon potansiyeli motor son plaga ulasirsa,
uyari lif zari(sarkolemma) boyunca ilerler ve zarin igine dogru girinti bolgeleri
olarak tanimlanan T-tiibiillerine ulasir. Burada uyart tiibiil boyunca igerilere
iletilir. Bu ileti, T-tiibiillerine komsu olan SR da depo halinde bulunan Ca++ un
sarkoplazmaya, yani lif i¢ine salinmasina neden olur. Salinan bu kalsiyum
troponinle birlesir. Kalsiyum troponin birlesmesinin troponinde yol a¢tifi yer
degisikligi nedeniyle, troponin-tropomyozin kompleksinin kapattig: aktif bolgeler
tekrar agiga cikar. Boylece myozin flamenindeki ¢apraz kopriiler derhal aktin
tizerindeki aktif bolgelere baglanarak kasilma siirecinin baslamasina yol acar

(AKGUN, 1994, s.4-5).
1102. Kasilmanin Gergeklesmesi

Kasilma i¢in gerekli enerji ATP’dan saglanir. Myozin ¢apraz koprii bagina
onceden baglanmis olan ATP’ nin parcalanmasi ile olusan ADP+Pi’nin
ayrilmastyla bir gerim ve buna bagli olarak hareket olusur. Bu ayrisma aktine
bagli olan ¢apraz koprii baginin biikiilmesini beraberinde getirmis ve bu biikiilme
hareketi de sarkomerin her iki tarafinda aktinin ortaya dogru ¢ekilmesine yol
agmistir. Myozinin aktin Tlizerinde bir baska bolgeye baglanabilmesi i¢in
baglandig1 bu yerden ayrilmasi gerekmektedir. Siklusun siirmesi igin de bu sarttir.
Bunu saglayan ortama ATP’nin gelmesidir. ATP, myozin c¢apraz koépriisii
tizerindeki bolgeye baglandiginda myozin aktinden ayrilir (A+M.ATP). Bu sirada
yeni baglanan ATP hidrolize ugrar. Boylece kasilma ile ilgili siire¢c devam eder
(ERGEN VE ARK,, 2002, s.8).

1103. Kasilmanin Sona Ermesi

Kasin gevseme stirecinde ise sinir uyarisinin kesilmesinin takiben kalsiyumun

tropopinden ayrilmasi s6z konusudur. Boylece serbest kalan kalsiyum bir pompa
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sistemi aracihii ile SR’a geri donerken, tropomyozin-troponin kompleksi de
yeniden olusarak aktin tizerindeki aktif bolgelerin yeniden kapanmasina neden ;
olur. Kas artik yeni bir sinir uyarisi gelene kadar gevsemis durumda kalir

(AKGUN,1994, s.5).
12. Kasilma Tipleri

Kas kuvveti, kuvvet yada kas gerilimi veya kas gurubunun bir maksimal efor
sonucunda olusturdugu karsi koymadir. Kisaca, bir dirence karsi koyabilme
yetisi yada bir diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetisi olarak
tanimlanir. Esas itibariyle 4 cesit kas kasilma tipi vardir. Izotonik, izometrik,

eksantrik ve izokinetik kasilmadir (FOX VE ARK. 1999, s.136).
120. Izotonik Kasilma

En popiiler kasilma tiplerindendir. Bazi zamanlarda konsantrik veya dinamik
kasilma (Kas kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik kaldirmak, indirmek genel
olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir) diye de adlandirilir. Kas kasilmast
sonucunda kasin boyunda meydana gelen kisalmaya basitge konsantrik kasilma
denir. Ashnda dinamik kasilma demek daha uygundur. Ciinkii izotonik
kasilmanin terminolojideki karsihg1 aym veya sabit (izo) gerilim (tonik) tir. Diger
bir deyisle izotonik kasilma, sabit direngte kas boyu kisalirken ayn1 miktarda kas

gerilimi tireten bir kasilma seklidir (FOX VE ARK. 1999, s.138).

Kas boyu kisalirken ortaya ¢ikan gerilim bir ¢ok énemli nedenlerden etkilenir.
Bunlardan ti¢ti, 1) Kas liflerinin baslangigtaki uzunlugu. 2) Kaslarin kemiklerde
yapmis oldugu ¢ekme agis1, 3) Kisalma hizina baghdir. Kisalma hizi, kaslardaki
hizli (Fast Twitch) ve yavas (Slow-Twitch) kas lifleri oranina baghdir (FOX VE
ARK. 1999, s.138).
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Kas boyu ve kas gerilimi arasindaki iliski su sekilde izah edilir. Viicuttaki
kaslarin pozisyonu digiintildiigiinde, ug¢ gerilimlerin alani, dinlenik durumdaki
‘kas boyundan biraz daha biiyiiktiir. Kas kisaldiginda daha az gerilimin agiga
citkmast gibi. Ornegin, %60 dinlenik durumdaki kas boyunda agiga ¢ikan kastaki
gerilim miktar sifira yakindir (FOX VE ARK. 1999, 5.138).

Kasin ortaya ¢ikarabildigi maksimum izometrik kuvvet miktarinin, kismen
kasin uzunluguna bagh oldugu belirtilmistir (ZENGEROGLU, 1997,
CHAMPMAN, 1985; KAYNAK: CIHAN, 2002, s.27). Bu durumda, aktif
gerilmenin kas uzunluguna baghhgi, miyofibrillerin yapisi ve kayan flamentler
modeline gore agiklanabilir (BOBBERT ve digerleri, 1986; KAYNAK: CIHAN,
2002, s.27).

Bir kas fibrili tarafindan gelistirilen maksimum kuvvetin, fibril uzunluguna
bagli oldugu dustincesi, 151k mikroskobu ile yapilan ¢aligmalarla da
desteklenmektedir. Bu noktada aktive edilen kasta gelisen gerim sifirdir, daha
sonra sarkomer boyu kisalirken aktin filamentleri miyozin filamentlerini gittikce
daha ¢ok &rter; gerim de sarkomer uzunlugu 2.2 mikrona ininceye kadar gittikge
artar. Bu noktada aktin filamenti, miyozin filamentlerini 6rttiigii halde miyozin
filamentinin orta bolgesine heniiz erismemistir. Bu noktadan sonra sarkomer
boyu daha da kisalirsa, bu tam gerim hali sarkomerin yaklasik 2.0 mikron
uzunluguna kadar devam eder. Bu noktada iki aktin filamentinin uglan st tste
gelmeye baslar. Sarkomer uzunlugu 2 mikrondan 1.65 mikrona azaldigi zaman
kontraksiyon siddeti diiger. Bu noktada sarkomerin iki Z diski, miyozon
filamentinin uglarina dayamir. Eger kontraksiyon sarkomer uzunlugunu daha da
klsaltmaya devam ederse miyozin filamentlerinin uglarn kisalir ve kontraksiyon

siddeti de diiser (HUIJING, 1985; KAYNAK: CIHAN,2002, 5.28).

Eger bir sarkomer onun filamentleri arasinda hi¢ bir {ist {iste gelme
olmayacak kadar uzun ise; bu sarkomerin aktivasyonu kuvvet tiretimine sebep

olmayacaktir. Ancak filamentleri arasinda bir iist {iste gelme olabilen bir



sarkomer uzunlugunda, bir miktar kuvvet tretilebilir. Bu uzunluk; aktif kuvvet
ortaya koyulmasinin maksimal sarkomer uzunlugu olarak adlandirnlir. Eger
sarkomer aktivasyonu daha kisa sarkomer uzunluklarinda ger¢eklestirilirse, tist
iiste gelmelerin ve dolayisi ile de en {ist diizeyde baglanabilen ¢apraz kopriilerin
sayilar1 da artirtlacaktir. Sonug olarak; daha kisa sarkomer uzunluklarinda, biitiin
capraz kopriilerin ince filament iizerinde bir baglanma yeri bulabildikleri sekilde
bir iist tste gelme oluncaya kadar, izometrik maksimal kuvvet daha yiiksek
olacaktir. Kayan filamentler teorisinde de goriildiigti gibi optimal bir degere
dogrusal olarak artarak ¢ikan bir kuvvet gercekten bulunmustur (HUIJING, 1985,
s133).

Bu aktif optimal kuvvetin karsilagildigi sarkomer uzunlugu da sarkomer
optimum uzunlugu olarak bilinir. Sarkomer uzunlugu daha fazla kisaltilsa bile,
yalnizca geometrik iliskiler dikkate alindiginda ince filament iizerindeki yerlere
baglanabilen ¢apraz koprilerin sayist degismedigi i¢in kayan filamentler teorisi
sarkomerin izometrik aktivasyonunun optimal kuvvet kazandirmasi gerektigini de
tahmin etmektedir. Bununla birlikte 6l¢timler hakiki maksimal kuvvetin kisalmis
sarkomer uzunluguyla azaldigini gostermistir. Bu olay1 agiklamak igin iki teori

one siiriilmistiir (HUIJING, 1985; KAYNAK: CIHAN,2002, 5.28).

a) Ust iiste gelmenin optimal olarak kaldig1 gergegine ragmen, bilinmeyen
bir faktor kii¢iilmils sarkomer uzunlugunda artmis bir miktarda ¢apraz koprii
baglanmasin1  engellemekte ve boylece az sayida ¢apraz  koprii

baglanabilmektedir.

b) Biitin potansiyel ¢apraz koprii baglanmalarn yapilir fakat bazi
bilinmeyen mekanizmalar kii¢iilen sarkomer uzunluguyla artan kars1 koruyucu bir
kuvvet tretir. Belli bir sarkomer uzunlugunda ortaya konan net kuvvet, sifira esit

olacaktir
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121. izometrik Kasilma

Statik bir kasilmadir. Kasin boyunda bir degisiklik olmaksizin geriliminde
artis vardir. Herhangi bir hareket s6z konusu degildir. Ele alinan bir pazar
torbasini dirsek ekleminde herhangi bir hareket yapmadan tasiyacak olursak
torbay1 tutarak tagimamizi saglayan kaslar izometrik olarak kasilmis olacaklardir.
Aym sekilde, sabit bir kafesin iki duvarim belili bir dirsek eklemi agisiyla itmeye
caligirsak duvar hareket etmeyecek ama bizim itmeyi saglayan kaslarimizda bir

kasilma ger¢eklesecektir (ERGEN VE ARK, 2002, s.18).
122. Eksantrik Kasilma

Cogu kez konsantrik kasilma ile es anlamli olarak hatali bir sekilde kullanilir.
Konsantrik kasilma, kasilma sirasinda kasin boyunun kisaldigi bir kasilma
sekliyken eksantrik kasilmada kas kasilirken boyu uzar. Ornegin, elimize
aldigimiz bir agirlikla ayakta durur pozisyonda dirsek ekleminde fleksiyon
yaparken biéeps kasimiz kisalarak kasilir. (Pazinin sismesi). Bu konsantrik
kasilmadir. Ote yandan ikinci bir fleksiyon igin elde agirlik varken dirsek
eklemimizi tekrar baslangi¢ pozisyonuna (Extansiyon) getirirsek, ¢alisan kasimiz
yeniden biceps kasidir. Normalde fleksiyon sirasinda kisalarak kasilan bu kas bu
kez extansiyon sirasinda yer ¢ekiminin etkisine karst koymak i¢in bir yandan
uzarken bir yandan da kasilmaktadir. Bu kasilmaya eksantrik kasilma ad1 verilir

(ERGEN VE ARK, 2002, s.19).
123. izokinetik Kastlma

Izokinetik, es hareket anlamindadir. Hareket, esit hizda siirdiiriiliirken
hareketin her agisinda o agida ve hizda ortaya konabilecek en yiiksek kuvvet
gergeklestirilebilir. Bunun i¢in 6zel gelistirilmis izokinetik cihazlara gereksinim

vardir. Bu cihazlarda hareket hizi saniyede 300, 240, 180, 60 ve benzeri
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derecelerde dairesel hizlarda ayarlanabilir. Boylece kisi o hareketi yaparken
maksimal kuvvet uygulasa dahi onceden ayarlanan hizi gecemez. Yani sabit
hizda hareket yapar. Ote yandan ortaya konan direng yada kuvvet her agida
farklilik gosterecektir (ERGEN VE ARK, 2002, s.119).

13. Kuvvet’in Tanimi

Kisaca kuvvet, kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Kuvveti
gelistirmek, sporcunun verimini yiikseltmeye ¢alisan herkesin 6ncelikli
konusudur. Kuvvet gelisimi, antik olimpiyat oyunlarinda yarigsmalara hazirlanan
sporcular tarafindan ilkel bi¢imde de olsa uygulanmasina karsin, giintimiizde

kuvvet gelistirmenin yararlarini g6z Oniine almayan antrendrler bulunmaktadir

(BOMPA, 1998, 5.362).

Kuvvet, bir kas ya da kas gurubunun maksimal itme-gekme yetenegi ile
aciklanmaktadir. Fizik kavram ve tanimlardan farkli olan bu yaklasim daha ¢ok,
fizyolojik bir 6zelligi yansitmaktadir. Kuvvetin birim zamanda ortaya konabilen
miktarina “gii¢” ad1 verilir. Bu yiizden gii¢, uygulanan kuvvet miktar1 ve kuvvetin
uygulama siiresine bagli olarak degisir. Yiksek uygulama hiziyla ve uzun siirede
ortaya konan bir kuvvet, daha biyiik bir giic dogurur (ERGEN ve ARK, 2002,
s.156).

Kas kuvveti, bir kas ya da kas gurubun uygulayabildigi maksimal kuvvettir.
Hemen hemen her spor dalinda kas kuvvetini muayyen bir dereceye kadar
arttirmak gerekir. Sporda kas kuvvetinin kuvvet olarak degerli olabilmesi i¢in
sinir sistemi tarafindan kontrol edilmesi gerekir. Kuvvet antrenmanlariyla yalniz
kasin degil, bu sinirsel mekanizmanin da antrene edilmesi gerekir (AKGUN,

1994, 5.46).
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14. Kuvvet Antrenmani

Birgok yapay kuvvet gelisimi araci, sadece belirli spora uygun ozel
becerilerin uygulanmasina gore 8-12 kat daha fazla kuvvet artirnmin
saglamaktadir. Kuramsal bir bakis agisindan bakacak olursak kuvvet, hem
mekaniksel bir 6zellik hem de bir insan yetenegi olarak degerlendirilebilmektedir.
[lk durumda kuvvet; mekanikteki ¢alismalarin bir amaci olarak, ikinci durumda

ise antrenmandaki fizyolojik ve yéntemsel incelemelerin bir alan1 konumunda ele
alinmaktadir (BOMPA, 1998, S.362).

140. Mekaniksel Bir Ozellik Olarak Kuvvet

Kuvvet, yon, biiyiklik ya da uygulama noktasi tarafindan belirlenebilir.
Newton’un ikinci hareket kuramina gore kuvvet, kiitle(m) ve ivmelenmenin(a)
carpimina esittir. Sonug olarak; kuvvet diizeyinde bir artig bu etmenlerden birinin
ya da ikisinin birden degismesi ile saglanabilmektedir. Kuvveti gelistirirken bu
gibi degisikliklerin nicel degisiklikle_r sonucu ortaya ¢iktigi unutulmamalidir.
Sporcunun uygulayabilecegi kuvvet ve bu kuvvete uygulayabilecegi hiz ters
orantil1 bir iligki ortaya ¢ikmaktadir. Sporcunun uyguladigi kuvvet, bu kuvvetin
uygulandigl zaman aralifi arasindaki iliski i¢inde ayni durum gegerlidir. Bir
yetenekteki gelisim diger yetenekteki gelisimin azalmasina neden olmaktadir.
Sonug olarak, kuvvet bir yetenekteki baskin 6zellik olsa bile tek basma ele
alinmamalidir. Clinkii hiz ve zaman 6geleri kuvvetin uygulanmasina dogrudan

etki etmektedir.

Kuvvetin biiyiikliigii kiitlenin biiyiikliigiiyle dogrudan etkilidir. Hareket eden
nesnenin kiitlesi arttik¢a kuvvet de artar ve sadece hareketin baglangicinda, bu
iliski dogrusaldir. Kiitlenin stirekli olarak artmasi uygulanan kuvvette aym
bilyiikliikte bir artiy meydana getirmek zorunda degildir. Bu nedenle sporcunun
gilleye uyguladig: gram basina kuvvet, halteri kaldirirken uyguladigindan daha
fazladir (BOMPA, 1998, S.363-364).
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141. Kuvvetin Fizyolojik Ozellikleri

Kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeyi asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak
tanimlanabilir.  Sporcunun {iretebilecegi en yiiksek kuvvet, hareketin
biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin kasilma biiyiikliigiine baghdir.

Doruk kuvvet aymt zamanda bir uyari yogunlugunu ve tekrar sayisinin bir

islemidir (BOMPA, 1998, S.364).

Kuvvet antrenmani sonucunda bir kas kendisini genisletir ya da kasin enine
kesitsel gelisimi artar. Buna kassal hipertrofi denir. Kassal hipertrofinin
olusumuna; 1. Kas dokusuna diisen miyofibrillerin sayisinin yiikselmesi 2. Her
kas dokusu bagma diisen kilcal damar yogunlugunun artmasi 3. Protein

miktarinin ylikselmesi ve 4. Kas liflerinin toplam sayisinin yiikselmesi etki eder

(FOX VE ARK. 1999, 5.136).

Kuvvet gerektiren fiziksel bir etkinlik sirasinda, isin iginde yer alan kas
guruplari arasinda uygun bir diizen bulunmalidir. Kaslar ¢ogunlukla belirli bir

sirada, ardisik olarak etkinlige katilirlar (ACIKADA/ERGEN, 1990, s.128).

Yapilan arastirmalar, sporcunun her etkinlikte biittin kas liflerini devreye
sokmadigini gostermektedir. Buna “Kuvvet kaybi” adi verilir. Bu durum, doruk
yiiklerin ya da daha ¢ok sinir-kas birimlerinin daha fazla katilimini saglayan diger
antrenman yontemlerinin uygulanmasiyla kismen de olsa bir gelisim
saglanabilmektedir. Bir kas, bir antrenman uyaranina niteliginin sadece 1/3 liik
bir diizeyiyle tepki gosterir. Antrenmanda aym yiikiin ya da aym yontemin
kullamlmast, orantili bir antrenman uyumuna neden olur. (ZATZIORSKY,1985,
$.97-98).

Sporcunun kuvveti kullanmaktaki yetenegi eklemin agisina da baghdir. BU

alanda yapilan aragtirmalar, birbiriyle g¢elisen sonuglar ortaya ¢ikarmustir. Bazi
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bulgular en yiiksek kuvvetin eklem tam diizken ya da diize ¢ok yakinken
bagarildigini belirtirken, diger taraftan, 90-100 derece arasinda daha yiiksek kas
verimine ulasildigini belirten bilim adamlari da vardir (BOMPA,1998, s. 366).

142. Kuvvet Verimine Etki Eden Faktorler

Kisinin ortaya koyabilecegi en fazla kuvvet miktar1 3 ana etmene baghdir

(BOMPA,1998, 5.368). Bu etmenler asagida kisaca izah edilmistir.
1420. Kas Potansiyeli

Hareketin igerdigi tim kas guruplan tarafindan uygulanan kuvvetlerin
toplamidir. Aragtirmacilara gére kisinin kuvvet uygulama yetenegi, halter
kaldirma sporunda giinlimiiz verim diizeyinden 2,5-3 kat daha fazladir. Bu
degerler kesin olarak dogal verim degerleri tzerinde bir sonucu ortaya

koymaktadir (BOMPA,1998. s,368-369).
1421. Kas Potansiyelinin Kullanimi

Bu, hem merkezsel hem de ¢evresel olarak kas liflerinin ayni anda
kullanilabilme yetenegidir. Kas potansiyelini daha iyi kullanabilme yetenegi, hem
yergekimini yenme hem de o’na karst koyma igin kullamilan 6zel alistirmalar
kullamlarak gelistirilebilir. Ayrica yarismaya uygun antrenmanlarin yapilmast,
yilksek kapsamli ig niteliginin ortaya ¢ikmasimi saglamakta ve dinamik
kasilmayla birlikte izometrik kasilmal aligtirmalarin birlikte kullanimi etkili bir

yol olarak diistinilmelidir (BOMPA,1998, s.369).
1422.-Teknik -

100 kilogramlik bir kaldirim potansiyeline sahip bir kas, potansiyelinin ancak

%30’unu kullanabilir. Diger bir deyisle, 30 kilo bu kasin kaldirma simridir.
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Kuramsal olarak 800 kilogramu kaldirabilecek potansiyeldeki bir halterci, ancak
240 kilogramhik bir agiligi kaldirabilir. Ancak kas potansiyelinin kullanimini
diizeltmeyi amaglayan belirli antrenmanlar, sporcunun maksimum potansiyelinin
%80’ine kadar olan _ agirhklar1 kaldirmalarini  saglayabilecektir. Sonugta
halterciler 640 kiloya kadar olan agirliklari kaldirabilirken, yiiksek atlayicilar
2.60-2.70 metreye kadar atlayabilirler. Boyle bir verime ulagma olasiligi 6yle
goriiliiyor ki merkezsel ve gevresel kas fibrillerinin aym anda caligtirilmasini

saglayan etkinliklerde yatmaktadir. (BOMPA,1998, 5.369).

143. Kuvvet Cesitleri ve Bunlarin Antrenmandaki Onemi

Calistiricilarin etkili antrenman yaptirmak i¢in haberdar oldugu degisik birgok
tipte kuvvet antrenmam vardir. Ornegin, viicut agirligi ve kuvvet arasindaki oran,
bireysel sporcular arasindaki kiyaslamayi miimkiin kilan bir 6neme sahiptir ve
sporcularin belirli becerileri yapip yapamama yeteneklerini gostermektedir.

Boylece, asagidaki kuvvet tipleri, ¢alistiricilar i¢in 6nemli bir anlama sahiptir
(ZIYAGIL VE ARK.1994, s.7).

1430. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tim kaslarin kuvvetidir. Baska
bir degisle tiim kassal sistemin kuvvetini ima eder (ZIYAGIL VE ARK.1994,
s.7).

1431. Ozel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir. Bagka bir
deyisle bir hareketin olugmasinda temel hareket ettirici (primer-mover) olarak
cahisan kaslarin kuvveti olarak diisiiniiliir. Yani birinci derecede g¢alisan kasin

kuvvetidir. Bu tip kuvvet her sporun karakterine 6zgiidir .Boylece farkh spor
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branglarindaki sporcularin kuvvet seviyelerinin kiyaslanmasi gegerli olmayacaktir

(SAKALLIOGLU,1997, 5.21).

1432. Doruk (Maksimum) Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigir en biyiik
kuvvettir (DOGAN,1986. s.16). Bu kuvvet, bityiik bir direncin yenilmesi ya da
kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi belirler (halter gibi) .Karsi konulmas:
gereken kuvvet azaldikca maksimal kuvvet gereksinimi de azalir

(SAKALLIOGLU, 1997, 5.21).

1433. Kassal Dayamkhhk

Uzun zaman periyodu igerisinde devamli i yapabilme yetenegi olarak
tanimlanir. Antrenmanda kuvvet ve dayamikliligin her ikisinin bilesimini ifade

eder (KOLUKISA, 1997, s.19).

1434. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin yiksek hizda bir kasilmasiyla dig direngleri yenebilme
yetisidir. Sinir-kas sistemi, kasin elastiki ve kasilabilir elemanlarimin refleks
sistemiyle birlikte ¢aligmasiyla hizli bir yiklenme ve tepkiyi kabul eder ve
uyarilabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastiki kuvvet ve patlayici kuvvet isimleri
de verilir. Cabuk kuvvet yiliksek bir kasilma cabuklugu ile kas sisteminin
direncleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma,atmalar dallarinda

verimi belirleyen yetidir ( DOGAN, 1986, 5.16).
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1435. Salt Kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir aktivitesi sirasinda gelistirip uygulayabildigi
maximal kuvvettir. Ornek , halterle yapilan agirlik galigmasinda 180 kg yarim
squat yapmak gibi (ZIYAGIL VE ARK.1994, s.7).

1436. Goreceli Kuvvet

Viicut agirligimin bir kg’1na karsilik olan kuvvet miktaridir. (BOMPA,1998.
s.371).

Salt kuvvet (180 kg)
Relativ (Gorece ) kuvvet = =2,769 kg

Viicut agirhig: (65 kg)

1437. Kuvvet Yedegi

Kuvvet yedegi bir sporcunun sahip oldugu salt kuvveti ile yarigma kosullar
altinda bir becerinin ortaya konmast igin gerekli olan kuvvet miktan arasindaki

fark olarak kabul edilir (BOMPA,1998, 5.372).
15. Kuvvet Antrenman Yontemleri.

Kuvvet antrenmanlarinda uygulanan yiiklenme yontemleri, spor bilimcileri
tarafindan aynen kabul edilmisken, yontemlerde uygulanan yiiklenme yiizdeleri
konusunda bir fikir birligi saglanamamistir. Kuvvet antrenmanlari igin kullar}_ﬂan
3 temel antrenman yontemi vardir. Bu 3 farkli yontem 3 degisik kuWet
ozelliklerine yonelmistir. Bu yontemler tekrar yontemi, Intevsiv interval yéntem

ve ektensiv interval yontemidir (DUNDAR, 1996, 5.73-74).
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Maksimal kuvvet antrenmanlarinda uygulanan antrenman gesitleri asagida

kisaca agiklanmistir.
150. Pramidal Yiiklenme Yontemi

Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta artan dis dirence karsilik tekrar
sayisindaki azalmadir. Dinlenme araliklar ise yonteme gore degisir. Uzun bir
dinlenme aralifi verilerek farkli hedefler igeren ikinci, igiincii, dérdiincii
piramitler kullamlabilir. Asamali olarak artan kuvvet yiiklenme yontemidir.
Uygulama sirasinda patlayici hareket uygulamasinda amag, g¢abuk-patlayici
kuvveti gelistirmek iken, daha yavas uygulamalar kas hipertrofisini uyarir.
Uygulamalarda artan yiik yerine, geriye eksilen yiik bi¢cimi de yapilabilir fakat bu
durumda tekrar sayisi geriye dogru artar. Cesitli varyasyonlar uygulanabilir.
Antrenman bagarisi igin belirleyici olan optimal yiikiin, tekrar ve serilerin sayisi
ile, dinlenme zamanlarimin dogru saptanmasidir. Piramit antrenmani
uygulamasinda olanak var ise zirvede %100 yerine %105 yiiklenmeye girmek
daha faydahdir (DUNDAR, 1996, 5.77-78).

151. Tekrar Yiiklenme Yontemi

Bu yontemde, kuvvet artiriminin sitimulasyonu yiiklenme serilerinin sonuna
dogru olusur. Bircok tekrar nedeniyle, yiliklenmenin sonuna dogru organizma
yorgunluga girer. Bir anlamda olusan uyari organizma yorgunluga girerken
meydana geldiginden maksimum olup olmadig: tartisilir. Bu yéntemin 6zelligi
maksimal olmayan yiiklerde teknik uygulamanin iyi ve kontrollii olmasina imkan

verir ve sakatlanma tehlikesini azaltir (DUNDAR, 1996. 5.78).

Yine ayni nedenlerden dolayi, verim sporcularinda kuvvet gelistirmede esas
yontem olarak belirtilmistir. Yontem, kas ve sinir koordinasyonunun uyumunu

saglayarak kisa siirede yliksek siddette kuvvet gelisimi sunucu verim yetisini
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artirir. Eger patlayici kuvvet gelistirmek isteniyorsa, bu yontem tercih edilir

(DUNDAR, 1996, 5.78).
152. Kisa Siireli Maksimal Uyum Yéntemi

Tekrar yiklenme yonteminden biraz degisiktir. Sadece tekrar sayilari
bakimindan birbirinden ayrilirlar. Kisa siireli maksimal uyum yontemi, ¢zellikle
atletizm bransinin atma, atlama, sprint grubu, kayakla atma gurubu ve patlayici
kuvvete ihtiya¢ duyulan dallar igin gereklidir. Bu g¢alisma yonteminde, kas
kitlesinde bir hipertrofi olmaksizin kuvvet artisi hizlandirilir. Ancak bunu
uygulayabilmek i¢in de maksimal kuvvet seviyesinin énceden arttirilmig olmasi
gerekir. Bundan sonra kuvvetin belirli bir diizeyde tutulmas:i i¢in miisabaka
donemlerinde bu yontem kullanilir. Genellikle %85 siddette 3-5, %95-100

siddette 1-3 tekrar uygulanir. Seri sayist 1-3 arasinda degisir.

Kisa siireli maksimal gerilimlerde yapilan yiiklenmeler sonucu, sporcunun
organizmasinin iglevsel olarak forma girdigi takdirde, bu sporcunun maksimal ve
sub-maksimal agirliklar kaldirmasi, 6zel bagari giiciiniin yﬁkselmesini saglar. Bu
yiikselme sonucu s6z konusu sporcu kisa siireli konsantre ve yiiksek yogunlukta

kuvvet gelistirebilme yetisini kazanir (DUNDAR, 1996, 5.79).
153. izometrik Yiiklenme Yontemi

Tamamlayici bir ¢aligma seklidir. Bu yéntem hareket hizimin daha az énemli
oldugu durumlarda maksimum kuvveti gelistirmede kullanilir. Maksimal kuvvet
gelisiminde dinamik ve statik kuvvet antrenmanlar1 arasinda 6nemli bir farkhlik
belirlenmistir. Izometrik yiiklerle kuvvet kazanim ¢ok hizlidir. Antrenman
kesildigi zaman kazamlmis olan kuvvet hizla kaybedilir. Uygulama sirasinda tist
diizey sporcularda 10-12 saniyelik yiiklenmeler, yeni baslayanlar igin 5-7

saniyelik yiiklenmeler yeterlidir. Bir¢ok spor tiirlinde gerekli kas koordinasyonu
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bu metotla gelistirilemez. Bu nedenle antrenman uygulamalarinda az kullanilir.

(CAKIROGLU, 1997, 5.116).
16. Esnekligin Tanim

Kuvvet ve dayamikhilikla beraber esneklik de kas performansinin gelisiminde
onemli bir etkendir. Genis oranda hareketi performe edebilme kapasitesi,
fleksibilite veya ¢ogu kere tam anlamiyla mobilite olarak bilinir ve antrenmanda
yeterli derecede bir 6neme sahiptir. Esneklik, “eklem ya da eklem serilerinin

miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegi’ olarak tanimlanir.

(DOGAN, 1988, 5.10-11).

Bir kimsenin hizh hareketleri biiyiik acida ve kolay olarak yapabilmesinde en
basta gelen temel ihtiyactir.Bu tip hareketlerin basarili olarak yapilmasi hareket
tarafindan ihtiya¢ duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem agisi ve hareket

oranina baglidir.

Esneklik sadece sportif performansta bagarili olabilmek agisindan degil
antrenmanlarda ve miisabakalarda ortaya c¢ikabilecek sakatliklarin 6nlenmesi

a¢isindan da oldukga 6nemlidir (DOGAN, 1990, s.15).
17. Esnekligin Yapisal Limitleri

Esnekligin yapisal limitleri; kemikler, kaslar, ligamentler, eklem kapsiili,
tendonlar, ¢esitli bag dokular ve deridir. Zayif yapili kemikler bazi eklemlerin
hareketlerini siirlar. Ornegin, mentese tipi eklemlerde oldugu gibi (FOX, 1999,
s.163).

(DOGAN, 1991, s.9) Calismasinda, esnekligin bu yapisal simrhiliklarinin

eklem hareketliligini etkileme oranlarim su sekilde vermektedir: 1) Eklem
kapsiilii %47, 2 2) Kaslar %41 3) Tendonlar %10 4) Deri %2.
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18. Esnetme Yontemlerinin Siniflandiriimasi

Germe egzersizlerini, esnetmenin gsekli itibartyla dort ayr1 bashik altinda
toplayabiliriz. Bunlar;, Pasif esnetme, Pasif-Aktif esnetme, Yardimh-Aktif
esnetme ve Aktif esnetmedir (DOGAN, 1995, s.19-22).

180. Pasif Esnetme

Adindan da anlasilabilecegi gibi pasif bir yontemdir. Bu esnetme yonteminde
disaridan bir yardim s6z konusudur. Yardim bir arag ya da kisi olabilir. Arag ya
da kisi yardimiyla esnetilecek uzuv agri simrina kadar getirilir. Bu yontemin

avantajlar1 dért madde halinde dzetlenebilir.

1. Calisma planlandigi sekliyle gergeklestirilebilir. Sorumluluk, sporcu ve
calistirici  tarafindan  birlikte dstlenilir. Yardimci hareketin  biitiin
detaylarim kontrol edebilir. Cahismanin tekrar sayilari ve dinleme
periyodu, yardime: tarafindan ayarlanabilir.

2. Cahsmamn bir kisi tarafindan yardimla desteklenmesinin yanmi sira,
yardimcinin hareketi gozlemesi ve ortaya gikabilecek hatalari diizeltmesi
mimkiindtir. Hareketin yapilmasi asamasinda, olmamasi gereken bir ¢ok
viicut hatalar1 gézlenebilir. Bu hatalarin hareketi yapan kisi tarafindan fark
edilmesi miimkiin olmayabilir. Oysa ki bu tarzda yapilan bir esnetmede,
hatal1 hareket uygulamalarinin 6niine geg¢ilmesi miimkiindiir.

3. Esneklik gelisimi bagladiginda bu durum yardime tarafindan fark edilir.
Bu gelismenin es tarafindan esneklik ¢aligmasi yapan kisiye sdylenmesi,
caligmanin istekle stirdiiriilebilmesi i¢in biiyiik bir motivasyon saglar.

4, Esli ¢aligmalar diger yontemlere oranla son derece eglencelidir. Pasif
esnetme yonteminde esler birbirlerini iyi kontrol etmelidir. Agr1 sinirinin
tespitinde dikkatli olunmali ve bu sinin fazla zorlayacak hareketlerden

kaginmilmalidir.
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181. Pasif-Aktif Esnetme

Pasif-Aktif esnetme yontemi, pasif esnetme yonteminden ¢ok az bir farklilik
gosterir. Bu ¢aligmada da bir yardimciya ihtiyag vardir. Bu yontemin pasif
yontemden farki sudur: Esnetilecek uzuv yardime: tarafindan agri sinirina kadar
esnetilir. Bu noktada yardimci destegini ortadan kaldirir. Kisi uzvunu bu noktada

tutmaya calisir.
182. Aktif-Yardimh Esnetme

Aktif-Yardimli esnetme yonteminde kisi esnetilecek uzvunu yapabildigince
esnetmeye c¢alisir. Kendi gayreti ile esneyebildigi son noktaya gelindiginde
yardimc1 devreye girerek hareketi daha da ileriye gotiirerek birkac saniye

bekletir.
183. Aktif Esnetme

Aktif esnetme yontemi yardimci olmaksizin kisinin kendisi tarafindan
uygulanan bir yéntemdir. Bu yontemde kisi esnetilecek uzvunu kendi glicli ve
gayreti ile esnetmeye calisir. Aktif esnetmeler sportif branglar agisindan biiyiik
bir 6nem tagir. Ciinkii sportif miisabakalarda sporcu hareketleri kendisi yapmak

zorundadir. Burada 6nemli olan sporcunun kendi basina bir eklemini hangi

[RoRw!

Bir eklemin hareket kabiliyeti aktif ve pasif hareketlerin kombinasyonudur.
Ciinkii eklemlerin aktif ve pasif sinirlart oldukga farklidir. Eklemlerin pasif
hareket sinirinda zorlanmalar sakatlanma agisindan bityiik bir risk tasimaktadir.
Bu nedenle s6z konusu eklemlere hareket veren kas gruplarinin

kuvvetlendirilmesi olduk¢a dnemlidir (DOGAN, 1995, 5.22).
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19. Esnekligi Etkileyen Faktorler.

Esneklik, bir eklemin yapis, tipi ve formu tarafindan etkilenir. Ekleme komsu
olan veya yakinindan gecen kaslar da esnekligi etkiler.Herhangi bir harekette
agonist olarak rol oynayan bir kasin kasilmasi antogonist kaslarin gevsemesi veya
gerilmesiyle paraleldir. Antogonist kaslarin az enerji harcamasi gosterdikleri
direncin yenilmesini kolaylastirir. Bir kas fibrilinin gerilme kapasitesi esneklik
antrenmaninin  bir sonucu olarak artar.Yapilan antrenmanin orani dikkate
alinmaksizin, efer antogonist kaslar gevsetilmezse agonist ve antogonist
arasindaki koordinasyonun azlhiginda, bir kisinin esnekliginin sik¢a sinirlandigy
iddia edilmistir. Boylece, zayif koordinasyona ve yetersiz gevseme yetenegine
sahip bir kimsenin diisiik esneklik gelisim oranina sahip olabilmesi pek sasirtic
olmamalidir (ZIYAGIL VE ARK. 1994, 5.48).

Yapilan arastirmalar esneklik ile yas arasinda 6nemli bir iligkinin varligindan
soz etmektedir. Esneklik ergenlik c¢agina kadar yiikselir, ergenlik c¢aginda
duraklama dénemine geger ve bu donemden sonra disiis gosterir (ALTER,1988,
5.169). ‘

Esneklik, yas ilerledikge azalmakla birlikte uygun bir esneklik ¢alisma
programiyla her yasta gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ancak belirli bir gelisim igin
harcanan siire, yasa bagl olarak degiskenlik gosterir. Corbin ve Noble tarafindan
1440 sporcu ve 3000 gocuk ve yetiskin lizerinde yaptiklar1 aragtirmada, en biiyiik
esneklik gelisiminin 7-11 yaslar arasinda oldugunu, 15 yasindan sonra kademeli
olarak diistiiglinii, 50 yasindan sonra anlamli bir sekilde diisiis gosterdigini ve 60-
70 yaslarindan sonra keskin bir diisliis go6zlendigini belirtmektedirler
(DOGAN, 1995, 5.39).

Yas ve cinsiyet de esnekligi etkiler. Belirli bir geniglige kadar geng sahislar ve

bayanlar gen¢ erkeklere oranla daha esnek goriinmektedirler. Maksimum
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esneklige 15-16 yaslarinda ulasildigr goriilmektedir (ZIYAGIL VE ARK. 1994,
s.48).

Esneklik agisindan bayanlarin erkeklere oranla daha esnek olduklar1 genel bir
kuraldir. Ciinki her iki cinsiyet arasinda anatomik farkliliklar vardir. Bu
anatomik farkliliklardan ilki pelvis yapisidir. Bayanlar, hamilelik ve dogum
sebebiyle daha kiiciik fakat daha yaygin bir pelvise sahiptirler. Ayrica kemikleri,
erkeklere oranla daha kiiglik ve hafiftir. Hamilelik tek basimna esnekligi etkileyen
bir faktdrdiir. Clinkti hamilelik ve dogumda belli kaslarin ve baglarin dogum
hadisesini gergeklestirebilecek yapida olmalar1 gerekmektedir (ALTER, 1988, s.
177).

Dogum o&ncesi ve sonrasinda meydana gelen hormonal degisiklikler de
bayanlarda esneklik oranimi arttirmaktadir. Bayanlarda erkeklere oranla pelvis
yapisi, kisa kemik yapisi ve afulik merkezi farkliliklari bulunmaktadir. Bu
farkliliklardan dolay1 bayanlarin erkeklere oranla gévde ve kalga esneklikleri
daha fazladir. Bayanlar ve erkeklerin yaptiklar: aktivitelerin farkli olusu da erkek
ve bayanlar arasindaki esneklik oramnin farklilasmasinda etkilidir (DOGAN,
1995, s.40).

Esneklik giinlin degisik saatlerine gére de degisim gostermektedir. En yiiksek
hareket agis1 saat 10:00 ile 11:00 ve 16:00 ila 17:00 arasinda gosterilirken en
diisik deger sabahin erken saatlerinde gézlenmektedir. Bunun sebebi giin
boyunca meydana gelen biyolojik degisimlerle agiklanabilir (ZIYAGIL VE ARK,
1994, 5.48).

Viicut kompozisyonunu olusturan viicut yiizey alani, viicut yag yiizdesi,
agirlik ve viicut parcalan esnekligi etkiler. Bu yiizden esneklikﬂﬂkisiye Ozeldir.
Ornegin her bireyin esnekligi birbirinden farkhdir. Agirlik, somatotip, viicut yag
yuizdesi, viicudun ylizeysel alani esnekligi etkileyen 6zelliklerdir (ALTER,1988,
s.183).
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Isinma egzersizleri, organizmay: yiiklenmelere hazirlamak ve sakatliklardan
korumak amaciyla yiiklenmelerden hemen once yapilan aktivitelerdir. Isinma
egzersizleri iki doneme ayrilir. Bunlardan ilki, genel 1sinma, ikincisi ise ozel
1sinmadir. Genel 1sinmanin amaci, organizmanin 1sisii yiikseltmektir. Bu amagla
hafif kosular yada aym amaca hizmet edecek hafif tempolu egzersizler yapilir.
Genel 1sinma dénemini, 6zel 1sinma egzersizleri izler. Bu doénemde, yiiklenme
devresinde yapilacak egzersizin tiiril ve niteligine uygun 6zel bir 1sinma gerekir.
Ornegin, basketbolcii 6zel 1sinma devresinde, omuz, dirsek, el bilek, diz ve ayak
bilegi eklemlerini 6zel olarak 1sitir Soguma egzersizleri ise yiiklenme devresinin
hemen bitiminde, organizmanin kendini toparlamasi, sogumasi ve kaslarda
yogunlagan kan akiminin normale donmesi amaciyla yapilan ¢ok diisiik tempolu
egzersizlerdir. Isinma ve soguma devreleri, esneklik ¢aligmalarinin yapilabilecegi
en uygun devrelerdir. Isinma dénemi igerisinde yapilacak olan ve eklemlerin
hareket kabiliyetini arttirici germe hareketleri, hem organizmanin 1sitilmasina,
hem esneklik ¢alismasinin yapilmasina, hem de sakatlhiklardan korunma agisindan
vicudun yiliklenmelere hazir hale getirilmesine hizmet eder. Esneklik
caligmalarimin  diisitk tempolu egzersizler oldugu da digtintildigiinde, bu
egzersizlerin soguma egzersizleri olarak da yapilabilecegi ortaya g¢ikmaktadir

(DOGAN, 1995, 5.41-42).

Sonug olarak; 1smnma ve soguma devrelerinde esneklik ¢aligmalarma yer
verilmesi, ayrica esneklik calismasi yapmaksizin esneklik gelisimine katki
saglayacaktir. Bu durum ekonomik olmak agisindan oldukga 6nemlidir (DOGAN,
1995, s.42).

Spor kamuoyunda, kuvvet c¢alismalarmin esnekligi olumsuz bir sekilde
etkiledigi dogrultusunda yanlhis bir degerlendirme vardir. Halbuki kuvvet
caligmalar: ile esneklik gelisimi arasinda pozitif bir korelasyon vardir. Bu da

kuvvet galigmalarinin, esneklik gelisimine katki sagladigi anlamim tagir Yapilan
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arastirmalar, kuvvet ¢aligmalar1 yada agirlik antrenmanlarinin esnekligi olumlu

yonde etkiledigini gostermektedir (ALTER, 1988, 5.195).

Kuvvet galismalar: ile esnekligin gelistirilmesinin diger bir ifadeyle, agirhik
antrenmanlarinin  esneklik gelisimini olumsuz bir gsekilde etkilememesi igin;
uygulanan kuvvet c¢alismalarmin eklemlerin hareket sinirlarinda olmasi
zorunludur. Sporcular arasindaki "kuvvet c¢aligmalart esnekligi engeller”
tarzindaki yaygin inamisin temel nedeni, kuvvet ¢aligmalarinin yanlis

uygulanmasindan kaynaklanmaktadir (DOGAN, 1995, 5.42).



IKiNCi BOLUM

2. MATERYAL VE METOT

Kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarinin kuvvet
gelisimi lizerindeki etkisinin aragtirildigt bu c¢aligmada deneysel yontem

kullanilmagtir.

Bilimsel bir arastirmada “degiskenleri Olgebilmek ve bu degiskenler
arasindaki sebep-sonug iliskilerini ortaya ¢ikarabilmek i¢in ¢ogu zaman deneysel
yontem kullanilir”. Aym zamanda deneysel yontem, etkisi olgiilecek etkenin
belirli kurallar ve kosullar altinda deneklere uygulanmasi, deneklerin etkene
verdigi yamtlarin Slgiilmesi ve elde edilen sonuglarin kargilastirilarak karara

varilmasi islemini igerir (CEPNL 2001, s.31).

Deneysel yontemin 2 degisik tiirii vardir. Bunlar, klasik ve yar1 deneysel
yontemdir. Klasik deneysel yontemde guruplarin se¢imi rasgele yapilirken, yar

deneysel yontemde guruplarin olugturulmas rasgele degildir (EKIZ, 2003, s.102).

Yar1 deneysel yontem kullanarak gergeklestirilen bu ¢aligmada uygulanan
kuvvet calisma programi, esneklik ¢alisma program, esneklik 6l¢iim metodu,
kuvvet ol¢lim metodu ve verilerin istatistiksel analizinde izlenilen metotlar

asagida alt baghiklar halinde sunulmugtur.
20. Deneklerin Se¢imi

Tokat Ili, Gézova Ilkdgretim Okulu 8grencisi olup, yaslar1 12-14 arasinda

- degisen ve c¢aligmaya goniillii olarak katilmak isteyen ogrenciler arasindan, 90
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ogrenci denek olarak secildi. Bu 6grenciler 30’ar kisiden olusan 3 esit guruba
ayrildilar. Bu guruplardan ilki “Kontrel Gurubu” olarak adlandirildi ve 10 hafta

siiresince higbir fizikisel egzersize ya da harekete katilmadilar.

Ikinci gurup ise “Kuvvet Gurubu” olarak adlandirildi ve bu gurup da 10
hafta siireyle sadece asagida detaylarimi yazdigimiz kuvvet calismalarina

katildilar.

Uclincii gurup ise “Kuvvet-Esneklik Gurubu” olarak adlandirildi. Bu
gurup da 10 hafta stireyle oncelikle agagida detaylann anlatilan kuvvet
¢alismalarina katildilar. Kuvvet ¢alismalarim1 tamamladiktan sonra ise yine

detaylarini asagida sundugumuz esneklik caligmasina katildilar.

2.1 Uygulanan Kuvvet Calisma Programi

Bu ¢alisma programim kuvvet-esneklik gurubu ve kuvvet caligma
gurubuna uygulanmigtir. Kontrol gurubu ise higbir kuvvet ¢aligmasina ya da
farkli bir ¢alismaya katilmamistir. Kontrol gurubu diginda kalan guruplar haftanin
3 giinti bir araya gelerek 10 hafta siireyle asafida detaylar1 anlatilan kuvvet

calisma programina alinmuslardir.

Deney guruplarina uygulanan kuvvet ¢alisma programinda Piramidal
Yiiklenme Yontemi kullanilmistir. Yontemin en belirgin 6zelligi, her basamakta

artan dis dirence karsilik tekrar sayisindaki azalmadir (DUNDAR, 1996, 5.77).

Calisma Oncesinde ilk yapilan is yiikklenmenin nasil yapilacagina karar
vermekti. Bu amagla ¢ap1 3cm, uzunlugu 30 cm olan 30 adet ahsap sopanin-tam
ortas1 delinerek iginden saglam birer ip gecirildi ve sopaya sikica baglandi.
Sopadan asagiya dogru sarkan iplerin uzunlugu 50 cm. idi ve her birisinin ucuna
bir kanca monte edildi. Diger taraftan yine 30 adet kumagtan dikilmis ve agizlar

biizgiilii agirlik: torbasi yaptirildi. Agirhk torbalarinin agizlar istenildigi an
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acilabiliyor ve igerisine istenilen agirhkta kum doldurulabiliyordu. Istenilen
agilikta kum doldurulduktan sonra agirlik torbasinin agzi biiziililyor ve agirhik
torbasinin  ucunda bulunan kancaya, sopaya baglanan ipin ucundaki kanca
takilyordu. Calisma sirasinda yapilacak islem, ucunda agirlik torbasi takili

sopay1 ¢evirerek ipin tamamen sopaya sarilmasini saglamakt.

Calisma Oncesinde, kuvvet-esneklik gurubu ve kuvvet ¢alisma gurubuna
ait bitin deneklerin tek bir kez kaldirmayr bagarabildikleri maksimum agirhk

belirlendi ve her bireyin maksimum ¢aligma agirhg tespit edildi.

Kuvvet ¢aligma programi haftada 3 kez (Pazartesi, Carsamba, Cuma)
giinlerinde uygulandi. Calismalara 6ncelikle kuvvet ¢alisma gurubu alindi. Bu
gurup tim caligmalarim bitirdikten sonra kuvvet-esneklik ¢aligma gurubunun

cahismalar baslatldi.

Calisma guruplarmin (Kontrol gurubu harig) biitiin 6grencilerine, okul
bahgesinde her calisma Oncesinde 15°er dakika isinma egzersizi yaptirildi. Bu
egzersizler ¢ok dusiik tempolu kosularla baslayip genel 1sinma prensiplerine

uygun hareketlerden olusuyordu.

Isimnma donemini bitiren 6grenciler kendilerine ait “Kuvvet Calisma Aleti”
nin bagina gectiler. Daha onceden de belirttigimiz gibi her 6grencinin maksimal
calisma agirhg daha Once belirlenmigti. Caligma su islem basamaklarinda

gerceklestirildi:

1. Her 6grencinin agilik torbasina, kendisine ait maksimal ¢alisma
agirliginin %80°1 kadar bir agirlik konuldu.

2. Ogrenciler hep birlikte ¢apt 3cm, uzunlugu 30 cm olan sopayi
ellerine aldilar ve avug icleri yere bakacak sekilde diiz tutus
pozisyonunda sopanin her iki ucundan kavradilar. Ogrenciler ayakta

duruyorlardi ve bacaklarin1 30 cm kadar yanlara agmiglardi. Agilik
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torbasi ayaklarinin arasinda ve yerde duruyordu. Bu pozisyonda
iken viicut dik, elde tutulan sopadan agirlik torbasina uzanan 50 cm
uzunlugundaki ip gergin durumda ve agilik torbasi da yerde idi.

3.  “Hazr.., Basla” komutu ile her 6grenci dirseklerinin gerginligini
bozmamak kaydiyla ellerindeki sopay: ileriye dogru doéndiirerek
ipin sopaya sarilmasmi ve agurlik torbasmnin sopaya kadar
yiikselmesini sagladilar. Agirlik torbasi sopaya temas ettiginde dne
dogru egilerek agilik torbasmni yere koydular ve sopaya dolanmig
olan ipi agarak tekrar baslangic pozisyonuna gegtiler. Bu siire
yaklasik 30 saniye idi. 30 saniye siireyle dinlenme siiresi verildikten
sonra aynit hareket, yine aym tarzda 7 kez tekrar edildi. Bu 7
tekrarin bitiminden sonra 3 dakika dinlenme siiresi verildi. Daha
sonra maksimal ¢aligma agirhgmin %85°1 ile 5 tekrar, %901 ile 3
tekrar, %95’ ile 2 tekrar ve %100’1 ile de 1 tekrar yaptirildi.
Ogrenciler tekrarlar arasinda 30 saniye ve her agirhk degisimi
oncesinde 3’er dakika dinlendirildiler. Bu ¢alisma 1 set olarak kabul
edildi. Calisma, setler arasinda 5 dakikalik dinlehmeler yapilarak 3
set devam ettirildi. Ogrencilerin Maksimal calisma agirliklan her 2
haftada bir yeniden belirlendi ve c¢alismalar yeni belirlenen
maksimal ¢aligma agirliklarina gére devam ettirildi.

4. Kuvvet calisma gurubu ¢alismasini tamamladiktan sonra ayni
caligma yine aym c¢alisma basamaklamalar izlenerek kuvvet-
esneklik gurubuna yaptirildi. Bu gurup kuvvet ¢alismalarini bitirir

bitirmez asagida detaylar: sunulan esneklik ¢alismasina alinmgtir.

22. Uygulanan Esneklik Calisma Programi

Kuvvet antrenmam sonrasinda uygulanan esneklik ¢aligmalarinin kuvvet
gelisimi tizerindeki etkisinin arastinldigi bu ¢alismada gerek kontrol gurubu

gerekse de kuvvet ¢aligma gurubu esneklik ¢alismalarina katilmadilar. Sadece, o
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giin i¢in kuvvet ¢aligmasini tamamlayan Kuvvet-esneklik gurubunun 6grencileri
germe egzersizlerine haftada 3 kez olmak tlizere toplam 10 hafta siireyle devam
ettiler. Her ¢alisma 5 tekrarli 3 set {izerinden uygulandi.

Kuvvet ¢aligmasin bitiren kuvvet-esneklik gurubuna ait tiim &grenciler
derslige gectiler. “Her 6grenci kendileri igin ayrilmig derslik siralarina sirtlarim
iyice yaslayarak dik bir viicut pozisyonuyla oturdular. Daha sonra sol kollarimi
dirsekten biikerek flexion durumuna getirdiler. Dirsekleri fleksiyon durumunda
iken avug iglerini de yiizlerine doniikk durumda tuttular. Sonra sol kollarnin
dirsegini govdelerinin tam ortasina denk gelecek sekilde gogiislerinden yaklasik
20 cm. kadar ilerde siranin tizerine koydular” (BOZ, 2004. s.37).

Ogretmenin “Hazir” komutu ile birlikte dirseklerini agmadan sol el
bileklerini yapabildikleri kadar extensiyon durumuna getirdiler. Tam bu noktada
bagparmak da dahil olmak {izer biitlin parmaklar bitisikti ve avug i¢i tavana dogru
donmiisti. Daha sonra ogrenciler PNF esnetme tekniklerinden birisi olan
“Contract Relax” teknifine uygun olarak sag ellerinin bas parmaklar1 disindaki
diger parmaklarim bitisik tutarak sol ellerinin parmaklan iizerine yerlestirdiler.
Ogrencilerin esneklik galismalarinda “Hazir” komutuyla geldikleri pozisyon bu
idi ve ¢alisma boyunca her “Hazir” komutunda bu pozisyona gectiler (BOZ,
2004. s.37).

Contract Relax esnetme teknigine géiré biitiin 6grenciler 6gretmenin hazir
komutuyla birlikte yukarida tarif edilen pozisyona gegtiler. Bu pozisyondan sonra
Ogretmenin 2. komutu yani “Cek” komutu gelir. Bu komutu duyan &grenci sol
elinin parmaklan tizerine diger elinin parmaklariyla baski uygulayarak onu
asagiya dogru itmeye caligir. Bu itme ¢abas, kasta agr1 hissedilinceye kadar siirer
ve o noktada sabit kalir. [tme asamas1 15 saniye siirdiiriiliir. Bu siirenin bitiminde
3. komut, yani “Parmaklarinla ittir” komutu gelir. Bu komutu duyan 6grenci sol
eliyle diger elinin olusturdugu baskiya, kars1 bir baski olusturur. Bu her iki elin,
el bileginde gerdirmeden olusan agrinin ilk basladig1 noktada dengede kalmas
anlamina gelir. Yani her iki elin birbirine kargt uyguladigi bir direng séz
konusudur. Ama bu direng sabit bir noktada (agr sinir1) birakilan bir direngtir. Bu

3. asama da 15 saniye siirdiiriilir. Ve son olarak 4. komut yani “Tekrar ¢ek”
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komutu verilir. Bu asamada 2. komutta yaptigimiz 15 saniyelik germe
uygulamasi aynen uygulanir. En son komut yani 5. komut ise “Dinlen”
komutudur. Ogrenci bu komutla birlikte toplam gerdirme siiresi olan 45 saniye
siireyle esit olacak sekilde dinlenir. Iste bu 5 komutla yaptirilan islem 1 tekrar
olarak adlandirilir (BOZ, 2004. s.37).

Yukarida detaylart sunulan esneklik caligmasi 10 hafta siireyle devam
ettirilmigtir. Caligmada 5 tekrar 1 set olarak planlanmistir. Her ¢alisma 3 set
tizerinden uygulanmigtir. Setler arasinda 6grencilere taninan dinlenme siiresi 3
dakikadir. Toplam g¢alisma stiresi ise 1sinma dahil 45-50 dakika kadar slirmektedir

Kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarimin kuvvet
gelisimi Uzerindeki etkisini belirlemek amaciyla gergeklestirilen bu calismada
deneysel yontem kullanilmistir. Bu nedenle, deneklerin boy, kilo, esneklik ve
kuvvet olctimleri, detaylart asagida sunulan test protokolii ile “ilk test” sonucu
olarak ol¢lilmiis ve kaydedilmistir. Daha sonra deneklerden kontrol gurubu 10
hafta stireyle higbir fiziksel aktiviteye katilmaksizin normal yasamsal
faaliyetlerini stirdiirticken, Kuvvet Calisgma Gurubu, yukanda sunulan kuvvet
calismalanina katilmistir. Kuvvet-Esneklik gurubu da 10 hafta siiresince hem
kuvvet hem de esneklik calismalarina katilmistir. 10 haftalik ¢alisma programi
sonrasinda tiim deneklerin esneklik ve kuvvet 6lglimleri aym test protokollerine
baglt kalinmak kaydiyla yeniden o6lgiilmiis ve “Son Test” sonuglar1 olarak

kaydedilmistir.
23. Olgiim Metotlari
230. Boy ve Kilo Olgiimleri

Arac: Tarti aleti.
Yontem: Deneklerin boylari 6lgiiliirken her denek, kantarda sabit olarak
bulunan metal ¢ubuga dik bir pozisyonda ve ayakta, ayaklar1 ¢iplak olarak

durduruldu. Denekler 6lgiim esnasinda sadece sort ve T-Sort giydiler. Ol¢iim
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aleti tizerindeki oynar kisim, denegin kafasina temas edecek sekilde ayarlandi ve
uzunluk deger1, metal ¢ubuk iizerinde 0.01 m. hassasiyette arastirmaci tarafindan
okundu ve bilgi formuna cm. cinsinden islendi.

Denekler kilolart olgiiliirken de yine sadece sort ve T-Sort giydiler.
Olglimler yalin ayak ya da yalmz gorap giyilmis durumda alindi. Kantarin
hassaslik derecesi 0.01 kg. idi ve 6l¢iim degerleri arastirmaci tarafindan okunarak

kilogram cinsinden kaydedildi.

231. Esneklik ol¢ciimii

Arag: Goniometre

Yontem: Arastirma, deneklerin sol el bileklerinin extensiyonunun
supinasyon konumunda oOlgiilmesini hedefliyordu. Denekler dik bir viicut
pozisyonuyla siraya oturtuldu. Daha sonra sol kollarini dirsekten iyice biikmeleri
(Flexion), goguslerinin tam orta noktasi hizasinda ve yaklasik olarak 20 cm
ileride siranin lizerine koymalar1 istendi. Bu pozisyonda iken dgrencilerin avug
icleri yiizlerine dogru doniiktii. Daha sonra deneklerden, sag elleri ile sol ellerinin
’ parmaklarini (Sol el bilegine maksimum extansiyon yaptlrarak), agr1 hissedinceye
kadar asagiya dogru itmeleri istendi. Tam bu noktada iken goniometrenin
merkezi radius kemiginin distalinde bulunan malleol’iin lateral orta noktasina
yerlestirildi. Sabit kol, radius kemigine paralel, hareketli kol ise sol elin ikinci
metatarsal kemigin distalindeki malleol’iin lateral orta noktasina getirildi. Bu
pozisyondaki deger, arastirmaci tarafindan derece olarak veri toplama formuna

islendi.

232. Penc¢e Kuvveti dl¢iimii

Arag: El Dinamometresi.

Yontem: Pence kuvvetleri olgiimiine gegilmeden once, tansiometre her
denegin el 6l¢iistine gore ayarlandi. Denekler 6l¢iim esnasinda bacaklart omuz

genisliginde acik olarak ayakta durdular. Tensiometreyi sag elleriyle iyice
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kavrayan denekler, sag kollarmi viicutlarindan 45 derece agiyla yana dogru
actilar ve parmak flexorlerini kullanarak maksimum sikma hareketini
gergeklestirdiler. 'Denegin penge kuvveti 1’er dakikalik araliklarla 3 kez olgiildii

ve en iyi deneme derecesi arastirmaci tarafindan kilogram olarak kaydedildi.
24. Verilerin Toplanmasi

Caligsma sonrasinda elde edilen veriler, “Veri Toplama Formu” adi verilen
bir forma islenmigstir. Bu formda, ¢alismanin biitlin degiskenlerine ait &lgiim

sonuglar tek tek islenmistir.
25. Verilerin Istatistiksel Analizi

Sonuglar, SPSS istatistik programi kullanilarak analiz edilmigtir.
Calismaya katilan tim deneklere ait veriler, tanimlayici istatistik yontemlerle,
islenmis veriler haline getirildi. Degiskenler arasindaki anlamli farklihigin
arastirilmasinda One-Way_ANOVA testi kullamlmis ve .05, anlamhihk diizeyi

olarak kabul edilmigtir.
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3. BULGULAR

Kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarinin kuvvet
gelisimi tizerindeki etkisinin arastirildigi bu ¢alismanin bulgular1 ve bu bulgulara

ait istatistiki sonuglar alt basliklar halinde asagida sunulmustur.

30. Yas

Calismaya katilan biittin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin yaslari

ile ilgili tanimlayici istatistiki bilgiler Tablo-1’de dzetlenmistir.

Tablo: 1
Gruplarm Yaslan ile Ilgili Tanimlayica Istatistik Bilgiler

N Mean Std. Minimum | Maximum
Deviation
Kuvv-Esnklik Gurubu 30 13,4333 ,5040 13,00 14,00
Kuvvet Gurubu 30 13,3333 ,4795 13,00 14,00
Kontrol Gurubu 30 13,3000 ,4661 13,00 14,00
OPLAM 90 13,3556 ,4814 13,00 14,00

Tablo-1’de goriildiigti gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun yaslari
aritmetik ortalamas1 13.43, standart sapmasi +0.50 dir. Kuvvet calisma
gurubunun yaglar1 aritmetik ortalamasi 13.33, standart sapmasi +0.48 dir. Kontrol

gurubunun yaslan aritmetik ortalamasi 13.30, standart sapmas1 £0.47 dir.
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Calismaya katilan guruplarin yaslari arasindaki farkliligin arastirilmasinda
One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen istatistiki bilgiler Tablo-2’de

6zetlenmistir.

Tablo: 2
Gruplarin Yaslar1 Arasindaki Istatistiksel Farklihk

Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.
Guruplar Arast ,289 2 ,144 ,618! ,541
Gurup I¢i 20,333 87 234
[Toplam 20,622 89

Tablo-2’de goriildugii gibi, guruplarin yaslar1 arasindaki istatistiki
farklilig1 arastirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova testi sonucunda
Hesaplanan F degeri 0.618, anlamhilik degeri ise 0.541 olarak hesaplanmistir.
Anlamlilik degeri (0.541) oc0.05’den biiyiik oldugu igin Hipotez-1 kabul edilmis
ve guruplarin yaslar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliligin olmadig

sonucuna varilmistir.

Grafik: 1

Gruplarm Yaslan

Kuvvet-Esneklik Kuvvet Kontrol
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31. Boy

Calismaya katilan biitiin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin boylan

ile ilgili tanimlayici istatistiki bilgiler Tablo-3’de 6zetlenmistir.

Tablo: 3
Gruplarin Boylan ile Ilgili Tanimlayici istatistik Bilgiler

N Mean Std. Deviation| Minimum | Maximum
Kuvv-Esnklik Gurubu 30 154,6333 2,8945 150,00 161,00
Kuvvet Gurubu 30 155,1000 2,5643 150,00 160,00
Kontrol Gurubu 30 154,2000 2,9290 150,00 161,00
TOPLAM 90 154,6444 2,7937 150,00 161,00

Tablo-3’de goriildiigii gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun boylar
aritmetik ortalamasi 154.63 cm., standart sapmasi +2.89 dur. Kuvvet ¢alisma
gurubunun boylan aritmetik ortalamasi 155.10 cm, standart sapmasi +2.56 dir.
Kontrol gurubunun boylar1 aritmetik ortalamasi 154.20 cm., standart sapmasi

+2.93 diir.

Calismaya  katilan  guruplarin  boylari  arasmndaki  farkliligin
arastirilmasinda One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen istatistiki

bilgiler Tablo-4’de 6zetlenmistir.

Tablo: 4
Gruplarim Boylar1 Arasindaki Istatistiksel Farklihik

Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.
iGuruplar Arasi 12,156 2 . 6,078 ,775 ,464
Gurup Igi 682,467 87 7,844
oplam 694,622 89

Tablo-4’de goriildiigii gibi, guruplarin boylar1 arasindaki istatistiki
farklilifi arastirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova testi sonucunda
Hesaplanan F degeri 0.775, anlamlilik degeri ise 0.464 olarak hesaplanmigtir.
Anlamlilik degeri (0.464) 0.05’den biiyiik oldugu i¢in Hipotez-2 kabul edilmis



43

ve guruplarin boylar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliligin olmadig

sonucuna vartlmistir.

Grafik: 2

Gruplarm Boylari

Kuvvet-Esneklik

32. Kilo

Kuvvet

Kontrol

Caligmaya katilan biitlin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin kilolan

ile ilgili tanimlayici istatistiki bilgiler Tablo-5’de 6zetlenmistir.

Tablo: §
Gruplarn Kilolan Ile Iigili Tanimlayic: Istatistik Bilgiler

N Mean Std. Deviation |Minimum | Maximum
IKuvvet-Esneklik Gurubu | 30 | 43,4000 1,6103 40,00 46,00
Kuvvet Gurubu 30 | 43,0667 1,6802 41,00 46,00
ontrol Gurubu 30 | 42,6333 1,5196 41,00 46,00
[Toplam 90 | 43,0333 1,6177 40,00 46,00

Tablo-5’de goriildtigii gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun kilolan

aritmetik ortalamasi 43.4 kg., standart sapmasi +1.61 dir. Kuvvet ¢alisma

gurubunun kilolar1 aritmetik ortalamast 43.07 kg, standart sapmasi +1.68 dir.

Kontrol gurubunun kilolart aritmetik ortalamasi 42.63 kg., standart sapmasi

+1.52 dir.
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guruplarin

kilolar

arasindaki

farkliligin

arastirlmasinda One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen istatistiki

bilgiler Tablo-6’de 6zetlenmistir.

Tablo: 6

Gruplarmn Kilolan Arasindaki Istatistiksel Farklihk

Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.
Guruplar Arasi 8,867 2 4,433 1,722 | ,185
Gurup I¢i 224,033 87 2,575
Toplam 232,900 89

Tablo-6’de gorildugli gibi, guruplarin kilolar1 arasindaki istatistiki
farklilig1 arastirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova testi sonucunda
Hesaplanan F degeri 1.722, anlamlilik degeri ise 0.185 olarak hesaplanmustir.
Anlamhihk degeri (0.185) oc0.05’den biiytik oldugu i¢in Hipotez-3 kabul edilmis

ve guruplann kilolar: arasinda istatistiki agidan anlamh bir farkhhgin olmadig:

sonucuna varilmstir.

Kuvvet-Esneklik

Grafik: 3

Gruplarn Kilolari

Kuvvet

Kontrol
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33. Kuvvet i1k Ol¢iim

Calismaya katilan biitiin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin kuvvet
ilk olgim sonuglan ile ilgili tamimlayic1 istatistiki bilgiler Tablo-7de

Ozetlenmistir.

Tablo: 7
Gruplarin Kuvvet flk Ol¢iimleri fle Tlgili Tamimlayic istatistik Bilgiler

N Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Kuvvet-Esneklik Grubu | 30 | 14,1000 1,8819 12,00 19,00
Kuvvet Gurubu 30 | 13,8667 1,4320 12,00 17,00
Kontrol Gurubu 30 | 14,5667 1,8134 12,00 18,00
Toplam 90 | 14,1778 1,7261 12,00 19,00

Tablo-7"de gortldigi gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun kuvvet ilk
olgtim sonuglart aritmetik ortalamasi 14.10 kg., standart sapmasi +1.88 dir.
Kuvvet calisma gurubunun kuvvet ilk 6l¢tim sonuglar aritmetik ortalamasi 13,86
kg, standart sapmasi +1.43 tiir. Kontrol gurubunun kuvvet ilk Slgtim sonuglar

aritmetik ortalamasi 14.57 kg., standart sapmasi +1.81 dir.

Galismaya katilan guruplarin kuvvet ilk 6lglim sonuglan arasindaki
farkliligin arastinlmasinda One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo-8’de §zetlenmistir.

Tablo: 8
Gruplarin Kuvvet Ilk Ol¢iim Sonuglar1 Arasindaki Istatistiksel Farkhlik

Sum of Squares | df | Mean Square | -F Sig.
Guruplar Arasi 7,622 2 3,811 1,287 ,281
Gurup I¢i 257,533 87 2,960

oplam 265,156 89

Tablo-8’de goriildiigii gibi, guruplarin kuvvet ilk Ol¢im sonuglari

arasindaki istatistiki farkhligi arastirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova
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testi sonucunda Hesaplanan F degeri 1.287, anlamlilik degeri ise 0.281 olarak
hesaplanmigtir. Anlamlilik degeri (0.281) c0.05’den biiyiik oldugu igin
Hipotez-4 kabul edilmis ve guruplarin kuvvet ilk &l¢iim sonuglari arasinda

istatistiki a¢idan anlamli bir farkliligin olmadig1 sonucuna varilmastir.

Grafik: 4
Gruplarm Kuvvet Ilk Ol¢iim Sonuglar

B Kuvvet Ik Test

Kuvvet-Esneklik Kuvvet Kontrol

34. Kuvvet Son Olgiim

Caligmaya katilan biitiin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin kuvvet
son Ol¢im sonuglar1 ile ilgili tamimlayici istatistiki bilgiler Tablo-9°da

Ozetlenmistir.

Tablo: 9
Gruplarm Kuvvet Son Olgiimleri ile lgili Tanimlayica Istatistik Bilgiler

N Mean |[Std. Deviation | Minimum | Maximum
Kuvvet-Esneklik Grubu 30 | 22,0000 2,0172 19,00 26,00
Kuvvet Gurubu 30 | 19,7000 1,7646 17,00 23,00
Kontrol Grubu 30 | 14,7667 1,4308 13,00 18,00
Toplam 90 | 18,8222 3,4950 13,00 26,00

Tablo-9’da goriildiigii gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun kuvvet son

Olgtim sonuglart aritmetik ortalamasi 22.00 kg., standart sapmasi +2.02 dir.
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Kuvvet ¢alisma gurubunun kuvvet son 6l¢im sonuglart aritmetik ortalamasi
19.70 kg, standart sapmasi £1.76 dir. Kontrol gurubunun kuvvet son &lgiim
sonuglari aritmetik ortalamasi 14.77 kg., standart sapmas1 +1.43 diir.

Calismaya katilan guruplarin kuvvet son d6lglim sonuglari arasindaki

farkliligin arastirilmasinda One-Way Anova testi uygulanmig ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo-10’da dzetlenmigtir.

Tablo: 10
Gruplarin Kuvvet Son Ol¢iim Sonuclar1 Arasindaki Istatistiksel Farklihk

Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.
Guruplar Arasi 819,489 2 409,744 133,180 | ,000
Gurup I¢i 267,667 87 3,077
Toplam 1087,156 89

Tablo-10’da goriildigi gibi, guruplanin kuvvet son olgtim sonuglar
arasindaki istatistiki farklilig1 arastirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova
testi sonucunda Hesaplanan F degeri 133,180, anlamlilik degeri ise 0.000 olarak
hesaplanmistir. Anlamlilik degeri (0.000) c0.05°den kiigiik oldugu igin Hipotez-
5 kabul edilmis ve guruplarin kuvvet son olglim sonuglari arasinda istatistiki
acidan anlamli bir farkliligin oldugu sonucuna varilmgtir.

One-Way Anova testi sonucunda guruplarin kuvvet son 6l¢iim degerleri
arasindaki anlamli farkliligin hangi gurup ya da guruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi amaciyla Tukey HSD testi uygulanmistir. Test sonuglar
Tablo:11°de 6zetlenmistir.

Tablo: 11
Gruplarm Kuvvet Son Olgiimleri Ile ilgili Tukey’s Testi Sonuglar

Mean Difference (I-J) {Std. Error| Sig. | 95% Confidence Interval
(I) GRUP GRUP Lower Bound

Kuvvet-Esneklik(!) | 2,00* 2,3000 ,4529 1,000 1,2201
3,00* 7,2333 ,4529 1,000 6,1534

Kuvvet (2) 1,00* -2,3000 ,4529 1,000 -3,3799
3,00* 4,9333 ,4529 1,000 3,8534

Kontrol (3) 1,00* -7,2333 A529 1,000 -8,3132
2,00%* -4,9333 ,4529 1,000 -6,0132

* 0.05 seviyesinde istatistiki olarak anlaml bir farklilik vardir.
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Tablo’11°de gorildiigii gibi, kuvvet son test sonuglart agisindan kuvvet
esneklik gurubu ile kuvvet gurubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik mevcuttur. Yani Kuvvet esneklik gurubunun kuvvet son
olgiim degeri, kuvvet ve kontrol gurubundan istatistiki olarak daha biiyiiktiir.
Ayni sekilde kuvvet grubunun kuvvet gelisimi de istatistiki olarak kontrol
gurubundan daha yliksektir.

Grafik: §

Gruplarin Kuvvet Son Ol¢iim Sonuglari

Kuvvet Son Tesq

Kuvvet- Kuvvet Kontrol
Esneklik

35. Esneklik 11k Ol¢iim

Caligmaya katilan biitlin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin
esneklik ilk o6lgtim sonuglan ile ilgili tammlayici istatistiki bilgiler Tablo-12’de

Ozetlenmistir.

Tablo: 12
Gruplarin Esneklik i1k Olgiimleri ile Tlgili Tammlayici Istatistik Bilgiler

N Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Kuvvet-Esneklik Gurubu 30 ] 63,9000 1,8819 61,00 68,00
Kuvvet Gurubu 30 | 63,4667 1,8889 61,00 67,00
Kontrol Gurubu 30 | 63,1667 1,5555 61,00 67,00
Toplam 1 90 | 63,5111 1,7879 61,00 68,00
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Tablo-12’de gorildigii gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun esneklik
ilk 6l¢tim sonuglar1 aritmetik ortalamasi 63.9 derece, standart sapmasi +1.88 dir.
Kuvvet c¢alisma gurubunun esneklik ilk 6l¢lim sonuglari aritmetik ortalamasi
63.47 derece, standart sapmasi £1.89 dur. Kontrol gurubunun esneklik ilk 6l¢iim
sonuglar aritmetik ortalamasi 63,17 derece, standart sapmasi £1.56 dir.

Caligmaya katilan guruplarin esneklik ilk 6l¢lim sonuglari arasindaki
farkliligin aragtirilmasinda One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo-13’de 6zetlenmistir.

Tablo: 13
Gruplarin Esneklik 1k Ol¢iim Sonuclar Arasindaki istatistiksel Farklilik
Sum of Squares Df Mean Square F Sig.
Guruplar Arast 8,156 2 4,078 1,284 282
Gurup Ici 276,333 87 3,176
Toplam 284,489 89

Tablo-13’de goriildiigti gibi, guruplarin esneklik ilk 6l¢iim sonuglar
arasindaki istatistiki farklilig1 aragtirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova
testi sonucunda Hesaplanan F degeri 1,284, anlamlilik degeri ise 0,282 olarak
hesaplanmistir. Anlamhilik degeri (0,282) «0.05’den biiytik oldugu i¢in
Hipotez-6 kabul edilmis ve guruplarin esneklik ilk 6l¢iim sonuglari arasinda

istatistiki agidan anlaml bir farkliligin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Grafik: 6
Gruplarin Esneklik 1k Ol¢iim Sonuclar

@ Esneklik ilk Olgiim

Kuvvet- Kuvvet Kontrol
Esneklik



50

36. Esneklik Son Ol¢iim

Calismaya katilan biitlin guruplarin ve bu guruplara ait deneklerin

esneklik son 6l¢iim sonuglar ile ilgili tanimlayic istatistiki bilgiler Tablo-14’de

Ozetlenmistir.
Tablo: 14
Gruplarin Esneklik Son Olgiimleri Ile Tlgili Tanimlayici Istatistik Bilgiler
N Mean |Std. Deviation]| Minimum | Maximum
Kuvvet-Esneklik Gurubu 30 69,1000 2,5643 64,00 74,00
Kuvvet Gurubu 30 62,1333 2,2087 60,00 68,00
Kontrol Gurubu 30 62,9000 1,8071 60,00 66,00
Toplam 90 64,7111 3,8255 60,00 74,00

Tablo-14’de goriildugii gibi kuvvet-esneklik ¢alisma gurubunun esneklik
son dl¢lim sonuglar: aritmetik ortalamasi 69,1 derece, standart sapmasi £2,56 dir.
Kuvvet ¢alisgma gurubunun esneklik son 6l¢lim sonuglan aritmetik ortalamasi
62,13 derece, standart sapmasi +2,2 dir. Kontrol gurubunun esneklik son él¢iim
sonuglar1 aritmetik ortalamasi 62,9 derece, standart sapmasi +1.8 dir.

Calismaya katilan guruplarin esneklik  son olglim sonuglar1 arasindaki
farklilifin arastirilmasinda One-Way Anova testi uygulanmis ve elde edilen

istatistiki bilgiler Tablo-15’de 6zetlenmistir.

Tablo: 15
Gruplarin Esneklik Son Ol¢iim Sonuclar1 Arasidaki istatistiksel Farklihk

Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Guruplar Arasi 875,622 2 437,811 89,231 | ,000
Gurup Ici 426,867 87 4,907
Toplam 1302,489 89

Tablo-15"de gérﬁldﬁgﬁ gibi, guruplarin esneklik son 6lgiim sonuglari
arasindaki istatistiki farklilig1 aragtirmak amaciyla uygulanan One-Way Anova
testi sonucunda Hesaplanan F degeri 89,231, anlamhilik degeri ise 0.000 olarak
hesaplanmigtir. Anlamlilik degeri (0.000) oc0.05°den kiigiik oldugu i¢in Hipotez-
7 kabul edilmis ve guruplarin esneklik son 6l¢lim sonuglart arasinda istatistiki

acidan anlaml bir farklilifin oldugu sonucuna varilmigtir.
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One-Way Anova testi sonucunda guruplarin esneklik son 6l¢iim degerleri
arasindaki anlamli farkliligin hangi gurup ya da guruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi amaciyla Tukey HSD testi uygulanmistir. Test sonuglart
Tablo:16’da 6zetlenmistir.

Tablo: 16
Gruplarmm Esneklik Son Ol¢iimleri ile Ilgili Tukey’s Testi Sonugclar:

Mean Difference (I-J) | Std. Error Sig.
() GRUP (J) GRUP

Kuvvet-Esneklik 2,00 6,9667 , 5719 ,000*
3,00 6,2000 ,5719 ,000*

Kuvvet 1,00 -6,9667 ,5719 ,000*
3,00 -, 7667 ,5719 ,377

Kontrol 1,00 -6,2000 5719 ,000*
2,00 ,7667 ,5719 ,377

* 0.05 seviyesinde istatistiki olarak anlaml bir farklilik vardir.

Tablo’16°da goriildiigii gibi, esneklik son test sonuglar1 agisindan kuvvet
esneklik gurubu ile kuvvet gurubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamlt bir farklilik meveuttur. Yani Kuvvet esneklik gurubunun esneklik son
olgiim degeri, kuvvet ve kontrol gurubundan istatistiki olarak daha biiyiiktiir.
Ancak kuvvet gurubunun esneklik gelisimi ile kontrol gurubunun esneklik

gelisimi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir.

Grafik: 7
Gruplarm Esneklik Son Ol¢iim Sonuclari

B Esneklik Son Olgiim |

Kuvvet-Esneklik Kuvvet Kontrol
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4. TARTISMA

Bu c¢alismada, kuvvet antrenmam sonrasinda uygulanan esneklik
caligmalarinin kuvvet gelisimi lizerindeki etkileri aragtinlmistir ve elde edilen

sonuglar, konuyla ilgili literatiir 15181 altinda agagida tartisilmugtir.

Calismanin ilk énemli bulgusu, biitiin ¢alisgma guruplarimin yas, boy ve kilo
ozellikleri agisindan birbirinden anlamli bir farklilik gostermemis olmalaridir.
Daha 6nceden de belirtildigi gibi ¢alismada yar1 deneysel yontem kullanilmusti.
Bunun en 6nemli gerekgesi de, calisma guruplarim olugturan tiim deneklerin yas,
boy ve kilo 6lgtim degerleri arasinda bir farkliligin olmamasini istemekti. Bu
yiizden, deneklerin yaslar: ve dolayistyla biiyilk oranda yasa bagh olarak degisen
_boy ve kilo 6zelliklerinin birbirine yakin olmasini saglamak amaciyla, yaslari 12-
14 arasinda degisen 7. ve 8. simf Ilkogretim okulu Sgrencileri denek olarak
se¢ilmigti. Ciinkii gerek kisilerin esneklik 6zellikleri gerekse de kuvvetleri ile,
yas, boy ve kilo arasinda giicli bir iligki vardir. Yarﬁ kigilerin yas, boy ve kilo
ozellikleri degistikge, esneklik ve kuvvetleri de degisim gosterebilmektedir
(ZIYAGIL, 1994, 5.48; DOGAN, 1995, 5.39; ERGEN VE ARK, 2002, 5.215).

Calismada, kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarinin
kuvvet gelisimi lizerindeki etkisi aragtirilmistir. Yapilan istatistiki inceleme
sonucunda, arastirmaya katilan deneklerin yas, boy ve kilo 6zellikleri bakimindan
birbirinden farkli olmadiklar1 gorilmistir.  Bu aragtirmanin sonuglarinin
giivenilir olmast agisindan, kontrol, kuvvet ve kuvvet esneklik guruplariun boy,

kilo ve yaslar1 arasinda anlaml bir farklilik olmamasi olduk¢a 6nemlidir.
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Calismanin bir diger bulgusu da, her 3 ¢alisma gurubunun esneklik ve penge
kuvvetlerinin galigma Oncesinde birbirine yakin olmasidir. Bu konuda yapilan
istatistiksel islemler kontrol, kuvvet ve kuvvet-esneklik gurubunun ilk test olarak
Olgiilen kuvvet ve esneklikleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farkliligin
olmadigim1 gostermektedir. Yani her 3 gurup da ¢aligmalara esneklik ve penge
kuvveti agisindan benzer noktalardan baslamislardir. Deneklerin gerek esneklik
gerekse de penge kuvveti agisindan ¢alisma oncesinde birbirine benzer 6zellik
gOstermeleri, 10 hafta stireyle devam ettirdikleri kuvvet ve esneklik calismalari
sonrasinda elde ettikleri geligsimin belirlenmesi ve gosterdikleri geligsim agisindan
birbirleri arasindaki farkin, kendilerine uygulanan g¢aligma programindan

kaynaklandigini sdyleyebilmek agisindan énemlidir.

Calismanin bir diger bulgusuna gore, kontrol gurubuna ait deneklerin tiim
testleri itibariyle, ilk ve son test sonuglar arasinda anlamh bir farklilik yoktur.
Ciinki kontrol gurubuna ait denekler hem denek se¢imi agsamasinda pasif bireyler
olarak se¢ilmiglerdi hem de 10 hafta siireyle higbir fiziksel aktiviteye
katilmamalari konusunda uyarilmiglardi. Bu nedenle kontrol gurubunun esneklik
ve kuvvet verilerinde 10 haftalik siirenin sonunda istatistiki anlamda herhangi bir

degisim olmamistir.

Kuvvet, Kuvvet-Esneklik ve kontrol grubunun, son test sonuglari itibariyle
esneklik gelisimleri agisindan aralarinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Bulgulara gore Kuvvet-Esneklik ¢alisma gurubunun son test esneklik 6lgiim
sonuglar1 hem kontrol hem de kuvvet gurubunun esneklik son 6l¢iim
sonuglarindan daha yiiksektir. Ciinkii gerek kontrol gurubu gerekse de kuvvet
calisma gurubu 10 hafta siireyle devam eden ¢alismada higbir esneklik
calismasina katilmamuglardir. Oysa ki Kuvvet-esneklik gurubunu olusturan
ogrenciler bu siireler igerisinde, verimliligi bir¢ok kez ortaya konulmus bir
esnetme teknigiyle 10 hafta siiresince germe egzersizleri yapmiglardir. (ALTER,
1988, 5.156; DOGAN, 1990, s. 33; ZIYAGIL VE ARK. 1994 s. 50; BAS,1998,
5.45-46; UYANIK,1998, 5.27-28)



54

Caligmanin bir diger énemli bulgusu ise, ¢aligmaya katilan 3 gurup arasinda
kuvvet gelisimi agisindan da anlamli bir farkliligin bulunmasidir. Istatistiki
a¢idan bakildiginda, hem Kuvvet Gurubu hem de Kuvvet-Esneklik Gurubu
dyelerinin 10 haftalik kuvvet ¢alisma programi sonrasinda kontrol gurubuna
oranla anlamli bir kuvvet gelisimi sagladigi gorilmektedir. Diger taraftan,
Kuvvet-Esneklik gurubu liyeleri de bu siire igerisinde kuvvet gurubuna oranla
daha biytk bir kuvvet gelisimi saglamistir. Sonug olarak kuvvet ¢alismasi
sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalarinin kuvvet gelisimine oluk¢a 6nemli

bir katki sagladigi belirlenmistir.

Bilindigi gibi Kuvvet-Esneklik Gurubu, kuvvet ¢caligmasi sonrasinda esneklik
calismalarina katllmlstlf. Istatistiksel sonuglar, Kuvvet-Esneklik gurubunda
meydana gelen ve hem kontrol hem de kuvvet gurubundan anlamli bir sekilde
daha fazla bulunan kuvvet gelisiminin, kuvvet ¢aligmas1 sonrasinda uygulanan
esneklik ¢alismasindan kaynaklandigim gostermektedir. Bunun sebepleri, kasin

ortaya ¢ikarabildifi maksimum izometrik kuvvet miktar1 ile sarkomer boyu

arasindaki iliski ile aciklanabilir.

Kasin ortaya ¢ikarabildigi maksimum izometrik kuvvet miktarinin, kismen
kasin uzunluguna bagl oldugu belirtilmektedir. Diger bir degisle; kas fibrilinin
en biiylik kuvvet tiretebilecegi fibril uzunlugunun optimal bir araligi oldugu bir
cok bilim adami tarafindan one stiriilmiistir (CHAMPMAN, 1985, s.213). Bu
durumda, aktif gerilmenin kas uzunluguna baghligi, miyofibrillerin yapisi ve
kayan filamentler modeline goére agiklanabilir. Bu konuda, bir kasin iiretebilecegi
glic miktarinin onun uzunluguna bagli oldugu fikrini destekleyen g¢alismalar
vardir (BOBBERT et al., 1986, s.133).

Bir kas fibrili tarafindan gelistirilen maksimum kuvvetin, fibril uzunluguna
bagh oldugu diisiincesi, 151k mikroskopu ile yapilan ¢alismalarla da

desteklenmektedir (HUIJING, 1985, 5.133).
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Eger kas, kontraksiyondan o6nce normal boyundan c¢ok daha fazla
uzatilmigsa kontraksiyondan once biiyiik 6lgiide bir istirahat gerimi geligir. Bu
gerim bag dokusu, sarkolemma, kan damarlari, sinirler vb. nin esnek gii¢lerinden
kaynaklanir. Kontraksiyon sirasinda gerimdeki artisa, aktif gerim adi verilir

(HUIJING, 1985, 5.133).

Olgtimler hakiki maksimal kuvvetin kisalmis sarkomer uzunluguyla

azaldiginm gostermistir.

Aktif kuvvet tiretiminin sifira yaklastigi en kisa sarkomer uzunlugu,
sarkomer aktif durgun dénem uzunlugu olarak adlandirilir (HUIJING, 1985,
s.135). Daha kisa sarkomer uzunluklarinda Kkuvvetin  azalmasinin
mekanizmalarim1 anlamadaki eksiklik g6z oOnlinde bulundurulunca, kiigiilen
sarkomer uzunlugunda maksimal kuvvetin azalmasinin modelini tahmin i¢in daha

fazla fikir ylirtitmeler yapilmak zorunda kalinmustir.

Calismanin bulgulari, kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik

¢alismalarinin, kuvvet geligimi tizerinde pozitif etkilerinin oldugunu géstermistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Calisma sonuglarimizin, ¢ok 6nemli oldugunu disindiigiimiiz 2 bulgusu
vardir. Bunlardan ilki, kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik
calismalarmin, kuvvet gelisimi Uzerinde olumlu etkilere sahip olusudur.
Caligmanm diger 6nemli bulgusu ise, kuvvet ¢alisma programlarinda esneklik
calismalarina yer verilmedigi takdirde mevcut esneklik  durumunun

korunamadi@1 ve azalmaya basladiginin gézlenmesidir.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, kuvvet calismalart yapilirken gézlenen
birtakim hatalara dikkat c¢ekilir. Bu nedenle bahsi gegen literatiirde, kuvvet
calismalarinin eklem hareket sinirinda yapilmas: gerektigi ve tek tarafli kuvvet
calismalarindan kaginilmasi gerektigi konusu hep vurgulanir. Kuvvet ¢alismalari
sonrasinda uygulanan esneklik c¢aligmalari, hem c¢alisan kasin daha fazla
kuvvetlendirilmesine hem de hareket eden eklemin hareket genisliginin

arttirilmasma katkr saglar.

Calismada, kuvvet antrenmanlarinin esneklik ¢alismalariyla da desteklenmesi
durumunda elde edilen kuvvet gelisiminin ¢ok dikkat ¢ekici oldugu gériilmiistiir.
Calisma sonuglarimiz gostermistir ki, kuvvet ¢alismalarinin devaminda esneklik
calismast da yapan Ogrenciler, sadece kuvvet calismast yapan 6grencilerden ¢ok

daha biiylik oranda kuvvet gelisimi sagladilar.

Sonug olarak, kuvvet antrenmani sonrasinda uygulanan esneklik ¢alismalari,

kuvvet gelisimi lizerinde son derece olumlu etkilere sahip oldugu belirlenmistir.

Bu bulgular dogrultusunda konuyla ilgili su dnerilerde bulunulabilir:

Mevcut literatiirle de uyum gosteren c¢aligma bulgularina gére, kuvvet

calismalart mutlaka eklem hareket sinirinda yapilmalidir.
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Kuvvet ¢alismalar: yapilirken, ¢aligan kasin antagonisti olan kasin da
mutlaka giiclendirilmesi gerektigi fikri 6ne ¢ikmaktadir. Dolayisiyla
kuvvet qallsmalarlnda viicut simetrisi de dikkate alinarak tek tarafli
calismalardan kaginilmalidir.

Kuvvet ¢aligmalari ile birlikte ayni bolgeye hitap eden esneklik
calismalart da uygulandiginda, kuvvet calismalarindaki verimlilik

artmaktadir.
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Sira
No

Grup
Ad

Adi
Soyadi

Yas
Yil)

Boy
(Cm)

Kilo
(Kg)

Esn. (Ilk)
(Derece)

Esn. (Son)
(Derece)

Kuvv (11k)
(Kg)

Kuvv (Ilk)
(Kg)

01

02

03

04

05

05
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08

09
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11

12

13

14

15
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27

28

29
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31

32

33

34

35

36

37

38

39

40




EK 2: HAM VERILER (A)
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Sira| Grup |Adi|Yas| Boy |Kilo Esn.(ilk) | Esn.(Son) | Kuvv k) | Kuvv (Son)
No Adi Sy. [(Yi)| (Cm) {(Kg)| (Derece) | (Derece) (Kg) (Kg)
01 |Kuvv-Esn |AE| 13 | 158 | 42 19,00 26,00 61,00 64,00
02 | Kuvv-Esn |D.D| 14 | 156 | 44 17,00 25,00 64,00 68,00
03 |Kuvv-Esn | R.S | 14 | 158 [ 43 12,00 19,00 65,00 71,00
04 |Kuvv-Esn | T.R | 13 | 153 | 45 15,00 24,00 61,00 66,00
05 | Kuvv-Esn |C.A| 14 | 154 | 40 14,00 21,00 66,00 72,00
06 | Kuvv-Esn|S.C| 13 | 156 | 46 12,00 19,00 67,00 74,00
07 [ Kuvv-Esn |[KEE| 13 | 157 | 44 17,00 24,00 68,00 72,00
08 | Kuvv-Esn |[NK | 14 [ 159 | 45 16,00 23,00 62,00 70,00
09 | Kuvv-Esn |RT | 13 | 161 | 43 12,00 19,00 64,00 68,00
10 | Kuvv-Esn | ER | 14 | 155 | 42 14,00 22,00 65,00 68,00
11 [Kuvv-Esn | LI | 13 | 154 | 43 13,00 22,00 66,00 72,00
12 | Kuvv-Esn | AL | 14 | 156 | 45 12,00 19,00 62,00 72,00
13 | Kuvv-Esn |ZM | 14 | 155 | 41 15,00 24,00 64,00 68,00
14 | Kuvv-Esn | AS | 13 | 158 | 44 14,00 21,00 61,00 68,00
15 | Kuvv-Esn | E.AA} 13 | 152 | 44 12,00 20,00 64,00 72,00
16 |Kuvv-Esn | I.D | 14 | 151 | 42 18,00 25,00 67,00 71,00
17 | Kuvv-Esn |HEE | 13 | 158 | 46 14,00 21,00 62,00 66,00
18 |Kuvv-Esn [D.C| 14 | 156 | 43 12,00 22,00 62,00 66,00
19 | Kuvv-Esn |C.A| 13 | 153 | 42 13,00 20,00 64,00 68,00
20 | Kuvv-Esn | B.Z | 13 | 152 | 44 14,00 23,00 61,00 66,00
21 | Kuvv-Esn | TE | 13 | 150 | 42 15,00 22,00 64,00 70,00
22 |Kuvv-Esn |ALE| 14 | 150 | 43 12,00 20,00 65,00 70,00
23 | Kuvv-Esn |CK | 13 | 151 | 45 14,00 22,00 63,00 66,00
24 |Kuvv-Esn | RI | 14 | 154 | 42 14,00 21,00 65,00 68,00
25 | Kuvv-Esn |AL| 14 | 150 | 42 12,00 20,00 65,00 72,00
26 |Kuvv-Esn [ FE | I3 | 154 | 46 13,00 23,00 63,00 68,00
27 Kuvv-Esn [RA | 14 | 157 | 42 14,00 22,00 64,00 66,00
28 | Kuvv-Esn |D.S | 13 | 154 | 46 15,00 24,00 63,00 72,00
29 | Kuvv-Esn IN.A | 13 [ 152 | 42 15,00 25,00 64,00 68,00
30 | Kuvv-Esn |[ME| 13 | 155 | 44 14,00 22,00 65,00 71,00




EK 2: HAM VERILER (B)
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Sira| Grup [Adi|Yas| Boy |Kilo| Esn.(ilk) |Esn.(Son) Kuvv (IIk) | Kuvv (Son)
No Ad1 Sy. {(Yi) | (Cm) |(Kg)| (Derece) | (Derece) (Kg) (Kg)
31 | Kuvvet | Y.A| 13 | 157 | 45 15,00 21,00 67,00 68,00
32 | Kuvvet [DN| 14 | 153 | 46 14,00 20,00 62,00 60,00
33 | Kuvvet |AE| 14 | 155 | 43 12,00 18,00 61,00 64,00
34 | Kuvvet | EI| 13 | 158 | 42 12,00 19,00 63,00 62,00
35 | Kuvvet | SE | 13 | 160 | 42 16,00 22,00 64,00 62,00
36 | Kuvvet [AL| 13 | 158 | 44 17,00 22,00 62,00 61,00
37 | Kuvvet [N | 13 | 152 | 42 14,00 18,00 61,00 61,00
38 | Kuvvet [AD} 14 | 159 | 46 15,00 23,00 63,00 62,00
39 | Kuvvet |BE| 13 | 156 | 41 16,00 23,00 64,00 62,00
40 | Kuvvet [AA| 13 | 154 | 43 14,00 19,00 65,00 62,00
41 | Kuvvet [RE| 13 | 155 | 42 12,00 18,00 62,00 60,00
42 | Kuvvet [H.S| 13 | 150 | 42 12,00 17,00 66,00 64,00
43 | Kuvvet [Y.A| 14 | 157 | 45 13,00 18,00 64,00 64,00
44 | Kuvvet |D.S| 13 | 153 | 41 14,00 21,00 67,00 68,00
45 | Kuvvet |BE | 13 | 156 | 41 14,00 19,00 63,00 - 65,00
46 | Kuvvet [AN]| 13 | 154 | 42 12,00 19,00 61,00 60,00
47 | Kuvvet | SE | 14 | 155 | 45 13,00 20,00 63,00 60,00
48 | Kuvvet [ZN | 13 | 156 | 44 14,00 18,00 66,00 64,00
49 | Kuvvet [EU| 14 | 154 | 43 15,00 20,00 64,00 62,00
50 | Kuvvet [RD} 13 | 158 | 41 14,00 21,00 65,00 63,00
51 | Kuvvet |OR| 13 | 152 | 43 12,00 18,00 62,00 60,00
52 | Kuvvet | SE|[ 13 | 154 | 42 14,00 18,00 61,00 60,00
53 | Kuvvet |N.S| 14 | 151 | 45 15,00 18,00 64,00 62,00
54 | Kuvvet |M.C} 13 | 152 | 46 14,00 20,00 64,00 62,00
55 | Kuvvet [ SE| 14 | 156 | 4] 12,00 19,00 63,00 60,00
56 | Kuvvet [ELA| 13 | 158 | 43 14,00 18,00 65,00 61,00
57 | Kuvvet |RB] 13 | 157 | 42 1‘5,00 22,00 62,00 60,00
58 | Kuvvet [D.Y] 13 | 156 | 41 14,00 20,00 61,00 60,00
59 | Kuvvet [CN]| 14 | 151 | 44 12,00 19,00 67,00 64,00
60 | Kuvvet |RU| 14 | 156 | 45 16,00 23,00 62,00 61,00




EK 2: HAM VERILER (C)
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Sira| Grup |Adi|Yas| Boy |Kilo Esn.(11k) | Esn.(Son) | Kuvv (Ilk) | Kuvv (Son)
No Adi Sy. |(Yi) | (Cm) |(Kg)| (Derece) | (Derece) Xg) (Kg)
61 | Kontrol |AM] 13 | 152 | 42 17,00 18,00 63,00 63,00
62 | Kontrol |D.E| 13 | 151 | 41 15,00 16,00 61,00 61,00
63 | Kontrol |EA| 14 [ 158 | 43 16,00 16,00 64,00 63,00
64 | Kontrol |H.Z| 13 | 156 | 42 12,00 13,00 64,00 64,00
65 | Kontrol | S.E| 13 | 153 | 45 14,00 15,00 63,00 62,00
66 | Kontrol |AB| 13 | 152 | 42 13,00 13,00 61,00 60,00
67 | Kontrol [Z.U| 14 | 150 | 41 14,00 13,00 65,00 65,00
68 | Kontrol |EE | 13 | 150 | 43 15,00 14,00 67,00 66,00
69 | Kontrol |R.R{ 13 | 154 | 45 17,00 16,00 62,00 62,00
70 | Kontrol [ E.S| 14 | 158 | 42 16,00 15,00 66,00 66,00
71 | Kontrol {A.A| 13 | 156 | 42 12,00 14,00 61,00 60,00
72 | Kontrol | LE | 14 | 157 | 41 18,00 16,00 62,00 63,00
73 | Kontrol | F.S | 13 | 154 | 43 13,00 13,00 64,00 65,00
74 | Kontrol |AE| 14 | 152 | 46 14,00 14,00 62,00 62,00
75 | Kontrol SI {13} 155 | 45 15,00 15,00 62,00 62,00
76 | Kontrol | EL | 13 | 156 | 42 18,00 17,00 64,00 64,00
77 | Kontrol | DI | 13 | 154 | 42 13,00 14,00 62,00 61,00
78 | Kontrol |AE| 13 | 155 | 41 13,00 13,00 63,00 63,00
79 | Kontrol |V.A| 14 | 160 | 41 15,00 15,00 64,00 64,00
80 | Kontrol |D.S| 13 | 161 | 44 16,00 16,00 61,00 60,00
81 | Kontrol |RR | 13 | 152 | 42 15,00 17,00 62,00 63,00
82 | Kontrol |AE| 13 | 151 | 41 14,00 15,00 65,00 66,00
83 | Kontrol |EB| 14 | 150 | 43 14,00 15,00 64,00 64,00
84 | Kontrol | IN | 13 | 154 | 45 18,00 16,00 63,00 62,00
85 | Kontrol |LE | 13 | 151 [ 41 12,00 13,00 63,00 62,00
86 | Kontrol | 1.Z | 14 | 152 | 42 13,00 13,00 64,00 63,00
87 | Kontrol |EA | 13 | 155 | 41 14,00 14,00 65,00 65,00
88 | Kontrol {RE | 13 | 157 | 43 14,00 15,00 61,00 60,00
89 | Kontrol | AI| 14 | 156 | 43 15,00 16,00 63,00 64,00
90 | Kontrol |S.E| 13 | 154 | 45 12,00 13,00 64,00 62,00




EK 3: ANOVA OZETI

Descriptives -
YAS
N Mean Std. Deviation [Minimum| Maximum
Kuvv-Esnklik Gurp 30 13,4333 ,5040 13,00 14,00
Kuvvet Gurubu 30 13,3333 4795 13,00 14,00
Kontrol Gurubu 30 13,3000 ,4661 13,00 14,00
TOPLAM 90 13,3556 4814 13,00 14,00
ANOVA
YAS
Sum of Squares | df |Mean Square| F Sig.
Between Groups ,289 2 144 618 ,541
Within Groups| 20,333 87 234
Total 20,6221 89
Multiple Comparisons
Dependent Variable: YAS
Tukey HSD
Mean Std. Error Sig. 95%
Difference (I- Confidenc
J) e Interval
(1) GRUP J) Lower] Upper
GRUP Bound Bound
1,00 2,00  1,000E-01 ,1248 703 -, 1976 ,3976
3,00 ,1333 ,1248 ,536 -, 1643 4310
2,00 1,00/ -1,0000E-01 ,1248 ,703 -,3976 ,1976
3,000 3,333E-02 ,1248 ,961 -,264 ,3310
3,00 1,00 -,1333 1248 ,536 -,4310 ,1643
2,001 -3,3333E-02 ,1248 ,961 -,3310) 2643
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Descriptives
BOY
N Mean |Std. Deviation| Minimum Maximum
1,00 30 154,6333 2,8945 150,00 161,00
2,00 30 155,1000 2,5643 150,00 160,00
3,00 30 154,2000 2,9290 150,00 161,00
Total 90 154,6444 2,7937 150,00 161,00
ANOVA
BOY
Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between | 12,156 2 6,078 775 464
Groups
Within | 682,467 87 7,844
Groups
Total 694,622 89
Multiple Comparisons
Dependent Variable: BOY
Tukey HSD
Mean| Std. Error| Sig. 95%
Difference Confidenc
(I-J) € Interval
(I) GRUP | (J) GRUP Lower Upper
Bound Bound
1,00 2,00 -,4667 7232 ,796 -2,1910 | 1,25877
3,00 ,4333 7232 ,821 -1,2910 | 2,1577
2,00 1,00 4667 7232 ,796 -1,2577 | 2,1910
3,00 ,9000 7232 ,430 -,8244 2,6244
3,00 1,00 -,4333 7232 ,821 -2,1577 | 1,2910
2,00 | —-9000 7232 ,430 -2,6244 ,8244
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Descriptives
KiLO
N Mean Std. Minimum Maximum
Deviation
1,00 30 43,4000 | 1,6103 40,00 46,00
2,00 30 43,0667 | 1,6802 41,00 46,00
3,00 30 426333 | 1,5196 41,00 46,00
Total 90 43,0333 | 16177 40,00 46,00
ANOVA
KiLO
Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between | 8,867 2 4,433 1,722 ,185
Groups
Within 224,033 87 2,575
Groups
Total 232,900 89
Multiple Comparisons
Dependent Variable: KiLO
Tukey HSD
Mean |Std. Error Sig. 95%
Difference Confidenc
(1-J) e Interval
(h GRUP [ (J) GRUP Lower Upper
Bound Bound
1,00 2,00 ,3333 4143 ,701 -,6546 1,3213
3,00 ,7667 4143 ,160 -,2213 1,7546
2,00 1,00 -,3333 4143 ,701 -1,3213 ,6546
3,00 4333 4143 ,550 -,5546 1,4213
-3,00 1,00 -, 7667 4143 ,160 -1,7546 2213
2,00 -,4333 4143 ,550 -1,4213 ,5546
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KUVVET, iLK OLGUM
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ANOVA

N Mean Std. Minimum Maximum
Deviation
1,00 30 14,1000 | 1,8819 12,00 19,00
2,00 30 13,8667 | 1,4320 12,00 17,00
3,00 30 14,5667 | 1,8134 12,00 18,00
Total 90 14,1778 | 1,7261 12,00 19,00
KUVVET, ILK OLCUM
Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between 7,622 2 3,811 1,287 ,281
Groups
Within | 257,533 87 2,960
Groups
Total 265,156 89
Multiple Comparisons
Dependent Variable: KUVVET, ILK OLCUM
Tukey HSD
Mean | Std. Error Sig. 95%
Difference Confidenc
(1-J) e Interval
() GRUP | (J) GRUP Lower Upper
Bound Bound
1,00 2,00 2333 4442 ,859 -,8259 1,2926
3,00 -, 4667 4442 ,547 -1,5259 ,5926
2,00 1,00 -,2333 4442 ,859 -1,2926 ,8259
3,00 -,7000 4442 ,262 -1,7593 ,3593
3,00 1,00 4667 4442 ,547 -,5926 1,5259
2,00 ,7000—{ ,4442 ,262 -,3593 1,7593
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Descriptives

KUVVET SON 6LGUM

N Mean Std. Minimum Maximum
Deviation
1,00 30 22,0000 | 2,0172 19,00 26,00
2,00 30 19,7000 | 1,7646 17,00 23,00
3,00 30 14,7667 | 1,4308 13,00 18,00
Total 90 18,8222 | 3,4950 13,00 26,00

ANOVA

KUVVET SON OLGUM

Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between | 819,489 2 409,744 | 133,180 ,000
Groups
Within | 267,667 87 3,077
Groups
Total | 1087,156 89

Multiple Comparisons s
Dependent Variable: KUVVET SON OLCUM

Tukey HSD
Mean Std. Sig. 95%

Difference (I-J}| Error Confidenc

e Interval
() GRUP | (J) GRUP Lower Upper
Bound Bound
1,00 2,00 2,3000 ,4529| 000 1,2201 3,3799
3,00 7,2333 ,4528] 000 6,1534 | 8,3132
2,00 1,00 -2,3000 ,4529| - ,000 -3,3799 | -1,2201
3,00 4,9333 4529 000 3,8534 | 6,0132
3,00 1,00 -7,2333 4529 000 -8,3132 | -6,1534
= 2,00 -4,9333 45291 000 -6,0132-{ -3,8534
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Descriptives

ESNEKLIK ILK OLCUM

N Mean Std. Minimum Maximum
Deviation
1,00 30 63,9000 | 1,8819 61,00 68,00
2,00 30 63,4667 | 1,8889 61,00 67,00
3,00 30 63,1667 | 1,5555 61,00 67,00
Total 90 63,5111 | 1,7879 61,00 68,00
ANOVA
ESNEKLIK iLK OLCUM
Sum of df Mean F Sig.
Squares Square
Between | 8,156 2 4,078 1,284 282
Groups
Within | 276,333 87 3,176
Groups
Total 284,489 89
Multiple Comparisons " 4
Dependent Variable: ESNEKLIK ILK OLCUM
Tukey HSD
Mean | Std. Error Sig. 95%
Difference Confidenc
(I-J) e Interval
() GRUP | (J) GRUP Lower Upper
Bound Bound
1,00 2,00 4333 4602 ,616 -,6639 1,5306
3,00 ,7333 ,4602 ,254 -,3639 1,8306
2,00 1,00 -4333 | 4602 ,616 -1,5306 ,6639
3,00 ,3000 4602 ,792 - 7973 1,3973
3,00 1,00 -, 7333 ,4602 ,254 -1,8306 ,3639
-1,3973 ,7973

2,00 -,3000 ,4602 ,792
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Descriptives

ESNEKLIK SON OLCUM

N Mean Std. Minimum Maximum
Deviation
1,00 30 69,1000 | 2,5643 64,00 74,00
2,00 30 62,1333 | 2,2087 60,00 68,00
3,00 30 62,9000 [ 1,8071 60,00 66,00
Total 90 64,7111 3,8255 60,00 74,00

ANOVA

ESNEKLIK SON OLGUM

Sum of Squares | df | Mean Square F Sig.
Between Groups 875,622 2 437,811 89,231 | ,000
Within Groups 426,867 87 4,907
Total 1302,489 89

Multiple Comparisons ) L
Dependent Variable: ESNEKLIK SON OoLCUM

Tukey HSD
Mean |{Std. Error Sig. 95%
Difference Confidenc
(1-d) e Interval
(h GRUP | (J) GRUP Lower Upper
Bound Bound
1,00 2,00 6,9667 5719 ,000 5,6029 8,3304
3,00 6,2000 5719 ,000 48362 7,5638
2,00 1,00 -6,9667 ,5719 ,000 -8,3304 | -5,6029
3,00 -,7667 ,5719 377 -2,1304 ,5971
3,00 1,00 -6,2000 5719 ,000 -7,6638 | -4,8362
2,00 , 7667 5719 377 -.5971 2,1304
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