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OZET

Calismanin amact TRX antrenman programinin bayan voleybolcularin fiziksel performans
ve fizyolojik degerleri iizerinde etkisini incelenmesidir. Kapsamini ise Kastamonu
Universitesinde bulunan, Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagl Unilig ve Universiteler
aras1 1.lig miisabakalarina katilan, 18-25 yaslar1 aralifinda, en az 2 yildir diizenli
antrenman yapan ve c¢alismaya gonilli olarak dahil olan 19 bayan voleybolcu
olusturmustur. Her iki grupta 8 hafta boyunca i1sinma protokoliinii uygulamig, Caligma grubu
isinma sonrast TRX antrenman programini uygulamig, kontrol grubu ise rutin voleybol
antrenmanina gecmistir. Calisma grubu TRX antrenmanindan sonrarutin voleybol
antrenmanlarina katilmistir. 8 haftalik antrenmanin Oncesinde ve sonrasinda Olgiimler
alinmistir. On test ve son test seklinde yapilan dlgiimlerde kemik mineral yogunlugu,
esneklik, viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢, dikey sigrama mesafesi ve aerobik gii¢
parametreleri degerlendirilmistir. Caligma sonucunda elde edilen veriler SPSS 22 istatistik
paket programi ile degerlendirilmistir. Grup i¢i farkliliklarin  degerlendirilmesinde
Wilcoxon Eslestirilmis Isaret Testi uygulanmus; ayrica grup igi ve gruplar arasi 6n test ve
son test farklarmin yiizdesel degisimi karsilastirilmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak TRX
antrenmanlarinin esneklik, dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve aktivasyonun yogun oldugu
bolgelerde kemik mineral yogunlugu iizerinde etkili oldugu; aerobik gii¢ ve viicut yag
yiizdesi iizerinde ise etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Bilim Kodu 1301
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EFFECTS OF TRX TRAININGS ON SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
CHARCTERISTICS OF FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS
(Ph. D. Thesis)
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ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the effects of TRX trainings on physical and
physiological characteristics of female volleyball players. 19 female volleyball players
who competed at Unilig and intervarsity 1% league competitions organized by Turkish
Volleyball Federation voluntarily participated in this study. The participants’ ages ranged
from 18 to 25 and they regularly participated in trainings at least for 2 years. Experiment
groups started the training with warm-up using TRX and control group carried out
volleyball trainings following standard warm-up activities. Some measurements were
conducted pre and post 8-week training. Such variables as bone mineral density, flexibility,
body fat percentage, anaerobic power, vertical jJump performance and aerobic power were
measured. Values obtained at the end of the study were analyzed with SPSS 22. The
Wilcoxon signed-ranks test was used to evaluate in-group differences. Moreover,
percentage changes of in-group and inter-group pre and post test differences were also
compared (p<0.05). Consequently, it was concluded that TRX training was effective on
flexibility, vertical jump, anaerobic power and bone mineral density at the body parts
where activation was dense while it had no effect on aerobic power and body fat
percentage.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar

% Yiizde

cm Santimetre

dk Dakika

gr Gram

kg Kilogram

m Merte

mz Metrekare

max Maksimum

min Minimum

ort Ortalama

sn Saniye

SS Standart Sapma

Kisaltmalar Aciklamalar

DEXA Cift Enerjili X Isin1 Sogurma Cihazi
KMi Kemik Mineral Igerigi

KMY Kemik Mineral Yogunlugu
NASM Ulusal Spor Hekimligi Akademisi
TRX Toplam Direng Egzersizleri
VO2max Maksimal Oksijen Kapasitesi

VYY Viicut Yag Yiizdesi



1. GIRIS

Spor alaninda antrenman, “sporcuyu en yiliksek verim seviyesine hazirlamak™ olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica antrenmani “cesitli evreler boyunca planlanan ve dizisel bir

bi¢imde tamamlanan ¢ok karmasik bir siire¢” olarak da tanimlayabiliriz (Diindar, 1998).

Sporcularin yapmis olduklar fiziksel etkinlikler fizyolojik ve fiziksel degisikliklere sebep
olur. Bir hareketin siiresi, sikligt ve siddeti o hareketin islevselligini gdteren
unsurlardandir. Antrenmanlar planlanirken 6zellikle bu hususlara dikkat edilmesi
antrenmanin kalitesi i¢in ¢ok onemlidir. Antrenmanin tiirli ve yontemi iist diizeyde basari

gergeklestirmek i¢in organizmanin uyumuna baglidir (Bompa, 2003).

Voleybolda parmak pas, manset pas ve servis gibi temel teknik hareketler biiyiik 6l¢iide
parmaklarin, kollarin, bacaklarin ve kemiklerin kuvvetine baglidir. Ayrica voleyboldaki
temel teknikler; kuvvet, siirat ve koordinasyon oOzelliklerinin yerinde ve zamaninda
kullanilmasii gerektirir. Diger bir deyisle; biitiin spor dallarinda oldugu gibi, bransa 6zgi
teknikler farkli olsa da motorik 6zellikler, teknigin gelismesinde ve uygulanan teknigin {ist
diizeyde olmasinda o©nemli bir faktordiir. Voleybola teknikle baglantili motorik
kapasitelerini belirlemek, ¢ocugun ilerideki ulasabilecegi spor diizeyinde ¢ok Onemlidir.
Iskelet ve kas sistemine yiik veren antrenmanlar bilyiime ¢agindaki sporcularda kemikte
yogunlugu ve biyiikliigiinde artiglara neden olur. Biiyliime caginda spor yapmayan ve
hareketsiz geciren bireyler yaslilik evresine geldikleri zaman kemik kirilmalarina sebep

olabilecek sorunlar yasayabilirler.

Genglerin gelisimlerinde biitiin bedenin ¢alismas1 kuvvet agisindan Onerilir. Bunda
parmakliklara ve halata tirmanmanin ve sallanmanin, barfikste sallanmanin ve amuda
kalkmanin 6nemi biiyiiktiir. Bu nedenle kendi viicut agirligiyla yapilan TRX(Toplam
Diren¢ Egzersizleri) antrenmanlarinin sporcularin  kuvvet gelisimlerine ve kemik

yogunluklarina fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Gelecek yillarda voleybolun gelismesinde etkin rol oynayacak geng sporcularin 8 hafta
stire ile yapilan TRX antrenmanlarinin 6ncesi ve sonrasinda ortaya g¢ikacak fiziksel ve

fizyolojik degisimleri bilimsel gecerliligi kabul edilmis olan laboratuvar testleri ile



belirleyip bu degerleri birbiri ile karsilastirmanin antrendrler igin 6nem arz edecegi

diistiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

TRX antrenman programinin bayan voleybolcularin fiziksel performans ve fizyolojik

degerleri iizerinde etkisinin olup olmadigini belirlemektir.

Problemler

8 haftalik TRX antrenmanlariin bayan voleybolcularin kemik mineral yogunlugu iizerine
etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda viicut yag yilizdesi iizerine etkisi
var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda esneklik iizerine etkisi var midir?
8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularin anaerobik performansi {izerine
etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarmin bayan voleybolcularda dikey sigrama iizerine etkisi var
midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularin aerobik performansi iizerine etkisi

var midir?

Alt problemler

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda lumbar bolge kemik mineral
yogunlugu L1 {izerine etkisi var midir?
8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda lumbar bolge kemik mineral
yogunlugu L2 iizerine etkisi var midir?
8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda lumbar bolge kemik mineral
yogunlugu L3 {izerine etkisi var midir?
8 haftalik TRX antrenmanlarimin bayan voleybolcularda lumbar bolge kemik mineral
yogunlugu L4 iizerine etkisi var midir?
8 haftalik TRX antrenmanlariin bayan voleybolcularda femur kemik mineral yogunlugu

boyun iizerine etkisi var midir?



8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda femur kemik mineral yogunlugu
alt Boyun tizerine etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda femur kemik mineral yogunlugu
trokarder tizerine etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda femur kemik mineral yogunlugu
st boyun tizerine etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda femur kemik mineral yogunlugu
saft tizerine etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda femur kemik mineral yogunlugu
warts iizerine etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda viicut yag yiizdesi lizerine etkisi
var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda esneklik performansi {izerine
etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda anaerobik gii¢ ve kapasite iizerine
etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda dikey sigrama performansi {izerine
etkisi var midir?

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda aerobik kapasite lizerine etkisi var

mudir?

Denenceler

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda lumbar bolge ve femur kemigi
mineral yogunlugu iizerine etkisi yoktur.

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda viicut yag yiizdesi tizerine etkisi
yoktur.

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda esneklik performansi {izerine
etkisi yoktur.

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda dikey sigrama performansi lizerine
etkisi yoktur.

8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda anaerobik gii¢ ve kapasite iizerine

etkisi yoktur.



8 haftalik TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularda aerobik kapasite {izerine etkisi

yoktur.

Varsayimlar/Sayiltilar

Tim katilimcilarin  performans Olgiimlerinde maksimum performans sergiledikleri
varsayilmistir.
Olgiimler 6ncesinde testlerin  aciklamalarmin  katilimcilar tarafindan  anlasildig

varsayilmistir.

Siirliliklar

Bu ¢aligma Kastamonu Universitesi voleybol takiminda oynayan, 18-25 yaslar1 arasida 19

bayan voleybolcu ile sinirlandirilmastir.

Viicut yag yiizdesi dl¢iimlerinde diyetle alinan kalori miktarinin takibi yapilamamustir.

Arastirmanin Onemi

Literatiirde voleybolcular iizerinde TRX antrenmanlar1 hakkinda c¢alisma bildirilmedigi
tespit edilmistir. Yapilan arastirmalarda yiizme, hentbol dallarinda ¢alisma gruplarina yer
verilmistir. Bu c¢alismanin 6nemi, 8 haftalilk TRX antrenman programimin bayan
voleybolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik dzellikleri iizerine etkisinin belirlenmesi, fiziksel
ve fizyolojik 6zellikler arasindaki iligkinin aragtirilmasidir. Yapilan aragtirma sonucunda
bulgular degerlendirilerek, gelisme olan parametrelere gore antrenman programlari
icerisine TRX ¢alismalariin dahil edilmesi ile diger branslar da yapilmasi disiiniilen

caligmalara 6rnek teskil edecegi diisiiniilmektedir.

Tanimlar

Anaerobik Kapasite: Aktivite sirasinda iskelet kaslarinin oksijensiz ortamda ortaya

cikardigi is giiciine denir (Y1ldiz, 2012).



Aerobik kapasite: Aktivite sirasinda iskelet kaslarinin ihtiyaci olan enerji i¢in gerekli

oksijeni tasiyabilme kapasitesidir (Y1ildiz, 2012).

Kemik Mineral Yogunlugu: Kemigin mineral kisminin miktarsal oranina denir (Giinay ve

digerleri, 2017).

Core Bolgesi: Karin bolgesi, bel ve kalcada odaklanmayla birlikte gogiis kafesi ve dizler
arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Aslan, 2014).






2. GENEL BILGILER

2.1. Kuvvet ve Kuvvet antrenman yontemleri
2.1.1. Kuvvet

Son yillarda spor arenasinda meydana gelen ilerlemeler neticesinde hem bireysel hem de
takim sporlar1 gelisme gostermistir. Sporda basariya ulasmak ve ayrica bu basarinin
devamli olmasinm1 saglamak i¢in en Onemli yol, bir plan, program dahilinde calismak,
fiziksel ve psikolojik antrenmani en iist seviyede uygulamaktir (iri, 2011). Fiziksel
performansi olusturan Ogelerin basinda da kuvvet gelmektedir. O halde kuvvet nedir?
Kuvvet hakkinda yapilan tanimlamalara baktigimizda kavramin multidisipliner bir yapida
oldugu anlagilmaktadir. Ornegin fizikte kuvvet “cisimlerin konumlarmi, hareketlerini ve
sekillerini degistiren etki olarak tanimlanirken, biyomekanikte ise hareketi ve dengeyi

saglayan etkiler” seklinde tanimlanabilmektedir (Hekim ve Hekim 2015).

Spor alanma baktigimizda ise kavram hakkindaki tanimlarin sporun interdisipliner
yapisindan otiirli farklilik gosterdigi anlagilmaktadir. En genel haliyle kuvvet “bir direngle
kars1t karstya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide
dayanabilme yetenegidir” (Hollmann, 1972). Hollmann tarafindan yapilan bu tanim 1972
yilinda yapilmistir. Daha giincel tanimlamalara baktigimizda ise Zorba ve Ozcan (2013:
304)’ i benzer bir tanimla kuvveti “bir kas veya kas grubunun, bir dirence karsi
koyabilme yetenegi” seklinde tanimladigi goriilmektedir. Giinay ve digerleri. (2006: 451)
kuvveti, glic uygulayabilme yetenegi olarak ifade ederken, spor aktivitelerinin temel 6gesi
oldugunu ve aymi zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini
olusturdugunu belirtirler. Bagka bir tanima gore ise kuvvet “kisa siireli maksimal eforlarda

giic uygulama ve submaksimal eforlar1 tekrarlayabilme yetenegidir”
2.1.2. Kas kasilma cesitleri

Kuvvet kaslarin ¢alisma sekline gore incelendiginde dinamik ve statik kuvvet olarak iki
baslikta incelenebilir. Dinamik kuvvet kasa yiiklenen kuvvetin biiylik olmasi ile kas

boyunda uzamanin gerg¢eklesmesi veya dirence karsi kasin kisalmast durumudur. Statik



kuvvette ise, kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu calisma bigimi izometrik

kasilmadir ve statik kuvveti olusturur (Murath ve digerleri 2007: 244).

Kas kuvveti, “ kas gerilimi veya kas grubunun maksimal efor sonucunda olusturdugu kars1
koymadir” denilebilir. Kisaca “bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetisi” olarak tanimlanabilir ve esas itibari ile
dort ¢esit kas kasilma tipi vardir: izotonik, izometrik, egzantirik ve izokinetik kasilma

(Fox, 2012: 120).

Izotonik kasilma en yogun kullanilan kasilma tiplerindendir ve bazi zamanlar konsantrik
veya dinamik kasilma diyede adlandirilir. Kas kasilmasi sonucunda kasin boyunda
meydana gelen kisalmaya basitce konsantrik kasilma denir (Fox, 2012: 120). Yani izotonik
kasilmada kas kasilir, boyunu kii¢liltiir ve bir agirligi hareket ettirirse, mekanik bir is
yapmis olur. Kas kasilip boyu kiiciildigli sirada kasin gerilimi (tension) sabit kalir ve
esasen izotonik deyimi, tonusu (gerilimi) ayni anlamina gelir (Noyan, 2011: 395). Fakat bu
durum aktif olmayan kaslar i¢in gecerli degildir. Ciinkii kas boyu kisalirken ortaya ¢ikan
gerilim bircok onemli nedenden etkilenir. Bunlardan {icii; 1) kas liflerinin baglangigtaki
uzunlugu 2) kaslarin kemiklerde yapmis oldugu ¢cekme acis1 ve 3) kisalma hizina baglhdir.
Kisalma hiz1 ise kaslardaki hizli (fast-twitch) ve yavas (slow-twitch) kas lifleri oranina

baghdir (Fox, 2012: 120).

Izometrik kasilmada ise kas her iki ucundan 6lgiiliirse, uyarildigi zaman boyunu
kiigliltemez; ama gerilimi (tension) artar ve gerilim Ozel aletlerle yazdirilabilir ve
olciilebilir. Esasen izometrik deyimi, 6lgiisii ayn1 (boyu ayni) anlamina gelir. Izometrik

kasilmada kas mekanik bir is yapmaz (Noyan 2011: 395).

Ekzantirik kasilmada ise izotonik kasilmanin aksine kas boyu uzar. Ekzantirik kasilmalara
ornek olarak; atlama hazirliklari, engelin gecilmesinden sonra yere inis, cephe durumundan
inis, agirlig yere indirme esnasinda goriilen kasilma seklidir (Fox, 2012: 123). Bu kasilma
cesidinde negatif mekanik bir is yapilir. Ornegin bir agirlikta dirsek fleksiyon sonrasi
ekstansiyon yaparsa biceps brachii kasinin eksantrik olarak boyunda uzama goriiliir

(Glinay ve digerleri 2006:104).
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Izokinetik kasilma aymi hareket anlamim tasir ve hareket esit hizda siirdiiriiliir. Ornegin
saniyede 300°, 240°, 180° ya da 60° dairesel hizlarda hareket yapilabilir (Giinay ve
digerleri 2006: 105). Hareket sabit hizda yapilirken direng yada yiik kasin o agida tliretecegi
giice gore farklilik gosterir(Giinay ve digerleri 2017: 127). Izokinetik kasilma sabit hizda,
hareketin tamaminca maksimal bir kasilma olmasidir. Ornegin serbest stil yiizmede kulag
atarken kasin kasilmasi veya kiirek ¢ekmede kasin kasilmasi gibi (Fox 2012: 124; Kaya,
2012: 54).

Cizelge 2.1. Kas Kasilma Tiplerinin Ozeti (Fox 2012: 121).

Kasilma Tipi Tanimlama

Izotonik, dinamik veya  “Kas boyunda kisalma olur, kas gerilimi ayni1 kalir”
Konsantrik

Izokinetik “Kas boyunda degisiklik olmaz, kas gerilimi artar”

Eksantrik Kasilma “Kas gerilimi artarken, kas boyu da uzar”

Izometrik veya Statik “Kas boyu kisalir, kas gerilimi sabit hizda ve hareketin
tamaminca maksimal bir kasilma olusmasidir.”

2.1.3. Kas kasilmasimnin olusumu

Insan viicudunda bulunan her gesit kasin fonksiyonu kasilmaktir. Organizmanin dis ve ig
ortamdaki tiirlii degisikliklere kars: reaksiyonu, duruma gore gereken kaslari harekete
gecirmekle kendini gosterir. Arastirmacilara gore beyinden gelen sinir yollarindan
herhangi birisi takip edilirse, direk (dogrudan dogruya), ve indirekt (dolayli) olarak kasa
ulastig1 goriiliir (Noyan, 2011: 384).

Kas kasilmasinda 3 tiir komponentin isbirligi s6z konusudur: miyofibriller, bag dokusal
paralel elastik komponent ve seri elastik komponent (Giinay ve digerleri 116). Miyofibril
kisaca kas liflerinin sitoplazmasindaki ince fibrillerden her biridir (Kocatiirk, 2005).
Guyton ve Hall (2007: 74)’ e gore ise kas kasilmasinin baglangi¢ ve olusum basamaklar1 su

sekildedir:

e Aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas lifindeki sonlanmasina kadar yayailir.
e Her sinir ucundan nérotransmitter olarak az miktarda asetilkon salgilanir.
e Kas lifi membraninda lokal bir alanda etki gosteren asetilkon, membrandaki ¢ok sayida

asetilkon kapili kanallari membranda yiizen protein molekiilleri aracilifiyla agar.
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Asetilkolin kapili kanallarin agilmasi, kas lifi membranindan ¢ok miktarda sodyum
iyonunun igeri girmesini saglar. Bu olay kas lifinde aksiyon potansiyelini baslatir.
Aksiyon potansiyeli kas lifi membranin1 depolarize eder ve kas lifi merkezine dogru
yayilarak, sarkoplazmik retikulumda depolanmig olan kalsiyum iyonlarinin biiyiik
miktarlarda serbestlemesine neden olur.

Kalsiyum iyonlari, kasilma olayinin esasi olan filamentlerin kaymasini saglayan, aktin
ile miyozin filamentleri arasindaki ¢ekici giigleri baglatir.

Bir saniyeden daha kisa bir siire sonra, kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikuluma
kalsiyum membran pompast ile geri pompalanir. Yeni bir kas aksiyon potansiyeli
gelinceye kadar kalsiyum iyonlar1 burada depolanirlar; miyofibrillerden kaslsiyum

iyonlarinin uzaklagtirilmasi kasilmanin sona ermesine neden olur.

2.1.4. Kuvvet olusumu

Kuvvet insanoglunun motor yetenekleri arasinda en Onemlisi olarak gosterilmektedir.

Ciinkli yapilan her hareket o veya bu sekilde i¢sel veya digsal bir direncin yenilmesi

neticesinde olusur ve bu tarz bir kuvvet kaslara mekanik bir yiik yiikler (Prisacaru ve

Ungureanu, 2013). Bir sporcunun iiretebilecegi en biiyiik kuvvet diizeyi hareketin

biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin biiyilikliigline baghdir. Kuvvet 6zelligi

kuvvet ve ivmelenmenin ¢arpimina esit oldugu i¢in kuvvet diizeyinde meydana gelecek

artis bu iki 6zelligin birinin ya da ikisinin degismesi ile saglanmaktadir (Hekim ve Hekim,

2015 [Bompa 2011 e atfen]).

Arastirmacilar kuvvet gelisimine etki eden faktorleri

a) Antrenmansal etkenler

b) Dissal etkenler

c) Anlik kuvvete etki eden faktorler olarak 3 grupta incelemislerdir.

Antrenmansal etkenler incelendiginde kuvvet gelisiminin

e Bagslangic diizeyine,

o Kas kasilmasinin biiyiikliigiine,

e Kas kasilmasinin kapsamina,
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e Antrenmanin kalitesine,

e Antrenmanin sikligina,

¢ Antrenman yontemine,

e Antrenman iceriginin siralamasina ve uygulamaya,
e Kasin baglangi¢ uzunluguna,

e Eklem calisma acgisina ve

e Kontrlateral antrenman etkileri ile ek gerilimlere baglidir (Murath ve digerleri 2007
264-2679).

2.1.5. Kuvvetin simiflandirilmasi

Arastirmacilarin kuvveti genel kuvvet, 6zel kuvvet, doruk (maksimum) kuvvet, kassal
dayaniklilik, cabuk kuvvet, salt kuvvet, gorece kuvvet ve kuvvet yedegi olarak
inceledikleri goriilmektedir (Bompa, 2011: 312). Murath ve digerleri (2007: 241)’na gére
kuvvet i¢ ve dis kuvvet olarak iki sekildedir ve insan hareketleri bu iki kuvvetin karsilikli
etkilesimi ile gerceklesmektedir. Ayrica yazarlarin Letzelter’ den aktardiklarina gore
kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Genel kuvvet, herhangi bir

spor dalina 6zgii olmayan kuvvet ¢esididir.

Genel kuvvetin; a) Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme
b) Kaslarin enerji potansiyelini genisletmek olmak tizere iki amaci
vardir.

Bu amaglar ise, maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ile

bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisilebilir.

Ozel kuvvet ise bir spor dalina 6zgii kuvvet tiiriidiir ve bu tiir bir kuvvetin iki temel

dayanag1 vardir. Bunlar;

a) Bir spor tiirliniin teknomotorik uygulamasima dogrudan katilan kas gruplarinin

gelistirilmesine oncelik verilmesi

b) Kuvvetin spor dalina 6zgii, dayaniklilik gibi daha baska bir motorik temel 6zellikle
birlikte gelistirilmesidir (Murath ve digerleri 2007: 242). Sevim (2002: 41)’ e gore 3

maksimal kuvvet, kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiikk kuvvet olarak
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karsimiza ¢ikarken, ¢cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmaya direng
gosterebilme yetenegidir. Kuvvetin tiirlerinden birisi olan kuvvette devamlilik ise siirekli
kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin yorulmaya karsi diren¢ yetenegidir. Sevim
(2002:43)’ e gore ayrica relatif ve salt kuvvet tiirleri de antrenman biliminde 6nemli iki
kavramdir. Buna gore relatif kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligina kars1 gelistirebildigi
miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Salt kuvvet ise viicut agirligi ne olursa olsun, bir

sporcunun herhangi bir spor dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak

tanimlanmaktadir.
STATIK DINAMIK
Caligma Sekli Iz BEuvvet = Dhg Kuvvet Iz Euvvet # Dig Kuvvet
' \\\‘ A/
Kasilma Seldi IZOMETRIK OKEZOTONIK
Kas Bovu Sabit Kizalir Uzar

Sekil 2.1. Kas ¢alisma Sekline Gore Kuvvet Tiirleri (Murath ve digerleri 2007:244)

2.1.6. Kuvvet antrenmani

Kuvvet ve gii¢ terimleri zaman zaman karistirllmakla birlikte antrenorler de kuvvet ve gii¢
arasindaki ayrimi kimi zaman yapamamaktadirlar. Kuvvet antrenmanlar1 siiphesiz ki
antrenman planlari igerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ciinkii spor dali fark etmeksizin
sporcularin kuvvetinin istenilen oranda gelistirilmesi onlarin basarilarinin gelisimine
olumlu etki edecektir. Fakat bu durum kuvvetli bir sporcunun daha zayif olan bir rakibe
kars1 mutlak {stliin gelebilecegi anlamima gelmemekle birlikte, g¢abukluk, beceri,
koordinasyon ve tecriibe gibi faktorler kuvvetin sagladigi avantaji nétralize edebilmektedir

(Senel, 1999). Buna ragmen arastirmacilar kuvvet antrenmanlarinin 6nemini,
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a) Prevantif (koruyucu)
b) Rehabilitatif (tedavi edici)
c¢) Performans gelistirici

d) Beden formunu korumak ya da gelistirmek ve

e) Psikolojik amag olarak ifade etmislerdir (Selvi 2009: 36).

Kuvvet her spor brangi i¢cin Onemli bir aktordiir denilebilir ve dolayisiyla kuvvet
antrenmani sporcunun yarigma performansina; a) Kas kasilmasinin sinirsel bilesenini
arttirarak b) Kas lif boyunun arttirarak gelistirmeyi hedefler. Sonug olarak sporcuda belirli
bir dongii icerisinde gerceklesen gesitli kuvvet antrenmani nihayetinde kas hipertrofisi
gergeklesir (Koutedakis ve digerleri, 2006: 17). Fakat uzun siireli kuvvet antrenmanlarina

organizmanin uyum saglamasi gerekmektedir.

Bu uyum
a) Biyokimyasal uyum,
b) Sinir-kas sisteminin uyumu ve

¢) Kas kiitlesinin artis1 seklinde gergeklesmektedir (Muratlhi ve digerleri 2007: 270).

2.1.7. Kuvvet antrenman tiirleri

Genel bir tanimla antrenman, sporcunun belli bir plan, program igerisinde fizik ve moral
giicliniin, teknik-taktik becerilerin, organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi, en iist
diizeye getirilmesi amaglarina yonelik siirekli ve belirli araliklarla yapilan bir egitim siireci
olarak tanimlanmistir (Sevim ve digerleri 2001: 4). Antrenman ile su 6zelliklerin geligimi

amaglanmaktadir:

Kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, koordinasyon gibi 6zellikler,

Teknik, taktik ve oyun anlayist,

Ahlak ve Kisilik gelisimi,

Sosyallesme ve kavrayisin gelisimi, psikolojik hazirlik ve fiziksel gelisim (Karacabey

ve Pasaoglu, 2007: 64).

Bagka bir tanima gore ise antrenman yiiklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin

meydana gelmesi ve sonugta verim artigina neden olmasidir. Kuvvet ise antrenmanin
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onemli bilesenlerinden birisidir (Hazar ve digerleri 2006). Kuvvet antrenmanlari ve
dolayistyla buna bagli olarak 6l¢iim yontemleri farklilik arz etmektedir. Sevim (2002: 46-

51) kuvvet antrenman cesitlerini;

a) Maksimal kuvvet antrenmant, b) Cabuk kuvvet antrenmani,
¢) Kuvvette devamlilik antrenmant, d) Izokinetik kuvvet antrenmant,
e) Elektrouyarim kuvvet antrenmant, f) Desmodromik kuvvet antrenmani.

Bu siniflamaya gore her metodun bir takim avantaj ve dezavantajlar1 mevcuttur. Ornegin
desmodromik kuvvet antrenmaninda pahali antrenman gereclerine bagimli olma durumu
ve ayrica bu aletlerin yalnizca eklemlerin hareketinin gelistirilmesine olanak saglamasi

durumlar1 desmodromik kuvvet antrenman tiiriiniin dezavantajlaridir.

Bompa (2011: 324)’ e gore ise kuvvet antrenman yontemi se¢imi gelistirilmek istenen
kuvvet tiiriine baghdir. Bu nedenle maksimal kuvvetin, veya ¢abuk kuvvetin ya da kas

dayanikliliginin gelistirilmesi i¢in tasarlanmig antrenman yontemleri bulunmaktadir.

Kuvvet test edilen kas grubuna gore 6zellik gosterir. Ornegin penge kuvveti yiiksek olan
bir kisinin bacak kuvvetinin de mutlaka gii¢lii olmas1 gerekmez. Bu nedenle kuvvet dl¢iim
yontemleri farklik arz etmektedir. Kuvvet genellikle, dinamometre, tansiometre,
manometre, siiper Mini-Gym, Cybex ve BTE primus gibi yontemlerle ol¢tilmektedir

(Tamer, 2000: 32-33).

Basamakli artan viiklenme ilkesi

Basamakl1 artan yiiklenme ilkesi iinlii matematik¢i pisagor’un 68rencisi giires¢i Krotonlu
Milo tarafindan uygulanmistir. Milo geng yaslarda diinyanin en gii¢lii adami olma karari
ile hergiin bir buzagiy1 kaldirmis ve tasimistir. Buzagi biiyiidiikce milo’da giliclenmeye
devam etmis ve buzag: biiyiiyerek boga oldugu zamanda Milo tarafindan kaldirilmis ve

diinyanin en giiglii adami1 olma hayalini gergeklestirmistir.

Basamak bi¢iminde bir yaklasim haftalik bir antrenman tekrarlanmasindan olusmaktadir.
Bu yaklasimda derece basamakli olarak birka¢ agama artirilmakta ve toparlanma i¢in bir

hafta yiiklenmesiz ¢calisma yapilmaktadir. (Bompa, 2015)
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2.1.8. Kuvvet antrenmanin etkileri

Bir sporcunun egzersiz veya antrenman gibi fiziksel bir aktiviteyi yerine getirmedeki
yeterlilik kapasitesinin derecesi ve ¢esitli fiziksel antrenman uygulamalarinin etkinlik
derecesi, o kiginin “maksimum performans1” olarak degerlendirilmektedir ve dolayisiyla
maksimum performans1 degerlendirmede ana hedef, fiziksel aktivite sirasinda iskelet
kaslarinda aerobik ve anaerobik metabolizmayla agiga c¢ikan enerji miktarinin
degerlendirilmesidir denilebilir. Iskelet kas dokusunda depo halinde bulunan yiiksek
enerjili fosfat baglarina sahip bir bilesik olan adenozin tri-fosfat’taki (ATP) son bagin
indirgenmesiyle ag¢iga c¢ikan enerji, insan hareketlerinin olusumunda yani kas
kasilmalarinda kullanilir (Yildiz, 2012). Enerji metabolizmalar: arastirmacilar tarafindan
Aerobik ve Anaerobik olmak iizere iki sekilde incelenmektedir. Buna gore oksijenin
varliginin  gerektigi bir dizi kimyasal reaksiyonlara aerobik, oksijene gereksinim
duyulmaksizin gergeklesen bir dizi kimyasal reaksiyonlara anaerobik metabolizma
denilmektedir. ATP’nin yeniden sentezlenmesi icin gerekli enerji, aerobik ve/veya

anaerobik metabolizma ile saglanmaktadir (Ergen, 2007: 42).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik enerji
transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite” olarak
tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade edilir
(kgm/san, kgm/dak, watt) (Y1ildiz, 2012). Yiiksek siddetteki egzersizlerin yogun olarak yer
aldigi kuvvet tipi antrenmanlarla anaerobik metabolizmaya ait bazi enzimlerde artis
gozlenmektedir fakat bu durum performans artisi ile bir paralellik gostermeyebilir (Ergen,
2007: 156). Zorba ve Saygin (2013: 159)° a gore kuvvetin sergilenmesi anaerobik
islemlere baghdir. Anaerobik uygunluk ve ilgili anaerobik aktiviteler 6zellikle kas
sisteminde bulunan enerji kaynaklarma baglidir ve anaerobik uygunluk i¢in “kassal

dayaniklilik” popiiler bir deyimdir. Fakat her iki kavram farkli farkl ele alinmalidir.

Aragtirmalar gerek kuvvetin gerekse de kuvvet antrenmanlarinin anaerobik giice olumlu
etkisinin oldugunu gostermistir. Ornegin Aslan ve digerleri (2011)’lar1 ¢alismalarinda
beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin sirt kuvvetleri ile anaerobik kapasiteleri
arasinda anlamli bir korelasyon tespit etmislerdir. Bu durum kuvvet ile anaerobik kapasite
iligkisini ortaya koyan bir 6rnek iken; Savas ve Ugras (2004) iiniversitede 0grenim goren

erkek boks, tackwondo ve karate sporcularina uygulanan sezon Oncesi 8 haftalik
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antrenman programi neticesinde bu sporcularin anaerobik gii¢ 6lgiimleri arasinda anlamli
farkliliklar tespit etmislerdir. Bu durum kuvvet antrenmaninin anaerobik giice etkisini

ortaya koymasi bakimindan énemlidir.

Ayrica Murath ve digerleri, (2007: 270) aktardiklarina gore kuvvet artisi, kuvvet
antrenmani neticesinde kaslarin yapisal ve koordinasyon mekanizmalarindaki degisime
bagl olarak gerceklesir. Fakat bu durum yalnizca bu iki etkene bagl degil ayn1 zamanda
caligmalara uyuma bagl ortaya ¢ikan, glikojen ve kreatin kaynaklarinin artis1 da kuvvetin
artmasint saglar. Yani kuvvetin artmasi i¢in anaerobik metabolizmanin arttirilmasi

gerekmektedir.

Anaerobik giiclin aksine aerobik kapasite veya aerobik gii¢, maksimal oksijen transportu
ve kas dokusunun oksijen kullanim kapasitesidir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda
gerekli enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak
da tanimlanabilir. Bu nedenle aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik
komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif
mekanizmalarinin etkinligine baghdir. Aerobik kapasitenin birim zamandaki degeri ise
aerobik gili¢ olarak tanimlanir (Yildiz 2012). Yani aerobik gii¢; maksimal atim hacmi ve
kalp atim hizinin belirledigi maksimal “kardiyak debi” ve “arterio-vendz” oksijen farkinin
bir irliniidiir ve artmasi veya azalmasi, merkezi (oksijen tasima sistemi) ve periferal
(oksijenin aktif kaslar tarafindan emilimi) gibi faktorlere baghdir (Rowland ve
digerleri1999).

Bayraktar ve Kurtoglu (2009)’ un aktardigina gore aerobik dayaniklilik, temeli dayaniklilik
sporu olmayan spor dallarinda bile ana performans etkenlerinden birisidir ve bu yiizden
aerobik dayanikliliga yonelik hazirlanan ¢alismalar sporcunun sadece maksimum oksijen

tiiketimini arttirmakla kalmaz genel sportif performansini da etkiler ve yiikseltir.

Kemik Mineral Yogunlugu kisaca iskeletin herhangi bir bodlgesindeki kemik mineral
icerigine bone mineral content (BMC) [kemik mineral igerigi (KMI)] adi verilir. Bir
bolgedeki kemik mineral igeriginin bu bdlgenin alanina boliinmesi ile elde edilen degere
ise KMY [bone mineral density-BMD] denilmektedir. Bu nedenle kemik mineral
yogunlugu hacimsel bir birimden ziyade alansal bir yogunlugu gostermektedir (Tanakol

1990: 111). Kuvvet ile kemik mineral yogunlugu arasindaki iliski arastirmalarla ortaya
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konulmaya calisiimistir. Ornegin Sirin ve digerleri, (2009) futbol ve basketbol branslarinda
spor yapan ve yapmayan bireylerde kuvvet ve kemik mineral yogunlugu arasindaki iligkiyi
incelemis ve sonug olarak izokinetik kas kuvveti ile kemik yogunlugu arasinda bir iligkinin

oldugunu belirlemislerdir.

2.1.9. Voleybolda kuvvetin 6nemi

Voleybol cinsiyet ayirt etmeksizin, her yas ve yetenekteki bireyleri kapsayan, zihinsel veya
fiziksel engelli bireyler i¢inde yarisma seviyesinde oynanmaya adapte edilebilen bir takim
oyunudur. Voleybol 6 kisiden olusan takimlarca 9*18 6l¢iilerinde ki sahanin erkeklerde
2.43 m kadinlarda 2.24 m yiiksekligindeki file ile ortadan ikiye boliinerek oynanan
kargilasmali sporlar grubuna dahil bir kort oyunudur. Oyun say1, set ve sonunda da mag1
kazanmak ic¢in oynanir. Zaman smirlamasi yoktur. Basit bir agiklamayla voleybol
oyununda amag topu rakibin sahasinin zeminine ya da rakibin topu tekrar basarili sekilde

gonderemeyecegi sekilde birakmaktir.

Voleybol da topu karsi takimin sahasina aktarmadan 6nce her bir takim topla maksimum
iic defa oynayabilir. Voleybol, futbol oyunu gibi zaman sinirlamasi olan bir oyun degildir.
Fakat yapis1 geregi baz1 maglar ¢ok uzun siirebilmektedir. Voleybolda seti kazanabilmek
icin 2 say1 farkla 25 say1 zorunludur. Voleybol 5 set lizerinden oynanir ve 3 seti kazanan
takim galip ilan edilir. Setlerin 2-2 olmas1 durumunda son sete gidilir. Voleybol da son set
tiebreaker seti olarak adlandirilir. Bu da voleybol da beraberligin olmamas1 demektir.
Tiebreaker seti i¢in diger setlerden farkli olarak 2 sayr farkla 15 sayi zorunludur.

(Papageorgiou ve Spitzley, 2002: 11,12; Celenk, 2013: 8).

Voleybolda kuvvet énemli bir faktordiir denilebilir. Ornegin Bompa (2011: 307)’e gore bir
voleybol oyuncusu, smag¢ i¢in sicrama yetenegini gelistirmek istiyorsa; bir voleybol
antrenmani sirasinda bir¢ok smag¢ uygulamasi yerine, agirlik ¢alismasi uygulamasi ile daha
hizli gelisim saglayacaktir. Bu nedenle denilebilir ki voleybolda sicrama sayisi ve yiiksek
siddetli hareket sayis1 kuvvetle iligkilidir. Bu durumu destekler nitelikteki ¢aligmalarinda
Sheppard ve digerleri, (2008) elit voleybolculardaki sigrama performansi ile kuvvet, gii¢ ve
antropometrik 6zellikler arasindaki iliskiyi incelemisler parametreler arasinda anlaml
korelasyonlar tespit etmislerdir. Benzer sekilde Ziv ve Lidor (2010) calismalarinda erkek

ve kadin voleybolcularda dikey sigrama performansini incelemis ve pliyometrik kuvvet
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antrenmaninin dikey sicrama performansini gelistirdigini ifade etmislerdir. Sheppard ve
digerleri, (2007)’ na gore erkek voleybolunda ortalama 12 saniye siiren bir rallide gerek
pasor gerekse hiicum oyuncular1 en az 1 sigrama yapmaktadirlar ve ilaveten 6n bolge
oyuncular1 ise gerek blok gerekse hizli hiicum i¢in 4 kez si¢grama yapabilmektedirler.
Ayrica sigrama sayilar1 da oyuncularin bdlgelerine gore degisiklik gdstermektedir. Ornegin
1 sette pasorler 11-21 kez sigrarken, orta oyuncular hiicum i¢in 2-15 kez blok i¢in ise 3-19
kez sigramaktadirlar. Orta oyunculara benzer sekilde kése oyuncular1 da 1-15 kez hiicum
icin sigrama yaparken, 1-13 kez blok i¢in sigrama yapmaktadirlar. Bu nedenle yiiksek
tempoda oynanan ve kuvvet, kuvvette ¢abukluk gibi parametrelere dayanan dinamik bir
fiziksel oyun olan voleybolda (Con ve digerleri 2012) oyuncularin istenilen performansa

ulagabilmesi i¢in kuvvet 6nemli bir faktordiir (Kog ve digerleri 2010).

2.2. TRX (Antrenman Bandi)

2.2.1. TRX Nedir?

Ik kez amerikan donanmasinda ortaya ¢ikan ve kendi viicut agirligi ile calisma prensibine
dayanan bir antrenman tiirtidiir. Kisinin her yerde ve zamanda yer ¢ekimine kars1 kendi
viicut agirligiyla calismasina yarayan metodlardan birisi de TRX antrenman sistemidir.
TRX antrenman sistemi; antrenmanin sikligini ve yogunlugunu ayarlayarak giiciin,
esnekligin ve dayanikliligin arttirilmasini saglayan egzersiz imkanlari saglar. (Dawes,

2017).

2.2.2. TRX antrenman sistemi

Giliniimiizde degisen ihtiyaglar dogrultusunda voleybol bransi iizerine yapilan ¢aligmalarda
degisik materyaller kullanilarak farkli sistem ve metotlar gelistirilmistir. TRX antrenman

bandi1 bu materyallerden en giincel olanlarindan birisidir (Dawes, 2017).

TRX antrenman sistemi, asilma veya asili kalarak antrenman yapma iizerine kurulmus bir
antrenman sistemi olarak tanimlanabilir. Amerikan donanma askerleri tarafindan denizde
devamli gemi iizerinde olma ve egzersiz i¢in alan bulamama sonucu gelistirilmis bir

egzersiz programidir. TRX’in amact denge, giig, kuvvet ve dayanikliligin artmasini
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saglamaktir. Sporcunun kendi yeterliligine goére egzersizin siddetini ve sikligini

ayarlayabilecegi bir antrenman ¢esididir(Fitness Anywhere 2010).
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Sekil 2.2 - TRX Antrenman Bandi materyali ve boliimleri (Pastuchaa ve digerleri 2012)

TRX Egitimi Ulusal Spor Hekimligi Akademisi (NASM) tarafindan yeni egzersiz ¢esidi
olarak gosterilmis ve hareket koordinesi, kas sabitlenmesini koordine eden bir sistemdir.
Viicut agirliginin kullanimina dayanan bir egzersiz c¢esididir. Egzersizler bir¢ok kas

grubuna hitap eder. (Eckstein ve digerleri 2006).

2.2.3. TRX antrenman bandinin ozellikleri

TRX antrenman band1 yapilacak olan herhangi bir antrenman igin harekete ii¢ diizlemde de
kullanma kolaylig1 saglar. Ek aparatlar: ile hareketin zorluguna gore ayarlanabilir, tek el ve
ayakla kullanilabilir. Baglanti noktas1 tektir ve tasinabilir bir antrenman aparatidir.
Hareketlerin yapilmast i¢in viicudun bir kisminin yerle temasi gerekir. Kisi kendi viicut
agirligy ile yaptig1 antrenmanlar sayesinde dayaniklilik kazanir. TRX antrenmanlar1 Viicut
dengesinin saglanmas1 ve sakatliklardan doniiglerde kas kuvvetinin saglanmasi amaciyla

kullanilabilir. (Pastuchaa ve digerleri 2012).
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2.2.4. TRX antrenman bandinin faydalari

TRX antrenman bandi genellikle sporcularin fizyoterapi ve rehabilitasyon agamalarinda
giic antrenmanlarini igcermektedir. TRX antrenmanlar1 kas koordinasyonu yaninda fit viicut
olusturmak i¢inde tavsiye edilir. Antrenmanlar genellikle giinlik aktiviteleri (Sigrama,
comelme-kalkma, kol ve bacak hareketleri, v.b,) kapsamaktadir. Hareket akiciligi ve
koordinasyon igeren faaliyetler, fazlasiyla kas grubunu i¢ine alarak giinliik aktiviteler igin
kullanilabilir. Sporcularda viicut postiirii ve sinir kas koordinasyonunu kapsamaktadir

(Pastuchaa ve digerleri 2012).

TRX antrenman bant egitimi omurga eklemlerinde sabitleme ve giliglendirme gibi olumlu
etkilere sahiptir. Iskelet sistemi ve kaslarda olusabilecek yaralanmalar1 6nlemede olumlu
etkileri vardir. Kaslarin alt sistemlerinde, omurlarda ve baglarda giic gelisimi

saglamaktadir (FitnessAnywhere 2010).

TRX antrenmanlar1 bircok kas grubuna uyarim saglayarak daha fazla verim saglar. En sik
kullanilan araglardan TRX antrenman bandi toplam direng egzersiz aparatidir. Bu aparat
entegre bir iinite olarak hareket etmektedir. Boyle bir egzersiz yapist yaygin ginliik
antrenman yapisin1 daha yiiksek verimli hale getirmekte ve yaralanma riskini diistik hale

getirmektir (Senol, 2017).

2.2.5. TRX antrenman bandinin kullanim sekli ve antrenman metodu

TRX antrenman bandi 30 dakikadan az bir siirede tiim viicudu ¢alistirabilmektedir. TRX
antrenmanlarin baslangict yavas olmalidir. TRX antrenmanlarina adaptasyon arttikca
sporcularin seviyelerine gore artiglar yapilabilir. 5 ile 10 dakika aras1 1sinma protokoliiniin
ardindan herbir hakeret icin baslangi¢c asamasinda 30 saniye, ileri seviyede 60 saniyelik
periyotlama yapilabilir. Dinlenme araligi baslangi¢ asamasinda 15 saniye i¢in 45 saniye,
ileri seviye asamasinda 15 saniye i¢in 10 saniye seklinde olmalidir. Baslangi¢ seviyesinden
ileri asamaya gecgerken hareketlerin seviyesinde artiglar dinlenmelerde ise diisiisler
yapilmasi uygundur. Ileri seviye asamasinda gegmek i¢in mutlaka baslangic seviyesindeki
programlar1 tamamlamak gerekmektedir. Baslangic seviyesinde TRX antrenmanlarin

acilarii1 ayarlamali Once ana kas gruplarini daha sonra yardimci kas gruplari
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calistirllmalidir Ciinkii viicudun zemin ile yaptifi aci kiiciildiilkge egzersizi yapmak

zorlagmaktadir (FitnessAnywhere 2010).

2.2.6. TRX antrenman bandinin voleybol performansi ile iliskisi

Voleybol zaman i¢inde daha hizli ve ¢abuk hareketlerin oldugu dayaniklilik ile siiratin
birlestigi bir brans olmustur. Iyi bir fiziksel hazirlik dénemi geciren sporcular iyi sonuclar
alirlar. Fiziksel ve fizyolozik faktorlerin yanisira antropemetrik 6zelliklerde performans
icin genis bir degerlendirme alani olmustur. Enerji kullanimi agisindan voleybol aerobik
bir spor dali gibi goziikse de yiiksek diizeyde ve siklikla yapilan sicrama ve kisa mesafeli

kosular anaerobik bir yapinin da etkin oldugunu géstermektedir. (Ergiil, 1995)

Voleybol da kas kuvveti ve bazi teknik becerilerin gelisimi geng sporcularin basariya
ulagsmalar1 i¢in Onemli oOzellikler olduguna yonelik bircok calisma bulunmaktadir.
Voleybol oyununda fiziksel antrenmanin baglica bir rol oynadigint ve 6zellikle maksimal
kuvvet ve bransa 6zgii kuvvet gibi motor becerilerin gelisimine odaklanmas1 gerektigine
yonelik aragtirmalar bulunmaktadir. Bu yilizden TRX gibi Antrenman aparatlarinin
kullanildig1 egzersizler 6nerilmektedir. (Ciulea ve Burca, 2015).

TRX antrenmanlar1 softball, voleybol ve hentbol gibi sporlarda sporcularin omuz gevresi
kas kuvveti ve scapular kontrolii gelistirebilecegi i¢in faydali goriilmektedir. Bu fayda hem
akut hemde kronik omuz sakatliginin 6nlenmesinde yardimeir olmasi beklenir. Bunun yam
sira bu tip spor branslarinda omuz sakatliklar1 genel olarak ¢ok yaygindir. Bunun nedeni
kolun kaldirilmast ve indirilmesi gibi aksiyonlarda kullanilan eklemin yapisidir.
Foksiyonel perspektif agisindan core bolgesi stabilesinde 6nemli rol alir. Govde ve
eklemlerin stabilizasyonunun artmasi, antrenman siiresince daha yiiksek agirliklara
dayanabilme yetenegini artirir. Eklem hareketi sirasinda agonis ve antagonis kas
gruplarinin  eklemi c¢evrelemesinden dolayr bu artan stabilizasyon daha yiiksek

noromiiskiiler aktivasyonun artirilmasinda rol alir. (Daves, 2017)

2.3. Kadin ve Spor

Insan varolusundan itibaren siirekli bir sekilde dogayla miicadele i¢inde olmustur. Bu

miicadele insanin i¢inde var olan yasama giidiisii tarafindan yonlendirilmis ve siire¢
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icerisinde var olma becerisine doniigmiistiir. Bu beceri ve var olma giidiisii insanoglunun

buglinkii seviyeye gelmesindeki en dnemli faktdr olmustur (Erdemli, 2008).

Insanoglu cinsiyet ayirmaksizin yaradilisin temel bir dzelligi olarak harekete uygun bir
sekilde programlanmigtir. Fakat tarih boyunca tiim toplumlarda kadinlar ve erkekler,
temelde biyolojik olan ancak kiiltiirel olarak yeniden iiretilen rol farkliliklariyla
yasamiglardir. Yeniden fiiretilen cinsiyet rollerinin, dogal farkliliklarin 6tesinde hiyerarsik
bir goriiniim arz edebilmektedir. Bu hiyerarside yaygin olarak kadin genellikle ‘eksik’
olarak goriilmiis, erkek kontroliinde ve erkekler tarafindan belirlenen toplumsal yapi

icerisinde ele alinmistir (Yaprak ve Amman, 2009).

Elde edilen kaynaklara bakildiginda 1.0. 2000°li yillara ait Siimerce bir metinde “Kuvvetli
erler, karsilikli olarak giiclerini belirten bir miicadeleye giriyorlar” denilmektedir. Bu
tabire bakildiginda ilk c¢aglarda yasama kosullarinin sertligi, zorlugu nedeniyle spor
baglaminda anilacak aktivitelerin erkekge, erkege 6zgii oldugunu ¢ikarabiliriz. Burada
Olciit aveilik ve savasciliktir. Kadin bu aktivitelerin disinda tutulmustur (Alpman, 2001).
Fakat antik Yunan kiiltiiriine baktifimizda erkeklerin egemen oldugunu gormekteyiz ancak
Anaerkil aile yapisinin bulundugu doénemlerde var olmustur. Bu donemlerde sadece
erkeklere 6zgii olan Erginlenme olaymin kiz ¢ocuklari i¢inde uygulanmistir. Bu bakimdan
Antikcag Ege Uygarliklarinda kiz ¢ocuklarinin sporla ilgilendigi ayrica Diem’e gore bir
halkin beden kiiltiiriniin erkek tarafindan degil de kadin tarafindan siirdiiriildiiglini

belirtmektedir (Erdemli, 2008).

Milattan 6nceki déonemde bodyle bir yapinin olmasi sporun sadece erkek hegemonyasinda
olmadigimi ayni sekilde kadmin da bu konuda s6z sahibi oldugunu gostermektedir.
Ozellikle bati toplumlar1 bu konuda énemli mesafeler kat etmesine ragmen Iskandinav
iilkelerinden biri olan Norveg’te Ulusal Beden Egitimi ve Spor Komitesi'nin erkek egemen
yapisindan dolay1, beden egitimi 6gretmeni yetistirilen okullarda hazirlanan miifredatlar da
erkeklerin agirlig1 hala kadinin spordaki yerinin tam olarak anlasilmadigini gostermektedir.
Buradan da anlasilacagi iizere, kadin-erkek esitligi yoniinde birgok alanda Onemli
kazanimlar elde etmis bir lilkede dahi erkeklerin daha fazla oldugu bir kurum i¢inde ayni

esitligi gormek miimkiin olmayabilmektedir (Yiiksel, 2014).
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Koca (2006)’a gore kadinin spordaki toplumsal gergekligi (ikincil konumu), biyolojik
farklilig1 besleyen sportif etkinligin algilanma ve degerlendirilme bicimi ile yakindan
iliskilidir. Sportif etkinlik, iist diizey sportif performans, iistiin fiziksel 6zellikler, yetenek,
basari, hirs ve rekorlar ile tanimlandik¢a ve spor pratigi bu tanimlarin disinda kalanlara
kisitlamalar getirdikge, biyolojik farkliliklar normallestirilerek toplumsal ikincillesmeye
doniisiir. Bu doniisiimde belirleyici olan, erkek bedeninin karsisinda 6tekilestirilen kadin
bedenine cinsellik yoluyla vurgu yapilmasi, kadin sporunun cinsellestirilmesi ve erkek
sporunun atletik deneyimin dogal big¢imleri olarak varsayilmasidir. Toplumsal cinsiyet
diizeni iginde sporda kadinin ikincillestirilmesinin bir yolu da belirli spor dallarnin
kadinlara kapali olmasi, kadinlarin dislanmasiyla birlikte bu kararlar1 veren, yani sporu ve

kadin sporunu kontrol eden kisilerin erkek olmasi, eril mantiga sahip olmalaridir.

Young (1997)’a gore erkegin giicii ve kadinin zayifligina yonelik biyolojik farkliliga
dayanan sdylemler ve bu sdylemlerin normallestirilmesi, erkeklik ve kadinlik imgelerinin
bedene 6zgii bir hale getirilmesi (embodiment) ve kadinin bedenini yaralanabilir, hassas
bir varlik olarak tanimlanmasi dayaniklilik ve kuvvet gerektiren fiziksel etkinlikleri

yapmaktan alikonulmasi yoluyla ger¢eklesmektedir.

O’Brein (1985)’e gore anatomik olarak kadinlar ve erkekler arasinda fiziksel farkliliklar
vardir. Bu farkliliklar erkek sporculara sicrama ve genis adimlama igeren sporlarda avantaj
saglamaktadir. Fakat ayn1 fiziksel aktivite seviyesine sahip olan erkek ve kadin sporcular

arasinda bir¢ok spor dalinda ¢ok az farkliliklar vardir.

Kadmlar erkeklere gore kemik yogunlugu bakimindan 1.25 ila 1.5 kat daha diisiiktiir.
Kadinlarda kol ve bacak boylar ierkeklere gore daha kisa ve denge merkeziden daha
alcakta kalga daha genis ve yayvandir. Femur kemigi dize dogru egim alirken bacaklar
capraz pozisyona egimlidir. Dar ve egimli omuzlar, daha kiiciik eller ve ayaklar ve gogiis
kafesinin kii¢likliigli belirgin 6zelliklerdir. Kemikler daha kirillgan ve baglar ve eklemler
daha zayif yapiya sahiptir. Erkeklere gore daha fazla eklem ve bag yaralanma riskine

sahiptirler (Ergen ve digerleri, 2002).

Bu konuda yapilan arastirmalar incelendiginde sporun kadinlar igin bir rekreatif etkinlik
veya profesyonel bir ugrasi olmasinin yani sira kadinlara 6zgii 6zel durumlara bakildiginda

sporun kadinlar i¢in bir zorunluluk oldugu ve diizenli spor yapan kadinlarin hem saglikli
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bir birey olma ve en Onemlisi anne olma siirecinde siirecin saglikli bir sekilde

sonuc¢lanmasi igin spor elzem goriilmektedir.

Ilgili literatiir incelendiginde sporun kadinlarda gerek tiim viicut gerekse de bolgesel olarak
kemik mineral yogunluguna etkisinin oldugu anlasiimaktadir. Ormegin Akin ve digerleri
(2004) yaptiklar1 g¢aligmada puberte Oncesi sporcularda diizenli antrenmanin tiim viicut
kemik mineral yogunluguna olumlu etkisi oldugunu ifade etmislerdir. Yilmaz (2013) ise
calismasinda diizenli egzersizin kadin sporcularda Lumbar Omur (L1-L4) ve Femur
bolgesi kemik mineral yogunluguna olan etkisini incelemis ve ¢alisma neticesinde kadin
sporculara uygulanan farkli tip antrenman yontemleri géz Oniine alindiginda, antrenman
siklig1, yogunlugu ve siddetin kemik mineral yogunlugu iizerinde olumlu bir etkisinin
olmadigin1 ancak sporcu kadinlarin kemik mineral yogunluklarinin sedanterlerden daha
yiiksek olmasinin yapilan egzersizin kemik mineral yogunluguna olan olumlu etkilerinden

oldugunu ifade etmistir.

Kadinlardaki kan miktar1 ve kan hacminin az olmasindan dolayi, kalbin gerekli dokulara
ithtiyact olan oksijeni gonderebilmesi i¢in daha hizli calismasi1 gerekmektedir. Bu da kalbin
daha ¢abuk yorulmasini saglar. Bu nedenle kadinlarin kalp atim yogunluklarmin diisiik,
kalp atim sayilarinin ise yiiksek oldugu belirtilir (Sezgin ve digerleri 2011). Kanin hacmi,
miktar1 ve igerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle hemoglobin (hb) ve alyuvarlar
aerobik performansta temel belirleyiciler bir nitelige sahip oldugu bilinmektedir (Kog ve
Yiiksel, 2013). Literatiir incelendiginde arastirmacilar kadinlarin oksijen kullanma
kapasitelerinin erkeklerin kapasitelerinin ancak % 70-75’ine ulastigini ve bu durumun
kadinlarin akciger ve kalp hacimlerinin kii¢lik olmasindan kaynaklandigini belirtmis ve bu
nedenle kadinlarin viicut yapilarina bagl olarak VO2maks degerlerinin de daha diisiik

oldugunu ifade etmistir (Sezgin ve digerleri 2011).

Aragtirmacilar kadinlarin, erkeklere oranla yapi olarak daha ufak ve viicut agirligi olarak
daha hafif olduklarm1 ve buna bagli olarak da yer¢ekimi merkezinin daha asagida
oldugunu ifade etmislerdir. Bu durum ise Ozellikle iskelet sisteminde bazi Onemli
farkliliklar1 meydana getirmektedir. Ayrica kadinlarin viicut agirligi ve kassal kuvvetleri de

daha distiktiir (Kog ve Yiiksel, 2003).
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Sezgin ve digerleri, (2011)’ in aktardiklarina gore kadinlarin kas sistemi ozellikle ist
ekstremitelerde hacim ve uzunluk bakimindan erkeklere oranla daha az gelismistir.
Kadinlarin kas kitlesi ayn1 Ol¢iilerdeki bir erkege gore % 15-20 oraninda daha azdir ve kas
tendonlar1 da kitle ile orantili olarak daha kiiciik ve yapilar1 zayiftir. Bunlara bagl olarak
ise kas tonusu ve kas kuvveti de daha azdir. Fakat kadinlara uygulanacak kuvvet
antrenmani ve temel ilkeleri fazla farklilik gostermez. Ancak antrenmana verilen cevapta
kadinlar erkeklere oranla daha dezavantajlidir. Bunun nedeni uygulanan programdan
ziyade kadinlarin fizyolojik yapisindan kaynaklanmaktadir. Ayni 6zellikte ki bir kadinla
erkegin antrenmana cevabi 2/3 oraninda olabilmektedir. Yani kadinlarda kuvvet ve kuvvet
gelisimi kas ve hormonsal yapilarindan otiirii erkeklere oranla daha az gelisim
gostermektedir (Sevim, 2002:372). Eler (2013: 17)’ in aktardigina gore kadinlarda kuvvet
9 yasindan 19 yasina kadar diizenli bir sekilde artar. Bu artis 30 yasina kadar yavaglar, bu

yastan itibaren de azalma baglar.

Kadinlarda yas 12’yi gectikten sonra yaglanma daha fazladir (Jenkins ve Reaburn, 2000).
Esneklik performansi ¢ocukluktan orta ergenlik donemine kadar azalma egilimi gosterir ve
daha sonra artar. Kiz ¢ocuklarinda esneklik cocukluk ¢aginda kismen azalir veya sabit
kalir, ergenlik donemi boyunca artig gosterir ve 14-15 yaslarinda plato olusturur. Genel
olarak, esneklik kizlarda erkeklerden daha fazla olma egilimindedir(Stein, 2016).
Kadinlarda viicut yag ytizdeleri erkeklere gore daha fazladir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Kastamonu Universitesinde bulunan Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli Unilig ve
Universiteler arasi 1.lig miisabakalarina katilan, 18-25 yaslari aralifinda, en az 2 yildir
diizenli antrenman yapan 17 sporcu ile yapilmistir. Olgiimler, Kastamonu Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu performans laboratuvarinda ve Levent Semizer Spor
Salonunda yapilmustir. Calisma Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu 25901600-292 onay1 ile gergeklestirilmistir (EK-1). Ayrica c¢alisgma Oncesi
katilimcilara ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi igeren “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”
doldurtulmustur (EK-2). Calismada yer alan katilimcilarin genel demografik 6lgiim

sonuclar1 Cizelge 1’de gosterilmistir.

Cizelge 3.1. Katilimcilarin bazi demografik parametreleri ( n=17)

Katimeilarin bazi demografik parametreleri

Ol¢iim Ortalama Standart Sapma(ss) Aralik
n=17

Yas (yil) 20 1,54 18-23

Boy (cm) 168,70 4,68 162-177
Viicut Agirhg (kg) 62,68 8,14 51.50-79.90

Aralik = Elde edilen minumum ve maksimum degeri, SS:Standart sapma

3.2. Arastirma Deseni

Bu calisma TRX antrenman programinin bayan voleybolcularin fiziksel performans: ve
fizyolojik ozellikleri lizerine etkisinin belirlenmesi amact ile yapilmistir. Antrenmanlara
baslarken uygulamaya katilacak olan sporcular rassal olarak ikiye ayrilmistir. Sporcularin
10 tanesi kontrol grubunu diger 9 tanesi ¢alisma grubunu olusturmustur. Antrenmanlara
baglamadan 6nce olglimlere kemik mineral yogunluklarinin tespiti ile baglanmis, bunu bir
giin sonra dikey si¢rama, viicut yag yiizdesi, esneklik ve anaerobik gii¢ testleri takip
etmistir. 48 saatlik bir aradan sonra sporcular skinfold ve aerobik gii¢ testlerine tabi

tutularak ilk Ol¢iimler tamamlanmistir. 8 haftalik antrenman siireci i¢inde c¢alisma ve
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kontrol gruplarindan 1’er sporcu kendi istekleri ile ayrilmig ve ¢alisma grubu 8 kisi,
kontrol grubu ise 9 kisi olarak 8 haftalik antrenman siirecini tamamlamistir.

TRX antrenmanlarinin performans iizerinde etkisini degerlendirmek i¢in tiim katilimcilar
birer haftalik uyum antrenmanindan sonra 8 haftalik antrenman programi uygulamislardir.
Calisma gurubunu olusturan katilimcilara rutin voleybol antrenmanlar1 6ncesinde ek olarak
yaklasik 21 dk TRX antrenmani uygulanmis ve bu c¢alismanin siire olarak kontrol gurubu
ile aym1 kapsamda olmasima dikkat edilmistir. Basamakli artan ylikleme prensibi ile
antrenman yiikii ve siddetinin diizenlendigi (EK-3, EK-4, EK-5) antrenmanlarin
baslamasindan 6nce On test protokolii uygulanmistir ve 8 hafta sonunda o6n testte yapilan
testler tekrar edilmistir. Yapilan 6lgtimlerle ortaya ¢ikan kemik mineral yogunlugu, viicut
yag ylizdesi, esneklik, anaerobik gii¢, dikey sigrama ve aerobik gii¢ cevaplari SPSS paket

programi yardimiyla istatistiksel olarak analiz edilmistir.

Random Yontemle Segilen Adaylar

Ikinci Teste Katilim

N:9

N:19
Kontrol Grubu Calisma Grubu
N:10 N:9
Birinci Testte Katilim Birinci Testte Katilim
N:9 N:9
Gonulli Gonillu
8 Haftalik 8 Haftalik
Ayrilan Ayrilan
Antrenman Antrenman
Denekler Denekler
Streci Streci
N:1 N:1

Sekil 3.1. Antrenman siireci 6zeti

Ikinci Teste Katilim

N:8
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3.3. Veri Toplama Araclar:

3.3.1. Antropometrik él¢iim araclari:

Boy uzunlugu hassasiyeti + 1 cm. olan SEKA 202 marka (Almanya) stadiometreyle viicut

agirhigi = 100 gr. olan Braun (Almanya) marka dijital baskiille 6l¢tilmiistiir.

3.3.2. Kemik mineral yogunlugu 6l¢iim araci:

KMY ol¢timleri "dual energy x-ray absorbtiometer" (DEXA) yontemi kullanilarak (QDR -
4500, Hologic Inc Walham, USA) Ozel Anadolu Hastanesinde gerceklestirildi.
(Agascioglu, 1997) DXA testiyle, femur bolgesi (Boyun, Ust boyun, Alt boyun, Warts,
Trokanter, Saft, Toplam yogunluk) ve lumbar bolge (L1, L2, L3, L4, L1-L2, L2-L3, L2-L4
ve L3-L4) uzantilarmnin kemik mineral yogunluklari gr/m? cinsinden tespit edilmeye

calisiimustir.

Lumbar bolge, femur boynu ve tiim viicutta dlgiim yapilabilmektedir. Olgiim esnasinda
hastaya verilen farkli pozisyonlar hata payini arttirabilmektedir. DEXA giinlimiizde en ¢ok
tercih edilen bir yontemdir. Olgiim sirasinda hastanin radyasyon alma riski yok denecek
kadar azdir, islem siiresi diger yontemlere gore ortalama 10-20 dk daha kisadir. Cihazda
bulunan 151n kaynaginin 5-7 y1l gibi uzun bir siire kullanilabilir olmas1 da yontemin 6nemli

avantajlar1 oldugu belirtilmistir (Goksoy 1997).

DEXA’ nin yiliksek maliyeti ve ¢alismanin yapilabildigi merkezlerin sinirli olmasi ise
dezavantajlaridir. DEXA ile kemik yogunlugunun gr/cm?2 olarak ifade edilmesi bdylece ii¢
boyutlu bir kemik i¢in iki boyutlu bir okuma yapilmasi, 6zellikle biiyliyen ¢ocuklar i¢in bir
baska dezavantajidir. Farkli boyuttaki iki kemik karsilastirildiginda, daha kiigiik olan
kemik daha diisik kemik yogunluguna sahipmis gibi bir sonug¢ elde edilmektedir. Bu
sonugla birlikte kisa boylu bireylerde kemik yogunlugu yanhs olarak diisiik
hesaplanabildigi ifade edilmistir (Mazess ve digerleri 1994)
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3.3.3. Viicut yag yiizdesi 6lciim araci

Viicut yag ylizdesi ayaktan- ayaga metoduyla impedans analizoriinde (tanita Inc, Tokyo,
Japan, Model TBF401 A) yapilmistir. Analizoriin elektrotlarinin bulundugu baskiil boliimii
her test Oncesi temizlenerek kullanilmistir. Sporcularin bilgileri girildikten sonra ¢iplak
ayakla cihazin iizerine ¢ikarilmis hareketsiz ve diiz pozisyonda sonuglar ekrana gelene

kadar bekletilmiglerdir. VY'Y cihaz tarafindan kaydedilmistir. (Hazir, 2002)

3.3.4. Esneklik ol¢iim araci

Arastirma grubunun esnekliklerinin belirlenmesi amaciyla otur-uzan testi kullanildi. 32
cm. yiksekliginde ve 35 cm. uzunlugunda bir sehpanin iizeri cm.’lere bdliinerek
oOlgtilendirildi. Arastirma grubu yere oturarak, bacaklarini uzatir ve ayakkabisiz olarak ayak
tabanlarin1 sehpaya dayar. Sonra gévdesinden (bel ve kalga), dizlerini bilkmeden, sehpanin
iizerinde ileriye dogru, miimkiin oldugunca uzanir. Parmaklarinin uzandigi en ug¢ nokta cm.
cinsinden oOlgiillir. Arastirma grubu bunu ii¢ kez tekrar eder ve ulastigi en iyi derece alinir.

(Hazar, 2008)

3.3.5. Anaerobik performans él¢iim araci

Anaerobik performansin degerlendirilmesinde 894E Wingate Bisiklet Ergonemetresiyle
anaerobik gii¢ testi yapilmistir. Wingate testi 30 sn. siire ile en yiiksek mekanik giicii
saglayacak sekilde 6nceden belirlenen sabit yiike kars1 bisiklet ergometresinde maksimal
pedal ¢evirmeyi i¢cermektedir. Adaylar teste tabi olmadan once 4 dakikalik 1sinmaya tabi
tutulmus 4 dk.’lik siirecte her dakikanin son 5 saniyesi maksimal yiiklenmesi istenmistir.
Adayin 1sinmadan sonra Ol¢iimii alinmigtir. Wingate bisiklet ergonemetresi ile yapilan
anaerobik gili¢ testiyle katilimcilarin zirve giig, relatif zirve gii¢, ortalama giic, relatif
ortalama gii¢, minumum gii¢, relatif minumum gii¢ ve yorgunluk indeksi tespit edilmistir.

(Kosar, 2015).
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3.3.6. Dikey sigrama ol¢iim araci

Dikey sicrama mesafesinin Ol¢iimiinde Newtest Powertimer 300 marka test sistemi
kullanilmistir. Olgiimlerde; dikey sigrama, squat sigrama ve counter movement sigrama
mesafeleri cm. cinsinden tespit edilmistir. Adaylar 3 tekrar yapmislar ve 3 sigrama

mesafesinin ortalamasit alinmistir.

Dikey sicrama: Sporcu ayakta pozisyondan eller serbest pozisyonda bekler. Harekete
basladigr zaman 90%’lik a¢1 alana kadar ¢omelir ve en yiiksek noktaya ellerini de kullara

sigramast istenir (Bosco, 1983).

Squat sicrama: Sporcu hareket icin dizler 90° biikiilii baslar, eller belde ve en yiiksege

sigrama istenir (Bosco, 1983).

Counter movement Sicrama: Squat sigramaya benzer, ancak sporcu ayakta durur, eller
belde ve hemen sicramadan &nce 90%lik bacak egilme konumuna kadar ¢omelir en

yiiksege sicramasi istenir (Bosco, 1983).
3.3.7. Aerobik performans él¢iim araci

Bu testin amaci, kisinin VO2max degerini tahmin etmektir. Bu teste baglamadan 6nce
isinmalarma gerek yoktur. Ciinkii 20 metrelik mekik kosu testi ¢ok asamali bir test olup,
ilk agamalar1 1sinma temposundadir Deney ve kontrol grubu, 20 metrelik mesafeyi gidis ve
doniis olarak kosar. Kosu hizi, belli araliklarla sinyal sesi veren bir teyple denetlenir.
Deney birinci duydugu sinyal sesinden itibaren kosusuna baglar ve ikinci sinyal sesine
kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. ikinci sinyal sesini duydugunda ise, tekrar geri
baslangi¢ ¢izgisine doner ve bu kosu sinyalleri devam eder. Denek sinyali duydugunda,
ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde, temposunu kendisi ayarlar. Baslangigta
yavas olan hiz, her 10 sn. de bir giderek artar. Denek bir sinyal sesini kagirip, ikincisine
yetisir ise teste devam eder. Eger denek iki sinyali iistiiste kagirirsa test sona erer.(Baydil,

2005)
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3.4. Verilerin Analizi

Veriler SPSS 22 istatistik paket programi ile degerlendirilmistir. Katilimcilarin tiim
degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma hesaplanmasinda tanimlayici istatistik yontemi
kullanilmigtir.  Tim degiskenlerde ¢alisma grubu sayisi 36’dan az oldugu i¢in
nonparametrik testler kullanilmigtir. Tekrarli olarak katildiklari kemik mineral yogunlugu
lumbar ve femur kemigi mineral yogunluklari, viicut yag yiizdesi, esneklik, dikey sigrama,
anaerobik ve aerobik gii¢ degerleri igin grup ici Wilcoxon Eslestirilmis Isaret Testi
kullanilmis, ayrica grup ici ve gruplar arasi On test ve son test farklarinin ylizdesel degisimi

karsilagtirtlmigtir. Tim istatistik islemler p<0.05 giiven aralig1 kullanilarak islenmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Calisma Grubu Femur Bolgesi Kemik Mineral Yogunlugu Sonuglari

Calisma Grubu Femur Bolgesi Kemik Mineral Yogunlugu (DEXA) Sonuglari

Ort SS Min Max z Sig
On Test 1,16 ,08 1,06 1,34

Boyun (gr/cm?) -1,96 ,05%
Son Test 1,14 ,08 1,05 1,32
. On Test 1,07 ,09 1,00 1,28

Ust Boyun (gr/cm?) -1,12 ,26
Son Test 1,05 12 ,86 1,27
On Test 1,25 ,10 1,10 1,41

Alt Boyun (gr/cm?) -1,68 ,09
Son Test 1,22 ,09 1,12 1,37
On Test 1,12 12 ,91 1,31

Warts (gr/cm?) -,14 ,89
Son Test 1,13 14 91 1,25
On Test ,92 ,09 75 1,01

Trokanter (gr/cm?) -2,38 ,02%
Son Test ,94 ,09 a7 1,03
On Test 1,25 ,15 1,08 1,40

Saft (gr/cm?) -1,47 14
Son Test 1,27 ,15 1,12 1,42
On Test 1,11 ,09 ,98 1,21

Toplam (gr/cm?) -1,00 ,32
Son Test 1,11 1 ,98 1,23

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.1 incelendiginde ¢alisma grubunun kemik mineral yogunlugu (DEXA) lumbar
bolge testleri sonucunda elde edilen performans cevaplarinin boyun bdolgesi 6n testte 1,16
+,08 gr/cm?, son testte 1,14 + ,08 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Ust boyun bdlgesi &n
testte 1,07 + ,09 gr/cm?, son testte 1,05 + ,12 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Alt boyun
bolgesi 6n testte 1,25 £ ,10 gr/cm?, son testte 1,22 + ,09 gr/cm? olarak tespit edilmistir.
Warts bolgesi on testte 1,12 + ,12 gr/cm? son testte 1,13 = ,14 gr/cm? olarak tespit
edilmistir. Trokanter bolgesi on testte ,92 = ,09 gr/cm?, son testte ,94 £ ,09 gr/cm? olarak
tespit edilmistir. Saft bolgesi 6n testte 1,27 +,13 gr/cm?, son testte 1,28 +,14 gr/cm? olarak
tespit edilmistir. Toplam bolge olarak on testte 1,12 £ ,09 gr/cm?, son testte 1,13 + ,09
gr/cm? olarak tespit edilmis, boyun ve trokanter bolgelerinde anlamli farklar gozlemlenmis

ancak diger bolgelerde anlamli fark gézlemlenmemistir.
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Cizelge 4.2. Kontrol Grubu Femur Bolgesi Kemik Mineral Yogunlugu Sonuglari

Kontrol Grubu Femur Bolgesi Kemik Mineral Yogunlugu (DEXA) Sonuglari

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 1,10 17 1,44 ,90

Boyun (gr/cm?) -,89 ,37
Son Test 1,11 ,18 1,43 .92
. On Test 1,02 24 1,53 71

Ust Boyun (gr/cm?) -,14 ,89
Son Test 1,02 ,25 1,53 72
On Test 1,18 14 1,36 ,94

Alt Boyun (gr/cm?) -, 47 ,63
Son Test 1,19 12 1,34 1,01
On Test 1,00 24 1,51 74

Warts (gr/cm?) ,00 1,00
Son Test 1,01 23 1,47 75
On Test ,85 ,16 1,16 ,65

Trokanter (gr/cm?) -1,60 11
Son Test 87 ,18 1,24 ,63
On Test 1,24 71 1,58 1,16

Saft (gr/cm?) -,55 ,58
Son Test 1,24 ,83 1,35 1,05
On Test 1,11 ,04 1,41 1,07

Toplam (gr/cm?) -,53 ,59
Son Test 1,12 ,46 1,17 ,95

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.2 incelendiginde kontrol grubunun kemik mineral yogunlugu (DEXA) femur

bolge testleri sonucunda elde edilen degerlerin boyun bolgesi on testte 1,10 +,17 gr/cm?,

son testte 1,11 £ ,18 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Ust boyun bélgesi 6n testte 1,02 + ,24

gr/cm?, son testte 1,02 + ,25 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Alt boyun bolgesi &n testte

1,18 £ ,14 gr/cm?, son testte 1,19 +,12 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Warts bolgesi 6n

testte 1,00 + ,24 gr/cm? son testte 1,01 + 23 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Trokanter

bolgesi on testte,85 + ,16 gr/cm?, son testte ,87 + ,18 gr/cm? olarak tespit edilmistir. Saft

bolgesi 6n testte 1,24 + ,71 gr/cm?, son testte 1,24 + ,83 gr/cm? olarak tespit edilmistir.

Toplam yogunluk 6n testte 1,11 + ,04 gr/cm?, son test 1,12 + ,46 gr/cm? olarak tespit

edilmis ve femur bolge sonuglarinda anlamli fark gézlemlenmemistir.
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Cizelge 4.3. Calisma ve Kontrol Gruplari Arasi Kemik Mineral Yogunlugu (Femur

Bolgesi) Farklarinin Yiizdesel Degisimi

Gruplar
Calisma Grubu Kontrol Grubu
Arasi Fark
Kemik Mineral Yogunlugu _ _
On Test  Son Test On Test  Son Test
%Farki %Farki %
Ort. Ort. Ort. Ort.

Boyun (gr/cm?) 1,16 1,14 -1,72 1,10 1,11 0,91 -2,63
Ust Boyun (gr/cm?) 1,07 1,05 -1,87 1,02 1,02 0 -1,87
Alt Boyun (gr/cm?) 1,25 1,22 -2,4 1,18 1,19 0,85 -3,25
Warts (gr/cm?) 1,12 1,13 0,89 1,00 1,01 1 -0,11
Trokanter (gr/cm?) ,92 ,94 2,17 ,85 87 2,35 -0,18
Saft (gr/icm?) 1,25 1,27 1,6 1,24 1,24 0 1,6
Toplam (gr/cm?) 1,11 111 0 1,11 1,12 0,9 0,9

Cizelge 4.3 incelendiginde c¢alisma grubunun kemik mineral yogunlugu (DEXA) Femur

bolgesi testleri sonucunda boyun bélgesi %-1,72, Ust boyun bélgesi on test %-1,87, Alt
boyun boélgesi -2,4, Warts bolgesi % 0,89, Trokanter bolgesi % 2,17, Saft bolgesi % 0,79

ve toplam bolgeler olarak da % 0,89 oldugu gdzlemlenmistir. Kontrol grubunun, boyun

bolgesi % 0,91, Ust boyun bolgesi on test % 0, Alt boyun bolgesi -% 0,85, Warts bolgesi
% 1, Trokanter bolgesi % 2,35, Saft bolgesi % -10,68 ve toplam bdlgeler olarak da % -

10,26 oldugu gozlemlenmistir. Gruplar arasi farkin ise boyun bélgesi % -2,63, Ust boyun
bolgesi 6n test % -1,87, Alt boyun bolgesi -% -3,25, Warts bolgesi % -0,11, Trokanter
bolgesi % -0,18, Saft bolgesi % 11,47 ve toplam bolgeler olarak da % 11,15 oldugu

gozlemlenmistir.
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Cizelge 4.4. Calisma Grubu Lumbar Bolge Kemik Mineral Yogunlugu Sonuglari

Calisma Grubu Lumbar Bélge Kemik Mineral Yogunlugu (DEXA) Sonuglar:

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 1,29 ,15 1,11 1,42

L1 (gr/cm?) -73 46
Son Test 1,30 12 1,07 1,41
On Test 1,38 12 1,20 1,52

L2 (gr/cm?) -,42 ,67
Son Test 1,38 12 1,19 1,50
On Test 1,42 12 1,26 1,57

L3 (gr/cm?) -1,26 21
Son Test 143 11 1,26 1,59
On Test 1,34 12 1,12 1,52

L4 (gricm?) -1,69 ,09
Son Test 1,36 A1 1,19 1,55
On Test 1,33 ,13 1,16 1,45

L1-L2 (gr/cm?) -1,63 ,10
Son Test 1,35 12 1,13 1,46
On Test 1,40 12 1,23 1,54

L2-L3 (gr/cm?) -84 ,40
Son Test 141 11 1,22 1,54
On Test 1,38 12 1,19 1,53

L2-L4 (gr/cm?) -,28 78
Son Test 1,38 ,09 1,23 1,46
On Test 1,38 12 1,19 1,54

L3-L4 (gr/cm?) -1,26 21
Son Test 1,39 A1 1,25 1,57

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.4 incelendiginde ¢alisma grubunun kemik mineral yogunlugu lumbar bolge

testleri sonucunda elde edilen performans cevaplarinin L1 bolgesi on testte 1,29 £ ,15

gr/cm?, son testte 1,28 + 0,12 gr/cm2 olarak tespit edilmistir. L2 bolgesi 6n testte 1,38 +,12

gr/cm?, son testte 1,38 +,12 gr/cm2 olarak tespit edilmistir. L3 bdlgesi On testte 1,42 +,12

gr/cm?, son testte 1,43 £ ,11 gr/cm? olarak tespit edilmistir. L4 bolgesi on testte 1,34 +,12

gr/cm? son testte 1,36 + ,11 gr/cm2 olarak tespit edilmistir. L1-L2 6n testte 1,33 £ ,14

gr/cm?, son test 1,33 £ ,12 gr/cm? olarak tespit edilmistir. L2-L.3 &n testte 1,40 £ ,12

gr/cm?, son testte 1,41 = ,11 gr/cm? olarak tespit edilmistir. L2-L4 6n testte 1,38 + ,12

gr/cm?, son testte 1,38 + ,09 gr/cm? olarak tespit edilmistir. L3-L4 6n testte 1,38 £ ,12

gr/cm?, son testte 1,39 + ,11 gr/cm? olarak tespit edilmis ve lumbar bdlge omurlarinda

anlamli fark gézlemlenmemistir.
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Kontrol Grubu Lumbar Bélge Kemik Mineral Yogunlugu (DEXA) Sonuglari

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 1,12 ,15 1,27 ,90

L1 (gr/cm?) -1,28 19
Son Test 1,14 12 1,38 1,02
On Test 1,24 11 1,07 1,42

L2 (gr/cm?) -1,60 A1
Son Test 1,27 ,09 1,13 1,39
On Test 1,30 14 1,08 1,53

L3 (gr/cm?) -,42 ,67
Son Test 1,31 13 1,16 1,48
On Test 1,24 ,16 1,06 1,58

L4 (gricm?) -1,01 ,31
Son Test 1,25 ,13 1,06 1,45
On Test 1,16 13 1,31 ,99

L1-L2 (gr/cm?) -1,60 11
Son Test 1,19 ,10 1,37 1,09
On Test 1,28 13 1,48 1,08

L2-L3 (gr/cm?) -1,36 17
Son Test 1,29 A1 1,42 1,15
On Test 1,26 14 1,51 1,08

L2-L4 (gr/cm?) -1,60 11
Son Test 1,28 A1 1,43 1,12
On Test 1,27 ,15 1,56 1,09

L3-L4 (gr/cm?) -,89 ,37
Son Test 1,28 ,13 1,47 1,11

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.5 incelendiginde kontrol grubunun lumbar bdlge kemik mineral yogunlugu
(DEXA) degerlerinin L1 bolgesi 6n testte 1,12 +,15 gr/cm?, son testte 1,14 + 0,12 gr/cm?

olarak tespit edilmistir. L2 bdlgesi On testte 1,24 +,11 gr/cmz, son testte 1,27 = ,09 gr/cm2

olarak tespit edilmistir. L3 bdlgesi 6n testte 1,30 +,14 gr/cmz, son testte 1,31 +,13 gr/cm2

olarak tespit edilmistir. L4 bolgesi on testte 1,24 £ ,16 gr/cmz, son testte 1,25 +,13 gr/cm2

olarak tespit edilmistir. L1-L2 6n testte 1,16 £ ,13 gr/cm?, son testte 1,19 +
olarak tespit edilmistir. L2-L3 6n testte 1,28 + ,13 gr/cm?, son testte 1,29 +
olarak tespit edilmistir. L2-L4 6n testte 1,26 + ,14 gr/cm?, son testte 1,28 +
olarak tespit edilmistir. L3-L4 6n testte 1,27 + ,15 gr/cm?, son testte 1,28 =+

olarak tespit edilmis ve lumbar bolgede anlamli fark gézlemlenmemistir.

,10 gricm?

,11 gricm?

,11 gricm?

,13 gricm?
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Cizelge 4.6. Calisma ve Kontrol Gruplar1 Arast Kemik Mineral Yogunlugu (Lumbar
Bolgesi) Farklarinin Yiizdesel Degisimi

Gruplar
o Calhisma Grubu Kontrol Grubu
Kemik Mineral Arasi Fark
Yogunlugu On Test Son Test On Test Son Test
%Farki %Farki %
Ort. Ort. Ort. Ort.

L1 (gr/cm?) 1,29 1,30 0,77 1,12 1,14 1,7 -0,93
L2 (gr/cm?) 1,38 1,38 0 1,24 1,27 2,42 -2,42
L3 (gr/cm?) 1,42 1,43 0,70 1,30 1,31 0,77 -0,07
L4 (gr/cm?) 1,34 1,36 1,49 1,24 1,25 0,81 0,68
L1-L2 (gr/cm?) 1,33 1,35 15 1,16 1,19 25 -3,45
L2-L3 (gr/cm?) 1,40 1,41 0,71 1,28 1,29 0,78 -0,07
L2-L4 (gr/icm?) 1,38 1,38 0 1,26 1,28 1,59 -1,59
L3-L4 (gr/cm?) 1,38 1,40 1,45 1,27 1,28 0,79 0,66

Cizelge 4.6 incelendiginde ¢alisma grubunun Kemik mineral yogunlugu (DEXA) Lumbar
bolge testleri sonucunda elde edilen performans cevaplarinin ¢alisma grubunda, L1 bolgesi
% -0,78, L2 bolgesi % 0, L3 bolgesi % 0,70, L4 bolgesi % 1,49, L1-L.2 % 0, L2-L.3 %
0,71, L2-L4 % 0 ve L3-L4 % 1,45 oldugu gdézlemlenmistir. Kontrol grubunun, L1 bolgesi
% 8,04, L2 bolgesi % 2,42, L3 bolgesi % 0,77, L4 bolgesi % 0,81, L1-L.2 % 3,45, L2-L3
% 0,78, L2-L4 % 1,59 ve L3-L4 % 0,79 oldugu gézlemlenmistir. Gruplar arasi farkin ise
L1 bolgesi % -8,82, L2 bolgesi % -2,42, L3 bolgesi % -0,07, L4 bolgesi % 0,68, L1-L2 % -
3,45, L.2-L.3 % 0,07, L2-L4 % -1,59 ve L3-L4 % 0,66 oldugu gozlemlenmistir.
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Cizelge 4.7. Calisma Grubu Kilo Sonuglar1

Calisma Gurubu Kilo Sonuglar:

Ort SS Maks Min z Sig
. On Test 61,51 6,06 69,70 51,50
Kilo (kg) --,085 ,93
Son Test 61,53 6,36 72,70 51,50

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, Sig: p>0,05.

Cizelge 4.7 incelendiginde c¢alisma grubunun Kilo Slgimleri sonucunda elde edilen
degerlerin 6n testte 61,51 kg + 6,06, son testte 61,53 + 6,36 oldugu goézlemlenmis ve

anlamli fark tespit edilememistir.

Cizelge 4.8. Kontrol Grubu Kilo Sonuglari

Kontrol Gurubu Kilo Senu¢lar:

Ort SS Maks Min z Sig
. On Test 63,73 9,89 79,90 53,90
Kilo (kg) --,085 ,93
Son Test 63,99 9,22 79,00 55,00

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, Sig: p>0,05.

Cizelge 4.8 incelendiginde kontrol grubunun kilo olgiimleri sonucunda elde edilen
degerlerin 6n testte 63,73 kg + 9,80, son testte 63,99 kg + 9,22 oldugu gozlemlenmis ve

anlamli fark tespit edilememistir.

Cizelge 4.9. Calisma ve Kontrol Gruplar1 Arasi Kilo Farklari

Gruplar
Calisma Grubu Kontrol Grubu
Arasi Fark
Viicut Yag Yiizdesi (%) i Son Test On Test Son Test
On Test Ort. %Fark1 %Fark1 %
Ort. Ort. Ort.
61,51 61,53 0,19 63,73 63,99 0,40 -0,21

Cizelge 4.9 incelendiginde ¢alisma grubunun % 0,19 ve kontrol grubunun % 0,40 oldugu,

gruplar arasi farkin ise % -0,21 oldugu gozlemlenmistir.
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Cizelge 4.10. Calisma Gurubu Viicut Yag Yiizdesi Sonuglari

Calisma Gurubu Viicut Yag Yiizdesi Sonuclar

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 22,55 8,60 26,70 16,70

Viicut Yag Yiizdesi (%0) -2,52 ,01*
Son Test 26,94 3,81 32,60 19,70

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, Sig: p>0,05.
Cizelge 4.10 incelendiginde ¢alisma grubunun viicut yag yiizdesi 6lgiimleri sonucunda elde
edilen degerlerin 6n testte % 22,55 + 8,60, son testte % 26,94 + 3,81 oldugu gézlemlenmis

ve farkin anlamli oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.11. Kontrol Gurubu Viicut Yag Yiizdesi Sonuglari

Kontrol Gurubu Viicut Yag Yiizdesi Sonuglar:

Ort SS Maks Min Zz Sig
. On Test 24,57 5,67 36,00 18,20

Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii (%) -2,55 ,01*
Son Test 28,52 4,21 35,40 24,30

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, Sig: p>0,05.
Cizelge 4.11 incelendiginde kontrol grubunun viicut yag yiizdesi olgiimleri sonucunda elde
edilen degerlerin On testte % 24,57 &= 5,67, son testte % 28,52 + 4,21 oldugu goézlemlenmis

ve farkin anlamli oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.12. Calisma ve Kontrol Gruplar1 Aras1 Viicut Yag Yiizdesi Farklar

Gruplar
Calisma Grubu Kontrol Grubu
Arasi Fark
Viicut Yag Yiizdesi (%) i Son Test On Test Son Test
On Test Ort. %Farki %Fark1 %
Ort. Ort. Ort.
22,55 26,94 19,47 24,57 28,52 16,08 3,39

Cizelge 4.12 incelendiginde ¢alisma grubunun % 19,47 ve kontrol grubunun % 16,08

oldugu, gruplar aras1 farkin ise % 3,39 oldugu gozlemlenmistir.
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Cizelge 4.13. Calisma Gurubu Esneklik Testi Sonuglar1

Calisma Gurubu Esneklik Testi Sonuclar:

Ort SS Maks Min z Sig
. On Test 20,42 8,60 30,00 7,67
Esneklik (cm) -,56 ,57
Son Test 22,21 4,26 27,33 13,33

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.13 incelendiginde caligma grubunun esneklik testleri sonucunda elde edilen
performans cevaplarinin 6n testte 20,42 + 8,60 mekik, son testte 22,21 + 4,26 olarak tespit

edilmis ve anlaml1 bir fark bulunamamastir.

Cizelge 4.14. Kontrol Gurubu Esneklik Testi Sonuglari

Kontrol Gurubu Esneklik Testi Sonugclar:

Ort SS Maks Min Zz Sig
On Test 21,00 5,73 29,33 10,67

Esneklik (cm) -1,60 11
Son Test 23,33 6,09 33,50 11,83

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.
Cizelge 4.14 incelendiginde kontrol grubunun esneklik testleri sonucunda elde edilen
performans cevaplarinin 6n testte 21,00 = 5,73 mekik, son testte 23,33 + 6,09 oldugu

gozlemlenmis ve farkin istatistiksel agidan anlamsiz oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.15. Calisma ve Kontrol Gruplar1 Aras1 Esneklik Farklarinin Yiizdesel Degisimi

Gruplar Arasi
Calisma Grubu Kontrol Grubu
Fark
. Son Test On Test Son Test
On Test Ort. %Farki %Farki %
Ort. Ort. Ort.
Esneklik 20,42 22,21 8,77 21,00 23,33 11,09 -2,32

izelge 4.15 incelendiginde calisma grubunun % 8,77 ve kontrol grubunun %l1,
Cizelge 4.15 lendigind 1 b % 8,77 k 1 b %11,09

oldugu, gruplar aras1 farkin ise %-2,32 oldugu gézlemlenmistir.
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Cizelge 4.16. Calisma Gurubu Dikey Sigrama Sonuglari

Calisma Gurubu Dikey Sigrama Sonuglar:

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 20,73 4,82 28,10 14,27 -2,38
Dikey Sigrama (cm) ,02*
Son Test 28,90 4,68 35,13 23,37
On Test 15,26 3,27 19,63 9,58
Squat Sigrama (cm) -2,38 ,02*
Son Test 21,59 2,42 26,10 19,23
On Test 16,75 3,79 20,50 11,02
Counter Movement Sicrama (cm) -2,52 ,01*
Son Test 23,04 2,66 26,60 19,60

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.16 incelendiginde ¢aligma grubunun dikey sigrama testleri sonucunda elde edilen
performans cevaplarinin dikey sigrama igin 6n testte 20,73 + 4,82 cm, son testte 28,90 +
4,68 cm olarak tespit edilmistir. Counter movement sigramalarinin 6n testte 16,75 + 3,79
cm, son testte 23,04 + 2,66 cm olarak tespit edilmistir. Squat sigramalarinin 6n testte 15,26
+ 3,27 cm, son testte 21,59 + 2,42 cm. olarak tespit edilmis ve sicrama kuvvetlerinde

anlamli bir fark gézlemlenmistir.

Cizelge 4.17. Kontrol Gurubu Dikey Sigrama Sonuglari

Kontrol Gurubu Dikey Sicrama Sonuglar:

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 24,08 6,63 33,50 15,90

Dikey Sigrama (cm) -1,71 ,09
Son Test 26,59 6,33 35,93 15,53
On Test 19,42 5,85 27,60 12,57

Squat Sigrama (cm) -1,95 ,05*
Son Test 21,71 54 31,60 12,23
On Test 18,03 57 25,50 12,20

Counter Movement Sicrama (cm) -1,60 11
Son Test 21,04 5,16 29,40 11,90

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.17 incelendiginde kontrol grubunun dikey si¢rama testleri sonucunda elde edilen
performans cevaplarinin dikey sigramalarinin 6n testte 24,08 + 6,63 cm, son test 26,59 +
6,33 cm olarak tespit edilmistir. Squat sigramalarinin 6n testte 19,42 + 5,85 cm, son testte
21,71 £ 5,4 cm olarak tespit edilmistir. Counter movement si¢cramalarinin 6n testte 18,03 +
5,7 cm, son testte 21,04 + 5,16 cm olarak tespit edilmis, squat sigramada anlamli bir fark
gozlemlenirken, dikey sigrama ve Counter movement sigramalarinda anlamli bir fark

gozlemlenmemistir.
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Cizelge 4.18. Calisma ve Kontrol Gruplari Arasi1 Dikey Sigrama Farklarinin Yiizdesel

Degisimi
Gruplar
Calisma Grubu Kontrol Grubu
Arasi Fark
Dikey Sigrama ,, .
On Test Son Test On Test Son Test
%Farki %Farki %
Ort. Ort. Ort. Ort.

Dikey Sigrama (cm) 20,73 28,90 39,41 24,08 26,59 10,42 28,99
Squat Sigrama (cm) 16,75 23,04 37,55 19,42 21,71 11,79 25,76
Counter Movement Sicrama (cm) 15,26 21,59 41,48 18,03 21,04 16,69 24,79

Cizelge 4.18 incelendiginde Calisma grubunun Dikey si¢grama 6l¢iimlerinin % 39,41, squat
sicrama Olciimlerinin % 37,55 ve Counter movement Sl¢iimlerinin ise % 41,48 oldugu
gozlemlenmigtir. Kontrol grubunun Dikey si¢crama oOl¢limlerinin % 10,42, squat sigrama
Olgiimlerinin % 11,79 ve Counter movement Ol¢iimlerinin ise % 16,69 oldugu
gozlemlenmistir. Gruplar arasi farkin ise Dikey sigrama oOl¢timlerinin % 28,99, squat
sicrama Ol¢limlerinin % 25,76 ve Counter movement Olgiimlerinin ise % 24,79 oldugu

gozlemlenmistir.

Cizelge 4.19. Calisma Grubu Anaerobik Performans Ol¢iim Sonuglari

Calisma Grubu Anaerobik Performans Ol¢iim Sonuclar

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 554,01 57,21 633,38 485,28
Zirve Gii¢ (watt) -2,24 ,02*
Son Test 629,71 86,21 725,78 483,75
On Test 9,10 1,14 10,05 6,96
Relatif Zirve Gii¢ (watt) -2,24 ,02*
Son Test 10,22 1,13 11,61 8,83
On Test 376,73 33,84 420,58 335,63
Ortalama Gii¢ (watt) -2,24 ,02*
Son Test 405,11 40,94 452,79 339,49
On Test 6,23 ,63 6,82 4,82
Relatif Ortalama Gii¢ (watt) -1,96 ,05%
Son Test 6,58 ,38 7,12 5,87
On Test 223,20 33,30 263,18 173,20
Minimum Giig (watt) -84 40
Son Test 191,14 84,13 250,74 4,22
j On Test 3,67 58 4,23 2,74
Relatif Minimum Gii¢ On Test (watt) -,14 ,89
Son Test 3,62 ,50 4,22 2,62
. ) On Test 59,33 7,25 72,65 47,00
Yorgunluk Indeksi On Test Yiizde (%) -1,68 ,09
Son Test 64,21 6,26 56,90 75,76

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.19 incelendiginde ¢aligma grubunun Wingate testleri sonucunda elde edilen
anaerobik performans cevaplarinin zirve gii¢ ¢iktisi i¢in 6n testte 554,01 £ 57,21 watt, son
testte 629,71 + 86,21 watt olarak tespit edilmistir. Relatif zirve gli¢ on testte 9,10 + 1,14
watt, son testte 10,22 + 1,13 watt olarak tespit edilmistir. Ortalama gii¢ ¢iktis1 6n testte
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376,73 + 33,84 watt, son testte 405,11 £ 40,94 watt olarak tespit edilmistir. Relatif
ortalama gii¢ ¢iktis1 On testte 6,23 + ,63 watt, son testte 6,58 + ,38 watt olarak tespit
edilmistir. Minimum gii¢ 6n testte 223,20 + 33,30 watt, son testte 191,14 + 84,13 watt
olarak tespit edilmistir. Relatif Minimum gii¢ 6n testte 3,67 + ,58 watt, son testte 3,62 +
,50 watt olarak tespit edilmistir. Gili¢ ¢iktis1 sirasindaki azalmanin miktarini gésteren
yorgunluk indeksi 6n testte 59,33 & 7,25, son testte 64,21 &+ 6,26 olarak hesaplanmis, zirve
giic, relatif zirve gii¢, ortalama gili¢ ve relatif ortalama giicte anlamli farkliliklar

gozlemlenirken, diger degerlerde anlamli bir fark gdzlemlenmemistir.

Cizelge 4.20. Kontrol Gurubu Anaerobik Performans Ol¢iim Sonuglari

Kontrol Grubu Anaerobik Performans Ol¢iim Sonuglari

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 600,17 136,32 807,69 405,07
Zirve Gii¢ (watt) -1,72 ,02*
Son Test 648,66 131,68 867,93 452,66
On Test 9,42 1,67 12,05 7,30
Relatif Zirve Gii¢ (watt) -1,60 ,02*
Son Test 10,20 1,70 12,70 7,58
On Test 404,07 75,14 540,69 308,57
Ortalama Gii¢ (watt) -,53 ,02*
Son Test 408,88 68,43 520,09 308,98
On Test 6,35 77 7,44 5,41
Relatif Ortalama Giig (watt) -,65 ,05*
Son Test 6,43 ,81 7,54 5,19
On Test 206,78 51,35 320,06 137,79
Minimum Gii¢ (watt) -,65 ,40
Son Test 193,74 42,41 262,98 118,80
j On Test 3,29 77 4,17 1,76
Relatif Minimum Gii¢ On Test (watt) -,14 .89
Son Test 3,09 79 421 2,08
. . On Test 64,48 8,85 79,90 53,59
Yorgunluk Indeksi On Test Yiizde (%) -1,68 ,09
Son Test 69,51 7,38 77,83 57,52

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.20 incelendiginde kontrol grubunun wingate testleri sonucunda elde edilen
performans cevaplarinin zirve gii¢ ¢iktisi i¢in 6n testte 600,17 = 136,32 watt, son testte
648,66 £ 131,32 watt olarak tespit edilmistir. Relatif zirve gii¢ 6n testte 9,42 + 1,67 watt,
son testte 10,20 + 1,70 watt olarak tespit edilmistir. Ortalama gii¢ ¢iktis1 6n testte 404,07 +
75,14 watt, son testte 408,88 + 75,14 watt olarak tespit edilmistir. Relatif ortalama gii¢
ciktis1 On testte 6,35 + ,77 watt olarak tespit edilmistir. Minimum gii¢ 6n testte 206,78 +
51,35 watt, son test 193,74 = 42,41 watt olarak tespit edilmistir. Relatif Minimum gii¢ 6n
testte 3,29 &+ ,77 watt, son test 3,09 + ,79 watt olarak tespit edilmistir. Gili¢ ¢iktisi
sirasindaki azalmanin miktarint gosteren yorgunluk indeksi 6n testte % 64,48 + 8,85, son

testte % 69,51 + 7,38 olarak hesaplanmuis, zirve giic, relatif zirve giig, ortalama giigte ve
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relatif ortalama giicte anlamli farkliliklar gézlemlenirken, diger degerlerde anlamli bir fark

gozlemlenmemistir.

Cizelge 4.21. Calisma ve Kontrol Gruplari Arast Anaerobik Gii¢ Farklarmin Yiizdesel

Degisimi
Gruplar
Calisma Grubu Kontrol Grubu Arasi
Anaerobik Gii¢ Fark
On Test  Son Test On Test  Son Test
%Farki %Farki %
Ort. Ort. Ort. Ort.
Zirve Giig (watt) 554,01 629,71 13,66 600,17 648,66 8,08 5,58
Relatif Zirve Giig (watt) 9,10 10,22 12,31 9,42 10,20 8,28 4,03
Ortalama Giig (watt) 376,73 405,11 7,53 404,07 408,88 1,19 6,34
Relatif Ortalama Giig (watt) 6,23 6,58 5,62 6,35 6,43 1,26 4,36
Minimum Giig (watt) 223,20 191,14 -14,36 206,78 193,74 -6,31 -8,05
Relatif Minimum Gii¢ On Test
3,67 3,62 -1,36 3,29 3,09 -6,08 4,72
(watt)
Yorgunluk Indeksi On Test Yiizde
) 59,33 64,21 8,23 64,48 69,51 7,80 0,43
(1]

Cizelge 4.21 incelendiginde ¢alisma grubunun Zirve Gii¢ 6l¢iimlerinin % 13,66, Relatif

Zirve Glg Olclimlerinin % 12,31, Ortalama Gii¢ 6l¢timlerinin ise % 7,53, Relatif Ortalama

Gii¢ ol¢iimlerinin % 5,62, Minimum Gii¢ dl¢timlerinin % -14,36, Relatif Minimum Giig

olgiimlerinin % -1,36 ve yorgunluk Indekslerinin ise % 8,23 oldugu gdzlemlenmistir.

Kontrol grubunun Dikey sigrama ol¢iimlerinin % 10,42, squat sigrama Olc¢limlerinin %

11,79 ve Counter movement Slgiimlerinin ise % 16,69 oldugu goézlemlenmistir.

Gruplar

arasi farkin ise Dikey sigrama 6l¢iimlerinin % 28,99, squat sicrama ol¢limlerinin % 25,76

ve Counter movement dl¢limlerinin ise % 24,79 oldugu gozlemlenmistir.

Cizelge 4.22. Calisma grubu Aerobik Performans Olg¢iim Sonuglar

Calisma Grubu Aerobik Performans Ol¢iim Sonuglar

Ort SS Maks Min Zz Sig
OnTest 419 3,26 45,90 36,80

Aerobik Gii¢ (ml/kg/dk) -1,56 12
Son Test 41,72 3,38 46,50 37,80

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.
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Cizelge 4.22 incelendiginde calisma grubunun mekik kosusu testleri sonucunda elde edilen

performans cevaplarmin 6n testte 41,22 + 3,26 (ml/kg/dk), son testte 41,72 + 3,38

(ml/kg/dk) olarak tespit edilmis ve anlamli bir fark bulunamamustir.

Cizelge 4.23. Kontrol Grubu Aerobik Performans Ol¢iim Sonuglari

Kontrol Grubu Aerobik Performans Ol¢iim Sonuglar:

Ort SS Maks Min z Sig
On Test 39,03 333 43,70 36,20

Aerobik Gii¢ (ml/kg/dK) 1,72 08
Son Test 39,61 354 44,30 34,80

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Z:Z Skoru, *=Sig: p<0,05.

Cizelge 4.23 incelendiginde kontrol grubunun Mekik kosusu testleri sonucunda elde edilen

performans cevaplarinin on testte 39,03 + 3,33 ml/kg/dk, son testte 39,61 + 3,54 ml/kg/dk

olarak tespit edilmis ve anlaml1 bir fark bulunamamastir.

Cizelge 4.24. Calisma ve Kontrol Gruplari Arasi Aerobik Gii¢ Farklarinin Yiizdesel

Degisimi
Gruplar
Calisma grubu Kontrol Grubu
Arasi Fark
Aerobik Gii¢ (ml/kg/dk) On Test  Son Test On Test  Son Test
%Farki %Farki %
Ort. Ort. Ort. Ort.
41,22 41,72 1,21 39,03 39,61 1,48

Cizelge 4.24 incelendiginde deneklerin %1,21 ve kontrol grubunun %-1,48 oldugu, gruplar

aras1 farkin ise %-0,27 oldugu gézlemlenmistir.
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5. TARTISMA

Calismanin ana hipotezi, TRX antrenmanlarinin bayan voleybolcularin fiziksel ve
fizyolojik gelisimine olumlu etki gosterecegi yoniinde kurulmustur. Literatiirde TRX
antrenman metotlarinin anabolik hormonlar iizerinde arttirict etkisi oldugunu, katabolik
hormonlar iizerinde azaltici etkisi oldugu rapor edilmektedir (Scheett ve digerleri 2011).
Daha 6nce rapor edildigi iizere; bu antrenman metodlarinin 8 hafta uygulanmasi halinde
denge ve kuvvet gelisimini artirdigina dair ¢alismalar mevcuttur (Dudgeon ve digerleri
2011). Bu baglamda, ana hipotezi sinamak igin 8 hafta uygulanan TRX antrenmanlarinin
bayan voleybolcularin kemik mineral yogunlugu, esneklik, viicut yag yiizdesi, anaerobik

glig, dikey sigrama ve aerobik gii¢ tizerinde etkileri incelenmistir.

8 haftalik TRX antrenmanlarinin saglikla iliskili kassal fitness ve kardiovaskiiler riskler
iizerinde etkide bulundugu gosterilmistir. Bu baglamda TRX antrenmanlarinin bu siire
zarfinda uygulandiginda gelisen adaptasyonlar igerisinde iskelet sisteminde de degisimler
olabilecegi diisiiniilebilmektedir (Huang ve digerleri 2011, Guthrie ve digerleri 2012, Kang
ve digerleri. 2012, Beckman ve digerleri 2013, Prokorpy ve digerleri 2008, Dannelly ve
digerleri 2011). insan kemik mineralizasyonu iizerinde fiziksel stres ¢esidinin mi, baskinin
yogunlugunun mu yoksa siklig1 veya siiresinin mi daha etkili oldugu heniiz tam olarak
bilinememektedir. Hayvan deneyleri sonucunda mekanik stresin siiresinden daha ¢ok,
biiyiikliigii ve oraninin etkili oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Kuvvet temelli yiiksek kemik
gerilimine neden olan sporlarda yiiksek kemik mineral yogunluklar: ortaya cikarken, yiik
azaltic1 egzersizler (ylizme) ndtr veya negatif etkiye neden olabilmektedir (Baydil, 2013)
Kemik fizyolojik olarak olduk¢a dinamik yapiya sahiptir ve her tiirlii mekanik, fizyolojik
yiiklere hizlica adapte olabilmektedir. Literatiir kayitlarina gore diizenli egzersizler kemik

mineral yogunlugunu arttirmaktadir (Linden ve digerleri 2006, Gunter ve digerleri 2008).

Yapilan caligmalar farkli egzersiz bigimlerinin kemik mineral yogunlugu tizerinde etkili
olabilecegini gostermistir (Temur ve digerleri 2014). TRX antrenmanlar1 viicudun bir
bolimiiniin agirhk yik miktarin1 arttirirken, bir boliimiinlin ise yiik miktarini
azaltabilmektedir. Literatiirde; yer ¢ekiminin azalmasi veya noksanligr durumlarinda femur
(trabekiiler kemik ve kortikal kemik) kemik mineral yogunlugu fizerinde kayiplar
gozlenebilecegi bildirilmektedir (Lang 2006). Yapilan arastirmalar, antrenmanda yer

cekimi kuvveti azaldiginda kemik mineral yogunlugu iizerindeki etkinin de azaldigini
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gostermistir (Robling ve Digerleri 2006). Ancak antrenmanlar sirasinda azaltilan yer
cekimi kuvvetinin kemik mineral yogunlugu iizerinde olumsuz bir etki yaratmayacagi
seklinde ¢alismalarda bulunmaktadir (Gunter ve digerleri 2008). Calismamizda TRX
antrenmanlarinin femur ve lumbar bdlge kemik mineral yogunlugu {izerinde etkisi
olabilecegi ongoriilmiistiir. Bu baglamda; bu 6ngdriiniin en 6nemli bulgusu olarak, TRX
antrenman programi sonucunda femur kemiginin trokanter bolgesinde meydana gelen
istatistiksel olarak anlamli fark gosterilebilir. Degisim pozitif yonliidiir ve % 2,17 olarak
hesaplanmistir. Ancak femur bolgesi boyun kisminda, % -1,72 oraninda istatistiksel olarak
anlamli bir azalma gerceklesmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli
olmayan % 0,91 oraninda artis hesaplanmigtir. Bu durum, calismamizdaki TRX
antrenmaninin igerigini olusturan hareketlerin femur kemigi tizerinde farkli noktalarda

farkl1 gerilim seviyelerine ulasmasinin bir sonucu seklinde yorumlanabilir.

Femur bolgesinin diger boliimleri olan iist boyun, alt boyun, warts, saft ve toplamda;
lumbar bolgede ise L1, L2, L3, L4, L1-L2, L2-L3, L2-L4 bolgelerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilememistir. Istatistiksel olarak anlaml1 olmayan degisim yiizdelerine
bakildiginda TRX antrenmanlarinin lumbar bolgede L4 ve L3-L4 {izerinde, femur
kemiginde ise saftta, kontrol grubuna gore daha olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.

Calismamiz literatiirle paralel sonuglar gostermektedir.

Caligmamiz sonucunda 8 haftalik TRX uygulamasinin, anaerobik gii¢ diizeyinin gelisimine
olumlu katki sagladigi soylenebilir. Genellikle TRX uygulamalarinin kompleks beceri
gerektiren spor branglarinda performans gelisimine katki saglayabilecegi savunulmaktadir.
TRX uygulamalarmin kuvvet ve gii¢c gelisimine olumlu katki sagladigi gosterilmistir
(Cortis ve digerleri 2014). Mate-Munoz ve digerleri (2014) TRX antrenmaninin Kuvvet
tizerinde olumlu etkilerinden bahsetmislerdir. Sparkes ve Behm (2010) 8 haftalik bu tip
caligmalarin sigrama, atma ve denge tizerinde faydali oldugu sonucunu ortaya koymustur.
Ayrica TRX uygulamalarinin kas kasilma siddetini arttirdigi ve antrenman adaptasyonuna

katki saglayabilecegide gosterilmistir (Byrne ve digerleri 2014, Mok ve digerleri 2015).

Calisma sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde relatif ortalama gii¢ ¢iktisinda
%S35,62 artig, kontrol grubundada % 1,26 artis hesaplanmistir. Calisma verilerine gore, TRX
uygulamalar1 kontrol grubuna gore yaklasik olarak % 4’lik daha fazla gelisime neden

olmustur. Literatiirde kuvvet antrenmanlarinin erigskinlerde ve geng yetiskinlerde kuvvet ve
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giic devamliliginda yiiksek etkiye sahip oldugunu bildiren c¢alismalar bulunmaktadir.
(Behm ve digerleri 2015). Ancak TRX uygulamalarinin, ortalama gii¢ ve kuvvet

devamlilig1 tizerindeki olumlu etkisinden bahseden herhangi bir rapora rastlanamamustir.

Yapilan ¢aligma sonucunda relatif zirve gii¢ ¢iktisinda % 12,31 istatistiksel olarak anlaml
artig, kontrol grubunda ise % 8,28 istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir. TRX
uygulamalart gruplar arasinda yaklasik olarak % 4 ‘liikk artisa neden olmustur. Yine 8 hafta
sonunda bacak gii¢ performansi lglimlerinden dikey sigramada % 39,41; squat sigramada
% 37,55 ve counter movement sigramada % 41,48’lik bir artis gozlemlenmesi ve
sonuclarin istatistiksel olarak anlamli bulunmast TRX’in 6zellikle bacak giicii tizerinde
etki sagladigi sonucunu ortaya g¢ikartmaktadir. Carbonnier ve Martinson (2012) TRX
uygulamalarmin geleneksel kuvvet antrenman uygulamalarina gore daha fazla kas
aktivitasyonu saglayarak kuvvet ve gii¢ adaptasyonunda Onemli rol oyanabilecek bir
yontem oldugunu savunmustur. Benzer olarak TRX uygulamalarinin split squat
hareketinde kas aktivasyonunu gelistirdigi rapor edilmistir (Miller, 2015). Ote yandan
TRX ile uygulanan fonksiyonel hareketlerin hem gii¢ ¢iktisin1 gelistirdigi hemde postural
kontrol ve hatasiz koordinasyonu (teknik) gelistirdigi saptlanmistir (Tomljanovi¢ ve
digerleri 2011). TRX hakkinda bildirilmis etkili sonuglardan birtaneside 1 maksimum
kuvveti gelistirdigini gosteren ¢alismadir(Sparkes ve Behm, 2010). Miinoz ve digerlerinin
(2014) raporlart paralel olarak benzerdir. Buna gore TRX ve benzeri antrenman
uygulamalarinin 1 maksimal tekrari, gii¢ ¢iktisini, hareket hizini ve bacak giiciinii( sicrama
kabiliyetini) gelistirdigini bulmustur. Bu c¢alismalarin hepsi ¢alismamiz bulgulari ile

paralellik gostermekte ve TRX’in gii¢ ¢iktisini gelistirebilecegi goriistinti desteklemektedir.

Literatiirde TRX uygulamalarinin kas aktiviasyonu tizerinde etkide bulunmadigin1 gosteren
calismalarda mevcuttur. Snarr ve digerleri, (2017) bu uygulamalarin daha fazla beceri
gerektirdigini ve kor bolgesi gelisimi igin etkili olacagini daha ¢ok rehabilitasyon amagl
kullaniminin  dogru oldugunu savunmustur. Yine TRX ve benzeri uygulamalarin
geleneksel yontemler ile karsilastirildiginda 1 maksimal tekrar ve kas kuvveti iizerine
farkl1 bir etkisi olmadigin1 (Premkumar ve digerleri 2012 ), gii¢ gelisimini ve hareket hizini
gelistirmedigini bildiren ¢alismalarda bulunmaktadir (Drinkwater ve digerleri 2007,
Kornecki ve Zschorlich, 1994; Koshida ve digerleri 2008). Benzer olarak TRX
uygulamalarinin geleneksel yontem ile karsilastirildigi diger bir ¢calismada, hem iist viicut

hemde alt viicut bolgesi kuvvetlerinde her hangi bir farka neden olmadigi gosterilmistir
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(Janot ve digerleri 2013). Literatiirde bu sonucu destekleyen bir¢ok arastirma
bulunmaktadir (De Verde ve digerleri 2005; Weiss ve digerleri 2010). Yapilan ¢alisma

bulgular literatiirde bildirilen bu ¢alisma sonuglari ile paralellik gostermemektedir.

Yapilan ¢caligmada TRX uygulamanin dayaniklilik performansi iizerinde etkide bulunacagi
varsayllmistir. Bunun nedeni literatiirde daha once asilma ile yapilan egzersizlerin doku
oksijenlenmesini olumlu etki gosterebilecegi rapor edilmesidir (Sato ve digerleri 2010;
Hotta ve digerleri 2006). Bu konudaki en etkili sonug¢ olarak, Dudgeon ve digerleri
tarafindan (2015) yapilan c¢alismada dayaniklik yetenegi ile iliskili olarak egzersiz
sirasinda ortalama kalp atim hizinin yaklasik % 5 diismesi, solunum gazlari degisim
oraninin (RER) yaklasik % 12 olarak tespiti ve toparlanma sirasinda oksijen tiikkeminini %
4,5 diigiirmesi gosterilebilir (Dudgeon ve digerleri. 2015). Buna karsin Janot ve digerleri
(2013) kor bolgesi dayanikliligina etkide bulunmadigini gostermistir. Literatiirde bu
caligmalardan baska dayaniklilik ve aerobik kapasite iizerine bildirilmis bir ¢alismaya
rastlanmamustir. Yapilan ¢alisma sonucunda, TRX, 20 m mekik kosusu ile test edilen
aerobik kapasite tizerinde istatistiksel olarak anlamli farka neden olmamistir. Buna karsin
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir bi¢imde calisma grubunda yaklasik % 1,21
civarinda, kontrol grubunda yaklasik % 1,48 civarinda artis gézlemlenmistir. Literatiirle
paralellik gosteren ancak istatistiksel olarak anlamsiz ¢ikan bu sonuclarin anaerobik
kapasitedeki gelisimin aerobik kapasiteye pozitif transferi seklinde yorumlanmasi

mumkindiir.

TRX uygulamalarinin egzersiz sirasinda enerji maliyetini diislirecegi ve bunun enerji
dengesini  bozacagi disiiniilmiistiir. Ancak, toplam enerji tiiketiminde fark
bulunamamistir(Lagally ve digerleri 2009; Bloomer, 2005). Bu baglamda viicut
kompozisyonu ve yag oraninda degisim olacagi beklenmemektedir. Literatiirde bildirilmis
caligmalar viicut kompozisyonu iizerinde etkisi olmadigini gostermistir (Janot ve digerleri
2013; Tomlijanovic ve digerleri 2011). Calismaya katilan her iki grup tek bir takimdan
se¢ilmis ve TRX disinda ayni antrenmanlari yapmuslardir. Calisma bulgularinda her iki
gruptada viicut yag oraninda istatistiksel anlamli artiglar gozlemlenmistir. Calisma
grubunda VYY’sinde % 19.47 artis, kontrol grubunda % 16.08 olarak hesaplanmustir.
Buna gore TRX grubunda yaklasik % 3 daha fazla artis gézlemlenmistir. Cikan sonuglar
TRX antrenmanlarinin viicut yag yiizdesinde olumsuz etkiye neden olabilecegini

diisiindiirebilir. Ancak gruplar aras1 kilo farklarina bakildigin da ¢alisma grubunun % 0,19
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ve kontrol grubunun % 0,40 oldugu, gruplar arasi farkin ise % -0,21 oldugu
gozlemlenmistir. Gurplar arasi degisim farklara bakildig1 zaman kontrol grubunun daha
fazla kilo kayb1 oldugu gozlemlenmistir. TRX antrenmanlarinin kilo tizerinde herhangi bir
etkisi olmadig1 soylenebilir. Calismada beslenme Onerisinde bulunulmasi ancak kalori
takibinin yapilamamasi bu deger acisindan olduk¢a Onemli bir smirliliktir. Bu agidan

gelecekte yapilacak olan ¢aligmalarda diyet kontroliine yer verilmesi 6nem arzetmektedir.

TRX uygulamalarmin esneklik gelisimine katki sagladigi ilk olarak Weiss ve digerleri
tarafindan (2010) bildirilmis ve yliksek diizeyde artis gozlemlenmistir. Yine diizenli
yapilan TRX uygulamalarinin hareket genisligi ve uzan erig test performansinda artig
sagladigi rapor edilmistir(DiStefano ve digerleri2013; Janot ve digerleri 2013). Janot ve
digerlerinin raporunda TRX uygulamalarinin genglerde % 7.2, orta yaslhilarda % 5.8
gelisime neden oldugunu bildirmistir. Calisma sonucunda hesaplanan ylizdesel degisim
miktart TRX grubunda pozitif sekilde % 8.77 olarak, kontrol grubunda ise % 11.9 olarak
hesaplanmigtir. Deney grubunun kontrol grubuna oranla esneklik gelisim seviyesinin daha
az olmasi, TRX antrenmanmi i¢in se¢mis oldugumuz uygulamalarin hareket genisligi
tizerinde fiziksel strese neden olan hareketlerden segilememis olmasi diigiiniilebilir. Her iki
gruptada ortaya c¢ikan ve istatistiksel olarak anlamsiz gelisimler fiziksel aktivitenin
esneklik tizerindeki normal sonucu olarak degerlendirilmektedir. Buna gore ¢aligmamizin

esneklik sonuglar literatiir ile paralellik gostermemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Kemik mineral yogunluklardinda femur ic¢in trokanter bolgede anlamli bir artis boyun
bolgesinde ise anlamli bir azalma tespit edilmistir. Cikan sonucun o6zellikle yiiklenme
esnasinda aktivasyonun yogun oldugu bolgelerdeki fiziksel stresten kaynakladigi
diigtintilebilir. Femur kemiginin diger bdlgelerinde ve lumbar bolge kemiklerindeki

sonugclar istatistiksel olarak anlamli degildir.

TRX antrenmanlarinin esneklik ile ilgili sonuglart degerlendirildiginde istatiksel olarak
anlamli olmayan ancak her iki grupta da oldukea biiylik diizeylerde gelisimin oldugu tespit

edilmistir.

Bayan voleybolculara uygulanan 8 haftalilk TRX antrenmanlarinin viicut yag yiizdeleri

degerlerine bakildiginda her iki grupta anlamli artiglar gozlemlenmistir.

Bayan voleybolculara uygulanan 8 haftalik TRX antrenmanlarinin anaerobik gii¢ degerleri
iizerine etkisine bakildiginda her iki grupta da zirve gii, relatif zirve gii¢, ortalama gii¢ ve
relatif ortalama gilic degerlerinde artig tespit edilmistir. Dikey sigrama mesafelerinde
calisgma grubunda dikey sigrama, squat sigcrama ve counter movement sigrama
parametrelerinde anlamli artiglarin oldugu goézlemlenirken, konrtol grubunda anlaml
artisin sadece squat sigrama mesafesinde oldugu tespit edilmistir. Istatistiksel olarak
anlamli bulunan sonuglarin c¢alisma grubu i¢in kontrol grubuna gore ¢ok daha biiyiik

oranlarda gelistigi goriilmiistiir.

Bayan voleybolculara uygulanan 8 haftalilk TRX antrenmanlarinin aerobik gii¢
performanslarina bakildiginda anlamli farklar gozlemlenmemistir. Yiizdesel farklara

bakildig1 zaman her iki grupta da artiglar oldugu goriilmektedir.
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6.2. Oneriler

Yapilan bu c¢alisma sonucunda ilerde TRX ile kuvvet antrenmani yapmak isteyenlere

asagidaki konular 6nerilmektedir.

TRX antrenmanlarinin  kemik mineral yogunlugu iizerindeki etkisinin net olarak
anlagilabilmesi icin gelecekte uygulama esnasinda kemik tiizerindeki mekanik etkinin

siddetinin ve oraninin kontrol altinda 6l¢iildiigli ¢alismalar yapilabilir.

Gelecekte yapilacak olan calismalarda antrenmanin igerigini olusturan uygulamalarinin,
hareket genisligi iizerinde fiziksel strese neden olacak hareketlerden segilmesi ortaya

cikacak etkinin miktarini degistirebilir.

Gelecekte yapilan caligmalarda kalori aliniminin takibi edildigi kontrollii ¢alismalara yer
verilmesi gerekmektedir. Antrenman siirecinde sporcularin beslenmelerine dikkat

edilmelidir.

Calismamiz 17 voleybolcu fiizerinde yapilmistir. Daha genis bir denek grubu ile
uygulanmasi1 farkli sonuglar verebileceginden, yeni arastirmalarda katilimeci sayisinin
arttirilmasi hedeflenebilir.

Gelecekte yapilacak olan calismalarda anaerobik kuvvet igin; ara dl¢limler alinirsa yada
Ol¢iimler i¢in 12 hafta gibi uzatilirsa daha iyi sonuglara ulagilabilir. Sporcularin hangi

aralikta uyum sagladiklar1 daha net ortaya cikabilir.

Kadinlarla yapilan ¢aligmalarda antrenman siirecinde 6zellikle menstiiral dongiilere dikkat

edilmelidir.

TRX antrenmanlari farkli spor branglarinda da ¢alisma yapilirsa verimli ¢alismalar olabilir.

Sporcular devamli olarak antrenman siirecinde yapilan egzersizlere motive edilmelidir.
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L GAZI UNIVERSITESI
“GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR”
ICIN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirma Projesinin Adi: Sporcularda Antrenman Sonrasi Farkli Toparlanma Protokollerinin Kas
Hasarinin Onlenmesine Etkisi

Sorumlu Aragtiricinin Adi: Prof. Dr. Mehmet GUNAY

Diger Arastiricilarin Adi: Mustafa KEREM

Destekleyici (varsa):

“TRX Antrenmanlarinin Bayan Voleybolcular Uzerindeki Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Etkileri” isimli
bir ¢alismada yer almak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma, arastirma amagl olarak
yapilmaktadir ve katilim goniilliilikk esasina dayalidir. Caligmaya katilma konusunda karar vermeden
once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Caligma hakkinda tam olarak bilgi sahibi
olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger katilmak isterseniz sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Bu aragtirma, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda, Prof. Dr. Mehmet
GUNAY i sorumlulugu altindadir.

Calismanin amaci nedir; benden baska kag Kisi bu ¢calismaya katilacak?

e TRX Antrenmanlarinin Bayan Voleybolcular Uzerindeki Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Etkilerinin olup olmadiginin arastirilmasidir
Bu arastirmada tek merkezde yapilacaktir.
Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayisi 10 kontrol ve 10 denek grubu olmak iizere 20 dir.
Bu goniiller Kastamonu ilinde bulunan 18-25 yas arasi voleybol brangiyla ugrasan
sporcularindan toplanacaktir.

Bu ¢aliymaya katilmal miyim?

Bu ¢alismada yer alip almamak tamamen size baghdir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz
herhangi bir zamanda bir neden gostermeksizin ¢aligmay1 birakmakta 6zgiirsiiniiz. Eger katilmak
istemez iseniz veya ¢alismadan ayrilirsaniz, doktorunuz tarafindan sizin igin en uygun tedavi plani
uygulanacaktir. Ayni1 sekilde ¢aligmayi yiiriiten doktor ¢aligmaya devam etmenizin sizin igin yararli
olmayacagina karar verebilir ve sizi galisma dis1 birakabilir, bu durumda da sizin igin en uygun tedavi
secilecektir.

Bu ¢alismaya katihirsam beni ne bekliyor?

e Bu arastirmada size;

e Antrenmanlara baglamadan Once ve antrenmanlarin bitiminde Dexa (kemik mineral
yogunlugu), esneklik, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, dikey sigrama ve bia testleri uygulanacaktir.

e Denek grubu: Denek grubundaki sporcular haftada 3 giin diizenli olarak voleybol
antrenmanlarinin  iginde ekstra olarak TRX (toplam diren¢ egzersizleri) antrenmani
yapacaklardir.

e Kontrol grubu: Kontrol grubundaki sporcular haftada 3 giin diizenli olarak voleybol
antrenmanlar1 disinda herhangi bir uygulama yapmayacaktir.

e Bu arastirma 8 hafta siirecektir.
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e Arastirma nedeni ile yapilan tetkik islemleriniz sirasinda size uygulanan testlerin 8 haftalik

antrenman Oncesi ve sonrasinda nasil degistigi arastirilacaktir.
Calismanin riskleri ve rahatsizliklar1 var midir?

Herhangi bir sakatlanma durumunda ¢aligma durdurulacak, gerekli ilk yardim miidahalesi yapilacak
ve arastirmadan dolayr goreceginiz olasi bir zararda gerekli her tiirlii tibbi girisim tarafimizdan
yapilacaktir; bu konudaki tiim harcamalar da tarafimizdan kargilanacaktir.

Calismada yer almamin yararlari nelerdir?

Sizin igin beklenen yararlar 8 haftalik TRX egzersizleri sonucunda sporcularda olusan degisiklikler
hakkinda bilgi sahibi olmak ve toplumsal yarar1 ise antrenman sonrasi TRX egzersizlerinin
etkinliginin belirlenmesi antrendr ve sporcular igin 6nem tasimaktadir. Bu aragtirma antrendrlere ve
uygulayicilara TRX antrenmanlarinin sporcularda kemik mineral yogunluklari, esneklikleri, aerobik
ve anaerobik gii¢leri ve viicut yag yiizdeleri ile iliskili olarak giincel, bilimsel ve kanita dayah bilgiler
saglamasi agisindan 6nemlidir.

Bu ¢ahiymaya katilmamin maliyeti nedir?
Calismaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir.

Kisisel bilgilerim nasil kullamlacak?

Calisma doktorunuz kisisel bilgilerinizi, arastirmay ve istatiksel analizleri yiiriitmek i¢in kullanacaktir
ancak kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Yalnizca geregi halinde, sizinle ilgili bilgileri etik kurullar
ya da resmi makamlar inceleyebilir. Calismanin sonunda, kendi sonuglarimizla ilgili bilgi istemeye
hakkiniz vardir. Caliyma sonuglar1 galisma bitiminde tibbi literatiirde yayinlanabilecektir ancak
kimliginiz agiklanmayacaktir.

Daha fazla bilgi i¢in kime basvurabilirim?
Calisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geginiz.

ADI : Mustafa KEREM
GOREVI : Okutman
TELEFON  : 533 324 3401

(Kattlimcinin Beyani)

GU Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim dalinda Mustafa KEREM tarafindan
bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili
metni okudum. Bu bilgilerden sonra boyle bir aragtirmaya “katilimci” olarak davet edildim.

Aragtirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmayi
reddedersem, bu durumun tibbi bakimmma ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir neden gostermeden
arastirmadan gekilebilirim. (dncak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan
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gekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim). Ayrica tibbi durumuma herhangi
bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dig1 da tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini biliyorum.

Aragtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik
sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
glivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Aragstirma sirasinda bir saglik sorunu ile kargilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Ismail KIRGEC’i 0
505 350 94 55 ‘ten arayabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla s6z konusu klinik
aragtirmaya kendi rizamla, hig bir baski ve zorlama olmaksizin, goniilliiliik igerisinde katilmayi kabul
ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimex
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:
Tarih:

Goriisme tamig:
Adi, soyadt:
Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Katilimer ile goriisen aragtirmaci
Ad1 soyadi, unvani:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

N - Rev. Tarihi / Nosu: | Sayfa |
BGOF-Girisimsel olmayan-Erigkin [
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EK-3. Olgiim Planlamas1

Ol¢iim Planlamasi

1. Giin | 2. Giin

3. Giin

4. Giin

Kemik Mineral Olciimii

X

Aerobik Gii¢ Olciimii

Esneklik Olciimii

Dikey Sicrama Olciimii

Viicut Yag Yiizdesi Olciimii

Anaerobik Gii¢ Olciimii

w4 A
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1. Hafta
Sura|Hareketin Ad: Tekrar Sayisi

1| lunge fly 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn

2| squat row 10 tekrar
dinlenme sn

3|single leg squat 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme sn

4|postural squat 10 tekrar
dinlenme 4isn

j|single leg chest press 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme sn

6| elavated back row 10 tekrar
dinlenme 4sn

7| sprinter start 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn

§|front lunge 10 tekrar
dinlenme 43sn

9] single am power 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn

10{ hip press 10 tekrar
dinlenme sn

11} side plant with taps 10 tekrar (sag-sof)
dinlenme 4sn

12[biceps curl 10 tekrar
dinlenme 43sn

13| hamstning 20 tekrar
dinlenme 4sn

14|triceps extension 10 tekrar
dinlenme 4isn

13[squat to ower head raise 10 tekrar
dinlenme 4sn

2. Hafta
Sira|Hareketin Ad: Tekrar Sayist
I{lunge fly 11 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
2| squat row 11 tekrar
dinlenme 43sn
3| single leg squat 11 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
4|postural squat 11 tekrar
dinlenme 4isn
j|single leg chest press 11 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
6| elavated back row 11 tekrar
dinlenme 4isn
T|sprinter start 11 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
§|front lunge 11 tekrar
dinlenme 43sn
9] single am power 11 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
10[ hip press 11 tekrar
dinlenme 4isn
11| side plant with taps 11 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
12| biceps curl 11 tekrar
dinlenme 43sn
13| hamstring 22 tekrar
dinlenme 4isn
14]triceps extension 11 tekrar
dinlenme 4isn
13|squat to ower head raise |11 tekrar
dinlenme 4isn
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3. Hafta
Sira|Hareketin Ad Tekrar Sayist
I[tunge fly 12 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
2| squat row 12 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg squat 12 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
4|postural squat 12 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg chest press 12 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
b elavated back row 12 tekrar
dinlenme 43sn
T|sprinter start 12 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
§|front lunge 12 tekrar
dinlenme 4isn
9]single am power 12 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
10[hip press 12 tekear
dinlenme 4sn
11]side plant with taps 12 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
12]biceps curl 12 tekrar
dinlenme 43sn
13| hamstring 2 tekrar
dinlenme 43sn
14]triceps extension 12 tekrar
dinlenme 4sn
13]squat to ower head raise 12 tekrar
dinlenme 43sn

4. Hafta
Sira|Hareketin Ad Tekrar Sayist
1{tunge fly 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
J|squat row 10 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg squat 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
4|postural squat 10 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg chest press 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
6] elavated back row 10 tekrar
dinlenme 43sn
T|sprinter start 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
§|front lunge 10 tekrar
dinlenme 43sn
9]single amm power 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
10]hip press 10 tekrar
dinlenme 43sn
11]side plant with taps 10 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
12|biceps curl 10 tekrar
dinlenme 43sn
13|hamsting 20 tekrar
dinlenme 43sn
14]triceps extension 10 tekrar
dinlenme 43sn
13]squat to ower head raise 10 tekrar
dinlenme 43sn
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5. Hafta
Sira|Hareketin Adi Tekrar Sayisi
I[tunge fly 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 45sn
)| squat row 13 tekear
dinlenme 4isn
3|single leg squat 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
4|postural squat 13 tekrar
dinlenme 43sn
j|single leg chest press 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
§)elavated back row 13 tekrar
dinlenme 43sn
T\ sprinter start 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
§|front lunge 13 tekrar
dinfenme 45sn
9]single am power 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
10]hip press 13 tekrar
dinlenme 4isn
11]stde plant with taps 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
12|biceps curl 13 tekrar
dinlenme 4isn
13| hamstning 26 tekrar
dinlenme 43sn
14]triceps extension 13 tekrar
dinlenme 4isn
13| squat to ower head raise 13 tekrar
dinlenme 4sn

6. Hafta
Sira|Hareketin Ad: Tekrar Sayisi
I[tunge fly 14 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
)| squat row 14 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg squat 14 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
4|postural squat 14 tekrar
dinlenme 45sn
3|single leg chest press 14 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
6] elavated back row 14 tekrar
dinlenme 43sn
T|sprinter start 14 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
§|front lunge 14 tekrar
dinlenme 45sn
9]single am power 14 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4isn
10{hip press 14 tekrar
dinlenme 4isn
11]stde plant with taps 14 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
12| biceps curl 14 tekrar
dinlenme 4isn
13| hamstning 28 tekrar
dinlenme 43sn
14]triceps extension 14 tekrar
dinlenme 43sn
13|squat to ower head raise |14 tekrar
dinlenme 43sn
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7. Hafta
Swra|Hareketin Ad: Tekrar Sayist
[[tunge fly 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
Jsquat row 15 tekrar
dinlenme 4sn
3|single leg squat 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme Ssn
4|postural squat 15 tekrar
dinlenme 4isn
3|single leg chest press 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
B]elavated back row 13 tekrar
dinlenme 4sn
T\ sprinter start 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
§|front lunge 13 tekear
dinlenme 4sn
9]single atm power 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme sn
10]hip press 13 tekear
dinlenme 43sn
11]side plant with taps 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
12| biceps curl 13 tekear
dinlenme 4isn
13| hamstring 30 tekrar
dinlenme sn
14]triceps extension 15 tekrar
dinlenme 43sn
13| squat to ower head raise 15 tekrar
dinlenme 4sn

8. Hafta
Swra|Hareketin Adi Tekrar Sayist
1{tunge fly 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
J|squat row 13 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg squat 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
4|postural squat 13 tekrar
dinlenme 43sn
3|single leg chest press 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
6] elavated back row 13 tekrar
dinlenme 4sn
T|spnnter start 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
§|front lunge 13 tekrar
dinlenme 43sn
9]single atm power 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 43sn
10]hip press 13 tekrar
dinlenme 45sn
11]stde plant with taps 13 tekrar (sag-sol)
dinlenme 4sn
12| biceps curd 13 tekrar
dinlenme 43sn
13| hamstring 26 tekrar
dinlenme 43sn
14 triceps extension 13 tekrar
dinlenme 43sn
13|squat to ower head raise |13 tekrar
dinlenme 4sn




EK-5. TRX Hareketler

1-2 Lunge Fly

4-5 Single Leg Squat

7-8 Single Leg Chest Press
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EK-5. (Devam) TRX Hareketler

10-11 Sprinter Start
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13-14 Single Arm Power Pull

o o

16-17 Suspended Side Plank With Side Tap

12 Front Lunge

15 Hip — Press

18 Biceps Curl
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EK-5. (Devam) TRX Hareketler
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19 Hamstring Bicycle 20 Hamstring Crul
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21 Triceps Extension 22 Squat to Ower Head Raise




Kisisel Bilgiler

78

OZGECMIS

Soyadi, adi : KEREM Mustafa

Uyrugu . TC

Dogum tarihi ve yeri : 26.10.1976/Kizilcahamam

Medeni hali . Evli

Telefon : 0533 3243401

Faks : 03662155593

e-mail : mkerem@kastamonu.edu.tr

Egitim

Derece Egitim Birimi Mezuniyet tarihi
Doktora Gazi Uni. Saglik Bilimleri Enst. Devam Ediyor
Yiiksek Lisans ~ Gazi Uni. Saghk Bilimleri Enst. 2008

Lisans Gazi Uni. Beden Egitimi ve Spor Y.O. 2002

Is Deneyimi

Yil Yer Gorev
2010 Kastamonu Okutman
Yabana Dil

52,5

Yaynlar

Giirses, V.V., Kerem, M., Baydil, B., Akgiil, M.S., Ceylan, B. (2017). The Effect Of
Ischemic Preconditioning On High Intensity Interval Training Performance And
Recovery In Badminton Players. The 3rd International Sport Nutrition Conference
Transdisciplinary Research in Physical Therapy, Physical Activity and Sports
Nutrition, 63(3), 53 (Ozet Bildiri/Sézlii Sunum) (Yayin No:3636743)

Kerem, M., Giinay, M. (2017). Sekiz haftalik TRX antrenmanlarmin kadin voleyblocularda
kemik mineral yogunlugu iizerine etkisi. 15. uluslararasi spor bilimleri kongresi
(Ozet Bildiri/Poster) (Yayin No:3976688)



79

Ustun, U. D., Ersoy, A., Goral, M. & Kerem, M. (2015), Doping Usage in Sports and Its’
Relation with National Athletes’ Assignments in Turkey.

Hobiler
Tenis, Voleybol, Bilgisayar, Miizik,



) i) )y ) ()

GAZILI OLMAK AYRICALIKTIR...






	mustafa kerem kapak.pdf
	Sayfa 1
	Sayfa 2

	mustafa kerem kapak.pdf
	Sayfa 1
	Sayfa 2




