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OZET

Arastirmanin amaci iki farkti kuvvet antrenman metodunun kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basingtan, aerobik ve ana-
erobik gog ile viicut kompozisyonu tizerindeki etkilerini tesbit etmektir. 45 erkek 6grenci génlillti olarak bu ¢alismaya katil-
mis ( Yas, X = 20,6 £ 2,27 yil, X=1,76+ 0,06 m boy uzunlugu, X « 68,93 + 6,07 viicut adirligi) ve Kuvvet, viicut kompo-
zisyonu, istirahat kalp atimi, kan basinglari, aerobik ve anaerobik gli¢ 6zelliklerini élgmek igin standardize edilmis olan
alan ve labaratuar testleri uygulanmistir. Bittin élgtimler antrenman programindan bir hafta 6nce ve programdan bir hafta
sonra gergeklestirilmistir.

Artan direng egzersizleri (n = 15) ve maksimal kuvvet grubundaki denekler (n=15) haftada 3 gtin, giinde 90 dakika olmak
tizere 8 hafta boyunca antrenmana tabi tutulmuslardir. Kontrol grubuna (n=15) ise her hangi bir antrenman yaptiriimamis-
tir. Istatistiksel analizler paried-t testi ile yapilmistir. Sonug olarak, her iki antrenman grubunda da anlamii kuvvet artistan
g6zlenmistir (P<0.01).

Kuvvet geligimleri artan direng egzersizleri grubunda ortalama % 26,52 + 4,18 genel maksimaJ kuvvet grubunda % 20,05
+ 5,05 olarak gergeklesmistir. Buna karsilik kontrol grubunda anlamlii bir farklilik bulunamamigtir (P<0.05). Antrenman
gruplannda, kontrol grubunun aksine viicut yag ytizdelerinde anlamli azalmalar gérilmdstiir (P<0.01). Bu azalmalar artan
direng egzersizleri grubunda % 20.11%3.71, genel maksimal kuvvet antrenman grubunda ise % 17.29+3.16'dir. Aynca
antrenman gruplannda kontrol grubunun aksine yagsiz viicut agiriginda ve viicut yogunlugunda anlamli artiglar tesbit
edilmistir (P<0.01). Istirahat nabzi (P<0.05) ve Anaerobik gti¢ (P0.05) anlamli degisim géstermesine ragmen aerobik gtig,
sistolik ve diastolik kan basinglannda bir degisim elde edilememigtir (P>0.05).

Anahtar Kelimeler : Kuvvet, viicut kompozisyonu, aerobik-Anaerobik gtig, Istirahat nabzi, Sistolik-Diastolik kan basinci.

EFFECTS OF PROGRESSIVE RESISTANCE AND MAXIMAL STRENGTH
EXERCISES ONSTRENGTH DEVELOPMENT, RESTING HEART RATE,
BLOOD PRESSURE, AEROBIC-ANAEROBIC POWER AND BODY COMPOSITION

ABSTRACT

The purpose of this study was to asses the effects oftwo different strength training methods on strength development, res-
ting HR. blood pressure, aerobic and anaerobic power, and body composition. In this study a total of 45 healthy students at
School of Physical Education and Sport of Gazi University were voluntarily participated.

Stantardized strength, resting HR, blood pressure, aerobic-anaerobic power and body composition laboratory and field tests
were used as measurements. All measurements were accomplished within one-week before and after the trainin period.
Progressive resistance (n=15) and maximal strenght training (n=15) groups were trained three times in a week 90 minutes
duration for eight weeks. The control group had no training, but were taken to the tests. Statistical analysis included paired
test.

As a result of this study, in general significant strenght improvements were found in both training groups (P<0.01). Strength
improvements in progressive resistance group were 26.52+4.18% and in maximal strenght trainin groups were 20.5+5.05%.
However, there was no significant difference in control group results (P<0.05). In training groups percentage of body fat
decreased in contrary to control group. It was reduced 20.11+3.71% and 17.29+3.16% in progressive resistace and maxi-
mal strenght training groups, respectively (P<0.01). Moreover, lean body weight and body density of subjects in training gro-
ups were increased compared to control group (P<0.01). In addition resting HR and anaerobic power of both trainin groups
were significantly changed. Where as aerobic power and blood pressure of two training groups were not significantly chan-
ged(P<0.05).

Key words : Strenght, Body Composition, Aerobic and Anaerobic power, Resting HR, Sistotic and Diastolic Blood Pressure.
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GIRIS

Kuvvet, genel anlamda bir ¢ok spor branginda basany1 etkileyen temel 6gedir (18). Kas kuv-
vetinin artisi, iyi planlanis ve organize edilmis antrenmanlarin igerigine baglidir (7). Cergevesi ve
plani iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmani ile, kuvvet, cabukluk ve kas direnci artinlarak, gicli
ve esnek bir viicut olusturulur (7, 14). Viicut yag oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve es-
nekligin azalmasina ve enerji kaybina neden olabilmektedir (5, 9). Clinki kuvvet ve performan-
s1 etkileyen faktorlerden biri de viicut yag oranidir (4, 5, 8). Kuvvetin artig1 ise daha ¢ok antren-
manlarla kas hacminde meydana gelen artis ile ilgilidir (2, 12). Ayni1 ¢evre biiyiikligiine sahip i-
ki kas icerdikleri farkli yag dokusu nedeniyle farkli kuvvet gostermektedir (11, 13). Bunun ne-
denlerinden birisi de viicut yag yiizdesinden fazla olmasi nedeniyle, yagin hiicrede direkt olarak
ATP iiretimine katkida bulunmamasi ve yaglarin tasinmasi igin fazla enerji tiiketimine sebep ol-
malandir (17).

Bu g¢alismanin amaci, artan diren¢ egzersizleri (progressive resistance) metodu ile genel
maksimal kuvvet antrenman metodunun, kuvvet gelisimi, istiharat nabzi, kan basing¢lan, aerobik

ve anaerobik gii¢ ve viicut yag yiizdesine olan etkilerini incelemektir.

MATERYAL METOD

Arastirma, ¢alismalara gonilli olarak istirak eden 45 saglikli erkek denck tizerinde yapilmis-
tir. Denekler 15'er kisilik 3 grubu aynlarak, 1 kontrol ve 2 arastirma grubu olusturulmustur. De-
nekler, ortalama X=1.76+0.06 m. boy uzunlugu X=68.93+6.07 kg. viicut agirlig1 ve
X=20.6+£2.27 yil yas ortalamasina sahiplerdi (A.D.E grubu X=1.78+0.06m, X=69.05+5.05
kg, X=20.9+£2.36 yil, G.M.K.A grubu X=1.74+£0.07 m, X=67.20+6.90 kg, X=20.2+2.11
yil, kontrol grubu X=1.75+0.05 m, X=68.25+6.10 kg, X=20.5+2.40 yil).

Denekler antrenman programlarindan bir hafta ve bir hafta sonra standart olan testlerine
tabi tutulmuslardir. Viicut yapisi ve kompozisyonu &l¢iimleri, uygulanan 20 dakikalik 1sinma
programindan 6nce yapilmistir. Testler 3'er defa tekrarlanarak testlerin giivenirligi saglanmis ve

en iyi degerler kaydedilmistir.
Fiziksel Ozellikler

1. Boy uzunlugu: Sortlu ve Ciplak ayakli vaziyette olarak, Holtain Limited Marka boy o6lgeri

tie (Hassasiyeti: 0,01 cm).

2. Viicut agirligri: Sortlu vaziyette Angel Marka elektronik baskiil ile kilogram olarak alinmis-

tir (Hassasiyeti: 0,01 kg).



istirahat Nabz1 ve Kan Basin¢larmmin Olgiilmesi

Istirahat nabzi ve kan basingtan denekler 30 dakikalik istirahat sonras1 (yatar pozisyonda)

steteskop ve sfigmoanometre kullanilarak dl¢iilmiistiir (17).
Aerobik ve Anaerobik Giiciin Olciilmesi

Aerobik gii¢ 6l¢timii i¢in 12 dakikalik kos-yiirt testi uygulanmis elde edilen verilenler (Max
Vo2=ml/dk=33,33 +(X-105) 0, 178) Balke (1961) formiilii kullanilarak belirienmestir.

Anaerobik gii¢ ise duvara ¢izilmis bir metrik panoda deneklerin dikey sigrama sonuglarina

gore Lews Nomogramindan belirmenmistir (17).

Kuvvet Testleri: Toyo halter setleriyle bir tekrarla kaldirilan maksimum kilogram olarak

alinmigtir.
1. Beng Press (Hareketin yapildig1 sehbada sirtiistii yatar pozisyonda yapilmistir).
2. Skuat maksimum (Tim skuat)

3. Govde ekstensiyonu maksimum (Govde sirtiistii yatar pozisyondan 90° dik pozisyona ge-

tirilmigtir).
4. Diz ckstensiyonu maksimurri (Diz a¢1s1 90° den 180° ye getirilecek sekilde yapilmistir).

5. Diz fleksiyonu maksimum olarak belirlenmistir (diz a¢is1 180° den 90° ye getirilecek se-

kilde yapilmistir).

Sag El Kavrama kuvveti C. Lifton, N.J. Hand grip dinanometresi (0.01 kg hassasiyctinde),
bacak ve sirt kuvvetleri ise bacak ve sirt kuvvetlerini §l¢er dinanometre ile (Back and leg dina-

nometer-0.1 kg hassasiyetinde) ol¢tilmiistiir (11).

Viicut Kompozisyonu Testleri: Viicut yag yiizdesinnin tayini i¢in, Clifton N.J. 07012
marka skinfold kaliperle g6giis, karin ve tist bacaktan deri kivrim kalinliklan 6l¢iilerek mm. ola-
rak alinmistir. Deri kivnmlan ortalama olarak alinarak Behnke ve Willmore formiili ile hesap-

lanmistir (17).

Antrenman Programi: Antrenman programi, testlerin yapilmasindan bir hafta sonra uy-
gulanilmaya baslanmis ve program 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 90 dakika olmak iizere 24
seansta gerceklestirilmis. Antrenmaninilk 15 dakikasinda serbestisinmaprogramiuygulanmis-
tir. Antrenman programi asagidaki prosediire uygun olarak yapilmistir. Antrenmanlar pazartesi,

¢arsamba, ve cuma giinleriyapilmistir.
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1. Deney Grubu

Artan dreng egzersizleri yontemi ile antrenmanlara istirak eden grubun antrenman programi
- Uygulama siiresi: 8 hafta x haftada 3 giin=24 seans.
- Bir antrenman siiresi: Giinde 90 dakika

- Dinlenme: Setler aras1 3 dk. Egzersizler aras1 2 dk.

- Uygulama temposu: Normal

- Uygulama metodu

1. Set: 10 Tekrar, 1/2 maksimum (%50).

2. Set: 10 Tekrar, 3/4 maksimum (%75).

3. Set: 10 Tekrar, maksimum (%100)

(10 tekraryapabildigi maksimum agirlikla).

2. Deney Grubu

Genel maksimal kuvvet antrenmani yontemi ile antrenmanlara istirak eden grubun antren-

man programi:

- Antrenman metodu: Tekrar sayis1 ve yiikleme siddeti sabit genel maksimal kuvvet antren-

mani.
- Uygulama Metodu:
1. Set: 10 Tekrar, %60 maksimum
2. Set: 10 Tekrar, %60 maksimum

3. Set: 10 Tekrar, %60 maksimum

ekl RIS



Sekil 1 ; Antrenman Programi

- Programin diger 6zellikleri elde edilen veriler, istatistiksel olarak bilgisayarda analiz edile-
rek, aritmetik ortalama (x) ve standart sapmalan bulunmustur. Student t testi ile gruplarin ant-
renman siiresi ve sonrasi arasindaki farklar belirlenmis. Istatisitik sonug¢lanna anlamlilik igin

p<0.05 ve p<0.01 seviyesi esas alinmistir.

2. Setteki antrenman uygulamast birinci setle ayradir.
Yiklenme giddett % 75 olarak uygulanmighr.

1. 15 dakika 2. Diz ekstansiyonu

serbest 1sinma 10 tekrar, % 50
2 dakika 3. Beng Prass 2 dakika 4. Squat
dinlenme 10 tekrar, % 50 dinlenme 10 tekrar, % 50
2 dakika 5. Gdvde ekstensiyonu 2 dakike 6. Diz fleksiyonu
dinlenme 10 tekrar, % 50 dinlenme 10 tekrar, % 50

3 DAKIKA DiNLENME
2. SET

3 DAKIKA DINLENME

3. SET

3. Setteki antrenman uygulamasi birinci setle ayrdir.
Yiklenme giddeti % 100 olarak uygulanmigtir.




BULGULAR

Tablo 1 : Arastirma Gruplarimin Bir Antrenman Periyodunda Kaldwrdiklart Agwlik Ortalamalart (kg)

Kaldirdan Agriik (Kg)
1. 8ET 2. SET 3. 8ET TOPLAM
ADE.* 1049.3162.1 2435+124.11 4094.23+222.52 65304336.644
GMKA ™ 1685182 8 1685.11182.8 1685.11+82.8 | 5055.333+165.61

* A.D.E. Artan Direng Egzersizleri
** G.M.K.A. Genel Maksimat kuvvet Antrenmani.

Tablo 2 ; Gruplarin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrast Viicut Agiligi Degiskenlerinde
Meydana Gelen Degisiklikler

;-‘i A.D.E. Grubu G.M.K.A. Grubu Kontrol Grubu
| At | Ant. % Ant. | Ant. % Ant. | Ant. %
é Onc. | Son |Fark [Fark | P |One.|Son. | Fark |Fark | P |Onc. | Son. |Fark|Fark| P
3| 71 [7263 67.7 |68.40 68.13/69.63
5 |+8.37]48.17| 1.63 | 2.29 |>0.05|+5.07|45.37] 0.73 | 1.07 [>0.05| +594 [+5.88| 1.50 | 2.20 >0.05
Tablo 3 :  Gruplarin Antrenman Programi Oncesi ve Sonrast Viicut Kompozisyonu
Parametrelerinde Meydana Gelen Degisiklikler
ADE. Grubu GM.KA. Grubu Kontrol Grubu
Ant. | Ant % Ant, | Ant. % Ant. | Ant. %
Onc. [ Son. | Fark { Fark | P : Onc. | Son. | Fark | Fak | P | Onc. | Son. | Fark | Fark [ P
g i 1406 | 1123 | 283 (-20.11] <001 | 13.58 | 11.24 | -2.35 | -17.28 | <D.01 | 14.33 | 14.34 | 0.007 | 0.004 | 006
g% +2.66 | +1.76 +1.76 | +1.62 +2.83 | +2.97
3
-§=§ 1061 825 | 150 | 1B.79 | <0.01 | 8.809 | 7.74 125 13.90 | <0.01 | 9.87 [10105] 0.22 ; 22 |[>005
BT w20 405 +208 [ +182] 1264 | 4345
é% 6079 | 6442 | 262 | 595 | <0.01 | 5866 | 6092 | 226 | 385 | <001 5832 | 5953 [ 0.603 | 1.02 | >0.06
N @
& E| 4604 [ 4593 +8.21 | 48.15 .13 [ 4.2
82
g :E‘ 1.0672)1.0737| 0.006 | 061 | <0.01 |[1.0677 [1.0727| 0.005 | 046 | <0.01 | 1.061 | 1.065 | 0.009| 0.03 | >0.05
=
§ 240,005 | +0.004 +.004 H0.0038 +D.0065[+0.009
AD.E ve GMKA gruplarnda viieut ya yilzdesi ve vad afirhiit bakimindan ezatma, yagieiz viicut ajirhdi ve viicut yoguniugu bakimindan ise
artig kaydedilmigtir.




Tablo 4: Gruplarin Antrenman Programu Oncesi ve Sonrast Istirahat Nabzi, Kan Basinclari,
Aerobik ve Anaerobik Gii¢ Parametrelerinde Meydana Gelen degisiklikler

AD.E. Grubu G.M.KA. Grubu Kontrol Grubu

Ant. | Ant. % Ant. | Ant. % Ant. | Ant. %
One. | Son. | Fark | Fark | P | One. | Son. | Fan< | Fark | P | One. | Son. | Fark | Fark | P

78 |69.07 | 893 |1144|<005| 74 | 692 | 520 | 698 | «<0.05| 7806 | 716 | -7.0 | 89 | >0.05
18.87 | £10.17 #1217 | 1594 +14.97| +9.20

istirahat Nabzi
(atm/dk)

10353| 10273| 08 | 0.7 | >005| 103 |10607| 307 | 298 | >0.05| 107 |10727| 026 | 0.24 | >0.05
11499 | 48.33 +10.12| +10.56 #10.77 | £10.89

sistolik Kan

654 | 6442 | 30 | 445 | >005| 6587 | 7240 | 653 | 99 | «0.05| 652 | 72 68 | 1042 | >0.05
198 | 568 741 | $6.56 +11.8 | 18.05

basinci (mm/kg)|basinci (mm/kg)

131.33| 13857| 724 | 551 | «0.01 | 128.78| 13462| 585 | 454 | «0.01 | 12676/ 126 | -0.04 | -0.03 | >0.05
»| $10.31| £10.2 +0.004|+0.0038 1648 | 16.80

4451 | 4539 | 088 | 197 | >0.05| 4555 | 456 | 005 | 0.12 | >005 | 449 | 4634 | 143 | 3.18 | >0.05
1202 | £2.36 .04 | 74.05 1227 | 343

(kg.mVsn.)

Aerobik Gii¢ | Anaerobik Giig | Diastoiik Kan
(kg.mJsn.)

A.D.E ve G.M.KIA gruplarinda istirahat nabzinda azalma (P<0.05), Anacrobik gii¢ baki-
mindan artig P<0.01) elde edilmesine ragmen, sistolik-diastolik kan basinglan ve aerobik giicte

anlamli bir degisim gorilmemistir (P>0.05).

TARTISMA VE SONUC

A.D.E. ve G.M.K A arastirma gruplannda meydana gelen anlaml1 viicut agirlhig1 artslan, kas
kitlesinin ve yagsiz viicut agirligina bagl oldugu, yag agirligi ve viicut yag yiizdesinin azalmis ol-
masi ile aciklanabilmektedir. Diger taraftan A.D.E ve G.M.K.A. gruplannda meydana gelen vii-
cut agirligr artislan kargilagtirildiginda A.D.E. grubunun artiginin daha yiiksek oldugu gériilmek-
tedir. Sonug¢ olarak bu viicut agirligi artis1 yag ylizdesinin artisina degil, bilakis yagsiz viicut agir-

liginin artigina baghdir.



Tablo 5: Gruplarin Antrenman Programi oncesi ve Sonrast Kuvvet Parametreleri ve
Meydana Gelen Artislar

A.D.E. Grubu G.M.KA Grubu Kontrol Grubu
Ant. | Ant. % Ant. | Ant. % Ant. | Ant %
One. | Son. | Fark | Fark | P | One. | Son. | Fark | Fark | P | One. | Son. | Fark | Fark | P

)
g %’ 4813 | 5507 | 693 | 14.39 | «0.01 | 4487 | 526 | 7.73 | 1722 | «0.01 | 4453 | 45.07 | 053 | 0.01 | >0.05
§ 3| 2010 | 873 569 | 473 1608 | 1488
.§
S s 121.07 | 149.69 | 28.60 | 23.62 | «0.01 | 119.73| 13427 | 1453 | 1213 | «0.01 | 128.37| 134.67| 10.80 | 871 | >0.05

==
§ T 11346 | 1833 114.35| 11692 11445| 122.58
B
S = 9647 | 1210 | 24.53 | 2542 | «0.01 | 90.93 | 105.17| 1551 | 1515 | «0.01 | 10533| 1010 | 3.66 | 347 | >0.05
2 g
€ 11617 | 115.34 11123 | 11267 11323 11419
w

g
g E 5247 | 66.3 | 13.00 | 2440 | «0.01 | 520 | 62.0 10 | 9323 | «0.01 | 5267 | 5387 | 12 227 | >005
E_g 17.88 | 16.67 1443 | 17.02 11147| 1195

=

2
1; g 71.67 | 90.33 | 13.66 | 26.03 | «0.01 | 65.67 | 74.03 | 1366 | 20.60 | «0.01 | 7367 | 73.68 | 0.0 00 | >005
2 g 1816 | 2935 753 | 3637 1157|1043
% g 84.53 | 101.73| 17.20 | 20.34 | «0.01 | 77.07 | 98.07 | 2110 | 2274 | «0.01 | 7826 | 8620 | 257 | 431 | >0.05
g ‘;é ¥7.23 | ¥6.13 +11.18| 718 +11.41| +16.34
> =
% g 3820 | 5327 | 15.06 | 39.40 | «0.01 | 38.80 | 46.26 | 7.46 | 29.22 | «0.01 | 3427 | 37.87 | -1.04 | -3.50 | >0.05
n §| 535 1541 +580 | 641 1651 | 4723
g
ﬁ g 46.7 | 640 | 1726 | 3694 | «0.01 | 4580 | 5560 | 9.80 | 4.39 | «0.01 | 5127 | 50.0 | 1.27 | -2.57 | >0.05
w X
g 'E“ +7.88 | ¥7.94 6.37 | #4541 577 | ¥517
AD.E. ve G.M.KA Gruplannda kuwvet parametreleri agisindan meydana gelen artiglar P<0.01 anlamlilik seviyesinde fark* bulunmustur.

Gravers ve arkadaslar1 (8), 8 haftada 3 giin yapilan yorucu kuvvet antrenmalrai ile %25 kuv-

vet gelisimi (P>0.05), Braith ve arkadaslan (15), 18 hafta siireyle uygulanan artan diren¢ egzer-



sizleri antrenmaniyla %28 kuvvet gelisimi (P<0.01), M.Thomas (14) ise sezon 6ncesinde yapti-
g1 kuvvet antrenmanlarinin esneklige, viivut kompozisyonlarina (P<0.05) ve kuvvet gelisimine
(P<0.01) etkisin, Jette ve arkadaslan artan direng¢ egzersizleri ile %24 kuvvet gelisimi, Brown
ve arkadaslan ise 12 haftada artan direng egzersizleri ile %18 kuvvet gelisimi elde etmislerdir

(16).

Antrenman programlan ile A.D.E. grubunda ortalama %26.52, G.M.K.A. grubunda ise
%20.05 kuvvet elde edilmis olup, el kavrama, bacak ve sirt, Skuat maksimum, Beng pres, diz
ekstensiyonu, diz fleksiyonu ve gévde ekstensiyonu maksimum degiskenlerinde meydana gelen
kuvvet gelisimi artan direng egzersizleri grubunda daha yiiksek bulunmustur (P<0.05). Bunun
sebebi ise artan direng egzersizleri grubunun total antrenman hacminin diger gruba gére daha

yiksek olmasina baghdir.

Antrenman programi sonunda elde edilen ve sonug¢lan bakimindan literatiir ile uyumlu kuv-
vet gelisimleri, antrenman programinin siddeti ve frekans: ile iliskilidir. Artan diren¢ egzersizle-
rinde meyrana gelen anlamli gelisme, ilgili antrenman giddeti ve yogunluguna baglanabilir. Ciin-
ki kuvvet antrenlanmali ile kasta hipertrofi olusturulmakta, kasin kiitlesi ve hacmi artinlabilmek-

te ve kas kuvvetinin artisi, hipertrofi ve norolojik adaptasyon ile agiklanabilmektedir (18).

Sekiz haftalik antrenman uygulamasi sonucunda her iki deney grubunda da istirahat nabzin-
da azalma (ADE %11, G.M.K.A. % 5.20) goriilmesine ragmen sistolik ve diostolik kan basmg-
lannda anlamli bir degismi meydana gelmemistir. Savas (16)'ta 14-16 yas grubu kiz basketbol-
cularauygulamis oldugu dairesel kuvvet antrenmanlan, sonucunda istirahat nabzinda bir azalma
elde ederken, sistolik ve diastolik kan basingmlannda anlamli bir degisim olmadigin1 bildirirken,
Amerikan spor hekimligi koleji (5)'de kuvvet egzersizlerinde sistolik ve diastolik kan basincinda

degisim meydana gelsede bunun kronik bir olgu halini almayacagini rapor etmistir.

Antrenman programlanna bagli olarak Anaerobik gii¢ degiskeninde anlamli bir degisim sz
konusudur. Anaerobik gii¢ A.D.E. grubunda %5.51 G.M.K.A. grubunda %4.54 kgm/sn'lik ar-
tig gostermistir. Diger taraftan aerobik giicte anlamli bir artisin olmamasi beklenen bir sonugtur.
Ciinki uygulanan antrenman programi biiyimk ol¢iide anaerobik giice dayanmaktadir. Daya-
niklilik antrenmanlarinda aerobik pozitif artiglar goriilsede, kuvvet antrenmanlan i¢in bu s6z ko-

nusu degildir.

Viicut yag yiizdesi, A.D.E. grubunda ortalama %20.11 (P<0.01), G.M.K.A. grubunda ise
%17.29 (P<0.01) azalma géstermektedir. Ayncaviicutyagagirliginda anlamli1 bir azalma, vii-
cut yogunlugu ve yagsiz viicut agirliginda artis s6z konusudur. A.D.E. grubundaki yag miktarinin

daha azalmis olmast A.D.E. grubunun antrenman voliimiiniin yiiksek olmasina bagkdir.

Savas (16) arastirmasinda dairesel antrenmanlarin kuvvet gelisiminin yarasira, viicut yag



ylizdesinin azalmasinda da etkili oldugunu Cisar (3), 10 hafta siireyle liseli giirescilere uyguladigi
direng¢ egzersizlerinin viicut agirliginin %4 oraninda artirdigini ve viicut yag yiizdesini %2.5 ora-
ninda azalttigini, Marthur (15) viicut kompozisyonu ile yapilan egzersizlerin siddeti ve yogunlu-
guarasinda anlamli bir iliski oldugunu bildirmektedir. Elam (6) ise 5 haftalik artan direng egzer-
sizleri ile kuvvet antrenmanlarinin viicut yag yiizdesi ve viicut yogunluguna etkilerini (P<0.05)
tespit etmistir (6) Kuter ve Oztiirk (10) elit basketbolcular iizerinde yapilan 5 haftalik bir kuvvet
antranmani ile viicut yag ytzdesinde anlamli bir azalma (P<0.05). Yagsiz viicut agirliginda ise

6nemsiz bir artis gozlemislerdir.

Arastirmadaki viicut yag yilizdesi ve yag agirliginin azalmas: literatiirde verilen bilgiler de pa-
ralellik arzetmektedir. Antrenmanlar ile meydana gelen viicut yag yiizdesi azalis1 antrenmana
gosterilen biyolojik bir adaptasyon ve hizli metabolizma sonucunda meydana gelen yag oksidas-

yonundaki artigdan kaynaklandigi sonucunu ortaya koymaktadir.
Sonug olarak kuvvet antrenmanlanyla;
1.Istirahatnabzindaazalma, (P<0.05)
2. Anaerobik giigte artis (P<0.05)
3. Viicut agirhiginda artig (P<0.05)
4. Yagsiz viicut agirhig ve viicut yogunlugunda artis (P<0.01)
5. Yagagirligi ve viicutyag ylizdesinde azalma (P<0.01)

6. A.D.E. grubunda %26.52, G.M.K.A. grubunda ise %20.05 ortalama kuvvet gelisimi
(P<0.01) elde edilmis.

7. Aerobik gii¢ (P<0.05), sistolik ve adirastolik kan basin¢larinda (P<0.05) anlaml1 bir de-

gisim bulunamamistir.
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