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OZET

Bu calismanin amaci, maksimal kuvvet antrenman yontemlerinden tekrar yiklenme yéntemi (TYY) ve piramidal yiklenme
yontemlerinden (PYY) hangisinin voleybolcularin tst ekstremite performansinda daha etkili oldugunu tespit etmektir. Calismaya (yas;
22,18 £ 1,7) 16 erkek voleybol oyuncusu katilmistir. Calismaya katilan sporcular aktif olarak voleybol sporu ile ugrasan fakat 6zel kuvvet
antrenmanina tabii tutulmamis sporculardan segilmistir. Calismada sporcular sekizer kisilik iki gruba ayrilarak I. grup TYY ile Il. grup ise
PYY ile galistinlmistir. Calismalar haftada 3 glin olmak tzere toplam 12 hafta devam etmistir.

Sporcularin yas, boy, viicut agirligi, antropometrik élglimleri (Ust ekstremite uzunluklari ve alt ekstremite uzunluklari) ile bench
press ve shoulder press aletlerinde maksimal kuvvet dlgimleri tek tekrar metoduna gore belirlenmistir. Gruplarin homojenligi agisindan,
antrenman programi 6ncesi her iki grup arasinda yas, boy, vicut agirhgi, alt, Ust ekstremite uzunluklar ve bench press ve shoulder
press Olglimleri yoninden anlamli bir farklilik olmayan sporcular segilmistir (p>0,05). Her iki grupta da antrenman 6ncesi bench press ve
shoulder press Olglimleri ile antrenman sonrasi bench press ve shoulder press 6lglimleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Ayrica iki grup arasinda antrenman sonrasi bench press ve shoulder press 6Olglimlerinde PYY’de artis yoniinde anlamli bir
faklilik bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak, segilmis bir ekleme ydnelik kisa vadeli kas kuvvetini arttirmada PYY’nin daha etkili oldugu
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Bench Press, Shoulder Press, Piramidal Yiiklenme Yontemi, Tekrar Yiklenme Y&ntemi

COMPARISION OF PYRAMIDAL AND REPETETIVE METHODS IN
SELECTION OF A TRAINING PROGRAMME TO BE USED IN
DEVELOPING MAXIMAL STRENGTH FOR VOLLEYBALLERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the comparisons of the volleyball players’ maximal strenght developments by
using pyramidal method (PM) and repetitive method (RM). Totally 16 male volleyball players (age mean; 22,18 + 1,7) participated in this
study. The participant players have been chosen from the ones who are actively engaged in volleyball but not subjected to any special
power strenght trainings before. Volleyball players separated in two groups of 8 each and the first groups was worked RM and the
second group was worked PM. This study continued three times per week for 12 weeks.

In this study, the participants’ age, height, weight, antropometric measurements (the lenghts of upper and lower extremity)
and the maximal strenght measurements were determined with one repetition method carried on bench press and shoulder press
machines. For the homogenity of the groups, sportsmen with no significant differences in terms of the age, height, weight, lower and
upper extremity lenghts and pre-test of bench and shoulder press measurements (p>0,05) were chosen. For both of the two groups
showed a significant difference between pre and post test measurements of bench press and shoulder press (p<0,05). Moreover, both
of the two groups showed a positive significant difference for PM in the post-test bench and shoulder press measurements (p<0,05). As
a result, it has been found that the PM is more useful in increasing the muscle power strenghts of upper extremity joint.
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GIRIS

Spor alaninda antrenman “sporcuyu en ylksek verim seviyesine hazirlamak” olarak tanimlanmaktadir. Ayrica
antrenmani cesitli evreler boyunca planlanan ve dizisel bir bicimde tamamlanan ¢ok karmasik bir sire¢ olarak da
tanimlayabiliriz (1).

Bir sporcu tarafindan yapilan herhangi fiziksel bir etkinlik anatomik, fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik
degisikliklere yol agmaktadir. Boyle bir hareketin yeterliligi, hareketin siiresinin, mesafesinin ve yinelenme sayisinin,
yukundn, hizinin ve verim sikhginin bir islevidir. Bir antrenor antrenmanin akigini planlarken, antrenmanin geleri olarak
belirtilen bu &zellikleri de gdz 6niinde bulundurmak zorundadir. Ust diizeyde sporsal verimin gerceklestiriimesi
organizmanin gesitli antrenman turl ve yéntemine uyum saglamasinin dogrudan bir sonucudur (2).

Uygulanacak antrenman yontemleri belirlenen hedefler dogrultusunda, hem sporcuya hem de spora 6zel olarak
planlanmali ve uygulanmalidir. Calismamiz igin voleybol sporunu 6zellikle insan viicudunda anatomik yapi olarak belli
bash énemli kaslara yuk bindirdiginden ve bu gurup kaslarin kuvvetlerinin 6l¢ilmesi daha anlamli oldugundan dolayi
sectik.

Diger spor dallarinda oldugu gibi aktif voleybolcularda da kardiovaskiiler sistemin ve hareket sisteminin
fonksiyonlari ¢ok Ust diizeylere ¢ikmistir ve bu diizeyin strekli bigimde korunmasi zorunlulugu vardir. Sedanter biri igin
kisa sayilabilecek bir sakatlik siresi i¢cinde dahi sporcunun gelismis fonksiyonel diizeyinde gerilemeler olabilir. Bu durum
yeniden basariya ulagsmasini engelleyebilir. Buradan yola gikarak bizim galismamizda kullandigimiz gibi kisa sdreli
egzersiz programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bizde calismamizda tekrar ve piramidal ylklenme ydntemlerinden
hangisinin voleybolcu st ekstremitesinde daha etkili olabilecegini arastirmak istedik. Ele aldigimiz sporculardan elde
ettigimiz verileri literatir 15131 altinda istatistiksel olarak degerlendirdik.

MATERYAL VE YONTEM

1. Arastirma Grubu

Calismaya (yas=22,18 + 1,7, boy=183,12 = 5 ve vicut agirigi=79,68 + 3,8) toplam 16 erkek voleybol oyuncusu
katilmistir. Calismaya katilan sporcular aktif olarak voleybol sporu ile ugrasan fakat 6zel kuvvet antrenmanina tabi
tutulmamis oyunculardan secilmistir. Segilen sporcularin fiziksel 6zelliklerinin birbirlerine yakin olmasina ve hicbir
sakathiginin bulunmamasina dikkat edilmistir.

2. Antropometrik Olgiimler

Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik durus pozisyonunda iken, duvara monte metre ile
olculmistir. Vicut agirliklan ise Tanita ile denek sort, tisort ve ayakkabisiz olarak Tanita lzerinde anatomik durus
pozisyonunda iken kg cinsinden alinmistir. Ekstremite uzunluk élgiimlerinde denek anatomik pozisyonda ayakta ve kollar
gbvde yaninda serbest iken alt ekstremite uzunluk dlgiimlerinde kalga eklemi ile yer arasindaki uzaklik, Ust ekstremite
uzunluk élgiimleri ise acromion ile elin en uzun parmag: arasindaki mesafe mezura ile 6lgtlmustur.

Deneklerin normal eklem hareketlerini degerlendirmek igin, kullanim pratikligi nedeni ile kliniklerde yaygin olarak
kullanilan universal gonyometre kullaniimistir. Bu Olgiimler normal oda sicakliginda, ayni zeminde ve Kisi istirahat
halindeyken yapilmistir.

3. Maksimal Kuvvet Olgiimleri

3.1.Bench Press Olgiimii

Bench press oOlgimu igin, 1-1,5-2-2,5-3-5-10-15-20 kg'lik standart agirliklar kullaniimistir. Her bir denegin
maksimal kuvvetleri tek tekrar metodu ile belirlenmistir. Bu metot uygulanirken her bir sporcunun kaldiracagi agirhk
deneme yanilma yoluyla tespit edilmistir. Bench press hareketinde barbell’a agirlik eklendikten sonra her bir denekten bu
agirligr uygun teknikle kaldirmasi istenmis olup, sporcu agirligi rahat kaldirabildiyse beser dakikalik dinlenme araliklari ile
bu agirliklara ek ilaveler yapiimistir.

3.2.Shoulder Press Olgiimii

Her bir denegin maksimal kuvvetleri belirlenmistir. Maksimal kuvvetleri belirlenirken tek tekrar metodu
uygulanmistir. Bu metot uygulanirken her bir sporcunun kaldiracagi agirlik deneme yaniima yoluyla tespit edilmistir.
Shoulder press hareketinde makineye agirlik eklendikten sonra her bir denekten bu agirhgi uygun teknikle kaldirmasi
istenmis olup, sporcu agirhigi rahat kaldirabildiyse beser dakikalik dinlenme araliklar ile bu agirliklara ek ilaveler
yapilmigtir.
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4. Kuvvet Antrenmaninin Uygulanmasi

Bench Press ve shoulder press calismalarinda her bir denedin maksimal kuvvetleri belirlenmis ve anatomik
adaptasyon dénemine gegcilmistir. Bu donemde her sporcu % 50 siddetle, 15 tekrarla, 1-2 dakika dinlenme sureleri ile
cahistinimistir. Anatomik adaptasyon dénemi 4 hafta siiresince devam etmis ve 4 hafta sonunda iki giinlik bir dinlenme
stresi verilmigtir. Bu dinlenme sliresinden sonra denekler sekizer kisilik iki guruba ayrilmistir. Birinci gurup piramidal
yuklenme yontemi (PYY) ile calistirilirken ikinci gurup tekrar yiklenme yontemiyle (TYY) calistiriimistir. Bu yéntemlerle
calisma sekiz hafta devam ettikten sonra sporcularin toparlanmalari igin iki glin dinlenme siiresi verilmistir ve bu siirenin
sonunda son bir maksimal kuvvet testi daha yapilmistir.

PYY ile calisan gurup %85 siddetle 4 tekrar, %90 siddetle 3 tekrar, %95 siddetle 2 tekrar ve %100 siddetle 1
tekrar olacak sekilde calismislardir. TYY ile galisan gurup ise, %95 siddetle her set 3 tekrar olacak sekilde toplam 4 set
calisma yapmislardir. Setler arasinda her iki guruba da 3—4 dakika dinlenme stiresi verilmigtir.

BULGULAR

Tablo—1: I. ve Il. grubunun yas, boy, vicut agirligi, alt ekstremite uzunlugu ve Ust ekstremite uzunluklarina ait istatistiksel degerler

I. GRUP Il. GRUP P
Yas 23+1,8 21,37+ 1,1 0,91
Boy 182,87 £4,3 183,12+ 5,9 0,64
Agirhk 79,87 £2,2 79,50 £ 5,1 0,71
Alt Ekstremite Uzunluklar 90,3 91,1 0,91
Ust Ekstremite Uzunluklari 71,4 71,1 0,82

Her iki grup arasinda yas, boy, vicut agirhdi, alt ekstremite uzunlugu ve diz fleksiyon dereceleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir faklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo-2: I. ve Il. grubunun antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi bench press ve shoulder press degerlerine ait istatistiksel degerler

I. GRUP Il. GRUP P
AOBP 63+0,7 64 +£1,8 0,85
ASBP 75+£0,3 72+0,7 0,03*
AOSP 775+12,3 78+1,4 0,74
ASSP 90+1,2 88+0,7 0,01*
*p<0.05

(. GRUP: Piramidal Yiklenme Yéntemi ile galisan grup, Il. GRUP: Tekrar Yiklenme Yéntemi ile galisan grup, AOBP:
Antrenman Oncesi Bench Press, ASBP: Antrenman Sonrasi Bench Press, AOSP: Antrenman Oncesi Shoulder Press, ASSP:
Antrenman Sonrasi Shoulder Press)

Her iki grup arasinda antrenman éncesi ve antrenman sonrasi bench press ve shoulder press dereceleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fakhlk bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Voleybol sporu o6zellikle insan vicudunda anatomik yapi olarak belli bagh 6nemli kaslara asir yik
bindirmektedir. Buradan yola ¢ikarak yaptigimiz galismada, ¢ok kullanima bagl olarak omuz eklemini hareket ettiren
kaslar ele alinmigtir.

Sakatlik bazinda voleybolcularin diinya literatiriinde gok 6nemli bir yer tuttugu bilinmektedir (3). Sakatliklarin
temel nedeninin overuse (asiri kullanma) oldugunu gésteren birgok ¢alisma vardir. Biz voleybolcularda 6zellikle omuzun
asir kullaniimasini géz 6niinde bulundurarak, sakatliklari engelleyecek temel faktériin, yeterli glice sahip olan eklem
kaslari oldugunu diislinmekteyiz. Pirnay (4), diizenli ve yogun fiziksel aktivitenin lokomotor (hareket) sistem degisiklikleri
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Uzerindeki etkilerini tenisgiler Gzerinde arastirmistir. Bu galismada egzersiz ve kemik yogunlugu arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu gorilmdstir. Biz bu asin kullanimin sakatliklara neden oldugu gibi, voleybolcularda omuz
bélgesindeki, anatomik yapilarda degisikliklere neden olabilecegini disundik. Bu yuzden asiri kullanimin, 6nce
morfolojik degisikliklere ve son asamada da sakatliklara yol agabilecegi dusunildiginden yeterli kas kuvvetinin eklemi
korumak acisindan ne kadar énemli oldugu gorilecektir.

Carroll (5) tenisgilerle yaptidi ¢alismada Ust ekstremite kaslarinin kuvvetlerinin ve dayanikhliklarinin yetersiz
olmasinin dirsek (ragio cubitalis) zorlanmalarinin énemli nedenlerinden biri oldugunu sdylemistir. Bilindigi gibi
voleybolcular, tenisgiler gibi Ust ekstremitelerine daha ¢ok yik bindirmektedirler. Bizde bunun lzerine ¢alismamizda ust
ekstremite ve 6zellikle omuz ekleminin kaslarinin kas kuvvetlerini gelistirmeyi ve bu gelisimi 6lgmeyi amagladik. Cesitli
arastirmacilar kas kuvveti 6lgmek icin farkli yontemler kullanmiglardir. Ancak sonugta hepside kasin ulastigi maksimal
kuvvetin ne kadar oldugunu bulmaya yoéneliktir (6, 7). Kimisi sporcularin kas kuvvetlerini bulmak amaciyla manuel kas
testini, kimisi biodex dinamometreyi kullanmistir. Bu ¢alismada omuz ekleminin 6n kas grubu yani horizontal fleksiyon
hareketini yaptiran kaslarin maksimal kuvveti bir tekrar yontemi ile 6lgllmustir. Sonucta diger arastirmacilarda kas
kuvvetlerinin maksimalini bulmak igin bizim bir tekrarda kaldirdigi agirligi ifade eden terimler kullanmistir. $S6yle ki biodex
ile 6lgciim yapanlar bizim maksimum agirliga es deger Peak Torque, manuel kas testinde ise bes degerini kullanmiglardir.
Biz bu degerlerin sporcularin yaptiklari farkli kuvvetlendirme egzersizleriyle degisebilecegdini distindik ve bu anlamda iki
yontem kullandik. Bunlardan biri TYY ve dideri PYY idi. Bu iki yontemin birbirinden farki ise TYY’de sabit agirlik ve sabit
tekrar kullanilirken digerinde arttirmali agirlik ve degisken tekrarlar kullaniimaktadir. Bu iki yéntem arasinda TYY’de
egzersiz programi Oncesi ortalama maksimal agirlik bench press 64, shoulder press 78 iken egzersiz program
sonrasinda ise maksimal agirhgin bench press 72, shoulder press 88 e kadar yikseldigi gorilmistir. PYY’de ise
egzersiz program 6ncesi maksimal agirlik bench press 63, shoulder press 77,5 iken egzersiz sonrasi maksimal agirlik
bench press 75, shoulder press 90 idi. Burada da gorildigu gibi PYY ile TYY arasinda anlamli bir farkhlik vardir. Bu
faklilik PYY’de artis yonunde olmustur (p<0,05).

Wang ve arkadaslari (8), scapular kinematigini degistirmesi agisindan egzersiz programlari hazirlamis ve 6
hafta boyunca kigilerin gelisimlerini izlemislerdir ve bizim galismamizda oldugu gibi egzersizlerde hedef nokta olarak
pektoral kaslari ele almislardir. Sonug olarak da egzersizin pektorallerdeki maksimal kuvveti arttirdigini ve buna bagli
olarak da scapular oryantasyonun daha iyi saglandigini belirtmislerdir. Bu calismaci m.pektoralis’lerin maksimal
agirliklarini bulmak igin bizim kullandigimiz yontemi kullanmistir. Arastirmacinin hedefi scapular kinematigi arastirmasi
olmasina ragmen kullandigi yontem bizim yéntemi desteklemektedir.

Goruldugl gibi bench press diger arastirmacilarin g¢alismalarinda ve bizim c¢alismamizda da oldugu gibi
thoraks’tan m.deltoideus, rotator cuff kaslari, m.latissumus dorsi, kolda m.triceps brachii, m.brachioradialis ve 6n kol
kaslarinin timu, el kaslarinin hepsini kapsadigi igin st ekstremitenin hemen hemen tim gliciini de ifade edebilecektir
(9).

Aktif spor yapan kisilerde kardiovaskiler sistemin ve hareket sisteminin fonksiyonlari ¢cok Ust dizeylere ¢ikmistir
ve bu dlzeyin sulrekli bicimde korunmasi zorunlulugu vardir. Bir baskasi igin kisa sayilabilecek bir sakatlik siresi iginde
dahi, sporcunun gelismis fonksiyonel diizeyinde gerilemeler olabilir. Bu durum yeniden basariya ulagsmasini engelleyebilir
(10, 11) Buradan yola cgikarak, kisa sireli (bizim galismamizda kullandigimiz gibi) egzersiz programlarina ihtiyag
duyulmaktadir. Bizde hangi egzersiz programinin, voleybolcularin omuz kas kuvvet gelisiminde daha etkili olacagini
arastirmak istedik.

Baker (12), rugby lig oyunculari izerinde bizim kullandigimiz yontemlere benzer 2 yontemi diz ve omuz eklemi
Uzerine uygulamistir. Ancak biz bunu sadece omuz eklemine uyguladik. Ayni arastirmaci bu calismay! yaparken
egzersiz programlari sonrasi, sporcularin sakatlik durumlarini incelemistir ve 2 ydntem arasinda anlamli farkhlik
bulmustur. Biz sadece sporcularimizin egzersiz programlari sonrasi maksimal kas kuvvetlerini kargilastirdik. Belki ele
aldigimiz sporcularin bundan sonraki zamanlarda karsilasacaklari sakatliklarda da farkllik olabilecektir.

Calismamizda 2 gurup voleybol sporcusunun 2 farkli egzersiz programiyla kisa sirede nasil maksimal
kuvvetlerini artirabilecegimizi arastirdik. Kullandigimiz PYY’nin TYY’e gore ust ekstremite ve thoraks’in maksimal kas
kuvvetini daha fazla gelistirdigini gézlemledik.

Biz kullandigimiz yontemlerle PYY’nin hedef alinan eklemde kas kuvvetlerini artirmada daha etkili oldugunu
belirledik. Bu galismada biz voleybol bransini ve tek bir ekstremiteyi ele aldik. Bu ¢alisma viicudun diger segmentlerine
de uygulanabilir.

Sezon Oncesi, sakatlik sonrasi (rehabilitasyon dénemi bittikten sonra) ve sporcularin zayif kas guruplarini
guclendirmek i¢in piramidal yiklenme yéntemin kullaniimasinin uygun olacagini disinmekteyiz.
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SONUGLAR

1.  Calismamiza katilan sporcularin yas, boy, kilo, alt ekstremite uzunlugu ve Ust ekstremite uzunlugu gibi
antropometrik degerler arasinda anlamli bir farkhlik bulunmamistir (p>0,05).

2. Tekrar ve piramidal yuklenme ydntemleri ile galisan sporcu guruplari arasinda antrenman 6ncesi bench
press ve shoulder press maksimal degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir farkliik bulunmamistir
(p>0,05).

3. Sporculari tabii tuttugumuz iki farkli antrenman programi arasinda maksimal kuvvet degerleri agisindan
antrenman programi sonrasi anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu anlamhlik piramidal yiklenme ydntemin
artisi yonindedir (p<0,05).

4. 1. ve 2. grubun bench press ve shoulder press 6n test - son test dlgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
faklilik bulunmustur (p<0,05).
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