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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

ANTAGONIST-AGONIST KOMPLEKS KUVVET ANTRENMAN METODUNUN
ATLETIK PERFORMANSTA GUCE ETKISI

Mehmet Mert YiGiT]

Istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dah

Hareket ve Antrenman Bilimleri Programi

[Damsman : Do¢. Dr. Osman ATES ]

Bu galismanin amac, son alti aydir aktif egzersiz yapan kisiler iizerinde egzersiz siddetinin ve
dinlenme siirelerinin akut gili¢ performanslari tizerindeki etkisini belirlemektir. Antagonist-
agonist kompleks ve kompleks antrenman metotlar1 farkli siddet ve dinlenme siirelerinde
uygulanarak gii¢ tizerinde etkisi arastirilmistir. Katilimeilarin IMT back squat, bench press ve
bench pull kuvvet degerleri hiz temelli antrenman yontemlerinde kullanilan ivmeodlger
Vmaxpro ile belirlendi. Katilimeilarin, st ve alt ekstremite giic c¢iktilarinin
degerlendirilebilmesi i¢in bench throw ve serbest sigrama testleri yapilmistir. Katilimcilara
belirlenen egzersizler Oncesi ve sonrasin bench throw ve sigrama testleri yapilmstir.
Istatistiksel analizler igin SPSS 25 programi kullamlarak yapilmistir. P <0,05 ve 0,01
giivenilirlik diizeyinde, siirekli degiskenler arasindaki iliskilerde Pearson Korelasyon Analizi,
gruplar aras1 farklarda ise t-Testi kullanilmistir. %65 1MT’de uygulanan iist ekstremite
hareketlerinden 90 ve 180 sn dinlenme siire araliginda yapilan bench press hareketi sonrasi
alinan, %65 1MT’de uygulanan iist ekstremite hareketlerinden 180 sn dinlenme siire araliginda
yapilan bench pull hareketi sonrast aliman, %90 IMT’de uygulanan {ist ekstremite
hareketlerinden 180 sn dinlenme siire araliginda yapilan bench press hareketi sonrasi alinan ve
%90 IMT’de uygulanan iist viicut hareketlerinden 90 ve 180 sn dinlenme siire araliginda

yapilan bench pull hareketi sonrasi alinan bench throw zirve gii¢ testlerinde istatistiksel

xii



bakimdan fark goriilmiistiir. Alt ekstremite testinde ise sigramalarda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamamistir. Ust ekstremite giiciinii artirmay1 amaglayan bireylerin kompleks metoda
gore antagonist kompleks metodu kullanmasi onerilir ve gelecekte yapilacak arastirmalarda

IMT yiizde araligimm ve dinlenme siirelerinin segiminde daha genis araliklar secilmesi 6nerilir. |

Haziran 2022 , 79 sayfa.
Anahtar kelimeler: | Antagonist, Agonist, Kompleks Antrenman, Kontrast Antrenman, Direng

Egzersizi, Kuvvet, Gii¢
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ABSTRACT

M.Sc. THESIS

[THE EFFECT OF ANTAGONIST-AGONIST COMPLEX TRAINING METHOD ON
POWER FOR ATHLETIC PERFORMANCE |

Mehmet Mert YiGiT

Istanbul University-Cerrahpasa
Institute of Graduate Studies
Department of Movement and Training Sciences

Programme of Movement and Training Sciences

Supervisor : Assoc. Prof. Dr. Osman ATES |

[The goal of this study is to determine the effects of intensity and rest times on acute power
performance on people who have been actively exercising for the last six months. The effects
of antagonist-agonist complex and complex training methods on power was investigated by
implementing different intensities and rest periods. 1RM back squat, bench press, and bench
pull strengths of participants were measured by accelerometer VMaxPro. Bench throw and free
jump tests were conducted to determine the upper body and the lower body power outputs of
the participants. The participants did bench throw and jumping tests before and after the
exercises. Statistical analysis were performed with the help of SPSS 25 program. At P <0.05
and 0.01 confidence level, Pearson Correlation Analysis was used for the relationships between
continuous variables and t-Test was used for the differences between groups. A statistical
significance was observed in the bench throw peak power tests taken after the bench press
movement performed between the 90 and 180 seconds rest periods, among the upper body
movements applied at 65% 1RM. A statistical difference was observed in the bench throw peak
power tests taken after the upper body movements performed at 65% 1RM, followed by the
bench pull movement performed in the 180-s rest period. A statistical difference was observed

in the bench throw peak power tests taken after the bench press movement performed in the
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180-s rest period from the upper body movements applied at 90% 1RM. A statistical difference
was observed in the bench throw peak power tests taken after the bench pull movement
performed between the 90 and 180-s rest periods from the upper body movements applied at
90% 1RM. There was no statistically significant difference after the lower body tests in jumps.
Considering the results, for individuals who are looking to increase upper body power it is
recommended to use complex method over antagonist complex method. It is recommended to

use a wider 1RM intensity range and a wider rest period range for future research. |

June 2022, (79 pages.

Keywords: | Antagonist, Agonist, Complex Training, Contrast Training, Resistance Training,

Strength, Power
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1. GIRIS

Performansi yiikseltmek i¢in yapilan kuvvet antrenmanlar1 degiskenlik gostermektedir. Cogu
arastirmact en verimli kuvvet antrenman metodunu bulmak i¢in yogunluk, yani kullanilan
agirlik miktar1 ve dinlenme degigkenlerini manipiile ederek en kisa zamanda en iyi gelisimi elde

etmeye calismistir.

Bu béliimde arastirmanin amaci, 6nemi, sinirliliklar: ve varsayimlara deginilmistir.

1.1. Amag

Bu aragtirmanin amaci, antagonist-agonist kompleks antrenman metotlar kullanilarak farkli
agirlik miktarlarindan ve dinlenme siirelerinden elde edilecek gii¢ iizerindeki akut etki verilerini
karsilagtirmaktir. Bu ¢aligma katilimcilarin performanslarini arttirmada ve bireysel rekorlarini

bulmada yol gosterici olmay1 amaglamaktadir.

Bu calisma ile antagonist-agonist kompleks antrenman metotlar1 kullanilarak yapilan ve farkli
degiskenlerin manipiile edilmesi ile elde edilecek akut giic degisim verileri karsilagtirarak
agirlik miktarinin ve dinlenme siiresinin bireyler {izerinde bir etkisi olup olmadig1 varsa bunun

belirlenmesi ve litaretiire kazandirilmasi amaglanmaktadir.
Bu arastirmanin alt problemleri sunlardir;

e Antagonist kompleks kuvvet antrenman metodunun agonist kas grubunda gii¢ ciktist

iizerinde pozitif etkisi var midir?

e Antagonist kompleks antrenman metodunun gii¢ iizerine olan etkisi kompleks metottan

daha fazla midir?

e Antagonist kompleks antrenman metotlarinda, agirlik miktar1 sabit tutulup dinlenme

stiresi ise manipiile edildiginde katilimcinin performansinda degisim goriilmiis miidiir?



e Antagonist kompleks antrenman metotlarinda, dinlenme siiresi sabit tutulup agirlik
miktar1 ise manipiile edildiginde katilimcinin performansinda degisim gortilmis

mudur?

e Agonist kompleks antrenman metotlarinda, agirlik miktari sabit tutulup dinlenme siiresi

ise manipiile edildiginde katilimcinin performansinda degisim goriilmiis miidiir?

e Agonist kompleks antrenman metotlarinda, dinlenme siiresi sabit tutulup agirlik miktari

ise manipiile edildiginde katilimcinin performansinda degisim goriilmiis miidiir?

e Antagonist ve agonist kompleks antrenman metotlarinda yasin performansa etkisi var

midir?

e | Maksimal Tekrar ile akut performans degisimi arasinda bir iligki var midir?

1.2. Onem

Bu arastirma Istanbul ili Sariyer ilgesinde bulunan CrossFit Aspera spor salonunun son 6 aydir
aktif egzersiz yapan lyelerinin akut performanslarmin arasindaki farklar1 belirlemek icin
yapilmustir. Giinlimiiz pandemi kosullarinda, bireylerin sahip oldugu hareketsiz yagam tarzi goz
online alindiginda, bu arastirma aktif egzersiz yapan kisiler arasindaki performanslarin

degiskenlere gore analizini igermektedir.

Kisilerin 1 Maksimal Tekrar degerinin bulunabilmesi hem fiziksel kosullar geregi gayret
gerektirici hem de yaralanmaya yol agabilecek adimlar icerdiginden, cihaz kullanimu ile kisiler

maksimal yiiklemelere maruz kalmadan minimal yaralanma ihtimali ile aragtirmaya katilmistir.

1.3. Siirhliklar

e Bu arastirma 3 ay ile sinirhidir.
e Bu arastirma Istanbul ili Sartyer ilgesi Crossfit Aspera spor salonu ile sinirlidir.
e Bu arastirma 15 kisi ile sinirlidir.

e Bu arastirma katilimcilarin fiziksel limitlerini test etmekle sinirlidir.



1.4. Varsayimmlar

e [Katilimcilarin yapilan 6l¢iimlere verimli bir sekilde katildiklar1 varsayilmaistir.

e Veri toplama araglarinin standart hatalar ile Ol¢iim sonuglarina etki etmedigi

varsayilmaktadir.

e Katilimcilarin yaptig1 hareketler dncesinde herhangi bir fiziksel yorgunluga neden

olacak davranisin olmadig: varsayilmaigtir.

e Katilimcilarin yapilan l¢timler sirasinda dikkatini hareketlere verdigi varsayilmistir.

e Katilimcilarin bu ¢alisma i¢in goniillii olarak katildiklar varsayilmistir.

e Katilimcilarin ayn1 salona gelen diger kisiler ile ¢evresel faktorleri géz oniine alinarak

secildigi varsayilmistir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Direnc¢ Egzersizleri

Direng egzersizleri, sporda performansi belirleyen en Onemli unsurlardandir. Direng
egzersizleri, agirliga kars1 giic harcanarak ve agirhigin kaldirildigr egzersizlerin tamamina

denmektedir. Bir baska deyisle, direng egzersizleri tiim agirlik ¢alismalarini kapsamaktadir.

Direng antrenmani, cesitli egzersiz makineleri, serbest agirliklar ve hatta sporcunun viicut
kiitlesine etki eden yergekimi kullanimi ile gerceklestirilir. Cogu direng antrenmani (kuvvet)
programu, fiziksel tip ve rehabilitasyonda kullanilmak {izere T.L. De Lorme (De Lorme, 1945)
tarafindan 1940'larin ortalarinda sunulan maksimum tekrara bagli bir egzersiz sistemine

dayanmaktadir (Knuttgen, 2003).

Takim ve bireysel spor miisabakalarinda kazanan taraf olmak i¢in bransa 6zgii performansi
gelistirici teknik-taktik ¢aligmalar hayati konumdadir. Bununla beraber, diren¢ egzersizi
uygulamalar1 da 6nem arz etmektedir. Miisabakada ayni taktigi izleyen iki sporcunun ya da
takimin karsilasmasinda, galip gelen taraf daha kuvvetli olan ya da daha ge¢ yorulan taraf
olacaktir. Antrenman bilimciler, antrenman planlarinda sezon igi-sezon dis1 gézetmeksizin
sporcularina kuvvet antrenmani yaptirmaktadir. Kuvvet antrenmani da direng egzersizleri

arasinda yer almaktadir.

Antrenmanin yogunlugu sporcunun yorgunluguna, mag takvimine gore degismektedir. Direng
egzersizlerinin, dayaniklilik sporcularinda kandaki oksijen tasima kapasitesini ve giicii
arttirdign  goriilmiistiir (Beattie, 2014). Kuvvet antrenmani yapan sporcularin, kuvvet
antrenman1 yapmayan sporculara gore sakatlanma ihtimalleri daha diisiik oldugu gézlenmistir

(Byram, 2010).

Arastirmacilar, sporcunun performansini arttirmak, kuvvet gelisimini optimize etmek i¢in
antrenmanda kaldirilan agirlik, tekrar sayisi, set sayisi, dinlenme siiresi gibi degiskenleri
maniplile ederek bir¢ok farkli antrenman yontemi iizerinde ¢alismistir. Bu yontemler arasinda

en verimli olanin1 kullanmak sportif performansin 6n plana ¢ikmasini saglayacaktir.



2.2. Kuvvet ve Gii¢

Sporda kuvvet ve gii¢ tiretimi, bir dizi ndromiiskiiler faktdrden etkilenir. Basit bir ifadeyle, kas
performansi, kas kesit alan1 ve kas kiitlesinin ne kadar aktive oldugu, yani noral faktorlerin bir

kombinasyonu ile belirlenmektedir (Ross ve Leveritt, 2001).

2.2.1. Kuvvet

Direng egzersizlerinde bahsedilen kavramlarin anlasilabilmesi i¢in deginilmesi gereken bazi
kavramlar vardir. Kuvvet bunlardan biridir. Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegidir.
Kuvvet terimi, belirli bir eklem hareketini (6rnegin dirsek fleksiyonu, diz ekstansiyonu)
gerceklestiren kaslar tarafindan gelistirilebilecek maksimum kuvvet veya torku tanimlamak i¢in
kullanilmaktadir. Bununla birlikte, kaslar izometrik, konsantrik veya eksantrik hareketler
olarak maksimum eforda performans gosterebilir ve iki dinamik hareket, genis bir hiz araliginda

gerceklestirilebilir (Knuttgen, 2003).

Bu nedenle kuvvet, tek bir kosul kiimesi altinda yapilan bir degerlendirmenin sonucu degildir.
Ilgili degiskenlerin veya kosullarin sayis1 nedeniyle, bir kas veya kas grubunun kuvveti, belirli
veya belirlenmis bir hizda olusturulan maksimum kuvvet olarak tanimlanmalidir (Knuttgen ve
Kramer, 1987). Serbest agirliklarla yapilan bir harekette (6rnegin, military press, Olimpik
halterde silkme), hareketi tamamlamak i¢in kullanilan kuvvet biitiinii, kaldirilan en biiyiik kiitle

olarak degerlendirilir.

Kisi belirli bir hareketi her gergeklestirdiginde, set icinde miimkiin olan maksimum tekrar sayis1
icin yapar (maksimum tekrar veya 1MT) ve bu say1, bir makine tarafindan kaldirilan kiitle veya
kars1 kuvvet ile kaydedilir. Giderek daha yiiksek kars1 kuvvette tekrarlanan testler, sonunda
kisinin hareketi yalnizca bir kez yapabilecegi ve tekrar edemeyecegi 1MT nin belirlenmesini
saglayacaktir. Bu sistemde, 1 maksimal tekrar i¢in kaldirilan kiitle veya karsit kuvvet, kiginin

belirli bir zamanda ve belirli bir hareketteki giicii olarak tanimlanir (bkz. Sekil 1).
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Sekil 1. Maksimal Tekrarda (1MT) dayaniklilik kapasitesinin, belirli bir egzersizi yapan bir atlet icin kullanilan
serbest agirliklarin kUtlesiyle iliskisi (bu grafikte, bench press).

2.2.2. Giig¢

Gli¢ birim zamanda uygulanan kuvvet olarak aciklanabilirken, ayn1 zamanda kuvvet {iretme
yetenegi olarak da betimlenebilmektedir. Bu nedenle gii¢, “hem kuvvetin hem de hizin bir
fonksiyonu ve ¢ok hizli bir sekilde yiiksek kuvvetler iireterek sergilenir” (Weir ve Cramer,
2006). Tipik kuvvet antrenmani tekrarlar1 dnemli miktarda yavaslama igerir ve bu nedenle gii¢
cikisini fiilen azaltabilir (Kraemer ve ark., 2002). Bunu asmak i¢in hareketler patlayici etki ile
yapilmalidir. Olimpik stilinde agirlik kaldirma veya agirlik toplarint kullanan pliometrik
hareketler gibi birkag¢ farkli egzersiz tiirii giicii artirmak i¢in yapilabilse de, bu tip egzersizler

deneyimsiz yasl bir yetiskin i¢in degil, atlet veya deneyimli sporcular i¢in daha uygundur.

Glig, IMT'nin yaklasik %601 kadar bir direngle ve verilen diren¢te maksimum hizda (yani,
'miimkiin oldugunca hizl') egzersiz yaparak en iyi sekilde gelistirilebilir; bu da, direng olmadan

maksimum hareket hizinin yaklasik %33-60'1na denk olacaktir (Kawamori ve Haff, 2004).

Kisi bir agirligr kaldirdiginda, tekrar basina bar iizerinde yapilan is miktari, agirligin kaldirdig:
dikey mesafenin agirligina esitir. Bununla birlikte, kisiler genellikle bir antrenmani kaldirilan
kilolara gore nicellestirir; tekrar basina kaldirilan agirligi tekrar sayisiyla garpar ve tekrarda
kullandiklar1 agirlik sayisina bolerler. Bu yapilan fiili isi tanimlamaz ve bir agirligin hareket
ettirildigi dikey mesafenin egzersizler ve kisiler arasinda farklilik gosterdigini hesaba
katmamaktadir. Bir antrenmani, agirlikla, tekrar bagina barin dikey hareketinin tekrar sayist ile
carparak, bar lizerinde yapilan toplam ¢aligmaya goére dlgmek daha dogrudur. Bu elde edilen
say1y1 bolerek antrenmandaki tiim setler, 6l¢lim sistemine bagli olarak toplam isi fit/pound veya

newton/metre olarak verir (Garhammer, 1989).



2.2.3. Diren¢ Egzersizlerinin Kuvvet ve Giic¢ Uzerindeki Etkisi
Sporcularin kuvvet ve gii¢ 6zelliklerini arttirmak i¢in bircok farkli direng egzersizi yontemi
kullanilmaktadir. Ornegin halter, pliometrik antrenman, eksantrik antrenman ve balistik

antrenman bu farkli yontemlerden sadece bazilaridir (Suchomel, 2018).

Gli¢ ve kuvvet gelisimi i¢in kullanilan antrenman metotlarindan bazilari: Zincirleri kullanarak
yapilan ve hareketin belirli asamalarinda yiikiin degistirildigi hareketler (degisken direng
egzersizleri), yogunlugu yiiksek tutup yorgunlugu en aza indirmek i¢in ayni set i¢inde tekrarlar
aras1 kisa dinlenmeler ile yapilan hareketler (Cluster/kiime setleri), biyomekanik olarak ayni
hareketlerde, ayn1 set i¢inde agir yiikler ile yapilan egzersiz sonrasi daha hafif agirliklar ile
pliometrik tipte egzersizlerin pes pese yapildigi hareketler (komplex antrenmanlar) ve agir
yiiklerin hafif yiikler ile degistirilerek yapilan hareket setleri (kontrast antrenmanlar)

seklindedir.

Bununla birlikte, antagonist-agonist kas gruplarinin ayni sette dontisiimlii olarak aktive edildigi
antrenman ¢esitleri de mevcuttur (agonist-antagonist kompleks antrenmanlar). Bu antrenmanlar
iizerine literatlirde ¢ok calisma bulunmamaktadir. Var olan caligmalar ise ortak bir paydada
bulusmamaktadir (Robbins, 2010). Ayrica farkli yogunluktaki on yilikleme sonrasinda,
pliometrik hareket performansini akut olarak pozitif yonde etkileyen antrenman metodu
(aktivasyon sonrast potansiyeli) da siklikla kullanilmakta olup farkli 6n yiikleme

yogunluklarinin akut performans tizerindeki etkisi arastirma konusu olmustur (Oliveira, 2018).

2.3. 1 (Bir) Maksimal Tekrar (1MT) Nedir?

Koclar, atletik performans antrendrleri, rehabilitasyon uzmanlari, saglik ve fitness uzmanlari,
kuvvet seviyesini 6lgmek, yaralanmanin ciddiyetini veya kuvvet dengesizligini degerlendirmek
ve bir antrenman veya rehabilitasyon programinin etkinligini degerlendirmek i¢in bir kilavuz

olarak rutin olarak maksimum kuvvet 6lglimiinii kullanmaktadir (Braith, 1993).

1 Maksimal Tekrar (1IMT) testi, bir kiginin bir egzersizin tiim hareketi boyunca bir kez
kaldirabilecegi maksimum agirlig1 degerlendirmek i¢in en sik kullanilan kuvvet prosediiriidiir
(Mayhew, 1995). Bununla birlikte, IMT kaldirmay1 denemek, kiside yogun zihinsel odaklanma
ve fiziksel hazirlik gerektirmektedir. Baz1 sporcular ve antrendrler, agir yiikler ile ¢alisirken
giivensizlik, yetersiz spot yardimi ve agirligi kaldirista basarisiz olma korkusu nedeniyle IMT

testini zor bulabilir (Mayhew, 1993).



IMT’yi bulmanin bir bagka yolu ise hiz temelli antrenman sistemlerinde kullanilan cihazlardir.
Bu cihazlarla barin hizi olgiilerek submaksimal agirliklarla IMT’yi yiliksek dogrulukta
olgebilmek miimkiindiir (Weakley ve ark.2020). Bu yontemin, yogun antrenman ve yarisma
temposundaki sporcularin 1MT sini belirlemede daha etkili oldugu sonucuna varilmistir (Liao

ve ark.2021).

2.3.1. IMT Ol¢me Yontemleri ve Yasamlan Sorunlar

Bireylerin bir maksimal tekrarini belirlemek i¢in bazi yontemler mevcuttur. Bunlar, kisinin en
diistik agirliklardan baglayarak giderek artan yiliklenmeler sonucunda tek tekrarda ulasabildigi
en yiiksek agirligr kaldirarak belirlenen yontemler oldugu gibi bu yontemde kaldirislar sonrasi
olusan yorgunlugun 1MT degerini olumsuz etkileyebileceginden ve baslangi¢ diizeydeki
insanlarda meydana getirebilecek sakatlik riskinden dolay1 arastirmacilari daha gilivenli
belirleme yontemlerine yoneltmistir. Ayrica her giin degisebilen 1 maksimal tekrar degerini
belirlemek i¢in bu yontemi kullanmak kiside yorgunluga sebep vererek antrenman verimini
diistirecektir. Bir bagka yontem ise submaksimal yogunluklarda yapilan 3-10 tekrar kaldirigin
formiilize edilerek 1MT nin tahminidir. 4-6 tekrarlarin 7-10 tekrarli yontemlerden daha dogru

sonuclar verdigi goriilmiistiir (Dohoney, 2002).

2.4. Hiz Temelli Kuvvet Antrenman Modeli

Hiza dayali antrenmanlar (VBT), setler i¢inde ve arasinda agirlik ayarlamalar1 yapmak ve
gercek zamanli hiz verilerinin kullanilmasi ile egzersiz stresini azaltmak i¢in geleneksel
yontemlere daha pratik bir alternatif olarak Onerilmistir (Gonzalez ve ark., 2017). Son
zamanlarda, lineer pozisyon doniistiiriiciileri, kuvvet antrenmanlarinda hizi izlemek igin bir
arag olarak popiilerlik kazanmistir. Kisiye 6zel olarak yiik-hiz profili ¢ikarabilen bu cihazlarla,
egzersizi uygulayan kisinin o giinliik kuvvet-glic degerlerini izlemek ve gelistirmek

miumkindir.

2.4.1. Hiz Temelli Kuvvet Antrenman (VBT) Modelinde IMT Belirleme
Kinetik ve kinematik doniistiiriicii teknolojilerindeki ilerlemeler sayesinde artik bar hizini
dogru bir sekilde 6lgmek miimkiindiir. Spesifik olarak, konsantrink hareket hizin1 6lgmek i¢in

3 yontem, tepe zirve giicii, ortalama konsantrik hizi ve ortalama itme hizini igerir.

Onemli olarak, zirve hizi (peak power), bench throw ve CMIJ gibi patlayici tipte direng

egzersizleri i¢in uygun bir 6l¢ii olsa da ortalama konsantrik hizin, skuat gibi kisinin ayaklarinin



devamli yerde oldugu hareketlerin tiim fazlar1 boyunca gozlemlenen farkli hizlar1 daha iyi
temsil ettigine inanilmaktadir. Direng egzersizleri sirasinda, tekrarlar maksimum konsantrik
efor ile yapilirsa, daha agir yiikler hafif yiiklerden daha yavas hizlarda kaldirilacaktir. Ayrica
aragtirmalar, yiik ile ortalama konsantrik hiz arasinda ters dogrusal bir iliski oldugunu
gostermistir. Sonug olarak, bireysellestirilmis dogrusal regresyon denklemlerinin (yiik-hiz
iligkisini kullanarak) 1MT'yi dogru bir sekilde tahmin etmek i¢in kullanilabilecegi One
stirlilmiistlir. Germe-kisaltma dongiisiinii kullanan egzersizlerin, bir duraklama teknigi veya
yalnizca konsantrik egzersizlerle gergeklestirilen egzersizlerden daha fazla miktarda konsantrik
kuvvet, hiz ve gii¢ iirettigi bilinmektedir. Bu nedenle, 1IMT'yi tahmin etmek i¢in hiz-yiik
iliskisinde kullanilan ortalama konsantrik hizin, Smith makinesinde bir duraklama teknigi ile
gerceklestirilen back skuat ile karsilastirildiginda serbest agirlik egzersizlerinde farkli olmasi
olasilik dahilindedir. Bar ile yapilan geleneksel serbest agirlik back skuat hareketi, dikey ve
biraz yatay hareket igerir. Bununla birlikte, Smith makinesinde yapilan back skuat hareketi
yalnizca dikey bir diizlemde gerceklesir. Bu nedenle, Smith makinesi ve duraklama skuat
tekniginin kombinasyonu, serbest agirlik back skuat ile karsilastirildiginda ortalama konsantrik

hizin 6l¢timiinde muhtemelen farkli sonuglar saglayacaktir (Banyard, 2017).

Hiz-yiik iliskisinden bench press 1MT'nin tahmininin, failure tekrari1 yontemi kadar dogru
oldugu goriilmektedir. Hiz-yiikk yontemi, IMT tahmini ve maksimum alt1 yiliklerde hiz/gli¢
profili olusturma i¢in ayni anda kullanilabildiginden biiyiik ilgi gérmektedir. Boyle bir
yaklasim, sporcu degerlendirme ve izleme i¢in sezgisel olarak ilgi uyandiran bir yontemdir. Bu
yontemin en biiyiik sinirlamasi, dogrusal doniistiiriiciiler veya ivmedlgerler gibi atalet
dinamometrelerinin gerekliligidir, ancak zamanla bu tiir teknolojilerin kullanimimin ¢ogu

agirlik antrenmant i¢in yaygin olacagi dngoriilmektedir (Jidovtseff ve ark., 2011).
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Sekil 2. Kisinin bireysel yiik-hiz profilini kullanarak back skuatta guinltik 1 TMT puanlarinin tahmini (Balsalobre-
Fernandez ve Torres-Ronda, 2021).

2.4.2. Hiz Ol¢iim Yontemleri

Hiz temelli antrenmanlara (VBT) artan ilgi nedeniyle, hareket yakalama sistemlerinden
(MoCap), dogrusal doniistiiriiciilerden (LPT) ve ivmedlgerlerden diisiik maliyetli akilli telefon
uygulamalarina kadar direng egzersizleri i¢in hizi 6l¢en cihazlarda bir artis olmustur. Ek olarak,
hiz1 6lgmek i¢in bu yeni teknolojilerin bazilarinin gegerliligi ve giivenilirligi tizerine yliriitiilen
bir dizi ¢aligma eslik etmistir. Bununla birlikte, bu teknolojilerin her birinin kendine ait

avantajlar1 ve dezavantajlar vardir.

Hiz takip sistemleri, ekolojik gegerlilik ile 6l¢lim yapabilmekten hala ¢ok uzaktir; ¢ogu,
ekipmana veya belirli viicut boliimlerine bagli geleneksel kuvvet egzersizlerini 6lgmek i¢in

tasarlanmistir (Cormie ve ark., 2007).

Dogrusal doniistiiriicliler muhtemelen bugiine kadar VBT'nin uygulanmasinda kullanilan en
popliler teknolojilerden biridir. Dezavantajlarindan biri, yalnizca dikey hareketi 6lgmekle sinirlt
olmalaridir. Back skuat gibi “dikey” egzersizlerde bile serbest agirliklar1 kullanirken yatay yer
degistirmeler meydana gelir; bu nedenle, uygun bir egzersiz formu ve teknigi garanti edilmeli
ve yatay veya acisal momentum bilesenine sahip egzersizlerden kaginilmalidir (Cormie ve ark.,

2007).

Yukarida bahsedilen sinirlamalardan bazilarini ¢é6zmeye calisirken, ivmedlgerler veya akilli

telefon uygulamalari gibi farkli yeni teknolojiler, direng egzersizlerinde hareket hizin1 6lgmek
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icin uygun maliyetli ve pratik birer alternatif olarak ortaya ¢ikmis ve calismalar bunu gegerli ve

giivenilir bir sekilde yapabildiklerini gostermistir (Pérez-Castilla ve ark., 2019).

Hareket hizini izlemek i¢in teknolojilerin bir baska yaygin yanlis kullanimi, gii¢ veya "kas
giicli" Ol¢limii i¢in uygulanmasidir. Giig, sporda énemlidir, ¢linkii performansin bir ifadesidir,
birgok spor aktivitesinde ¢ok dnemli olan, belirli bir zamanda belirli bir eylemde uygulanan
kuvvetin sonucudur (Harris ve ark., 2010). Gii¢, kuvvet ve hizin bir liriiniidiir, ancak kuvvet ve
hizin nasil hesaplandigina bagli olarak, ortaya ¢ikan "gii¢ ¢ikis1" degisebilir. Kuvvetin nasil
hesaplandig1, "gii¢ ¢iktis1" iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Gii¢ ve kondisyon antrenorlerinin
kafasini karistirabilecek celiskili bulgular iiretir. Ornegin, farkli egzersizlerde giic ¢ikisini en
iist diizeye ¢ikaran yiikii analiz eden ¢aligmalar, genis gézlemlenen araliklarla (%30 ila %80 1
IMT) heterojen sonuglar bulmustur ve bu, hangi yiikiin maksimum giicli ortaya ¢ikardigi

konusunda bir fikir birligine varmay1 hala zorlastirmaktadir (Cormie ve ark., 2007).

2.5. Hiz-Yiik Iliskisi

Hareketin uygulama hizi, belirli bir agirligin bir kisi i¢in temsil ettigi yogunlugun en iyi
ifadesidir (Badillo, 2011). Etkili bir sekilde uygulanabilmesi i¢cin VBT, belirli bir egzersiz i¢in
yiik-hiz iligkisini (yani, bir ylik spektrumu boyunca ulasilan hiz) tanimlamak i¢in sporcunun
yiikii maksimum amaglanan hizda kaldirilmasini gerektirir (Gonzalez ve ark., 2014). Ardindan,
kisiler belirli bir egzersiz i¢in yiik-hiz iliskisini regresyon analizi denklemleriyle (yani yiik-h1z
egrisi) belirleyebilir ve sonugtaki hiz ile iligkili bagil yogunlugu (%1MT) kesin olarak tahmin
edebilir (Moran-Navarro ve ark., 2020).

Hiz-ylik iligkisi egzersizler arasinda degisiklik gosterdiginden, VBT yontemini etkin bir sekilde
uygulamak i¢in belirli denklemlerin bilgisi vazgeg¢ilmezdir. Bench press, skuat ve deadlift gibi
egzersizlerin hiz-yiik iligkisi iyi kurulmus olsa da omuz presi egzersizi konusunda bazi

tartismalar mevcuttur (Benavides-Ubric ve ark., 2020).

Bir direng egzersiz programindan sonra hiz-yiik iliskisinin istikrari, iizerinde fikir birliginin
olmadig1 bir baska konudur. Bazi ¢aligmalar, kuvvet antrenmanindan sonra IMT arttiginda hiz-
yiik iligkisinde 6nemli degisiklikler bulmasa da diger arastirmacilar antrenman siiresinden sonra
bu iliskide degisiklikler oldugunu bildirmistir. Ayrica, her %1MT'de ulasilan hiz degerinin,
farkli kuvvet seviyelerine sahip sporcular arasinda onemli farkliliklar gostermedigi One

stiriilmiistiir (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2018).
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2.6. Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik antrenmanlar, eksantrik bir kasilmanin izledigi konsantrik yiikleme olarak
tanimlanir (Anderson, 1993). Bu antrenmanlar, esnetme refleksine, kasin elastikiyetine ve
Golgi tendon organlarina néromiiskiiler adaptasyonlari indiiklemekle iliskilendirilmistir (Wilt,
1975). Esnetme refleksi, eksantrik yiikleme asamasi sirasinda baglar ve ardindan gelen

konsantrik kasilma sirasinda daha fazla motor {initesi alimini kolaylastirabilir (Chu, 1998).

Pliometrik hareketlerin uygulanmasinda, kinetik enerji, sonraki pozitif fazda kullanilmak tizere
kaslarda {iretilir ve depolanir, bu da performansi artiran mekanik ¢alisma seklinde gozlemlenir.
Pliometrik hareketleri yaparken, kisi viicudun kas yapisi i¢inde enerji depolamak i¢in yer¢ekimi
kuvvetini kullanir. Enerji depolanmasinin hemen ardindan, kinetik bir enerji sistemi liretmek
icin kaslarin elastik 6zelliklerini kullanan esit ve zit bir reaksiyon meydana gelir. Bu tepkiyi
baz1 arastirmacilar bir yay1 sikistirmaya, ardindan asagi dogru kuvveti serbest birakmaya ve
yaylanmaya birakmaya benzetmektedir. Bu nedenle, patlayici bir reaksiyon tliretmek i¢in kasin
miyotatik gerilme refleksini kullanarak, pliometrinin hiz ve kuvvet arasindaki baglanti

olduguna inanilir.

Dikey si¢rama, kalca ve uyluk gii¢ liretiminin bir testidir. Daha yiiksege ziplamak i¢in kisi, kas
kasilmasinin kuvvetini ve hizini artirarak daha fazla giic tiretmelidir. Ana egzersiz olarak skuati
kullanan bir kuvvet antrenmani programi, dikey sicramada yer alan kilit kaslarin giiciinii arttirir.
Pliometrik antrenmanlarin patlayicilik, glicli miimkiin oldugunca hizli ve kuvvetli kullanma
yetenegi gibi faktorleri gelistirdigine inanilmaktadir. Kisi, kuvvet ve hiz arasindaki boslugu

doldurarak gii¢ tiretimini optimize edebilir (Adams, 1992).

2.7. Gerilme-Kasilma Dongiisii (GKD)

Kas fonksiyonunun gerilme-kisalma dongiisii (GKD), viicut boliimlerinin periyodik olarak
darbe veya gerilme kuvvetlerine maruz kaldig1 gézleminden gelir. Kosma, yiiriime ve ziplama,
insan hareketinde dis kuvvetlerin (6rnegin yergekimi) kast nasil uzattifinin tipik
orneklerindendir. Bu uzama evresinde kas eksantrik olarak hareket eder, ardindan konsantrik
(kisalma) bir hareket takip eder. Eksantrik hareketin gercek tanimi, kaslarin germe sirasinda
aktif olmas1 gerektigini gosterir. Eksantrik ve konsantrik hareketlerin bu kombinasyonu, germe-
kisaltma dongiisii veya GKD olarak adlandirilan dogal bir kas fonksiyon tipini olusturur

(Norman ve Komi, 1979; Komi, 1984; Komi ve Nicol, 2000). Gerilme-kasilma (eksantrik-
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konsantrik) seklinde gergeklesen kas kasilmasi, tek basma gerceklesen konsantrik kas

kasilmasindan daha gii¢liidiir (Flanagan, 2008).

Kas fonksiyonundaki bu tiir dongii, 6n aktivasyon ve degisken aktivasyonun Onemli
ozelliklerini de igerir. GKD kas fonksiyonunun iyi bilinen bir amac1 vardir o da izole konsantrik
hareket ile karsilastirildiginda son asamada (konsantrik eylem) performansin arttirilmasidir

(Komi, 1983).

GKD ilkelerini igeren pliometrik egzersizler, hem bir kuvvet antrenmani araci olarak hem de

rehabilitasyon siirecinde fonksiyonel ilerlemeyi iyilestirmenin bir yolu olarak kullanilmistir.

Her ne kadar GKD kas fonksiyonunun etkili ve dogal bir sekli olsa da yeterli yogunlukta veya

stire ile tekrarlandiginda kas hasarina ve fonksiyonel sakatlanmalara yol acabilir.

2.8. Bench Throw Testi

Smith makinesinde yapilan bench throw, geleneksel bench pressine aktarilan itme giiciinii
gelistirmeye yardimci olan bir antrenmandir. Nispeten hafif bir agirligi (1MT'nin %30-50's1
arasinda) patlayici bir sekilde itmeyi ve aslinda tekrarin en iist noktasinda/tepesinde birakmay1
icerir. Kuvvet veya atletizm odakli bir egzersiz planinda, gii¢ veya hiz tarzi antrenman olarak

uygulanabilir.

2.9. Sicrama Testleri

Sicrama hareketi, bacak kaslarinin patlayict kuvvetine, giiciine, sicramaya katilan kaslarin
esneklige ve sigrama teknigine baghdir (Simsek, 2002). Sigrama, bireylerin yatay ya da dikey
diizlemde ylizeyden ayrilip kisa bir siire havada kalma yetenegi diye tanimlanir (Bartlett, 2007).

2.9.1. Yatay Sicrama
Yatay diizlemde yapilan ¢aligmalardir ve uzunlamasina olan sigramalar igerir. Bunlar, ¢ift ya

da tek bacakla atlanilan ii¢ ya da bes atlamali varyasyonlari olan ¢aligmalardir (Kale, 2004).

2.9.2. Dikey Sicrama
Dikey sicrama, dikey diizlemde gergeklesir ve kuvveti ifade eder. Sicrama yiiksekliginin artis

bu hareketi yapmaya olanak saglayan kaslarin kuvvetlenmesi ile miimkiin olabilir. Dikey
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sicramalara 0rnek olarak kasa {izerinden ve engel iizerinden olan sigramalardan bahsedilebilir

(Kale, 2004).

Dikey sigrama hareketinde devreye giren biiyiik kaslar quadricepsler, gluteal kaslar ve
hamstringlerken, ayak bilegi plantar fleksiyonlarindan olan soleus, gastrocnemius ve diger
plantar fleksorler kaslari da sicrama hareketine katkida bulunurlar (Pandy, 1991). Dikey

sigramalarda gerilme-kasilma dongiisii meydana geldigi goriilmektedir (Bosco, 1999).

2.9.3. Derinlik Sicramasi

Dikey diizlemde yapilan sigramalardandir. Anlagilabilmesi bakimindan 6nce 40 cm bir kasadan
yere atlayip ayn1 yiikseklikteki bir bagka kasaya tekrar sigrama 6rnek olarak verilebilir. Derinlik
sigramalarinda kasalarin yiiksekligi 15 cm ile 110 cm arasinda degiskenlik gostermektedir.
Kutu ytikseklikleri bireyin 6zelligine, seviyesine gore ayarlanmalidir. Bu tarz caligmalar

sporcularin sigrama kuvvetini gelistirmek i¢in siklikla kullanilan yontemler arasindadir.

2.9.4. Aktif Sicrama (Countermovement Jump)
Aktif sigrama, kisinin elleri belinde sabit, ayakta dik durur pozisyonda dizler tam

ekstansiyondayken hizli ¢okiip dikey olarak sigramasidir.

Aktif sigrama hareketi, bacak kaslarinin patlayici kuvvet 6zelligini ve patlayict kuvvetle iliskili
olan elastik kuvvet 6zelligini 6lgmede, antrenmanlara verilen yanitlar1 degerlendirmede ve akut

antrenman etkilerini izleme amaciyla sik¢a kullanilir (Heishman, 2020).

Ayrica yapilan ¢aligmalar, antrenman 6ncesinde sporcunun antrenmana ne denli hazir oldugunu
anlamak, noromiiskiiler yorgunlugun seviyesini Olgmek i¢in de aktif sigramanin

kullanilabilecegi gostermektedir (Gathercole, 2015).

2.9.5. Serbest Sicrama (Arm Swing Countermovement Jump)
Serbest sigrama, kollarin serbest sekilde sigrama eylemine katildig: aktif sigrama hareketidir.
Giincel aragtirmalar serbest sigrama ile zirve gii¢ arasinda pozitif yonde ¢ok yliksek diizeyde

iligski oldugunu gostermistir (Balci, 2021).
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada nicel aragtirma modelinden tek gruplu 6n test-son test zayif deneysel desen

kullanilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin evreni, Istanbul’da yasayan ve son 6 aydir diizenli CrossFit egzersizi yapan
kisilerden olusmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini 6rneklem grubu ise 19-37 yas arasi1 15 erkek
sporcudan olugsmustur. Herhangi bir sakatlik durumu olan sporcular ¢alisma dis1 tutulmus ve
katilimcilarin test agsamalarindan 6nce ve sonra en az 72 saat boyunca yorucu bir fiziksel

egzersizde bulunmamalari istenmistir.

Katilimcilara ¢alisma dncesi hareketler ve testler hakkinda bilgi verilmistir. Calismaya katilim
goniillii olarak gerceklestirilmis ve katilimecilardan onam formu alinmistir. Buna ek olarak,

Istanbul Universitesi Cerrahpasa’dan etik kurul raporu alimustir.

3.3. Veri Toplama Aragclar

Tiim olgtimler CrossFit Aspera spor salonunda saat 15.00-18.00 arasinda gergeklestirilmistir.
Katilimcilara ait direng antrenmanlari maksimal direng 6l¢timleri i¢in Werksan marka 0,5-1,0-
2,5-5,0-10,0—15,0—-20,0 ve 25,0 kg agirlik plakalar1 ve AllFreeWeight (AFW) marka olimpik
bar (20 kg) kullanilmistir.

Katilimeilarin sigrama yiikseklikleri akselerometre cihazi olan Vmax Pro sensoriiniin sag ayak
bilegine bileklik ile takilmasi yontemiyle Olgiiliirken, kuvvet-giic degerleri akselerometre

cihazinin barin merkezine en yakin pozisyonda konumlanmast ile 6l¢iilmiistiir.

Bench press ve bench throw hareketleri igin Smith makinasi ve bench press sehpasi

kullanilmistir.
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Vmax Pro cihazi, katilimcilarin sag ayak bilegine sensor aparati ile baglanip sigrama ol¢iimii 3

kere tekrarlanmistir. En yiiksek skor kaydedilmistir.
Katilimcilarin kuvvet degerleri ise, akselerometre cihazi bara entegre ederek dl¢lilmiistiir.

3.3.1. Katihmeilarin Fizyolojik Ozellikleri
Arastirmada katilimcilarin  boylari, 0.01 m hassaslik dereceli SECA boy skalasinda
Olciilmiistiir. Ayaklar birlesik, bas dik ve karsiya bakar durumda metrik sistemle, santimetre

cinsinden dl¢lim yapilmaigstir.

Katilimeilarin agirlik 6lgtimii, 0,01 kilogram hassasiyetle 6l¢iim yapan bir dijital tart1 (Sinbo

marka) ile gergeklestirilmistir.

3.3.2. Katihmcilari Kuvvet ve Gii¢ Olciimleri
Skuat, bench press ve bench pull hareketlerinde 1MT agirlik, akilli telefondan takip edilebilen

mobil uygulamali akselerometre cihazi olan Vmax pro ile dl¢tilmistiir.

Akill telefondaki akselerometre uygulamasinda, katilimcilarin kisisel profili olusturulmus ve
her egzersizdeki kaldiriglar kaydedilmistir. Dogru sonug elde etmek adina katilimcilar, 3 hafta
boyunca haftada en az bir kez skuat, bench press ve bench pull hareketlerini, submaksimal

hizdaki agirlikta yaptirilmastir.

Katilimeilarin kaldirislar, diisiik yogunluktan baglayarak zorluk derecesi artirilarak yapilan
setler kaydedilmistir. Bu kayitlarda, kisilere 6zgii kuvvet-hiz profilleri olusturulmustur.
Dordiincii haftanin sonunda, bu profillerdeki 1 maksimal tekrar degerler 6n test degeri olarak

kaydedilmistir.

Bench press, bench pull ve squat hareketlerinde dl¢limler kilogram(kg) cinsinden islenmistir.
Serbest sigramada ise si¢grama yiiksekligi santimetre(cm) cinsinden kaydedilmistir. Bench

throw hareketinde katilimcilarin pik i¢in ulastig1 pik giic watt(w) cinsinden kaydedilmistir.

(Caligsma sirasinda, herhangi bir ek madde kullanimina izin verilmedi ve katilimcilarin test siiresi
boyunca diizenli yeme aligkanliklarini siirdiirmeleri istenerek kontrol edildi. Katilimeilardan

testten Oonceki gilin yorucu aktiviteye katilmaktan kaginmalari istendi.
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3.3.2.1. Skuat Ol¢iimii

Katilimeilar bisiklet ergometresinde 2 dakika diisiik tempoda 1sinmalarinin ardindan dinamik
hareketlerle skuat hareketine 1sindilar. Vmax pro cihazi her 6l¢lim baginda diiz zeminde
kalibre edilerek verilerin giivenilirligi garanti altina alindi. Cihaz barin tizerindeki el
pozisyonu ile barin sirta gelen noktasinin arasinda barin orta hattina en yakin kisminda
konumlandirilarak sabitlendi. Katilimcilar bos bardan baglayarak her basarili skuat setinden
sonra agirliklart kademeli olarak arttirarak submaksimal setlerde ¢alismay1 tamamladi.
Hareket bar sirtta olacak sekilde diz kalga eklemi tam ekstansiyonda baglayarak kalca ve diz
ekleminin fleksiyonu ile tam ¢omelme sonrasi baglangic pozisyonuna geri donmesiyle
sonlandirild1 (Keogh, 2006). Her yeni set agirlig1 akselerometrenin akilli telefon
uygulamasindan izlendi ve kisinin katilimei profiline eklendi. 3 hafta sonunda kisilerin yiik-

hiz profillerine bakild1 ve 1 Maksimal tekrarleri 6n-test degeri olarak kaydedildi.

3.3.2.2. Bench Press Olciimii

Bench press ol¢iimii 1 maksimal tekrari i¢in katilimcilar dinamik viicut hareketleriyle 1sinmaya
basladilar. Daha sonra katilimcilar, kuvvet 6l¢climii icin Smith makinesinde agirliksiz, bos bar
ile 1Istnmaya devam ettiler. Hareket kisinin dizleri biikiilii sekilde sehpaya yatarak halteri omuz
genisliginden biraz daha agik tutacak sekilde kavrayarak asili olan askidan almasiyla baglar.
Hareket katilimcinin halteri gogiis ortasina indirdikten sonra kollar tamamen diiz oluncaya
kadar yukari itmesiyle sonlanir (Garcia-Lopez 2010). Skuat ol¢limiinde yapildig: sekilde,
cihaza gerekli ayarlamalar yapildi ve cihaz barin orta kismina yakin bir pozisyonda sabitlendi.
Katilimecilar bos bardan baglayarak her basarili bench press setinden sonra agirliklar: kademeli
olarak arttirarak submaksimal setlerde c¢alismayr tamamladi. Her yeni set agirhigi
akselerometrenin akilli telefon uygulamasindan izlendi ve kisinin katilimer profiline eklendi. 3

hafta sonunda kisilerin ylik-hiz profillerine bakildi ve 1 Maksimal tekrarleri on-test degeri

olarak kaydedildi.

3.3.2.3. Bench Pull Ol¢iimii

Bench Pull hareketini gerceklestirmek icin bench sehpasinin her iki ayagina 30 cm
yiiksekliginde sicrama kutusu eklenmis ve bencin yiikselmesi saglanmistir. Hareket
katilimcinin sehpaya yliz {istii uzanarak halteri gogiis hizasina dogru ¢ekmesi ile sonlanir ve
diger tekrar icin halter baslangic pozisyonuna indirilir (Pearson, 2009). Halteri indirme
esnasinda eksantrik kasilma uygulanmamistir. Olgiim cihazi diger hareketlerdeki testlerde de

oldigu gibi ayarlandi. Cihaz, katilimecilarin bar iizerindeki el konumlarina gore daha disari
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tarafta kalacak sekilde sabitlendi. Katilimcilar bos bardan baslayarak her basarili bench pull
setinden sonra agirliklar1 kademeli olarak arttirarak submaksimal setlerde ¢alismay1 tamamladi.
Her yeni set agirligi akselerometrenin akilli telefon uygulamasindan izlendi ve kisinin katilimci
profiline eklendi. 3 hafta sonunda kisilerin yilik-h1z profillerine bakild1 ve 1 Maksimal tekrarleri
on-test degeri olarak kaydedildi.

3.3.2.4. Bench Throw Ol¢iimii
Katilimicilarin iist viicut zirve giiclinii 6lgmeden once i1sinma olarak bench press yapilan

giinlerde Smith makinesinde agirliksiz bar ile 5 tekrar bench press yapildi.

Hareketin uygulanmasinda bench pressten farkli olarak katilimcilarin halteri itis kisminda her
kaldirista halteri firlatabildikleri en yiiksek mesafeye tiim giigleriyle firlatmasi istendi (Garcia-
Ramos, 2015). Bench pull yapilan giinlerde bench sehpasinda 1sinma olarak agirliksiz bar ile 5
tekrar bench pull yapildi. Isinma tamamlandiktan 2 dakika sonra 6n teste gecildi. Bu esnada
Vmaxpro cihazi bara takilarak akilli telefon uygulamasina baglandi. Bench press ve bench pull
hareketlerinin bench throwa etkisinin arastirtlacagi gilinlerde 6n test ve son test olarak
katilimcilarin bench press hareketindeki 1 maksimal tekrarlarinin %45°1 ile 4 tekrar bench
throw yapildi. Katilimcilara bar1 gogiisiine indirmesi ve bar1 maksimum yiikseklik kazanmast
icin firlatmasi talimat1 verildi. Bu test, bar1 kaldirmanin sonunda atma hareketi disinda bench
press hareketi ile ayni sekilde islendi. Tekrarlar arasinda dinlenme araligi verilmedi. Bu
yogunluktaki ve tekrardaki hareket ile katilimcilarin en yiiksek zirve giicii 6l¢iilmeye ¢alisildi.

Olgiim sonucu Watt cinsinden islenmistir.

Tablo 1. Bench Throw Ol¢iim Program
Isinma

BP giiniinde : Bar ile 5 tekrar bench press
BPL giiniinde : Bar ile 5 tekrar bench pull

On Test Test 1 Test 2 Test 3 Test 4
Agrrlik: %65 Agirlik: %65 Agirlik: %90 Agirlik: %90
Tekrar: 5 Tekrar: 5 Tekrar: 3 Tekrar: 3
Ara: 1.5 dk Ara: 3 dk Ara: 1.5 dk Ara: 3 dk
BT 1x4 1x4 1x4 1x4 1x4

%45 IMT %45 IMT %45 IMT %45 IMT %45 IMT
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3.3.2.5. Serbest Sicrama Ol¢iimii

Serbest sigrama katilimcilara 3’er dakikalik dinamik i1sinma hareketlerinin ardindan 6l¢iim
cihazi sag ayak bileklerine takilarak 6n test verilerinin toplanmasi i¢in 3 tekrarl serbest sicrama
yaptirildi. Olgiim cihazinin akill telefon uygulamasindan, her sigrayis takip edildi. Tekrarlar
arasindan en yiiksek skor katilimcilarin profillerine islendi. Test 1 ve 2’de katilimcilar %65
IMT ile back skuat hareketini 5 tekrar ile uygulayarak sicrama testini tekrar ettiler.
Katilimcilara Test 1°de 90 sn dinlenme siiresi taninirken Test 2’de ise 180 sn tanind1. Test 3 ve
4 sirasinda katilimeilar %90 1MT ile back skuat hareketini 3 tekrar ile uygulayarak sicrama
testleri ile devam ettiler. Katilimcilarin Test 3 sonrasinda 90, Test 4 sonrasinda ise 180 sn
dinlenme siireleri oldu. Yapilan sigrama test sonuglari, akilli telefondan takip edilerek en

yiiksek olan deger kaydedildi.

Tablo 2. Sicrama Ol¢iim Program
Isinma

Bisiklet 2 dk

Bar ile skuat 5 tekrar

Sigrama aras1 15 sn

On Test Test 1 Test 2 Test 3 Test 4
Agrrlik: %65 IMT Agirlik: %65 IMT Agirlik: %90 IMT  Agirhik: %90 IMT
Tekrar: 5 Tekrar: 5 Tekrar: 3 Tekrar: 3
Dinlenme: 1.5 dk Dinlenme: 3 dk Dinlenme: 1.5 dk Dinlenme: 3 dk
SERBEST 1x3 1x3 1x3 1x3 1x3

SICRAMA

3.4. Verilerin Toplanmasi/Prosediirler

Aragtirmanin  yapilabilmesi igin gerekli olan izinler Istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Rektorliigii, Sosyal ve Beserl Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulu Baskanligindan alinmistir (Ek
3). Arastirma 07.01.2022- 15.05.2022 tarih aralifinda yapilmstir.

Her kaldiris sonrasi, katilimeilarin profilleri akselerometre cihazinin akilli telefon uygulamasi
ile kayit altina aliarak gilincellenmistir. Fiziksel 6l¢timleri takip eden giinlerde, katilimcilarin
dikey sigrama, derinlik sigrama, skuat sigrama ve bench throwdaki gii¢c degerleri ile bench press,
back skuat ve bench pull hareketlerindeki 1 maksimal tekrar kuvvet degerleri agirlik plakalari
ve bar kullanilarak akselerometre ile Ol¢iilmiistir. Bench throwdaki ol¢iimler Smith

makinesinde Ol¢lilmiistiir.
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3.4.1. Alt Viicut Hareketleri ve Prosediir

Kompleks metot igerisinde, katilimcilara skuat hareketinin 1 tam maksimellerinde:

%651 ile 5 hizli tempo tam skuat tekrart yaptirilmis ve 90 saniye dinlenme siiresinden

sonra serbest sigrama degeri kaydedilmistir.

%651 ile 5 hizl1 tempo tam skuat tekrar1 yaptirilmis ve 3 dakika dinlenme siiresinden

sonra serbest sigrama degeri kaydedilmistir.

%90’11le 3 normal tempo tam skuat tekrar1 yaptirilmis ve 90 saniye dinlenme siiresinden

sonra serbest sigrama degeri kaydedilmistir.

%90’11le 3 normal tempo tam skuat tekrar1 yaptirilmis ve 3 dakika dinlenme stiresinden

sonra serbest sigrama degeri kaydedilmistir.

Kaydedilen bu degerler, ilk testten elde edilen degerler ile karsilastirilmstir.

Katilimcilar, test giinleri arasinda 24 saat tam dinlenme gergeklestirmistir.

3.4.2. Ust Viicut Hareketleri ve Prosediir

Kompleks metod icerisinde, katilimcilara her testten dnce 1 maksimal tekrar bench press

hareketinin %45°1 ile 4 tekrar halinde bench throw hareketi yaptirilmis ve pik gii¢ degeri

kaydedilmistir.

On testten sonra, katilimcilara Bench Press hareketinin 1 maksimal tekrarlerinde:

%651 le 5 hizl1 tempo bench press tekrar1 yaptirilmis ve 90 saniye dinlenme stiresinden
sonra son test olarak 4 tekrar halinde bench throw (6n test agirligi ile) pik giicli

kaydedilmistir.

%651 ile 5 hizl1 tempo bench press tekrar1 yaptirilmis ve 3 dakika dinlenme stiresinden
sonra son test olarak 4 tekrar halinde bench throw (6n test agirligi ile) pik giicii

kaydedilmistir.

%90°1 ile 3 normal tempo bench press tekrari yaptirilmis ve 90 saniye dinlenme
stiresinden sonra son test olarak 4 tekrar halinde bench throw (6n test agirlig: ile) pik

giicii kaydedilmistir.
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e %901 ile 3 normal tempo bench press tekrar1 yaptirilmis ve 3 dakika dinlenme
stiresinden sonra son test olarak 4 tekrarli bench throw (6n test agirligi ile) pik giicti

kaydedilmistir.

Ik elde edilen veriler ile farkli egzersiz metodu ve dinlenme siireleri uygulanarak elde edilen

son veriler de ayni1 sekilde ol¢tilmiistir.

Ik veriler ile farkli metotlar sonrasi elde edilen veriler, istatiksel analiz yontemleri ile

degerlendirilerek kaydedilmistir.

Antagonist kompleks metod igerisinde, katilimcilardan her testten 6nce 1 maksimal tekrar
bench press hareketinin %45°1 ile 4 tekrar halinde bench throw hareketi yaptirilmis ve pik giic

degeri kaydedilmistir.
On testten sonra, katilimcilara Bench Pull hareketinin 1 maksimal tekrarlerinde:

o  %065’11le 5 hizli tempo bench pull tekrar1 yaptirtlmis ve 90 saniye dinlenme siiresinden
sonra son test olarak 4 tekrar halinde bench throw (6n test agirligi ile) pik giici

kaydedilmistir.

o %065’1 1le 5 hizli tempo bench pull tekrar1 yaptirilmis ve 3 dakika dinlenme siiresinden
sonra son test olarak 4 tekrar halinde bench throw (6n test agirligi ile) pik giicii

kaydedilmistir.

e %901 ile 3 normal tempo bench pull tekrar1 yaptirilmis ve 90 saniye dinlenme
stiresinden sonra son test olarak 4 tekrar halinde bench throw (6n test agirlig: ile) pik

giicii kaydedilmistir.

e 9%90’1ile 3 normal tempo bench pull tekrar1 yaptirilmis ve 3 dakika dinlenme siiresinden

sonra son test olarak 4 tekrarli bench throw (6n test agirligi ile) pik giicti kaydedilmistir.

Kaydedilen bu degerler, ilk testten elde edilen degerler ile karsilastirilmistir. Katilimcilar, test

giinleri arasinda 24 saat tam dinlenme gerceklestirmistir.
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3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Betimsel verilerin analizinde yiizde, frekans, ortalama ve standart sapma kullanilmistir.
Stirekli degiskenler arasindaki iligkilerde Pearson Korelasyon Analizi kullanilmigtir. Gruplar
aras1 farklarda ise Bagimsiz Gruplar t-Testi kullanilmigtir. Veriler SPSS 25 programi ile analiz

edilmisgtir.
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4. BULGULAR

4.1. Betimleyici Verilerin Analizi

Bu boliimde betimleyici verilere yer almaktadir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine
yonelik yiizde ve frekans degerleri ile en kiiciik-en biiylik degerler ile ortalama ve standart

sapma degerleri verilmistir.

Tablo 3. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri
Degisken Gruplar n %

Cinsiyet Erkek 15 100,0

Katilimeilarin - demografik ozelliklerine iliskin bulgular Tablo 3’te verilmistir.

Arastirmada toplam 15 katilimer bulunmaktadir.

Tablo 4. Kilo ve Yas icin Betimleyici Istatistikler

Olcekler Min Maks X $s
Kilo 64 123,00 82,77 13,77
Yas 19 37 28,07 4,73

Tablo 4’te kilo ve yas i¢in en kiiciik-en bliylik degerler, ortalama ve standart sapma
degerleri verilmistir.

Kilo i¢in aralik 64-123 arasinda, ortalama= 82,77 ve standart sapma= 13,77 olarak
hesaplanmistir. Yas i¢in aralik 19-37 arasinda, ortalama= 28,07 ve standart sapma= 4,73 olarak

hesaplanmustir.
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4.1.1. Ust Viicut Bolgesine Yonelik Agonist ve Antogonist Kompleks Antreman
Metotlarina fliskin Analizler

Bu bdliimde iist viicut bolgesine yonelik agonist ve antogonist kompleks antrenman

metotlarina iliskin yonelik analiz sonuclar1 verilmistir.

Tablo 5. Bench Press IMT ve Bench Pull 1MT icin Betimleyici Istatistikler

Olcekler Min Maks
X ss
(kg) (kg)
Bench Press 1IMT 71 155 98,13 21,50
Bench Pull IMT 68 112 90,00 15,07

Tablo 5’te bench press IMT ve bench pull IMT ig¢in en kiigiik-en biiyiik degerler,

ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Bench Press IMT igin aralik 71-155 arasinda, ortalama= 98,13 ve standart sapma=
21,50 olarak hesaplanmistir. Bench Pull IMT i¢in aralik 68-112 arasinda, ortalama= 90,00 ve

standart sapma= 15,07 olarak hesaplanmustir.
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Tablo 6. Agonist ve Antogonist Kompleks Antreman Metodu Kullanim Sonrasinda
Bench Throw Zirve Hizina iliskin On Test ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasina
Yonelik Iliskili Gruplar t-Testi Sonuclar:

Olgekler Gruplar n X (W) ss t sd p

OnTest 15 1051,93 477,27 -5,059 14 ,000%*
SonTest 15 1224,80 506,91

OnTest 15 1126,00 289,62 7,911 14 ,000%*
Son Test 15 963,93 295,23

OnTest 15 134940 497,16 -,795 14 ,440
SonTest 15 137920 482,39

OnTest 15 1445,73 406,23 8,437 14 ,000%*
SonTest 15 1379,80 392,07

OnTest 15 1474,60 529,39 ,355 14 ,728
SonTest 15  1446,40 545,19

OnTest 15 1446,40 545,19 3,481 14 ,004%*
SonTest 15 1326,27 438,75

OnTest 15 1341,13 398,41 -5,712 14 ,000%*
SonTest 15  1521,80 436,75

OnTest 15 1299,00 235,39 -6,032 14 ,000%*
SonTest 15  1422,53 275,51

*p<.05; **p<.01; BP: Bench Press; BPL: Bench Pull; MT: Maksimal Tekrar; DS: Dinlenme
Siiresi; W: Watt

BP - %65 1MT / 90 DS

BP - %65 1MT /180 DS

BP - %90 1IMT 90 DS

BP - %90 1IMT 180 DS

BPL -%65 1MT 90 DS

BPL -%65 1IMT 180 DS

BPL -%90 1IMT 90 DS

BPL -%90 IMT 180 DS

Tablo 6’ da agonist ve antogonist kompleks antreman metodu kullanimi sonsrasinda bench
throw zirve hizina iligkin 6n test ve son test dl¢iimlerinin karsilagtirilmasina yonelik iliskili

gruplar t-testi sonuglar1 verilmistir.

Katilimeilarin %65 1MT’De uyguadiklart 90 saniye dinlenme siireli Bench Press
hareketi sonrasi alinan Bench Throw zirve hizi 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir (t14=-5,059; p<,01). Son test sonucunda alinan Bench

Throw zirve hizlarinin 6n testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin %65 1MT’De uyguadiklari 180 saniye dinlenme siireli Bench Press

hareketi sonrasi alinan Bench Throw zirve hizi 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel
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olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir (t14=7,911; p<,01). On test sonucunda alman Bench

Throw zirve hizlarinin son testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin %90 1MT’De uyguadiklari 180 saniye dinlenme siireli Bench Press
hareketi sonrasi1 alinan Bench Throw zirve hiz1 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir (ti4= 8,437; p<,01). In test sonucunda alinan Bench

Throw zirve hizlarinin son testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin %65 1MT’De uyguadiklar1 180 saniye dinlenme siireli Bench Pull
hareketi sonrasi alinan Bench Throw zirve hiz1 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir (tq4= 3,481; p<,01). On test sonucunda alinan Bench

Throw zirve hizlarinin son testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin %90 1MT’De uyguadiklar1 90 saniye dinlenme stireli Bench Pull hareketi
sonras1 alinan Bench Throw zirve hizi 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
bir farklilik oldugu belirlenmistir (t19y=-5,712; p<,01). Son test sonucunda alinan Bench Throw

zirve hizlarinin 6n testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin %90 1MT’De uyguadiklar1t 180 saniye dinlenme siireli Bench Pull
hareketi sonrasi alinan Bench Throw zirve hizi 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir (t19y=-6,032; p<,01). Son test sonucunda alinan Bench

Throw zirve hizlarinin 6n testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin %90 1MT’De uyguadiklart 90 saniye dinlenme siireli Bench Press
hareketi ve %65 1MT’De uyguadiklar1 90 saniye dinlenme siireli Bench pull hareketi sonrasi
alinan Bench Throw zirve hiz1 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir

farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>,01).
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Tablo 7. Bench Throw Zirve Hizina iliskin Son Test Ol¢iimlerinin Agonist ve Antogonist
Kompleks Antreman Metodu Kullanimina Gore Karsilastirilmasina Yonelik Bagimsiz
Gruplar t-Testi Sonuclar:

Olcekler Gruplar n X (W) ss t sd p

BP 15 122480 50691 -1,320 28 ,198
BPL 15 1474,60 529,39

BP/BPL %65 1IMT / 90 DS

BP 15 963,93 295,23 -2,654 28 ,013%
BPL 15 1326,27 438,75

BP/BPL %65 1MT / 180 DS

BP 15 1379,20 482,39 -,849 28 ,403
BP/BPL %90 1MT /90 DS

BPL 15 1521,80 436,75

BP 15 1379,80 392,07 -,345 28 732

BP/BPL %90 1MT /180 DS

BPL 15 1422,53 275,51

*p<.05; **p<.01; BP: Bench Press; BPL: Bench Pull; 1IMT: Maksimal Tekrar; DS: Dinlenme
Siiresi; W: Watt

Tablo 7°de bench throw zirve giiciine iliskin son test 6l¢iimlerinin agonist ve antogonist
kompleks antreman metodu kullanimina gore karsilastirilmasina yonelik bagimsiz gruplar t-

testi sonuglart verilmistir.

Katilimcilarin Bench throw zirve hizlarinin %65 1MT De uyguladiklar1 180 saniye
dinlenme siireli Bench Press ve Bech Pull Metodu kullanimina gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilagtig1 belirlenmistir(t2gy= -2,654; p<,01). Bech Pull Metodu kullanildiginda elde
edilen Bench throw zirve hizlarinin Bench Press yontemi kulllanildiginda elde edilenlerden

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Diger degisken MT ve Dinlenme Siirelerinde alinan Bench throw zirve hizlarinin Bench
Press ve Bech Pull Metodu kullanimina gore istatistiksel olarak bir farklilik gostermedigi

belirlenmistir (p<,05).
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Tablo 8. Yas ve Kilo ile Bench Press IMT ve Bench Pull IMT Arasindaki fliskilerin
Incelenmesine Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuc¢lar

Degisken Deger Bench Press IMT Bench Pull IMT
r ,412 ,155
Yas
p ,127 ,580
r ,799 ,570
Kilo
p ,000** ,026*

*p<.05; **p<.01

Tablo 8’de yas ve kilo ile bench press IMT ve bench pull IMT arasindaki iligkilerin
incelenmesine yonelik Pearson korelasyon analizi sonuglart verilmistir.

Kilo ile Bench Press IMT (1=,799; p<.01) ve Bench Pull IMT (r=,570; p<.05) arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin kilolar
arttikga Bench Press IMT ve Bench Pull IMT degerleri artmistir. Ancak, yas ile Bench Press
IMT ve Bench Pull IMT arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iligski olmadig:
belirlenmistir (p<,05).

4.1.2. Alt Viicut Bolgesine Yéonelik Kompleks Antrenman Metotlarina iliskin Analizler

Bu boliimde, alt viicut bolgesine yonelik kompleks antrenman metodlarma Iligkin

yonelik analiz sonuglar1 verilmistir.

Tablo 9. Back Skuat 1MTicin Betimleyici Istatistikler

Olgekler Min Maks B
ss
(kg) (kg)
Back Squat IMT 86 195 127,60 34,72

Tablo 9’da back skuat 1MT i¢in en kiiglik-en biiylik degerler, ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir.

Back Squat IMT i¢in aralik 86-195 arasinda, ortalama= 127,60 ve standart sapma=
34,72 olarak hesaplanmistir.



29

Tablo 10. Kompleks Antrenman Metodunun Degisken 1MT ve Dinlenme Siirelerinde
Serbest Sicrama Tiirlerindeki On Test ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasina
Yonelik Iliskili Gruplar t-Testi Sonuclar

Olcekler Gruplar n  X(cm) ss t sd p

On Test 15 52,13 1043 ,180 14 ,860
ACMJ - %65 1MT/ 90 DS

Son Test 15 51,87 9,50

On Test 15 52,13 1043 -,747 14 ,468
ACMJ - %90 1MT/ 90 DS

Son Test 15 53,27 9,30

On Test 15 52,13 1043 ,354 14 , 729
ACMJ - %65 1IMT/ 180 DS

Son Test 15 51,67 11,09

On Test 15 52,13 1043 -,740 14 471
ACMJ - %90 IMT/ 180 DS

Son Test 15 53,00 9,42

*p<.05; **p<.01; 1 MT: Maksimal Tekrar; DS: Dinlenme Siiresi; CM: Santimetre

Tablo 10°da kompleks antrenman metodunun degisken 1MT ve dinlenme siirelerinde

serbest sicrama On test ve son test dl¢limlerinin karsilastirilmasina yonelik iligkili gruplar t-testi

bulgular1 verilmistir.

Diger degisken IMT ve Dinlenme Siirelerinde alinan serbest sigrama yiiksekliklerine

ilisgkin on test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir farklilik olmadig:

belirlenmistir (p<,05).
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Tablo 11. Yas ve Boy ile Back Skuat IMT Arasindaki Iliskilerin incelenmesine Yonelik
Pearson Korelasyon Analizi Sonug¢lari

Degisken Deger Back Squat IMT
r ,087
Yas
p ,758
r ,619
Kilo
p ,014*

*p<.05; **p<.01

Tablo 11°de Yas ve Kilo Back Skuat 1MT arasindaki iligkilerin incelenmesine yonelik
Pearson korelasyon analizi sonuglari verilmistir.

Kilo ile back skuat IMT arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski oldugu
belirlenmistir (r= ,589; p<.01). Yas ile back skuat IMT arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde bir iligski olmadigi belirlenmistir (p>.05).
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5. TARTISMA

Bu boéliim, tartisma boliimiinii igermektedir. Arastirmanin hipotezleri i¢in toplanan verilerden

elde edilen ¢iktilarin literatiirdeki arastirmalarla birlikte tartisilip yorumlanmasi yer almaktadir.

Bu arastirmanin amaci kompleks antrenman metodu ile antagonist kompleks antrenman
metodunu karsilagtirarak, hareketlerde uygulanan yiiklenme siddeti ve dinlenme siirelerinin
manipiile ederek katilimcilarin performansinin nasil etkilendigini ortaya ¢ikarmaktir. Ayrica bu
aragtirmada, alt viicutta kompleks antrenman yonteminin farkli yiikklenme siddeti ve dinlenme

siirelerinin serbest sigrama teknigindeki etkisi de incelenmistir.

Arastirmanin katilimeilari 15 (%100,0) erkek bireyden olusmustur. Katilimeilarin kilo araliklar
64-123 arasinda iken, ortalamasi 82,77kg ve standart sapmasi 13,77 olarak hesaplanmstir.
Katilimcilarin yas araliklari ise 19-37 arasinda iken, ortalamasi 28,07 ve standart sapmasi 4,73

olarak hesaplanmigtir.

Katilimeilarin IMT degerleri, Bench press icin 71-155 kg araliginda, ortalamasi 98,13 ve
standart sapmasi 21,50 olarak hesaplanmistir. Bench pull i¢in ise bu aralik 68-112 kg arasinda,
ortalamasi 90,00 ve standart sapmasi 15,07 olarak hesaplanmistir. Back skuat IMT aralig1 86-
195 kg arasinda, ortalamasi 127,60 ve standart sapmasi 34,72 olarak hesaplanmustir.

Bench press, iist viicut gii¢ yeteneklerini gosterdigi ve gelistirdigi kabul edilen bir harekettir.
Ayrica, IMT bench throw hareketinin %46 ve %62'lik yiikleri ile ortalama gii¢ ¢ikisinin

birbirinden 6nemli 6l¢iide farkli olmadig belirtilmistir (Baker ve Nanc, 1999).

Bench throw performansi ile iist viicut kuvveti endeksleri arasindaki iliskiyi inceleyen daha
once yaymlanmis aragtirmalar bulunmaktadir. Bu arastirmalarin bazilari iliski bulurken bazilar
ise belirsiz bulgulara dayal olarak iligski gézlemlenmemistir. Yapilan arastirmalarin biiytik bir
kismi takim sporlari, 6zellikle hentbol iizerine yapilmistir. Ornegin, van den Tillaar ve Ettema
(2007), kadin takim hentbolu oyuncularmin (r = .49, P = .027) yan1 sira erkek takim hentbolu
oyuncular (r =. 43, P = .056) i¢in de izometrik tutus giicii ile top atma hiz1 arasinda zay1f bir
iliski oldugunu belirtmistir. Ote yandan Fleck ve arkadaslari (1992), omuz fleksiyonu (r = .63,
300°/s) ve dirsek ekstansiyonu (r = .63, 240°/s; r = .65, 300°/s) sirasindaki tepe tork ile daha
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giiclii iligki gozlemlemistir. Hoff ve Almasbakk (1995), kadin takim hentbol oyuncularinda top
atma hizi ile IMT (r =.883) arasinda daha biiytiik bir iliski gézlemlemistir, bu da dinamik, ¢ok
eklemli testlerin izometrik veya tek eklemli degerlendirmelerden daha faydali olabilecegini 6ne
siirmektedir. Gorostiaga ve arkadaslar1 (2005), ve Marques ve Gonzalez-Badillo (2006) bir grup
erkek profesyonel hentbol oyuncusunda direng egzersizi sonrasinda 3 adimli kosu atlamasi hizi
ile maksimum dinamik gii¢ artiglart (IMT) arasinda higbir iliski gézlemlememistir. Mevcut
arastirma bulgulari, bench throw hizi ile IMT arasinda Hoff ve Almasbakk'in ¢aligmasinda
gozlemlenen kadar giiclii bir iliski ortaya koymamaktadir. Ayrica, bench press ve bench pull
hareketlerinin ardindan yaptirilan bench throw testlerinde %1MT arttirildiginda katilimcilarin

firlatma yiiksekliklerinde de dinlenme siirelerinden bagimsiz artig goriilmektedir.

Baker’in (2005) yayimladig1 bir baska arastirmada bench throw zirve giiciinii antagonist
kompleks metotla akut olarak arttirdig1 ifade edilmistir. IMT bench pull hareketinin %50’si ile
hizl1 yapilan 8 tekrardan sonra verilen 3 dakikalik aranin, bench throw hareketi zirve giiciinde
artisa sebep oldugu gézlemlenmistir. Diger yandan Baker’in bu arastirmasinda, deney grubunda
bulunan katilimcilarin 1MT bench press agirliklarinin neredeyse yarist ile hareketi yaparak
1sinmalariin bu artista etkisi olabilecegi ifade edilmistir. Mevcut arastirmada, antagonist metot
olarak uygulanan bench pull hareketinde, bench throw zirve hizi 6n test ve son test diizeyleri
arasinda %65 IMT’de 90 saniye dinlenme siiresinde istatistiksel olarak bir farklilik olmadig:
belirlenmistir (p>,01). Bunun yani sira, %65 IMT’de 180 saniye dinlenme siiresi, %90 IMT’de
90 saniye dinlenme siiresi ve %90 1MT de 180 saniye dinlenme siiresi ile yapilan testlerde
bench throw zirve hizi 6n test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel olarak bir farklilik
oldugu belirlenmistir (sirasiyla ti9= 3,885; p<,01, t(19y=-6,583; p<,01 ve t(19y=-6,037; p<,01).
Ek olarak, mevcut aragtirmanin test ¢iktilarina gore %65 1MT’de 180 sn dinlenme siiresi ile
yapilan bench throw zirve hizi testine gore, 6n test sonucunda alinan bench throw zirve
hizlarinin son testlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. %90 1MT de 90 ve 180 sn dinlenme
stireleri ile yapilan testlerde son testler on testlerden yiliksek olmakla beraber, 90 sn dinlenme

stireli testteki artis daha yiiksektir.

PAP etkisi aragtirmanin bir bagka konusudur. Alt viicut egzersizleri kullanarak PAP'1n etkilerini
degerlendiren bir¢cok calisma varken, iist viicut egzersizleri kullanarak PAP'in etkilerini
degerlendiren cok az calisma vardir. Ust viicut egzersizlerini inceleyen c¢alismalardan
cogunlugu performansta degisiklik bulamamaistir, digerleri ise giiclenme oldugunu belirtmistir.

Bu farkli bulgular temel olarak farkli egitim protokolleri, incelenen c¢ok cesitli egzersizler,
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yogunluk, hacim ve aktiviteler arasindaki zaman araligindaki farkliliklar ve farkli spor

gecmislerine sahip katilimcilarin kullanimindan kaynaklanmaktadir (Brambenburg, 2005).

PAP etkisininin iist viicutta arastirildigi calismalardan birinde, agir yiiklerin (%87 1MT)
kullanildig1 setlerden 8 dakika sonra gii¢ artisi gozlemlenmistir (Bevan ve ark, 2009).
Literatiirdeki diisiik ytliklemelerin yapildigi kompleks metotlarda ise 4 dakika dinlenme
siiresinden sonra artisin gozlendigi ifade edilmistir (Liossis ve ark., 2013). Mevcut arastirmada
%65 IMT bench press hareketinden 3 dakika sonrasinda PAP etkisi goriilmezken, %65 1MT
bench press hareketinden 1.5 dk sonrasinda PAP etkisi goriilmiistiir. Buna sebep olan etken ise,
kompleks metot sirasinda katilimcilara yaptirtlan 5 tekrarli bench press hareketinin hizli
temposu olabilir. Bu etkinin, 1.5 dk sonrasinda agiga cikmasinin diger bir nedeni ise
katilimcilarin CrossFit® antrenmani yapan kisiler olmasi olabilir. CrossFit® antrenmanlarinin
bazilarinda kisi, aerobik anaerobik kapasitesinin tiimiinii kullandiktan hemen sonra diger bir
antrenmana gegis yapar ve kisa siire igerisinde (2-5 dk) clean jerk ya da snatch gibi olimpik
hareketleri yapabildigi en agir yiiklerde yapmaya calisir. Siirekli olarak bu tarz antrenman
metotlart ile ¢alisan kisilerin kisa dinlenme siirelerinde de gii¢ ac¢iga ¢ikarmasi miimkiin olabilir.
Bir diger deginilmesi gerekilen nokta ise katilimcilarin haftada en az liger kez olimpik
hareketlerle (%50-80 1MT) antrenman yapiyor olmasidir. Bu antrenman diizeni, kisilerin kisa

siirede giic gelistirme yeteneklerini artirmalarina sebep olabilmektedir.

Krzysztofik’'un 2021 yilinda kompleks antrenman yoOntemini inceledigi meta-analizinde,
katilimcilara bench press hareketinin 60-84% 1MT araligindaki agirliklarla yaptirilan set
sonras1 5-7 dk dinlenmeyi takiben uyguladig1 bench throw hareketinde PAP etkisinin olustugu
ortaya ¢ikmistir. Mevcut arastirmada ise kompleks metotta %65 1MT ile hizli tempoda yapilan
5 tekrar bench press hareket seti sonrasi 90 sn dinlenme siiresi ile bench throw performansinda
istatistiksel bir artis goriiliirken %65 1MT ile hizli yapilan 5 tekrar bench press seti sonrasi 180

sn dinlenme stiresinde istatistiksel bir azalma goriilmiistiir.

Kas yorgunlugu mevcut aragtirmada deginilmesi gereken bir bagka konudur. Hedef kas giiciinii
gelistirmek oldugunda, set basina diisiik tekrarlar yapilmasi ve yorgunlugun en aza
indirgenmesi, bdylece antrenman etkilerini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in uygun dinlenme
stirelerinin saglanmasi yaygin olarak tavsiye edilmektedir. Baker ve Newton (2005), bench
throw egzersizi sirasinda gii¢ ¢ikisini maksimize eden direncler kullanildiginda 3 tekrardan

sonra gli¢ ¢cikisinin belirgin sekilde azaldigini belirtmistir. Sadece 3 tekrardan olusan kisa siireli
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gerginlik nedeniyle metabolik birikim ihmal edilebilir diizeyde olabilmekte ve bu nedenle
performans bozuklugunun ana sorumlusu sinirsel yorgunluk olabilmektedir. Yorulma
mekanizmalarini 6nemli dlciide etkileyen degiskenlerden biri, gergeklestirilen hareketin stirekli
veya aralikli dogasidir. Arastirmalara gore, metabolik yorgunluk, bir antrenman setinin erken
tekrarlar1 sirasinda meydana gelen hareket hizindaki azalmanin ana nedeni gibi
gorinmemektedir (Schoenfeld, 2013). Mevcut aragtirmada bu bulgular1 gz 6niine alarak bench

throw testinde 4 tekrar yaptirilmigtir. Bu tekrarlar arasindan en yiiksek deger kaydedilmistir.

Eslestirilmis agonist-antagonist ¢iftler hareketlerinin altinda yatan mekanizmalar hala
belirsizdir. Antagonist 6n aktivasyonunun bir sonucu olarak ii¢ fazli model ile aktivasyon
modelinin degistirilmesi (yani, antagonist dinlenme siiresinin kisaltilmasi) diren¢ egzersizi
performansindaki artistan sorumlu olas1 bir mekanizma olarak belirtilmistir (Baker ve Newton,
2005). Ug fazli modelin etkisi genellikle balistik hareketlerle iliskilidir, bu sayede agonist kas
sisteminden bir ilk atesleme, ardindan antagonist kaslardan bir atesleme ve ardindan agonist

kaslardan son bir atesleme olmaktadir (Aagaard ve ark., 2000).

Tartismal1 bir sekilde, antagonist dinlenme siiresinin kisaltilmasi, daha biiytik bir toplu agonist
atesleme periyoduna izin verecek ve muhtemelen performans artisina yol agabilecektir
(Robbins ve ark., 2010). Bununla birlikte, antagonist aktivasyonunun standart bir izokinetik
yorgunluk testinin performansini etkilemeyebilecegi gosterilmistir. Bu nedenle, yorgunluktan
sonra ortaya ¢ikan eklem momentindeki azalma, uygulanan kuvvet momentinin degismesinden
ziyade agonist (diz ekstansor) kas kuvvet olusturma kapasitesindeki degisiklikler ile
iliskilendirilebilir (Roy ve ark., 1990). Mevcut arastirmada, hizli tempoda 5 tekrarla yapilan 6n
testler ile %65 1MT lik bench pull hareketinin ardindan 90 sn dinlenme siiresi sonrasinda alinan
bench throw testinde, istatistiksel olarak bir farklilik bulunmazken %65 1MT’de 180 sn
dinlenme siireli ve %90 1MT’de 90 ve 180 sn dinlenme siireli bench pull hareketlerinden sonra
alman bench throw testlerinde istatistiksel olarak bir farklilik bulunmustur. Bu istatistiksel
farkliliklardan, %65 1MT de 180 sn dinlenme siiresi ile yapilan testte son test, on testten daha
diisiik bir sonug verirken, %90 IMT’de 90 ve 180 sn dinlenme siireli testlerde son test degerleri,
on test degerlerinden yiiksektir. Baker’in vardigi sonugtan farkli olarak, mevcut arastirmada
IMT yiiksek degerde iken (%90) ve az tekrar ile (3 tekrar) uygulandiginda zirve giigte pozitif
artis goriilmiistiir. Bu durum ytiksek agirliklar ile yapilan dnyiikleme seti sonrasi agiga ¢ikan
PAP ile iligkilendirilebilir. Bu da demek oluyor ki, antagonist kompleks antrenman sonucu

zirve glicte PAP etkisi goriilebilmektedir.
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Hansen ve arkadaglarinin (2011) arastirmasi, farkli set ve tekrarlar arasi dinlenme araligi
konfigiirasyonlarinin diisiik maksimal tekrar yogunluklarinda (<%50 1MT) balistik egzersiz
performansi lizerindeki akut etkilerini analiz eden tek calismadir. Bu arastirma, ii¢ farkli kiime
konfigiirasyonunun (ilk olarak geleneksel araliksiz 6 tekrarli 4 set, her set aras1 3 dk dinlenmeli;
sonrasinda her tekrar arasinda 12 saniye dinlenmeli 6 tekrarli 4 set; 2 tekrarda bir 30 saniye
dinlenmeli 6 tekrarli 4 set ve son olarak 3 tekrar arasinda 60 saniye dinlenmeli ile 6 tekrarl 4
set) 40 kg (%20 IMT) ile skuat sigrama sirasinda kaydedilen gii¢ cikisi lizerindeki etkisini
incelemistir. Ug konfigiirasyonda, birinci konfigiirasyonda istatistiksel fark bulunmazken diger
konfigiirasyonda farkliliklar gériilmiistiir. Ug farkli kiime konfigiirasyonu karsilastirildiginda,
zirve glic, geleneksel konfigiirasyon icin birinci tekrardan sonraki tiim tekrarlarda 6nemli
Olgiide azalmistir. Ek olarak, ikinci konfigiirasyonda ikinci, dordiincii ve altinci tekrarlar
sirasindaki zirve gii¢ birinci tekrara gore oOnemli Olclide diisiik goriilmiis ve tigilincii

konfigiirasyonda altinci tekrar ile birinci tekrar arasinda azalma gortilmistiir.

Mevcut arastirmada deginilmesi gereken Onemli unsurlardan biri de Smith makinesinin
kullanimidir. Hem bench press hareketini hem de bench throw testini katilimcilar Smith
makinesinde gerceklestirmistir. Bu aragtirmada Smith makinesinin karst agirlik denge sistemsiz
hali kullanilmistir. Literatiirdeki arastirmada, bench throw zirve giicli, kars1 agirlik denge
sistemi kullanilarak diistiriilmiistiir. Calismaya gére manuel bir yiik, ivmedlger tarafindan hizin
belirlenmesini etkilemedigi i¢in, kars1 agirlik denge sisteminin zirve gii¢ iizerindeki etkisi, o
sistemin gercek hareket hiz1 iizerindeki dogrudan etkisinden kaynaklanmaktadir. Literatiirdeki
diger caligmalar, balistik bench throw i¢in dig direnci arttirmanin zirve hizi azalttigini bulmustur
(Cronin ve ark., 2004). Bu nedenle, kars1 agirlik denge sisteminin kullanimiyla bulunan zirve
hizdaki azalma, hareket sirasinda dis direncin artmasindan da kaynaklanmaktadir. Giig,
uygulanan kuvvetin ve iiretilen hareket hizinin bir {iriinii oldugu i¢in, kars1 agirlik denge sistemi
ile bulunan zirve giiclindeki azalma, biiyiik olasilikla hesaplanan kuvvet ve hizdaki azalmalarin
bir sonucudur. Artan kuvvet gereksinimi ve sonugta ortaya ¢ikan azaltilmis hiz yoluyla giic
izerindeki bu etki, artan dis direngle (%30 1MT) bar {izerine uygulanan zirve giiciin azaldigini
bulan balistik bench throw hareketini iceren 6nceki caligmalar tarafindan desteklenmektedir
(Bevan ve ark., 2010). Sonug olarak, kars1 agirlik denge sisteminin kullanilmasi hem hafif hem
de orta yiikler kullanilarak gergeklestirilen bench throw hareketi i¢in ivmedlcer tabanl

performans Ol¢iitlerini azaltmaktadir. Mevcut arastirmada, karsi agirlik denge sistemsiz Smith
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makinesinin kullanimi1 hem bench press hareketinin 1MT’sini bulmakta hem de bench throw

zirve giiclinii bulmakta daha gilivenilir sonu¢ sunmustur.

Biyomekanik analiz yoluyla, Lees ve arkadaslar1 (2004) kol saliniminin, sigramada kalkis hizini
ve kalkista viicudun kiitle merkezinin ytiksekligini artirarak dikey sigrama yiiksekligini olumlu
yonde etkiledigini gdstermistir. Daha yliksek bir kalkis hizi, viicudun yergekimi sonucu negatif
olarak hizlanmasi icin gereken siireyi artirarak, boylece kat edilen dikey mesafeyi ve ulasilan
maksimum ytiksekligi artirarak atlama yiiksekligini arttirmaktadir. Kalkista daha yiiksek bir
kiitle merkezine sahip olmak, ayn1 zamanda daha yiiksege atlamaya yol acar, ¢iinkii kiitle
merkezinin sigrayis yolu, kalkista belirlenir ve sigrama esnasinda degistirilemez. Bu nedenle,
ayn1 kalkis hiziyla 2 6zdes sigrama yapilirsa, daha yiiksek kiitle merkezine sahip sigrayici, diger
her sey esit kalirken, sonugta daha yiiksek bir maksimum dikey mesafeye ulagacaktir. Bunlarin
yani sira, kol salinimli, salinimsiz sigramaya kiyasla daha erken ve daha hizli uzamaya olanak
tantyan, geri salinim iizerinde gévdenin daha fazla egilmesine neden olarak dikey sigramaya
yardimci olabilmektedir. Sonug¢ olarak, bu daha uzun bir silire boyunca, daha fazla gii¢
iiretilmesine sebep olacak ve bu da daha yiiksek atlama yiiksekligi ile sonuglanacaktir. Ayrica,
"normal" bir sigrama bu sekilde gerceklestirildiginden, ziplamada kol salinimi kullanimi
katilimcilara daha dogal bir his verecektir (Harman ve ark., 1990). Skuat ve sigrama
hareketlerindeki pap etkisinin agiga c¢iktig1 arastirmalarda dinlenme siireleri 7-10
dakikadir(Gouvea, 2013). Mevcut arastirmada degisken 1MT ve dinlenme siirelerinde alinan
serbest sigrama yiiksekliklerine iliskin On test ve son test diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. (p<,05). Bunun sebebi skuat setinden sonra pap etkisi
olusturmak i¢in verilen 90sn ve 180sn dinlenme siirelerinin pap etkisi olusturmada yeterli

olmadigindan kaynaklanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc

Bu arasgtirmanin amaci, antagonist-agonist kompleks antrenman metotlar kullanilarak farkli
agirlik miktarlarindan ve dinlenme siirelerinden elde edilecek gii¢ iizerindeki akut etki
verilerini karsilagtirmaktir.

Bu arastirmada iist viicut i¢in bench press ve bench pull hareketlerinin bench throw hareketi
iizerindeki zirve gii¢ etkisi ile alt viicut i¢in skuat hareketinin serbest sigrama tizerindeki gii¢
etkisi calisilmistir.

Bench press hareketini takiben yapilan bench throw testlerinde katilimcilarin %65 1MT’de
uyguladiklar1 90 ve 180 saniye dinlenme siireli ve %90 1MT’ de uyguladiklar: 180 saniye
dinlenme siireli bench press setinden sonra alinan bench throw 6n ve son testleri arasinda
istatistiksel olarak bir farklilik oldugu belirlenmistir. Bench pull hareketini takiben yapilan
bench throw testlerinde katilimcilarin %65 1MT de uyguladiklar: 180 saniye dinlenme siireli
ve %90 1MT de uyguladiklar1 90 ve 180 saniye dinlenme siireli bench pull setinden sonra
alinan bench throw 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak bir farklilik oldugu
belirlenmistir. Bench press ve bench pull hareketlerinin etkilerinin test edildigi son test
karsilastirilmasinda ise sadece katilimcilarin %65 1MT’de uyguladiklar1 180 saniye dinlenme
sliresi sonras1 alinan bench throw testleri arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik
belirlenmistir. Bunlara ek olarak kilo ile bench press IMT ve bench pull IMT arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir. Yas ile bench press ve
bench pull IMT arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki belirlenmemistir. Skuat
hareketini takiben yapilan ACMJ testinde 6n test ve son testler karsilastirildiginda
katilimcilarin testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenememistir. Son olarak,
kilo ile skuat IMT arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki oldugu
belirlenmistir. Yas ile skuat IMT arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki

belirlenmemistir.

Literatiirdeki caligsmalara bakildiginda benzer IMT%’lerinde ve dinlenme siirelerinde
yapilmis ¢caligmalar ile mevcut arastirma verileri karsilastirilmistir. Bu karsilagtirma sonucu su

sonuclara varilmistir:
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- Katilmecilarin %65 1MT’de uyguladiklart 90 saniye dinlenme siireli Bench Press
hareketi sonrasi alinan bench throw zirve giicii 6n test ve son test diizeyleri arasindaki
farklilik literatiirdeki 4-6 dakikalik dinlenme siireli kompleks antrenmanlarla benzerlik
gostermektedir.

- Katilimcilarin %65 1MT’de uyguladiklar1 180 saniye dinlenme siireli Bench Pull
hareketi sonrasi alinan bench throw zirve giicii 6n test ve son test diizeyleri arasindaki
iligki literatiirdeki caligsmalarla benzerlik gostermektedir.

- Bench pull hareketleri sonrasi alinan bench throw testlerini literatiirdeki ¢alismalarla
karsilagtirmak miimkiin olmamistir. Bunun sebebi ise mevcut aragtirmada kullanilan
yiiksek 1MT%’leridir.

- Sigrama testlerinde ise, katilimcilarin farkli IMT’ lerinde ve farkli dinlenme siireli skuat
hareketi sonrasi alinan serbest si¢crama diizeyleri arasindaki iliski literatiirdeki
caligmalarla benzerlik gostermektedir. Sigrama sonuglarinda her ne kadar anlamli iliski
bulunmasa da %90 1MT’de uyguladiklar1 90 ve 180 saniye dinlenme siireli back skuat
hareketinden sonra alinan serbest sigrama son testlerinde artis oldugu g6z ardi

edilmemelidir.

6.2. Oneriler

Ust viicut giiciinii artirmak isteyen baslangic ve orta diizeydeki kisilere antagonist kompleks
metodu kullanmasi 6nerilir. Bu yontem diisiik ve yliksek agirliklarda giic ¢ikisinda etkili
sonug verebilmektedir.

Kompleks metotta sigrama yiiksekliklerinin etkisini daha iyi anlamak i¢in mevcut
calismadaki %65 IMT yiiklerin 3-6 dakika dinlenme siirelerinden sonraki etkisi ile %90 IMT
yogunluklarinda dinlenme siirelerinin genis drneklem grubundaki etkisi arastirilmalidir.
Antagonist kompleks antrenman metodu kullanilarak degisken yogunluk ve dinlenme
stirelerinin olimpik hareketlere olan etkileri arastirma konusu olabilir. Antagonist kompleks
metodun %90 IMT bench pull ile yapilan testin profesyonel sporculardaki sonuglarinin
arastirtlmasi Onerilir. Pozitif etki goriilen metotlardaki yogunluklar baslangig ile orta
diizeydeki sporcularin miisabaka 6ncesi 1sinma setlerinde kullanilabilir. Sonraki ¢alismalarin

daha genis 6rneklem grubu ile arastirilmasi onerilebilir.
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EKLER

Ek 1: Tanimlar

1 Maksimal Tekrar (IMT): Bir kisinin, bir hareket boyunca tek tekrar ile sinirli olmak kaydiyla
kaldirabilecegi maksimum agirliga denir (Mayhew, 1995).

Agik kinetik zincir: Hareket eden uzvun (distalinin) merkezden uzak kalan kismi serbesttir.

Herhangi bir nesneye ya da zemine sabitlenmemistir.

Agirlik antrenmani: Kas kuvvetini artirmak ve kazanilan kuvveti korumak amaciyla sezon
oncesi, sezon i¢i ve sezon sonrasinda serbest agirlik veya 6zel gelistirilmis makinelerle yapilan

caligmalarin tiimiine denir (Sahin, 2002).

Agirlik plakalari: Fiziksel egzersiz amaciyla istenen toplam agirligi iiretmek icin bara

takilabilen farkli agirliklardaki nesnelerdir.

Agonist: Uyumlu, ayni1 igi yapan (Sahin, 2002).

Akselerometre: fvme 6lger.

Aksiyon potansiyeli: Sinir ve kas hiicrelerinde meydana gelen elektrik akimidir (Sahin, 2002).

Akut: Aniden, siddetli belirtilerle baslayan ve kisa siiren rahatsizliklar i¢in kullanilir (Sahin,
2002).

Antagonist: Uyumsuz, zit is yapan demektir. Bir hareketin yapilmasina kars1 gelen demektir

(Sahin, 2002).

Back skuat: Iki tarafina agirlik takilabilen demir bir cubugun (bar), sirtta kiirek kemiklerinin

iist kisminda konumlandigi ¢omelme hareketidir (Escamilla, 2001).

Bench press: Bench sehpasinda sirt iistii pozisyonda halterin gégse indirip yukari itilme

hareketidir.

Bench pull: Yiiziistii pozisyonda bench sehpasina uzanarak barin gogiis alt1 hizasina ¢ekme-

itme hareketidir (Baker, 2005).
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Bench throw: Ust viicut giiciinii 6lgmek i¢in yapilan, bench sehpasinda bar1 en hizli sekilde

gbgse indirip firlatma hareketidir.
Dikey si¢rama testi: Kisinin sigrayarak ulasabildigi yiiksekligin metre cinsinden dl¢iilmesidir.

Diren¢ egzersizi: Makineler veya serbest agirliklar ile uygulanan antrenman cesitlerinin

biitiintiine denir.

Durarak dikey si¢crama (Skuat jump): Eller belde sabit ve 90° diz acisinda yar1 ¢dmelmis olarak

viicut tamamen hareketsizken, kal¢a ve dizlerden gii¢ alarak yapilan yukari sigrama hareketidir.

Diiserek sigrama (Drop jump): Yiikseklik kutusundan yere diisiis ile birlikte hemen sigrama

hareketidir.

Egzersiz: Fiziksel zindeligin (fitness) bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan fiziksel

aktivite tipidir.
Gii¢: Birim zamanda uygulanan kuvvete denir.

Hiz temelli antrenman: Kuvvet ve giic gelisimi i¢in hareketin hizin1 dlgerek antrenman

planlamak ve uygulamaktir.

Kapal1 kinetik zincir: Hareket eden uzvun distalinin bir objeye ya da ylizeye sabitlendigi

egzersizlerdir.

Kas kuvveti: Sinir-kas sisteminin dig bir dirence karsi kuvvet {iretme yetenegidir. Direnci

yenme yetenegidir (Bompa, 2009).

Kompleks antrenman: Biyomekanik olarak benzer hareketlerin, yliksek agirlikli tekrarlar

halinde pliometrik hareketler ile ayni set i¢inde art arda yapilmasina denir (Ebben, 2002).

Kuvvet-hiz profili: Akselerometre ile 6l¢iim sonucu, kisiye 6zel olarak olusan kuvvet-giic

grafigidir.
Olimpik bar: 20 kilo agirliginda olan bardir.

On test: Arastirilan etki dncesi, kisinin performans degerinin belirlenmesi amaciyla elde edilen

degere denir.
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Patlayic1 kuvvet: Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebilecegi en biiyiik

kuvvete denir (Sahin, 2002).

Pliometrik antrenman: Sigrama antrenmanidir. Sigramayi arttirmak icin belirli yiikseklikteki

kutular iizerinde, seriler seklinde yapilan sigrama ¢alismalarindan olusur (Sahin, 2002).
Post aktivasyon potansiyeli (PAP): Yapilan 6n yiiklemenin performansa olan etkisi.

Smith makinesi: Sadece dikey veya diisey hareketlere izin veren ¢elik raylarin i¢ine sabitlenmis

bir bardan olusan agirlik makinesidir.
Submaksimal: Maksimal alt1 agirliklar.
Serbest sigrama: Kollar1 savurarak hizla ¢émelip sigrama hareketidir.

Zirve giicti/Pik giicii: Hareketin konsantrik fazi boyunca en yiiksek hizini ifade eder.
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Ek 2: Katihme izin Formu
T.C. istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar Etik Kurulu
BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Dog¢.Dr. Osman ATES danismanliginda, Mehmet Mert YIGIT tarafindan yiiriitiilen
“Antagonist-agonist kontrast antrenman sisteminin kuvvet ve gii¢ iizerine etkisi” baglikli
aragtirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin amaci antagonist-agonist kaslarin ¢alistirildigt
kompleks antrenman metodunun giic ve kuvvet iizerindeki akut etkisini arastirmaktir.
Arastirmada sizden tahminen 3 saat ayirmaniz istenmektedir. Arastirmaya siz dahil tahminen
35 kisi katilacaktir. 1 Bu c¢alismaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulagsmasi i¢in sizden beklenen, kimsenin baskisi veya telkini altinda
olmadan, size en uygun gelen cevaplar i¢tenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu
okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da
sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacak olup
kigisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaym amaci ile kullanilabilir. iletisim
bilgileriniz ise sadece izninize bagli olarak ve farkli aragtirmacilarin sizinle iletisime
gecebilmesi i¢in “ortak katilimci havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili
verilen bu bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya
simdi sorabilir veya mehmetmert.yigit@ogr.iuc.edu.tr e-posta adresi ve 0542 208 74 42
numarali telefondan ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel sonuclarin sizinle

paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Calismamizin amaci 6 aydir diizenli kuvvet ve kondisyon antrenmani yapan Kkisilerde,

antagonist-agonist kompleks antrenman metodu kullanmanin kuvvet ve giic performansina
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etkisini incelemektir. Arastirmamizda agonist antagonist kompleks metodunun yani sira diisiik
siddetli pap metodu ve yliksek siddetli pap metotlar1 da uygulanacaktir. Uygulanan metotlarin

kuvvet ve gii¢ iizerindeki akut etkisi karsilastirilacaktir.

Onam Formu: Arastirma hakkinda bilgi igermek ile birlikte yapilacak olan bilimsel ¢aligmaya
katilacak olan bireylerin katilimlarimin goniillii olarak gergeklestigini gdsteren form. Her
katilimet okuyup imzaladigi takdirde aragtirmaya katilabilecektir. Herhangi bir sorun ve soru

icin iletisim bilgileri icermektedir.

Ses ve video kaydi yapilacaksa bilgilendirme: Calisma esnasinda uygulanan testlere iligkin
fotograf ve video ¢ekimi yapilacaktir. Bu goriintiiler sadece katilimcilarin izni dahilinde jiiri ile

paylasilabilir.

Veri toplama araglarmin imhasi ile ilgili bilgi: Gerek yazi ile gerekse bilgisayar ortaminda
tablolama yontemiyle toplanacak olan veriler istatistiksel sonuglar i¢in 3-4 hafta gibi siire
muhafaza edilecek olup rakamsal olan sonuglar tez yayinlanana kadar bilgisayar ortaminda
elektronik olarak saklanacaktir. Tez yayimlandiktan sonra toplanan tiim veriler (veri toplama
cihazi ile ve bilgisayar ile vb.) danigman ve katilimcilarin huzurunda verilerin elde edildigi

ortamda katilimcilarin sahitligi ile elektronik ortamdan ve tiim cihazlardan silinecektir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum
ve katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak {izerime diisen
sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen
arastirmact/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢calismanin muhtemel riskleri ve faydalari
sOzlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giliven

verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve telkin olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.
Katilimcinin 2:

Adi-

Imzasi:
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Iletisim Bilgileri:
E-posta: Telefon:

[letisim bilgilerimin diger arastirmacilarin benimle iletisime gecebilmesi icin “ortak arastirma
havuzuna” aktarilmasmi; kabul ediyorum / kabul etmiyorum (liitfen uygun secenegi

isaretleyiniz).
Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Igin;
Veli veya Vasisinin:

Adi-

Imzas::
Aragtirmacinin

Adi-

Imzast:
Sahidin:3

Adi-

Imzasi:

1Bu ciimle yalnizca bir 6rnek olup bu climlede arastirmanin amacinin ve gerekiyorsa nasil
yapilacagmin (6rnegin psikometrik test mi, dyle ise ka¢ soru sorulacagi veya ka¢ olgekten
olustugu; ses kaydi, goriintii alimi, gézlem gibi islemleri mi igerdigi ve ne kadar siirecegi gibi)

3 climleyi gegmeyecek sekilde kisaca anlatilmasi beklenilmektedir.
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2Imza béliimiinde ideal olan katilimcinin kendisinin imzasinin alinmasidir. Bu durumda onam
formunu katilimci ve arastirmaci imzalar. Katilimcinin arastirmaya bireysel olarak katilmay1
kabul edip onam formunu imzalamay: istemedigi durumlarda sahide ihtiya¢ dogar ve bu

durumda arastirmaci ve katilimer yerine sahidin imzalariin olmasi yeterlidir.

Verilerin yliz ylize iletisim igcermeyen; a) Internet ortaminda toplanmasi durumunda
katilmcilarin - uygulama materyallerine erigebilmesi i¢in, online sistemde sunulan
bilgilendirilmis onam formunu okuyup arastirmaya katilmayi onayladiklarina dair ilgili
kutucugu isaretlemeleri gerekmektedir. Bu isaretleme katilimcilarin onam imzalari yerine
gecer. Katilimcilar onam formunun sonundaki “aragtirmaya katilmayi kabul ettiklerine dair”
ilgili kutucugu isaretlemedikleri takdirde onay vermemis sayilirlar ve bu durumda arastirmaya
devam edilmez. b) Telefonla uygulamalarda ise arastirmaci aragtirma sorularina gegmeden 6nce
Bilgilendirilmis Onam Formundaki bilgileri katilimciya sesli olarak okur. Bu durumda
katilimcimin sozlii onay1r imza yerine geger. Telefonda bu so6zlii onay alinmadig: takdirde
uygulamaya gecilmez. Hem Internet, hem telefon hem de benzeri yiiz yiize iletisimin olmadigi
ortamlarda yapilan uygulamalarda katilimci1 onay vermedigi takdirde bir sahidin onayina

bagvurulmaksizin uygulamaya devam edilmez.

Eger veriler okullarda, kurumlarda vb. ortamlarda ayni anda birden fazla kisiden grup
uygulamasi seklinde toplanacaksa, yine tercihen tiim katilimcilarin onam formlarini bireysel
olarak imzalamalar: istenir. Ancak katilimc1 sayisinin fazlaligi ve bununla birlikte zamanin
kisitlilig1 gibi durumlar s6z konusu oldugunda aragtirmaci tiim gruba onam formundaki bilgileri
tek seferde sozlii olarak okumay1 ve bir imza listesi dolagtirarak katilimcilarin arastirmaya
katilmay1 kabul ettiklerine dair bu listeye imza atmalarini tercih edebilir. Grup ¢alismasinda da
tercih edilen katilimcinin kendisinin imzasidir, ancak arastiricinin etik kurula tanimlamasi
gereken ender durumlarda ise sahit, grup adina da imza atabilir. Fakat grup ortaminda herkes
caligmaya katilmay1 kabul etmeyebilir. Bu durumda sadece aragtirmaya katilmay1 isteyenlerin

calismaya alinmasi1 ve bu kisiler adina toplu imza alinmasi gerekmektedir. (Calismanizda
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sahidin imzasin1 grup adina kullanmak istiyorsaniz etik kurula kosullarmi agiklamaniz

gerekmektedir).

3Sahit Kriterleri: Calismanin bir iiyesi olmayan, arastirmaci tarafindan belirlenen ve
aragtirmanin bulgular1 lizerinde herhangi bir olumlu/olumsuz etki yaratma olasilig1 bulunmayan
tarafsiz yetiskinlerdir. Katilimci aragtirmaya katilmay1 kabul edip onam formunu imzalamay1
istemedigi durumlarda arastirmact onam formundaki bilgileri katilimciya sozlii olarak okur.
Katilimer onayladigini s6zlii olarak beyan ederse sahit de bu s6zlii onam siirecine yazili onam

formunu imzalamak sureti ile sahitlik ettigini beyan etmis olur.

NOT: Arastirmacidan, onam formunun imza kisminda bulunan ikili secenekten ¢alismasina
uygun olan alternatifi yazmasi ve formda yer alan bosluklar1 ¢aligmasina uyarlamak yoluyla

onam formuna son halini vermesi ve bu sekliyle formu géndermesi beklenilmektedir.





