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OZET

Ongiin, Y. Alt1 Haftahk On ve Arka Squat Hareketlerinin Maksimal Bacak
Kuvvetine Etkileri. Yakin Dogu Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden

Egitimi ve Spor Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Lefkosa, 2016

Bu ¢alismanin temel amaci, alti haftalik 6n ve arka squat hareketlerinin maksimal
bacak kuvveti iizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Calismaya 18 saglikl,
deneyimli, erkek fitness sporcusu katilmistir. Denekler 6n squat ve arka squat olmak
lizere iki ayr1 gruba ayrilmiglardir. Deneklerin alti haftalik antrenman periyodu
oncesi ve sonrast 1 tekrar maksimum (1 TM) ve maksimal izometrik kuvvet
Olgtimleri arasindaki farkliliklar degerlendirildi ve karsilagtirildi. Hareketlerin
birbirleri iginde ve birbirleri tizerindeki etkileri parametrik olmayan Wilcoxon t-testi
ile degerlendirildi. Sonuglar, iki squat varyasyonunun da birbirleri iizerinde, kendi
iclerinde ve maksimal izometrik kuvvet lizerinde (p=0,05) anlamli farkliliklara
rastlandigin1 gdstermektedir. Buna ek olarak, yiizdelik ortalamalarmin belirlenmesi
icin (A% 1-RM = (1-RMpost - 1-RMpre) * 100/ 1RMpre) (Cacchio, 2008, s. 621)
degisim formiilii kullanildi. On squat grubunun arka squat hareketi 1 TM &ncesi ve
sonras1 arasindaki ortalama degeri 49kg. (%23.3) iken, arka squat grubunun arka
squat hareketi ortalama degeri 32.2 kg. (%20.5), arka squat grubunun o6n squat
hareketi ortalama degeri 17.7 kg. (%19.5) iken 6n squat grubunun 6n squat hareketi
ortalama degeri 25.8 (%25.5), 6n squat grubunun maksimal izometrik kuvvet
ortalama degeri 24.2 kg. (%25.6) ve arka squat grubunun maksimal izometrik kuvvet
ortalama degeri ise 8.2 kg. (%15.4) olarak belirlendi. Ayrica, parametrik sonuglarin
degerlendirilmesi igin ise Bagimli Orneklem t-test kullanildi. On ve arka squat
varyasonlar1 arasinda kaldirilan yiik farkliliklari incelendigi zaman, arka squat
varyasyonunda On squat varyasyonuna gore daha agir yiikler kaldirilabildigi

gozlemlendi (p=0,01).

Anahtar Kelimeler: Kuvvet Antrenmani, On Squat hareketi, Arka Squat Hareketi,
[zometrik Kuvvet, 1 TM
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ABSTRACT

Ongiin, Y. The Effects of Six-weeks Front and Back Squat Movements on
Maximal Leg Strength. Graduate School of Health Sciences, Master’s Thesis in
Physical Education and Sports, Nicosia, 2016.

The main aim of the study is to investigate the effects of six-weeks front and back
squat movements on maximal leg strength. The participants of the study were 18
healthy experienced male fitness athletes. The subjects were divided into two
seperate groups of front squat and back squat. The differences between pre and post
training 1 repetition maximum (1RM) and maximal isometric strength measurements
of the subjects were compared and evaluated. The effects of the movements in
themselves and on one another were evaluated with Wilcoxon t-test. The results
reveal that, both variations of squat show significant differences in themselves, on
one another and on maximal isometric strength (p=0,01). Additionally, in order to
determine the percentage means, (A% 1-RM = (1-RMpost - 1-RMpre) * 100/
1RMpre) (Cacchio, 2008, s. 621) variance formula was used. While the mean of
before and after 1RM back squat movement of front squat group was 49kg. (23.3%),
the mean for back squat movement of back squat group was 32.2 kg. (20.5%), the
mean for front squat movement of back squat group was 17.7 kg. (19.5%), and the
mean for front squat movement of front squat group was 25.8 (25.5%). Moreover,
the mean for maximal isometric strength of front squat group was 24.2 kg. (%25.6)
and the mean for maximal isometric strength of back squat group was 8.2 Kkg.
(%15.4). Furthermore, Paired Samples t-test was used to evaluate the parametric
results of the study. When the lifted load differences between front and back squat
variations were analyzed, it was observed that heavier loads could be lifted at back

squat variation when compared with front squat variation (p=0,01).

Keywords: Strength Training, Front Squat movement, Back Squat movement,
Isometric Strength, 1RM
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1.GIRIS

1.1.Kurumsal Yaklasimlar ve Kapsam

Bompa (1998, s. 445) kuvveti, igsel ve dissal, yergekimi kuvveti, siirtiinme
kuvveti gibi yiik veya direnglere kars1 koymay1 ve/veya yenmeyi saglayan sinir-kas
sisteminin kasilma yetenegi olarak tanimlamaktadir. Enoka (1988, s. 147) ise kuvveti
en yiiksek kas torku, goniillii kasilan maksimal kas direnci olarak tanimlamistir.
Kraemer ve digerlerine (1980, s. 1) gore de kas kuvveti kisinin kasinda belli bir
zaman birimi igerisinde olusturdugu torku ortaya cikarabilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir.

Kuvveti gelistirerek performansi artirmak antrendrler ve sporcular i¢in biiytlik
bir 6nem tagimaktadir. Bu sebeple kuvvet antrenmanlari siirat, kassal dayaniklilik,
kassal kuvvet, hipertrofi, gii¢, koordinasyon ve denge gibi motorik &zelliklerin
gelistirilmesi amaciyla antrenman programlari igerisinde siklikla kullanilan

metodlardandir (Kraemer ve Ratamess, 2000, s. 467; 2004, s. 361).

Egzersiz karmasikligi g6z Oniline alindiginda, performanst artirmak igin
secilen hareket ve egzersizlerin kisinin hedefine uygun olmasi biiyiik bir 6neme
sahiptir (Schoenfeld, 2010, s. 3497). Egzersizin tiiri kuvvet antrenman
programlarinin 6nemli bir parcasidir. Antrenmanlar sirasinda makineler ile veya
serbest agiliklar ile caligmak, birden ¢ok veya tek eklemi calistiran hareketleri
segmek bu asamada 6nemli bir konudur (Fleck ve Kraemer, 1997, s. 115). Birden
fazla eklemi calistirmak, harekette daha fazla sayida kasin aym: anda kasilmasini
saglayarak, kuvvet ve kas gelisimini olumlu yonde etkilemekte ve bunun sonucu
olarak da akut, metabolik ve hormonal degisimler saglamaktadir (Ballor ve Katch,
1987, s. 367; Fleck ve Kraemer,1997, s. 115; Kraemer ve Ratames, 2003, 2004, s.
361-678).

Kuvvet antrenmaninin kas giicli ve ndromiiskiiler koordinasyon {izerindeki
etkisi kullanilan ekipmana ve yapilan egzersizin karmasikligina gore degisiklik
gostermektedir. Cok-eklemli egzersizler farkli kas gruplarini ¢alistirp daha agir

yiiklerin kaldirilmasim1  saglayarak kas giiclinii arttirdigi ig¢in izole edilmis



egzersizlere gore daha etkili kabul edilmektedir. Cok-eklemli egzersizlerin ¢ok
sayida serbestlik derecesi bulunur ve bunlar farkli hareket paternleriyle yapilabildigi

icin her bir kas grubunun ftretilen giicteki rolii degisecektir (Cacchio ve digerleri,
2008, s. 619).

Spor branglarinda ve giinliik yasamda yapilan aktiviteler kas gruplarinin
koordineli bir sekilde ¢alismasi ile gerceklesirken, squat hareketi bir¢cok kas grubunu
tek hareketle calistirabilen baslica kuvvet egzersizlerinden kabul edilmektedir.
Bundan dolay1, sporda performanslarini artirarak basariya ulasmak, fitness seviyesini
artirmak veya rehabilitasyon amagli giiclenmek isteyen kisiler tarafindan siklikla
tercih edilen ve alt ekstremite kuvvetinin gelistirilmesinde kullanilan tekniklerden bir
tanesi olarak kargsimiza ¢ikmaktadir (Gullett ve Tillman, 2008, s. 284; Braidot, 2009,
s. 1).

Squat hareketi ayakta baslayip kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinin
biikiilmesi ile asagiya dogru ¢omelme ve sonrasinda tekrardan kalga, diz ve ayak
bilegi eklemlerinin baslangi¢ pozisyonuna donmesi seklinde gerceklesmektedir
(Baechle ve Earle, 2000, s. 366; Dalavier, 2001, s. 79; Sriwarno ve digerleri, 2008, s.
31). Squat hareketi, agirlik kaldirma, kosu, sigrama, atma gibi atletik hareketlerin
performansini etkileyebilirken (Akkoyunlu ve digerleri; 2006. s 150) quadriceps
(rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis, vastus intremedius), hamstring
(biceps femoris, semitendinousus), erector spinae gibi bircok kasin kuvvetinin ve
dayanikliliginin gelistirilmesinde kullanilabilmektedir (Ballor ve digerleri, 1987;
Fleck ve Kraemer,1997; McCaw ve Melrose, 1999, s. 428; Kraemer ve Ratames,
2003, s.361; Kraemer ve Ratames, 2004, s. 678; Schoenfeld, 2010, s. 3497; s.363; s.
115;).

Squat hareketinin farkli varyasyonlart bulunmaktadir. Bu varyasyonlar
etkinlik acisindan benzer, biyomekanik ve fiziksel uyarimlar agisindan ise farkliliklar
gostermektedir ve bunlar iizerine ¢aligmalar devam etmektedir. En yaygin kullanilan
squat teknikleri 6n ve arka squat olarak bildirilmektedir (Gullett ve Tillman, 2008, s.
285-292).



Onden paralel squat hareketini yaparken agirlik barini deltoid kasinin 6n
kismina klavikula kemiginin {istiine yerlestirerek, dirseklerin yere paralel pozisyona
biikiilmesi gerekmektedir. Ayak bilegi, diz ve kalga ekleminin biikiilmesi sonucu
olarak asagiya ¢omelme ve tekrardan yukariya yiikselme seklinde ger¢ceklesmektedir
(Dalavier, 2001, s. 82). Arkadan paralel squat hareketini yaparken ise agirlik bari
dikkatli bir sekilde trapezius kasinin iist kismina yerlestirilerek sirtin olabildigince
dik tutularak, ayaklar rahat bir pozisyonda omuz hizasinda agik sekilde tutularak
asaglya dogru ¢Omelme ve tekrardan yukariya  yiikselme  seklinde
gerceklestirilmektedir (Braidot ve digerleri, 2009, s. 2). Sirtin dik, topuklarin yere
tam temas ederek, dizlerin ayaklar ile ayni1 hizada olmasmna 6zen gosterilerek,
asagiya dogru comelme ve tekrardan baslangic pozisyonuna donme seklinde

gerceklestirilmektedir (Beachle ve Earle, 2000, s. 369).

Kas kuvveti genellikle 1 maksimum tekrarin (1TM) Ol¢iimiiyle
degerlendirilmektedir. Bu yontemle tek es merkezli eylem ile kaldirilabilecek en

biiyiik direncin miktar1 ortaya ¢ikarilir (Simpson ve digerleri, 1997, s. 103).

Maksimal bacak kuvvetini 6lgmenin birden ¢ok yontemi bulunmaktadir.
Kasilma giiciinii ortaya ¢ikaracak testlerden biri de statik kuvvetin
degerlendirilmesidir (Ergiin ve Baltaci, 1992, s. 3) Dinamometre ile yapilan
maksimal izometrik kuvvet olglimii, pratik ve gilivenilir bir yontem olarak tercih
edilmektedir. Bir¢ok arastirmaci kuvvet ol¢timlerinde dinamometre kullanilmasinin
giivenli oldugunu bildirmektedir (Aslan ve digerleri, 2011, s. 49). Dinamometre
kullaniminda, kisi dik durumda iken kabza diz hizasina gelecek sekilde ayarlanir ve
kisi kabzayr ¢ekmek igin sirti dik durumda iken dizlerini 90 dereceye getirerek
maksimum bir kuvvet kullanarak kabzayi ¢eker (Yildiz ve digerleri, 2009, s. 43).

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci 6 hafta boyunca uygulanan squat antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda bar ile uygulanan 6n ve arka squat hareketlerinin 1TM ve
maksimal izometrik kuvvet Ttzerinde gosterdikleri etkilerin incelenmesi ve

degerlendirilmesidir.



Aragtirmacinin gergeklestirmis oldugu detayli literatiir taramasinin ardindan,
On ve arka squat hareketlerinin maksimal kuvvet lizerindeki karsilagtirmali etkilerini
inceleyen benzer bir caligmaya rastlanmamistir. Bu ana fikirden yola ¢ikarak

literatiire katk1 saglamak amaciyla mevcut ¢calisma gerceklestirilmistir.

1.3. Problem
1. Arka squat hareketinin 6 haftalik antrenman sonunda 1 tekrar

maksimum degerine etkisi var midir?

2. On squat hareketinin 6 haftalik antrenman sonunda 1 tekrar

maksimum degerine etkisi var midir?

3. Arka squat hareketi ¢alisan deneklerin 6nden squat hareketi 1 tekrar

maksimum degerine etkisi var midir?

4, On squat hareketi ¢alisan deneklerin arkadan squat hareketi 1 tekrar

maksimum degerine etkisi var midir?

5. Arka squat hareketinin maksimum izometrik sirt ve bacak kuvvetine

etkisi var midir?

6. On squat hareketinin maksimum izometrik sirt ve bacak kuvvetine

etkisi var midir?

7. Arka squat hareketi esnasinda 6n squat hareketine kiyasla daha agir

yiikler kullanilabilirmi ?

1.4. Hipotez
H1. Arka squat hareketinin 6 haftalik antrenman sonunda 1 tekrar

maksimuma etkisi vardir.

H2.  On squat hareketinin 6 haftalik antrenman sonunda 1 tekrar

maksimuma etkisi vardir.

H3.  Arka squat hareketi ¢alisan deneklerin dnden squat hareketi 1 tekrar

maksimum degerine etkisi vardir.



H4.  On squat hareketi calisan deneklerin arkadan squat hareketi 1 tekrar

maksimum degerine etkisi vardir.

H5.  Arka squat hareketinin maksimum izometrik sirt ve bacak kuvvetine

etkisi vardir.

H6.  On squat hareketinin maksimum izometrik sirt ve bacak kuvvetine

etkisi vardir.

H7.  Arka squat hareketi esnasinda on squat hareketine kiyasla daha agir

yiikler kullanilabilir.

1.5. Varsayimlar

1. Tim deneklerin c¢alismaya katilim1 goniilliiliik esas1 temel alinarak
gerceklestirilmistir.

2. Tim denekler 6n ve arka squat hareketlerini, 6nceden hazirlanmis 6 haftalik
kuvvet antrenmani ile gergeklestirmistir.

3. Tiim denekler en az 1 yil boyunca 6n ve arka squat hareketlerini bireysel
antrenman programlarinda uygulamais kisilerdir.

4. Calismada yer alan goniilli deneklerin higbir ortopedik, norolojik ve
kardiyovaskiiler rahatsizlig1 yer almamaktadir.

5. Caligma kapsaminda kullanilan tim ekipmanlar dogru ve olmasi gerektigi

gibi kullanilmistir.

1.6. Sinirhliklar
1. Bu calismada sadece erkek sporcular yer almistir.
2. Bu c¢alisma bar ile uygulanan 6n ve arka squat hareketleriyle

sintrlandirilmastir

1.7. Arastirmanin Onemi

Squat hareketi kuvvet antrenmanlar1 igerisinde yer alan en temel
hareketlerden bir tanesidir. Squat hareketinin farkli varyasyonlar1 bulunmaktadir ve
bu varyasyonlarin maksimal kas kuvvetine etkisi daha once yapilan ¢aligmalarda da
farkliliklar gostermektedir (Escamilla 2000, s. 1566: Gullet ve digerleri, 2009, s. 287:
Diggin ve digerleri, 2011, s. 643: Yavuz ve digerleri 2015, s. 88). Bu ¢alisma, 6n ve



arka squatin 6 hafta uygulanan kuvvet antrenman programinda, maksimal kuvvete
hangi squat varyasyonun daha c¢ok etki edebileceginin degerlendirilmesi agisindan
onem arz etmektedir. Antrendrler, rehabilitasyon uzmanlar1 ve sporcular agisindan
hangi hareketin maksimal kuvveti daha fazla etkiledigini bilmek, kisilerin

performansini artirmada biiyiik bir 6neme sahiptir



2. GENEL BILGILER

2.1. Antrenman

Diindar (1994, s. 86-88)’a gore antrenman, kisileri ulasabildikleri en yiliksek
verim seviyesine ulagsmalarini saglamak olarak tanimlanmaktadir. Sevim (1997, s.
10)’ e gore antrenman fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {iist diizeye getirilmesi amaclarina
yonelik bir egitim siireci olarak tanimlamistir. Bompa (1998, s. 6-7)’ya gore ise
antrenman fizyolojik, biyo-kimyasal, psikolojik, toplumsal ve yontemsel bilgilerin
birlesiminden olugmaktadir. Bir antrenér antrenmanin akisini  planlarken,
antrenmanin Ogeleri olarak belirtilen bu 6zellikleri de goz Oniinde bulundurmak
zorundadir. Ust diizeyde sporsal verimin gergeklestirilmesi organizmanin cesitli

antrenman tiirli ve yontemine uyum saglamasinin dogrudan bir sonucudur.

2.2. Kas uyarilma ve kasilmasi

Kuvvet tretebilme ve hareket kabiliyeti kas hiicrelerin en Onemli
Ozelliklerindendir. Hareket Ozellesmis kas hiicreleri tarafindan olusturulur. Kas
hiicresi, bir sinir lifinin uyarisi ile, hormon ve kimyasal ajanlarin stimiilasyonu ile
yada kendi spontane elektriksel aktivitesi ile uyarilabilmektedir. Bir motor sinirin
uyarisi ile iskelet kasi normal olarak uyarilir. Iskelet kaslari, uzunluklari kasm tiim
boyunu kaplayabilen 10-100um kalinlikli kas liflerinin yan yana gelmesi ile olusur.
Kas lifleri sarkolemma ad1 verilen bir membran ile ¢evrilidir ve genellikle ortasindan
bir sinir akson ucu ile sinaps olusturmaktadir. Bir kas lifi, hiicre i¢i 1000-2000
dolayinda miyofibrillerden olusur. Elektron mikroskopta her bir miyofibrilin
uzunlamasina miyoflament adi verilen iki tiir elemanlarin siralanmis paketi seklinde
silindirik yapilar icerdigi goriiliir. Bir miyofibrilde kalin goriiniimlii yaklasik 1500
miyozin, bunun yaklasik iki kati kadar ince goriinlimli aktin flamentleri
bulunmaktadir. Z ¢izgisi adi verilen koyu goriiniimlii iki ¢izgi arasindaki bolge
sarkomer olarak adlandirilir. Her sarkomerde bir miktar uzunluklar: st {iste gelmis
kalin ve ince flamentler vardir. Flamentlerin organizasyonu; Sarkomer, iskelet
kasinda uzunlugun dolayisiyla kasilmanin islevsel birimidir. Herhangi bir iskelet

kasi, kasi olusturan liflerindeki tiim miyofibriller, icerdikleri kalin ve ince



flamentlerin kontraktil elemanlar ile olusturduklari baglantilarinin hareketi ile
birlikte uzunluk degisiklikleri olusturabilmektedirler (Ebashi, 1976, s. 293-294)

Ebashi (1976, s. 295)’ye gore, kas kasilmasi aktin molekiillerinin miyozin
tizerinde kaymasi ile kasin belli bir gerilime ulagmasi ile gerceklesmektedir. Kas

kasilmasi kayan flamentler teorisi ile tanimlanmaktadir.

2.2.1. Sinir Kas Kavsagi

Sinir ve kas hiicreleri arasinda iletisimin saglandig bolgedir. Iskelet kaslari,
iplik benzeri fasikiil demetlerinden, fasikiiller de ¢ok ¢ekirdekli hiicreler olan kas lifli
demetlerinden olusur. Sinir sisteminin temel gorevi bu elemanlar1 kontrol ederek, kas
kasilmasi ile istendik hareketi olusturacak uyariy1 iletmektir. Sinir kas kavsagi sinir
hiicresindeki elektriksel uyarinin kas kasilmasina doniistiigli ince sinir lifi ile kas lifi

arasindaki ara bolgedir (Astrand ve digerleri, 2003, s.156).

2.3. Kuvvet
Kuvvet, fizikte insan giicii, ruhsal etki ve kassal gii¢ ile hareketsiz kiitleli bir
cismi hareketlendirebilme ve/veya bir cisme karsi direnebilme yetenegi olarak

aciklanmaktadir (Jammer, 2012, s. 3).

2.3.1. Kassal kuvvet

Kuvvet, kas gruplarinin veya bir kas grubunun uyarana veya tepkiye karsi
kasilma giicii olarak tanimlanmaktadir (Ugur & Baysaling, 2002, s. 163). Kuvvet,
igsel ve digsal (yergekimi kuvveti, siirtiinme kuvveti gibi) direnglere karsi koymayi
veya yenmeyi saglayan sinir-kas sisteminin yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Bompa, 1998, s.445). Kuvveti gelistirerek performansi artirmak antrenérler ve
sporcular icin biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Bu sebeple kuvvet antrenmanlan siirat,
kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, hipertrofi, giic, koordinasyon ve denge gibi
motorik oOzelliklerin gelistirilmesi amaciyla antrenman porogramlar1 igerisinde
siklikla kullanilan metodlardandir (Kraemer ve Ratamess, 2000, s. 467; 2004, s.

361). Kaslardaki kuvvet, dinamik ve statik durumlarda tiretilir.

2.3.2. Maksimum Kuvvet
Maksimum kuvvet, néromiiskiiler sistemin maksimum kasilma sirasinda

gerceklestirdigi en yiiksek kuvvettir. Bir atletin tek denemede kaldirabilecegi en agir



yiik ve maksimumun yiizde ylizii veya bir tekrar maksimum (1TM) olarak bilinir
(Bompa, 1999, s.23).

2.3.3. Dinamik Kuvvet
Bir dirence kars1 kas boyunun kisalmasi veya direncin kas kuvvetinden biiyiik
olmas1 halinde kas boyunun uzayarak cevap vermesi ya da iki kasilmanin birlikte

gerceklestigi kasilmalardaki kuvvet tiirii dinamik kuvvet olarak ifade edilmektedir

(Chaffin ve digerleri, 1999, s. 105).

2.3.4. Statik kuvvet
Caldwell ve digerleri’ne gore, (1974, s. 202) Statik kuvvet, maksimal istemli

izometrik kas eforundan faydalanarak olusturulabilen tork ve giicii ifade eder.

Statik kuvveti degerlendirmede kullanilan metotlar;

. Statik kuvvet, dort saniyede gergeklestirilen maksimal izometrik kasilma ile
degerlendirilebilir.
. Izometrik kasilmanin oncesindeki ve sonrasindaki bir saniyelik gegici

periyodlar g6z ardi edilir.

. Kuvvet esasi, gecici kasilmanin ilk {i¢ saniyesi sirasinda Ol¢iilen ortalama

skordur

2.4, Kas Kuvvetinin Gelistirilmesi

Kas kuvvetinin gelisimi, kas kesitinin kalinigina baghdir. iskelet ve kalp
kaslar1 lizerine yaptig1 ¢alismada; kas lifi kalinlig1 20-50 mikrondan kalin olursa kas
lifi sayisinda ¢ogalma olabilecegini saptamistir. dinamik olarak yapilan tiim beden
alistirmalarinda, %75-90 aras1 yiiklenmelerin, kas kuvvetini gelistirdigini
soylemektedirler %80 yiiklenmelerle yapilan ¢alismalar kas kuvvet gelisimini artirir
Bir kasin capi, yiiksek gerilimde uyarilar verilmesiyle biiyiir. Enerji depolarin
biiylimesi ve kilcal damarlarinin genislemesi kas dayaniklilik yetenegini saglar.
Cabukluk saglayan uyaranlarla, kasin kasilma hiz1 yiikselebilir. Kilcal damar voliimii
sakin durumdakine oranla 240 defa daha biiyiiktiir. Kaslarin oksijen elde edebilme
ozelligi kilcal damarlarin artmasi damar yilizeyinin biiyiikligi ile gelistirilir. Bol

oksijen alinmasiyla da, dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis olur (Sevim, 1997, s. 11).
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Bompa (1999, s. 45)’ya gore kuvvet antrenmanlarinda, yogunluk yiikiin
yiizdeligiyle veya 1 TM ile ifade edilir. Yogunluk, (antrenmanda olusan sinirsel
uyaricilarin islev giicii) kas eforuyla ve harcanmis enerji merkezi sinir sistemi (MSS)
ile belirlenir. Uyaric1 kuvveti, ylike, hareket hizina, ve tekrarlar arasindaki dinlenme
stirelerine baglidir. Antrenman yiikii ise, yogunluk olarak agiklanabilir ve kaldirilan
agirh@mn kiitlesi ile agirligiyla agiklamir. izokinetik antrenmanlarda yiik, atletin
makinenin yarattig1 dirence kars1 {rettigi giic olarak anlatilabilir. Direng

antrenmanlarinin sagladig yiikler asagidaki gibidir:

Stiper maksimum yiik: Kisinin maksimum kuvvetinin sinirina ulagmasi anlamina
gelir. Cogu durumda, eksantrik yontem vasitasiyla %100 veya %125 yiik uygulanir.
Stiper maksimum yiik, yaralanma riskini azaltmak i¢in barin iki ucuna agirlig
dagitarak gergeklestirilir. Profesyonellerde veya uzun siire kuvvet antrenmani
yapanlarda siiper maksimum yiik uygulanmalidir. Geriye kalan atletler maksimum

%100 yiikle sinirlandirilmalidir.

Maksimum yiik: %90 ve %100 aras1 yiik sinirlamasidir.
Agr yiik: %80 ve %90 aras1 1RM sinirlamasidir.

Orta yiik: %50 ve %80 aras1 1RM sinirlamasidir.
Diistik yiik: %30 ve %50 aras1 1RM sinirlamasidir.

2.4.1. Deneyimli Kisiler i¢cin Kuvvet Gelistirme

Rippetoe ve Kilgore’un (2006, s. 191)’a gore, Bill Starr’in 1976’da
olusturdugu kuvvet antrenman metodu olarak bilinen “The Starr Model” in
antrenman periyodlamasi, dinlenme ve yiiklenme siirelerinin gelisime gosterdigi
olumlu etki agisindan yillarca bir¢ok antrendr ve sporcu tarafindan tercih edilmistir.
“The Starr Model”e gore, haftada 3 uygulanan antrenmanlar ortadan agira ve agirdan
hafife veya agirdan agira ve agirdan hafife olarak dizayn edilmektedir. Bu
programlamanin, kuvvet gelisimine olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Periyodlama
ve yiiklenmenin yani sira, dinlenme de sporcunun elde etmek istedii sonuca
ulagmasi i¢in 6nemlidir. Rippetoe ve Kilgore’a gore, sadece agirlik kaldirarak kuvvet

gelisimi saglanmaz. Kaldirilan agirligin hasari iyilesince kuvvet gelisimi beklenilen
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diizeye gelir. Bu yiizdendir ki, yiiklenme ve dinlenme araliklar1 fazladan tamlama

acisindan biiyiik bir 6nem arz etmektedir.

Yine Rippetoe ve Kilgore’a gore (2006, s. 192-193), agir ve agir, veya orta ve
agir uygulanan antrenmanlarin ardindan veya Oncesinde uygulanan hafif bir
antrenman, kuvvet antrenman programinin temel taslarindan bir tanesidir. Yapilan
antrenmanin agirligi, yogunlugu ve siddeti Tablo 2.1.’de gosterilmektedir (Rippetoe
ve Kilgore, 2006, s.195). Hafif giin, iyilesme giinii olarak da bilinmektedir. Hafif
antrenman giinlerinde, yogunluk ve siddet olabildigince hafif tutulmalidir fakat
kisinin fitness yetenegini de koreltmemelidir. Bu yilizdendir ki, dinlenme giiniindeki
yogunluk ve siddet ayarlamasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Aktif dinlenmeler géz ard
edilir ise, slirantrenman olma olasilig1 artar ve dolayisiyla programin basarisi
engellenir. lyilesme giiniiniin haftanin hangi giiniine denk getirilecegi ¢ok biiyiik
onem tagimamakla birlikte, cuma giiniine denk getirilen aktif dinlenme giiniinden
sonra, sporcunun iyilesmesi i¢in 72 saatlik toparlanma ve fazladan tamlamaya
ulagarak Pazartesi glinii tekrardan yiiksek siddetli ve yogunluklu antrenmana hazir

olmas1 saglanabilmektedir

Tablo 2.1. Antrenman Agirhgi ve Siddeti

%1TM Hafif Orta Agir

100 - - 1

90 - 1 3

80 8 5 8

70 5 8 10

60 8 10 15

50 12 20 25+
Diisiik Orta Yiiksek

2.5. Maksimum Kuvvet Antrenmani

Kisilerin maksimum kuvveti ortaya ¢ikarmasi biiyiik 6lgiide ¢alistirilan kasin
capma veya kesit alanina baglidir; daha belirgin olarak, gecis kopriileri de dahil
olarak miyozin iplikciklerinin gaplari; hizli kasilan kas liflerinin ¢aligmasini saglama
kapasitesi; ve caligtirllan kaslarin tiimiiniin es zamanli kasilabilme beceresine

baglidir. Kasilma hizi Maksimum Agirlik Yontemi’ nde 6nemli bir rol oynar. Atletik



12

hareketler genelde patlayarak, hizla gergeklestirilir (Bompa, 1999. s. 139). Kuvvet,
yapilan antrenman yontemiyle direkt olarak ilgili olan, kasta yiiksek kasilma yaratma
sonucu ortaya cikar. Maksimum kuvvet, ¢cok sayida hizli kasilan kas birimlerinin

etkinlestirilmesiyle artmaktadir (Rippetoe ve Kilgore, 2006, s. 139).

Bompa, (1999, s. 132)’ya gore maksimal hipertrofik kas kuvveti asamasinin
4 ile 6 hafta arasinda oldugudur. Yiiklenme siddetinin %70-80 araliginda, set basina
tekrar sayismin 6 ile 12 arasinda olmasi gerektigini sdylemektedir. Setler arasi
dinlenme siireleri 3 ile 5 dk arasindadir. Hareket hizi yavas ve orta, hafta basina
diisen antrenman sayis1 ise 2 ile 4 arasindadir. Yine Bompa (1999, s. 141)’ ya gore
maksimal kuvvet antrenmani yliklenme siddeti % 85 ile % 100 arasinda, hareket

hizinin, hizli, tekrar sayisinin ise 1-6 arasinda oldugu yoniindedir.

2.5.1. Maksimum Kas Kuvveti Antrenmanlarinda Kasilma Hiz1

Hizin1 maksimuma ¢ikarmak adina tiim néromiiskiiler sistem tiim sporlarda
onemli bir faktor olan hiz ve giicii saglamak icin hizli kasilan lifleri gliglendirmeye
adapte olmalidir. Hatta Maksimum Agirlik Yonteminde tipik olan maksimum
yiiklerle bile sporcunun dirence karsi uyguladigi kuvvet olabilecek en hizli sekilde

uygulanmalidir (Bompa, 1999. s. 144).

2.6. Kuvvet Antrenmanlarina Uyum
Kullanilan direng, kullanilan egzersizdeki tekrar sayisi, kisinin sahip oldugu
kas lif tipi, hormon diizeyleri gibi bir¢ok faktér kuvvet antrenmanlarina uyumu

etkilemektedir (Ozer ve Sahin, 2010. s. 26.).

Kas dokusu hep yada hi¢ prensibine gore ¢alismaktadir. Bir kas lifi ¢alistig
zaman maksimum kapasite ile kasilmaktadir. Kas lifi uyarildigi zaman maksimum
seviyede kasilacaktir. Cizgili kaslarin kasilma kuvveti kas lifinin biiyikligi, kas
fibrillerinin sayisi, devreye giren motor {inite sayisina kas liflerinin tipine bagl

olarak degismektedir (Ozer ve Sahin, 2010. s. 25).

2.6.1. Kas Lifi ve Kuvvet Olusumu
Uretilen kuvvet, kasin boyutu ile yakindan iliskilidir. Daha genis capli kas
fibrilleri daha kiiciik kas fibrillerine gére daha fazla kuvvet iiretmektedir (Ozer ve

Sahin, 2010. s. 25).
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2.6.1.1. Kas Lif Uyumu Hipertrofi

Kassal doku elementlerinin boyutunu artirarak kas dokusunun biiyiimesi.
Viicut gelistirme antrenmanlarinda verilen sette maksimum sayida tekrara ulagsmak
cok onemlidir. Tekrar sayis1 6 ile 12 arasinda degiskenlik gosterebilir. Antrenman
sirasinda sabit yiikiin direnci tekrar sayisina baglidir. Tekrar sayist artirildiginda
antrenman basinda gorece hafif olarak algilanan agirlik sub-maksimum hale gelir ve
son tekrarda maksimum olur. Yorgunluk artinca, motor birimlerin giiglendirilme ve
senkronizasyonu ¢ok daha fazladir ve fizyolojik yararlar ¢ogunlukla agir yik

kaldirilirken gézlemlenenlerle benzerlik gosterir (Bompa, 1999, s. 132).

2.6.2. Bag ve Doku Uyumu

Direng egzersizleri bag dokularda degisiklikler meydana getirmektedir.
toplamda ii¢ tip bag doku bulunmaktadir. Bunlar; kemiklerin aralarinda bulunan ve
siinger gorevi goren kikirdak yapilar, eklemlerdeki kemikleri birbirine baglayan

ligamentler, kemikler ve iskelet kaslarini birbirine baglayan tendonlardir.

Kuvvet antrenmanlarina uyumda, bag dokular kaslar 1ile birlikte
kuvvetlenerek kas kasilma kuvvetine etki etmektedirler. Bag dokulardaki kuvvet
artis1 diizenli diren¢ antrenmani sonucunda kazanilacak kuvvet miktarinda 6nemli rol

oynamaktadir (Ozer ve Sahin, 2010, s. 27)
2.6.3. Sinir Sistemi Uyumu

2.6.3.1. Motor Uniteler

Motor {nite bir tek motor sinirin uyardigi kas liflerinden meydana
gelmektedir. Bazi mator iiniteler 5-10 lifi innerve ederken, bazi motor tiniteler 500-
1000 lifi innerve etmektedir. Motor iinitede demeti uyarildiginda, {initede yer alan
tim kas liflerinin hepsi birlikte maksimal seviyede kasilir. Bu sebeple kasilmaya
katilan motor {inite sayisina bagli olarak agiga cikan kuvvet miktar1 degisecektir

(Ozer ve Sahin, 2010, s. 26).

2.6.3.2. Sinirsel Aktivasyonda Artis
Diren¢ antrenmanlarinda olusan sinirsel uyum, inaktif olan motor iinitelerin
aktif hale gelmesiyle ger¢eklesmektedir. Kasilmaya katilan motor {initelerin sayisi

kuvveti etkilemektedir. Ozellikle antrenmanlarin ilk haftalarinda gergeklesen kuvvet
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artiglarinin ~ sebebi  inaktif olan motor {initelerin devreye girmesinden

kaynaklanmaktadir (Ozer ve Sahin, 2010, s. 27)

2.6.3.3. Sinirsel Inhibisyonda Azalma

Kaslardaki sinirsel inhibisyonlarin azalmasi kuvvet artisi saglamaktadir.
Inhibisyon psikolojik ve fizyolojik olarak gergeklesmektedir. Kisilerin agirliklar:
kaldiramayacaklar1 diislincesi inhibasyonu etkilemektedir. Fizyolojik olarak kas
gormektedir. Kasilmanin artmasi ile birlikte golgi tendon organi uyarildiginda
tendona bagl kaslar ve kendisiyle ilgili bag dokular yaralanmayi onlemek icin
gevsemektedir. Kuvvet antrenmanlart golgi tendon organi uyarildiginda iiretilen

kuvvet esigini artirmaktadir (Ozer ve Sahin, 2010, s. 28)

2.7. Kas Kasilma Tiirleri
Egzersiz esnasinda diizgiin bir hareketin olugmasi i¢in kaslarda farkl tiirlerde

kasilmalar gergeklesir. Kaslarda olusan kasilma tiirleri asagida verildigi gibidir:

2.7.1. Konsantrik Kasilma
Iskelet kasmin gerilimi ayni1 iken kasin boyunda kisalma meydana gelir.

Dinamik bir kasilma tiiriidiir (Ugur ve Baysaling, 1999, s. 31.)

\\‘

N

=N

»

Sekil 2.1. Konsantrik Kasilma.
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(http://www.fitekran.com/negatif-eccentric-egzersiz-
rehberi)

2.7.2. Eksantrik Kasilma
Kasin gerilimi artarken kasin boyu uzar, dinamik olarak gerceklesen bir
kasilma tiiriidiir, konsantrik kasilmanin tersi olarak kasin boyu uzayarak gerceklesir

(Ugur ve Baysaling, 1999, s. 32.)

Sekil 2.2. Eksantrik Kasilma

(http://www.fitekran.com/negatif-eccentric-egzersiz-rehberi)

2.7.3. izometrik Kasilma
Kasin gerilimi artarken kasin boyunda degisiklik olmaz, herhangi bir hareket

s0z konusu degildir, statik bir kasilma ¢esididir. (Demirel ve Kosar, 2002, s. 124.)



16

Sekil 2.3. izometrik Kasilma.

(http://www.future-xsportsteam.com/yazilar/haber28)

2.8. Squat Hareketi

Squat kondisyonel ozelliklerin gelistirilmesinde en sik kullanilan egzersiz
tiirlerindendir. Atletik performansin artirilmasi igin birgok antrenman uygulamasinda
yer almaktadir (Escamilla, 2001, s. 1552). Squat hareketinin kondisyonel gelisime
etkisi sinirsiz sayilabilecek kadar fazladir. Ayrica kisilerin gilinliik yasantilarinda
rutin olarak kullandiklar1 kas gruplar1 squat hareketi ile en 1y1 sekilde desteklenerek,

kisilerin yagam kalitelerini artirmalarina yardimer olmaktadir (Fry ve digerleri, 2003,

5. 629).

Squat hareketinin farkli varyasyonlar1 bulunsa da, en sik kullanilan squat
cesitleri bar ile uygulanan paralel 6n squat ve paralel arka squat ¢esitleridir. (Diggin
ve digerleri, 2011, s. 643). Paralel arka squatt yapmanin dogru yolu govdeyi
olabildigince dik tutmaktir. Ayaklar rahat bir pozisyonda omuz hizasinda agik
tutulmalidir. Bar dikkatli bir sekilde trapezius kasinin iist kismina yerlestirilmeli ve
sirt dik tutulmalidir ( Braidot ve digerleri, 2009, s. 2). Sirtin dik, topuklarin yere tam
temas ederek, dizlerin ayaklar ile ayn1 hizada olmasma 6zen gosterilerek, asagiya
dogru ¢omelme ve tekrardan baslangic pozisyonuna donme seklinde
gerceklestirilmektedir (Beachle ve Earle, 2000, 5.369). Onden yapilan paralel squat

hareketini yapmanin dogru yolu ise arka squat hareketinden farkli olarak, bari
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deltoidlerin 6n kismina klavikulanin iistiine yerlestirerek, dirseklerin yere paralel
pozisyona biikiilmesi ile gerceklestirilmektedir (Beachle ve Earle, 2000, s. 369;
Dalavier, 2001, s. 82). Onden paralel squatin devaminda ise arka squat hareketinde
oldugu gibi asagiya dogru ¢omelme ve tekrardan baglangic pozisyonuna dénme

seklinde gerceklesmektedir (Gullet ve digerleri, 2009, s. 284).

Arkadan yapilan paralel squat hareketi dnden yapilan squat hareketine gore
daha sik kullanilirken arka ve 6n squat hareketi arasinda teknik ve aktive olan kaslar

arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir (Gullet ve digerleri, 2009, s. 286).

Squat hareketi sirasinda esas olarak calisan kaslar bacak kaslaridir. Squat
hareketi ¢omelme ve tekrardan yukariya yiikselme seklinde gergeklesir ve hereketi
¢omelme ve yiikselme seklinde iki fazda daha ayrintili incelenmektedir. Comelme
sirasinda kalga ve diz eklemlerinde fleksiyon, ayak bilegi ekleminde isi dorsi
fleksiyon gerceklesmektedir. Yiikselme sirasinda kalga ve diz eklemlerinde
ekstansiyon, ayak bilegi ekleminde ise plantar fleksiyon meydana gelmektedir.
Comelme sirasinda hareket yer ¢ekimine dogru oldugu i¢in kaslar eksantrik olarak
calisarak agirhigin kontrollii olarak asagiya dogru indirilmesi saglanmaktadir.
Yikselme sirasinda calisan kas gruplari degismeyerek kaslar yer¢ekimini yenmek
icin konsantrik olarak kasilmaktadir. Hareketin iki fazinda da kol ve gdvde kaslar

izometrik olarak kasilmaya devam eder (Demirel ve Kosar 2002, s. 269-270).



Sekil 2.5. On Squat Hareketi
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2.8.1. Squat Hareketi Sirasinda Calisan Bashica Kaslar ve Gorevleri

Squat hareketi sirasinda ¢aligan baslica kaslar ve gorevleri asagida verildigi
gibidir:

2.8.1.1. M. Quadriceps Kasi

Uyluk kemiginin dort basi kasi olarak bilinir. Vastus medialis, vastus

lateralis, vastus intermedius diz eklemine ekstansiyon yaptirirken ve dort bastan biri

olan M. Rectus femoris kalgaya fleksiyonuna da yardimci olur (Toraman, 2010, s.
120).

Quadriceps

Rectus Femoris

Vastus Intermedius
e sTeiais Under the
Rectus Fermoris

Vastus Medialis

Vastus Lateralis

Sekil 2.6. Quadriceps.

(http://bodybuilding-wizard.com/quadriceps-femoris-anatomy)

2.8.1.1.1. M. Rectus Femoris

Crista ilica’nin 6n alt ¢ikintisindan ve kalga kanadinin iizerinden baslayan iki
bas1 bulunup distal ucu patellanin {izerinden patellar bag ile tibia’da sonlanmaktadir.
Dirence karst konsantrik kasildiginda kalgcaya fleksiyon ve/veya dize ekstansiyon

yaptirir. Ayni zamanda dirence kars1 ekzantrik kasildiginda diz fleksiyonunu kontrol

eder (Toraman, 2010, s. 120).
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2.8.1.1.2. M. Vastus Medialis
Linea intertrochanterica ve labium madiale linea aspera dan baslayip patellar

bag ile birleserek tuberostias tibiada sonlanir. Dize ekstansiyon yaptirir (Taner, 2000,
s. 169).

2.8.1.1.3. M. Vastus Lateralis
Trochanter major, labium madiale linea asperadan baslayip, tuberostias tibiada

sonlanir. Diz eklemine ekstansiyon yaptirir (Taner, 2000, s. 169).

2.8.1.1.4. M. Vastus Intermedius
Corpus femorisin facies anterior, facies lateralis den baslayip, tuberostias tibiada

sonlanir. Diz eklemine ekstansiyon yaptirir (Taner, 2000, s. 169).

2.8.1.2. Hamstring Kaslari
Diger bir adiyla ischiokrual kaslar biceps femoris, semitendinousus,
semimembranosus olmak tizere ayrilirlar. Bu kaslar diz fleksiyonunda ve kalga

ekstansiyonunda aktif olmaktadirlar (Demirel ve Kosar, 2002, s. 209)

Semitendinosus

Biceps Femoris

Semimembranosus — /

A

Sekil 2.7. Hamstring.

(http://www.clinic-hq.co.uk/article_76 _Hamstring+Strain)
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2.8.1.2.1. Biceps Femoris

Uylugun arkasinda yer alir, iki eklemli ve iki uglu bir kastir. Uzun basi, kalga
kemigini olusturan ischium kemiginin alt parcasindan, kisa basi femurun arka orta
kismindan baslar. Yapigsma yeri ise fibula kemiginin basinin dis tarafi tibianin dig
kondilidir. Biseps femorisin uzun basi kalga eklemini katettiginden bu bas ile kalca
ekleminde ekstansiyon ve dis rotasyon yaptirilir. Biceps femoriz diz ekleminde ise

fleksiyon ve dis rotasyon yaptirmaktadir (Demirel ve Kosar, 2002, s. 209).

2.8.1.2.2. Semitendinosus
Ischium’dan tibia kemiginin i¢ yiiziine dogru uzanir. Kalca eklemine

ekstansiyon ve i¢ rotasyon yaptirir. Diz eklemine ise fleksiyon ve i¢ rotasyon yaptirir

(Demirel ve Kosar, 2002, s. 209).

2.8.1.2.3. Semimembranusus
Osischium kemiginin alt kismindan baslayip tibianin i¢ kondilinde sonlanir.
uyluga ekstansiyon ve i¢ rotasyon, diz eklemine ise fleksiyon ve i¢ rotasyonda gorev

almaktadir (Demirel ve Kosar, 2002, s. 209).

2.8.1.3. M. Gluteus Maximus

Crista iliaca, sagri1 kemigi ve kuyruk sokumu kemiklerinden baslayarak femur
kemiginin biiyiik trochanter’inin altinda sonlanmaktadir. Uyluk kemigine
ekstansiyon ve dis rotasyon yaptirmaktadir. Alt lifler uyluga addiiksiyon yaptirirken
tist lifler abduksiyon yaptirmaktadir (Demirel ve Kosar, 2002, s. 211)
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Gluteus maximus

lliotibial hand

Sekil 2.8. Gluteus Maximus.

(http://corewalking.com/gluteus-maximus-external-rotation)

2.8.1.4. M. Erector Spinae
Erector spinae grubundaki kas lifleri vertebralise paralel sekilde uzanmaktadir

ve lateralden mediale dogru ii¢ gruba ayrilirlar. Bu kas gruplar asagida verildigi
gibidir: (Taner, 2000, s. 230).
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Ligamentum

Mastoid process nuchae

of temporal bone

lllocostalis
Erector spinae | | ongicsimus

Spinalls

(Niocostalis lumborum)

External oblique

Sekil 2.9. Erector Spinae.

(https://www.pinterest.com/pin/339458890638592688)

2.8.1.4.1. M. iliocostalis

Erector spinae grubu kaslarinin en lateralde yer alanidir. Uzantist illium’ dan
costa’ lara ve costa’ lardan costa’ lara seklindedir. iliocostalis’ in {i¢ adet alt grubu
bulunmaktadir. Birincisi m. illiocostalis lumborum olarak bilinmektedir crista illiaca’
nin labium externum’ undan baslaylp costa’ larin angulus costae’ larinda
sonlanmaktadir. Erector spinae’ nin ikinci alt grup kast m. Illiocostalis thoracis
olarak adlandirilmaktadir ve costa’ larin angulus costae’ larindan baslayip, ilk alti
costanin angulus costae’ lari, yedinci servikal vertebra’nmin processus
transversus’unda sonlanmaktadir. Ugiincii ve son alt grup olan m. Iliocostalis cervicis
ticlincli ve altinci costa’lardan baglayip dordiincii ve altinci servikal vertebra’larin

processus transversus’larinda sonlanmaktadir (Taner, 2000, s. 230-231).

2.8.1.4.2. M. Longissimus

M. longissimus kas grubunun lateralinde m. iliocostalis bulunurken,
medialinde m. spinalis bulunmaktadir. Bu gruptaki kaslar sacrum’dan processus
transversus’lara  uzanirken,  proceccus  transversus’lardan da  processus

transversus’lara uzanirlar. M. longissimus kaslarimin alt gruplart arasinda M.
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longissimus thoracis bulunmaktadir. Bu kas grubu lumbal, on sacrum ve alt torakal
vertebral’larin processus transversus’larindan baglar ve son buldugu noktalar
medialde st lumbal vertebra’larin processus accesorious’lart ve torakal
vertebra’larin processus transversus’lari, lateralde list lumbal vertebra’larin processus
transverss’lart ile costa’larin angulus costae ve tuberculum costae’lar1 arasindaki
bolgelerdir. Bir sonraki kas grubu ise M. longissimus cervicis olarak bilinmektedir.
Bu kas gruplart ilk 4 ve 5 torakal vertebra’larin processus transversus’larindan
baslayip, ikinci ve altincit servikal vertebra’larin procesus transversus’larinda
sonlanmaktadir. M. longissimus capitis ise iist 4 ve 5 torakal vertebra’larin processus
transversus’lar1 ile alt 3 ve 4 servikal vertebra’larin processus articularis’lerinde

baslar. Sonlandig1 nokta ise processus mastoideus’tur (Taner, 2000, s. 232).

2.8.1.4.3. M. spinalis
M. spinalis kas gruplarinin en medialinde yer alir. Bu kaslarin uzantisi
processus spinosus’lardan processus spinous’lara kadardir. Alt gruplar1 arasinda

bulunan M. spinalis

thoracis, on birinci ve on ikinci torakal vertebra ve birinci ve ikinci lumbal
vertebra’larin processus spinosus’larindan baglayip, dordiincii ve sekizinci torakal
vertebra’larin processus spinosus’larinda sonlanmaktadir. Alt gruplarin bir digeri ise
M. spinalis cervicis’tir. Bu grup, altinci ve yedinci servikal ve birinci ve ikinci
torakal vertebra’larin processus spinosus’larindan baslayip, ikinci ve dordiincii
servikal vertebra’larin processus spinosus’larindan son bulmaktadir. M. spinalis
capitis ise bu gruba ait son alt kas grubu olarak bilinmektedir ve ¢ogunlukla m.

semispinalis capitis ile birlesmis sekilde bulunmaktadir (Taner, 2000, s. 232-233).

2.9. Squat Hareketi ile ilgili Makaleler

Diggin ve digerleri (2011, s. 643) yapmis olduklar ¢alismada, gévde ve alt
ekstremite kinematiginde on ve arka squat hareketinin olusturdugu farkliliklart
incelemislerdir. 2D kinematik veri, 12 katilimcinin arka squat kabiliyetlerindeki 1TM
maksimumlarimin %50’si baz alinarak ve 6n ve arka squat hareketlerinin her ikisini
de 3 tekrarla yapilarak gergeklestirilmistir. Iki teknik arasindaki bagiml
degiskenlerin anlamli farkliliklarinin belirlenmesi i¢in Wilcoxon Eslestirilmis iki

Ornek Testi kullanildi. Sonug gdstermistir ki, arka squat, diz eklemi kinematiginde
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hi¢bir farklilik gostermemis olan 6n squata gore (p< 0.05), govdede Onemli bir
egilim gostermistir. Bu ¢alismanin sonucu, squat ile ilgili olan diger ¢alismalarla

bagdastirildiginda, arka squatin alt sirt yaralanma riskini artirdigini gostermektedir.

Akkoyunlu ve digerleri (2006, s. 149) yapmis olduklari ¢alismada, 8 haftalik
farkli pozisyonlarda uygulanan squat antrenmanlarinin diz fleksiyon ve ekstansiyon
kuvvet gelisimine etkilerini arastirmiglardir. Bu ¢alismaya 33 saglikli erkek denek
goniillii olarak katildi. Denekler tesadiifi yontemle tam squat grubu (TSG, n=11),
yarim squat grubu (YSG, n=11), ve kontrol grubu (KG, n=11) olarak ii¢ gruba
ayrildi. Deney grubundaki (TSG ve YSG) deneklere haftada ii¢ giin, toplam sekiz
hafta siireli, 1 Maksimum tekrarlarinin % 60’1 siddetinde tam ve yarim squat

egzersizleri yaptirildi. Calisma agirliklar 4. haftadan sonra yeniden ayarlandi.

Sonug¢ olarak; yarim squat egzersizlerinin diz ekstensor ve fleksorlerinin

kuvvet gelisiminde daha etkili oldugu sdylenilebilir (Akkoyunlu ve digerleri, 2006).

Peeni (2007, s. 2)’ nin yapmis oldugu calismada, 6n ve arka squat
egzersizlerinin dikey sigrama ve alt viicut giic indeksine etkilerini, erkek
voleybolcular iizerinde incelenmistir. 18 National Collegiate Athletics Association
(NCAA) erkek voleybol oyuncusu ¢alismaya goniillii olarak katilmis ve 6n squat ile
arka squat egzersizlerinden olusan antrenman programlarinin uygulandig iki farkli
gruba dagitilmislardir. Katilimcilar antrenman programlarimi sekiz hafta boyunca
uygulamiglardir. Katilimeilarin karst hareket dikey sicrama ylikseklikleri ve alt viicut
giic indeksleri, sifirinci, dordiincii ve sekizinci haftada Olciildii. 2x3 faktoriyel
ANOVA, antrenman gruplariin kars1 hareket dikey ziplama yiiksekliklerinde ve alt
viicut gii¢ indekslerinde herhangi énemli bir farklilik belirlememistir (p< 0.05). Buna
ek olarak, sekiz haftada gii¢ indeksinde de herhangi Onemli bir degisiklik
gbzlemlenmemistir (p< 0.05). Iki grupta da ilk 4 haftada (p= .001) ve 8 hafta
sonunda (p= .000) kars1 hareket dikey sigrama yiiksekliklerinde onemli gelisim
gozlemlenmistir. Fakat bu degisim ilk 4 haftada sona ermis ve dordiincii haftadan
sekizinci haftaya kadar dnemli bir degisiklik gozlemlenmemistir (p= .080). Mevcut
calisma, hem 6n hem de arka squat kuvvet antrenman programlarinin her birinin
kars1 hareket dikey ziplama performansina esit derecede etkili oldugunu ispatlamistir
(Peeni, 2007).
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Braidot ve digerleri (2009, s. 1) yapmis olduklar1 ¢caligmada, 6n ve arka bar
ile yapilan paralel squat egzersizinin kinematik ve dinamik degiskenlere gore
karsilastirmali olarak incelemislerdir. On bar ile yapilan squat egzersizinin dizdeki
enerji olusumunu olumlu etkiledigi ve daha etkili kas egzersizine sebebiyet verdigi
gbzlemlenmistir. Arka bar ile yapilan squat’ ta ise, kalgaya etki eden ortalama giiciin
daha fazla oldugu ve bu durumun hareket hiziyla baglantili oldugu ortaya ¢iktigini

tespit etmislerdir (Braidot ve digerleri 2009).

Caterisano ve digerleri (2002, s. 428) yapmis olduklar1 ¢alismada, 3 farkli
derinlikte gergeklestirilen squat egzersizinin, 4 farkli kalca kasina katkisi
incelenmistir.10 profesyonel halterciye, kendi viicut agirliklarmin %100-125iyle
kismi, paralel ve derin squat egzersizini gerceklestirmeleri istenmistir.
Elektromiyografik (EMG) yiizey elektrotlar1 katilimcilarin vastus medialis, vastus
literalis, biceps femoris ve gluteus maximus kaslarina yerlestirilmistir. EMG verileri
birlesmeye gore hesaplanmis ve 4 kasin toplam elektriksel aktivitesiyle
degerlendirilmistir. Veriler ANOVA ve Tukey poc hoc testleri kullanilarak analiz
edilmistir. Sonuglara gore, gluteus maximus kasinin konsantrik evresinde onemli
degisiklik gdzlemlenmistir (p < 0.001, p= 0.0056). Bu degisiklik kismi (%16.9),
paralel (%28.0) ve tam derin squat asamalarinda gozlemlenmistir. Konsantrik evrede,
hicbir squat derinliginde biceps femoris, vastus medialis ve vastus literalis kaslarinda
onemli bir degisiklik gdzlemlenmemistir. Ozetle, gluetus maximus disindaki kas
gruplart (biceps femoris, vastus medialis ve vastus literalis) squat egzersizinin
derinligi konsantrik evrede arttikga daha aktif hale gelmemektedir. Dolayisiyla,
sadece gluteus maximus kalga kas1 squat egzersizinin derinliginin artmasindan direkt

olarak etkilenmektedir.

Schwanbeck ve digerleri (2009, s. 1) yaptiklar1 g¢alismada, bacagin ve
govdenin itici glic ve dengeleyici kaslarina, serbest agirlikla yapilan squat
egzersizinin mi yoksa Smith machine ile yapilan squat egzersizinin mi ideal
oldugunu arastirmislardir. 6 saglikli katilimci, 8 tekrarli 1 set squat egzersizini (8
tekrarda kaldirabilecekleri agirlikta. Or: 8RM veya 8 tekrar maksimum) serbest
agirlikla ve Smith machine kullanarak, her seans arasinda minimum 3 giin ara olacak

sekilde gerceklestirmistir. Bu siirecte, katilimcilarin tibialis anterior, gastrocnemius,
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vastus medialis, vastus literalis, biceps femoris, lumbar erector spinae ve rectus
abdominus Kaslarinin elektromiyografik olgiimleri yapilmistir. Elektromiyografik
sonuglara gore, serbest agirlikta, Smith machine’e kiyasla gastrocinemius, biceps
femoris ve vastus medialis kaslarinda, sirasiyla 6nemli degisiklik gozlemlenmistir.
Diger kaslarda, serbest agirlik ve Smith machine kullanildiginda herhangi 6nemli bir
degisiklik gozlemlenmemistir. Buna ragmen, tim kaslarda yapilan EMG
Olctimlerinin  toplam1  degerlendirildiginde, serbest agirlikla yapilan squat
egzersizinin, Smith machine ile yapilanla karsilastirildiginda %43 daha etkili oldugu
gozlemlenmistir (p < 0.05). Bu sonuca bakilacak olunursa, serbest agirlikla yapilan
squat egzersizi, Smith machine ile yapilan egzersize kiyasla, plantar fleksor, diz
fleksorii ve diz ekstansor kaslarini gelistirmek isteyen bireyler i¢in daha faydah
olabilir (Schwanbeck, ve digerleri 2009).

Yavuz ve digerleri (2015, s. 1) 12 erkek, viicut gelistirme ve power liftig
sporcusu lizerinde yapmis olduklar1 bir ¢alismada, 6nden ve arkadan yapilan yarim
squat hareketinin diz ve kalga agilarinda meydana gelen EMG aktivitelerini ve
kinematik degisimleri incelemistir. Caligmaya katilan denekler arka ve 6n squat
hareketlerini maksimum yiiklerle yaparken kalca ve diz eklemlerinde 2 boyutlu
hareket analizi yapilmis ve vastus lateralis, vastus medialis, rektus femoris,
semitendinosus, biceps femoris, guluteus maximus ve erector spinae kaslarinda EMG
aktiviteleri belirlenmistir. Yapilan arastirmada on yarim squat hareketinin vastus
medialis kasinin ¢ikis hizinda anlamli farkliliklar gosterirken arka yarim squat
hareketine goére hareketin tiimiinde daha yiiksek gerilim gostermektedir. Ayni
zamanda arka yarim squat hareketinin ise semitendinosus kasinin ¢ikis fazinda daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Diz agilar1 arasinda ise farklilik bulunmamasina
ragmen arka yarim squat hareketi sirasinda govde egiminin On yarim squat

hareketine gore daha fazla oldugu bildirilmistir.

Yavuz ve digerleri (2015, s.1)’ e gore maksimum yiiklenmeler sirasinda
kinematik ve kas aktivitesi acisindan 6n yarim squat hareketinin arka yarim squat
hareketine gore daha avantajli oldugunu bildirmektedir (Yavuz ve digerleri, 2015,

s.1).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmcilar

Calismaya yas ortalamalar1 26.3 olan 18 erkek fitness sporcusu goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu ortalama 1.79 cm. olup, viicut agirliklart
ortalama 80 kg. olarak belirlenmistir. Caligmaya katilan kisilerin hepsi 1 yildan uzun
siire 6n ve arka squat ¢aligmalar1 yapmis tecriibeli sporculardir. Calismada yer alan
katilimcilar ¢alisma oncesinde kuvvet antrenman programlarina katilmis kisilerden
olugmaktadir. Bu baglamda katilimcilarin ndérolojik, ortopedik, kas ve iskelet
sistemlerinde bilinen bir sorunun olup olmadiginin tespiti igin, tibbi ge¢cmisleri
sorgulanmistir. Calisma dncesinde katilimcilar Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu
tarafindan onaylanmis ve bu calismada goniillii olmay1 kabul ettiklerini belirten bir

forma imza atmustirlar.
3.2. Veri Toplama Araclari

3.2.1. Squat Ekipmanlar:
Antrenmanlar ve 1 TM dl¢iimleri sirasinda ironBull marka olimpik barbell,

Rogue marka 1.25, 2.5, 5, 10, 20 kg agirlik plakalar yer almigtir.

Sekil 3.1. Rogue marka 1.25, 2.5, 5, 10, 20 kg agirhik plakalan
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3.2.2. Maksimal izometrik Kuvvet Ol¢iim Cihaz
Maksimal izometrik bacak sirt kuvvetin belirlenmesinde Takei marka

elektronik dinamometre kullanilmustir.

Sekil 3.2. Takei marka elektronik dinamometre

3.2.3. Antropometrik Ol¢iim
Deneklerin boy uzunlugu ve uyluk caplar1 6lglimleri mezura ile yapilmistir.

Deneklerin kilogram 6l¢timleri Felix marka tarti ile yapilmustir.

3.3. Calismada On ve Arka Squat Varyasyonlarinin Tercih Edilmesinin

Nedenleri

Bar ile uygulanan en sik squat varyasyonlar1 6n ve arka squat hareketleridir.
Ayrica arka squat hareketi de on squat hareketine gore daha sik kullanilmaktadir.
Sporcular antrenorler ve fitness seviyesini artirmak isteyen Kkisiler agisindan
hareketlerin kuvveti ne derecede etkiledigi, hangi kas gruplarinda etki gosterdigi ve

hedeflenen kazanimlar1 hangi 6l¢ilide pekistirdigi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Arka squat hareketinin daha yaygin kullanilmasinin sebeplerinden bir tanesi

On squat hareketinde eklem esnekliginin ciddi 6nem tagimasi ve buna karsilik olarak
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arka squat hareketinde bu gereksinimin daha 6nemsiz olmasindan dolayr arka squat
hareketi 6n squat hareketine gore daha ¢ok tercih edilmektedir (Gullet ve digerleri,

2009, s. 286)

Diger yandan on squat hareketinde daha az yiikler kullanilarak esdeger
sonuglar elde edilebilmektedir. Buna ek olarak, arka squat hareketinde 6ne egimin
artmast sonucunda ve ayni sonuclari elde edebilmek i¢in daha agir yiikler
kullanilmasindan dolay1 alt sirt ve kikirdak ve mintiskiislerde yaralanma riskinin 6n
squat hareketine kiyasla daha fazla oldugu yapilan diger calismalarda belirtilmistir
(Diggin, ve digerleri, 2011, s. 643; Escamilla, 2000, s. 1566).

Arastirmacinin gerceklestirmis oldugu detayli literatiir taramasinin ardindan,
On ve arka squat hareketlerinin maksimal kuvvet lizerindeki karsilastirmali etkilerini
inceleyen benzer bir calismaya rastlanmamistir. Bu ana fikirden yola ¢ikarak

literatiire katki saglamak amaciyla mevcut ¢alisma gerceklestirilmistir.

3.4. Calismanin Hazirlamis1 ve Isleyisi

Mevcut calismanin amaci alt1 haftalik squat antrenman programi uygulamasi
Oncesi ve sonrasinda bar ile uygulanan 6n ve arka yarim squat antrenmaninin her
hareket iizerinde uygulayabildikleri maksimal 1 tekrar ve maksimal izometrik sirt

bacak kuvveti farkliliklar1 degerlendirilmistir.

Veri toplama islemi ve alt1 haftalik antrenman periyodu Nisan-Mayis 2016’da
K.K.T.C’ nin Gazimagusa sehrinde bulunan Crossxtreme adli spor salonunda

gerceklestirilmistir.
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Sekil 3.3. Cahismamin Uygulandig1 Crossxtreme Spor Salonu

Calismaya katilacak olan goniillii kisilerden aranan 6zellikler, en az bir yil 6n
ve arka squat hareketlerini yapmis, squat hareketini uygulamada sorun yasamayan,
tecriibeli kisiler olmalaridir. Calismada yer alacak olan kisiler calismaya alinmadan
once On ve arka squat hareketlerini uygularken ikiser antrenman boyunca
gozlemlenerek, kisilerin ¢calismaya uygun olup olmadiklar: tespit edilmistir. Kisilerin
herhangi bir besin destegi kullanmasina izin verilmemistir. Calisma grubundaki
kisilerin, calismalar sirasinda ve/veya oOncesinde herhangi bir doping maddesi
kullanip kullanmadiklart sorgulanarak, galigmaya katilan kisilerin doping maddesi
kullanmamis bireylerden olusturulmasina 6zen gosterilmistir. Calismaya katilan
kisiler antrenman periyoduna baslamadan 6nce antrenmanin igerigi ve uygulanacak
testler hakkinda bilgilendirilerek, ¢aligma ile ilgili sorular1 yanitlanmistir. Calisma
toplamda sekiz hafta siirmiistiir. Calismanin 1. evresinde katilimcilardan 6n ve arka
yarim squat 1 TM ve maksimal izometrik kuvvet 6l¢timleri alinmistir. Calismanin 2.
evresinde katilimcilar dokuzar kisilik iki guruba ayrilmiglardir. Gruplar FS-GRUP
(6n squat grubu) ve BS-GRUP (arka squat grubu) olarak adlandirilmislardir. FS-
GRUP alt1 hafta boyunca sadece 6n squat hareketini uygulamistir. BS-GRUP ise alt1
hafta boyunca sadece arka squat hareketini uygulayarak, planlanan alt1 haftalik

antrenman periyodunu gergeklestirilmistir. Calismanin 3. evresinde ise, alti haftalik
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antrenman periyodu tamamlandiktan sonra ¢alismanin 8. haftasinda katilimcilardan

tekrardan 1 TM ve maksimal izometrik kuvvet dl¢limleri alinmistir.

Katilimcilarin antrenman periyoduna baglamadan 6nce 6n ve arka squat 1 TM
Olctimleri alinarak kullanacaklar1 yiikk 1 TM’ ye gore ayarlanmistir. Antrenmanlar
sirasinda kisiler beserli ve altisarli gruplar seklinde ¢alistirilmistir. Katilimeilar {ig
hafta antrenman programini uyguladiktan sonra, Antrenman periyodunun doérdiincii
haftasinin ilk antrenman giiniinde, katilimcilarin kendi uyguladiklar1 hareketteki 1
TM olglimleri tekrardan alinarak kullanilan yiikler, yeni 1 TM’ ye gore tekrardan
ayarlanmistir. Denekler kendi gruplarindaki 6n veya arka paralel squat hareketlerini
haftada ii¢ kez birer giin arayla pazartesi, carsamba ve cuma giinleri
tekrarlamiglardir. Antrenman periyodu agirdan agira ve agirdan hafife olacak sekilde
planlanmistir. Hafif giin aktif dinlenme olarak son antrenman giiniine denk
getirilmistir. Hafif giiniin ardindan verilen 72 saatlik dinlenme diger hafta yapilacak
olan agir antrenman Oncesinde kisilerin toparlanmalarini saglayarak, agir antrenmana
hazir halde gelmelerini saglamak amaci ile antrenman programi igerisinde
kullanilmistir. Antrenman periyodu alti hafta siirmiistiir. Altinci haftanin son
antrenmanindan sonra, katilimeilarin en az ii¢ giin higbir aktiviteye katilmamalari
istenerek, sekizinci hafta igerisinde katilimcilardan 6n ve arka squat 1 TM ve
maksimal izometrik kuvvet degerleri alinarak caligma tamamlanmistir. Alti1 hafta

boyunca uygulanan antrenman programi (Tablo 3.1)’de verildigi gibidir.

Antrenman programi olusturulurken Rippetoe ve Kilgore’un (2006, s. 191)
yazdiklart Kitaptaki, Bill Starr’n 1976’da olusturdugu kuvvet antrenman metodu
olarak bilinen “The Starr Model”, antrenman planlamasi, dikkate alinmistir. Yine
Rippetoe ve Kilgore’un (2006, s. 191) de belirttigi gibi dinlenme ve yiiklenme
siirelerinin gelisime gosterdigi olumlu etki agisindan yillarca birgok antrendr ve
sporcu tarafindan tercih edilmis olan. “The Starr Model”’e gore, haftada 3 uygulanan
antrenmanlar ortadan, agira ve agirdan hafife veya agirdan, agira ve agirdan hafife
olarak dizayn edilmektedir. Kullanilan yiiklerin agirligi (Tablo 2.1)’de gosterildigi
gibidir.



33

3.4.1. 1 Tekrar Maksimum Arka On Squat Olciimleri

Kisiler rastgele segilerek 6n squat (BS-Grup) ve arka squat (BS-Grup) olarak
iki gruba ayrildilar. Alt1 hafta boyunca haftada 3 kez birer giin ara ile 6n squat ve
arka squat uygulanmistir. Antrenmanlara baslamadan ii¢ giin 6nce ve antrenmanlar
bittikten ii¢ giin sonra laboratuvari ziyaret ederek gerekli testlere tabi tutulmuslardir.
Bu baglamda ilk ziyarette denekler, galisma esnasinda kullanilacak prosediirler
konusunda bilgilendirilmistirler. Calismada katilimcilarin ¢alismadan 72 saat
oncesine kadar siddetli aktivitelerden kag¢inmalar1 istenmistir. Kisilerden ilk olarak
arka squat hareketinin 1 TM o6l¢iimi alinmistir. 72 saatlik dinlenmenin ardindan

kisilerden 6n squat hareketinin 1 TM 6lglimii alinmistir.

Veriler kisilerden 9 giinliik bir siire zarfinda toplanmistir. Bu siiregte giinde
10 kisi teste tabi tutulmustur. Katilimcilar ¢alismaya 1sinma amagli 5dk hafif siddette
bisiklet ergonometresi kullanarak baslayacaktir. Ardindan maksimal kuvvet dl¢limii
icin Stone ve O’Bryant (1987) tarafindan gelistirilmis, ve Mc Bride ve digerleri
(2002) tarafindan modifiye edilmis 1 TM testi uygulamistir. Bu testte denekler,
serbest barbell squat kullanarak test protokoliine uygun olarak hazirlanmig 1sinma
serilerini yapacaktir. Bu seriler sirasiyla, ortalama bilinen 1 TM’nin 30% (8-10
tekrar), 50% (4-6 tekrar), 70% (24 tekrar), ve 90% (ltekrar) seklinde
uygulanmistir. Son olarak, katilimcinin goriisii dogrultusunda agirlik kademeli olarak
arttirtlacak ve 1 TM tespit edilmistir. 1 TM denemeleri arasinda kisilerden en az 3

en fazla 8 dk dinlenmeleri istenmistir.

Katilimeilar squat ve front squat hareketini 80° derecelik acgida paralel squat
olarak ve viicut dik olacak sekilde uygulayacaktir. Squat hareketi, sirt dik, kalgalar
yere paralel, bacaklar omuz genisliginde agik ve bar karsilikli iki omuz arasinda ve
trapezius kasiin iistiine gelecek sekilde, deltoidlerin hafifce arkasina yerlestirilerek
ve dirsekler geriye ¢ekilerek uygulanacaktir. Front squat hareketinde deneklerden
bart anterior deltoidlerinin istiinde tutmalar1, kollarmin yere paralel, dirseklerin

biikiik ve on kollarin ¢apraz pozisyona getirmeleri istenmistir.

3.4.2. Maksimal izometrik Kuvvet Ol¢iimleri
Dinamometre kullaniminda, kisi dik durumda iken kabza diz hizasina gelecek

sekilde ayarlanir ve kisi kabzayr ¢ekmek i¢in sirt1 dik durumda iken dizlerini 90
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derece fleksiyona getirerek maksimum bir kuvvet kullanarak kabzay1 ¢eker (Yildiz
ve digerleri, 2009, s. 43).

Maksimal izometrik kuvvet dlgtimleri, deneklerin son 1 TM testinden 72 saat
sonra alinmistir. Deneklerin maksimal izometrik kuvvetlerinin tespit edilmesi igin
elektronik dinamometre kullanilmistir. Her denek dinamometreyi 3-5 dk. arayla 3

kez tekrarlamistir. 3 denemedeki en iyi deger veri olarak alinmigtir.

Tablo 3.1. Alt1 haftalik antrenman programi

Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Agir Dinlenme  Agir Dinlenme  Hafif Dinlenme  Dinlenme
Birinci Hafta

1. Giin

Yiiklenme 1TM % 80

Set / tekrar 4*8

Set basina dinlenme arahg: 3-5 dk.

Hareket hizi Orta

2. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 85

Set / tekrar 4*6

Set basina dinlenme siiresi 3-6 dk.

Hareket h1zi Orta

3. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 70 ile

Set / tekrar 3*8

Set basina dinlenme siiresi 3-5 dk.

Hareket hiz1 Orta
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ikinci Hafta

1. Giin

Yiiklenme 1TM % 80
Set / tekrar 4*8

Set basina dinlenme arahgi 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta

2. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 85
Set / tekrar 4*6

Set basina dinlenme siiresi 3-6 dk.
Hareket hiz Orta

3. Giin
Yiiklenme 1 TM’nin % 70 ile
Set / tekrar 3*8

Set basina dinlenme siiresi 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta
Uciincii Hafta

1. Giin
Yiiklenme 1TM % 80
Set / tekrar 4*8

Set basina dinlenme arahg: 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta
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2. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % &5
Set / tekrar 4*6

Set basina dinlenme siiresi 3-6 dk.

Hareket hiz1 Orta

3. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 70 ile
Set / tekrar 3*8

Set basina dinlenme siiresi 3-5 dk.

Hareket hiz1 Orta

Dordiincii Hafta

1. Giin

30% (8-10 tekrar), 50% (46 tekrar), 70% (2-4 tekrar), ve 90% (1tekrar) ve

kisinin gortisline bagli olarak agirlik artirilarak 1TM belirlenmistir.

Yiiklenme 1TM % 30 %50 %70 %90
Set / tekrar 8-10/4-6/2-4/1-1-1

Set basina dinlenme arahg 3-8 dk.

Hareket hiz1 Orta

2. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 85

Set / tekrar 4*6

Set basina dinlenme siiresi 3-6 dk.

Hareket hiz1 Orta




3. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 70 ile
Set / tekrar 3*8

Set basina dinlenme siiresi 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta

Besinci Hafta

1. Giin

Yiiklenme 1TM % 80

Set / tekrar 4*8

Set basina dinlenme arahg 3-5dk.
Hareket hiz1 Orta

2. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 85
Set / tekrar 4*6

Set basina dinlenme siiresi 3-6 dk.
Hareket hizi Orta

3. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 70 ile
Set / tekrar 3*8

Set basina dinlenme siiresi 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta

Altinc1 Hafta

1. Giin
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Yiiklenme 1TM % 80

Set / tekrar 4*8

Set basina dinlenme arahgi 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta

2. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 85
Set / tekrar 4*6

Set basina dinlenme siiresi 3-6 dk.
Hareket hiz1 Orta

3. Giin

Yiiklenme 1 TM’nin % 70 ile
Set / tekrar 3*8

Set basina dinlenme siiresi 3-5 dk.
Hareket hiz1 Orta

3.5. Veri Analizi ve istatistikler

3.5.1. On Test Son Test Degisim Formiilii

Her hareketten elde edilen 1 TM degerler, iki grup arasindaki Onemli
farkliliklarin varhi§imi belirlemek amaciyla karsilastirilmistir. Ayrica, her grubun
kendi igerisinde Onemli farkliliklarin varligini belirlemek amaciyla antrenmanlar
Oncesi ve antrenmanlar sonrasi 1 TM karsilagtirilmistir. Antrenmanin verdigi etkiler,
1 T™M degerleri Oncesi ve sonrasi degisim formiilii kullanilarak hareketlerin birbirleri
tizerine olan etkileri degerlendirilmistir. Degerlendirmede kullanilacak olan degisim

formiilii asagida belirtilmistir.

(A% 1-RM = (1-RMpost - 1-RMpre) * 100/ 1RMpre) (Cacchio, 2008, s. 621)
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Her gruptan elde edilen antrenman etkileri alti hafta Oncesi ve alt1 hafta
sonrasi kullanilan ve kullanilmayan hareketteki 1 TM degerlerini (1 TM &ncesi vs 1
TM sonrasi) karsilagtirarak degerlendirilmistir. Yani FS grubu igin arka squat
hareketi, BS grup i¢in ise on squat hareketinin etki derecesi kullanilmayan harekette
gozlemlenen 1 TM etki derecesi. (A%1-TM) ile kullanilan harekette (A%1-TM)
orantisi, yani: A% Ratio = A%1-TM/ A%1-TM (Cacchio, 2008, s. 621).

Gruplarin antrenman etkileri, FS ve BS gruplarinda A% Ratio degerleri olarak

hesaplanmustir.

Her bir grupta, uygulanan hareketin etkililiginin 6énemli derecede farki olup
olmadigin1 gorebilmek i¢in OS, AS ve D hareketlerinde elde edilen 1-TM degerleri

karsilastirilmistir.

(1-TM FS vs 1-TM BS). Etkililigindeki herhangi bir fark OS, AS ve D
hareketlerinde elde edilen 1-TM degerlerini karsilastirarak belirlenmistir (1-TM
Ratio = 1-TM FS/1-TM BS). Antrenman Oncesi ve sonrasi degerlendirmelerde, 1-
TM oraninda olan herhangi ciddi varyasyonun yani sira gruplarin her bir

degerlendirmedeki 1-TM oraninin ciddi degisiklikleri arastirilmastir.

3.5.2. Wilcoxon Testi

Wilcoxon testi eslestirilmis gruplara iligkin farkliliklarin boyutlarin1 da
dikkate alarak iki degiskene ait dagilimin ayni olup olmadigini test etmek amaciyla
gelistirilmis bir analiz yontemidir. "Paired" eslestirilmis "t" testinin parametrik
olmayan karsiligidir, n birimlik 6rnekten elde edilen iki gozlem grubu farkinin
ortancast sifir olan toplumdan ¢ekilmis rastgele ornek olup olmadigim test eder.

Bagimli degiskenlere iligkin veriler;

e Sayisal karakterler ile ifade edilmelidir.
e Siirekli veri olmalidir.

e Aralik veya oran dl¢egindedir.

Bagimsiz drneklem t- testinin parametrik olmayan karsiligidir. Bagimli degiskenin
normal dagiliml aralikli/oranli oldugu varsayilmaz (sadece sirali oldugu varsayilir)

(Can, 2014, s. 144-146)
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Anlamli farklilik seviyesi <0.05 olarak belirlenmistir

3.5.3. Shapiro-Wilk test (Normallik Testi)

Dagilimin normalligini test etmek amact ile katilimer sayist 30° un altinda
olmasindan dolay1r Shapiro-Wilk test kullanilmigtir. Shapiro-Wilk testte p degerinin
0,05° ten biiyiik olmasi normalligin saglandigin1 (dagilimin normal oldugunu)

gostermektedir.

3.5.4. Paired Samples T Test

Ayni veri lizerinde st lste yapilan ve bu iki ayr1 6lgiimden elde edilen
verilerin degerlerinin ortalamalar1 alindiktan sonra aralarinda istatistiksel anlamli
farklilik olup olmadigini tespit etmek icin yapilan parametrik testlerdir. Bu testler
iligkili veya bagimli 6rneklemler i¢in kullanilmaktadir (Can, 2014, s. 136). Paired
Samples T Test 6n ve arka squat hareketleri arasinda kullanilan yiik farkliliklarini

belirlemek amaci ile kullanilmigtir.
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4. BULGULAR

4.1. Shapiro-Wilk Test (Normallik Testi) FS-BS Gruplarmmin On-Arka

Squat ve Dinamometre Uzerindeki Dagilim

Katilimcilar arasinda kullanilan 1 TM yiikler arasindaki dagilim, Shapiro-
Wilk Test ile degerlendirildiginde p=0,05" ten biiyiik oldugundan dolay:1 Tablo 4.1’
de FS ve BS gruplarinin 6n squat, arka squat ve dinamometre hareketlerinin, hem
oncesinde, hem de sonrasinda kaldirabildikleri maksimal yiikler normal dagilim
gosterdigi gorlilmektedir.

Tablo 4.1. Shapiro-Wilk Test (Normallik Testi) FS-BS Gruplarinin On-Arka
Squat ve Dinamometre Uzerindeki Dagilim Tablosu

istatistik s.d P
FS-G/ 0S-O ,962 9 818
FS-G / OS-S ,887 9 187
BS-G/ AS-O ,866 9 111
BS-G / AS-S 871 9 125
FS-G/ AS-O 931 9 488
FS-G / AS-S 979 9 957
BS-G/ 0S-0 927 9 453
BS-G / OS-S 874 9 136
FS-G/D-0O 931 9 491
FS-G/D-S 953 9 727
BS-G / D-O 918 9 380
BS-G / D-S ,939 9 572

FS-G: On Squat Grubu BS-G: Arka Squat Grubu OS-O: On Squat Hareketi Oncesi
0S-S: On Squat Hareketi Sonras1t AS-O: Arka Squat Hareketi Oncesi AS-S: Arka

Squat Hareketi Sonras1 D-O: Dinamometre Oncesi D-S: Dinamometre Sonrasi

4.2. Shapiro-Wilk test (Normallik Testi)j On ve Arka Squat
Hareketlerinde Kullamlan Maksimal Yiik Dagilimm
Antrenman periyodu baglamadan 6nce tiim katilimcilardan alinan 6n squat 1

TM ve arka squat 1 TM degerleri Shapiro-Wilk test (Normallik Testi) ile
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degerlendirildigi zaman katilimcilardan alman verilerin p=0,05" ten biiyiik

olmasindan dolay1 normal dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Tablo 4.2 Shapiro-Wilk test (Normallik Testi) On ve Arka Squat
Hareketleri

Hareket Statistic s.d P
OS-H-0O 946 18 365

AS-H-O ,929 18 ,184

0S-H-0: On Squat Hareketi Oncesi AS-H-O: Arka Squat Hareketi Oncesi

4.3. Wilcoxon Signed Ranks Test FS-BS Gruplarimn On-Arka Squat
Hareketi ve Dinamometre 1 TM Antrenman Periyodu Oncesi ve Sonrasi
Farkhhklar:

Antrenman periyodu 6ncesinde FS ve BS gruplari arasinda 6n squat, arka
squat 1 TM ve maksimal izometrik kuvvet (dinamometrede) kullanilan yiikler
arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Antrenman periyodu sonrasinda
ise FS-BS gruplarmin 6n ve arka squat hareketleri 1 TM arasinda anlamli farklilik
gozlemlenmemistir. Antrenman periyodu sonrasinda maksimal izometrik kuvvet
Olgtimlerinde (dinamometre) ise 6n squat grubunun (FS-Grup) arka squat grubuna

(BS-Grup) gore daha etkili oldugu gortilmektedir (p<0.05).
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Tablo 4.3. Wilcoxon Signed Ranks Test FS-BS Gruplarinin On-Arka
Squat Hareketi ve Dinamometre 1 TM Antrenman Periyodu Oncesi ve Sonrasi

Farkhliklar1 Tablosu

Std.

Grup / Hareket Ortalama Sapma Min. Maks. P
FS-G/0S-0 101.4 19.8 70 130 313
BS-G/0S-0 125.9 19.7 100 155 ’
FS-G / OS-S 118.3 224 90 155
BS-G / ©S-S 149 18.8 115 178 122
BS-G / AS-O 164 23.9 136 203
FS-G / AS-O 204 18.2 180 237 475
BS-G / AS-S 92.8 18 70 120
FS-G / AS-S 109.2 12.7 95 130 ,282

FS-G / D-O 110.3 231 88 140
BS-G / D-O 132.2 24 110 180 594
FS-G / D-S 1614 27 108 199
BS-G / D-S 184.4 23.7 146 230 050

FS-G: On Squat Grubu BS-G: Arka Squat Grubu OS-O: On Squat Hareketi Oncesi
0S-S: On Squat Hareketi Sonrast AS-O: Arka Squat Hareketi Oncesi AS-S: Arka

Squat Hareketi Sonras1 D-O: Dinamometre Oncesi D-S: Dinamometre Sonras1

4.4. T- Paired Samples Test ile Hesaplanan Farkhliklar

Antrenman periyodu Oncesinde ve sonrasinda katilimcilarin tamamindan
alinan 6n ve arka squat 1 TM Ol¢iimleri arasindaki farkliliklar T- Paired Samples
Test ile degerlendirilmistir. Antrenman periyodu oncesinde arka squat hareketi
sirasinda On squat hareketine kiyasla daha agir yiikler kullanildigi gériilmektedir (p<
0.05). Yine antrenman periyodu sonrasinda arka squat hareketi sirasinda 6n squat
hareketine kiyasla daha agir yiikler kullanildigi goriilmektedir (p< 0.05). T-Paired
Samples Test ile degerlendirilen sonuglar Tablo 4.4.’da goriildigii gibidir.
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Tablo 4.4. T-Paired Samples Test

HAREKET ORTALAMA KG T P

0S-0/AS-0 17,222 2,290 .01

0S-S/ AS-S 23,056 2,796 .01
*p<0.05

0S-0: On squat hareketi antrenman periyodu éncesi
AS-O: Arka squat hareketi antrenman periyodu &ncesi
0S-S: On squat hareketi antrenman periyodu sonrasi
AS-S: Arka squat hareketi antrenman periyodu sonrasi
P: Farklilik

4.5. Oncesi ve Sonrasi Degisim Formiilii ile Hesaplanan Farklihklar
Gruplarin 1 TM 6n squat hareketine, 1 TM arka squat hareketine ve maksimal
izometrik kuvvet tizerinde gostermis oldugu farkliliklar, asagidaki formiile gore

hesaplanarak belirtilmistir.
(A% 1-RM = (1-RMpost - 1-RMpre) * 100/ 1RMpre)

On squat grubu (FS GRUP), 6n squat hareketi 6ncesi ve 6n squat hareketi
sonrasi ortalama degerleri 24 kg. (%25.5) olarak hesaplanmustir (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.5. On squat grubunun 6n squat hareketinde 6 haftada gostermis

oldugu gelisimin yiizdelik ve kilogram farkhliklar

FS GRUP OS — 0S ONCESI 0S - 0S F-kg %
(kg.) SONRASI (kg.)
FS-1 95 117.5 23.7
FS-2 100 125 25.5
FS-3 70 100 42.9
FS-4 110 130 18.1
FS-5 95 125 315
FS-6 110 125 13.6
FS-7 125 155 24
FS-8 775 100 29
FS-9 130 155 19
Ortalama kg % 101.4 125.8 24 252

FS-GRUP: On Squat Grubu OS: On Squat Hareketi AS: Arka Squat Hareketi F:
Fark

On squat grubu (FS GRUP), arka squat hareketi dncesi ve arka squat hareketi sonrasi
ortalama degerleri 26 kg. (%23.3) olarak hesaplanmistir (Tablo 4.6.).
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Tablo 4.6. On squat grubunun, arka squat hareketi iizerinde, alt1

haftada gostermis oldugu gelisimin, yiizdelik ve kilogram farkhhiklar:

FS GRUP OS — AS ONCESI 0S - AS Fkg %
(kg.) SONRASI (kg.)
FS-1 105 135 28.6
FS-2 115 145 26
FS-3 90 115 27.8
FS-4 125 150 20
FS-5 110 140 27.3
FS-6 120 150 25
FS-7 155 170 9.6
FS-8 95 158 26.3
FS-9 150 178 18.7
Ortalama kg % 118.3 149 26 233

FS-GRUP: On Squat Grubu OS: On Squat Hareketi AS: Arka Squat Hareketi F:
Fark

Arka squat grubu (BS GRUP), arka squat hareketi Oncesi ve arka squat
harekleti sonrasi ortalama degerleri 19.8. kg. (%20.5) olarak hesaplanmistir (Tablo
47).
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Tablo 4.7. Arka squat grubunun arka squat hareketi iizerinde alti

haftada gostermis oldugu gelisimin yiizdelik ve kilogram farkhliklari.

BS GRUP AS — AS ONCESI AS — AS F-kyg %
(kg.) SONRASI (kg.)
BS-1 130 140 7.7
BS-2 90 120 33.3
BS-3 135 160 18.5
BS-4 90 110 22.2
BS-5 140 180 28.6
BS-6 95 110 15.8
BS-7 120 130 8.3
BS-8 87.5 115 314
BS-9 105 125 19
Ortalama kg % 110.3 132.2 19.85 205

BS-GRUP: Arka Squat Grubu OS: On Squat Hareketi AS: Arka Squat Hareketi F:
Fark

Arka squat grubu (BS GRUP), 6n squat hareketi 6ncesi ve 6n squat hareketi
sonrasi ortalama degerleri 17.7. kg. (% 19.5) olarak hesaplanmistir (Tablo 4.8.).
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Tablo 4.8. Arka squat grubunun 6n squat hareketi iizerinde alti haftada

gostermis oldugu gelisimin yiizdelik ve kilogram farkhihklar:

BS GRUP AS — 0S ONCESI AS — 0S F-kg %
(kg.) SONRASI (kg.)
BS-1 110 125 13.6
BS-2 70 100 42.8
BS-3 120 130 8.3
BS-4 75 100 33.3
BS-5 110 120 9
BS-6 85 95 11.7
BS-7 100 110 10
BS-8 75 100 33.3
BS-9 90 102.5 13.9
Ortalama kg % 92.8 109.2 17.7 195

BS-GRUP: Arka Squat Grubu OS: On Squat Hareketi AS: Arka Squat Hareketi F:
Fark

On squat grubu (FS GRUP), maksimal izometrik kuvvet (dinamometre)
oncesi ve maksimal izometrik kuvvet sonrasi ortalama degerleri 24.23 kg. (%25.6)

olarak hesaplanmistir (Tablo 4.9.).
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Tablo 4.9. On squat grubunun izometrik kuvvet dinamometresi iizerinde

alt1 haftada gostermis oldugu gelisimin yiizdelik ve kilogram farkhhiklar

FS GRUP D ONCESI D SONRASI F-kg %
(kg.) (kg.)

FS-1 141.5 211.5 49.5
FS-2 167 199 19.1
FS-3 138 180 30.4
FS-4 176 194.5 10.5
FS-5 136 205 50.7
FS-6 203 237 16.7
FS-7 175 211 20.5
FS-8 151 180 19.2
FS-9 190 218 14.2

Ortalama kg % 164.2 204 24.23 25.6

FS-GRUP: On Squat Grubu D: Dinamometre F: Fark

Arka squat grubu (BS GRUP), maksimal izometrik kuvvet (dinamometre)
oncesi ve maksimal izometrik kuvvet sonrasi ortalama degerleri 8.2 kg. (%15.4)

olarak hesaplanmistir (Tablo 4.10.)
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Tablo 4.10. Arka squat grubunun izometrik kuvvet dinamometresi
iizerinde alti haftada gostermis oldugu gelisimin yiizdelik ve kilogram

farkhihiklar

BS GRUP D ONCESI (kg.) D SONRASI (kg.) F-kg %
BS-1 175 208 18.9
BS-2 163 175 7.4
BS-3 175 184 5.1
BS-4 132 171 29.5
BS-5 177 188 5
BS-6 169 175 35
BS-7 198.5 230 15.9
BS-8 108 146 35.2
BS-9 155 183 18
Ortalama kg % 169 183 82 154

BS-GRUP: Arka Squat Grubu D: Dinamometre F: Fark
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Tablo 4.11. Squat Hareketi Oncesi ve Sonrasi Degisim A%1TM Tablosu

Grup Hareket 1TM 1TM A%1TM %
oncesi sonrasi kg

] (kg)  (kg)
FS 0S 1014 1258 24 %25.2
Grup
BS OS 92.8 1092 17.7 %19.5
Grup
FS AS 118.3 149 26 %23.3
Grup
BS AS 110.3 1322 198 %20.5
Grup
FS D 164.2 204 24.2 %25.6
Grup
BS D 169 183 8.2 %15.4
Grup

FS-Grup: On Squat Grubu BS-Grup: Arka Squat Grubu OS: On Squat Hareketi
AS: Arka Squat Hareketi D: Dinamometre 1 TM: 1 Tekrar maksimum

Gruplarm 1 TM 6n squat hareketine, 1 TM arka squat hareketine ve maksimal
izometrik kuvvet tizerinde gostermis oldugu farkliliklar, asagidaki formiile gore

hesaplanarak belirtilmistir.
(A% 1-RM = (1-RMpost - 1-RMpre) * 100/ 1RMpre)

Alt1 haftalik squat antrenmaninda 6n squat grubunun (FS Grup) 6n squat
hareketi Oncesi ve sonrasit ortalama degisimi (A%1TM 24 kg.) % 25.2 olarak

gorilmektedir.

Alt1 haftalik squat antrenmaninda arka squat grubunun (BS Grup) 6n squat
hareketi Oncesi ve sonrasi ortalama degisimi (A%1TM 17.7 kg.) % 19.5 olarak

goriilmektedir.

Alt1 haftalik squat antrenmaninda 6n squat grubunun (FS Grup) arka squat
hareketi Oncesi ve sonrasinda degisimi (A%I1TM 26 kg.) % 23.3 olarak

gorilmektedir.

Alt1 haftalik squat antrenmaninda arka squat grubunun (BS Grup) arka squat
hareketi Oncesi ve sonrasinda degisimi (A%ITM 19.8 kg.) % 20.5 olarak

gorilmektedir.
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Alt1 haftalik squat antrenmaninda 6n squat grubunun (FS Grup) maksimal
izometrik sirt ve bacak kuvveti lizerinde yapilan (Dinamometre) dlglimlerde degisimi
(A%1TM 24.2 kg.) % 25.6 olarak goriilmektedir.

Alt1 haftalik squat antrenmaninda arka squat grubunun (BS Grup) maksimal
izometrik sirt ve bacak kuvveti iizerinde yapilan (Dinamotre) 6lglimlerde degisimi

(A%1TM 8.2 kg.) % 15.4 olarak goriilmektedir.

4.6. Wilcoxon Test ile Hesaplanan Farkhliklar

Arka squat grubunun 1 TM 6n squat hareketi Oncesinde ve sonrasinda
ortalama kaldirdiklart yik 90 -102.5 (p< 0.05) anlamli fark goriilmektedir. Arka
squat grubunun, 1 TM arka squat hareketi Oncesinde ve sonrasinda ortalama
kaldirdiklar yiik 105-125 (p< 0.05) anlaml fark gériilmektedir. On squat grubunun,
1 TM 6n squat hareketi dncesinde ve sonrasinda ortalama kaldirdiklar1 yiik 100-125
(p< 0.05) anlaml fark gériilmektedir. On squat grubunun, 1 TM arka squat hareketi
oncesinde ve sonrasinda ortalama kaldirdiklar1 yiik 115-150 (p< 0.05) anlaml fark
goriilmektedir. On squat grubunun, maksimal izometrik kuvvet (dinamometre)
oncesinde ve sonrasinda ortalama kaldirdiklar1 yiik 167 - 205 (p< 0.05) anlamli fark
gorilmektedir. Arka squat grubunun, maksimal izometrik kuvvet (dinamometre)
oncesinde ve sonrasinda ortalama kaldirdiklar1 yiik 169 - 183 (p< 0.05) anlamli fark
goriilmektedir. Wilcoxon Test ile hesaplanan ortalamalar Tablo 4.12.’de goriildigii

gibidir.

Tablo 4.12. Wilcoxon Test ile hesaplanan ortalamalar tablosu

GRUP HAREKET ONCESI (MIN- SONRASI (MiN- P
MAK) (kg.) MAK) (kg.)
BS 0s 90 (70-120) 102.5 (95-130) .01
AS 105 (88-140) 125 (110-180) .01
FS 0s 100 (70-130) 125 (100-155) .01
AS 115 (90-155) 150 (115-178) .01
FS D 167 (108-199) 205 (146-230) .01
BS D 169 (136-203) 183 (180-237) 01
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FS-GRUP: On Squat Grubu BS-GRUP: Arka Squat Grubu OS: On Squat Hareketi
AS: Arka Squat Hareketi MIN: Minimum MAK: Maksimum D: Dinamometre
*p<0,05
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada alt1 hafta planlanan squat antrenmani programinin 6n ve arka
squat hareketlerinin, kendi iglerinde, birbirleri tizerinde 1 TM ve maksimal izometrik
sirt, bacak kuvveti lizerindeki kuvvet farkliliklari, 6n ve arka squat hareketleri
arasinda kullanilan yiik farkliliklar1 degerlendirilmistir. Calisma, 6n squat grubu ve
arka squat grubu olmak {izere rastgele segilerek iki gruba ayrilip, Shapiro-Wilk Test
(Normallik Testi) ile degerlendirilip gruplar arasinda 6n ve arka squat hareketlerinde
kullanilan yiikler normal dagilim gostermektedir. Her grup dokuzar kisiden
olugmaktadir. Alt1 haftalik antrenman periyodu boyunca katilimcilar sadece 6n veya
sadece arka squat hareketi uygulamislardir. Kullanilan antrenman periyodu iki grup

icin de aynidir.

Yapilan sinirli sayida calismada (Escamilla, 2000, s. 1566; Escamilla ve
digerleri, 2001, s. 141; Akkoyunlu ve digerleri 2006; Peeni, 2007, s. 2; Braidot ve
digerleri 2009, s.1; Diggin ve digerleri 2011, s. 643; Yavuz ve digerleri, 2015) squat
hareketinin farkli varyasyonlarmin diger ¢esitli hareket tiirlerine (vertikal sigrama,
sprint kosusu, kinematik ve kas guruplar1 vs.) etkileri veya farkli squat
varyasyonlarinin bu hareketler iizerindeki farkli etkileri karsilagtirllmis ve/veya
degerlendirilmistir. Diger yandan, yapilan literatiir taramasina gore, 6n ve arka squat
hareketlerinin 6nceden belirlenmis bir antrenman programi ile kendi iglerinde,
birbirleri tizerinde 1 tekrar maksimumlarinda, ve maksimal izometrik bacak sirt
kuvvetine gostermis olduklar1 etkileri ve farkliliklart degerlendiren herhangi bir

caligmaya rastlanmamastir.

Yapilan c¢alismalarin  6nemli bir kismu da squat hareketinin farkh
varyasyonlarinin kas guruplar1 lizerindeki etkinligini incelemistir ve c¢aligmalarin

biiyiik bir kismi genellikle 6n ve arka squat hareketlerini incelemistir.

Mevcut ¢alismada 6n ve arka squat hareketinde katilimcilarin 1 tekrarda
kaldirabildikleri agirliklar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi igin Paired Samples
T Test (Tablo 4.4.) kullanilmistir. Alti haftalik antrenman periyoduna baslamadan

once alinan veriler degerlendirildiginde, arka squat hareketi sirasinda, 6n squat
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hareketine kiyasla daha agir yiikler kullanilabildigi (1 TM o6lgiimleri (p=0.01)
goriilmektedir. Yine alt1 haftalik antrenman periyodunun sonrasinda da 6n ve arka
squat hareketlerinde katilimcilardan alinan veriler, arka squat hareketi sirasinda 6n
squat harcketine gore daha agir yiikler kullanilabildigini (p=0.01) gostermektedir.
Yapilan diger ¢calismalar (Gullet ve digerleri, 2009, s. 287.; Yavuz ve digerleri, 2015,

S. 88) da, mevcut calismanin vermis oldugu sonucu desteklemektedir.

Gullet ve digerleri (2009, s. 287)” nin yapmis oldugu calismada, on squat ve
arka squat hareketlerinin karsilastirilmas: sonucunda katilimeilarin  6n  squat
hareketine kiyasla, arka squat hareketinde daha agir yiik kaldirabildikleri
belirlenmigtir. Gullet ve digerleri (2009, s. 292) bu olusumun sebebini arka squat
esnasinda kalga ekleminin 6n squat hareketindeki aktifligine kiyasla daha aktif hale
geldiginden dolayr olabilecegini bildirmislerdir. Comfort ve Kasim (2007, s. 13),
Diggin ve digerleri (2011, s. 643), Erdag (2014, s. 90) arka squat esnasinda kaldirilan
yiikiin artmasiyla birlikte govdedeki 6ne egimin artarak, kalgadaki ekstansor kaslarin
govdeyi dik tutmak amaci ile kalganin kuvvet kolunu kisaltirken, dizin kuvvet
kolunu uzatarak, diz ekstansor kaslarininin harekete katilimini aktiflestirerek, artan
yiikle birlikte ¢ekim merkezinin omurgadan uzaklastigini ve artan yiikle birlikte
omurganin kuvvet kolunun uzamasi ile kalga ekleminin harekete daha aktif

katildigin1 savunmaktadir.

Arka squat hareketinde ©on squat hareketine gore daha agir yiikler
kaldirilabildigi goriilmektedir. Bununla birlikte yapilan ¢calismada 6n squat hareketi
sirasinda daha hafif yiikler kullanilmasina ragmen, arka squat hareketi lizerinde arka
squat kadar etkili oldugu goriilmektedir. Mevcut calismadan c¢ikan sonuglar
degerlendirildigi zaman alti haftalik antrenman periyodu sonrasinda da 6n squat
grubunun (FS-Grup) arka squat grubuna kiyasla (BS-Grup) maksimal izometrik

kuvvet iizerinde (p=0,05) anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir.

Calismada elde edilen ortalama ve ylizdelik verileri antrenman etkilerini
incelememiz agisindan degerlendirildigi zaman (Tablo 4.11.) 6n squat yapan grubun
alt1 hafta boyunca hi¢ arka squat yapmamasina ragmen 1 TM arka squat’larinin
ortalama degisimi A%1TM 26 kg (% 23.3) iken, arka squat yapan grubun 1 TM arka
squat’ larinin ortalama degisimi A%I1TM 19.8 kg (%20.5) olarak goriilmektedir.
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Bununla birlikte 6n squat yapan grubun, 1 TM 6n squat’ larinda A%1TM 24 kg
(%25.2)’1ik bir farklilik gozlemlenirken, arka squat yapan grubun 1TM 6n squat’
larnda A%I1TM 17.7 kg (%19.5)> lik farklilk gdzlemlenmektedir. izometrik
maksimal kuvvet Ol¢iimlerinde ise, alti hafta boyunca On squat yapan grubun
maksimal izometrik kuvvetlerindeki fark A%I1TM 24.2 kg (%25.6) olarak
belirlenirken, arka squat yapan grubun maksimal izometrik kuvvet Slglimlerindeki

farklilik A%1TM 8.2 kg (% 15.4) olarak goriilmektedir.

Mevcut c¢aligmadan ¢ikan sonuglar, antrenman etkilerini ylizdelik
hesaplamalar1 g6z oOniinde bulundurarak degerlendirdigimiz zaman, 6n squat
grubunun (FS-Grup), 1TM kuvvet kazanimlari agisindan bakildiginda arka squat
grubuna (BS-Grup) gore, on squat hareketi, arka squat hareketi ve maksimal
izometrik kuvvet lizerinde gostermis oldugu etkiler agisindan daha verimli oldugunu

diistindiirmektedir.

Braidot ve digerleri, (2009, s.1) yapmis olduklar1 ¢alismada, 6n squat hareketi
sirasinda diz ekleminde olusan enerji olusumunun olumlu yonde desteklendigini
sOylemektedir. Ayrica Diggin ve digerleri, (2011, s. 643) arka squat hareketi
sirasinda kullanilan yiiklerin daha agir olmasindan dolay1 6ne dogru egimin artmasi
sonucunda alt sirt sakatlanma riskinin arttigin1 savunmaktadir. Escamilla ve digerleri,
(2001, s. 141); Yavuz ve digerleri, (2015, s. 89) tarafindan yapilan ¢alismalarda da
arka squat hareketi esnasinda govdede one dogru egimin arttigi gozlemlenmistir.
Escamilla (2000, s. 1566) ise, arka squat hareketinde kullanilan yiiklerin daha agir
olmasindan dolayr bu durumun kikirdaklar ve meniskiisler i¢in zararli olabilecegini
belirtmistir. Yavuz ve digerleri (2015, s. 88) arka squat hareketinde kaldirilan
agirliklarin daha agir olmasina ragmen 6n squat hareketinde vastus medialis kasinin
anlamli ol¢iide etkiye maruz kaldigini sdylemektedir. Buna ek olarak, Yavuz ve
digerleri (2015, s. 86) yapilan ¢alismanin sonucunda, arka squat hareketi sirasinda

kaldirilan ytiklerin 6n squat hareketine gore daha agir oldugunu belirtmistir.

Literatiirdeki 6n ve arka squat ile ilgili yapilan diger ¢aligmalar incelendigi
zaman, kuvvet kazanimlar1 agisindan on squat hareketinin arka squat hareketine gore
daha giivenli oldugu ve daha Kaliteli sonuglar verebilecegini bildirilmektedir,
(Escamilla 2000, s. 1566: Gullet ve digerleri, 2009, s. 287: Diggin ve digerleri, 2011,
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S. 643: Yavuz ve digerleri 2015, s. 88) Bu baglamda mevcut ¢alismada ¢ikan
sonuclar yapilan diger ¢alismalar ile bagdastirildiginda, 6n squat hareketinin arka
squat hareketine kiyasla daha kaliteli kuvvet kazanimlar1 ortaya ¢ikarabilecegini

diistindiirmektedir.

Yapilan ¢alismada veriler SPSS 23 non-parametric Wilcoxon Signed Rank
Test ile de degerlendirilmistir. Degerlendirme sonucunda (Tablo 4.12.) 6n squat
oncesi ve sonrast arasinda (p=0.01) Onemli farklilik gorilmistiir. Arka squat
grubunun (BS-Grup) arka squat hareketi oncesi ve sonrasi arasinda (p=0.01) da
onemli farklilik goriilmektedir. Buna ek olarak, 6n squat grubunun (FS-Grup) arka
squat hareketi oncesi ve sonrasi arasinda (p=0.01) da 6nemli farklilik gériilmistiir.
Ayn1 zamanda arka squat grubunun (BS-Grup) da 6n squat hareketi 6ncesi ve sonrasi
arasinda (p=0.01) onemli farklihk goriilmektedir. On ve arka squat grubunun

izometrik maksimal kuvvet tizerinde de (p=0.01) 6nemli farklilik saptanmustir.

Yapilan caligmada ortaya ¢ikan sonuglar gostermektedir ki, uygulanan alti
haftalik squat antrenmani periyodu siirecinde, katilimcilarin 1 TM 6n squat, arka

squat ve maksimal izometrik kuvvetleri lizerinde 6nemli artiglar saglamistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Mevcut calismada O6n ve arka yarim squat tekniklerinin, alti haftalik
antrenman periyodu oncesi ve sonrasinda, kendi i¢lerindeki, birbirleri iizerindeki ve
maksimal izometrik sirt bacak kuvveti iizerindeki etkileri karsilastirmali olarak
incelenmistir. Calismadan elde edilen bulgular, iki squat varyasyonunun da alti
haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve sonras1 1 TM degerleri incelendigi zaman, her
varyasyonun kendi i¢inde, diger varyasyon lizerinde ve maksimal izometrik kuvvet
tizerinde anlamli etkiler gosterdigini ispatlamaktadir. Bahsi gecen sonuglara
istatistiksel hesaplamalar ile ulasilmistir. Buna ek olarak, iki squat varyasyonunun
arasindaki farkliliklar1 belirlemek amaci ile kullanilan degisim formiilii ise, 6n squat
grubunun arka squat hareketini arka squat grubundan daha fazla artirdigini
gostermektedir. Ayrica, maksimal izometrik sirt bacak kuvveti {izerinde yapilan
Olciimlerde de, 6n squat grubunun arka squat grubuna goére ortalama daha yiiksek
yiikler kaldirabildigi goriilmektedir. Diger yandan, 6n squat grubunun arka squat
hareketi lizerinde gostermis oldugu etkiler incelendigi zaman, 6n squat grubunun
hem 6n squat hareketinde hem de arka squat hareketinde daha verimli sonuglar

olusturabilecegi gozlemlenmistir.

Ayrica ¢alismada kullanilan alt1 haftalik antrenman programimin 1 TM 06n,
arka squat ve maksimal izometrik kuvvet iizerinde ciddi artiglar gosterdigi
gbézlemlenmistir. Buna gore maksimal kuvvet kazanimlari acisindan calismada

uygulanan antrenman programi antrendrler ve sporcular i¢in bir rehber olabilir.

Yapilan caligmada, arka squat hareketi sirasinda, 6n squat hareketine gore

daha agir ytikler kullanilabildigi gortilmektedir.

Ilgili literatiir arastirldig1 zaman, arka squat tekniginin 6n squat teknigine
gore daha sik kullanildigi goriilmektedir. Her ne kadar sporcular ve antrendrler
tarafindan siklikla tercih edilen squat varyasyonu arka squat hareketi olsa da, mevcut
calismada ¢ikan sonuglar ve literatiirdeki benzer sonuglar, 6n squat hareketinin

kuvvet kazanimlari agisindan kaliteli sonuclar verebilecegini gostermektedir.
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Literatiirde mevcut ¢alismanin benzeri bulunmadigindan, ayni amagla farkl
antrenman metotlar1 kullanilarak gerceklestirilebilecek benzer bir ¢aligsma literatiire
katki saglayabilir. Yine mevcut ¢alismada katilimc1 sayisi az oldugundan dolay1 daha
genis capli katilimer Kkitlesi ile galisma yinelenebilir. Antrenman periyodunun daha
uzun bir doneme yayildig1 benzer bir ¢aligma literatiire katki saglamak amaci ile
uygulanabilir. Mevcut calisma erkek bireyler iizerinde gergeklestirilmistir, kadin
kisiler ile gerceklestirilecek benzer bir ¢alisma da literatiire katk1 saglamak amaci ile

gergeklestirilebilir.
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