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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

GENC ERKEK VOLEYBOLCULARDA SEKiZ HAFTALIK TRX
ANTRENMANLARININ VUOCUT KOMPOZiSYONU, ANAEROBIK GUC VE
BAZI BiYOMOTOR OZELLIKLERE ETKIiSi

Musa SUME
Tez Damismani: Do¢. Dr. Muhammed Zahit KAHRAMAN
2025, 64 sayfa

Bu calismanin amaci, gen¢ erkek voleybolcularda sekiz haftalik TRX
antrenmanlarinin viicut kompozisyonu, anaerobik gilic ve bazi biyomotor ozellikler
tizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmaya, Mus Spor Lisesi voleybol takiminda
oynayan, 14-18 yaslar1 arasindaki 26 erkek voleybolcu goniillii olarak katilmistir.
Sporcular randomize sekilde Deney (n=13) ve Kontrol (n=13) gruplarina ayrilmistir.
Kontrol grubundaki sporcular yalnizca rutin voleybol antrenmanlarina devam ederken,
deney grubuna rutin antrenmanlara ek olarak TRX antrenman programi uygulanmstir.
Sekiz haftalik antrenman programinin oncesinde ve sonrasinda viicut kompozisyonu
Olctimleri ile birlikte anaerobik gii¢, dikey sigrama, el kavrama kuvveti, bacak kuvveti
ve 10 metre siirat testleri uygulanmistir. Veriler SPSS paket programi kullanilarak
analiz edilmistir. Verilerin normalligi Shapiro- Wilk testi ile degerlendirilmis ve tiim
degiskenlerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir (p>0,05). Normal dagilim
gosteren verilerin analizinde tekrarli Ol¢limler icin varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Calisma bulgularina gore, sekiz haftalik TRX antrenmanlari; 10 metre
siirat kosusu, dikey sicrama, bacak kuvveti ve zirve gii¢ parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli gelismeler saglamistir (p<<0,05). Buna karsin, viicut kompozisyonu ve el
kavrama kuvveti lizerinde anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Sonug olarak,
TRX antrenmanlarinin, geng¢ erkek voleybolcularda patlayici kuvvet, siirat ve anaerobik

gii¢ gibi performansa yonelik parametreler izerinde olumlu etkiler yarattig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Voleybol, Viicut Bilesimi, Anaerobik Giig,
Motorik Ozellikler.



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

EFFECTS OF EIGHT-WEEK TRX TRAINING ON BODY COMPOSITION,
ANAEROBIC POWER AND SOME BIOMOTOR CHARACTERISTICS IN
YOUNG MALE VOLLEYBALL PLAYERS

Musa SUME
Advisor: Assoc. Prof. Muhammed Zahit KAHRAMAN
2025, Page: 64

The aim of this study was to investigate the effects of an eight-week TRX training
program on body composition, anaerobic power, and selected biomotor abilities in
young male volleyball players. Twenty-six volunteers (aged 14-18) from the Mus
Sports High School volleyball team participated in the research. The athletes were
randomly assigned to an experimental group (n = 13) or a control group (n = 13). While
the control group continued only their regular volleyball training, the experimental
group completed a TRX program in addition to their routine sessions. Before and after
the eight-week training period, assessments were conducted for body composition,
anaerobic power, vertical jump, hand-grip strength, leg strength, and a 10-m sprint test.
Data were analyzed using the SPSS software package. Normality was checked with the
Shapiro-Wilk test, and all variables were found to be normally distributed (p > .05).
Repeated-measures analysis of variance (ANOVA) was employed to analyze normally
distributed data. The results showed statistically significant improvements in 10-m
sprint performance, vertical jump height, leg strength, and peak power after the eight-
week TRX program (p < .05). In contrast, no significant changes were observed in body
composition or hand-grip strength (p > .05). As a result, it can be stated that TRX
training has positive effects on performance-related parameters such as explosive

strength, speed, and anaerobic power in young male volleyball players.

Key Words: Training, Volleyball, Body Composition, Anaerobic Power, Motor

Characteristics.
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GIRIS

Her gecen giin spora olan ilgi ve ihtiya¢ artmaktadir. Sporun; saglikli yasam,
eglence, ekonomik getiri, kiltlirleraras1 etkilesim, prestij gibi bircok islevi
bulunmaktadir. Bu nedenle sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik agidan yiiksek
diizeyde performans ortaya koymalari i¢in ¢aligmalara ihtiyag duyulmaktadir. Voleybol
sporu, diinya iizerinde en popiiler olan branslardan biridir. Ulkemizde ve diinyada her
y1l miisabakalar diizenlenmekte ve belirli siralamaya giren takim ve oyunculara odiiller
verilmektedir. Dolayisiyla tllkeler ve takimlar arasinda rekabet ortammin da
giiclenmesine imkan vermistir. Binlerce kisiyi igerisine alan kapali spor salonlar1 inga
edilmekte ve bu spora olan yatirimlar arttirllmaktadir. Yalnizca maddi imkanlar degil
diger farkli faktorler de sporun gelisimi agisindan ¢ok dnemlidir. Dolayisiyla kullanilan
materyaller, antrenmanlar, beslenme sekilleri, antrenman tiirleri, oyuncu profilleri,
oyuncularin genetik 6zellikleri gibi bir¢ok degiskenin incelenmesi ve gelistirilmesi ile

gelisim miimkiin olabilmektedir.

Voleybol sporunu hem yetigkinler hem de ¢ocuklar oynayabilmektedir. Sadece
eglenmek amaci ile degil aynt zamanda oyuncularin bdlgesel, ulusal ve hatta
uluslararasi diizeyde performans gosterebilmesine olanak saglayan bir spordur (Mapato
vd., 2018). Hem spor salonlarinda hem de kumda oynanan plaj voleybolu olimpik

sporlardir ve birgok kisi tarafindan da izlenilmektedir (Eerkes, 2012).

Voleybol, yiiksek yogunluklu aktivite boliimlerini igeren orta siireli bir egzersiz
olarak tanimlanabilir. Ziplama, atlama ve hizl1 yon degisikligi gibi tekrarlanan patlayici
aktivitelerle karakterize bir spordur (Calleja- Gonzalez vd., 2019). Voleybol performans
yapist olarak bir nedenle baglantili degil komplekstir. Ferdi veya kolektif olan ve kendi
aralarinda yakindan baglantili birden fazla faktor ve bilesenden olusur. Bunlar; genel
kuvvet, gii¢, siirat, koordinasyon, esneklik ve dayaniklilik olarak siralanabilir. Bundan
dolayr bu bilesenler ve faktorlerin birbirleriyle baglantili sekilde calistirilmasi ve
gelistirilmesi gerekir (Aslan, 2011). Hizli ve gii¢lii hiicum, yiiksek ve patlayict kuvvet
ciktist ile sicrama gibi anaerobik bir karakteristik gosteren g¢alisma ve Olgiimler
planlanmalidir (Dinger ve Apaydin, 2023). Sporcular miisabaka esnasinda yiizlerce kez
yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitelerle karsilasacaktir. Dolayisiyla antrenmanlarda

deneyim kazanmasi ve yiiksek diizeyde bir fiziksel giice sahip olmasi gerekmektedir



(Sirojev vd., 2023). Sporcular i¢in egzersiz programlarini optimize etmek dnemlidir aksi
takdirde iyi bir kondisyona sahip olmayan bir takim diisiik bir performans gostermesine

ve siklikla yenilgi almasina neden olur (Akilan ve Shah, 2014).

Anaerobik kapasite, kaslarin ¢ok kisa siiren, maksimum ya da maksimum {izeri
siddetteki fiziksel aktivitelere uyum saglama yetenegidir. Bu kapasitenin zamana bagl
degeri ise anaerobik gii¢ olarak tanimlanir (Yildiz, 2012). Anaerobik performans, kisa
bir zaman diliminde tamamlanan veya patlayict kuvvet kullanimin1 gerektiren spor
dallar1 i¢in 6nem arz eden bir terim olmakla birlikte oyuncunun performansi hem
bireysel hem de ¢evresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Antrendr
ve spor uzmanlar1 caligtirllan oyuncunun giic ve kapasite ozelliklerini belirleyip
sporcunun durumuna gore bir antrenman programi hazirlayarak performans diizeyinde
artis saglayabilir. Antrenmanlarin diizenli bir sekilde uygulanmasiyla oyuncularin
anaerobik performanslarinda artis saglanmaktadir. Baska bir ifadeyle sporcularin ATP-
PC (Adenozin Trifosfat-Fosfokreatin) depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde olusan artistir. Bundan dolayr oyuncunun enerji kaynaklar1 ve bunlari
kullanabilme becerisi sportif performans i¢in Oonemli bir unsur olarak karsimiza
cikmaktadir (Ozkan vd., 2011). Voleybol gibi bir spor dalinda anaerobik gii¢ énemli bir
yere sahiptir (Bagig, 2020). Voleybol, tiim takim sporlarinda oldugu gibi tekrarlayan
yiiksek yogunluklu egzersiz seanslar1 gerektirir. Voleybol oyunu rekabetli bir oyundur.
Basariya ulasilmasi i¢in smag ve blok gibi spora 6zgii becerileri uygularken hizli gii¢
liretme yetenegine sahip olunmasi gerekmektedir. Magin tamaminda gii¢ sergileyebilme

yetenegi basar i¢in kritik bir 6neme sahiptir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Kas kuvvetinin siirat tizerinde etkili olan bir faktér oldugu bilinmektedir. Bu
ozellik kuvvetli kas kasilmasinin bir nedeni olarak siirati ortaya ¢ikarmaktadir (Demirci,
2010). Sporcularin gosterecegi performansi etkileyen etmenlerden biri de bireyin sahip
oldugu beden yapisidir. Baska bir ifadeyle sahip oldugu fiziksel 6zelliklerdir ¢iinkii
bedensel yap1 veya fiziksel ozellikler fizyolojik kapasitelerini ortaya ¢ikarmasina etki
etmektedir. Sporcunun fiziksel yapisi yaptigi spor dalina uygun olmalidir aksi takdirde
arzu edilen performans diizeyine ulasmasi pek miimkiin degildir. Bedensel yap1
oyuncunun yiiksek performans sergileyebilmesini etkileyen etmenlerden yalnizca bir
tanesidir. Fiziksel yapi; kuvvet, dayaniklilik, gii¢, esneklik, c¢abukluk, siirat gibi

ozelliklerle birlesip oyuncunun gosterecegi performansi arttirir (Ozkan vd., 2005).



Antrenmanlar yapilacak olan spor brangina ve gelistirilmek istenen ozelliklere
gore planlanip uygulanir. Birgok spor bransinda oldugu gibi voleybolda da kuvvet
antrenmanlar1 ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Kuvvet antrenmanlarinin birgok c¢esidi
vardir. Bunlardan biri de 6zellikle son yiizyilda yayginlasmaya baslamis TRX (Total

Body Resistance Exercise) antrenmanlaridir.

TRX son yillarda gelisen bir egzersiz tiiriidiir. TRX siispansiyon aparat1 kolayca
bir yere sabitlenebilen ve gesitli ortamlarda kullanimi miimkiin olan bir ekipmandir.
TRX iki kayis ve saplardan olusan aparat ile benzersiz bir egzersiz tiiriidiir (Dolati vd.,
2017). TRX antrenmanlarinda kullanic1 yer ¢ekimine karsi viicut agirligint kullanarak

yiizlerce egzersiz yapabilir (Smith vd., 2016).

Egzersizlerin uygulanmasi ile insan viicudu belli bir tepki vermektedir. Bu
tepkiler sonucunda viicut gelisim saglamaktadir. Bundan dolayir antrenman sporcular
icin ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Voleybol bransinda anaerobik ve aerobik enerji
sistemleri kullanilmakla beraber daha g¢ok anaerobik sistem 6n plana ¢ikmaktadir.
Voleybolda iyi bir bacak giicline sahip olan oyuncu daha yiiksege sigrayip blok
lizerinden smag vurabilir veya vurulan smaca blok yapabilir. Ayn1 sekilde giiclii kollara
sahip olan oyuncu daha sert smaglar vurabilir. Iyi bir siirat becerisine sahip oyuncu mag
esnasinda daha cabuk istedigi yere ulasir ve gerekli miidahaleyi yapmaya hazir olur.
Anaerobik gii¢ seviyesi yiiksek oyuncular daha ge¢ yorulur ve daha yiiksek performans
ortaya koyabilir. Dolayisiyla bu becerilerin gelistirilmesi hem sporculardan yiiksek

verim aliip hem de maglarda yiiksek performans elde edilmesine katki saglayacaktir.

Geng voleybolcularda uygulanan TRX antrenmanlarina yonelik calismalar
literatiirde sinirli sayida yer almaktadir. Ancak voleybol miisabakalar1 sirasinda kritik
oneme sahip olan anaerobik gii¢, viicut kompozisyonu, dikey si¢rama, siirat, bacak
kuvveti ve el kavrama kuvveti gibi fiziksel becerilere olan etkileri, bu antrenman
yonteminin arastirilmasini1 degerli kilmaktadir. Bu baglamda, bu ¢calismanin amaci; geng
erkek voleybolcularda sekiz haftalik TRX antrenmanlarimin viicut kompozisyonu,

anaerobik gii¢ ve bazi biyomotor 6zellikler iizerindeki etkilerini incelemektir.



BIiRINCi BOLUM
VOLEYBOL SPORU VE ANTRENMAN: KAVRAMSAL VE KURAMSAL
CERCEVE

1.1. VOLEYBOL

Takim sporlart igerisinde olimpiyat oyunlarina iki farkli disiplinde katilim
saglamasi agisindan voleybol sporu ayri bir yere sahiptir. Hem ag¢ik hem de kapali
sahada oynanmaktadir. Kapali salonlarda oynanan voleybolda takimlar 6 oyuncuyla

oynar (Reeser vd., 2006).
1.1.1. Voleybol Oyununun Ozellikleri ve Kurallar
1.1.1.1. Oyun Alan

Oyun sahas1 18X9 m Olgiilerinde bir dikdortgendir. Dikdortgenin tam ortasindan
bir ¢izgi bulunur. Bu ¢izgi iki takimin oyun alanini belirler. Bu ¢izginin iizerinde file
bulunur. Erkeklerde filenin yiiksekligi 2,43 m iken kadinlarda 2,24 m yiiksekligindedir.
Her takimin sahas1 6n ve arka bolge olmak iizere iki kisimdan olusur. Bu bolgeler farkl
renklerde olabilir. Oyun igerisinde bulunan ¢izgiler 5 cm genisligindedir (Uluslararasi
Voleybol Federasyonu [FIVB], 2025).

Sekil 1.1. Voleybol Saha Olgiileri (Besyo Haber, Erisim Tarihi: 09.02.2025)




1.1.1.2. Say1 Almak, Set Almak ve Ma¢1 Kazanmak

Bir takim su durumlarda sayi alir:

e Topu rakip sahaya basariyla indirdiginde;
e Rakip takim hata yaptiginda;
e Rakip takim ceza aldiginda (FIVB, 2025).

Ug seti kazanan takim magin galibi olur. 2-2 beraberlik durumunda karar verici set
olan 5. Set oynanir. Ilk dort set 25 say iizerinden oynanirken 5. Set 15 say1 iizerinden
oynanir. 24-24 beraberlik durumunda iki puanlik bir fark edilene kadar oyun devam

eder (FIVB, 2025).
1.1.1.3. Voleybolda Déniisler

Doniisiim siras1 takimin baslangi¢ dizilisine gore belirlenir. Oyuncularin set
boyunca pozisyonlar1 ve Servis sirasi kontrol edilir. Servis atma hakkini kazanan takim
saat yoniinde bir pozisyon doner; 2. pozisyondaki oyuncu servis atmak i¢in 1. pozisyona
doner, 1. pozisyondaki oyuncu 6. pozisyona doner vb. Doniisler sirasina gore
yapilmadiginda hata sayilir ve oyun durdurulur. Rakip takima sayi1 ve servis verilir

(FIVB, 2025).

Sekil 1.2. Voleybolda Doniisler (Besyo Haber, Erisim Tarihi:11.02.2025).




1.1.1.4. Servis

Top, elden atildiktan veya birakildiktan sonra tek elle ya da kolun herhangi bir
yeriyle vurulmalidir. Topun yalnizca bir kez atilmasina veya birakilmasina izin verilir.
Topun elde siiriilmesine veya hareket ettirilmesine izin verilir. Servis vurusu aninda
veya sigrayarak servis i¢in kalkis aninda, servis atan kisi oyun alanina (ug ¢izgi dahil)
veya servis bolgesinin disindaki zemine dokunmamalidir. Vurustan sonra servis
bolgesinin disina veya oyun alaninin i¢ine adim atabilir veya inebilir. 1. hakem servis
igin diudik caldiktan sonra oyuncu sekiz saniye i¢inde topa vurmalidir. Hakemin

diidiigii calmadan dnce yapilan servis iptal edilir ve tekrarlanir (FIVB, 2025).
1.1.1.5. Hiicum

Topu rakibe dogru yonlendiren tiim eylemler, servis ve blok harig¢, hiicum vurusu
olarak kabul edilir. On hat oyuncusu, topla temasin oyuncunun kendi oyun alan i¢inde
yapilmasi kosuluyla herhangi bir yiikseklikte hiicum vurusunu tamamlayabilir. Arka hat
oyuncusu, On bolgenin arkasindan herhangi bir yiikseklikte hiicum vurusunu
tamamlayabilir. Arka hat oyuncusunun atak sirasinda ayagi (ayaklar1) hiicum ¢izgisine

degmemis veya onu gegmemis olmalidir (FIVB, 2025).
1.1.1.6. Blok

Blok; oyuncularin agin tepesinden daha yiiksege ulasarak rakipten gelen topu
engellemek icin aga yakin bir sekilde yaptiklar1 eylemdir. Top temasinin yiiksekligi ne
olursa olsun sadece 6n sira oyuncularmin bir blogu tamamlamasina izin verilir. Blok
yaparken, oyuncu ellerini ve kollarii agin tesine koyabilir ancak bu eylem rakibin
oyununa miidahale etmemelidir. Bu nedenle bir rakip hiicum vurusu yapmadan 6nce

topa agin dtesine dokunmasina izin verilmez (FIVB, 2025).
1.1.1.7. Mola ve Degisiklik

Mola talepleri top oyundan ¢iktiginda ve servis didiiginden 6nce ilgili el isareti
gosterilerek yapilmalidir. Istenen tiim molalar 30 saniye siirer. Tiim molalar sirasinda
oyundaki oyuncular yedek kuliibelerinin yakiindaki serbest bolgeye gitmelidirler. Her
takimin set basina en fazla iki mola alma hakki vardir (FIVB, 2025).

Yedek bir oyuncu baslangi¢ dizilisindeki bir oyuncunun yerine oyuna girebilir

ancak set basma yalmizca bir kez ve ayni baslangic oyuncusuyla degistirilebilir.



Baslangi¢ dizilisindeki bir oyuncu oyundan ayrilabilir ancak bir sette yalnizca bir kez ve
dizilisteki Onceki pozisyonuna yeniden girebilir. Her takimin set basina Istisnai

degisiklikler disinda en fazla 6 oyuncu degisiklik hakki bulunur (FIVB, 2025).
1.1.1.8. Voleybolda Pas Cesitleri

Parmak pas: Topun parmaklar, eler, kollar ve bacaklarin kullanilmasiyla
amaclanan noktaya atilmasina parmak pas denir. Tek ayagin 6nde oldugu ve iki ayagin
yan yana durdugu pozisyon olmak iizere ayaklarin iki durus sekli bulunmaktadir. Tek
ayagin ilerde oldugu pozisyon kisa yiiriiylis adimin1 animsatmaktadir. Ayaklar omuz
genisliginde acik olmakla beraber gerideki ayagin topugu yukarda olur. Ayaklarin yan
yana durdugu pozisyonda ise ayaklar hedefe dogru biikiilii halde olur. 90 derecelik bir
biikiilme olacak sekilde ayarlanmalidir. Ayaklar birbirinden uzak olmayacak ve

ayakuglar1 hedefe bakacak sekilde pozisyon alinir. (Sivrikaya, 2017).

Manset Pas: Topun temas ettigi alan kolun i¢ tarafinin dirsekten bilege kadar
olan yeridir. Topa vururken kolun i¢ ve st tarafi kullanilir. Sporcu belli bir diizlemde
kollarin1 yan yana ve viicudundan biraz uzakta tutar. Kollar viicudun ortasinda ve
bacaklarin arasinda olacak sekilde tutulup gelen top karsilanir. Dizler biikiiliip ayaklar
omuz genisliginde agik tutulur. Manset mutlaka dirsekler kilitlenmis olarak temel
pozisyonun ¢0kme durumunda yani algak pozisyonda viicut hafifce One verilerek

omuzlardan 6ne dogru yumusak bir kol hareketiyle alinmalidir (Sivrikaya, 2017).
1.1.2. Voleybolun Diinyadaki Tarihsel Gelisimi

Gilinlimiiz diinyasinda insanlarin hem oynayip hem de seyirci olarak katilim
sagladiklar1 voleybol sporunun tarihi 1900’1 senelerin 6ncesine kadar dayanmaktadir
(Mawarti, 2009). Beden egitimi dgretmeni William G. Morgan ¢ok sayida insanin spor
yapmast i¢in fazla yorucu olmayan ve grupla oynanan bir oyun tasarladi. Tenis agini
1,80-1,90 m yiikseklige gerdi basketbol topunun i¢ lastigini top olarak kullandi. Filenin
iki yanma gecen oyuncular topu kendi sahalarinda yere diigiirmeden karsi sahaya
atmaya calisiyorlardi. Bir siire sonra bu oyuna 06zel; dis1 deri, i¢i lastik, hafif ve daha
kiiglik bir top yaptirdi. Oyunda ne saha ne de oyuncu sinir1 vardi. Oyuncular ikiye
ayriliyor, oyun alanini istedikleri gibi belirleyip oyuna basliyorlardi. Morgan; tehlikesi
az, oyuncu sayisint azaltip cogaltarak veya oyun alanim1 kiigiiltiip biiyiiterek

ayarlanabilen son derece eglenceli bir oyun bulmustu. Oyunun meraklilar arasina gesitli



meslek gruplarindan insanlar da katilmaya basladi. Kurulan bir komite voleybol
oyununu incelemek, gelistirmek ve kurallarini belirlemekle goérevlendirildi. YMCA
(Young Men's Christian Association) dernekleri voleybolu kisa siirede ABD (Amerika
Birlesik Devletleri) ile Kanada’ya yaydiklar1 gibi misyonerler aracilifiyla bagka
tilkelere gotiirdiiler. Mintonette oyunu “topu yere diisiirmeden kars1 alana atmak™ olarak
tanimlanabilirdi, yani topa havadayken vurmak. Oyunu izleyenlerden Profesor Albert T.
Halstead “mintonette” yerine “volley ball” adini 6nerdi. “Volley” tenis ve futbolda
kullanilan bir terimdi. “Topa yere degmeden vurmak” anlamina gelen” mintonette
oyununun Ozelliklerine ¢ok uygun diistiigli i¢in bu isim hemen benimsendi (1952
senesinde ABD Voleybol Birligi bu iki sozciigli birlestirerek “volleyball” diye

yazilmasina karar vermistir) (Karacabey ve Pasaoglu, 2011).

1947 senesinde FIVB kuruldu. Kurulusunda énemli katkilar saglayan iilkeler;
Fransa, Cekoslovakya, SSCB (Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi) ve Polonya idi.
Uye iilkeler; Misir, Belgika, Brezilya, Fransa, 1ta1ya, ABD, Yugoslavya, Hollanda,
Macaristan, Polonya, Portekiz, Romanya ve Uruguay idi. Uye sayilar1 hizla artt1 ve
1978 senesinde 145 iilke oldu ((Kalaitzis, 2012; Katsikadelli ve Bergeles, 1986; Akt.,
Adamakis, 2018). 1949'da Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) voleybolu Olimpiyat
dist bir spor olarak tanidi. 1957'de 53. IOC oturumunda oylama yapildi ve voleybol
Olimpiyat sporu haline geldi. Voleybol, Olimpiyatlarda ilk kez 1964 Tokyo
Oyunlari'nda sahneye cikt1 (International Olympic Committee [IOC], 2025).

1.1.3. Voleybolun Tiirkiye’deki Tarihsel Gelisimi

Tirkiye’ye voleybol sporu I. Diinya Savasi’nin ateskes zamaninda gelmistir.
1919-1925 seneleri arasinda istanbul’da YMCA’nmn yéneticiligini yapmis olan Dr.
Deaver isimli Amerikali, dernege ait spor salonunda voleybol sporunu oynatmaya

baslatmistir. Bu yeni oyun beden egitimi 6gretmenlerin ilgisini ¢ekmistir (Erhan, 1995).

Tiirkiye'de voleybola ilgi 1919'larda basladi. Ulkenin ilk beden egitimi
Ogretmenlerini yetistiren Selim Sirr1 Tarcan, Tirkiye'de voleybol bransinin temellerini
okullarda atarak bu bransin gelisimine oncelik etti. 1924-1948 yillar arasinda voleybol
sampiyonalar1 yerel diizeyde organize edilirken 1948-1970 yillar1 arasinda Tiirkiye
Voleybol Sampiyonasi adi altinda diizenlenmeye baslandi. Erkekler i¢in 1970-1971



sezonu, kadinlar iginse 1984-1985 sezonundan itibaren Tiirkiye'de Deplasmanli
Voleybol Ligi'ne gecildi (Tiirkiye Voleybol Federasyonu [TVF], 2025).

Tirkiye Voleybol Federasyonu (TVF), 1958’de Voleybol-Eltopu Federasyonu
adiyla kuruldu. 28 Ekim 2004 tarihinde 6zerk olan Tiirkiye Voleybol Federasyonu,
tilkedeki voleybol faaliyetlerinin yiiriitiilmesinden sorumlu kurumdur. Uluslararasi
Voleybol Federasyonu (FIVB), Avrupa Voleybol Konfederasyonu (CEV) ve Balkan
Voleybol Birligi (BVA) resmi liyesidir. Merkezi Ankara’da bulunmaktadir. Tiirkiye, ilk
uluslararasi voleybol karsilasmasina erkek milli takimiyla 1956 yilinda Paris’teki Diinya
Erkekler Voleybol sampiyonasina katilarak ¢ikti. Kadin milli takimi ise ilk uluslararasi
miicadelesini 1957 de diizenlenen Uluslararas1 Istanbul Turnuvasi’nda verdi. 1963

yilinda ise Romanya’da yapilan Avrupa Kadinlar Sampiyonasinda yer aldi (TVF,2025).
1.1.4. Voleybolda Enerji Sistemi

Oyun igerisindeki yiiksek yogunluklu hareketler yapilirken enerji biiyiik Slgiide
anaerobik metabolizmadan elde edilir. Ancak mag¢ boyunca aerobik metabolizmasi
toplam enerji maliyetini karsilamak icin artar. Aktivite ve dinlenme dongiileri
oyuncudan oyuncuya, mactan maga degisiklik gosterir. Ciinkii rakibin taktikleri ve

yetenegi oyunculart etkilemektedir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Anaerobik gii¢, spordaki basarinin en 6nemli gostergelerinden biridir. Maksimal
egzersiz sirasinda iskelet kaslarinin oksijen kullanmadan ya da oksijen yetersizliginde

anaerobik enerji sistemleriyle gerceklestirdigi is kapasitesi olarak tanimlanir (Ustiindag
vd., 2017).

1.2. ANTRENMAN

Insan viicudunun belirli amaglar icin egitilmesi diisiincesi, insanligm diinya
tizerindeki varlig1 kadar eski olmasina ragmen zamanla rekabet ve biiyiik heyecanlara
dontigen sportif basarilar ve bu basarilarin yiikseltilmesi spor ¢esitlerinin antrenman

uygulamasimin dziine doniilmesi diisiincesini ortaya ¢ikarmistir (Isler, 2012).

Sevim (1992) Antrenmani “Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin
organik ve psikolojik yliklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist diizeye getirilmesi
amaglarma yonelik bir egitim siirecidir” seklinde tanimlamistir. Bu siire¢ icinde

morfolojik ve fonksiyonel uyum semptomlarinin ortaya ¢ikartilmasi amaciyla biyolojik



acidan bilingli ve sistematik olarak tekrarlanan asiri hareket uyarimlar1 verilmektedir
(Cetin ve Flock, 2013). Baska bir ifadeyle antrenman; sportif verimliligi gelistirmeye

yonelik yapilan planli ve kompleks bir siiregtir (Muratli, 1990).

Gliniimiizde antrenmanin genis manadaki amaci; kisinin fiziksel, mental veya
mekanik verimini hizli bir sekilde yiikseltmeye yonelik olan, diizenli ve planli sekilde
uygulanan egitim siireci olarak tanimlamaktadir. Antrenmanlar gerceklestirilirken,
organizma Yyapisal ve islevsel olarak sportif performansin gereksinimlerine uyum
saglayabilecek bir denge durumu kurmaya c¢alisir. Her antrenman etkisi verim
mekanizmasi dahilinde biyolojik sinirlar1 gelistirmeye zorlar ve gelisir (Diindar, 2017).
Antrenmanin amaglari, antrenman siirecinin tiim hazirliklarini igerir; Dayaniklilik,
kuvvet, siirat gibi kondisyonel performansi olusturan motorik 6zellikler, antrenmanin
etkinligini ve uygunlugunu olusturan temel bilimsel ilkeleri (6zellikle teknik-taktik

alam) ve psikolojik hazithg: icerir (Isler, 2012).
1.2.1. Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Zorba ve Saygm, 2017). Bir kasin ya da bir kas grubunun
tiretebilecegi en yiiksek kuvvet diizeyi olarak da tanmimlanabilir (Kenney vd., 2021, s.
227-237).

Birgok sporcu kuvvet antrenmanini, biitiin antrenman programinin 6nemli bir
bileseni olarak programlarina dahil etmektedir. Bunun en biiylik sebebi ise; kuvvet
antrenmaninin performansa olan katkilarin1 kanitlayan ¢aligmalar ve antrenman teknik
araclarindaki yenilikler oldugu sdylenebilir. Diizenli olarak kuvvet antrenmani yapan
insanlar gorsel olarak da daha genis kaslara sahip olurlar. Kas boyutlarindaki artiglar
genel olarak kuvvet kazanimi ile paraleldir ve kas boyutlarindaki kayiplar kuvvet
kayiplar ile yiiksek derecede iligkilidir. Boyut ve kuvvet arasinda bir iliski bulunurken
kas kuvveti sadece kas biiytikliigiinden ¢ok daha fazlasin igerir (Kenney, vd., 2021 s.
227-237).

Her tiirlii etkili kronik egzersiz ile ndromiiskiiler sistemde ¢oklu adaptasyonlar
meydana gelir. Adaptasyonun tiirii ve kapsami antrenmanin ¢esidine baghdir: kosma,

bisiklet siirme veya yiizme gibi aerobik antrenmanlar, kas boyutu ve kuvvetinde ¢ok az
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artis saglar ama en biiylik niliromiiskiiler adaptasyonlar kuvvet antrenmanlariyla

meydana gelir (Kenney, vd., 2021, s. 247-261).
1.2.1.1. Genel Kuvvet

Belirli bir spor bransina yonelik olmadan biitlin kaslarin kuvvetine genel kuvvet
denilmektedir (Diindar, 2017). Genel kuvvet antrenman programinin temelini olusturur
ve spor egitiminin ilk yillarinda ana odak noktasi olmalidir. Bir sporcunun genel kuvvet
gelisimine katkida bulunanlar arasinda anatomik adaptasyon, hipertrofi ve maksimum
kuvvet makro dongiileri bulunur (Bompa ve Buzzichelli, 2015). Diisiik bir genel kuvvet
seviyesi genel gelisime sinirlama getiren bir faktor olabilmektedir. Genel kuvvet
diizeyinin diisiik olmas1 viicudun yaralanmalara karsi koyabilmesi ya da kas kuvvetini
ve biiytlikliigiinii yapilandirmasi i¢in gerekli olan niteliklerin azalmasi gibi durumlara

neden olabilir (Bompa vd., 2012).
1.2.1.2. Ozel Kuvvet

Belirli bir spor bransina 6zgii ihtiya¢ duyulan kuvvete 6zel kuvvet denir (Diindar,
2017). Ozel kuvvet antrenmanlari, yapilan spor dalinin teknik gerekliliklerine uygun
caligmalar1 kapsamalidir. Genel kuvvet antrenmanlariyla karsilastirildiginda daha
spesifik oldugu soylenebilir (Sevim, 2002). Spesifik kuvvet antrenmani, tiim ileri diizey
sporcular i¢in hazirlik asamasinin sonuna dogru kademeli olarak dahil edilmelidir

(Bompa ve Buzzichelli, 2015).
1.3. KUVVET TURLERI

Kuvvetin li¢ farkli ortaya ¢ikis bicimi (kuvvette devamlilik, ¢cabuk kuvvet ve
maksimal kuvvet) ile ¢esitli antrenman tiirleri ve metodlart yardimiyla

gerceklesmektedir (Cetin ve Flock, 2013).
1.3.1. Kuvvette Devamhilik

Bir agirligt uzun siire kaldirabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Uzun stire
devam eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme, yorgunluga
kars1 koyabilme yetenegidir. Uyarmin siddetine, uyarimin kapsamina ve kassal

yorgunluga baglidir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Kuvvete dayaniklilik hedefleniyorsa iki yol izlenmesi miimkiindiir; ya maksimum

kuvvet vasitasiyla, diger bir ifadeyle dnce kaslarin gelistirilmesi ve daha sonra kaslar
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arasindaki koordinasyonun saglanmasiyla ya da giiclendirilmis lokal kas dayaniklilik

(aerob enerjisinin hazirlanmasi) vasitasiyla hedefe ulasilabilir (Cetin ve Flock, 2013).
1.3.2. Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en
kisa siirede (sn) gerekli olan hareketi yapmasidir (Giinay vd., 2019). Baska bir ifadeyle
sinir-kas sisteminin bir direnci en kisa siirede yenebilmesidir. Cabuk kuvvet; kas igi
koordinasyona ile aktif hale gelen liflerin kasilma hizina ve kuvvetine baglidir (Ocak ve

Bugdayci, 2012).

Cabuk kuvvete ulasmanin yegane Yyolu maksimum kuvvet olup belirtilen
siralamaya uyulmas: sarttir. Ik asama izafi bir optimuma kadar kaslarin gelistirilmesi,
daha sonra kas koordinasyonunu gelistirici antrenman ve son olarak kasin kasilma
stiresini gelistirmek i¢in spesifik antrenman. Spesifik cabuk kuvvet antrenmaninin

maksimum kuvvet antrenmanina paralel olarak da yapilmasi mimkiindiir (Cetin ve

Flock, 2013).
1.3.3 Maksimal Kuvvet

Maksimum kuvvet bir kasilma esnasinda ndromiiskiiler sistem tarafindan
uygulanabilen en biiyiik kuvvettir. Yapisal adaptasyon (hipertrofi) ve cogunlukla ndral
adaptasyonun (cogunlukla gelismis kas i¢i ve kas arasi koordinasyon seklinde) bir
kombinasyonu ile artar (Bompa ve Buzzichelli, 2015). Bagka bir deyisle kisinin istemli
olarak tek seferde ortaya koyabildigi en yiiksek kuvvet diizeyidir. Bu tiir kuvvet, yiiksek
direngle karsilagilan ya da bu direncin kontroliinii gerektirdigi spor branslarinda kendini
gosterir. Maksimal kuvvet; kasin fizyolojik kesit alaninin biiyiikliigiine, harekete katilan
kaslar arasindaki uyuma, kas i¢i koordinasyona, kas fibril tiiriine ve bireyin motivasyon

diizeyine baghdir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Kuvvette devamlilik, cabuk kuvvet ve maksimal kuvvet herhangi bir spor dalinda
farkli oranlarda etkili olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Antrenman programi olusturulurken
bu farkliliklar1 g6z onilinde bulundurmak gerekmektedir. Bu nedenle bu 6zellikleri ayri
ayr1 analiz etme yoluna gidilmesi gerekmektedir (Giinay vd., 2019). Maksimum kuvvet
caligmasi yiiksek direng gosterir. Bundan dolayr uygulama esnasinda serilerdeki tekrar
sayis1 az olmalidir (Diindar, 2017). Maksimal kuvvet; ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamliligin 6nemli bir altyapisidir (Ocak ve Bugdayci, 2012). Maksimal kuvvet ile
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buna bagli olarak patlayict kuvvetin beraber gelistirilmesi amaglaniyorsa, tekrarlar
cabuk kuvvet antrenmanlarinda oldugu gibi hizli hareket temposuyla yapilmalidir.
Uygulama siireci boyle olmazsa istenilen amaca ulasilmaz. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda yenilen direng, se¢ilen spor dalinin gereksinimlerine gore secilmelidir

(Diindar, 2017).
1.4. KAS KASILMA TURLERI
1.4.1. izotonik Kasilma

Izotonik (dinamik); Yunanca esit anlamina gelen “sos” ve gerilim anlamina gelen
“tonikos” kelimelerinden tiiremistir. Kas kasilmalarinin en bilinen tiiriidiir. Terimden de
anlasilacagi gibi izotonik bir kasilma sirasinda tim hareket boyunca gerilim ayni
diizeyde olmalidir. (Bompa vd., 2012). Kasilma ile beraber ortaya bir hareket ¢ikar.
Izotonik kontraksiyonun iki tiirii vardir: Bunlar konsantrik ve eksantrik kasilmalardir

(Dolu, 1993).
1.4.1.1. Konsantrik Kasilma

Konsantrik; Latince’de ortak merkez anlamina gelen “com centrum” kelimesinden
tiretilmistir. Kasilma sirasinda kas uzunlugunun kisaldigi kasilmalara karsilik
gelmektedir. Konsantrik kasilmalar, direncin (6r. agirh@m yiikii) sadece sporcunun
maksimum potansiyelinin daha altinda durumlarda ger¢eklesmektedir. konsantrik
kasilmalara iliskin, biceps bilikmedeki (biceps curl) biikkme hareketi ya da bacak
uzatmadaki (leg extantion) uzatma hareketi 6rnek olarak gosterilebilmektedir (Bompa
vd., 2012).

1.4.1.2. Eksantrik Kasilma

Eksantrik ya da “negatif” kasilmalar; konsantrik bir kasilma siirecini tersine
ceviren kasilmalar anlamina gelmektedir. Diger bir deyisle de eksantrik kasilmalarin
kaslar1 ilk baslangi¢ konumlarma getirdigi evre anlamina gelmektedir. Bir biceps bilkme
(biceps curl) de eksantrik evre, kolu biikme hareketinden sonra yeniden ilk konuma
gelindiginde gerceklesmektedir. Bacak uzatmada (leg extantion) ise bacaklar uzatma
hareketinden sonra dizden ilk konumuna biikiildiigiinde eksantrik calisma
tamamlanmaktadir. Eksantrik bir kasilmada kaslar yer ¢ekimine (serbest agirliklarda

oldugu gibi) ya da bir aletin ¢ekim giicline dogru (yenilerek) calismaktadir. Bu
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kosullarda eklem acis1 artarken kas da uzamaktadir. Boylece artan bir kas gerilimi

olugmaktadir (Bompa vd., 2012).
1.4.2. izometrik Kasilma

Yunanca’da esit anlamima gelen sos ve Olgii birimi olan metre kelimelerinin
bilesiminden (Sos + metrikos = esit Olgiilii) tiiretilmis olan izometrik (duragan)
kelimesinin de belirttigi gibi bu tiir kasilmalarda kas uzunlugu degistirmeden bir
gerginlik gelistirilmektedir. Izometrik bir kasilma sirasinda hareket ettirilmeyen bir
nesneye yonelik olarak bir kuvvet uygulanmasi kaslar1 uzunlugu degistirmeden ytiiksek
bir gerilim iiretmeye zorlamaktadir. Ornegin, eger bir sporcu bir duvara dogru kuvvet
uyguluyorsa, kasin uzunlugu degismese de bir gerilim yaratmaktadir. Bu tiir kasilmada
olusan gerilim genellikle izotonik bir kasilmada olusandan daha yiiksek olmaktadir
(Bompa vd., 2012). Viicudun yer ¢ekimine karst dik durusunu korumasi izometrik
kasilmaya bir diger 6rnek olarak verilebilir. Bu durumda kaslar kisalmaya calisir ama
yiikiin ve hareketin listesinden gelemezler bunun yerine sabit sekilde ylike destek olurlar

(Serbest ve Eldogan, 2014).
1.4.3. izokinetik Kasilma

Yunanca’da esit anlamma gelen sos ve hareket anlamina gelen Kkinetik
kelimelerinin bilesiminden (sos + kineticos = esit hareket) tiiretilen izokinetik kelimesi;
tim hareket dizisi boyunca sabit bir hiza sahip olan bir kasilmay1 tanimlamaktadir.
[zokinetik calisma, yiikiin miktar1 géz oniine alinmaksizin sabit bir kasilma hizina
olanak verecek bi¢imde tasarlanmis 6zel araglar gerektirmektedir. Hareket sirasinda
makine sporcu tarafindan iiretilen glice esdegerde bir diren¢ olustururken sporcu hem
konsantrik hem de eksantrik kasilmalar1 birlikte gergeklestirmektedir. Bu tiir
antrenmanin yarari, hareketin tamami boyunca kasin en list diizeyde ¢aligmasina olanak
vermesi ve her alistirma hareketinde olusan “6lii noktay1” (yon degistirmek igin bir an
duraklayip hareketsiz kalinan yerler) ya da hatali konumlar1 ortadan kaldirmasidir
(Bompa vd., 2012). Serbest stil yliizmede kulaglarda kolun kasilmasi ve kiirek ¢ekmede

kolun kasilmasi Izokinetik kasilmaya 6rnek olarak gdsterilebilir (Diindar, 2003).
1.5. VOLEYBOLDA KUVVET ANTRENMANLARININ ONEMI

Sporcunun sahip oldugu potansiyeli ortaya ¢ikarabilmesi i¢cin hem psikolojik hem

de fizyolojik acidan ¢ok iyi durumda olmasi gerekmektedir. Fizyolojik olarak iyi

14



durumda olmasi sporcunun kuvvetine ve dayanikliligina yansimaktadir (Karaagac ve

Sahan, 2021).

Fiziksel olarak voleybol takimlari ve oyunculari neredeyse yil boyunca iyi
durumda olmak zorundadir. Yapilacak olan fiziksel antrenmanlar her zaman voleybol
antrenmanini desteklemeli asla mahvetmemelidir. Ayn1 zamanda fiziksel antrenman

verimli olmalidir. Ciinkii verimlilik olmadan degersizdir (Vuorinen, 2018).

Kuvvet, genel anlamda bir¢ok spor dalinda basariya etki eden temel 6gedir. Kas
kuvvetindeki artis, iyi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin igerigine baghdir
(Giinay ve Onay, 1999). Voleybolcularin antrenman veya miisabaka sirasinda bransin
gerektirdigi hareketleri ve teknikleri uygularken biiyiikk Ol¢lide kuvvete ihtiyag
duymaktadir (Aydogan, 2007).

Voleybol bransinda, yliksek diizeyde taktik ve teknik becerilerin uygulanmasinda
en Onemli etken sporcunun o degerleri kaldirabilecek kuvvete sahip olmasidir.
Miisabaka veya antrenman esnasinda uygulanacak her servis, sma¢ ve blok hareketi iyi
bir yiikselme kuvveti gerektirir. Ust ekstremite kaslarmin daha fazla kullanildigi zaman
ise topa uygulanan beceri hareketlerinin devamli kullanildigi zamandir. Giig¢ her dalda
oldugu gibi voleybol dalinda da en fazla ihtiya¢ duyulan biyomotorik 6zelliklerindendir
(Y1lmaz, 1989). Voleybolcular diisiik yogunluklu degisken egzersiz veya kisa dinlenme
araliklariyla serpistirilmis ¢ok sayida maksimum eforda sigrama ve kisa sprintler

yapmalidir (Maughan ve Shirreffs, 2017).

Kuvvet iizerine yapilan ¢aligmalarda elit voleybolcularin yiiksek atlama, futbol,
ylizme gibi farkli spor branslariyla ugrasan oyunculara benzer olarak bacak kaslarinda
iist diizey giic ortaya koyduklar1 gézlemlenmektedir. Bundan dolay1 voleybol sporunun
st diizey sportif niteliklere sahip olunmasi gereken ve bu anlamda uzun siiren
profesyonel c¢alisma, disiplin, beceri ve fiziksel Ozellikler talep ettigi agikca

goriilmektedir (Mavili, 2011).
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IKiNCi BOLUM
TRX ANTRENMANLARI
2.1 TRX (ANTRENMAN BANDI) NEDIR?

TRX silispansiyon antrenmani bireyin viicut agirligmi  direng olarak
kullanabilmesine firsat veren yeni bir fonksiyonel antrenman ¢esididir (Janot vd., 2013).
Randy Hetrick ve ABD Donanmasi'nin seckin birliklerinden arkadaslari, geleneksel
fitness ekipmanlarina erisimin olmadig1 kosullarda antrenman yapmanin bir yoluna
ihtiya¢ duyuyordu. TRX bu sorunun cevabi olarak ortaya ¢ikti. Baglangigta elle dikilmis
birkag parasiit kayisiydi. TRX'in yapilmasindan sonraki haftalarda ve aylarda Hetrick ve
arkadaslari, bu benzersiz antrenman tiirlinii kullanmak i¢in 6zel olarak tasarlanmis bir
dizi egzersiz gelistirdiler. Boylece, 2006'da Hetrick ve arkadaslar1 yeni ve orijinal bir

antrenman tiirti kurdular. Buna da askili antrenman denildi (Ghervan, 2014).

[k defa Amerikan donanmasinda ortaya ¢ikmis ve kendi viicut agirligiyla ¢alisma
prensibine dayanan bir antrenman g¢esidi olan TRX, bireyin her yerde ve zamanda yer
cekimine kars1 kendi viicut agirligiyla antrenman yapabilmesine imkan saglamaktadir.
TRX antrenman sistemi; antrenmanin sikligini ve yogunlugunu ayarlayarak giiciin,
esnekligin ve dayanikliligin arttirilmasini saglayan egzersiz imkanlari saglar (Dawes,
2017). TRX antrenman sistemi, her yere yerlestirilebilen, taginmasi kolay ve neredeyse
sonsuz saylda egzersiz yapabileceginiz ¢ok basit bir cihazdan yararlanir. Ayrica viicut
pozisyonunu ayarlayarak zorluk seviyesini aninda degistirilebilir. Fitness ve egzersiz
programlarinda her yastan insanin giivenle kullanabilecegi etkili bir antrenman

metodudur (Ghervan, 2014).

TRX silispansiyon bandinda farkli boliimler bulunmaktadir. El tutamaci, ayak
tutamaci, toka, capa halkalar, ayar sekmeleri ve kilitleme halkas1 gibi o6zellikleri
mevcuttur (Pastuchaa vd., 2012; Akt. Girak, 2023). TRX bandi dayanikli, saglam
dokuma iplerden olusturulmus bir kayistir. Bu kayis farkli bigimlerde sabitlenebilir. Bir
agac dalina, kap1 pervazina, duvara uygun bir aparat kullanarak baglanabilir (Girak,
2023).
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2.2 TRX EKiPMANI

Sekil 2.1. TRX Ekipmam ve Boliimleri (Kerem, 2018)
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2.3. TRX’IN FAYDALARI NELERDIR?

TRX, grup antrenmani ve kisisel antrenman agisindan yeni programdir. Bu sinif,
viicudun tiim kaslarmi igerir, askiya almir ve viicudun agirhigim farkli egim
diizlemlerinde kullanir. TRX aski antrenmani geleneksel programlarin aksine farkl
egzersiz tiirlerine izin verir: Aralikli antrenman, giic ve kardiyo. TRX egzersizleri
eklemlerinde veya sirtinda sorun yasayanlar i¢in iyilesme acisindan Onerilir. Bu tiir
antrenman herkes icin uygundur. Ciinkii direnci ve zorlugu kontrol edilebilir.
Rehabilitasyon ve yogun fiziksel kondisyon gelistirme icin miikemmel bir egzersiz
programidir. Yaralanma veya kas dengesizligi riskine yol acabilen tek bir kasi
calistirmaya izin veren standart antrenmanlarin aksine, TRX Siispansiyon antrenmani
daha genis bir hareket aralifina ve ayni anda kas gruplarini ¢aligtirmaya izin verir
(Ghervan, 2014). TRX Siispansiyon egitiminin geng, aktif popiilasyonlarda genel
fonksiyonel hareket ve denge kaliplarmi iyilestirmede etkili olabilecegini
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gostermektedir (Rausch, 2020). TRX antrenmanlarinin denge, gévde dayaniklilig1 ve
esnekligi gelistirmede etkili bir calisma oldugu goézlemlenmistir (Janot vd., 2013).

Insanlar formda kalmak, daha iyi hissetmek veya viicudunu gelistirmek igin
egzersiz yapmay1 tercih etmektedir. TRX siispansiyon bandi ile ev i¢inde veya disinda
herhangi bir yerde egzersiz yapilabilir. TRX yalnizca viicut gelistirmek i¢in degil ayni
zamanda saglik agisindan Onemli yararlari da vardir. TRX egzersizleri kas- iskelet
sistemleri rahatsizliklar1 tedavi etmek, yaralanmalar1 6nlemek veya viicut fonksiyonunu
arttirmak gibi, terapétik alanlarda kullanilir. TRX rehabilitasyonda kullanilmakla
beraber daha da yayginlagmasi gerekir. Ciinkii hastanin kendi hizinda antrenman
yapmasina olanak tanimaktadir. Ayrica olumlu sonug¢ veren bilimsel ¢aligmalar bunu
destekler niteliktedir. TRX tek bir harekette birden fazla eklem ve kuvvet vektoriiniin
kullanilmasina izin vermektedir. Bundan dolay1 yaslilar da TRX egzersizleri yaparak
yararlanabilirler (Monje Morales, 2018).

Ghervan (2014) TRX antrenmaninin faydalarini asagidaki gibi siralamistir:

. Tiim viicut kaslarini ¢alistirir

o Kas giiciinii gelistirir

. Iyi bir kardiyo antrenmanidir

. Esnekligi, dengeyi ve eklem hareketliligini artirir
. Yaralanma riskini azaltir

o Atletik performansi etkiler
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE METOD
3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Calismada “nicel arastirma yontemi” tercih edilerek gercek deneysel desen
modellerinden biri olan “On test-son test kontrol gruplu seckisiz desen” kullanildi.
Calismada deney grubu ve kontrol grubu yansiz atama yontemi ile olusturuldu

(Bliyiikoztiirk, 2016).
3.2. ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmanin evrenini gen¢ erkek voleybolcular olustururken arastirmanin
orneklemini galigmaya goniillii olarak katilan 26 erkek voleybolcu olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini Mus Spor Lisesi voleybol takiminda olan 14-18 yaslarindaki
26 erkek voleybolcu olusturmaktadir. Sporcular randomize sekilde Deney (n:13) ve
Kontrol (n:13) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu (KG) yalnizca rutin
voleybol antrenmanlarini  gergeklestirmistir. Deney grubu (DG) temel voleybol
antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta boyunca haftada iki giin TRX antrenmanlarina

tabii tutulmustur.
3.3. ARASTIRMANIN TASARIMI

Arastirmaya baslamadan 6nce “Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu'ndan onay alindi. Calismamiz Mus Spor Lisesi kapali spor
salonunda gergeklestirildi. Arastirmaya dahil olan katilimcilara yapilacak olan ¢alisma
hakkinda bilgi verildi. Calismamiza katilan 6grencilerden ve ailelerinden goniillii
olduklarini beyan eden ve c¢alismamiz hakkinda ayrintili bilgiler iceren Helsinki

Bildirgesine uygun olarak hazirlanmis formu okuyup imzalamalar: istendi.

Deney grubuna sekiz hafta normal rutin voleybol antrenmanlarina ek olarak
haftanin iki giinii de TRX kuvvet antrenmanlarindan TRX Squat, TRX Row, TRX
Squat Jump, TRX Chest Press, TRX Lateral Jump Squat, TRX Biceps Curl, TRX
Assisted Pistol Squat ve TRX Tricep Extension egzersizleri yapildi. Kontrol grubu ise
sadece rutin voleybol antrenmanini uyguladi. TRX antrenmanlarina baslamadan 6nce
her iki gruba; boy uzunlugu, viicut agirligi,10 m siirat testi, dikey sigrama testi,

anaerobik gii¢ testi, bacak kuvvet testi Viicut kompozisyon Ol¢iimleri ve el kavrama
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kuvvet testi uygulandi. Sekiz haftalik ¢alisma sonrasi ayni testler her iki gruba da son

test olarak uygulandi.

Tablo 3.1. Modifiye Edilmis Sekiz Haftallk TRX Antrenman Program (Erdeger,

2021).
Hareketler
Hareket Tekrar Set Setler aras1  Antrenman Antrenman
Hafta arasi ]
siiresi . sayisi sayisi dinlenme siiresi sikhig
Dinlenme
1. Hafta 24 sn 30sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
2. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
3. Hafta 24 sn 30sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
4. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
5. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
6. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
7. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
8. Hafta 24 sn 30 sn 8 2 120 sn 16 dk 2 giin
Uygulanacak Hareketler
1. TRX Squat 5. TRX Lateral Jump Squat
2. TRX Row 6. TRX Biceps Curl
3.  TRX Squat Jump 7. TRX Assisted Pistol Squat
4. TRX Chest Press 8. TRX Tricep Extension

3.4. VERIi TOPLAMA ARACLARI
3.4.1. Boy Uzunlugu Olciimii

Calismaya katilanlarin boy uzunluklari, hassaslik derecesi 0,01 metre (m) olan

stadiometre (SECA, Almanya) ile 6l¢iildii.
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3.4.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirliklari, hassaslik derecesi 0,1 kilogram (kg) olan elektronik baskiille
(Tanita BC- 418 MA, Japonya) ile 6l¢iildii.

3.4.3. 10 Metre Siirat Testi

Salon igerisinde 10 metrelik bir kosu alani 6l¢iiliip belirlenir. Baslangi¢ ve bitis
cizgisine fotosel yerlestirir. Katilimecilar baglama ¢izgisinin 50 cm gerisinde ayakta
baslama pozisyonunda bekler. Hazir oldugunda verilen komutla beraber ¢ikis yapar.
Her katilimei iki deneme yapar ve sonuglar forma kaydedilir. Iki sonug karsilastirilir ve

iyi olan deger kaydedilir (Balcioglu, 2018).
3.4.4. Dikey Sigcrama Testi

Bacak kuvvetinin patlayici giiciinii 6lgmek amaciyla Bosco Testi aleti (Bosco
Ergo jump) kullanildi. Eller, kol sallamanin herhangi bir etki yaratmamasi i¢in
kalgalardan tutularak yapildi. Sporcular dizler 90 derece biikiilmiis sekilde mat {izerinde
maksimum dikey sigrama yapti. Sporcular her sigrama sonrasinda 1 dakikalik
dinlenmeden sonra ikinci sigrama hareketini gergeklestirdi. Sigramalarin yiiksekligi cm
olarak &lciildii. Iki sigramadan en yiiksegi alinarak olgiimler forma kaydedildi (Lago-
Petias vd., 2011).

3.4.5. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Viicut kompozisyonu Ol¢limleri: Katilimeilarin viicut agirligi, beden kitle indeksi,
viicut yag orani, viicuttaki su orani, viicuttaki kas orani ve viicut i¢ yag orani gibi viicut
kompozisyonu bilesenleri biyoelektrik impedans analizi yontemiyle katilimcilarin
onceden belirlenen boy uzunluklari, yas ve cinsiyetleri cihazin veri ekranina girilerek
belirlendi (Tanita BC- 418 MA, Japonya). Cihazin dlgiimleri tamamlamasiyla alinan
¢iktidan okunan degerler kayit edildi. Katilimcilardan 6lgiimlerden en az 24 saat 6nce
agir fiziksel aktivite yapmamalari, 6l¢iimlerden onceki 30 dakika i¢inde idrar yapilmasi
istendi. Ayrica 6lgiimlerden en az 4 saat 6nce herhangi bir besin tiikketmemeleri istendi.
Ayaklarin 6l¢iim sirasinda 1slak olmamasina dikkat edilerek eller ve topuk kisimlari
elektrotlara yerlestirildi. Cihazin iizerindeki elektrota bagli bulunan tutacaklar sporcular
tarafindan Ol¢lim siiresi boyunca tutularak olgiim gergeklestirildi (Altintepe, 2025;
Dilican vd., 2023).
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3.4.6. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate Anaerobik Gili¢ Testi, 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik giicli
saglayacak sekilde onceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde pedal
cevirmeye dayanir (Ozkan vd., 2010). Anaerobik performansin dl¢iilmesi amaciyla
Wingate Anaerobik giic testi igin gelistirilmis bilgisayara baglanan ve uyumlu bir
yazilimla ¢alisan kefeli bir Monark 834 E (isveg) bisiklet ergometresi kullanilmistir.
Katilimcilara test baglamadan once test ile ilgili gerekli bilgilendirme yapilmistir. Her
katilimer icin sele ve gidon ayarlar1 yapilmistir. Teste baslamadan 6nce her katilimei
bisiklet ergometresinde fizyolojik olarak uyum saglamasi amaciyla 50 rpm de 5dk
1sinma yapmistir. Isinma sonrasinda ortaya c¢ikan yorgunlugun giderilmesi igin test
oncesinde 5 dk dinlenmesi saglanmistir. Dinlenme periyodu bittikten sonra
katihmcilarin viicut agirhiginin %7,5’ine denk gelen agirlik direng olarak kefeye
yerlestirilmis ve teste baslanmigtir. Katilimcilarin belirli bir hiza ulasana kadar bisiklette
yiiksiiz (160-170 rpm) pedal gevirmislerdir. Daha sonrasinda 30 sn boyunca maksimum
glicle pedal ¢evirmeleri istenmistir (Inbar vd., 1996). Test sonucunda deneklerin Zirve
Gii¢ W/kg, Ortalama Gii¢ W/kg, Minimum Power W/kg ve Yorgunluk Indeksi (%)

parametreleri sonuglart alinmustir.
3.4.7. Bacak Kuvveti Testi

Bes dakika i1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiikk durumda dinamometre
sehpasinin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde
hafifce one egikken, elleri ile tutugu dinamometre barin1 dikey olarak maksimum
oranda bacaklarin1 kullanarak yukari c¢ekilir. Bu ¢ekis her katilimci tarafindan iki kez

tekrar edilmis ve en iyi deger forma kaydedilmistir (Ates ve Atesoglu, 2007).
3.4.8. ElI Kavrama Kuvveti Testi

Denek ayakta dururken dinamometre denegin el Olgiisiine gore ayarlandi.
Denegin kolu diiz ve viicuda 45 derece ag¢1 yaparken kolunu dirsekten biikmeden
maksimum kavrama kuvveti 6l¢iildii. Tercih yaptigi elden 6l¢iimler alinmaya baslandi.
Her denemeden sonra ibre sifirlandi. Tiim sonuglar kaydedilerek katilimcilarin en iyi
dereceleri karsilagtirma yapmak amaci ile sonuglar kismina dahil edildi. Degerler kg
cinsinden kaydedildi (Celik vd., 2013; Kumartagh vd., 2014).
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3.5. CALISMA PROTOKOLU
3.5.1. TRX Squat

Baslangi¢ pozisyonuna gegilirken ayaklar omuz genisliginde agik tutularak dik
durulur. Avug¢ igleri birbirine bakacak sekilde tutacaklardan tutulur. Viicut c¢apa
noktasinda bakacak sekilde olur. Dirsekler omuzun hemen altindadir. Daha sonrasinda
dizler biikiiliir. Kal¢a geriye ve asagiya dogru c¢comelme hareketi yaparken gogiis
yukarda tutulur. Tekrar baslangi¢c pozisyonuna donmek igin topuklardan gii¢ alinarak
dogrulur. Bas her zaman c¢apa noktasina bakmalidir. Bu egzersizde TRX siispansiyon
bandi agirligi tasimak igin degil viicudun dengesini korumak amaciyla kullanilir

(Mayatt, 2020).
3.5.2. TRX Row

TRX Siispansiyon bandinin kulplarindan tutulur. Dirsekler uzatilir, TRX aparati
ve kollar diiz bir ¢izgi olusturana kadar geriye dogru adim atilir. Ayaklar kalca
hizasindan acgilir. Kulplardan tutularak viicut agirligi ayak topuklarina gelecek sekilde
geriye yaslanilir. Viicudun yerle 30 veya 60 derece arasinda agi1 yaptigt bir pozisyon

ayarlanir. Baglangic pozisyonuna gecilmis olur (Williams, 2020).

Kulplar avug igleri birbirine bakacak sekilde ¢evrilir. Kollar omuz genisliginde
acik olmalidir. Ust sirt, kollar ve omuzlarm kaslar1 kullanilarak gogiis ve govde
siispansiyon bandinin kulplarina dogru gekilir. Ayn1 zamanda llerlerken nefes verilir.
Viicut yukartya cekilirken dirsekler biikiiliir, viicuda yakinlasir. Gogiisler ellerle aym
hizaya gelene kadar cekilir. Bu pozisyonda 1 sn beklenir ardindan hareket tersine
cevrilir. Yavasca nefes alirken baslangi¢ pozisyonuna tekrar doniiliir. Gili¢ olusturmak

i¢in yavasca baslangi¢ pozisyonuna gelinmelidir (Williams, 2020).
3.5.3. TRX Squat Jump

Kayislar orta uzunluga getirilir. TRX aparatinin kulplarindan tutulur. Dirsekler
hemen omuzlarin altinda olmalidir. Ayaklar omuz genisliginde agik olup kalgalar
asagiya ve geriye dogru indirilir. Daha sonrasinda sigrama hareketi yapilir. Bas ise her
zaman ¢apa noktasina bakmalidir. Kayislar viicut agirhigini tagimak i¢in degil

dengelemek amaciyla tutulur (Mayatt, 2020).
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3.5.4. TRX Chest Press

TRX siispansiyon bandin sabit bir yere baglanir. Sporcu bandin arasina girip
kulplar1 tutar. Aparatin baglandig1 yere sirtt doniik olur. Kollar 6ne dogru uzatilir.
Stispansiyon bandi kollar iizerinden uzanmis olur. Ayaklar bir adim geriye atilir ve
ayakuglarinda durulur. Ayak bileklerinden omuzlara kadar viicut diiz bir ¢izgide
olmalidir. Gobek igeriye ¢ekilip omuz geriye ¢ekilir. Bu sekilde baslangi¢c pozisyonuna
gelinmis olur. Gogiis kollarin arasindan indirilir. Sonrasinda tekrar kuvvet uygulayarak
(kulplardan iterek) geriye dogru baslangi¢ pozisyonuna gelinir. Dirsekler her zaman
yukarida tutulmalidir. Hareket daha da zorlastirilmak istenirse bir adim daha geriye
atilabilir. Asagiya dogru inerken bant kollara siirtiiniiyorsa yapilmasi gereken sey kollar1
biraz yukariya kaldirmaktir. Yerde viicut agirligiyla sinav ¢gekmeye ¢ok benzemektedir

(Mayatt, 2016).
3.5.5. TRX Lateral Jump Squat

TRX siispansiyon bandi sabit bir yere baglanir. Her iki kulpundan tutularak geriye
dogru gidilir. Viicut siispansiyon bandina doniik olur. Kollar ve omuz gergin tutulur.
Ayaklar biraz daha 6nde olup omuz genisliginde agik olmalidir. Bir ziplama squat
hareketi yapilacagindan ya sagdan sola ya da soldan saga ziplayacak pozisyon
durumuna gelinir. Eller kulpta ¢dmelik pozisyona gelinir ve yana dogru ziplama yapilir.
Kulplardan cekerek ve ayaklar1 kullanarak ziplanmalidir. Ziplama yapilirken ayaklar

arasindaki mesafe korunur. Hareket boyunca durusun bozulmamasina dikkat edilmelidir
(RCA Fitness, 2020).

3.5.6. TRX Biceps Curl

TRX siispansiyon bandina dogru yon almir. Bu harekette TRX bandi kisaltilir.
Her iki kulp tutularak geriye dogru yaslanma hareketi yapilir. El avuglan yukariya
bakacak sekilde kulplardan tutulur. Kollar ve bant bir ¢izgi olustururcasina diiz
olmalidir. Banda dogru viicut ¢ekilir. Kollar dirseklerden kirilarak hareket yapilir. Bag
eller arasina girmis olur. Sonrasinda tekrar geriye dogru birakilir. Bu egzersizde hareket

eden tek yer 6n koldur (Mayatt, 2016).

24



3.5.7. TRX Assisted Pistol Squat

TRX siispansiyon bandinin kulplarindan tutulur. Viicut siispansiyon bandina
bakmaktadir. Bir ayak havya kaldirilir diger ayak tizerinde durulur. Tek ayak tizerinde
yavasca ¢omelme hareketi yapilir. Sonrasinda yavasca yerden gii¢ alarak kalkilir (Swift

Movement Academy, 2023).
3.5.8. TRX Tricep Extension

TRX siispansiyon bandi orta uzunlukta ayarlanir. Bu egzersizde siispansiyon
bandina sporcunun arkasi dontik olur. Her iki elle kulplar avug i¢i 6ne bakacak sekilde
kavranir. Kayislar omuz iizerinden uzanir. Kollar 6nde ve diiz bir sekilde tutulur.
Ayaklar yan yana durmalidir. Bu sekilde Baglangi¢ pozisyonuna gelinmis olunur. Daha
sonrasinda kollar dirseklerden kirilarak 6ne dogru hareket gerceklesir. Kollar basin iki
yanina gelene kadar hareket ileriye dogru yapilir. Hareket ileriye dogru yapilirken viicut
bir ¢izgi gibi diiz olunmasi gerekmektedir. Ayni1 zamanda ileriye dogru yapilirken
ayakuglar1 yerde olmalidir. Daha sonrasinda hareket geriye dogru yapilarak tekrardan
baslangi¢c pozisyonuna getirilir. Hareket boyunca kalgalarin siki ve dogru calistigindan

emin olunmasi gerekir (Mayatt, 2020).
3.6. VERILERIN TOPLANMASI

Veriler, uygulanan boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kompozisyonu, 10 m siirat,
dikey sigrama, anaerobik gii¢, bacak kuvveti, el kavrama giicli ve viicut kompozisyonu

6l¢timlerinden elde edilecek sonuglarin forma kaydedilmesi ile toplandi.
3.7. VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizinde SPSS paket programi kullanildi. Verilerin normalligi
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi ve tiim degiskenlerin normal dagildigi goriildii
(p>0,05). Parametrik testlerin kullanimmin uygunlugunu dogrulamak amaciyla
varyanslarin homojenligi varsayimi Levene testi ile test edildi. Sonuglar tiim
degiskenler icin gruplar arasinda varyanslarin homojen oldugunu gosterdi (p>0,05). Bu
nedenle grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalarda parametrik testler kullanildi. Normal
dagilan verilerin analizinde tekrarli dlglimler varyans analizi (ANOVA) kullanildi.
Kismi eta kare degerleri kiiglik: 0,01, orta: 0,06 ve biiyiik: 0,16 olarak yorumlandi.
Calismada anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.
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DORDUNCU BOLUM
4.1. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcular Genel Ozellikleri

Yas (yi)) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhg (kg)
Grup N Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.
Deney Grubu 13 14,62 0,87 176,00 7,52 57,86 9,44
Kontrol Grubu 13 15,54 1,45 175,23 10,60 60,05 7,74

Deney grubundan bulunan 13 katilimcinin genel 6zellikleri incelendiginde yas
ortalamas1 14,62+0,87, boy uzunlugu ortalamasi 176,00£7,52 cm ve viicut agirlig
ortalamas1 57,86+9,44 kg olarak bulunmustur. Kontrol grubu genel 06zellikleri
incelendiginde ise yas ortalamasi 15,54+1,45, boy uzunlugu ortalamasi 175,23+10,60

cm ve viicut agirligl 60,05+7,74 kg olarak bulunmustur.

Tablo 4.2. Biyomotor Ozelliklere Ait Etkilesimli Anova Testi Sonuglari

On Test Son Test Grup Zaman Zaman*Grup

Testler Grup Ort. SS. Ort. SS. p np> p 7np° p np?
DG 185 0,13 1,72 0,08

10 m Siirat (sn) 0,092 0,132 0,001 0,393 0,001 0,368

KG 184 007 183 0,07

DG 36,23 4,05 40,66 4,25
Dikey Sigrama (cm) 0,294 0,046 0,004 0,299 0,016 0,219
KG 36,39 6,37 36,85 3,94

DG 113,81 15,19 127,69 17,37

Bacak Kuwvveti (kg) 0,273 0,050 0,001 0,375 0,011 0,241
KG 113,54 10,29 115,73 17,64
Dominant El DG 36,77 6,08 38,12 5,26
0,770 0,004 0,252 0,054 0,330 0,040
Kavrama (kg) KG 3796 451 38,07 4,77
Non-Dominant El DG 3328 6,91 3573 5,59

0,787 0,003 0,056 0,144 0,357 0,036

Kavrama (kg) KG 34,64 540 3553 520

Tablo 4.2°deki bulgulara gére grup bakimindan biyomotor 6zelliklerde anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Zaman bakimindan 10 m siirat, dikey sicrama ve
bacak kuvveti testlerinde anlamli farklilhik bulunmustur (p<0,05). Zaman*Grup
etkilesimi bakimindan benzer sekilde 10 m siirat, dikey sigrama ve bacak kuvveti

testlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Sekil 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun 10 m Siirat Testi Degerleri

s Deney Grubu
. Kontrol Grubu

10 m Sirat (sn)

On Test

Sekil 4.1°deki bulgulara gore 10 metre siirat verileri incelendiginde deney
grubundaki katilimcilarin 6n test ortalamasi 1,85+0,13 sn olarak Olgiiliirken son test
ortalamas1 1,72+0,08 sn olarak o&l¢iilmiistir. Ote yandan kontrol grubu o6n test
ortalamasi 1,84+0,07 sn olarak bulunurken son test ortalamasi 1,83+0,07 sn olarak
bulunmustur. Veriler incelendiginde deney grubunda siire ortalamasinin 0,13 sn diistiigii
ve olumlu anlamda bir farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0,05). Kontrol grubunun
verileri incelendiginde ise 0,01 sn distiigii ancak anlamli bir farklilik bulunmadigi

sonucuna varilmistir (p>0,05).

Sekil 4.2. Deney ve Kontrol Grubunun Dikey Sicrama Testi Degerleri

50
s Deney Grubu
s Kontrol Grubu <

45 -
40 -
35

30r

Dikey Sicrama (cm)

On Test
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Sekil 4.2°deki bulgulara gore dikey sigrama veriler incelendiginde deney
grubundaki katilimcilarin 6n test verilerinin aritmetik ortalamasi 36,23+4,05 cm olarak
bulunurken son test dl¢iimleri 40,66+4,25 cm olarak bulunmustur. Kontrol grubunun
ise On test ortalamasi 36,39+6,37 cm, son test 36,85+3,94 cm olarak bulunmustur. Her
iki grubun dikey sigrama performansinda artis oldugu tespit edilmistir. Deney grubunun
dikey sigrama performansi ortalamasinda 4,43 cm artis yasanirken kontrol grubunda bu
artis 0,46 cm olarak bulunmustur. Istatiksel veriler incelendiginde deney grubu 6n test
ve son test verileri arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol

grubunda bir artig olsa da anlamli bir fark olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0,05).
Sekil 4.3. Deney ve Kontrol Grubunun Bacak Kuvveti Testi Degerleri

150 *
s Deney Grubu
mmmm Kontrol Grubu

140
130
120

110

Bacak Kuvveti (kg)

100

Q0

80

On Test

Sekil 4.3’deki bulgulara gore bacak kuwvveti verileri incelendiginde deney
grubundaki katilimeilarin 6n test aritmetik ortalamasi 113,81+15,19 kg bulunurken son
test ortalamast 127,69+17,37 kg olarak Slgiilmiistiir. Kontrol grubu on test ortalamasi
113,54+10,29 kg bulunurken son test ortalamasi 115,73+17,64 kg olarak ol¢lilmiistiir.
Her iki grubun TRX siispansiyon egzersizlerine baslamadan onceki (6n test) sonuglari
birbirine olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir. Hem TRX grubunun hem de kontrol
grubunun bacak kuvvetinde artis oldugu goriilmektedir. Deney grubu 6n test ve son test
karsilastirilmasinda 13,88 kg bacak kuvvetinde artis yasanirken kontrol grubunda bu
artis 2,19 kg oldugu tespit edilmistir. Istatiksel veriler incelendiginde TRX grubunun

bacak kuvvetinde bir artis yasandig1 ve anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varilmigtir

28



(p<0,05). Kontrol grubunun da bacak kuvvetinde bir artis oldugu ancak anlamli bir fark

olmadig1 anlagilmistir (p>0,05).

Tablo 4.2°deki bulgulara gore el kavrama parametresi incelendiginde deney grubu
Dominant ElI Kavrama ortalamasi 6n test 36,77+6,08 kg, son test 38,12+5,26 kg
bulunurken kontrol grubu o6n test 37,96+4,51 kg son test 38,07+4,77kg olarak
bulunmustur. Deney grubu Non-Dominant 6n test aritmetik ortalamasi 33,28+6,91 kg,
son test 35,73+5,59 kg, kontrol grubu On test 34,64+5,40 kg, son test 35,53+5,20 kg
olarak bulunmustur. Veriler incelendiginde her iki grubun Dominant ve Non-Dominant
el kavrama giiciinde bir iyilesme oldugu goriilmektedir. Ancak Istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir (p>0,05).

Tablo 4.3. Anaerobik Gii¢ Testine Ait Etkilesimli Anova Testi Sonuclari

On Test Son Test Grup Zaman Zaman*Grup

Testler Grup Ort. S.S. Ort. S.S. P npz P qu p npz

DG 11,24 1,12 13,16 1,24
Zirve Gii¢ (W/kg) 0,137 0,090 0,000 0,489 0,005 0,284
KG 11,25 1551 11,67 1,56

Ortalama Gu(; DG 7,90 0,81 8,15 0,68

0,758 0,004 0,164 0,079 0,817 0,002
(W/kg) KG 7,86 071 804 0,77
Minimum Power DG 4,30 1,17 4,47 0,88

0,759 0,004 0,905 0,001 0,437 0,025
(Wrkg) KG 436 174 412 146

Yorgunluk indeksi DG 62,15 9,60 66,23 4,66
0,675 0,007 0,129 0,094 0,937 0,000

(%) KG 60,63 16,50 64,32 14,03

Tablo 4.3’ deki bulgulara gore grup bakimindan anaerobik gii¢ testinde anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Zaman bakimindan zirve gili¢ testinde anlaml
farklilik bulunmustur (p<0,05). Zaman*Grup etkilesimi bakimindan benzer sekilde
zirve gii¢ testinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Sekil 4.4. Deney ve Kontrol Grubunun Zirve Gii¢ Degerleri

E
mmm Deney Grubu

s Kontrol Grubu
14+

Zirve Giig (W/kg)

On Test Son Test

Sekil 4.4’deki bulgulara gore deney grubunun Zirve Gii¢ On test aritmetik
ortalamasi 11,24+1.12 W/kg, son test 13,16+1,24 W/kg olarak bulunmustur. Kontrol
grubu Zirve Gii¢ 0n test ortalamasi 11,25+1,51 W/kg, son test 11,67+1,56 W/kg olarak
bulunmustur. Her iki grubun Zirve Gii¢ performanslarinda artis oldugu goriilmektedir.
Deney grubunda 1,92 W/kg artis yasandigi gézlemlenirken kontrol grubunda bu oran
0,42 W/kg olarak bulunmustur. Istatiksel olarak incelendiginde deney grubu n test ve
son test sonuglart arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Kontrol grubunda ise herhangi bir anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir
(p>0,05). Ote yandan deney grubu Ortalama Gii¢ 6n testi 7,90+0,81 W/Kkg, son test
8,15+0,68 W/kg, Minimum Power 6n test 4,30+1,17 W/Kg, son test 4,47+0,88 W/kg ve
Yorgunluk indeksi on test %62,15+9,60 son test %66,23+4,66 olarak bulunmustur.
Veriler incelendiginde deney grubunun bu parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigr gozlemlenmistir (p>0,05). Kontrol grubu Ortalama Gii¢ on test
7,86+0,71 WI/Kg, son test 8,04+0,77 W/kg, Minimum Power on test 4,36+1,74 W/kg,
son test 4,12+1,46 W/kg ve Yorgunluk Indeksi 6n test %60,63+16,50, son test
%64,32+14,03 olarak bulunmustur. Veriler incelendiginde deney grubunda oldugu gibi
kontrol grubunda da bu parametrelerde istatiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Viicut Kompozisyonu Parametrelerine Ait Etkilesimli Anova Testi

Sonuclan

On Test  Son Test Grup Zaman  Zaman*Grup

Testler Grup Ort. SS. Ort. SS. p qp? p  np? p np?
DG 57,86 9,44 59,76 9,45

Viicut Agirligi (kg) 0,500 0,019 0,000 0,486 0,775 0,003

KG 60,05 7,74 62,20 7,94

DG 18,62 2,06 19,47 2,04
BMI (kg/m2) 0,242 0,057 0,000 0,504 0,607 0,011
KG 19,63 1,85 20,32 2,08

DG 51,13 7,37 53,15 7,66
Yagsiz Kiitle (kg) 0,488 0,020 0,000 0,566 0,569 0,014
KG 53,27 7,15 5491 6,20

DG 88,60 3,22 89,11 3,06
Yagsiz Oran (%) 0,825 0,002 0,651 0,009 0,509 0,018
KG 88,69 1,86 8859 2,70

DG 6,73 2,84 6,62 2,58
Yag Kiitlesi (kg) 0,727 0,005 0,673 0,008 0,457 0,023
KG 6,77 137 7,18 2,42

DG 11,38 3,21 10,85 3,09
Yag Orani (%) 0,799 0,003 0,618 0,011 0,518 0,018
KG 11,33 1,86 11,40 2,73

DG 48,54 7,02 50,45 7,28
Kas Kiitlesi (kg) 0,484 0,021 0,000 0,548 0,550 0,015
KG 50,62 691 52,14 5,90

DG 84,11 3,04 84,59 2,90
Kas Orani (%) 0,822 0,002 0,810 0,002 0,473 0,022
KG 84,24 186 84,00 3,24

DG 3653 4,81 38,15 4,36
S Kiitlesi (kg) 0,431 0,026 0,001 0,354 0,348 0,037
KG 3818 421 39,13 3,70

DG 64,30 2,78 64,26 3,22
Stvi Orani (%) 0,467 0,022 0,357 0,035 0,444 0,025
KG 63,73 2,07 63,29 2,82

DG 266 038 2,76 0,40
Mineral Kiitlesi (kg) 0,491 0,020 0,000 0,546 0,472 0,022
KG 277 038 285 032

DG 461 0,17 4,63 0,16
Mineral Orani (%) 0,853 0,001 0,614 0,011 0,505 0,019
KG 461 0,10 4,61 0,14

Tablo 4.4’deki bulgulara gore grup bakimindan viicut kompozisyonu
parametrelerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Zaman bakimindan
vicut agirhigi, BMI, yagsiz kiitle, kas kiitlesi, siv1 kiitlesi ve mineral kiitlesinde anlamli
farklilik  bulunmustur  (p<0,05). Zaman*Grup etkilesimi bakimindan viicut

kompozisyonu parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamastir (p>0,05).

31



Tablo 4.4’deki bulgulara gore deney grubu Viicut Agirligi 6n test ortalamasi
57,864+9,44 kg, son test 59,76+9,45 kg olarak bulunurken kontrol grubunda on test
60,05+7,74 kg, son test 62,20+7,94 kg bulunmustur. Istatistiksel olarak her iki grupta da

anlaml bir farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05).

BMI deney grubu verilerinin 6n test ortalamast 18,62+2,06 kg/m2, son test
19,47+2,04 kg/m2, kontrol grubu 6n test 19,63+1,85 kg/m2, son test 20,32+2,08 kg/m2
olarak ol¢iilmiistiir. Her iki grubun 6n test ve son test verileri arasinda istatiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Yagsiz Kiitle Deney grubu 6n test ortalamasi 51,13+7,37 kg, son test 53,15+7,66
kg bulunurken kontrol grubu 6n test 53,27+7,15 kg, son test 54,91+6,20 kg olarak
bulunmustur. Istatiksel verilerin incelenmesi sonucunda her iki grubun Yagsiz Kiitle

parametresi On test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Yagsiz Oran parametresinde deney grubun 6n test ortalamasi %88,60+3,22, son
test %89,1143,06 olarak bulunurken kontrol grubunun 6n test ortalamasi %88,69+1,86,
son test %88,59+2,70 oraninda bulunmustur. Her iki grubun verileri incelendiginde

Yagsiz Oran parametresinde anlamli bir farklilik olmadigi gézlemlenmistir (p>0,05).

Yag Kiitlesi deney grubu 6n test ortalamasi 6,73+2,84 kg, son test 6,62+2,58 kg
olarak bulunurken kontrol grubu ortalamalari 6n test 6,77+1,37 kg, son test 7,18+2,42
kg bulunmustur. Her iki grubun Yag Kiitlesinde herhangi anlamli bir farklilik
bulunmamastir (p>0,05).

Yag Orani deney grubu on test ortalamast %11,38+3,21, son test %10,85+3,009,
kontrol grubu o6n test %11,33+1,86, son test %11,40+2,73 oraninda bulunmustur.
Istatiksel veriler incelendiginde her iki grubun Yag Oraninda herhangi anlamli bir

farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05).

Kas Kiitlesi parametresi deney grubu On test ortalamasi 48,54+7,02 kg, son test
50,45+7,28 kg bulunurken kontrol grubu 6n test ortalamasi 50,62+6,91 kg, son test
52,14+5,90 kg oldugu sonuglarina ulasilmistir. Hem deney grubunun hem de kontrol
grubunun verileri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir (p>0,05).
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Kas Orani deney grubu On test ortalamasi %84,11+3,04, son test %84,59+2,90
bulunurken kontrol grubu 6n test ortalamasi %84,24+1,86, son test %84,00+3,24 olarak
bulunmustur. Bu bulgular neticesinde her iki grubun Kas Orami parametresinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi1 saptanmstir (p>0,05).

Sivi Kiitlesi deney grubu 6n test ortalamasi 36,53+4,81 kg, son test 38,15+4,36 kg
olurken kontrol grubu on test 38,18+4,21 kg, son test 39,13+3,70 kg olarak
bulunmustur. Her iki grubun on test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Stvi Oran1 deney grubu on test ortalamast %64,304+2,78 son test %64,26+3,22
olurken kontrol grubu on test %63,73+£2,07, son test %63,29+2,82 oraninda
bulunmustur. istatiksel veriler sonucunda her iki grubun Sivi Orani parametresinde

anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05).

Mineral Kiitlesi deney grubu 6n test ortalamasi 2,66+0,38 kg, son test 2,76+0,40
kg olurken kontrol grubu o6n test 2,77+0,38 kg, son test 2,85+0,32 kg olarak
bulunmustur. Her iki grubun verileri incelendiginde Mineral Kiitlesinde istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Mineral Oran1 deney grubu 6n test ortalamasi %4,61+0,17, son test %4,63+0,16
olurken kontrol grubu 6n test %4,61+0,10, son test %4,61+0,14 oraninda bulunmustur.
Hem deney grubu hem de Kontrol grubunun verilerinde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>0,05).
4.2. TARTISMA

Calismamizda sekiz hafta boyunca haftada iki giin uygulanan TRX
antrenmanlarinin 10 m siirat, dikey sigrama, anaerobik gii¢, bacak kuvveti, el kavrama
giicii ve viicut kompozisyonu parametrelerine olan etkisi incelenmistir. Arastirmanin bu

kisminda bulgular literatiir referans alinarak tartigilmastir.

Calismamiz sonucunda 10 m siirat parametresinde deney grubunun 6n test ve son
test verileri arasinda anlamli bir farklilhik bulunmustur. Muriyedath, ve digerlerinin
(2025) yaglar1 18-24 arasinda degisen erkek voleybolcularda 12 haftalik TRX ve
Pliometrik antrenmanlarin voleybolcularin biyomotor becerileri iizerine olan etkisini

incelemislerdir. TRX, Pliometrik antrenman ve kontrol grubu olmak tizere 15 kisilik ii¢
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grup olusturulmustur. 12 hafta sonunda TRX ve Pliometrik grubunun hiz
parametresinde Onemli iyilesmeler oldugunu saptamiglardir. Cetin (2021) TRX
egzersizlerinin yaslar1 17-34 arasinda degisen futbolcularin bazi motorik 6zelliklere ve
yag ylizdelerine olan etkisini incelemistir. Deney grubu futbol antrenmanina ek olarak
Sekiz hafta boyunca haftada iki TRX antrenmani uygulamistir. Sekiz hafta sonunda
deney grubu 20 m sprint parametresinde anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir.
Aym sekilde Giirgen ve Boz (2023) yaptiklar1 bir ¢alismada TRX egzersizlerinin
yaslar1 13-15 arasinda degisen 20 futbolcu iizerinde olan etkisi incelemislerdir. Calisma
sekiz hafta boyunca haftada iki antrenman olarak uygulanmistir. Sekiz hafta sonunda
TRX grubunun 20 m siirat testi sonucunda anlamli bir gelisim saglandigi goriilmiistiir.
Arastirma grubunu yaslar1 10-14 arasinda degisen ogrencilerin olusturdugu bir
calismada TRX egzersizlerinin siirat beceri performanslarina olan etkisi incelenmistir.
Deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilan ¢alismada sekiz hafta boyunca haftada
i¢ antrenman uygulanmistir. Calisma sonunda deney grubu 10 m, 20 m ve 30 m siirat
degerleri azalirken (iyilesme) kontrol grubunda degisiklik olmadigi sonucuna varmistir
(Sar1, 2024). 2020 de yapilan baska bir calismada TRX aparatiyla yapilan egzersizlerin
erkek yiiziiciilerde iist ekstremite bolgesine etkileri incelenmistir. Sekiz hafta boyunca
haftada ii¢ kez uygulanan ¢alisma sonunda TRX grubu 50 m vurus sayisi, 25 m ve 50 m
serbest stil dereceleri lizerinde olumlu bir etki yaptig1 sonucuna varmislardir (Eskiyecek
vd., 2020). Erkek yiiziiciilerde yapilan bir diger arastirmada ise deney grubuna sekiz
hafta boyunca haftada {i¢ giin 30-45 dk arasinda degisen TRX egzersiz programi
uygulanmistir. Calisma sonunda yiiziiciilerin 50m ve 100m serbest stil ylizme dereceleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (Yildiz, 2024). Calismamizda elde edilen 10 m
stirat gelisimi bulgusu farkli yas ve spor dallarinda yapilan TRX temelli ¢aligmalara
paralellik  gostermekle beraber literatiirdeki benzer aragtirmalar tarafindan

desteklenmektedir.

Calismamizin dikey sigrama parametresinde deney grubunun 6n test ve son test
verileri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. TRX egzersizlerinin dikey sigrama
parametresini gelistirdigi gézlemlenmistir. Demirarar ve digerleri (2021) gelisim grubu
basketbolcularda sekiz haftalik TRX siispansiyon antrenmaninin etkilerini
incelemislerdir. Sekiz hafta sonunda dikey sicrama performanslarinda anlamli bir

farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Demirarar ve digerlerinin buldugu bu sonug
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calismamiza benzerlik gostermektedir. Ayni sekilde 2018 de yapilan bir ¢alismada
kadin voleybolcularda uygulanan TRX antrenmanlarinin sigrama performansinda
anlamli bir fark yarattigi gézlemlenmistir (Kerem, 2018). Senol ve Giilmez (2017)
TRX antrenmanlarinin  yiiziiciilerdeki sigrama  performansina olan etkisini
incelemisglerdir. Sonug olarak ¢alismamiza benzer bulgulara ulasmislardir. Maté-Muiioz
ve digerleri (2014) TRX antrenmaninin da bulundugu kombine antrenmanlarin sigrama
performansini arttirdigini gézlemlemislerdir. Ozdamar ve digerleri (2024) Sekiz hafta
boyunca TRX egzersizi ve geleneksel dambil antrenmani uygulanan geng erkek
voleybolcularin dikey sigrama ve sigrama giicii verilerini karsilastirmiglardir. TRX
egzersizi yapan grubun dikey sigrama yliksekliginde %12,17 artis saglanirken dambail
antrenmani yapan sporcularin artist %0,83 olmustur. Ayni sekilde TRX grubunun
sigrama giicli %9.55 olurken dambil antrenmani yapan sporcularda bu artis %0.24
olmustur. TRX antrenmanlart dikey sigrama ve sigrama giicli bakimindan olumlu bir
gelisim sagladig1 sonucuna ulagmislardir. Bu ¢alisma sonuglari bulgularimiza benzerlik
gosterirken literatiirde ¢alismamizla ¢elisen sonuglar da bulunmaktadir. Tomljanovic ve
digerleri (2011) 5 hafta olarak uyguladiklar1 geleneksel direng antrenmani ile TRX
egzersizlerinin etkilerini incelemislerdir. Sonu¢ olarak TRX grubunda Sigrama
parametresinde anlamli bir gelisim olmadigini goézlemlemislerdir. Tomljanovic ve
digerleri c¢alisma programlarinda c¢ogunlukla {ist viicut egzersizlerine yer verilmesi
nedeniyle sigrama performansinda artis olmadigini diistinmektedirler. Caligmamizda
bulunan antrenman programinin igerigi hem st hem de alt viicut egzersizlerini
kapsamaktadir. Ayrica antrenman programi siiremizin daha uzun olmasi ¢aligmamizda
sigrama parametresinde gelisme yarattigi diistiniilmektedir. Erol (2023) futbolcular
lizerine yaptig1 diisiik ve yogunluklu TRX egzersizlerinin denge ve dikey sigrama
performanslarina yonelik etkisini incelemistir. TRX egzersizlerinin denge performansini
arttirmada etkili bir yol oldugunu ancak dikey si¢crama performanslarinda anlamli bir
gelisme gostermedigi sonucuna varmistir. Erol’un buldugu sonuclar calismamizin
sonuglariyla ortiismemektedir. Bunun nedeni Erol’un ¢alismasi yarisma donemine denk
gelmis olmasi ve deney grubuna uyguladigimiz TRX egzersizlerinin tiir olarak her iki
calismada farklilik gdstermesinden kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
Benzer sonuglar bulan Pancar ve digerleri, (2021) sekiz haftalik TRX egzersizleri

uygulanan geng¢ erkeklerin motorik 6zelliklere olan etkisini incelemislerdir. TRX

35



egzersizleri yapan grup ile kontrol grubu arasinda esneklik ve kuvvet parametrelerinde
TRX grubunun lehine anlamli bir farklilik bulurken dikey sigrama parametresinde
anlamli bir fark bulmamislardir. Calismamizdaki sonuclarin bu calisma ile benzerlik
gostermemesi, c¢alisma programi ile katilimcilarin  fiziksel aktivite yapma

diizeylerindeki farkliliktan kaynaklanabilir.

Calismamizda TRX grubunun bacak kuvveti 6n test ve son test verileri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. TRX egzersizlerinin bacak kuvveti tizerinde etkili oldugu
goriilmektedir. TRX siispansiyon egzersiz sistemlerinin, Ozellikle temel kuvvet ve
dayaniklilik gelisimi {lizerinde etkili oldugu fakat yiiksek diizeydeki sporculara sinirlt
seviyede etki ettigi belirtilmistir. TRX ekipmanlar1 ile yapilan egzersizlerin denge ve
esneklik gibi biyomotor becerilerde anlaml bir artis saglamadig: fakat genel kuvvet ve
dayanikliligi gelistirmede etkili oldugu ifade edilmistir (Yarar, 2022). Carbonnier ve
Martinson (2012) geleneksel kuvvet antrenmanina gore TRX egzersizlerinin kas
aktivasyonu saglayarak giic ve kuvvet adaptasyonunda dnemli rol iistlenebilecek bir
metot oldugunu savunmuslardir. Khorjahani ve digerleri (2021) TRX egzersizlerinin
kas giiciinii kontrol grubuna kiyasla 6nemli diizeyde iyilestirdigi sonucuna varmislardir.
Curitianu ve Catanescu (2017) yaptiklari ¢alisma neticesinde TRX egzersizinin bacak
kuvvetini arttirdigini saptamiglardir. Ayni sekilde Elashram ve digerleri (2024) TRX
siispansiyon bandi kullanan kadin giirescilerde bacaklarin maksimum giicii, bacaklarin
kas yetenegi, kollarin kas yetenegi ve kuvvet toleransinda gelisim oldugunu
gozlemlemislerdir. Fayazmilani ve digerleri (2022) TRX egzersizlerinin iist ve alt viicut
kuvvetinde iyilesmeler sagladigimi sonucuna varmislardir. Andrejeva ve digerlerinin
(2022) yaptigi calisma bu gorisii destekler niteliktedir. Andrejeva ve digerleri
dizlerdeki baglardan problem yasamis kisilerin saglik durumlarini iyilestirmek i¢in TRX
egzersizlerini kullanmiglardir. Sonug olarak alt viicut kas kuvvetinde anlamli bir artis
oldugunu tespit etmislerdir. Senol ve Giilmez (2017) yiiziiciilerde uygulanan TRX
siispansiyon bandi ve kendi viicut agirliklarini kullanarak yaptirilan kuvvet
antrenmanlarinin yiiziiciilerin performansina olan etkisini karsilagtirmistir. Arastirmada
TRX grubunda olan katilimcilarin bacak kuvveti son test degerleri diger gruba kiyasla
arttig1 gézlemlenmistir. Kinik (2016) yaptig1 arastirmada, siispansiyon antrenmanlarinin
basketbolcularin ¢eviklik ve kuvvet performansi tizerindeki etkilerini incelemistir. Alti

hafta siiren bu calismada, sporculara haftada iki kez TRX egzersizleri igeren ek
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antrenman programi uygulamistir. Calisma grubunun ayakta uzun atlama on test ve son
test Olclimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik oldugunu ve bacak
kuvvetinde gelisim yarattig1 sonucuna ulagsmistir. Yerli ve yabanci literatiir tarandiginda
calismamiza benzer sonuglar bulundugu gozlemlenmektedir. TRX antrenmanlarinin

bacak kuvvetini gelistirmede etkili bir yol oldugu sdylenebilir.

Calismamizda deney grubunun anaerobik gili¢ parametrelerinden zirve gii¢ on test
ve son test verileri arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Kerem (2018) TRX
antrenmanlarinin kadin voleybolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine
etkisi adl1 doktora tezinde deney grubunun zirve giig, relatif zirve gii¢, ortalma gii¢ ve
relatif ortalama gii¢ parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu tespit
etmistir. Zirve gli¢ parametresinde buldugu sonu¢ calismamiza benzerlik
gostermektedir. Yine farkli bir g¢alismada sekiz hafta olarak uygulanan TRX
antrenmanlarinin sporcularin anaerobik gli¢ seviyesinde artis sagladigi tespit edilmistir.
Ozellikle yiiksek yogunluklu interval TRX (HIIT) antrenmanlari, anaerobik gii¢ artist
acisindan daha etkili olmustur (Amani vd., 2020). Anbarci (2018) yaptigi ¢alismada
TRX siispansiyon egzersizlerinin denge ve anaerobik performanslari iizerinde olan
etkisini incelemistir. Calisma sonucunda denge ve anaerobik performans tzerinde
olumlu etkiler yarattig1 sonucuna varilmistir. Curitianu ve Catanescu (2017) yaptiklar
TRX galismasinda katilimcilarin hem tist hem de alt ekstremite anaerobik giiclerinde
anlamli artiglar saglandigini  gozlemlemislerdir. Literatiirdeki ¢alisma sonuglari

calismamizla benzerlik gostermekle beraber destekler niteliktedir.

Calismamizda TRX egzersizlerinin dominant el kavrama ve non- dominant el
kavrama kuvveti parametresine olan etkisi incelenmistir. Her iki grubun da on test ve
son test verileri arasinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamustir. Literatiirde TRX
antrenmanlarinin el kavrama giiclinde gelismeler sagladigina dair ¢aligmalar
bulunmaktadir. Campa ve digerleri (2021) yash erkeklerde yaptigi TRX egzersizlerinin
el kavrama giiclinde artis sagladigini gézlemlemislerdir. Yine yaslh erkeklerde ¢alisma
yapan Rezaei ve digerleri (2024) TRX grubunda el kavrama kuvvetinde iyilesme
oldugunu aktarmistir. Bagka bir ¢alismada Jiménez-Garcia ve digerleri (2019) Yash
yetiskinlerle yaptiklar1 TRX egzersizleri sonunda el kavrama giiciinde artiglar oldugu
sonucuna ulagsmiglardir. Cetin (2021) yaptigi calismada sag ve sol el kavrama

kuvvetinde gelisme oldugunu saptamustir. Literatiirde yer alan bazi bulgular,
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calismamizin sonuglariyla celisir niteliktedir. Bu farkliliin, aragtirmaya katilan grubun
yas aralig1 ve uygulanan TRX egzersizlerinin tiirii gibi etmenlerden kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Viicut kompozisyonu, insan viicudundaki yag, kas, kemik ve su gibi bilesenlerin
miktar ve dagilimimi ifade eder (Gibson, 2025). Viicut kompozisyonu, bireylerin saglik
durumunu ve metabolik risklerini degerlendirmede 6nemli bir parametredir (Amato vd.,
2013). Fiziksel performans olarak bakildiginda ise kas kiitlesinin artmasi,
metabolizmanin hizlanmasina ve enerji harcamasinin artmasina yardimei olabilir. Bu da
sporcularin  performansint ve genel sagligt {izerinde olumlu etkiler yaratir
(Bandyopadhyay ve Chatterjee, 2003). Sekiz hafta boyunca haftada iki kez uygulanan
TRX egzersizlerinin viicut kompozisyonu parametrelerinden viicut agirligi, bmi (viicut
kitle indeksi), yagsiz kiitle, yagsiz oran, yag kiitlesi, yag orani, kas kiitlesi, kas orani,
sivi kiitlesi, sivi orani, mineral kiitlesi ve mineral orani iizerine olan etkileri
incelenmistir. Her iki grubun o6n test ve son test verileri incelendiginde viicut

kompozisyonu parametrelerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir.

TRX ve benzeri direng egzersizlerinin viicut kitle indeksi (VKI) degerleri
tizerinde degiskenlik gosterdigi ¢aligmalar mevcuttur (Rocha vd., 2015). Ranjbar ve
digerleri (2018) TRX ve geleneksel direng antrenmanlarmin 30 sedanter erkek
lizerindeki etkisini incelemislerdir. Geleneksel diren¢ antrenmani grubunda VKI ve
viicut yag yilizdesi, TRX grubunda ise yalnizca viicut yag ylizdesi anlamli sekilde
azaldigini tespit etmislerdir. Ranjbar ve digerlerinin VKI parametresinde buldugu bu
sonu¢ ¢alismamizi destekler niteliktedir. Rezaei ve digerleri (2024) sarkopeni (yasla
birlikte kas kaybi1) yasayan bireylerde sekiz hafta boyunca TRX egzersizleri uyguladilar.
Sekiz hafta sonunda viicut kompozisyonu parametrelerinden yag kiitlesinde anlamli bir
farkliligin olmadig1 sonucuna varmislardir. Rezaei ve digerlerinin buldugu bu sonug
caligmamiza paralellik gostermektedir. Kerem (2018) TRX antrenmaninin kadin
voleybolcularin fiziksel performans ve fizyolojik degerleri iizerine olan etkisinin
inceledigi c¢aligmasinda aktivasyonun yogun oldugu bdlgelerde kemik mineral
yogunlugu {iizerinde etkili oldugu ancak viicut yag yilizdesi oraninda etkili olmadigi
sonuglarma varmistir. Viicut yag yiizdesinde bulunan bu sonug¢ ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Smith ve digerleri (2016) TRX egzersizlerinin viicut yag miktarini ve bel

cevresinde azalmalar sagladigini belirtmiglerdir. Amani ve digerleri (2020) geng erkek
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tekvandocularda uyguladiklar1 TRX ve TRX (HIIT) antrenmanlarinin viicut yag
yiizdesinde azalma sagladigi sonucuna ulagsmislardir. Hassan ve digerleri (2023) sekiz
hafta boyunca 24 kadin basketbolcunun katilimiyla vibrasyon ve TRX egzersizlerinden
olusturduklari bir antrenman programini uygulamislardir. VKI ve viicut yag yiizdesinde
azalmalar oldugunu tespit emislerdir. Jiménez-Garcia ve digerlerinin (2019) TRX iceren
bir HIIT antrenman programinin yaslh yetiskinlerde BMI {iizerinde fayda sagladigini
gozlemlemislerdir. Soligon ve digerleri (2020) Siispansiyon ve geleneksel direng
antrenmanlarinin  yash yetiskinlerde kas kiitlesi, giic ve fonksiyonel performans
tizerindeki etkilerini aragtirdiklar1 ¢aligmada TRX egzersizlerinin kas kiitlesini ve
giiciinli iyilestirdigi sonucuna varmiglardir. Campa ve digerleri (2021) 12 hafta
boyunca TRX ve geleneksel antrenmanlara tabi tutulan yash erkeklerin viicut
kompozisyonunda olusan degisimler incelenmislerdir. TRX antrenmaninin yag
kiitlesinde, toplam viicut suyunda, apendikiiler iskelet kas kiitlesinde ve iskelet kas
indeksinde faydali degisiklikler meydana getirdigini saptamislardir. Dolati ve digerleri
(2017) TRX egzersizlerinin asir1 kilolu kadinlarda lipit profili ve viicut kompozisyonu
izerine olan etkisini incelemislerdir. TRX egzersizlerinin viicut yagini azaltacagini ve
ayn1 anda kas kiitlesini artiracagi sonucuna ulasmislardir. Fayazmilani ve digerleri
(2022) ergenlik oncesi futbolcularda TRX ve viicut agirligi antrenmaninin etkisini
inceledikleri ¢calismada TRX grubunun yag yiizdesinde 6nemli gelismeler gosterdigini
saptamiglardir. Literatlirdeki bulgular, ¢alismamizin sonuglariyla zit yonde bir egilim
gostermektedir. Bu durumun, katilimecilarin yaslari, beslenme diizeyleri, uygulanan
antrenman programi ve bireysel farkliliklari gibi etkenlerden kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Calismamizda, TRX antrenmanlarinin siirat, dikey sicrama, bacak kuvveti ve
zirve gii¢ performanslart lizerinde olumlu etkiler yarattigi belirlenmistir. Bu bulgular,
literatiirdeki bir¢ok ¢alismanin sonuglariyla ortiismektedir. Ancak, el kavrama kuvveti
ve viicut kompozisyonu parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir. Bu durumun, katilimei profili, uygulanan TRX egzersizlerinin tiirii

ve antrenman siiresi gibi cesitli faktdrlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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4.3. SONUC VE ONERILER
4.3.1. Sonuclar

Geng erkek voleybolcularda sekiz hafta boyunca, haftada iki seans olarak
uygulanan TRX siispansiyon antrenmanlar1 sonrasinda deney grubunda dikkate deger
performans iyilesmeleri goriilmiistiir. Ozellikle 10 m siirat testinde istatistiksel olarak
anlamli bir gelisme kaydedilmis, bu da kisa mesafe hizlanma yeteneginin TRX
egzersizlerine olumlu yanit verdigini gostermektedir. Benzer bi¢cimde, dikey sigrama
performansi ile bacak kuvveti 6l¢iimlerinde de anlamli artislar saptanmis; bu sonuglar,
TRX’in alt ekstremite kuvveti ve patlayict gii¢ gelisimine katki sagladigini ortaya
koymustur. Wingate anaerobik gii¢ testinde zirve gili¢ degerleri anlamli derecede

yiikselerek TRX protokoliiniin anaerobik kapasiteyi de destekledigini gostermistir.

Ote yandan, el kavrama giicii verileri ile viicut kompozisyonu parametreleri (viicut
agirligi, BMI, yagsiz kiitle ve orani, yag kiitlesi ve orani, kas kiitlesi ve orani, sivi
kiitlesi ve orani, mineral kiitlesi ve orani) agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda
on-test ile son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
belirlenmemistir. Bu durum, iist ekstremiteye spesifik olmayan TRX varyasyonlarinin
kavrama kuvveti iizerinde sinirli etki yaratabilecegini, ayrica gorece kisa silire ve
haftalik 1ki seanslik programin viicut kompozisyonunu degistirmek icin yetersiz

kalabilecegini diistindiirmektedir.

Sonuglarin literatlirdeki bazi aragtirmalarla uyusmayan yonleri; katilimer profili
(yas, antrenman gec¢misi), beslenme aligkanliklari, uygulanan egzersiz varyasyonlar1 ve
program siiresi gibi degiskenlerden etkilenmis olabilir. TRX egzersizlerinin ¢esitliligi
gdz Oniinde bulunduruldugunda, farkli protokollerle yapilacak ileri ¢alismalarin bu

bulgular1 netlestirmesi yararli olacaktir.
4.3.2. Oneriler

e TRX egzersizleri, siirat, dikey sicrama ve anaerobik zirve giic gelisimini
hedefleyen sporcular i¢in etkili bir alternatif antrenman yontemi olarak
kullanilabilir.

e TRX uygulamalari, bacak kuvvetinin 6n planda oldugu spor branslarinda

(6rnegin futbol, basketbol) destekleyici antrenman olarak tercih edilebilir.
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Kisa mesafe sprint performansimni artirmayr hedefleyen sporcular TRX
ekipmanindan faydalanabilir.

TRX egzersizlerinin farkli yas gruplari ve cinsiyetler {izerinde (6rnegin kadin
voleybolcular) etkilerini inceleyen yeni arastirmalar yapilmalidir.

Farkli siire, yogunluk ve siklikta planlanacak TRX protokolleriyle uzun vadeli
etkiler degerlendirilmelidir.

TRX egzersizlerinin diger antrenman yontemleriyle (6rnegin pliometrik, direng
antrenmani1) kombine edilerek performans iizerindeki sinerjik etkileri

arastirilmalidir.
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Arastirma Uygulama izninin Bitis Tarihi: 09.12 2025

Yukanda kimligi yazih arastrmao “Arastirma Uygulama kzinler Genelgesine (2024/41)" gare belirtilen
kapsamda arastirmasini yapmay taahhit etmistir. Arasormacnin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kontrol edilmis
olup asagwda ifade edilen bilgiler kapsaminda arastirma uygulama izni Milli Egitim Bakanhg ilgili biimler
tarafindan onaylanmistr.

Uygulama Yamlacak Uygulama Yapilacak Uygulama Yaplacak Uygulama Yapilacak

lller Birimler MEB Teskilatlan MEB Teskilatimn
Kurum Kodu

MUg Spor Lisesi Musg Spor Lisesi 751959

MNot: Okulkurum yéneticilen tarafindan “Arastrma Uygulama izni™ belgesinin ve vert toplama araclannm
(araglardaki maddelerinin) modilde yer alan belge ve araclarla aym oldudu kontrol edilmelidir. Belgeler aym
olmadiy durumda arastirma uygulama izni wvenimeyecektir,

Mulimi Kodu- aBd21524207b104azan6dasad52edfa187h7d 731 dfcaas TeTlacTE420bd332E
Dofrulama Adrest: arastimmatzinler. meb. gov tribelge-dogrulks

Serhat Mah. 1250. Sokak No.B/B 06374 Yenimahale/ankara TORENE

Telefion Mo: (0312] 413 43 00, Belgegeper Mo: (03120 413 4512

e-pasta: thch arastirmatzinkerimeh. gov.tr, inbernet adresi: ttd. meb.gon tr
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