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Amag: Diinyada ve iilkemizde, viicut gelistirme spor salonu hemen hemen her
mahallede agilmistir. Bu salonlara amator bir ruh ile giden, viicut gelistirme sporu ile ugrasan
insanlara uygulanan antrenman ydntemlerinin etkisi ve uygunlugu tartisilmaktadir. Bu
kisilerin sagliklar1 tehlike altina diismekle beraber, biiyilk maddi harcamalara ragmen
istedikleri sonucu elde edememektedirler. Bunun nedeni temel olarak; yanlis antrenman,
uygulamay1 yaptiran hocanin yetkin olmamasi ve bu salonlarda yapilan uygulamalarin
kulaktan dolma yanlis uygulamalar olmasi olarak siralanabilir. Biz de ¢alismamizda bu
salonlara devam eden iki vaka iizerinde viicut gelistirme i¢in hangi antrenman programinin
daha uygun olabilecegini arastirmay1 amagladik.

Yontem: Calismamiza viicut gelistirme sporuyla ugrasan (TVGFF tarafindan lisansl)
iki amator sporcu katilmistir. Bu sporcularin herbirine ayr1 ayri submaksimal kuvvet
gelistirme programi (SKGP) ve kuvvette devamlilik gelistirme programi (KDGP)
uygulanmistir. ki sporcuya alt1 hafta siiresince ayn1 beslenme programi uygulanmistir. Her
bir programin; herbir sporcu iizerine etkisini kisiye 6zel olarak arastirmak istedik. Antrenman
programlar1 6ncesi ve sonrasi bu sporculara antropometrik (Boy, kilo, uyluk gevresi, diz ¢api,
ayak bilegi cap1, el kavrama kuvveti ) 6l¢iimler yapilmistir. Kuvvet 6l¢iimii olarak biodex
dinamometresi ile diz fleksiyon/ekstansiyon kas kuvvetleri 6l¢iilmiistiir. El dinamometresi ile
el kavrama kuvveti ve egimli bacak makinasi (hack squat machine) ile 1 tekrar ve 10 tekrar
olarak kaldirabildikleri agirliklar 6l¢tilmiis ve degerlendirilmistir.

Bulgular: Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi Biodex Dinamometresi kullanilarak 3 farkli
hizda yapilan izokinetik kas kuvvet (Peak torque/BW) odlglimlerinde, teorik olarak 60 °/sn
hizda yapilan 6l¢iimler submaksimal kuvveti temsil ettiginden SGP uygulayan sporcunun sag
diz ekstansiyon yaparken kuvvet artis1 diger sporcuya gore %12 daha fazla artis gosterirken,
Yiiksek hiz ve ¢ok tekrardan dolayr kuvvette devamliligi temsil ettigi diistiniilen, 300 °/sn
hizda yapilan izokinetik 6l¢iimlerde ise KDGP uygulayan sporcunun, ekstansiyon kas kuvvet
artist diger sporcuya gore sag diz ekstansiyon kuvvetini %27 arttirdigi gorilmiistiir.
Submaksimal ¢aligan sporcunun hack squat makinasinda tek tekrar olarak yapilan doruk
(maksimal) kuvveti, antremanlar sonras1 10 kg artis gosterirken KDGP ¢alisan sporcuda bu
degisim gozlenmemistir. Submaksimal calisan sporcunun hack squat makinasinda 10 tekrar
icin uyguladigi kuvvet antremanlar sonrasi sabit kalirken; kuvvette devamlilik calisan
sporcunun hack squat makinesinde 10 tekrar i¢in uyguladigi kuvvet 10 kg artmistir. Bu
sonugta izokinetik kas kuvvet artisi ile 6rtlismektedir.



Sekil-1: Biodex Dinamometresi’nde 6lgiilen 60 °/sn hizda, antrenmanlar 6ncesi ve

sonrasi ekstansiyon kuvvet artig yiizdeleri
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Sekil-2: Biodex Dinamometresi’nde 180 °/sn hizda antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi
ekstansiyon kuvveti artis yiizdeleri.
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Sekil-3: Biodex Dinamometresi’nde 300 °/sn hizda antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi
ekstansiyon kuvveti artis yiizdeleri.
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Sekil-4: Biodex Dinamometresi’nde 60 °/sn hizda antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi
fleksiyon kuvvet artis yiizdeleri.
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Sekil-5: Biodex Dinamometresi’nde 180 °/sn hizda antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi
fleksiyon kuvveti artis yiizdeleri.
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Sekil-6: Biodex Dinamometresi’nde 300 °/sn hizda antrenmanlar 6ncesi ve
fleksiyon kuvveti artig yiizdeleri.
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Sekil-7: Viicut agirligi ve hack squat makinasinda yapilan 6l¢iimlerdeki degisimler.

Viicut agirhgi ve Hack squat makinasinda yapilan élciimlerdeki degisimler
(Difference in Body weight and Maximal studies on Hack squat machine)
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Sekil-8: Viicut dl¢iimlerindeki degisimler.

Viicut délciimlerindeki degisimler(Difference in anthropometric measurements)
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Tartisma: Cesitli spor dallarinda izokinetik kas kuvvet degisimi iizerine yapilan ¢ok
sayida ¢alisma vardir (Aagaard P., 1997; Colak E., 2006; Bamac B., 2008; Colak S., 2012;
Dincer O., 2007; Colak S., 2008). Bu ol¢iimler genellikle izokinetik dinamometre ile farkli
kas gruplarina yonelik olarak yapilmaktadir (Aagaard P., 1995,1997; Barata 1995,1998;
Calmes P., 1995). Genellikle takim sporlar1 ve bu sporlardaki basar1 ve kuvvet artiglari
iizerine yapilmis olan bu c¢alismalar, sporcunun kas kuvveti artisiyla beraber basarisinin da
artip artmadigina bakmay1 amaglamistir. Aagaard P. ve arkadaslar1 (1997) kiirekgiler tizerine
yaptig1 izokinetik performans artisina yonelik c¢alismalarda kiirekgilerin izokinetik kas
kuvvetleri degerlendirilmistir.

Bir diger izokinetik kas kuvveti calisma tiirinde de c¢esitli spor branslari
karsilastirilmistir. Ornegin; Bamag B. ve arkadaslar1 voleybol ve basketbol oyunculari; Dincer
O. ve arkadaglar1 (2007) badminton ve tenis oyuncularini, Colak S. bilgisayar kullanicilarini
ve kontrol grubunu karsilastirmali olarak calismislardir.

Biz ise g¢alismamizda karsilastirmadan c¢ok iki viicut gelistirme sporcusunda kas
kuvvetiyle beraber viicut gelistirme sporunun 6ziinde olan ve gorsel ve estetik olarak kaslarin
disa vurum seklini gosteren antropometrik Olciimleride ele aldik. Ayrica izokinetik
performans i¢in iki ayr1 antrenman programinin iki viicut gelistirme sporcusu iizerine etkisini
de aragtirmak istedik.

Sonu¢: Biodex Dinamometresi kullanilarak Olgiilen, izokinetik kas kuvvet (Peak
torque/BW) artiglarina bakildiginda; 60 ©°/sn hizda yapilan olgiimler sonucunda; SGP
uygulayan sporcu, KDGP uygulayan sporcuya gore sag diz ekstanyon kuvvetini %12
arttirmigtir. Ayni dl¢timler 300 °/sn hizda yapildiginda ise KDGP uygulayan sporcu, SGP
uygulayan sporcuya gore sag diz ekstansiyon kuvvetini %27 arttirmistir. Bu durumda
hipertrofi ve gorsel kas sekilleri elde edilmek isteniyorsa viicut gelistirme sporu yapan
kisilerin SGP yontemini kullanmalarinin daha uygun olabilecegi kanaatindeyiz.
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