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ONSOZ

Kuvvet, fiziksel aktivite olarak yapilan egzersizlerde veya biitiin spor
branglarinda 6nemli bir faktordiir. Sporcularin ve rekreartif amagh egzersiz yapan
bireylerin performanslarini artirmasi ve daha etkin kuvvet egzersizleri yapabilmesi
icin antrenman programlarinin iyi diizenlenmesi biliylik onem arz eder. Kuvvet
antrenmanina baglamadan Once her temel hareket i¢in 1 TM degerinin serbest
agirlikla belirlenmesi, antrenmanin etkililigini artiracaktir. Kuvvetin gelistirilmesi
i¢cin uygulanan tekrar sayisi, yiik ve dinlenme araliklar1 ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle bu
arastirmada kuvvet antrenmani tecriibesi olmayan bireylerde farkli yiiklerde uygun

dinlenme araliklarinin belirlenmesi amag¢lanmistir.

Aragtirma siiresince Ol¢iimlerin yapilmasinda bana yardimci olan Selguk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgretim {iiyesi saym Dog. Dr. Serkan
REVAN’a, tez yazim asamasinda destegini esirgemeyen saym Dog. Dr. Sefa LOK’e
ve arastirma siiresince verilerin toplanmasinda emegi gegen arastirma gorevlisi
Abdurrahim KAPLAN’a ve Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerimize tesekkiir

ederim.

Son olarak, bu ¢alismamin basindan sonuna kadar yanimda olan aileme ve bu
zorlu tez siiresince tiim zorluklar1 benimle gogilisleyen, hayatimin her evresinde bana

destek olan esim Erkam OZDEMIR e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Hanife COSKUN
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SIMGELER VE KISALTMALAR
ATP Adenozin Trifosfat

M Metre

MM Milimetre

1-TM Bir Tekrar Maksimum
TM Maksimum Tekrar

PCr Fosfokreatin

LA Laktikasit

KG Kilogram

VKIi Viicut Kitle indeksi

ORT Ortalama

SEM Standart Hata Ortalamasi

RK Rolatif Kuvvet

v



OZET
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Geng yetiskinlerde setler arasi farkh dinlenme arahig siirelerinin kuvvet
antrenmaninda sergilenen tekrar sayisina etkisi

Hanife COSKUN
Antrenérliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2017

Bu arasgtirmanin amaci, kuvvet antrenman ge¢misi olmayan geng yetiskinlerde diisiik ve yiiksek
yiikte yapilan kuvvet egzersizinde setler arasi dinlenme aralig: siirelerinin tekrar performansina etkilerini
incelemektir.

Arastirmaya yaslar1 18-24 arasinda degisen, son alti ay igerisinde diizenli fiziksel aktivite
programlarina katilmayan 12 erkek ve 12 kadin geng¢ yetiskin katilmistir. Viicut agirligi, boy uzunlugu
Olciimleri alindiktan sonra, bench pres ve squat hareketlerinde bir tekrar maksimum kuvvet performanslari
belirlenmistir. Daha sonra farkli giinlerde katilimcilara, toplamda dort set bir tekrar maksimum (1-TM)
kuvvet degerinin %50’sine denk gelen yiiklerle her sette 18 tekrar, %80’ine denk gelen yiiklerle her sette 8
tekrar ve setler arasinda 1 dakika, 3 dakika ve 5 dakika dinlenme araliklariyla uygulama yaptirilmistir.
Deneklere 3 hafta siireyle haftada 2 uygulama yaptirilmistir. Farkli yiiklerdeki bench pres ve squat
uygulamalar1 sira gdzetmeksizin en az iki en fazla dort giin arayla gerceklestirilmistir. Yiikiin, farkli
dinlenme aralig: siirelerinin ve cinsiyetin setlerdeki kuvvet performansma etkisi karisik desenli dort
faktorlii tekrarlayan dlgiimlerde varyans analizi ile incelenmistir.

Erkek katilimcilarin bench pres ve squat hareketinde 1-TM kuvvet performansinin geng
kadinlardan 6nemli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir (p>0.05). Bench pres ve squat hareketlerinde
hem yiiksek hem de diisiik yiik uygulamalarinda tek basina cinsiyet faktoriiniin veya dinlenme araligi ile
cinsiyet faktorlerinin etkilesiminin toplam tekrar sayisi {izerine etkisinin olmadig1 tespit edilmistir
(p>0.05). Biitiin ardisik set uygulamalarinda yiiksek yiikte yapilan egzersizlerde tekrar sayisi diigiik ylikte
yapilan egzersizlerden daha azdir (p<0.05). Setler arasindaki daha uzun dinlenme araliklar1 daha fazla
tekrar sayisina neden olmaktadir (p<0.05). Hem bench pres hem de squat hareketinde diisiik ve yiiksek
egzersiz yiikiinde dinlenme araliklarina gore ardisik setlerde tekrar sayisinda meydana gelen degisimler
kadin ve erkeklerde farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Arastirma sonucunda hem diigiikk hem de yiiksek yiikte uygulanan her iki hareket igin setler
arasindaki kisa dinlenme siirelerinin tekrar sayisinda daha fazla azalmaya neden oldugu, daha uzun
dinlenme aralifinin tekrar sayisi performansmi artirdigi, bununla birlikte bu etkinin gen¢ kadin ve
erkeklerde benzer oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Dinlenme aralig1, Egzersiz, Tekrar sayist
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The effect of rest interval between resistance exercise sets on the number of
repetitions performed during strength training in young adults
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The purpose of the study was to examine the effects of different rest intervals between sets and
load on repetition consistency in young adults.

Twelve healthy young adult men and women (age range 18 to 24 years) participated voluntarily in
the this study. None of the subjects were involved in any regular training program before this experiment.
Body weight and height measures and one-repetition maximum (1RM) strength for bench press and squat
were determined. Subjects performed 2 testing sessions each week for 3 weeks. During the first testing
session, each week, 4 consecutive sets (8 maximum repetition for each set) the bench press and/or squat
were performed with 80% of 1RM and with a 1-, 3-, or 5-minute rest interval between sets. During the
second testing session, each week the same procedures were repeated with 50% of 1RM (18 maximum
repetition for each set). A four-way (split-plot) ANOVA with repeated measures was used to test the
effects of gender, consecutive sets, loads and rest intervals on the sustainability of repetitions.

IRM performance for bench press and squat were significantly higher in the men than in the
women (p<0.05). There were not significant effects of gender and interaction between gender and rest
intervals on repetitions in both heavy and light loads for bench press and squat (p>0.05). The number of
repetitions performed were compromised with short rest intervals, and 3- to 5-min rest intervals produced
less performance decrements than 1 min in young men and women (p<0.05). The change of repetitions
during four sets of squat and bench press with heavy and light loads were not different between the young
men and women (p>0.05).

In conclusion, our results suggest that short rest interval among the sets lead to the more decrease
in number of repetitions than long rest intervals. Besides, this effect is similar for heavy and light loads in
untrained young men and women.

Keywords: Rest interval, Exercise, Repetition
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1. GIRIS

Kuvvet fiziksel uygunlugun en 6nemli unsurlarindan biri olarak kabul edilir
ve ayni zamanda tlim spor branglarinda kuvvet gelistirici antrenmanlar basarili
performans i¢in dnemli bir faktordiir (ACSM 2000). Hareketin meydana gelmesi igin
kuvvet iiretme yetenegine sahip olmak gerekir. Kas fibrillerinin kesit alaniyla
maksimal kuvvet iiretimi arasinda pozitif bir iliski oldugu bilinmektedir (Jones ve ark
2008). Kullanilan program tiirli ve kas aktivitelerinin oOlgiilii recetesi, yogunlugu,
kapsami, egzersiz se¢imi ve uygulamasi, setler arast dinlenme siireleri ve siklig1 gibi
unsurlar kuvvet artisinin biiylikliigiint etkileyebilir (Kraemer ve Ratamess 2004,
ACSM 2009). Egzersiz recetesinin yonetimi kisinin ulagsmak istedigi hedefe ve
giinliik yasamdaki fiziksel ihtiyaglarima bagli olarak degiskenlik gosterse de bir
kuvvet egzersiz program recetesi verilitken yogunluk, kapsam, frekans, tekrarlama
hizi ve setler arasi dinlenme gibi antrenman degiskenleri g6z Oniinde
bulundurulmalidir (Kraemer ve ark 2000, ACSM 2009). Antrenman yogunlugu ve
kapsamiyla ilgili ¢ok sayida calisma olmasina karsin en uygun setler arasi dinlenme
araligiyla ilgili daha az sayida calisma bulunmaktadir. Hem antrenmanlar hem de
antrenmanlar icindeki egzersizler arasinda dinlenme araliginin uzunlugu ikinci
yiiklenme i¢in enerji kaynaklarinin toparlanmasi ve yorgunluga neden olan hidrojen
iyonlar1 gibi maddelerin temizlenmesi icin yeterli olmalidir (Harris ve ark 1976,
Weiss 1991, Martorelli ve ark 2015). Daha 6nce yapilan ¢aligmalarda setler arasi
dinlenme uzunlugunun tamamlanmis bir kuvvet calismasi siirecinde toplam tekrar
sayisini ve kapsamini etkileyen 6nemli bir faktdr oldugu gosterilmistir (Richmond ve
Godard 2004, Willardson ve Burkett 2005, Rahimi 2005, Willardson ve Burkett
2006a, Willardson ve Burkett 2006b, Willardson ve Burkett 2008, de Salles ve ark
2009, Miranda ve ark 2009, Ratamess ve ark 2012a). Setler arasindaki dinlenme
miktarinin ¢alisma boyunca tamamlanan toplam kapsam iizerine onemli etkilere
sahip oldugu belirtilmistir (Willardson ve Burkett 2008). Yogunluk sabit tutulurken
tekrarlarin siirdiiriilebilirligini saglamak daha yiiksek bir antrenman yogunlugu ve
bununla birlikte maksimal kuvvette daha biiyiik kazanimlara yol acabilir (Robinson
ve ark 1995). Kuvvet antrenmanlarinda antrenman yogunlugunu korumak ve daha
bliylik toparlanma saglanmasi amaciyla 2-5 dakika gibi uzun dinlenme araliklari
tavsiye edilmektedir (Kraemer ve ark 2000, Willardson ve Burkett 2006a, Mirzaei ve
ark 2008, ACSM 2009). Daha once yapilan cesitli calismalarda kisa dinlenme



araliklariin sergilenen toplam tekrar sayisini azalttig1 ve bu performans diisiisliniin
3-5 dakika dinlenme araligina gore 30 saniye-2 dakika dinlenme araliklarinda daha
fazla oldugu rapor edilmistir (Richmond ve Godard 2004, Willardson ve Burkett
2005, Willardson ve Burkett 2006a, Willardson ve Burkett 2006b, Ratamess ve ark
2007, de Salles ve ark 2009). Antrenmansiz bireylerde egzersizler arasinda minimal
dinlenme verilerek uygulanan istasyon ¢alismalari sonucu kuvvet performansinda bir
miktar artis saglandig1 tespit edilirken (Harber ve ark 2004), kisa dinlenmeler (30-40
sn) yerine uzun siireli (2-5 dk) dinlenme araliklarinin daha fazla kuvvet artislari

sagladig1 gosterilmistir (Ahtiainen ve ark 2005, de Salles ve ark 2009, ACSM 2009).

Kuvvet antrenman programlarinda setler arasi dinlenme araliklarinda en
uygun siirenin belirlenmesi 6zellikle yeni baslayan bireylerin adaptasyonu ve
devamliliginin saglanmasi1 ve antrenman verimi agisindan ¢ok énemlidir. Ozellikle
setler arasinda dinlenme araliklarinin setlerdeki tekrar sayis1 ve dolayisiyla
antrenman kapsamina etkisini inceleyen ¢ok sayida c¢alisma kuvvet antrenman
gecmisi olan erkek bireylerde gergeklestirilmistir (Robinson ve ark 1995, Rahimi
2005, Willardson ve Burkett 2008, Mirzaei ve ark 2008, Miranda ve ark 2009,
Monteiro ve ark 2013, Martorelli ve ark 2015, de Salles ve ark 2016). Buna karsin
kuvvet antrenmanlarina yeni baslayan bireylerde setler arasi dinlenme siiresinin
etkisiyle ilgili Buresh ve ark (2009)’nin, dinlenme araligi ve cinsiyet faktorlerinin
etkisini inceleyen ise Ratamess ve ark (2012b)’nin c¢aligmalar1 tespit edilmistir.
Kuvvet antrenmani tecriibesi olan bireylerde cinsiyetin ve dinlenme araligi
stirelerinin bench pres performansina etkileri incelenen ¢alisma sonucunda kadinlarin
erkeklere gore setler arasinda daha uzun dinlenme araligina ihtiyag duymadigi,
kadinlarin erkeklerden farkli olarak kisa (1 dk) dinlenme araliklarinda da uzun (3 dk)
dinlenme araliklarindakine benzer performans sergiledikleri rapor edilmistir
(Ratamess ve ark 2012b). Ayrica uzun siireli kuvvet antrenman programi sonucu
maksimal kuvvetteki degisimlere cinsiyetin etkisinin dnemli oldugu bilinmektedir
(Lemmer ve ark 2007). Farkli yiiklerde yapilan akut kuvvet uygulamalarindaki
setlerde uygulanan farkli dinlenme araliklarinin etkilerini antrenmanli erkeklerde
inceleyen ¢alismalarda ise diisliik ve yliksek yiikte dinlenme araliklarinin etkisinin
benzer oldugu bildirilmistir (Mirzaei ve ark 2008, Willardson ve Burkett 2006a).
Kadinlarda ve kuvvet antrenmanina yeni baslayan bireylerde diisilk ve yiiksek

yiiklerde dinlenme araligi siiresinin etkilerine dair bilgi bulunmamaktadir. Kuvvet



antrenmani uygulamalarinda bench pres ve squat egzersizleri sik¢a kullanilan
hareketlerdir. Kuvvet antrenmani uygulamasina yeni baslayan yahut tecriibesi olan
bireyler i¢in setler arasinda asir1 dinlenme olmadan tekrarlari siirdiirebilmek, boylece
antrenman verimi korunarak daha kisa toplam antrenman siiresini yakalamak
miimkiin olacaktir. Bu nedenle bu c¢alismada kuvvet antrenmani ge¢misi olmayan
erkek ve kadin geng yetiskinlerde diisiik ve yiiksek yiikte yapilan setlerde dinlenme
aralig siirelerinin setlerdeki tekrar performansina etkileri incelenmistir. Bu arastirma
iki hipotez lizerine kurgulanmistir. Birincisi; kuvvet antrenmanina yeni baslayan
bireylerde diisiik ve yiiksek ylikiin farkli dinlenme araliklarinda uygulanan ardisik
setlerde tekrar sayisindaki performans degisimi iizerine énemli etkisi yoktur. ikincisi;
cinsiyetin farkl yiiklerde ve dinlenme araliklarinda uygulanan ardisik setlerde tekrar

sayisindaki degisime etkisi onemlidir.



1.1. Kassal Kuvvet

Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme ya da bir direng karsisinda belli bir
Olclide dayanabilme yetenegidir. Kuvvet, bir kasin gerilme ya da gevseme yoluyla bir
dirence karsi koyabilme Ozelligidir. Kuvvet; insanin temel 6zelligi olup, bunun
yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da ona kas giicii ile kars1
koyar (Sevim 2002). Kisaca kuvvet, kuvvet uygulayabilme yetenedi olarak
tanimlanabilir. Antrenman biliminde kuvvet kavrami insana 6zgii motorik bir temel

ozellik olarak tanimlanir (Murath ve ark 2005).

Maksimum Kuvvet: Cok yiiksek bir dis dirence karsi maksimal seviyede, kas

kasilmasini istemli olarak yonlendirme seklinde tanimlanir (Scholich 2005).

Kuvvette Devamlilik: Organizmanin uzun siiren kuvvet ¢alismalarinda

yorgunluga kars1 direnme yetenegidir (Asc1 2004).

Cabuk Kuvvet: Disaridan uygulanan dirence miimkiin olan en yiiksek kasilma

hiz1 ile kars1 koyabilmektir (Bompa 1994).

1-TM (Bir maksimal tekrar) Metodu: Bir maksimum tekrar kuvvet dl¢iimii,
bireyin belli bir uygulamada hareketi bir kez yapabilmesidir. Bu uygulama tahmini
maksimum kuvvet kapasitesi i¢in yararl olabilir. Ancak bir maksimum tekrar testi

yash ve kalp hastalig1 olan bireyler i¢cin uygun olmayabilir (Joseph ve ark 2002).

Bir standart agirlik kaldirma antrenmani esnasinda, bir kerede kaldirilan
maksimum agirliktir. 1-TM testi herhangi bir kas grubu ya da kas gruplart i¢in
bireyin, maksimum kaldirma kapasitesine yakin fakat daha alt seviyede, uygun bir
baslangi¢ agirligmin segilmesiyle baslanir. Ilk tekrar yapildiktan sonra, maksimuma

erisinceye kadar agirlik eklenir (Tamer 2000).
1.2. Kassal Kuvvet Gelisimini Etkileyen Unsurlar
1.2.1. Kas kasilma tipi

Fiziksel bir aktivite esnasinda kaslarin is yapabilme kapasitesi giic gdstergesi
oldugundan, gii¢ 6gelerinin tlimii sporcularin performans kapasitelerinde belirleyici bir

etken olacaktir. Herhangi bir branstaki sporcunun performansta bekledigi karsilig



alabilmesi i¢in oncelikle saglikli bir iskelet kas yapisina sahip olmasi gereklidir (Guyton

ve Hall 2001).

Kaslarin  olusturabilecegi kuvveti belirleyen degiskenlerden bir tanesi
kontraksiyon seklidir. Kasilma esnasinda sarkomer boyunun degismesi ele alindiginda
kasilmalar1 dinamik ve statik olarak iki gruba ayirmak miimkiin olabilmektedir.
Kasilma sirasinda uygulanan direncin kasin kendi tiretebildigi kuvvetten fazla olmasi s6z
konusu oldugunda, kasm boyu degismez. Iskelet kasinin bu sekildeki statik kasilmasina
izometrik kasilma denilir. Buna karsilik olarak kasilma sirasinda kasin tirettigi kuvvetin
dis direnci asmasi durumunda sarkomer boyunda bir kisalma meydan gelir. Iskelet
kasinin bu sekildeki dinamik kasilmasina ise konsantrik kasilma adi verilir. Diger
taraftan distan uygulanan direncin kasin yaratabilecegi kuvveti astigi yiiklemelerde,
sarkomer boyu direnci yenemedigi i¢in uzamaya baglar. Bu tiirli kontraksiyonlara ise
dinamik kontraksiyonlarmn bir diger bileseni olan egzentrik kontraksiyon adi verilir

(Baechle ve Earle 2000, Sharon ve Denise 2003).
1.2.2. Kuvvet ¢calismalarinda uygulanan yiik

Antrenman yogunlugu hedeflenen maksimal kuvvete ulasmak icin planlanan
kuvvet antrenman programinin en Onemli degiskenlerinden birisidir. Kuvvet
caligmalarinda yogunluk kullanilan yiik veya direngle yansitilir. Mutlak yogunluk her
tekrarda kaldirilan yiiktiir ve kilogram cinsinden ifade edilir, goreceli yogunluk ise 1-
TM’un belirli bir yiizdesi olarak ifade edilir (Tan 1999). Kuvvet antrenmanlarinda
uygulanan yiikiin degisimi akut metabolik, hormonal, sinirsel ve kardiovaskiiler
cevaplar1 etkileyebilir. Kisilerin antrenman deneyimine ve mevcut fiziksel
uygunluguna bagli olarak kuvvet antrenmani sirasinda uygun yiik farklilik
gosterebilir. Kisinin bir defada kaldirdigr en yiiksek agirligin belirli bir ylizdesine
gore artan yiik, hedeflenen tekrar sayisina bagl olarak belirlenen artan mutlak yiik

yahut onceden belirlenmis aralikta artan yiikleme diizenlerinde biri veya birkagini

kapsayabilir (ACSM 2009).

Kuvvet caligmalarina yeni baslayan bireylerde maksimal kuvveti artirmak
icin kullanilan yiik oldukc¢a diisiiktiir. Fakat ileri diizeyde antrene bireyler maksimal
kuvveti artirmak icin daha yiiksek yiiklerle antrenman yapmas1 gerekir. Jones ve ark

(2001)’nin basketbolcularda yapmis olduklar1 arastirmada 10 haftalik uygulama



sonucu yiiksek yilik (1-TM’un %70-90) uygulamasinin diisiik yiik (1-TM’un %40-60)
uygulamasina gore maksimal kuvvette onemli diizeyde yliksek artiglar sagladigi
rapor edilmistir. Buna karsin fiziksel olarak aktif kadinlarda yapilan bir arastirma
diisiik yiikte (1-TM’un %40-60) yapilan kuvvet egzersilerinin orta yiikte 1-TM’un
%65-80) yapilan caligmalara benzer hatta daha yiiksek kuvvet, sprint ve sigrama
performanslar1 sagladigi boylece daha yiiksek néromuskular adaptasyonlara neden
oldugu bildirilmistir (Mora-Custodio ve ark 2016). Kas hipertrofisi i¢in yiikiin 1-
TM’nin %70-85 araliginda olmasinin uygun oldugu sdylenebilir buna karsin daha
diisiikk yahut yiiksek yilikte kasin enine kesitinde énemli diizeyde artiglar goriilmesi
miimkiindiir (Wernbom ve ark 2007). Yaslilarda yapilan bagka bir ¢alismada
patlayict kuvvet antrenmanlarinda uygulanan yiiksek yiiklerin orta ve diisiik yiiklere
gore daha fazla kassal kuvvet, glic ve dayaniklilik artis1 sagladig belirtilmistir (de
Vos ve ark 2005).

1.2.3. Kuvvet antrenmanimin kapsam

Antrenman kapsami bir antrenman uygulamasinda yapilan tekrarlarin
kullanilan yiikle (kg) carpiminin toplamidir ve kaslarin baski altinda birakildig:
stireyi yansitir. Antrenman kapsaminin degistirilmesi oturum basma uygulanan
egzersiz sayisinin degistirilmesiyle, her egzersiz icin yapilan set sayis1 ve setlerde
uygulanan yiik ve tekrar sayisiyla miimkiin olabilmektedir (ACSM 2009). Kuvvet
antrenmani uygulamalariyla ilgili caligmalarda ¢ok farkli set sayis1 uygulamlar
yapildig1 goriilmektedir (Krieger 2009). Arastirmalarda kuvvet antrenmani tecriibesi
olan yahut olmayan bireylerde bir (Hass ve ark 2000, Paulsen ve ark 2003, Munn ve
ark 2005, Kelly ve ark 2007), iki (Campos ve ark 2002), ii¢ (Rhea ve ark 2002, Campos
ve ark 2002, Paulsen ve ark 2003, Munn ve ark 2005, Kellyve ark 2007, Rennestad ve
ark 2007), dort (Campos ve ark 2002), bes (Radaelli ve ark 2015) ve daha fazla
(Schoenfeld ve ark 2014) set ve bu setlerde yiikke gore farkli tekrar sayisi
uygulanmaktadir. Bu uygulamalar ¢alismadaki antrenman kapsamlarinin
farklilasmasina neden olmakla birlikte tiim uygulamlarda kuvvet artis1 goriildigi
bildirilmistir. Bununla birlikte tek set uygulamasina karsin ¢oklu set uygulamlarinin
daha fazla kuvvet artist ve hipertrofi sagladigi bilinmektedir (Rhea ve ark 2002,
Paulsen ve ark 2003, Munn ve ark 2005, Kellyve ark 2007, Rennestad ve ark 2007,
Radaelli ve ark 2015).



Kuvvet egzersizlerinin etkinligi ve kuvvet gelisimi agisindan antrenman
kapsaminin yiikten daha etkin oldugu diisiiniilmektedir. Akut kas anabolizmasi
acisindan diisiik ylikte fakat yiiksek kapsamda yapilan agirlik caligmalarinin yiiksek
yiikte diisiik kapsamda yapilan ¢aligmalara gore daha fazla protein sentezi sagladigi
bilinmektedir (Burd ve ark 2010). Kuvvet antrenman tecriibesi olan (Kraemer ve ark
2000, Naclerio ve ark 2013) yahut olmayan (McBride ve ark 2003) bireylerde yapilan
farkli desenlerdeki arastirmalarda yiiksek kapsamin daha fazla kuvvet artis1 sagladigi
bildirilmektedir.

Buna karsin antrenmanli bireylerde tek set veya 3 set {izerinden farkli antrenman
kapsamlarinda 13 hafta yapilan kuvvet antrenmanlar1 sonucu benzer kuvvet artiglarinin
saglandiginm1 belirten aragtirma sonuglari da bulunmaktadir (Hass ve ark 2000).
Gonzélez-Badillo ve ark (2005) ise yine antrenmanli bireylerde ayn1 egzersiz ve yiik
uygulamlarinda fakat set ve tekrar sayilarini1 diizenleyerek {i¢ farkli (diistik-orta-yiiksek)
kapsamda gerceklestirdikleri caligmada 10 haftalik siirecte orta kapsamda calisan
grubun diisiik ve yiiksek kapsamda c¢alisan gruplara gore daha fazla kuvvet gelisimi
sagladiklarimi rapor etmislerdir. Antrenman kapsami esitlenmis farkli kuvvet antrenman
programinin etkilerinin arastirldigi bir calismada viicut gelistirici tip antrenman
programu ile powerlifting tipi antrenman programinin kas hipertrofisi ve kuvvet gelisimi
tizerine etkileri incelenmistir. Hipertrofi (viicut gelistirici) tipi antrenman grubundaki
bireyler sekiz hafta boyunca 3 set 10-TM ve setler arasinda 90 sn dinlenme araliginda
calismalar yaparken, kuvvet tipi (powerlifting) grubundakiler setler arasinda 3 dk
dinlenme ile 7 set 3-TM uygulamas1 yapmistir. Antrenman programi sonrasinda her iki
grupta da kas biiylikliiglinde benzer artislar saglandigi fakat powerlifting tip
antrenmanin maksimal kuvveti daha fazla gelistirdigi saptanmistir (Schoenfeld ve ark
2014). Haftada yapilan antrenman sayisindan ziyade haftalik antrenman kapsaminin
hipertrofi ve kuvvet gelisimi agisindan énemli oldugu sdylenebilir. Antrenman kapsami
esitlenmis ve 10 hafta siireyle haftada bir yahut iki kez uygulanan kuvvet
egzersizlerinin kas hacmi ve kuvveti {izerine etkilerinin incelendigi ¢alisma sonucunda
antrenmansiz bireylerde benzer kuvvet gelisimleri saglandigi belirtilmistir (Gentil ve

ark 2015).



1.2.4. Egzersiz secimi

Hem tek hem de ¢ok eklem egzersizlerinin serbest agirliklar ve makineler
kullanarak hedeflenen kas gruplarindaki kuvveti artirmak icin etkili oldugu
gosterilmistir. Squat, bench pres gibi ¢ok eklem egzersizleri karisik sinirsel cevaplar
gerektirir ve genelde cok eklemli egzersizler daha biiyiik agirliklarin kaldirilmasini
miimkiin kilabilecegi i¢in daha etkili olarak kabul edilir. Diz ekstensiyonu ve
fleksiyonu gibi tek eklem egzersizler ise hedefe yonelik kas gruplart igin
kullanilmaktadir (Kraemer ve Ratamess 2004, ACSM 2009).

Tek eklem egzersizlerinin daha kolay Ogrenilmesi ve bu nedenle sinir
sistemiyle ilgili adaptasyonlara daha az bagimli olmasi nedeniyle kas hipertrofisi
acisindan daha etkili oldugu iddia edilmektedir. Diger taraftan c¢ok eklem
egzersizlerinin daha ¢ok kuvvet artis1 sagladigini iddia eden arastirma sonuglar1 da
mevcuttur. Gentil ve ark (2015) ise antrenmansiz bireylerde yaptiklar1 aragtirmada
hem cok eklem hem de tek eklem egzersizlerinin benzer hipertrofi ve kuvvet artigi
sagladigin1 rapor etmislerdir. Bu nedenle tek yahut cok eklem egzerlerin se¢imi
bireysel tercihler, donanim durumu, hareket o6zelligi, zaman smirlamasi gibi

unsurlara dayali olarak tercih edilebilir.

Cok eklemli egzersizlere ilaveten yapilan tek eklem egzersizlerinin fazladan
kas hacmi ve kuvveti saglamamaktadir. Coklu eklem egzersizlere ilaveten tek eklem
egzersizlerinin st viiciit kas biiyiikliigii ve kuvveti {izerine etkilerinin incelendigi
aragtirma sonucunda 10 haftalik antrenman programina katilan ve sadece ¢ok eklem
egzersizi yapan gruba ilaveten tek eklem egzersizi yapan grubun kuvvet artiglari
arasinda onemli farklilik olmadigi bildirilmistir (Gentil ve ark 2013). Benzer bir
sonu¢ ise, de Franca ve ark (2015) tarafindan antrenmanli bireyler igin rapor
edilmistir. Arastirmacilar bu nedenle c¢ok eklem egzersizleri igeren bir kuvvet
antrenman programina tek eklem egzersizlerinin eklenmesinin antrenmanli bireyler
icin ek fayda saglamadigini belirterek tek basina uygulanan ¢ok eklem

egzersizlerinin verimli bir zaman yaklaginmi agisindan tavsiye etmektedirler.



1.2.5. Kuvvet egzersizlerinin siralamasi

Kuvvet antrenmanlarindaki egzersizlerin siralamasi akut hareketler
esnasindaki kassal kuvveti 6nemli 6l¢iide etkileyebilir. Bu durum agonist / antagonist
kas grubu iligkilerine dayali egzersiz siralamasi i¢in de gegerlidir. Aym kas grubuna
yonelik ¢ok eklem hareketleri sonrasi performansta onemli azalmalar oldugu
bilinmektedir (ACSM 2009). Kuvvet c¢alismalarinda ii¢ temel calisma yapisi
bulunmaktadir: toplam viicut ¢caligmasi, iist /alt viicut boliinmiis ¢alisma ve kas grubu
boliinmiis rutinler. Toplam viicut ¢alismasi tiim biiylik kas gruplarini baski altina
alan egzersiz performansini igerir (her biiyiik kas grubu i¢in bir veya iki egzersiz).
Bu caligma yapis1 sporcular ve olimpik halterciler ile fitnes tutkunlari i¢in gecerlidir.
Ust/alt viicut boliinmiis calisma bir ¢alismada iist viicut diger ¢alismada ise alt viicut
performanslarin1 icermektedir ve yaygin olarak kullanilmaktadir. Kas grubu
boliinmiis ¢calisma ise daha c¢ok viicut gelistiricilerin kullandig1 hipertrofiye yonelik
olarak aym1 calisma siiresince spesifik kas gruplarina yonelik egzersiz
performanslarim1 igermektedir. Bahsedilen ili¢ ¢alisma yapist da kassal uygunlugu
gelistirmek i¢in etkilidir. Bu calisma yapilarindan hangisinin tercih edilecegi ise
kisinin hedeflerine, zaman/siklik ve kisisel tercihler gibi unsurlara baglidir (Kraemer

ve Ratamess 2004).

Kuvvet calismlarinda egzersiz siralamasinin farkli olmasi farkli antrenman
adaptasyonlarma neden olabilir. Ust viicut kuvvet antrenmani siirecinde egzersiz
siralmasinin elektromiyogram aktivitesi iizerine etkilerinin inceledigi bir ¢alisma
sonucunda egzersiz hacmi ve yogunlugunda herhangi bir degisiklik olmadan egzersiz
sirasinda yapilan degisimlerin antrenman sonuglarim1 degistirebilecegi rapor
edilmistir (Soncin ve ark 2014). Kuvvet ¢alismalarinda bir hareket sonrasi uygulanan
diger her hareket i¢cin her setteki ortalama tekrar sayisinda azalma olmaktadir.
Performanstaki bu degisim hem biliylk hem de kiiciik kas gruplarini iceren
caligsmalarda benzerdir (Simao ve ark 2007). Tekrar sayisindaki azalma genellikle 3.

sette goriilmektedir (Simao ve ark 2005).



1.2.6. Dinlenme arah@:

Kuvvet antrenmanlarinda set tekrarlarinin siirekliligini saglamak i¢in
dinlenme araliklarinin uygun sekilde ayarlanmasi gereklidir. Antrenman amaglarina
gore kas dayaniklilik gelistirmek icin setler arasinda kisa dinlenme araliklarinin
kullanilmasi, tekrarlar1 silirdiirmek icin ise sonraki setler ic¢inde yogunlugun

distiriilmesi 6nerilmektedir (Willardson ve Burkett 2006b).

Setler arasindaki dinlenme aralig1 direng egzersiz recetesi hazirlarken 6nemli
bir degiskendir. Diger onemli degiskenler olan hacim ve yogunluk ile uygun recete
edildiginde, setler arasinda dinlenme siiresi kuvvet antrenman programinin giivenligi
ve nihai etkinligini etkileyebilir. Belirlenen maksimal kuvvetin belirli yiizdelerine
gore olusturulan kuvvet antrenman setleri arasindaki dinlenme araliklarinin
setlerdeki tekrar sayilarina ve kuvvet performansina etkilerini inceleyen ¢ok sayida
arastirmalarda ise dinlenme araligi siirelerinin azalmasinin performansi olumsuz
etkiledigi belirtilmektedir (Willardson ve Burkett 2005, Willardson ve Burkett
2006a, Willardson ve Burkett 2006b, Miranda ve ark 2007, Mirzaei ve ark 2008, de
Salles ve ark 2009).

Kisa (2 dk) ve uzun (5 dk) dinlenme araliklar1 verilerek uygulanan kuvvet
antrenman programlar1 sonucu benzer kuvvet ve hipertrofi artis1 saglandigini rapor
eden g¢alismanin yani sira (Ahtiainen ve ark 2005), baska bir arastirmada uzun
dinlenme araliginin oransal olarak daha fazla kuvvet artisina neden oldugunu buna
karsin artislarin istatistiksel olarak 6nemli olmadigi belirtilmistir (Buresh ve ark
2009), yeterli siire (en az 3 dk) dinlenme aralig1 verilen egzersizler sonucu daha fazla
kuvvet kazanimi saglandigini, daha kisa siireli dinlenme araliklarinin antrenman
kapsamini etkileyerek istenen antrenman verimini engelledigi belirtilmektedir (de

Salles ve ark 2009).

Genel olarak degerlendirildiginde kuvvet antrenmaninin amaci, kas kasilma
tipi, kas fibril kompozisyonu, calismaya katilan kas kiitle miktar1 ve tipi, aktif-pasif
toparlanma (Nasiri ve ark 2011), kaldirilan yiikiin biiyiikliigii, antrenman ge¢misi,
basarili-basarisiz setler, antrenman sirasindaki egzersiz sirasi, istasyon caligmasi-
ardisik calisma gibi birgok unsurlar setler arasindaki dinlenme uzunlugunu

etkileyebilir (Willardson 2006, de Salles ve ark 2009, Nasiri ve ark 2011).
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1.2.7. Sikhik

Kuvvet antrenmant i¢in en uygun haftalik ¢aligma sayisi1 ¢ok sayida faktore
baghdir. Antrenman kapsami, siddet, egzersiz se¢imi, antrenman durumu,
toparlanma ve her antrenmanda ¢alismaya katilan kas gruplariin sayisi gibi faktorler
antrenman sikligimi etkileyebilir (ACSM 2009). Braith ve ark (1989) antrenman
sikliginin kuvvet gelisimine etkilerini inceledikleri ¢aligmada, haftada 2 ve 3 giin tek
sette 7 ila 10 tekrar arasinda tilkenene kadar yapabilecekleri egzersiz yiikii verilen
gruplar olusturmuslardir. Calisma sonucunda her iki grupta da kuvvet gelisimi
gozlenmesine karsin haftada 3 gilin antrenman uygulanmasiin daha fazla gelisime
sebep oldugu bildirilmistir. Buna karsin kuvvet gelisiminde haftada yapilan antrenman
saysisindan ziyade haftalik antrenman kapsammin hipertrofi ve kuvvet gelisimi
acisindan daha onemli oldugu belirtilmektedir (Candow ve Burke 2007, Gentil ve ark
2015). Thomas ve Burns (2016) antrenman tecriibesi olan bireylerde sekiz hafta
stireyle ayn1 kapsamda haftada ii¢ giin 3’ er set yiiksek siklikta yapilan ve haftada bir
giin 9 set uygulanan kuvvet ¢alismalarinin benzer kuvvet kazanimi sagladigini rapor
etmistir. Bu arastirma sonucuna gore antrenman kapsami esitlendiginde sikliginin
kuvvet gelisiminde dnemli faktoér olmadigin1 gostermektedir. ACSM (2009) ise yeni
kuvvet antrenmanina baglayanlar i¢in tiim viicudun calistirildig1 egzersizleri iceren
haftada 2-3 giin calisma sikli§in1 6neririken, orta seviyede antrenmanli bireyler i¢in
haftada 3-4 giin, ileri seviyede antrenmanli bireyler i¢in ise haftada 4-6 giin siklig1
tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte elit halterciler ve viicut gelistiriciler i¢in ayni
giinde iki antrenman olacak sekilde haftada 4-5 giin calisma sikliginin uygun

olabilecegi soylenmektedir.
1.3. Kuvvet Antrenmanin Saghk Uzerine Olumlu Etkileri

Giliniimiizde yaygin olarak kabul edilmektedir ki diren¢ antrenmanlari
sporcular i¢in performansi artirma amacglh kullanilmasinin yaninda, normal sekilde
yasamini siirdiiren bireyler i¢in de ¢ok dnemlidir. Kuvvet antrenmanlarinin sedanter
bireylere saglik ve uzun Omiir saglamasiyla birlikte giinliik isler sonucu yorulan
metabolizmanin toparlanmasi, dinlenme siiresinin azaltilmasi, metabolizma hizinin
artirtlmasi, kemik mineral yogunlugunun saglanmasi, agrilarin azaltilmasi gibi

faydalar1 bulunmaktadir (Fisher ve ark 2011).
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Miisabik sporcularda ise kuvvet antrenmanlar1 kas kuvveti, cabuk kuvvet ve
dayaniklilig1 gelistirmenin yaninda, genel olarak kemik yogunlugunu, diigiik kan
basincini, kas ve bag dokusu kesit alanmi artirir, viicut yag oramimi diisiiriir,

sakatliklara kars1 sporculari korur (Bird ve ark 2005).

Kuvvet antrenmani sadece kas kuvvet gelisimi, kas dayanikliligi ve
performans gelisimini degil, ayn1 zamanda insanlarin goriiniimii ve gilinliik fiziksel
stresten kaslarin yenilenmesine yardimci olur. Buna ilave olarak, fiziksel elverislilik
yashilig1 geciktirir. Fakat fiziksel fonksiyondaki ¢ogu zararli degisiklikler fiziksel
aktivitenin azaltilmasindan dolayidir (Douglas 2001).

Agirlik antrenmani sonucunda kaslar gelisir, enine kesiti artar. Bu yiizeysel
artisa hipertrofi denir. Bu esnada da kas liflerindeki miyofibrillerin sayis1 ve hacmi
artar. Kas liflerindeki kilcal damar yogunlugu artar. Kilcal damar yogunlugunun

artmasiyla da kas dayaniklilig1 artmis olur (Fox ve ark 2012).
Kilo kaybu, kilo kontrolii ve kilonun korunmasini saglar,
Metabolizmay1 hizlandirir,
Egzersizden sonra kalori yakimi devam eder,
Diyabet riskini azaltir,
Kemik mineral yogunlugunu artirir ve kemik erimesi riskini azaltir,
Eklemlerin, baglarin ve tendonlarin temel fonksiyonel biitiinliigiinii gelistirir,

Postiirti, fiziksel imajini ve kendine giiveni gelistirir (Douglas 2001).
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2. YONTEM
2.1. Denek Secimi

Arastirmaya yaglart 18-24 arasinda degisen egzersiz yapmasina saglik
acisindan engeli bulunmayan, son altt ay icerisinde diizenli fiziksel aktivite
programlarina katilmayan 12 normal kilolu geng yetiskin erkek ve 12 geng yetiskin
kadin goniillii olarak katildi. Katilimeilarin fiziksel 6zellikleri Cizelge3.1. ‘de
verilmistir. Arastrma projesi Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan (Karar
no: 2014/23) kabul gordii. Calisma oncesinde deneklerin doktor kontroliinden
gecirilmesi saglanarak, deneklere calismanin amaci ve uygulama siirecleri sozlii
olarak ayrintili agiklandi, ayrica deneklerden c¢alismaya goniillii olarak katildiklarina

dair goniillii katilim onam formunu doldurmalari istenildi.
2.2. Arastirma Siirecinin Genel Tasarim

Arastirmaya Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim goren,
en az son 6 ay icinde kuvvet antrenmani yapmayan bireyler seg¢ilmistir. Fitnes
uzmanlik dersini aldiklar1 i¢in bench pres ve squat hareketlerine adapte olduklarini
varsayarak herhangi bir adaptasyon egzersizi yaptirtlmamistir. Katilimcilara 15-20
dakikalik 1sinma verildikten sonra, bench pres ve squat hareketlerinden 1-TM kuvvet
Olctimleri belirlenmistir. Daha sonra farkli gilinlerde katilimeilarin, belirlenmis olan
1-TM degerinin %50’sine denk gelen yiiklerle 1dk, 3dk ve 5dk dinlenme
araliklariyla, toplamda 4 set ve her bir sette 18 tekrar yapmasi istenmistir. 1-TM nin
%80’ine denk gelen yiiklerle 1dk, 3dk ve 5dk dinlenme araliklariyla, toplamda 4 set
ve her bir sette 8 tekrar yapmasi istenmistir. Farkli dinlenme stireleriyle ilgili
uygulamalar, sira gozetilmeksizin en az iki en fazla dort glin arayla uygulanmistir.

Bu uygulama her iki hareket i¢in de gecerli olmustur.
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Olgiim programi asagidaki tablolarda 6zetlenmistir.

Fiziksel 6zelliklerin 6l¢iimii

1-TM kuvvetin belirlenmesi

%350 yiikle 1 dk dinlenme set uygulamasi
%50 yiikle 3 dk dinlenme set uygulamasi
%350 yiikle 5 dk dinlenme set uygulamasi
%80 yiikle 1 dk dinlenme set uygulamasi
%80 yiikle 3 dk dinlenme set uygulamasi
%80 yiikle 5 dk dinlenme set uygulamasi

2.3. Arastirmada Uygulanacak Olciimler
2.3.1. Viicut kompozisyonunun belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu (m) boy 6lgerli mekanik tart1 kullanilarak, ¢iplak
ayak, ayaklar yere diiz basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda
iken 1 mm (milimetre) hassasiyetinde Ol¢iildi. Viicut agirhig (kg) boy olgerli
mekanik tart1 kullanilarak, miimkiin oldugunca hafif giysilerle, 100 gr hassasiyetinde
dlgiildii. Viicut kitle indeks (VKI), viicut agirhgmimn (kg), boy uzunlugunun (m)
karesine boliinmesiyle hesaplandi (ACSM 2000).

2.3.2. Bir Tekrar Maksimum (1-TM) Kuvvet Ol¢iimii

Aragtirmada bench pres ve squat uygulamasi serbest agirlikla yapildi.
Denekler kaldirabileceklerini diisiindiikleri maksimum agirligin %40-60 arasinda 5-
10 tekrarla hafif bir 1sinma uyguladi. Daha sonra 1 dk dinlenme araligi ve germe
egzersizleri sonrasinda kaldirabileceklerini diisiindiikleri maksimum agirligin %60-
80 arasinda 3-5 tekrar yaptilar. Sonraki asamada denekler kaldirabileceklerini
diistindiikleri 1 tekrar maksimuma yaklasti. Kii¢iik miktardaki agirlik artislariyla 1
tekrar maksimum kaldirisin1 denediler. Sayet kaldiris basarili ise 3-5 dk dinlenme
saglandi. Amag 3 ila 5 deneme igerisinde 1-TM degerini bulmaktir. Bu siire¢ deneme
basarisizliga ulagana kadar devam etti. Bagarili bir sekilde kaldirilan en son agirlik 1-

TM olarak kaydedildi (ACSM 2000).
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2.3.3. Bench Pres Uygulamasi

Bench pres hareketi olimpik barla uygulandi. Deneklerden bar1 uygun
teknikte kaldirmalar1 istendi. Kollar omuz genisliginden biraz daha agik olacak
sekilde barin tutulmasi saglandi. Basin, omuzlarin ve kal¢anin bench sehpasina,
ayaklarin ise yere temas etmesi istendi. Hareketin baslangi¢ noktasi, barin dengeli bir
sekilde tutularak ve denek tarafindan yuvasindan c¢ikarilarak tam gogiis hizasina
kaldirildig1 nokta olarak belirlenirken, bitis noktasi ise barin asagi dogru yavas ve
kontrollii bir sekilde gogiise temas ettigi nokta olarak belirlendi. Bar kaldirilirken
kollar diiz dirsek tam ekstansiyona gelene kadar kaldirisa devam edildi. Boylece bir
tekrar tamamlanmig oldu. Her tekrarin dogru sekilde uygulanmasina dikkat edilirken

tekrarlarin hizli sekilde uygulanmasi i¢in uyarilarda bulunuldu (leSuer 1997).
2.3.4. Squat Uygulamasi

Squat hareketi de olimpik barla uygulandi. Deneklerden, barin dogru teknikte,
tam trapezlerin iistiine esit bir sekilde oturtulmasi istendi. Kollar omuz genisliginden
biraz daha agik olarak bar kavrandi. Uygulamada denek asagi dogru ¢omelirken
basin ve govdenin dik durmasi, ayaklarin omuz genisliginden biraz daha agik olmasi
istendi. Tam squat pozisyonuna gelinceye kadar 90° derecenin altinda olacak sekilde
yapildi. Comelip kalkma esnasinda katilimcilardan gozlerini karsida bir noktada
tutmalar1 ve ayak tabanlarin1 yerden kesmemeleri istendi. Bar kaldirilirken viicut
dengesini bozmadan baslangic pozisyonuna gelinceye kadar iist govde ve
bacaklardan kuvvet alinarak harekete devam edildi ve bodylece bir tekrar

tamamlanmis oldu.
2.4. Verilerin Analizi

Incelenen degiskenlerle ilgili verilerin aritmetik ortalamasi ve standart hata
ortalamalar1 hesaplanmistir. Tiim degiskenlerle ilgili normal dagilim ve varyanslarin
homojenligi incelenmistir. Kadin ve erkek deneklerin fiziksel dzelliklerinin ve bir
tekrar maksimum kuvvet degiskenlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik bagimsiz
gruplarda t-testiyle incelenmistir. Farkli yiiklerde ve dinlenme araliklarinda dort set
uygulanan agirlik egzersizinde setlerdeki tekrar sayis1 ve toplam kaldirilan agirliktaki
degisimlerin kadin ve erkelerde farklilagip farklilasmadig: karisik desenli tekrarlayan

Ol¢timlerde dort faktorlii varyans analiziyle incelenmistir. Bu analizde faktorler; yiik
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(%50 ve %80), setler arast dinlenme aralig1 (1, 3 ve 5 dakika), setler (4 set) ve
cinsiyet (erkek-kadin) olarak kurgulanmis ve bu faktorler 2x3x4x2 seklinde
diizenlenmistir. Cinsiyet disinda kalan tiim faktorler tekrarlayan Olgiimler olarak
diistintilmiistiir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak kabul edilmistir. Testler
siirecinde faktorlerin veya etkilesimlerin 6nemli bulunmasi halinde farkliliklart
belirlemek icin ayr1 ayri1 tekrarlayan dl¢timlerde tek faktorlii varyans analizi, cinsiyet
faktoriiniin - 6nemli bulundugu degiskenler icin bagimsiz gruplarda t-testi
uygulanmustir. Setlerdeki toplam tekrar sayis1 hesaplandiktan sonra farkli dinlenme
araligt uygulamalarmin erkek ve kadinlar arasinda farklilasip farklilasmadigi

tekrarlayan ol¢iimlerde iki faktorlii (3%2) varyans analizi ile incelenmistir.
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3. BULGULAR

Calismaya katilan geng erkek ve kadinlarin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi,
viicut kiitle indeksi, bir maksimum kuvvet ortalamalarinin aritmetik ortalama ve
standart hata ortalamas1 degerleri ile bagimsiz gruplarda t-test sonuglar1 Cizelge 1°de
verilmigtir. Cizelge 1’de belirtilen yas disindaki tiim degiskenlerde erkeklerin
ortalamalari istatistiksel olarak kadinlardan 6nemli diizeyde yiiksektir (p>0, 05).

Cizelge 3.1. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin ve bir tekrar maksimum kuvvet (1TM)
degerlerinin karsilagtirilmasi.

Erkek (n=12) Kadin (n=12)

Ort =+ SEM Ort £+ SEM p
Yas (y1l) 2342 + 0,29 24,75 + 0,52 0,04
Boy Uzunlugu (cm) 175,17 = 1,89 165,75 = 1,49 0,00
Viicut Agilig (kg) 69,08 + 1,86 57,02 + 1,51 0,00
VKIi (kg/m?) 22,60 £ 0,79 20,74 + 0,41 0,05
Benc Pres ITM (kg) 67,08 £ 4,01 32,58 £ 1,12 0,00
RK Bench Press (kg/kg) 0,97 + 0,04 0,57 £ 0,02 0,00
Squat 1TM (kg) 84,33 + 4,45 44,83 + 1,80 0,00
RK Squat (kg/kg) 1,23 £+ 0,06 0,79 + 0,03 0,00

RK= Rolatif kuvvet.

Geng kadin ve erkeklerin 1TM kuvvetlerinin %50’si ve %80’ine denk gelen
yiikte dort set uygulanan kuvvet egzersizlerinde tekrar sayisindaki degisimlere iliskin
aritmetik ortalama ve standart hata ortalamasi degerleri bench pres i¢in Cizelge 2’de,
squat i¢in Cizelge 3’de verilmistir. Bench pres ve sqaut hareketinde diisiik ve yiiksek
yiikte farkli dinlenme araliklarinin setlerdeki tekrar sayisina etkisinin cinsiyete gore
degisim gosterip gostermedigine iliskin tekrarlayan dl¢limlerde dort faktorlii varyans

analizi sonuglar1 Cizelge 4’de verilmistir.

Egzersiz yiikiiniin (F=1115,17), setler aras1 dinlenme araliginin (F=90,92) ve
set uygulamalarinin (F=75,90) bench pres hareketinde tekrar sayisina etkisi
onemlidir (p=0,00). Tim setlerde yiiksek yiikte yapilan egzersizlerde tekrar sayisi
diisiik yiikten daha azdir (p<0,05). Setler arasindaki daha uzun dinlenme araliklar
daha yiiksek tekrar sayisina neden olmaktadir (p<0,05). Diisiik ve yiiksek yiikte tiim
dinlenme araliklarinda ardisik set uygulamasi tekrar sayisini azaltmaktadir (p<0,05).
Egzersiz yiikii ve setler arasi dinlenme araliginin tekrar sayist iizerine ortak etkisi

onemlidir (F=6,53; p=0,00).
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Cizelge 3.2. Bench pres hareketinde farkli yiik ve dinlenme siirelerinde uygulanan

sayisindaki degisimler.

setlerde tekrar

Dinlenme 1. Set 2. Set 3. Set 4. Set
1dk 18,00:0,00° 15,42+0,74° 9,58+1,49° 5,83+0,80¢
. FBrkek 3dk 17,6740,33®  16,25+0,66°*  13,42+1,31°™ 12,08+1,23¢
Z 5dk 18,00+0,00° 17,67+0,22° 16,5+0,71° 15,5+1,03"
§ 1dk 18,0040,00°  16,25+0,8" 10,67+1,12° 8,50+1,06°
° Kadin 3dk 17,83+0,17"  16,67+0,91%  15,17+1,22%*  12,83+1,32%
5dk 17,83+0,17 17,5040,50° 17,3340,67° 16,25+1,02°
1dk 6,58+0,48" 4,5840,56" 3,25+0,55% 2,83+0,59%
. Erkek 3dk 7,33+0,31° 6,50+0,57° 5,58+0,58 4,83+0,67%°
= 5dk 7,83+0,11° 7,254+0,35° 6,67+0,45 6,08+0,65
% 1dk 5,92+0,51° 4,08+0,54" 3,42+40,56 2,42+0,61¢
° Kadin 3dk 7,4240,34% 6,50+0,53%* 5,83+0,63 5,00:£0,64%
5dk 7,58+0,23" 7.33+0.40° 6,92+0,56° 6,67+0,67°

%@ Ayni satirda farkli harfler tasiyan ortalamalar arasinda nemli farklilik (p<0,05). Ort+=SEM

Dinlenme araliginin kisalmasiyla tekrar sayisindaki azalma diisiik ylikte

yiikksek yiike gore daha fazladir. Egzersiz yiikii ile ardisik set uygulamasinin

etkilesimi onemlidir (F=38,06; p=0,00). Setlerde tekrar sayisindaki azalma diisiik ve

yiiksek yiikte farklilik gostermektedir.

1TM %50-Bench Pres
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Grafik 3.1. Geng erkeklerde diisiik yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin ylizdelik degisimi.

Dinlenme araligr ile ardisik set uygulamasinin tekrar sayisi iizerine ortak

etkisi onemlidir (F=37,76; p=0,00). Ardisik setler arasindaki dinlenme araligi

kisaldik¢a tekrar sayisi azalmaktadir. Bu ikili etkilesimler disinda egzersiz yiikii,

ardisik set uygulamasi ve bu setler arasindaki dinlenme siirelerindeki farkliliklar

tekrar sayisin1 Onemli diizeyde etkilemektedir (F=20,42; p=0,00). Ardisik set
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uygulamasi ve bu setler arasindaki farkli dinlenme siirelerinin tekrar sayilarina

etkisinin diisiik ve yiiksek yiiklerde farklilik gosterdigi, tekrar sayisindaki azalmanin

diisiik yiikte yiiksek yiike gore daha fazla oldugu saptanmaistir.

1TM %80-Bench Pres
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----- & 5dk 100 93 85
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Grafik 3.2. Geng erkeklerde yiiksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin ylizdelik degisimi.

Buna karsin cinsiyet faktoriiniin tek basina etkisinin (F=0,30; p=0,59)

veyahut diger faktorlerle etkilesiminin O6nemli olmadigi, dolayisiyla egzersiz

yiikiiniin, ardisik setlerin ve dinlenme araliklarinin tekrar sayisina etkilerinin kadin

ve erkeklerde benzer oldugu belirlenmistir (F=0,96; p=0,44).

1TM %50-Bench Pres
Kadin
110

Tekrarlanin yizdesi

Set1 Set 2 Set3
— & -1dk 100 90 59
--@--- 3 dk 100 93 85
----- ®-5dk 100 98 97

Set 4
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91

Grafik 3.3. Geng¢ kadinlarda disiik yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin ylizdelik degisimi.
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Grafik 3.4. Geng kadinlarda yiiksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.

Squat hareketinde egzersiz yiikiiniin (F=926,26), setler arasi dinlenme

araligiin (F=53,91) ve set uygulamalarinin (F=54,38) tekrar sayisi iizerine etkisi

onemlidir (p=0,00). Yiiksek yiikte yapilan setlerde tekrar sayisi diisiik ylike gore

onemli diizeyde azdir. Hem diisiik hem de yiiksek yiikte setler arasindaki dinlenme

aralig1 azaldikca tekrar sayisi da diismektedir (p<0,05). Tiim uygulamalarda ardisik

set uygulamasi tekrar sayisini azaltmaktadir (p<0,05). Squat hareketinde egzersiz

yiikii ve setler arast dinlenme araligi etkilesimi onemlidir (F=12,75; p=0,00).

Dinlenme araliginin kisalmasiyla tekrar sayisindaki azalma diistik ylikte yiiksek yiike

gore daha fazladir.

Cizelge 3.3. Squat hareketinde farkli yiikk ve dinlenme siirelerinde uygulanan setlerde tekrar

sayisindaki degisimler.

Dinlenme 1. Set 2. Set 3. Set 4. Set

1dk 18,00+0,00%° 15,5+1,05" 11,83+1,12° 8,17+0,59¢

. Erkek 3dk 17,00+0,72%  15,83+1,04%° 13,92+1,16% 12,58+0,98%
= 5dk 17,8340,17° 17,75+0,25° 16,0040,73 15,4241,01°
§ 1dk 17,08+0,75° 12,58+1,50™¢ 10,83+1,11< 9,001,079
° Kadm 3dk 18,00+0,00  15,58+0,96"*¢ 13,33+1,10™ 13,17+1,11%¢
5dk 17,83+0,17° 17,33+0,47° 17,00+0,56" 16,75+0,73°

1dk 7,4240,40° 4,92+0,51"¢ 5,00+0,51° 4,33+0,36%°

. Erkek 3dk 8,0040,00° 7,58+0,23° 7,00+0,41° 6,42+0,53°

= 5dk 8,00+0,00° 8,00+0,00° 7,58+0,26 6,92+0,51°
§ 1dk 7,08+0,40™ 5,83+0,68°*¢ 5,25+0,75° 5,330,859

Kadin 3dk 7,58+0,34° 7,3340,40° 6,75+0,63 5,8340,79"

5dk 7,67+0,26" 7,50+0,34° 7,00+0,51° 6,67+0.69°

#®<d Ayni satirda farkli harfler tasiyan ortalamalar arasinda 6nemli farklilik (p<0,05). Ort=SEM
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Egzersiz yiikii ile ardisik set uygulamasiin etkilesimi 6nemlidir (F=18,96;

p=0,00). Setlerde tekrar sayisindaki azalma diisikk ve yiiksek yiikte farklilik

gostermektedir.
1TM %50 Squat
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Grafik 3.5. Geng erkeklerde diisiik yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.

Cizelge 3.4. Farkl yiik ve dinlenme araliklari ile cinsiyetin setlerdeki tekrar sayisini etkisi.

Bench Squat
F p F P
Yiik 1115,17 0,00 926,26 0,00
Yiik x Cins 1,90 0,18 0,00 1,00
DA 90,92 0,00 53,91 0,00
DA x Cins 0,08 0,92 0,14 0,85
Set 75,90 0,00 54,38 0,00
Set x Cins 1,05 0,34 1,20 0,31
Yiik x DA 6,53 0,00 12,75 0,00
Yiik x DA x Cins 1,54 0,23 3,52 0,04
Yiik x Set 38,06 0,00 18,96 0,00
Yiik x Set x Cins 0,67 0,51 1,67 0,20
DA x Set 37,76 0,00 18,92 0,00
DA x Set x Cins 0,39 0,82 1,12 0,35
Yiik x DA x Set 20,42 0,00 10,68 0,00
Yiik x DA x Set x Cins 0,96 0,44 1,28 0,28
Cins 0,30 0,59 0,04 0,85

Cins= Cinsiyet, DA= Dinlenme aralig1

Dinlenme aralig1 ile ardigik set uygulamasi etkilesimi 6nemlidir (F=18,92;
p=0,00). Ardisik setler arasindaki dinlenme aralig1 uzadikca setlerdeki tekrar sayisi
artmaktadir. Ayrica squat hareketinde egzersiz yiikii, ardisik set uygulamasi ve setler

arasindaki dinlenme siirelerinin tekrar sayisi lizerine ortak etkisi énemlidir (F=10,68;
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p=0,00). Ardisik set uygulamalarinda farkli dinlenme araliklarinin ve yiikiin tekrar
sayis1 iizerine etkisi farklidir, setlerde tekrar sayisindaki azalma diisiik ve yliksek

yiikte dinlenme araliklarina gore farklilik gostermektedir.
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Grafik 3.6. Geng erkeklerde yiiksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.

Squat egzersizinde yiikiin, setler arasindaki dinlenme araliginin ve cinsiyetin
etkilesimi onemlidir (F=3,52; p=0,04). Yikiin ve dinlenme araliklarinin tekrar

sayilar1 iizerindeki etkileri kadin ve erkeklerde farklilik gostermektedir.
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Grafik 3.7. Geng¢ kadinlarda disiik yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.

Buna karsin diisiik ve yiliksek egzersiz yiikiinde dinlenme araliklarina gore
ardisik setlerde tekrar sayisinda meydana gelen degisimler kadin ve erkeklerde
benzerdir (F=1,28; p=0,28).
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Grafik 3.8. Geng kadinlarda yiiksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.

Katilimcilarin  diisiik ve yiiksek yiikte ardisik dort set olarak ii¢c farkl
dinlenme arliginda gergeklestirilen egzersizlerde toplam tekrar sayist bench pres

hareketi i¢in Cizelge 5°de, squat hareketi i¢in Cizelge 6’da verilmistir.

Cizelge 3.5. Bench pres hareketinde farkli yiik ve dinlenme siirelerinde uygulanan setlerdeki toplam
tekrar sayisi.

Dinlenme En kiigiik  En biiyiik

Cinsiyet Yik arali deger depmt Ort + SEM
1 dk 37 66 4883 + 285"

%50 3 dk 44 72 59,42 + 3,07°

Erkek 5 dk 53 72 67,67 + 1,85°
1 dk 10 32 1725 + 1,82°

%80 3 dk 12 32 2425 + 1,89°

5dk 19 32 2783 + 141°

1 dk 39 72 53,42 + 2,61°

%50 3 dk 36 72 62,50 + 3,28%

Kadin 5 dk 46 72 68,92 + 2,19
1 dk 7 32 1583 + 1,94°

%80 3 dk 10 32 2475 + 1,94°

5 dk 15 32 28,50 + 1,75°¢

¢ Erkek ve kadinlarda hem diisiik hem de yitksek yiikte 1,3 ve 5 dk dinlenme araliklart igin farkli harf
tagiyan ortalamalar arasinda dnemli farklilik (p<0,05).

Bench pres hareketinde hem yliksek hem de diisiik yiik uygulamalarinda tek
basina cinsiyet faktoriinlin yahut dinlenme aralifi ile cinsiyet faktorlerinin
etkilesiminin toplam tekrar sayisi iizerine etkisinin olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Dinlenme araligmin hem diisiik (F=56,48; p=0,00) hem de yiiksek
(F=77,61; p=0,00) yiikte toplam tekrar sayisini etkiledigi saptanmistir. Her iki yiikte
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de dinlenme araligi

artmaktadir.
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Grafik 3.9. Geng erkek ve kadinlarda hem diisiik hem de yiiksek yiikte farkli
dinlenme araliklarinda yapilan bench pres egzersizinde setlerdeki toplam tekrar

saylisl.

sayl1s1

Toplam tekrar sayisiyla ilgili olarak squat hareketinde de bench preste oldugu

gibi cinsiyet faktoriinlin tek basina veya dinlenme araligi ile ortak etkisinin dnemli

olmadig1 (p>0,05), buna karsin dinlenme araliginin toplam tekrar sayisina etkisinin

disiik (F=38,33; p=0,00) ve yiiksek (F=30,94; p=0,00) yiikte Onemli

belirlenmistir.
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Grafik 3.10. Geng erkek ve kadinlarda hem diisiik hem de yiiksek yiikte farkli
dinlenme araliklarinda yapilan squat egzersizinde setlerdeki toplam tekrar sayisi.

oldugu
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Cizelge 3.6. Squat hareketinde farkli yiik ve dinlenme siirelerinde uygulanan setlerdeki toplam tekrar

sayisl.
.. . Dinlenme En kiicik En biyiik
Cinsiyet Yik aralig deggr deggru Ort + SEM
1 dk 43 65 53,50 + 2,21°
%50 3 dk 40 72 5933 + 3,25%¢
5 dk 58 72 67,00 + 1,80
Erkek -
1 dk 14 29 21,67 + 143°
%830 3 dk 23 32 29,00 + 0,95
5 dk 25 32 30,50 + 0,71
1 dk 30 72 4950 + 3,60°
%50 3 dk 49 72 60,08 + 246°
5dk 52 72 68,92 + 1,86°
Kadin 5
1 dk 10 32 2350 + 2,49°
%80 3 dk 10 32 27,50 + 2,01°
5 dk 14 32 28.83 + 1,74

¢ Erkek ve kadinlarda hem diisiik hem de yiiksek yiikte 1,3 ve 5 dk dinlenme araliklar: igin farkl

harf tagiyan ortalamalar arasinda 6nemli farklilik (p<0,05).
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4. TARTISMA

Kuvvet antrenmani tecriibesi olmayan geng yetiskinlerde setler arasi farkli
dinlenme aralig1 siirelerinin setlerdeki tekrar sayisina etkisini incelemis oldugumuz
calisgmanin en Onemli bulgusu kadin ve erkeklerin maksimal ve rolatif
kuvvetlerindeki 6nemli farkliliklara ragmen hem diisiik hem de yiiksek yiikte tim
dinlenme araliklarinda bench pres ve sqaut hareketinde tekrar sayisi performanslarina
cinsiyetin onemli bir etkisinin olmamasidir. Beklendigi gibi her iki hareket i¢in setler
arasindaki kisa dinlenme siireleri tekrar sayisinda daha fazla azalmaya neden
olurken, daha uzun dinlenme aralig1 tekrar sayis1 performansini artirmaktadir fakat
bu etki kadin ve erkeklerde benzerdir. Arastirmada uygulanan 1TM’un %50’sinde
yapilan diisiik yiikte ve %80’ninde yapilan yiiksek yiikte sergilenen ardisik setlerdeki
tekrar sayilarindaki degisimler tiim dinlenme araliklarinda kadin ve erkelerde

benzerdir.

Dinlenme aralig: siiresi ve yiik faktorlerinin setlerdeki tekrar sayisi iizerine

etkisi:

ATP-CP enerji sisteminin ihtiyaci karsilayabilmesi, enerji metabolizmasindan
H' iyonlarmin tamponlanmasi ve laktat birikiminin toparlanma siirecinde
uzaklastirilmasi gibi faktorler nedeniyle egzersizler arasinda verilen dinlenme araligi
stiresinin uzunlugu toparlanmay1 etkiler. Toparlanma saglanirsa ATP ve CP’nin
yaklasik %50°si 20 saniye igerisinde, yaklasik %85’ i ise 3 dakika igerisinde
yenilenir (McMahon ve Jenkins 2002). Aktif dinlenmede laktatin uzaklastirilmasi 12
dakikanin tizerinde bir siire gerektirebilir (Menzies ve ark 2010). Ayrica kas fibril
tipi dinlenme siiresini etkileyecek faktorlerden biri kabul edilebilir (Willardson ve
Burkett 2005). Bu fizyolojik olaylar akut direng egzersiz performansinda kritik roller
oynamaktadir. Dinlenme araliinin setlerdeki tekrar performansina etkilerini
inceleyen ¢ok sayida arastirma genellikle kuvvet egzersizlerinde en sik kullanilan
squat ve bench pres hareketlerini kullanarak serbest agirlikla gergeklestirilmistir
(Mirzaei ve ark 2008, Arazi ve Rahimi 2011, Arazi ve ark 2013). Bu nedenle bu
arastirmada da serbest agirlikla bench pres ve squat uygulamalar1 farkli giinlerde dort
set olarak, setler arasinda 1 dk, 3 dk ve 5 dk dinlenme siiresi verilerek uygulanmistir.
Uygulama sonucu hem kadinlarda hem de erkeklerde 5 dk dinlenme araliginin

ozellikle de bench pres uygulamasinda daha belirgin olarak daha yiiksek tekrar
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sayisina neden oldugu gozlemlenmistir. Caligmalar genel olarak uzun dinlenme
araliginin daha fazla tekrar sayisina ulagilmasini sagladigini rapor etmektedir
(Richmond ve Godard 2004, Willardson ve Burkett 2005, Rahimi 2005, Willardson
ve Burkett 2006a, Willardson ve Burkett 2006b, Ratamess ve ark 2007, Mirzaei ve
ark 2008, de Salles ve ark 2009). Bununla birlikte bir hareket i¢in farkli yiiklerde en
uygun dinlenme araliginin belirlenmesine yonelik olarak calismalarda genellikle
kuvvet antrenmani tecriibesi olan kisilerde farkli set sayisini, yiikiinii ve dinlenme
stirelerini igeren yontemler uygulanmistir (Robinson ve ark 1995, Rahimi 2005,
Willardson ve Burkett 2008, Mirzaei ve ark 2008, Miranda ve ark 2009, Monteiro ve
ark 2013, Martorelli ve ark 2015, de Salles ve ark 2016).

Bu arastirmada yiikiin, dinlenme aralig1 siiresinin ve set uygulamasinin bench
pres ve squat hareketlerindeki tekrar sayilar1 iizerine etkilerinin ayr1 ayr1 énemli
etkilerinin oldugu, ayrica bu faktorler arasindaki ikili ve tiglii etkilesimlerin oldugu
gozlemlenmistir. Hem kadinlarda hem de erkeklerde set uygulamasinin hareketlerde
tekrar sayisinin azalmasina, diisiik yiikte yliksek yiike gore daha fazla tekrar sayisi
sergilenmesine, dinlenme aralifi siiresinin uzamasinin tiim uygulamalarda daha
yiiksek tekrar sayisina ulagilmasina neden oldugu goriilmektedir. Ardisik dort set
uygulamasi sonucu tekrar sayisinda goézlemlenen azalma dinlenme araligi siiresi
kisaldik¢a daha fazla olmaktadir. Bench pres ve squat hareketlerinde diisiik yiikte
(%50) ilk sette sergilenen yiiksek tekrar sayisi nedeniyle tiim dinlenme araliklarinda

yiiksek ylike (%80) gore ardisik setlerde tekrar sayisindaki azalma daha fazladir.

Mirzaei ve ark (2008) diisiik ve yiiksek yiikte performansin korunmasi igin
setler aras1 dinlenme siiresinin farkli oldugunu, kassal dayaniklilig1 gelistirmek igin
yapilan antrenmanlarda kisa dinlenme araligi (60-90 saniye) verilmesinin; maksimal
kuvvet gelistirme amacli antrenman planlamasinda her tekrarin ayni kalitede
olabilmesi i¢in uzun dinlenme araliginin (180-240 saniyenin) uygun olabilecegi
belirtilmektedir. Buna karsin Willardson ve Burkett (2006a) diisiik (1TM’nin
%350’sinde) ve yiiksek yiikte (1TM’nin %80’inde) tiikkeninceye kadar 5 set ve setler
arasi sirasiyla 1, 2 ve 3 dk dinlenme aralig1 uygulamasi sonrasinda her iki yliklenme
siddeti i¢in 2 ve 3 dk dinlenme aralig1 verildiginde tekrarlardaki siirdiiriilebilirligin 1
dk araya gore onemli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Bununla birlikte kuvvet

antrenmanlarinda setlerdeki tekrar sayisinin siirdiiriilebilirliginin kuvvet gelisimi
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acisindan etkili olacag: diisiincesiyle hem diisiik hem de yiiksek yiikte setler arasinda

ayni (3 dk) dinlenme araligi siiresinin uygun oldugu rapor edilmistir.

Yine Willardson ve Burkett (2006b)’in kuvvet antrenmani deneyimi olan
erkeklerde 5 set ve 15 tekrar uygulanan squata setler arasindaki dinlenmeleri 30 sn, 1
dk ve 2 dk olarak belirledikleri ¢alismada 30 sn ve 2 dk’lik dinlenmede tekrar
sayilarinda 6nemli farklilik olustugu, bunula birlikte 30 sn- 1 dk arasinda ve 1 dk- 2
dk arasindaki dinlenmede tekrarlar arasinda 6nemli farklilik olmadig: bildirilmistir.
Rahimi (2005) ise squat hareketinde setler arasinda 1 ve 2 dk yerine 5 dk dinlenme
aralig1 verilmesinin antrenman kapsaminin korunarak daha yiiksek kuvvet kazanimi
saglanabilecegini belirtmistir. Benzer bir sonu¢ bench pres hareketi icin tespit
edilmistir. Sjuts ve ark (2001)’nin 1,2,3,4 ve 5 dk dinlenme araliklariyla 3 set 1
TM’nin %901 siddetinde bench pres uyguladiklari calismada, tekrar sayisindaki
performansin korunmasi i¢in en iyi sonucun setler arasindaki dinlenme araliginin 3
ila 5 dk arasinda olmasiyla saglanabilecegini bildirmislerdir. Martorelli ve ark (2015)
1, 2, ve 3 dk dinlenme araliklarinda 6 set squat uygulamasinda gii¢ ¢iktilarindaki
degisimi inceledikleri arastirmada en uygun dinlenme aralig: siiresinin 2 dk oldugunu
rapor etmiglerdir. Arastirmacilar antrenman siiresi acisindan degerlendirildiginde 1
dk dinlenme araliginda sadece 7 dk, 2 dk dinlenme araliginda 12 dk, 3 dk dinlenme
araliginda ise 17 dk egzersiz siiresine ihtiya¢ duyuldugunu belirterek, kisa dinlenme

araliginin zaman agisindan daha pratik olabilecegini vurgulamislardir.

Kuvvet egzersizlerinde setler arasinda daha uzun dinlenme siirelerinin
setlerdeki tekrar sayisi performansini korudugunu rapor eden ¢ok sayida aragtirma
olmasina karsin Peers (2013) genglerde 1TM’un %70 siddetinde haftada iki kez 5
hafta siireyle uygulanan aynmi kuvvet egzersizlerini iceren antrenman uygulamasi
sonucunda setlerde 1 ve 3 dk dinlenme araligi uygulanan gruplarin ayni kuvvet
kazanimina sahip olduklarin1  bildirmistir. Bununla birlikte katilimcilarin
yiiklenmeler sonrasinda kalp atim sayisinin 1 ve 3 dk dinlenme araligi siiresi
sonrasinda benzer toparlanmalar sagladigi dolayisiyla 1 dk dinlenme siiresinin de
kuvvet gelisimi icin yeterli olabilecegi ifade edilmistir. Hipertrofi amacgli direng
antrenmanlarinda kisa ve uzun siire uygulanan dinlenme araliklarinin, kas kuvvetine,
kitlesine ve hormonal cevaplara olan etkilerini incelemek amaciyla yapilan bagka bir
arastirmada benzer sonuglar elde edilmistir. 6 aylik antrenman periyodunda

rekreasyonel olarak kuvvet antrenmanina katilan erkek denekler 3’er aylik
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donemlerde kisa siireli dinlenme (2 dk), uzun siireli dinlenme (5dk) verilen
uygulamlar karsilastirilmistir. Olgiimler arastirma baslangicinda yapildiktan sonra 3.
ve 6. Aylarda tekrar edilmistir. Sonu¢ olarak; hipertrofi antrenmanlarinda farkl
dinlenme araliklarinin kas kuvveti gelisimine, kitlesine ve olusturdugu hormonal

cevaplara dnemli bir etki yapmayacag belirtilmistir (Ahtiainen ve ark 2005).

Arazi ve ark (2013) antrenmanli erkeklerde bench ve leg press hareketlerinde
setler arasinda 3 dk dinlenme aralig1 siiresi verilen uygulamada setlerde uygulanan
her bir hareket arasindaki siirelerin tekrar performansina etkisi arastirilmistir.
Calismada katilimcilar 1TM’nin %75’inde 4 set ve her sette tiikenene kadar
hareketler arasinda ki siire 0, 2 ve 4 sn olacak sekilde ii¢ farkli uygulama sonucunda
tekrarlar arasinda hi¢ bekleme yapilmadiginda daha yiiksek tekrar sayilarina
ulasildigr goriilmiistiir. 2 ve 4 sn aralik verilen uygulamalar arasinda anlamli farklilik
olusmamistir. Bu arastirmada hareketler arasindaki siire standardize edilmemis

olmakla birlikte siirenin 4 sn ‘yi gegmemesi istenmistir.
Cinsiyet faktoriiniin etkisi:

Kuvvet ve kas fibril ozelliklerinin cinsiyete gore farkliligini inceleyen
arastirmada kadinlarin erkekler kadar kuvvetli oldugu (yaklasik olarak iist viicut i¢in
%352, alt viicut i¢in ise %66 oraninda) ancak yagsiz viicut Kkiitlesine gore
oranlandiginda erkeklerin ¢ok daha yiiksek kuvvet performansina sahip oldugu
belirtilmistir. Kasin enine kesiti ile kuvvet arasinda 6nemli bir iliski oldugu ve
incelenen kas gruplarinin tamaminda kadinlarin erkeklere gore daha diisiik oranda
enine kesite sahip oldugu saptanmistir. Arastirmacilar ¢alisma sonucunda erkeklerin
oncelikli olarak daha genis kas fibrillerine sahip olmalar1 nedeniyle daha kuvvetli
olduklarini, en biyiik cinsiyet farkliliginin st viicut kuvvetinde goriildiigiini
belirterek bunun sebebinin kadinlarin 6zellikle iist viicut bolgesinde daha az oranda
yagsiz kiitleye sahip olmalarma baglamislardir (Miller ve ark 1993). Bagka bir
arastirma sonucu ise cinsiyetin kuvvet performansi lizerine etkisinin kas gruplarinda
farkl1 olabilecegini gdstermistir. Dirsek eklemi ekstensor ve fleksorlerinde kas enine
kesit alam1 basina diisen kuvvet kadin ve erkeklerde farklilik gostermezken, diz
ektensor ve fleksorlerinde erkeklerin enine kesit alan1 basma diisen kuvvet
performansinin daha yiiksek oldugu Olc¢lilmiistiir (Kanehisa ve ark 1994). Bu

caligmada da ise bench pres ve squat 1-TM ve rolatif kuvvet performanslar
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karsilagtirildiginda erkeklerin daha yiliksek ortalamalara sahip oldugu saptanmustir.
Mutlak kuvvet performanslar1 oranlandiginda bench preste kadinlarin perfomansi
erkeklerin performansinin yaklasik %49’una, squatta ise %353’iline tekabiil ettigi
goriilmektedir. Kadinlarin bench pres rolatif kuvvet performansinin ise
erkeklerinkinin yaklasik % 59’una, squatta ise bu oranin %64’iine denk geldigini
gormekteyiz. Rolatif kuvvet dikkate alindiginda kadinlarin  performansinin
erkeklerinkine daha fazla (yaklasik %10) yaklastigi soOylenebilir. Arastirmada
katilimcilarin viicut yag yilizdesi belirlenmedigi icin yagsiz viicut kiitlesiyle ilgili
herhangi bir degerlendirme yapilamamistir. Bu bulgulara gore cinsiyetin maksimal
mutlak ve rolatif kuvvet performansi Ttlizerinde Onemli bir etkisinin oldugu

sOylenebilir.

Baz1 ¢alismalarda kuvvet antrenmanina adaptasyonlarda cinsiyet faktoriiniin
etkili oldugu (Ivey ve ark 2000), kadin ve erkeklerde kuvvet gelisiminin farkliliklar
gosterebildigi belirtilmektedir (O'Hagan ve ark 1995). Buna karsin adaptasyonlarin
kadin ve erkeklerde benzer oldugunu ifade eden arastirma sonuglart da
bulunmaktadir (Gentil ve ark 2016). Kuvvet ¢calismalarinda antrenmana adaptasyonu
etkileyen onemli faktorlerden birisi antrenman kapsamidir, antrenman kapsaminin
degistirilmesi oturum basina uygulanan egzersiz sayisinin degistirilmesiyle, her
egzersiz i¢in yapilan set sayist ve setlerde uygulanan ylik ve tekrar sayisiyla
miimkiindiir (ACSM 2009). Antrenman amacina bagli olarak bir kas grubu ya da bir
viicut bolgesine yonelik hareketler diisiintildiiglinde ise yik, set sayis1 ve setlerdeki
tekrar sayist ve Ozellikle tekrar sayisini etkileyecek dinlenme araligi siiresi goz
onlinde bulundurulmalidir. Bu arastirmada yiikiin, dinlenme aralig1 siiresinin ve set
uygulamasinin bench pres ve squat hareketlerindeki tekrar sayilari iizerine etkilerinin
ayr1 ayr1 onemli etkilerinin oldugu buna karsin cinsiyet faktoriiniin 6nemli etkisinin
olmadig1r gozlemlenmistir. Erkek ve kadmlarda kuvvet performansi ve kuvvet
antrenmanina adaptasyonlarda farkliliklar olduguna dair yukarida belirtilen ¢alisma
sonuclarina karsin arastirmamizda dort set uygulanan bench pres ve sqaut
egzersizlerinde setlerdeki tekrar sayilarinin ve degisimlerinin kadin ve erkelerde hem
disik hem de yiiksek yiikte benzer oldugu saptanmistir. Literatiirde set
uygulamalarinda farkli dinlenme araliklarinin tekrar sayist iizerine etkilerinin
cinsiyet faktoriinden etkilenip etkilenmedigini inceleyen sadece Ratamess ve ark

(2012b) caligmasi tespit edilebilmistir. Calismada antrenman tecriibesi olan kadin ve
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erkekler karsilagtirildiginda kadinlarda erkeklere gore setler arasinda daha kisa
dinlenme araliginin yeterli oldugu, erkeklerden farkli olarak kadinlarin kisa (1 dk)
dinlenme araliklarinda da uzun (3 dk) dinlenme araliklarindakine benzer performans
sergiledikleri rapor edilmistir. Ayrica kadinlar tiim dinlenme araliklarinda

erkeklerden daha cok tekrar sayisina ulasmislardir (Ratamess ve ark 2012b).

Bu arastirma sonuglar1 sadece kuvvet antrenmant tecriibesi olmayan baslangic
seviyesindeki bireylerle sinirhidir. Bu nedenle cinsiyetin dinlenme araliginin
setlerdeki tekrar sayisina etkisi antrenman tecriibesi olan bireylerde incelenmelidir.
Baslangi¢ seviyesindeki bireylerde kuvvet antrenmanina adaptasyonun ilk haftalarda
cok hizli oldugu, yeterli kapsamda yapilan kisa siireli (6 hafta) caligmalarin bile
onemli kuvvet gelisimi sagladig1 gosterilmistir (Candow ve Buke 2007, Eifler 2016).
Bu arastirmada adaptasyon caligsmalar1 sonrasindaki 1-TM 6l¢iimleri sonrasi her bir
katthme1 6 uygulama yapmistir, uygulamalar sonrasinda gruplarin 1-TM

performansindaki degisimleri kontrol edilmemistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Yapmis oldugumuz arastirmada kuvvet antrenman tecriibesi olmayan
katilimcilara 15-20 dakikalik 1sinma ile, bench pres ve squat hareketlerinden 1-TM
kuvvet ol¢limleri uygulanmistir. Katilimeilara, 1-TM degerinin % 50’sine denk gelen
yiiklerle 1dk, 3dk ve 5dk dinlenme araliklariyla, toplamda 4 set ve her bir sette 18
tekrar, 1-TM’nin % 80’ine denk gelen yiiklerle ise 1dk, 3dk ve 5dk dinlenme
araliklariyla toplamda 4 set ve her bir sette 8 tekrar yaptirilmistir. Alinan 6lgiimlere
gore 1-TM'nin % 50 ve % 80 siddetindeki uygulamda kaldirilan toplam agirliklarin
performans degerleri, cinsiyete gore farkliliklar, tekrar sayisindaki degisimler
kiyaslanmistir. Buna gore;

Kuvvet antrenmani tecriibesi olmayan geng yetiskinlerde setler arasi farkli
dinlenme aralig1 siirelerinin setlerdeki tekrar sayisina etkisini incelemis oldugumuz
calisgmanin en Onemli bulgusu kadin ve erkeklerin maksimal ve rolatif
kuvvetlerindeki 6nemli farklilikara ragmen hem diisiik hem de yiiksek yiikte tim
dinlenme araliklarinda tekrar sayisi performanslarina cinsiyet faktoriiniin 6nemli bir
etkisinin olmamasidir. Setler arasindaki kisa dinlenme araliklar1 tekrar sayisinin daha
fazla azalmasina neden olurken, daha uzun dinlenme araligi tekrar sayisi
performansin1 artirmaktadir. Fakat bu etkinin kadin ve erkeklerde benzer oldugu
tespit edilmistir. Aragtirmada uygulanan 1TM’un %50’sinde yapilan diisiik yiikte ve
%80’ninde yapilan yliksek yiikte sergilenen ardisik setlerdeki tekrar sayilarindaki
degisimlerin tiim dinlenme araliklarinda kadin ve erkeler arasinda 6nemli farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Bu sonuglara gore kuvvet antrenmanlar1 planlamasinda
setler arasi dinlenme araliklarinda cinsiyete gore ayrim yapilmasinin bir etkisi
olmayacagi kanisina varilmistir.

Cinsiyet faktoriiniin etkili olup olmayacagi antrenmanli bireyler iizerinde
yapilacak olan bir ¢alisma ile saglanabilir.

Calisma sonucunda kuvvet antrenman tecriibesi olmayan bireylerde set
seklinde yapilan kuvvet ¢alismalarinda dinlenme araliklarinin kisalmasinin tekrar
sayilarini diisiirdigii tespit edilmistir.

Bu arastirma kuvvet antrenmani tecrilbbesi olan ve olmayan bireyler
karsilastirilarak yapilmasi durumunda, setler arasi dinlenme araliklarinin kisa ya da
uzun olmasinin tekrar sayilarina etkilerinin daha iyi anlagilmasini saglayabilir.

Antrenman programi icermesede Ozellikle yeni baslayan bireylerde kuvvet
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uygulamlar1 sonucu kisa silirede adaptasyon ve maksimal kuvvet artis1 goriilebilir,
cok sayida kuvvet uygulamasi igeren desenlerde katilimcilarin maksimal kuvvet
Olctimlerindeki degisimlerin dikkatli bir sekilde takip edilmesi uygun olacaktir.
Sonug olarak o6zellikle antrenman tecriibesi olmayan sedanter kisilerde
uygulanacak kuvvet antrenman programlarinda setler arasindaki dinlenme
araliklarinin uzun olmasinin tekrar sayilarimi artirarak, performansini yiikseltecegi

Ongorilmiustiir.
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7. EKLER

EK A: Etik Kurul Karari
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EK B: Goniillii Onam Formu

AYDINLATILMIS GONULLU ONAM FORMU

S.U Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ggretim tiyesi Dog¢.Dr. Siikrii Serdar
BALCI'nin yiiriitiictisti oldugu “Geng yetiskinlerde setler arasi farkh dinlenme arahigi
siirelerinin kuvvet antrenmaninda sergilenen tekrar sayisia etkisi” adli bu arastirmayla
ilgili bana arastirmacilar tarafindan ayrintili bilgi aktarildi. S.U Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu kondisyon merkezi ve performans labaratuvarinda yapilacak egzersiz testleriyle
ilgili ayrintili bilgi verildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya katilime1 olarak davet edildim.

Arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu aragtirma
sirasinda biiytik 6zen ve saygiyla yaklasilacagina inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim
ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi
konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda aragtirmadan gekilme hakkimin oldugunu biliyorum.
Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin aragtirmadan cekilecegimi onceden
bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica, arastirmacilar tarafindan da aragtirma
dist tutulabilirim.

Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum ve bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunuyla karsilagirsam herhangi bir saatte, hangi
aragtirictyl, hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayict bir davranisla karsilagmig degilim.

Bana yapilan tiim aciklamalari ayrntilaryla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diigiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde katilimer olarak yer alma
kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii olarak kabul ediyorum.

Bu metnin imzali bir kopyasi bana verilecektir.

KATILIMCI
Adi, Soyadi:
Imza:

Tel:

KATILIMCI ILE GORUSEN ARASTIRMACI
Adi, Soyadi: Dog.Dr. Siikrii Serdar BALCI
Imza:

Tel:
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