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OZET

Bu ¢alismanin amac1 siiper set yontemi ve tekrar yiiklenme yonteminin kan
laktat diizeyine ve kalp atim hizina akut etkisinin karsilastiritlmasidir.

Aragtirmaya spor yasi ortalamasi 8,56+3,56 yil, yas ortalamasi 21,45+2,25
yil, boy uzunlugu 174,36+8,56 cm, viicut agirhigi 78,27+12,28 kg ve viicut yag
yiizdesi % 12,71+4,96 olan rekreasyonel olarak kuvvet antrenmani yapan 11 erkek
gontlli katilmastir.

Aragtirma grubunun, ilk dnce bench press, pulley rowing, biceps curl, triceps
pushdown, leg extansion ve leg curl egzersizlerinin 1 Maksimum Tekrarlari
belirlenmistir. Sporcular 1 Maksimum Tekrarlar1 belirlendikten 3 giin sonra Siiper
Set Yontemine gore diizenlenmis antrenmana katilmistir ve Siiper Set YOntemine
gore diizenlenmis antrenmana katildiktan 7 giin sonra Tekrar YoOntemine gore
diizenlenmis antrenmana katilmislardir. Antrenmanlar sirasinda kan laktat1 ve kalp
atim hiz1 Olgtimleri yapildi. Arastirmadan elde edilen verilere SPSS 22.0 paket
programi kullanilarak Iliskisiz Orneklemler T-Testi istatistik analizi yapilmustir.

Arastirma grubunun siiper set yontemi antrenman programi sirasinda elde
edilen 8 adet kan laktat testi 6l¢iim sonucunun ortalamasi sirasiyla 3,0+0,54 mmol/L,
8,70+1,31 mmol/L, 10,95+2,00 mmol/L, 12,70+7,25 mmol/L, 9,22+1,86 mmol/L,
5,63+1,81 mmol/L, 40+1,28 mmol/L, 2,63+0,43 mmol/L olarak bulunmustur. Siiper
set yontemi antrenman programi sirasinda elde edilen 12 adet toparlanma siiresinin
kalp atim hizi Olglim sonucunun ortalamasi sirasiyla 145,34+5,29 atim/dk,
141,65+4,44 atim/dk, 141,73+£3,08 atim/dk, 144,8843,98 atim/dk, 135,16+4,28
atim/dk, 134,76+3,07 atim/dk, 135,39+3,18 atim/dk, 135,39+3,18 atim/dk,
141,47£3,81 atim/dk, 141,00£2,48 atim/dk, 141,5343,25 atim/dk, 122,26+5,84
atim/dk olarak bulunmustur. Siiper set yontemi antrenman programinda uygulanan
egzersizlerin kalp atim hizlar1 Bench Press 183,24+4,51 atim/dk, Pulley Rowing
191,18+£3,72 atim/dk, Biceps Curl 171,40+11,13 atim/dk, Triceps Pushdown
179,86+2,50 atim/dk, Leg Extension 187,46+3,18 atim/dk, Leg Curl 195,93+2,86
atim/dk olarak bulunmustur.

Tekrar yontemi antrenman programi sirasinda elde edilen 8 adet kan laktat

testi 6l¢glim sonucunun ortalamasi sirasiyla 3,01+0,49 mmol/L, 7,42+1,36 mmol/L,

Xl



9,04+1,71 mmol/L, 10,33+1,91 mmol/L, 6,45+1,11 mmol/L, 3,88+0,80 mmol/L,
2,49+0,63 mmol/L, 1,76+£0,36 mmol/Lolarak bulunmustur. Tekrar yontemi
antrenman programi sirasinda elde edilen 12 adet toparlanma siiresinin kalp atim hiz
Olclim sonucunun ortalamasi sirasiyla 135,68+3,16 atim/dk, 138,084+2,56 atim/dk,
137,15€2,19 atim/dk, 135,21£1,90 atim/dk, 126,16+4,04 atim/dk, 122,38+4,02
atim/dk, 120,77+£3,96 atim/dk, 120,7743,96 atim/dk, 128,00+4,06 atim/dk,
127,9243,35 atim/dk, 124,43+£3,09 atm/dk, 107,11+4,25 atim/dk olarak
bulunmustur. Tekrar yontemi antrenman programinda uygulanan egzersizlerin kalp
atim hizlar1 Bench Press 171,3243,46 atim/dk, Pulley Rowing 167,49+2,80 atim/dk,
Biceps Curl 152,90+5,37 atim/dk, Triceps Pushdown 156,85+6,04 atim/dk, Leg
Extension 176,03+4,84 atim/dk, Leg Curl 174,10+6,89 atim/dk olarak bulunmustur.
Elde edilen bulgulara gore siiper set yontemi, tekrar yontemine gore ayni
antrenman protokoliinde daha fazla kan laktati iiretmis ve kalp atim hiz1 degerleri

daha yiiksek ¢cikmistir.
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SUMMARY

The main aim of this study can be summarized as comparison between effects
of methodologies of super set system and multiple set system on level of blood
lactate and heart rate.

Eleven male volunteers, experiencing recreational power training, joined the
research with spefications, sport age average of 8,56+3,56, age average of
21,45+2,25, height average of 174,36+8,56 cm, weight average of 78,27+12,28 kg
and average of body fat percent 12,71%+4,96%. Indepented-Samples T-Test statistic
analysis via SPSS 22.0 software is applied to data which acquiring from research.

As a first step, identifying maximum number of repeats in one set is set for
each one in the group of bench press, pulley rowing, biceps curl, triceps pushdown,
leg extansion and leg curl for each one in 'Research Group." After this determination
step, Research group attends the training that is organized with the super set
methodology. Research group gets in the training applied by the rules of traditional
set after passing seven days from super set training. During trainings, blood lactat
level and wearth rate values are measured. Data obtained from research is applied to
Independent Samples T-Test Statistical Analysis via SPSS 22.0 packet software. As
research group is in process of training, measurements of blood lactate level are
taken with lactate plus lactate analyser, and measurements of pulse rate are taken
with polar team pro 2 pulse rate monitor.

Averages of 8 blood lactat test measurements, obtained during training of
super set system, of Research Group are 3,0+0,54 mmol/L, 8,70+1,31 mmol/L,
10,95+2,00 mmol/L, 12,70+7,25 mmol/L, 9,22+1,86 mmol/L, 5,63+1,81 mmol/L,
40+1,28mmol/L, 2,63+0,43 mmol/L in order. Averages of 12 pulse per recovery time
measurements, obtained during training of super set system, of Research Group are
145,34+5,29  pulse/min, 141,65+4,44 pulse/min, 141,73+3,08 pulse/min,
144,88+3,98 pulse/min, 135,16+4,28 pulse/min, 134,76+3,07 pulse/min,
135,394£3,18  pulse/min, 135,3943,18 pulse/min, 141,47+3,81 pulse/min,
141,00+2,48 pulse/min, 141,53+3,25 pulse/min, 122,26+5,84 pulse/min in order.

Pulse rate values on exercises applied during super set methodolgy training are
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Bench Press with 171,3243,46 pulse/min, Pulley Rowing 167,49+2,80 with
pulse/min, Biceps Curl with 152,904+5,37 pulse/min, Triceps Pushdown with
156,85+6,04 pulse/min, Leg Extension with 176,03+4,84 pulse/min, Leg Curl with
174,10+6,89 pulse/min.

Averages of 8 blood lactat test measurements, obtained during training of
multiple set system, of Research Group are 3,01+0,49mmol/L, 7,424+1,36 mmol/L,
9,04+1,71 mmol/L, 10,33£1,91 mmol/L, 6,45+1,11 mmol/L, 3,88+0,80 mmol/L,
2,49+0,63 mmol/L, 1,76+£0,36mmol/L in order. Averages of 12 pulse per recovery
time measurements, obtained during training of multiple set system, of Research
Group are 135,68+3,16 pulse/min, 138,08+2,56 pulse/min, 137,15+2,19 pulse/min,
135,21£1,90  pulse/min, 126,16+4,04 pulse/min, 122,38+4,02 pulse/min,
120,77+£3,96  pulse/min, 120,77+3,96 pulse/min, 128,00+4,06 pulse/min,
127,92+3,35 pulse/min, 124,43+3,09 pulse/min, 107,11+£4,25 pulse/min in order.
Pulse rate values on exercises applied during training designed according to multiple
set system are Bench Press with 171,32+3,46 pulse/min, Pulley Rowing with
167,49+2,80 pulse/min, Biceps Curl with 152,90+5,37 pulse/min, Triceps Pushdown
with 156,85+6,04 pulse/min, Leg Extension with 176,03+4,84 pulse/min, Leg Curl
with 174,10+6,89 pulse/min

With obtaining values, The fact is show as that in same training protocol,
methodology of super set cause more secretion of blood lactate and higher values of

pulse rate than methodology of multiple set system.
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BOLUM 1.

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin amaci, 6nemi, problem ciimlesi, alt problemleri,
sayiltilar ve siirliliklart agiklanmastir.

Icimizde bulundugumuz ¢agda gelisim ve degisim hizla meydana
gelmektedir. Her toplumsal kurum gibi, spor da bu degisme ve gelismelerden
etkilenmektedir. Bu agidan spor giiniimiizde sadece performans sporcularinin
katildig1 bir aktivite olmaktan ¢ikmis bos zamani degerlendirmek icin de kullanilan
bir aktiviteye dontismiistiir (Tel ve Koksalan, 2008).

Cocuklarda ve yetiskinlerde hareketsiz yasam tarzinin  obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip II diyabet, kanser, depresyon v.b. hastaliklara neden
oldugu bilinmektedir (Eker, 2013, Giilli ve ark. 2013, Dishman ve ark. 2006). Bu
nedenle spora katilim saglanarak hareketsiz yasamin koti  etkilerinden
korunulmalidir. Ancak gerek sporcular i¢in gerekse rekreatif olarak spora katilim
saglayan bireyler i¢in amaca uygun, zaman ve sonu¢ agisindan verimli antrenman
yontemleri hazirlamak gereklidir.

Bircok amaca hizmet eden farkli antrenman yodntemlerinin genel amaci,
bireylerin fizyolojik kapasitesi ve fiziksel yeteneklerini gelistirmektir (Yamaner ve
Kartal, 2001). Diizenlenen bu farkli antrenman yontemlerinin sporcularin teknik-
taktik kapasitesini artirmaya yonelik olabilecegi gibi kuvvet veya dayaniklilik gibi
temel motorik Ozelliklerin gelistirilmesi amaciyla, spor dallarinin ihtiyaglar
dogrultsun da diizenlenerek uygulanmaktadir. Siiper set antrenman ydntemi ve tekrar
yontemi de farkli amaglara yonelik olarak diizenlenebilen yaygin olarak kullanilan
antrenman yontemlerinden biridir (Sevim, 2007).

Stiper set antrenman yontemi (SSY), set aralarinda ki dinlenme siirelerini kisa
tutarak uygulanan, birden ¢ok bolgenin ya da ayni bdlgenin farkli hareketlerle art
arda ¢alistirilmasini igeren bir antrenman yontemidir (GieBBing ve ark. 2005).
Uluslararas1 literatiirde geleneksel kuvvet antrenman yontemi ya da multiple-set

yontemi olarak da bilinen tekrar yontemi (TY) ise bir egzersizin yeterli dinlenme



araliklari ile sabit direng kullanilarak ve sabit tekrar sayilari ile uygulanmasini iceren
bir kuvvet antrenman yontemidir (Kelleher ve ark. 2010).

Antrenman programlar1 diizenlenirken seg¢ilen antrenman yonteminden en
fazla verimin alinmasi beklenmektedir. Ancak secilecek antrenman yontemlerinin
verimsel farkliliklar1 bulunabilir. Ayrica farkli antrenman yontemlerinin bireylerde
cesitli fiziksel ve fizyolojik etkileri olacaktir. Ornegin belirlenen toparlanma
(dinlenme) siiresinin kisa tutulmasi egzersiz yogunlugunu artiracaktir. Yogunlugu
artan egzersizler ise kas hasarmin daha fazla olugsmasina neden olacaktir (Hazar,
2004). Mikro travma, mikro yaralanma olarak ta bilinen kas hasari, egzersizle
kaslarda hiicresel diizeyde meydana gelen hasar olarak tanimlanmaktadir. Bu hasar
temel olarak iki yolla agiklanmaktadir. Birincisi alisik olunmayan egzersiz, ikincisi
ise tam olarak karakterize edilmemesine karsin kas iskemisinin de katkisiyla doku
zedelenmesiyle bazi metabolik ve kimyasal olaylarin ortaya g¢ikmasidir (Hazar,
2004).

Yiiksek yogunluktaki egzersizlerde kas hasarmin fazla olmast gibi
yorgunlukta daha cabuk olusacaktir. Kassal yorgunluk, kas kasilmasi yoluyla belirli
bir giiciin tiretilmesinde ortaya ¢ikan yetersizlik olarak tanimlanir. Yorgunluk fiziksel
ya da zihinsel aktivitenin dogal bir sonucudur (Giinay ve ark. 2006). Yorgunluk,
toparlanmanin eksik yapilmasi ya da yapilmamasiyla daha erken olusmaktadir.
Antrenmanlar tasarlanirken toparlanma kosullar1 iyi anlasilmali ve etkin bir bigimde
kullanilmalidir. Boylece toparlanma siireleri antrenmanin kalict bir pargast haline
gelecektir (Bompa, 1999).

Temel olarak yorgunluga neden olan iki ana faktér bulunmaktadir. Bunlar;
oksijen yetersizligi (hypoxia) ve metobolitlerin (laktik asit/laktat) birikmesi olarak
bilinmektedir (Noyan, 1996). Fiziksel aktivite sirasinda kan ve kasta biriken
metobolitlerden birisi olan laktik asit toparlanma sirasinda viicuttan atilmaktadir (Fox
ve ark. 1988). Farkli amaglara yonelik olarak hazirlanan antrenman yontemlerinin
toparlanma siiresi, yiiklenme yogunlugu, set ve tekrar sayilarina bagli olarak
metabolizma tizerindeki etkileri ve gelistirdikleri 6zelliklerde farklilik gosterecektir.
Ancak ayni amaca hizmet eden farkli direng egzersizlerinin de gelisime etkisi farkl

olabilmektedir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amacini, siiper set yontemi ve tekrar yiikklenme yonteminin kan

laktat diizeyine ve kalp atim hizina akut etkilerinin karsilastirilmasi olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Ana Problemi

Stiper set yontemi ve tekrar yliklenme yonteminin kan laktat diizeyi ve kalp

atim hizina etkileri farkli midir?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

Stiper set ve tekrar yiliklenme yonteminin kan laktat diizeyine etkileri farkli
midir?

Stiper set ve tekrar yiiklenme yonteminin kalp atim hizina etkileri farkli
midir?

Stiper set ve tekrar yiiklenme yontemi sonrasinda toparlanma siirecinde kan
laktat diizeyine etkileri farkli midir?

Stiper set ve tekrar yliklenme yontemi sonrasinda toparlanma siirecinde kalp

atim hizina etkileri farkli midir?

1.4. Hipotezler

Stiper set ve tekrar yiliklenme yonteminin kan laktat diizeyine etkileri farkl
olacaktir.

Stiper set ve tekrar yiiklenme yonteminin kalp atim hizina etkileri farkl
olacaktir.

Stiper set ve tekrar yiikklenme yontemi sonrasinda toparlanma siirecinde kan
laktat diizeyine etkileri farkli olacaktir.

Stiper set ve tekrar yiiklenme yontemi sonrasinda toparlanma siirecinde kalp

atim hizina etkileri farkli olacaktir.



1.5. Sayiltilar

Arastirmada kullanilacak laktat analizorii, kan laktat diizeyini 6lgmek igin
uygun bir cihazdir.

Arastirmada kullanilacak kalp atim hiz1 6l¢iim cihazi, kalp atim hizin1 6lgmek
icin uygun bir cihazdir.

Arastirma grubu testler sirasinda maksimal performans gostermislerdir.

1.6. Arastirmanin Onemi

Sporda hedeflere ulasabilmek ve zirvede kalabilmek kisinin anatomik,
fizyolojik yapis1 ve teknik-taktik kapasitesinin yanm1 sira gergeklestirilen
antrenmanlarin niteligine de baghdir. Biitin bu bilesenler kisinin sportif
performansin1 ortaya koyar. Her ne kadar bireylerin anatomik yapisini
antrenmanlarla gelistirilebilme imkéani1 kismen miimkiin olsa da bireylerin fizyolojik
yapisi uygulanan antrenmanlarla gelistirilebilir. Ancak sportif performansin
yiikseltilmesi dogru ve sistemli antrenmanlarla miimkiindiir.

Bagariya ulasma ya da kendini gerceklestirme yolunda bireylerin zaman
kaybetmemesi ve hedeflerine yaklasmasi nitelikli antrenman yontemlerinin
uygulanmas1 ile gergeklesir. Spor bilimciler bu amagla uzun zamandir cesitli
antrenman yontemleri gelistirmektedir. Ancak biitiin antrenman yontemleri ayni
etkiye sahip degildir. Bu noktada 6nemli olan gelistirilmek istenilen temel motorik
ozellige uygun ve en verimli antrenman yontemini segmektir. Aerobik dayaniklilig
gelistirmek i¢in kullanilan devamli yiiklenme, interval, tekrar yiiklenme ve yarigma
yontemi gibi ¢esitli antrenman uygulamalarindan hangisinin uygulanacagi bireyin
ithtiyaclarma baglidir (Weineck, 2011). Ayni1 sekilde kuvvetin gelistirilmesi amaciyla
kullanilan ¢esitli antrenman yoOntemleri de bireyin ihtiyaglarina bagli olarak
kullanilmaktadir (Sevim, 2010). Bu yontemlerin uygulanma cesitliligi; spor dall,
antrenman periyotlama donemi, antrenman yasi v.b. parametrelere gore degisiklik
gosterdigi gibi gelistirilmesi hedeflenen temel motorik 6zellige de baglidir.

Temel motorik 6zelliklerin her birinin iyilestirilmesi i¢in farkli antrenman

sistemleri gelistirilmistir. Aynm1 zamanda dogrudan temel motorik o6zellikleri



gelistirmek icin uygulanmayan ancak bu oOzelliklerin gelistirilmesi amaciyla
uygulanan antrenmanlarin temelini olusturan farkli ve yeni antrenman yontemleri de
gelistirilmistir.

Bu ¢alisma ile siiperset yontemini klasik bir diren¢ antrenman yontemi olan

tekrar yontemi kiyaslayarak etkilerini ortaya koymak agisindan 6nem arz etmektedir.



BOLUM 2.

GENEL BiLGILER

2.1. Kuvvet

Tiirk dil kurumuna gore Fizik Bilimi agisindan kuvvet, durgunlugu harekete
ceviren veya hareketi durduran etken, direnci kiran veya direng doguran ozelliktir
(TDK, 1998).

Fizyolojik yaklagim agisindan kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan
gerilim olarak tanimlanabilir (Murath ve ark. 2011). Genel anlamda kuvvet bir
dirence kars1 koyabilme yetisi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir Olgiide

dayanabilme yetisi olarak agiklanir (Diindar, 2012).

2.2. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir yap1 ile tanimlanabilir. Kuvveti agiklamak i¢in 6nce
belirli kuvvet Ozelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek
istendigi, sonra yapilan siniflamada s6z konusu olabilecek antrenman yontemleri,
fiziksel siniflama ve kaslarin kasilma bi¢imlerine gore anatomik-fizyolojik tanimlar
yapmak gerekir. Fakat bu dort yaklasimdan higbiri tek basina degerlendirilemez iken
birisi digerlerinden soyutlanamaz, ¢iinkii bunlar birbirleri ile i¢ ice girmistir biri
digerinin kosulu durumundadir (Diindar, 2012). Bu sebeple kuvvet c¢esitli
siiflandirmalara ayrilmistir (Weineck, 2011, Bompa, 2007, Sevim, 2007, Karatosun,
2010, Murath ve ark. 2011).

2.2.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin her hangi bir spor dalina yonelik olarak gelistirilmedigi, genel
anlamda tiim viicudun kuvvetine genel kuvvet denir (Sevim, 2007). Kuvvetin bu

tiirti, ayr1 ayr1 kas gruplarmin statik-dinamik maksimal degerlerini anlatir (Murath ve

ark. 2011).



2.2.2. Ozel Kuvvet

Bir spor dalina 6zgii olarak gelistirilen kuvvettir. Bu kuvvetin dayandig: iki
etken vardir:
- Bir spor tiirline 6zgii tekniklerin gerceklestirilmesine dogrudan dogruya
katilan kas gruplarinin sinir- kas igbirliginin gelistirilmesine dncelik verilmesi.
- Kuvvetin, spor tiiriine 6zgii, baska bir motorik 6zellikle birlikte gelistirilmesi.

(Murath ve ark. 2011).

2.2.3. Maksimal (Doruk) Kuvvet

Doruk bir istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgesi tarafindan ortaya konan
en yiiksek kuvvet seviyesidir. Bu baglamda da Maksimum Kuvvet; Sporcunun bir

denemede kaldirabilecegi en yiiksek yiik degeri olarak gosterilebilir (Bompa, 2007).

2.2.4. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin ¢ok hizli bir kasilma ile bir dirence kars1 koyma ya da o

direnci yenme kapasitesine ¢abuk kuvvet denir (Karatosun, 2010).

2.2.5. Kuvvette Devamhihk

Kuvvette devamlilik organizmanin uzun siireli kuvvet uygulamalarinda,
yorgunluga karsi direnme yetisi olarak tanimlanir (Weineck, 2011). Kuvvette
devamlilik; antrenmanlarda kuvvet ve dayaniklilik egzersizlerinin birlesimi sonucu

ortaya ¢ikan bir teknomotorik 6zelliktir (Bompa, 2007).

2.2.6. Dinamik Kuvvet

Dinamik kuvvet, hareketli olarak bir direnci yenerken kas boyunda
kisalmanin gercgeklestigi, direncin kas kuvvetinden biiyilk olmasi halinde kas

boyunun uzayarak c¢aligmaya devam ettigi ya da hareket sirasinda kaslarin her iki



yonde degisiklik gostererek gergeklestirdigi calismalardaki kuvvet tiirline dinamik
kuvvet denir (Muratlh ve ark. 2011).

2.2.7. Statik Kuvvet

Statik kuvvet, egzersiz sirasinda calisan kaslarin boylarinda degisme
olmadan, baska bir degisle kasin baglanma ve baslangi¢ noktalar1 arasinda yaklagsma
ya da uzaklagsma olmadan dirence karsi koymasi sirasinda uygulanan caligmalar

sirasinda tiretilen kuvvete denir (Sevim, 2007).

2.2.8. Salt Kuvvet

Salt kuvvet, bireyin viicut agirligin1 goz 6niine almadan uygulayabilecegi en
yiiksek kuvvettir. Giille atma, giires ve halter gibi bazi sporlarda basarili olabilmek
icin salt kuvvetin gelistirilmesine ihtiya¢ vardir. Salt kuvvetin dinamometreler ile
Ol¢iilebilmesi antrenmanlarda yiiklenme siddetinin belirlenmesine biiyilik dl¢iide yol
gosterici olmaktadir. Sporcularin diizenli olarak uyguladigi egzersizler ile gelisen

kuvvet diizeyleri sonucu salt kuvvetleri degelisecektir (Bompa, 2007).

2.2.9. Relatif Kuvvet

Nisbi ya da gorece kuvvet adiylada bilinen relatif kuvvet bireyin salt
kuvvetinin viicut agirligina boliinmesiyle elde edilen degerdir (Bompa, 2007). Relatif
kuvvet maksimal kuvvet gelistirilerek yiikseltilen salt kuvvetin artmasi ve viicut

agirliginin artmasi sonucu yiikseltilebilir (Sevim, 2007).



2.3. Kuvvet Antrenman Yontemleri

2.3.1. Tek Set Yontemi

Tek set yontemi, her egzersizin tek set uygulandigi bir yontem olup, en eski
kuvvet antrenman yontemlerinden biridir. Bu yontem de yiiksek direngler ve az
sayida tekrarla (8-12 tekrar) uygulanir ve egzersizler arasi 5 dakika dinlenilir (Fleck
ve Kreamer, 2004). Tek set yontemi hala popiiler bir yontem olup, rekreasyonel
olarak antrenman yapan bireyler i¢in zaman verimliligi ve kas kazanimi agisindan
tercih edilen etkili bir yontem olarak bilinmektedir (Baker ve ark. 2013). Bu ¢alisma
yontemi ile Onemli Olclide kas giliciinde ve viicut kompozisyonunda gelisim

saglanabilir (Fleck ve Kreamer, 2004).

2.3.2. Dairesel Antrenman Yontemi

Dairesel antrenman yontemi kas sistemini ve kardiyovaskiiler sistemi ayni
anda gelistirmek amaciyla tasarlanmis bir antrenman yOntemidir. Antrenman
programlanirken egzersiz hareketlerinin bacak, merkez bolge, kol, omuz, gévde ve
sirt kaslarmi caligtirabilecek nitelikte olmasina dikkat edilir. Uygulama aninda
sirastyla her kas grubunu caligtiran egzersizden sonra baska bir kas grubunu
calistiran egzersize gecilir. Kas gruplarmin basarili bir sekilde calistirilmasi
antrenmanin hacminin ve yogunlugunun dogru belirlenmesiyle elde edilmis basarili
bir programin olusturulmasiyla miimkiindiir (Scholich, 2003).

Dairesel antrenman yonteminde birincil amaca gore egzersizlerin tekrar
sayilar1 belirlenmektedir. Eger oncelikli gelistirilmek istenen 6zellik kuvvet ise 4-8
tekrar araliginda egzersizler uygulanmalidir. Gelistirilmek istenen 6zellik kuvvette
devamlilik ise 8-12 tekrar araliginda egzersizler uygulanmalidir. Gelisiminin olmasi
istenen Ozellik kas dayamikliligi ise 14-25 tekrar araligindaki egzersizler
uygulanmalidir. Yapilacak ¢alisma dayaniklilik gelisimi ic¢in ise 30-40 tekrar
araligindaki egzersizler uygulanmalidir (Scholich, 2003).



2.3.3. Tekrar Yontemi

1940’11 yillarda popiiler olmus ve gilinlimiize kadar popiilerligini slirdiirmiis
yontemlerden biri olan ve multiple set yontemi ya da geleneksel agirlik antrenman
yontemi olarak da bilinen tekrar yontemi 1sinma amacli uygulanan 2-3 seti takiben
uygulama direncine artirilan ve direng degistirilmeden uygulanan bir antrenman
yontemidir. Bu yontem uygulanmadan Once bireyin uygulayabilecegi en uygun
agirlik belirlenmelidir (Brown, 2007). Belirlenen bu agirlik ile 6-10 tekrar araliginda
hazirlanan setler diizenlenerek antrenman uygulanir (Sevim, 2007).

Tekrar yonteminde amaciniza uygun sayida tekrar sayisini, set sayisini veya
agirhigr belirlemek miimkiindiir. Ancak tekrar yontemi uygulanirken degistirilmeyen
antrenman igeriginin uzun siire kullanimi kuvvet artisinin platolar ile karsilagsmasina
neden olabilir (Brown, 2007). Buna ragmen tekrar yontemi kuvvet kazaniminm
hedefleyen antrenman programlari i¢in uygun bir kuvvet antrenman yontemidir
(Carpinelli ve Otto, 1998).

2.3.4. Bulk Yontemi

Bulk yontemi, tekrar yonteminin 5-6 tekrarlar ile 3 set uygulanan tipik bir
seklidir. Bu yontem sezon Oncesi sporcular ya da kisa zamanda kuvvet kazanimini
hedefleyen bireyler i¢in ideal bir kuvvet antrenman yontemidir ( Fleck ve Kreamer,
2004). Bulk yontemi Ozellikle bacak ve sirt kaslarinin kuvvet kazanimi igin etkili

olan bir yontemdir (Muratli ve ark. 2011).

2.3.5. iki Kademeli Yontem

Iki kademeli yontem hem direncin hem de tekrar sayisinm cesitli
varyasyonlarla kullanilmasin igeren kuvvet antrenman ydntemidir. ik birkag sette
tekrar sayist kademeli olarak artarken direng sabit kalir. Daha sonra direncte
kademeli olarak artar. Bu artis tekrar sayisi ile ters orantilidir. Tekrar sayisi, ilk
setteki tekrar sayisina diisene kadar agirlik kademeli olarak artirilir. Iki kademeli

sistem ¢ok zaman alan ve lizerinde yeterli arastirma yapilmamig bir antrenman
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yontemidir. Bu sebeple sonuglar1 hakkinda kesin bir bilgi bulunmamaktadir ( Fleck
ve Kreamer, 2004). Ancak bu antrenman yonteminin daha ¢ok sirt ve bacak kaslari
gibi biiylik kas gruplarinin antrene edilmesinde kullanilmasi tavsiye edilmektedir

(Murath ve ark. 2011).

2.3.6. Cok Agirhikh Yontem

Drop set yontemi olarak da bilinen ¢ok agirlikli yontem, birden fazla direncle
iist liste calisma yapmayi igeren bir yontemdir. Eger agirlik makineleri ile
calisilmayacaksa bir ya da iki yardimcinin c¢aligmalar boyunca yardimci olmasi
gerekir. Bu yontem yiiksek direngte uygulanan 4-5 tekrarin ardindan direng azaltarak
tekrar 4-5 tekrar uygulanarak gergeklestirilir. Aynmi sekilde birkag set uygulanarak
egzersiz tamamlanir ( Fleck ve Kreamer, 2004). Uygulama sirasinda ayn1 egzersizin
ikinci bir seti uygulanabilecegi gibi birinci egzersizin g¢alistirdigi kas grubunu
calistirilacak bagka bir egzersiz de hafif bir direngle uygulanabilir (Stoppani, 2006).

Bu yontemde yiiksek direngler ile uygulanan tekrarlar sirasinda fast-twich kas
liflerinin uyarilacagi, daha hafif direncler ile uygulanan tekrarlar ile de kilcal damar
dolagiminin artirilacagl teorisi iizerine olusturulmustur (Stoppani, 2006). Viicut
gelistirme sporcular1 tarafindan kisa zamanda kas hipertrofisini ve kuvveti
gelistirdigine inanilan bu yontem uygulama prensipleri nedeniyle kardiyovaskiiler

etkinligide artirmaktadir ( Fleck ve Kreamer, 2004).

2.3.7. Piramidal Yontem

Piramidal yontem oOzellikle maksimal kuvvet gelisimi i¢in tercih edilen bir
antrenman teknigidir (Price, 2003). Ancak bu yontem cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik antrenmanlarinda da kullanilmaktadir (Sevim, 2007). Piramidal yontemde
egzersizler sirasinda her sette direng artarken tekrar sayisi azaltilarak uygulama
yapilmaktadir (Price, 2003).

Piramidal yontem tek antrenmanda maksimal kuvvet ve kas gelisimi gibi
birden fazla konuda gelisim saglayabilir. SOyle ki; antrenman sirasinda 10 MT, 8
MT, 6 MT, 4 MT, 2 MT, 4 MT, 6 MT, 8 MT, 10 MT seklinde diizenlenmis setler ile
hem kuvvet hem de kas gelisimi gerceklesebilir (Brown, 2007).
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2.3.8. Oxford Yontemi

Oxford yoOntemi, piramidal yontemin tipik bir seklidir. Antrenmanin ilk
setinde 10 MT agirhiginin yiizde yiizii kullanilarak egzersiz 10 tekrar ile uygulanir,
daha sonraki setlerde 10 tekrar ile uygulanir ancak belirlenen direng¢ 10 MT’ nin
yiizde yliziinden az olabilecek diizeyde olabilir. Bu yontem ile her sette yorgunluga

ulagilarak optimum diizeyde kas hipertrofisi saglanmaktadir (Stoppani, 2006).

2.3.9. Siiper Set Yontemi

Stiper set yontemi iki farkli egzersizin aralarinda toparlanma aralig
olmaksizin ya da ¢ok kisa toparlanma araliklari ile uygulandigi bir direng antrenman
yontemidir (Gieing ve ark. 2005). Bu yontemde egzersizler sirasinda toparlanma
stirelerinin ¢ok kisa olmasi ya da hi¢ olmamasi nedeniyle kisalan ¢aligma siireleri
zamanin antrenmanlar sirasinda daha verimli kullanilmas1 saglanmaktadir (Brown,
2007).

Iki farkli cesidi bulunan siiper set yonteminin her iki tiiriinde de 8-10 tekrar
aralig1 ve toparlanma siiresi olmadan ve kisa toparlanma siireleri ile egzersizler

uygulanmaktadir ( Fleck ve Kreamer, 2004).

2.3.9.1. Bilesik Set Yontemi

Bilesik set yonteminde ayni kas grubu bir set igerisinde iki ya da iig
egzersizle, aralarda toparlanma aralig1 olmaksizin uygulanir (6rnegin: lot-pull downs,
seated rows ve bent-over rows). Bu yontemle uygulanan antrenmanlarla 6nemli
derecede kuvvet kazanimi ve viicut kompozisyonunda degisiklikler ve dikey sigcrama
performansinda artis elde edilebilmektedir ( Fleck ve Kreamer, 2004). Bilesik set
yontemi viicut gelistirme sporculart arasinda yaygin olarak kullanilan bir yontemdir

(Brown, 2007).
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2.3.9.2. Agonist-Antagonist Siiper Set Yontemi

Agonist-antagonist siiper set yontemi viicudun bir boliimiinde bulunan
agonist ve antagonist kas gruplarinin pes pese, aralarinda toparlanma aralig
olmaksizin calistirllarak uygulanan bir antrenman yontemidir (6rnegin: Barbell
biceps curl ile triceps extension) (Stoppani, 2006). Bu yontemle uygulanan
antrenmanlarla da 6nemli derecede kuvvet kazanimi elde edilebilmektedir ( Fleck ve
Kreamer, 2004).

Her iki yontemde de antrenmanlar 8-10 tekrar araliginda kullanilmaktadir. Set
aralarinda toparlanma ya da ¢ok kisa dinlenme siireleri ile ¢alismaya devam edilir (
Fleck ve Kreamer, 2004).

Calismamizin konusu icersinde de sik¢a gecen siiper set yontemi kavramai ile

agonist-antagonist siiper set yontemi kast edilmektedir.

2.4. Yorgunluk

Alanyazinda yorgunluk ile ilgili pek ¢ok tanim yapilmistir. Akgiin’ e (1996)
gore yorgunluk, kaslarin ¢aligma kapasitelerini daha fazla siirdiiremeyerek gegici
olarak kassal performansin diigmesi ve kaslarin kendilerine gelen tabii uyaranlara
cevap yeteneklerinin bozulmasidir. Vander ve arkadaslarina (1997) goére yorgunluk,
iskelet kas lifinin tekrarli olarak uyarilmasi sonucu, liflerde meydana gelen kasilma
hizinin zamanla diismesi ve onceki kontraktil aktivitenin sonucunda olusan kas
gerilimindeki azalmadir. Fitts’ e (2013) gore yorgunluk kasin maksimal kuvvet
tretimine devam edememesi sonucu kasin ig yapabilme yetenegindeki azalmadir.
Binder-Macleod ve Snyder-Mackler’ e (1993) gore yorgunluk, aktivite sonucu bir
kasin gii¢ iiretme yetenegindeki azalmadir.

Kasin enerji ihtiyaci karsilama yetenegi egzersizin siiresini belirleyen temel
unsurdur ancak yorgunluk enerji depolarinin tilkenmesi sonucu olusmaz. Aksine
yorgunluk baslangicinda metabolik iirlinlerin 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir.
Yorgunluk kas kontraksiyonuna karisan her islemde, beyinden kas hiicrelerine kadar,

egzersiz yapan kaslara enerji ve O, temin eden kardiovaskiiler ve solunum
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sistemlerinde de goriilebilir (Berne ve ark. 2008). Yorgunluk c¢ok faktorlii bir
strectir ve kisinin form durumuna ve yiiklenmenin siddetine gore algisi
degismektedir. Ilk arastirmalar iyi motive olan bireylerde kiigiik kas gruplarini igeren
kasilmalarda yorgunlugun tamamen periferik oldugunu belirtirken daha sonraki
arastirmalar santral aktivasyonda ¢ok kiiciik bir baskilanmanin maksimal
aktivasyonlarda ¢ok sik goriildiigiinii ve yorgunlukta bunun santral birlesimde
oldugunu belirtmislerdir. (Aslankeser, 2010). Buna goére yorgunluk, periferik
yorgunluk ve merkezi yorgunluk olmak {izere ikiye ayrilir (Akgiin, 1996).

2.4.1. Merkezi Yorgunluk

Duchateau ve arkadaglarina (2006) gore santral yorgunluk noéromiiskiiler
kavsaktan 6nce, merkezi sinir sisteminde olusan yorgunluktur. Ancak merkezi sinir
sisteminde bulunan noéronlarin yorgunlugu gercek bir yorgunluk degildir. Bu
yorgunluk istemli kasilmalarin inhibe edilmesi (engellenmesi) seklinde kendini
gostermektedir; Bilindigi gibi Formatio Reticularis’in bir kismi, motor merkezler ve
yollar1 dahil beynin bazi kisimlari iizerine inhibe edici, bazi kisimlar1 iizerine de
kolaylastirict  etkisi vardir. Yorulan kasta meydana gelen biyokimyasal
degisikliklerin lokal reseptorlere etkisi ile buralardan kalkan afferent impulslarin
Formatio Reticularis’in inhibisyon yapan tarafina gelmekte ve bu yolla motor
merkezlerden motor sinirlerle kaslara giden motor emirler adetinde veya siddetinde
bir azalma meydana getirmektedir. Boylece bir kas ya da kas grubunun ¢alisma
kapasitesini diisiirmektedir. Diger taraftan Formatio Reticularis’ in kolaylastirici
kismina gelen sinyaller ise motor sisteminin ¢alismasini kolaylastirmakta ve bu yolla
merkezi yorgunlugu geciktirmekte veya yorgunluktan sonra toparlanmayi
cabuklastirmaktadir. Bir aktivitenin neden oldugu yorgunlugun, aktivitenin

degistirilmesi ile azaltilmasi bu mekanizma ile a¢iklanmaktadir (Akgiin, 1996).

2.4.2. Periferik Yorgunluk

Periferik yorgunlugun koékeni merkezi sinir sistemi disindadir. Bu olay

kasilma kuvvetinin azalmasina sebep olan, néromiiskiiler kavsakta gerceklesen ve
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kasin kendisinde meydana gelen yorgunluk olarak tanimlanmaktadir (Duchateau ve
ark. 2006, Ament ve Verkerke, 2009). Periferik yorgunlukta yorgunluk kasin
kendisine aittir, Oncelikle kasilma siireci metobolitlerin birikmesi ile engellenir
(Noyan, 1996, Baker ve ark, 1993). Yiiksek yogunluktaki fiziksel aktiviteler
sirasinda kas icerisinde metobolitlerin birikmesinin yorgunlugun gelisiminde rol
oynadigi bilinmektedir, (Cady ve ark. 1989). Bu metobolitlerden biriside laktik
asittir.

Calismamizda Periferik Yorgunluga sebep olan diger metobolitler ile ilgili

bir 6l¢lim uygulanmadigi i¢in onlar hakkinda ek bir agiklama yapilmayacaktir.

2.4.2.1. Laktik Asit

Spor aktiviteleri sirasinda, kas hiicreleri glikoz yakmaya baglamaktadir.
Yapilan aktivitenin yogun oldugu c¢alismalar da, glikozun yanmasi igin gerekli olan
oksijen saglanamamaktadir (Giilli ve Giillii, 2001). Glikozun par¢alanmasi sirasinda
iki piriivik asit molekiilii olusmaktadir (Gilinay ve ark. 2006a). Ortamda oksijen
olmadig1 icin sitrik asit dongilisine giremeyen piriivik asit, laktik asite
dontigmektedir. Laktik asit daha sonra kas hiicrelerinden difizyon yolu ile intertisyel
stv1 ile kana gecer. Kandaki laktik asit oranmi ile yorgunluk dogru orantilidir, laktik
asit miktart arttikca yorgunluk artar ve kas is yapamaz hale gelir (Giinay ve ark.
2006b).

Kandaki laktik asit yaygin olarak antrenman tekniklerini degerlendirmek,
antrenmanlarin yogunlugunu ve sporcularin antrenmana olan uyumlarini belirlemek
i¢cin kullanilmaktadir (Gavin ve ark. 2014). Ancak laktik asit ile kan laktat1 ayn1 sey
degildir. Laktik asit kimyasal formiilii C3HgO3 olan bir asittir. Laktik asit H+
saldiginda geri kalan kisitm Na+ ve K+ ile tuz formunda birlesir. Anaerobik
glikolizde iiretilen laktik asit ¢cok ¢abuk coziinerek tuz ve laktat yapilir. Laktat
kandaki laktik asit miktarin1 gésteren bir bilesik olsa da bu iki terim tam olarak
birbirini karsilamaz (Giinay ve ark. 2006b).

Gilinlimiizde kapillar kandan alinan kii¢iik numuneler ile 6l¢iim yapan portatif

kan laktat1 6l¢lim cihazlari mevcuttur ve yaygin olarak kullanilmaktadir (Buckley ve
ark. 2003).
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2.5. Toparlanma

Gilinay ve arkadaslarma (2006b) gore toparlanma, tiim viicudu ve kaslar
dinlendirmeyi ayrica egzersiz Oncesi sartlara geri dondiirmeyi amaglayan siirectir.
Tiryaki Sonmez’e (2002) gore toparlanma, herhangi bir egzersizden sonra
organizmanin normale (istirahat diizeyine) donme siirecidir. Gilimiisdag ve
arkadaslarina (2015) gore toparlanma, fiziksel aktivitenin ardindan organizmanin
normale dénme siirecidir. Tomlin ve Wenger’e (2001) gore toparlanma, kaslarin
egzersizden 6nceki durumuna doniistidiir.

Toparlanmanin ger¢eklesme siiresi daha once yapilmis aktivitenin siiresi ve
siddetine gore degisiklik gostermektedir. Siddetli ve uzun siireli aktiviteler sonrasi
daha uzun toparlanma siiresine ihtiya¢ duyabilir (Aktaran: Baylan, 2014).

Toparlanma siireci iki asamali bir islemdir; ilk asama 10 saniye ile birkag
dakika arasinda hizla gergeklesir. ikinci asama ise, ilk asamay takiben birkag¢ dakika
ile birka¢ saat arasinda daha yavas gerceklesir (Tomlin ve Wenger, 2001).
Toparlanma siireci psikolojik verimlilige ulasilmasi ve homeostatik dengenin tekrar
kazanilmasi ile sona erer (Aktaran: Baylan, 2014).

Bishop ve arkadaslar1 (2008) toparlanmay1 tice ayirmistir. Anlik toparlanma;
kas kasilmalar1 ya da kas hareketleri arasindaki toparlanma, kisa vadeli toparlanma;
egzersiz setleri arasindaki toparlanma ve antrenman toparlanmasi; ist {ste
gerceklestirilen antrenman ya da miisabakalar arasindaki toparlanma.

Gilli ve Gulli (2001) toparlanma tekniklerini; Pasif (Hareketsiz)
Toparlanma, Aktif Toparlanma (Devamli Hafif Hareketli) ve Yar1 Aktif (Aralikli)
Toparlanma seklinde siiflandirmistir. Muratli ve arkadaslar1 (2011) ise toparlanma
tekniklerini Aktif (Kinoterapi) Toparlanma ve Pasif ( Edilgen-Tam ) Toparlanma
seklinde siniflandirmistir.

Masaj, soguk suya daldirma, beslenme miidahaleleri gibi yaygin olarak
kullanilan toparlanma yodntemlerinin arasinda en yaygin olarak kullanilan yontem
pasif toparlanmadir (Leme ve ark. 2015).

Setler ya da antrenmanlar arasindaki toparlanma siireleri antrenman
programlarinin basarili olmasi i¢in 6nemlidir. Toparlanma siireleri; gelistirilmek
istenen temel motorik Ozellige yonelik olarak diizenlenmektedir.  Egzersiz

icerisindeki ya da antrenmanlar arasindaki toparlanma siireleri metabolizmanin
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verecegi hormonal yanitlarida etkilemektedir. Bu sebeple toparlanma siireleri
belirlenirken antrenmanlarda kullanilacak direng ve hareketlerin tekrar sayisina gore

degerlendirilmeli ve antrenmanin hedefine uygun stirede tasarlanmaktadir (Fleck ve

Kreamer, 2004).

2.6. Diren¢ Egzersizlerinin Laktik Asite Etkisi

Direng egzersizleri sirasinda hipoksik ortamda g¢alisan kaslar i¢in anaerobik
enerji metobolizmast dnemli rol oynar (Wirtz ve ark. 2014). Egzersiz yogunlugunun
artmasi ile yapilan ige karsilik kullanilan oksijenin yetersiz kalmasi sonucu Adenozin
Trifosfatin yeniden sentezi anaerobik yolla saglanmaktadir (Ergen, 2013). V0, Max°
m %40'indan daha diisiik siddetteki egzersizlerde laktat liretimi ¢ok az degisir ya da
hi¢ degismez, ancak bu yogunlugun istiine ¢ikildiginda laktat yogunlugu kan ve
kasta artmaktadir (Aktaran: Colakoglu, 1995). Giderek artirilan is yiikii ile uygulanan
egzersiz testinde anaerobik esik deger diger adi V-Slope Yontemi olan noninvaziv
gaz degisim yontemleriyle belirlenirse “Anaerobik Esik Deger veya Metabolik Esik
Deger” seklinde tanimlanmaktadir. Bu olay kan yoluyla yapilan Laktat testleriyle
Olciiliirse “Laktat Birikim Egik Deger” tanimi kullanilir (Y1ldiz, 2012).

Metabolizmanin direng egzersizlerine uyumu sirasinda laktik asit gibi akut
olarak miktar1 artan metabolitlerin 6nemi bilinmektedir (Gentil ve ark, 2006a).
Dinlenik haldeyken kanda laktat konsantrasyonu 1 mmol seviyesindedir (Donovan
ve Brooks, 1983). Ancak yiiksek siddetli egzersizle birlikte metabolizmada artan
laktik asit miktar1 kaslarin ¢caligmasini engelleyecek diizeylere ulasir (Hogan ve ark,
1995).

Direng egzersizleri sirasinda metobolizma her antrenman ¢esidine ayni yaniti
vermemektedir. Hipertrofi yolu ile kuvvette artis hedefleyen antrenmanlar sirasinda
kan laktik asit konsantrasyonunda o©nemli artiglar gozlenmekte iken, noral
adaptasyon yolu ile kuvvette artis hedefleyen antrenmanlarin daha diisiik kan laktik
asit cevaplarima neden oldugu gozlenmistir. Kisa siireli ve 10 MT yiikiindeki
antrenmanlarin, kan laktik asit seviyesini daha fazla arttirdig1 gézlenmistir (Kreamer,

2003).
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Direng egzersizleri sirasinda laktik asit miktar1 sadece antrenmanin
yogunlugu ve siddetinden etkilenmemektedir. Cinsiyette antrenmanlar sirasinda
olusan laktik asit miktarin1 etkilemektedir (Cakir Atabek, 2009). Ayni is yiikiinde
uygulanan kuvvet antrenmaninda erkeklerde kadinlardan daha fazla laktik asit
birikimi oldugu gozlenmistir (Hékkinen, 1993).

Bireyin antrenman durumu da laktik asit miktarini etkileyen etmenlerden
biridir. Aymi direng egzersizine adaptasyon saglandiginda daha az laktik asit
olusmaktadir ( Kreamer ve ark. 1999, Pierce ve ark. 1993).

Ayrica direng egzersizleri sirasinda laktik asit olusumuna etki eden bagka
nedenlerde bulunmaktadir. Antrenmanlarda dinlenme siiresi azaldik¢a laktik asit
miktar1 artmaktadir. Dinlenme siiresi degismediginde ancak yiiklenmenin siddeti
arttiginda ya da dinlenme siiresi azaldiginda ancak antrenman siddeti artirildiginda
laktik asit tiretimi artmaktadir. Antrenmanlarin kapsami artirildiginda ve calismalar
sirasinda izometrik kasilmalar kullanildiginda laktik asit miktar1 artmaktadir (Cakir

Atabek, 2009).

2.7. Direnc¢ Egzersizlerinin Kalp Atim Hizina Etkisi

Kalp ve dolagim sisteminin gorevi, gerekli kan akiminmi saglayarak viicut
dokularmmin  beslenmesini  ve  hemostotasini  saglamaktir.  Kalbin  kan
pompalayabilmesi ve kanin tasima 6zellikleri ile birlikte hemostasis saglanmakta ve
ozellikle egzersiz ile artan metabolik gereksinimler karsilanabilmektedir (Giinay ve
ark. 2006b). Kalbin bir dakikadaki atim sayisi kalp atim atim hiz1i olarak ifade
edilmektedir (Ergen, 2013). Farkli egzersiz ¢esitlerine uyum saglayabilmek ve en
uygun yiiklerle antrenman yapabilmek kalp atim hizinin yeterliligi ile ilgilidir.
Egzersiz sirasinda kalp atim frekansi ve kalp voliimii artar (Aktaran: Simsek ve
Deliceoglu, 2013). Bu artis kalp kasinin hipertrofiye ugramasi ve kalbin biiylimesi
sonucunda olur (Kavak ve ark. 2006). Uzun zaman uygulanan antrenmanlarin
sonucunda olusan bu degisimin kalbe olan kronik etkisi sonucunda antrenmanli

sporcularin istirahat kalp atim sayilar1 dakikada 30 atimin altina kadar indigi
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bilinmektedir (Sevim, 2007). Istirahat kalp atim hizinin diismesi kuvvet ¢alismalart
ile elde edilmektedir (Demir ve Filiz, 2004).

Egzersizin baglamasiyla birlikte kalp atim hizi ve beraberinde kalp debisi
hizla yilikselmektedir. Daha sonra bu ylikselme yavaglamakta ve bir plato
olusturmaktadir. Bu siire¢ Metabolik Denge ya da Steady State olarak
adlandirilmaktadir (Ergen, 2013). Kalp atim hizinin olusturdugu bu plato, ayni
zamanda kalbin maksimal kalp atim hizidir (Aktaran: Simsek ve Deliceoglu, 2013).
Egzersiz yogunluguna paralel olarak degiskenlik gosteren kalp atim hizi
aragtirmacilar tarafindan egzersiz siddetini kontrol edebilmek amaciyla takip edilen
bir parametredir ( Boulay ve ark. 1997).

Tiim egzersizler gibi direng egzersizleri de onemli 6l¢iide cardiovaskiiler
strese neden olur, kardiyak otonomik dengeyi degistirir ve kalp attim hizinin hizla
yiikselmesine neden olmaktadir (Vienna ve ark. 2011). Kuvvet antrenmanlart ile
kardiyovaskiiler sistem arasindaki iligki sayesinde antrenmanin yogunlugu hakkinda

onemli bilgiler edinilebilmektedir (Vieira ve ark. 2010).

19



BOLUM 3.

YONTEM

Bu bdliimde, arastirma grubunun ozellikleri, antrenman protokolii, veri
toplama araclari, arastirmada test edilen parametrelerin 6l¢iim yontemleri, verilerin

toplanmasi ve elde edilen verilerin analizi agiklanmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubu Cizelge 1’de betimsel degerleri verilen rekreasyonel olarak

kuvvet antrenmant yapan 11 erkek goniilliiden olusmaktadir.

Cizelge 1. Arastirma grubunun betimsel 6zellikleri

Xort SS
Spor Yasi (y1l) 8,56 3,56
Yas (y1il) 21,45 2,25
Boy (cm) 174,36 8,56
Viicut Agirhg (kg) 78,27 12,28
Viicut Yag Yiizdesi (%) 12,71 4,96

3.2. Verileri toplama Araclar:

Bu boélimde arastirma problemlerini cevaplamak amaciyla uygulanan

antrenman programlari ve Ol¢limler sirasinda kullanilan araglar agiklanmastir.

3.2.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Arastirma grubunun boy uzunlugu Ol¢limleri SECA marka 213 model

stadiometre kullanilarak belirlenmistir.
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3.2.2. Viicut Agirh@ ve Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Aragtirma grubunun viicut agirliklar: ve viicut yag oranlar1 Tanita marka BC

418 model viicut analiz monitorii kullanilarak belirlenmistir.

3.2.3. Kan Laktat1 Ol¢iimii

Arastirma grubunun kan laktat degerleri, kapiller kandan alinan 0.5 pl kan
ornekleri kullanarak 6l¢iim yapan Lactate Plus Blood Lactate Measuring Meter ile

belirlenmistir

3.2.4. Kalp Atim Hiz1 Ol¢iimii

Arastirma grubunun kalp atim hizlar1 Polar Team 2 Pro Set kullanilarak

belirlenmistir.

3.3. Verilerein Toplanmasi

Calismaya konuyla 1ilgili alanyazin bilgilerine ulasmak amaciyla arsiv
taramasi yapilarak baslanmistir. En az 2 yillik spor ge¢misine sahip, halen aktif spor
yapan ve kuvvet antrenmani tecriibesi olan 11 erkek sporcu ile goriisiilerek ¢alisma
hakkinda bilgi sahibi olmalari saglanarak testlere goniillii olarak katilimlar
saglanmstir.

Arastirma grubu; bench press, pulley row, barbell biceps curl, triceps
pushdown, leg extention, leg curl egzersizlerinin 1 Maksimal Tekrar agirliklarinin,
boy uzunluklarinin, viicut agirliklarinin ve viicut yag oranlarmin belirlendigi test
giinti, Stiper Set Yontemi antrenman giinii ve Tekrar Yontemi antrenman giinii olmak
lizere toplam 3 test oturumuna katilmistir. Arastirma grubu ilk dlgiimlerden {i¢ giin
sonra Siiper Set yontemini uygulamistir. Stiper Set Yonteminin uygulamasindan yedi
giin sonra Tekrar Yontemini uygulamistir. Arastirma gurubunun antrenmanlar
sirasinda ve antrenmanlarin bitimini takip eden bir saatlik zaman dilimi igerisinde

kan laktatlar1 ve kalp atim hiz1 dl¢iilmiis ve kaydedilmistir.
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Asagidaki boliimde ¢alismanin detaylari anlatilmaya ¢alisilmistir.

3.3.1. Boy Uzunlugu

Arastirma grubunun boy uzunlugu 6l¢iimleri ¢iplak ayakla anatomik duruslari
saglanarak bas Frankfort diizleminde iken gerceklestirilmistir.

3.3.2. Viicut Agirhig ve Viicut Yag Oram Olgiimleri

Arastirma grubunun viicut agirligi ve viicut yag orani dl¢timleri {izerlerinde

sadece sort ve tisort varken ¢iplak ayakla dlctilmiistiir.

3.3.3. Kan Laktat Ol¢iimleri

Arasgtirma grubunun kan laktat 6l¢iimleri parmak ucundan lancet yardimiyla
alimmig 0,5 pl kapiller kan ornekleri kullanilarak Lactate Plus Blood Lactate
Measuring Meter ile Cizelge 2’ ye gore gergeklestirilmistir.
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Cizelge 2. Siiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi antrenman programi laktat 6l¢tim

yontemi.

Siiper Set Yontemi laktat 6lciimleri

Tekrar Yontemi laktat ol¢iimleri

1. Olgiim Isinma protokolii sonrasi, . Ol¢iim Isinma protokolii sonrasi,
antrenmanin baslangicinda antrenmanin baglangicinda
2. Ol¢iim Bench Press- Pulley Rowing . Olciim Pulley Rowing egzersizinin
egzersizlerinin dordiincii setinin dordiincii setinin bitiminden
bitiminden hemen sonra. hemen sonra.
3. Olciim | Biceps Curl-Triceps Pushdown | 3. Ol¢iim | Triceps Pushdown egzersizinin
egzersizlerinin dordiincii setinin dordiincii setinin bitiminden
bitiminden hemen sonra. hemen sonra.
4. Olciim Leg Extansion-Leg Curl . Ol¢iim | Leg Curl egzersizinin dérdiincii
egzersizlerinin dordiincii setinin setinin bitiminden hemen sonra.
bitiminden hemen sonra.
5. Olgiim | Egzersizin bitiminden 15 dk . Olgiim | Egzersizin bitiminden 15 dk
sonra sonra
6. Olciim | Egzersizin bitiminden 30 dk .Olciim |  Egzersizin bitiminden 30 dk
sonra sonra
7. Olgiim |  Egzersizin bitiminden 45 dk . Olgiim | Egzersizin bitiminden 45 dk
sonra sonra
8. Olciim | Egzersizin bitiminden 60 dk .Olciim |  Egzersizin bitiminden 60 dk

sonra

sonra

3.3.4. Kalp Atim Hiz1 Olgiimleri

Aragtirma grubunun kalp atim hizlan

antrenmanlarin  baslangicindan

baslayarak, antrenmanlarin bitiminden sonraki bir saatlik toparlanma siiresinin

sonuna kadar anlik olarak takip edilmistir.

Her egzersizin ve toparlanma siiresinin kalp atim hizi ayri ayr belirlenerek

kaydedilmistir.
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3.3.5. Antrenman Protokolii

3.3.5.1. 1 Maksimum Tekrar (1 MT) Belirleme

Arastirma grubunun bench press, pulley row, biceps curl, triceps pushdown,
leg extention ve leg curl egzersizlerinde 1 MT degerleri siiper set yontemi antrenman
giiniinden 3 giin dnce belirlenmistir.

Arastirma grubunun 1 MT agirliklari, dolayli 1 MT o6lglim yontemi olan
kaldirilan agirligin bitkinlige varan submaksimal tekrar sayisina gore tahmin
edilmesi yontemiyle belirlenmistir. Bu yontem 1 MT ve bitkinlige varan
submaksimal tekrar sayist arasindaki dogrusal baginti tizerine kuruludur (Beam ve
Adams, 2011).

Denekler uygulayacaklar1 egzersizleri 1-2 set az direngle uygulayarak 1sindi.
Ardindan kaldirabileceklerini tahmin ettikleri direngle egzersizi uygulayarak
yapabildikleri en fazla tekrar1 gerceklestirmistir (Beam ve Adams, 2011). Baechle ve
Earle’ e (2008) gore gerceklestirilen tekrar sayisi ile 1 MT’ nin yiizdelik degeri elde
edilebilir (Cizelge 3). Deneklerden elde edilen bu degerden 1 MT degerleri
hesaplanarak 10 MT direngleri belirlendi.

Cizelge 3. 1 Maksimum Tekrar agirliginin belirlenmesi ve tekrar iliskisi.

% 1 MT | Tekrar Sayis1 | % 1 MT | Tekrar Sayis1
100 1 83 7
95 2 80 8
93 3 77 9
90 4 75 10
87 5 70 11
85 6 67 12

3.3.5.2. Isinma Protokolii

Arastirma grubu yiiklenmeye baslanmadan once 15 dakika, yogunlugu
giderek artarak kas ilizerindeki gerilimi artirmayr hedefleyen dinamik 1sinma ile
yiklenmelere hazirlanmistir (Boyle, 2004). Isinma protokolii Cizelge 4° de

agiklanmustir.
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Cizelge 4. Isinma protokolii.
Siire Islem

1-3dk 3,5 km/saat hizda kosu bandindan yiiriiyiis

3-5dk 5 km/saat hizda kosu bandindan yiiriiyiis
5-7 dk 8 km/saat hizda kosu bandindan kosu
7-10 dk Esneme

Sirasiyla Bench Press, Pulley Rowing, Biceps Curl, Triceps
10-15 dk | Pusdown, Leg Extansion ve Leg Curl egzersizlerinin 10 MT

agirliklarinin yarisiyla birer set uygulanmasi.

3.3.5.3. Kullanilan Egzersizler

3.3.5.3.1. Bench Press

Bench press iist viicudun c¢alistirilmasi i¢in kullanilan yaygin bir egzersizdir
(Elliott ve ark. 1989). Egzersiz birincil olarak Pectoralis Major kasini
calistirmaktadir (Maszczyk ve ark. 2016). Bu egzersizin igin 6zel olarak tasarlanmis
bench press sehpasi, agirlik bar1 ve agirlik plakalar1 kullanilmigtir.

Katilime, egzersize baglamadan dnce bench press sehpasina sirt iistii yatarak
ayaklar yere tam basmasi saglanmistir. Daha sonra birey kol boyuna gore
konumlandirilmis bar1 avug icleri yukari bakacak sekilde kavradi ve agirhig
sehpadan kaldirdi. Agirlik gogiis kaslarimin alt kismina, sternuma kadar yavasga
indirildi ve en asagi noktaya gelindiginde baslangic pozisyonuna kadar yukari

itilerek hareket tamamland1 (Schuler ve Cosgrove, 2009) (Sekil 1).
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Sekil 1. Bench press egzersizinin uygulanisi.

3.3.5.3.2. Pulley Rowing

Pulley rowing egzersizi Oncelikli olarak Latissimus Dorsi kasmi
calistirmaktadir (Price, 2003). Bu egzersiz i¢in pulley rowing makinasi
kullanilmistir.

Katilimel, egzersize baslamadan Once makinanin oturak kismina oturdu,
bacaklarmi o6ne dogru, dizler hafif biikiik olacak sekilde uzatti ve ayaklarim
makinanin ayak dayama yerine basti. Tutacagi iki elle avug igleri iceri bakacak
sekilde kavradi. Daha sonra tutacak kollar biikiilmeden sirt diiz olana kadar ¢ekilerek
hareketin baslangi¢ pozisyonuna gelindi. Baslangi¢c pozisyonunda olan tutacaklar
kontrollii bir bigimce kaburgalarin altina kadar, karna dogru ¢ekildi. Tutacak
kaburganin altina kadar geldiginde kollar yavasca uzayarak tutacagin baslangic
konumuna gelmesi saglandi. Cekis sirasinda gogiis disar1 dogru ¢ikarilarak hareketin
etkisinin artirilmasi hedeflendi. Egzersiz boyunca sirtin pozisyonu sabit tutuldu, bel

ve karin kasilmas1 sagland1 (Wadsworth, 2011) (Sekil 2).
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Sekil 2. Pulley Rowing egzersizinin uygulanisi

3.3.5.3.3. Biceps Curl

Biceps curl egzersizi oncelikli olarak Biceps Brachii kasimni calistirmaktadir
(Price, 2005). Bu egzersiz i¢in agirlik bari ve agirliklar kullanilmigtir.

Katilime1, egzersizin baglangicinda ayakta, sirt1 dik bir pozisyonda durdu ve
ayaklarin1 omuz genisliginde act1. Elleri avug icleri yukar1 bakacak sekilde bar1 omuz
genisliginde kavradi. Egzersiz uygularken dirseklerini gévdeden ayirmadi ve bari
miimkiin oldugunca ¢enenin altina kadar yaklastirarak hareketi tamamlad1 (Price,

2005) (Sekil-3).
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Sekil 3. Biceps curl egzersizinin uygulanisi

3.3.5.3.4. Triceps Pushdown

Triceps pushdown egzersizi Oncelikli olarak Triceps Brachii kasim
calistirmaktadir (Price, 2008). Bu egzersiz i¢in kablo makinasi kullanildi.

Katilime1, egzersizin baslangicinda kablo makinasinin dniinde, ayakta ve sirti
dik bir pozisyonda durarak ayaklarmi omuz genisliginde acti. Bar1 avug igleri yere
bakacak sekilde kavrayarak dirsek hizasina kadar getirdi. Daha once dirsek hizasina
indirilen bar1 dirseklerini viicuda bitisik sekilde tutarak kollarin1 tamamen diiz
oluncaya kadar asagiya dogru itti ve tekrar baslangic konumuna getirerek hareketi

tamamladi (Price, 2008) (Sekil 4).
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Sekil 4. Triceps pushdown egzersizinin uygulanist.

3.3.5.3.5. Leg Extension

Leg extension egzersizi Oncelikli olarak Quadriceps Femoris kas grubunu
calistirmaktadir (Price, 2006). Bu egzersiz i¢in leg extension makinasi kullanilmistir.
Katilimei, egzersizin baslangicinda makinanin oturma bdliimiine sirt dik bir
sekilde oturdu ve bacaklarmi kaldirma kolunun altina yerlestirilerek elleri ile
tutacaklart kavradi. Ayak bilegi hizasindaki kaldirma kolunu bacaklar1 yardimiyla
miimkiin oldugunca diz bélgesine kadar kaldirdi. Daha sonra kaldirma kolunu

yavasca baslangi¢c konumuna indirerek hareketi tamamladi (Price, 2006) (Sekil-5).
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Sekil 5. Leg extansion egzersizinin uygulanmasi

3.3.5.3.6. Leg Curl

Leg extension egzersizi Oncelikli olarak Hamstring kas grubunu
calistirmaktadir (Price, 2007). Bu egzersiz i¢in leg curl makinasi kullanilmigtir.

Katilimel, egzersizin baslangicinda makinanin yatma boliimiine yiliz istil
olacak yatt1 ve bacaklarin1 kaldirma kolunun altina yerlestirerek elleri ile tutacaklar
kavradi. Bacaklar1 yardimiyla kaldirma kolunu miimkiin oldugunca yukari dogru
kaldirdi. Daha sonra kaldirma kolunu yavasca baslangi¢ konumuna indirerek hareketi

tamamladi (Price, 2007) (Sekil.6).
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Sekil 6. Leg curl egzersizinin uygulanmasi.
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3.3.5.4. Siiper Set Yontemi Antrenman Protokolii

Arastirmada uygulanmis siiper set yontemi antrenman protokolii Cizelge 5’ te
belirtildigi sekilde olup egzersizlerde kullanilan diren¢ deneklerin 1 MT

agirliklarinin % 75° ine gore diizenlenmistir.

3.3.5.5. Tekrar Yontemi Antrenman Protokoli

Arastirmada uygulanmis siiper tekrar yontemi antrenman protokolii Cizelge
6 te belirtildigi sekilde olup egzersizlerde kullanilan diren¢ deneklerin 1 MT

agirliklarinin % 75’ ine gore diizenlenmistir.
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Cizelge 5. Siiper Set Yontemi antrenman protokolii.

Sira | Uygulama Adi Uygulama | Sira | Uygulama Adi Uygulama
No Miktari No Miktari
1 | Bench Press 10 tekrar 19 | Biceps Curl 10 tekrar
2 | Pulley rowing 10 tekrar 20 | Triceps Pushdown 10 tekrar
3 | Toparlanma 1 dakika 21 | Toparlanma 1 dakika
4 | Bench Press 10 tekrar | 22 | Biceps Curl 10 tekrar
5 | Pulley rowing 10 tekrar 23 | Triceps Pushdown 10 tekrar
6 | Toparlanma 1 dakika 24 | Toparlanma 1 dakika
7 | Bench Press 10 tekrar 25 | Leg Ekstansion 10 tekrar
8 | Pulley rowing 10 tekrar 26 | Leg Curl 10 tekrar
9 | Toparlanma 1 dakika 27 | Toparlanma 1 dakika
10 | Bench Press 10 tekrar 28 | Leg Ekstansion 10 tekrar
11 | Pulley rowing 10 tekrar 29 | Leg Curl 10 tekrar
12 | Toparlanma 1 dakika 30 | Toparlanma 1 dakika
13 | Biceps Curl 10tekrar | 31 | Leg Ekstansion 10 tekrar
14 | Triceps Pushdown | 10 tekrar 32 | Leg Curl 10 tekrar
15 | Toparlanma 1 dakika 33 | Toparlanma 1 dakika
16 | Biceps Curl 10tekrar | 34 | Leg Ekstansion 10 tekrar
17 | Triceps Pushdown | 10 tekrar 35 | Leg Curl 10 tekrar
18 | Toparlanma 1 dakika 36 | Toparlanma 60 dakika

3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma grubunun yas, spor yasi, kan laktat ve kalp atim hiz1 degerlerinin
betimsel istatistikleri elde edildi. Arastirmadan elde edilen verilere Kolmogorow-
Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik dagilimi testleri ile normallik sinamasi yapilmis
olup, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Arastirma gurubunun kan laktat degerleri arasindaki farka Iliskisiz
Orneklemler T-Testi istatistigi kullamlarak bakilmistir. Arastirma gurubunun kalp
attm hizi degerleri arasindaki farka, Iliskisiz Orneklemler T-Testi kullanilarak
bakilmistir.

Arastirma grubunun Siiper Set Yontemi antrenman protokoliinde 12 adet,
Tekrar Yontemi antrenman protokoliinde ise 24 adet toparlanma araligi vardir. Bu
stirelerin Kalp Atim Hizi degerlerini Siiper Set Yontemi toparlanma siireleriyle

saglikli bir sekilde karsilastirilabilmek amaciyla Tekrar Yonteminin 24 adet
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toparlanma siiresi kalp atim hiz1 degerini 1. ve 2. degerlerin toplanarak ortalamasinin

alinmasiyla 12 adet toparlanma siiresi Kalp Atim hizi degeri elde edilmistir.

Arastirma grubundan elde edilen veriler ortalama ve standart sapma seklinde

belirtilmistir. Anlamlilik diizeyi igin p 0,05 olarak alinacaktir.

Cizelge 6. Tekrar Yontemi antrenman protokolii.

Sira | Uygulama Ad1 | Uygulama | Sira | Uygulama Adi Uygulama
No Miktanr No Miktari
1 | Bench Press 10 tekrar 25 | Triceps Pushdown 10 tekrar
2 | Toparlanma 1 dakika 26 | Toparlanma 1 dakika
3 | Bench Press 10 tekrar | 27 | Triceps Pushdown 10 tekrar
4 | Toparlanma 1 dakika 28 | Toparlanma 1 dakika
5 | Bench Press 10 tekrar | 29 | Triceps Pushdown 10 tekrar
6 | Toparlanma 1 dakika 30 | Toparlanma 1 dakika
7 | Bench Press 10 tekrar | 31 | Triceps Pushdown 10 tekrar
8 | Toparlanma 1 dakika 32 | Toparlanma 1 dakika
9 | Pulley Rowing 10 tekrar 33 | Leg Extension 10 tekrar
10 | Toparlanma 1 dakika 34 | Toparlanma 1 dakika
11 | Pulley Rowing 10 tekrar 35 | Leg Extension 10 tekrar
12 | Toparlanma 1 dakika 36 | Toparlanma 1 dakika
13 | Pulley Rowing 10 tekrar 37 | Leg Extension 10 tekrar
14 | Toparlanma 1 dakika 38 | Toparlanma 1 dakika
15 | Pulley Rowing 10 tekrar 39 | Leg Extension 10 tekrar
16 | Toparlanma 1 dakika 40 | Toparlanma 1 dakika
17 | Biceps Curl 10 tekrar | 41 | Leg Curl 10 tekrar
18 | Toparlanma 1 dakika 42 | Toparlanma 1 dakika
19 | Biceps Curl 10 tekrar | 43 | Leg Curl 10 tekrar
20 | Toparlanma 1 dakika 44 | Toparlanma 1 dakika
21 | Biceps Curl 10 tekrar | 45 | Leg Curl 10 tekrar
22 | Toparlanma 1 dakika 46 | Toparlanma 1 dakika
23 | Biceps Curl 10 tekrar | 47 | Leg Curl 10 tekrar
24 | Toparlanma 1 dakika 48 | Toparlanma 60 dakika
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BOLUM 4.

BULGULAR

Bu kisimda Siiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemine gore yiiklenmeler
sirasinda ve sonrasinda alinan Laktat Testi ve Kalp atim hizlarindan elde edilen

verilere ait istatistiksel islemler verilmistir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi
oncesinde uygulanan 1sinma protokolii sonrasi elde edilen Laktat Testi (Olgiim 1)
degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler igin t-Testi sonuglar1 Cizelge 7’

da verilmistir.

Cizelge 7. ki farkl1 yiiklenme yontemi 6ncesi 1sinma protokolii sonrasi elde edilen
Laktat Testine (Olgiim 1) ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi 1sinma sonrasi
Laktat degeri /Olgiim 1 (mmol/L) 3,0000 54
-122 9 905

Tekrar YOntemi 1sinma sonrasi Laktat

degeri/Ol¢iim 1 (mmol/L) 3,0091 49

Cizelge 7 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yontemi antrenman programi Olciim 1°den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemektedir (t@)=,-122, p>0,05). Bu bulguya
gore iki farkli yiiklenme yontemi Oncesinde uygulanan, isinma sonrasinda alinan

laktat degerleri benzerlik gostermektedir.

Aragtirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman program: Bench
Press (Bp) ve Pulley Rowing (Pr) egzersizleri sonrasi elde edilen Laktat Testi
(Olgiim 2) degerleri arasindaki farka ait iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar:

Cizelge 8’ de verilmistir.
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Cizelge 8. iki farkli yiiklenme yontemi Bp ve Pr egzersizleri sonrasi elde edilen
Laktat Testine (Olgiim 2) ait istatistikler.

Grup Xort sS t sd p
Stiper Set Yontemi Bp-Pr sonrast Laktat
Testi degeri /Olgiim 2 (mmol/L) ~ ©7000 131
. 5,745 9 ,000
Tekrar Yontemi Bp-Pr sonrast Laktat 7.4182 1.36

Testi degeri /Ol¢iim 2 (mmol/L)

Cizelge 8 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiikklenme
yonteminde Olgiim 2’den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t(9)=5,745, p<0,05). Bu bulguya gore Bp-Pr
egzersizlerinde siiper set yontemi, tekrar yOntemine gore daha fazla laktat

olusturmaktadir.

Arastirma grubunun iki farkli yliklenme yontemi antrenman programi Biceps
Curl (Bc) ve Triceps Pushdown (Tpd) egzersizleri sonrasi elde edilen Laktat Testi
(Olgiim 3) degerleri arasindaki farka ait iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuclari
Cizelge 9’ de verilmistir.

Cizelge 9. iki farkli yiiklenme ydntemi antrenman programi Bec ve Tpd egzersizleri
sonrast elde edilen Laktat Testine (Olciim 3) ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p
Siiper Set Yontemi Be-Tpd sonrasi
Laktat Testi degeri /Ol¢iim 3(mmol/L) 109545 2,00
. . 4,510 9 ,001
Tekrar Yontemi Be-Tpd sonrasi Laktat 9,0455 171

Testi degeri /Ol¢iim 3 (mmol/L)

Cizelge 9 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde Olg¢iim 3’den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark goriilmektedir (t(9)=5,510, p<0,05). Bu bulguya gore Be-Tpd

egzersizlerinde siiper set yontemi, tekrar yontemine gore daha fazla laktat iiretmistir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi Leg

Extension (Le) ve Leg Curl (Lc) egzersizleri sonrasi elde edilen Laktat Testi
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(Olgiim 4) degerleri arasindaki farka ait iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglari

Cizelge 10’ da verilmistir.

Cizelge 10. iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi Le ve Lc egzersizleri
sonrasi elde edilen Laktat Testine (Olgiim 4) ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p
Siiper Set Yontemi Le-Lc sonrast Laktat
Testi degeri /Olgiim 4 (mmol/L) 127000 173
. 7,252 9 ,000
Tekrar Yontemi Le-Lc sonrasi Laktat 10,3364 101

Testi degeri /Ol¢iim 4 (mmol/L)

Cizelge 10 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde Olgiim 4’den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t(9)=7,252, p<0,05). Bu bulguya gore Le-Lc

egzersizlerinde siiper set yontemi, tekrar yontemine gore daha fazla laktat iiretmistir.

Aragtirma grubunun iki farkli yiiklenme yoOntemi antrenman programi
bitiminden on bes dakika sonra elde edilen Laktat Testi (Olgiim 5 ) degerleri

arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 11° da verilmistir.

Cizelge 11. Iki farkli yiiklenme ydntemi antrenman programi bitiminden on bes
dakika sonra elde edilen Laktat Testine (Ol¢iim 5 ) ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi egzersizlerden 15
dakika sonras1 Laktat Testi degeri 9,2182 1,86
/Olgiim 5 (mmol/L)
8,119 9 ,000
Tekrar Yontemi egzersizlerden 15

dakika sonras1 Laktat Testi degeri 6,4545 1,11
/Olgiim 5 (mmol/L)

Cizelge 11 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yliklenme
yonteminde Ol¢iim 5°den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t=8,119, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli
yiikklenme yOntemi antrenman programi bitiminden on bes dakika sonra Siiper Set

Yontemi, Tekrar yonteminden daha fazla laktat iiretmistir.
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Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi
bitiminden otuz dakika sonra elde edilen Laktat Testi (Olgiim 6 ) degerleri arasindaki

farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 12°de verilmistir.

Cizelge 12. iki farkl1 yiiklenme yontemi antrenman programi bitiminden otuz dakika
sonra elde edilen Laktat Testine (Olgiim 6 ) ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Siiper Set Yontemi egzersizlerden 30
dakika sonrasi Laktat Testi degeri 5,6273 1,81
/Olgiim 6 (mmol/L)
4,126 9 ,002
Tekrar Yontemi egzersizlerden 30

dakika sonras1 Laktat Testi degeri 3,8818 ,80
/Olgiim 6 (mmol/L)

Cizelge 12 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiikklenme
yonteminde Olgiim 6’dan elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark goriilmektedir (tgy=4,126, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli
yiikklenme yontemi antrenman programi bitiminden otuz dakika sonra Siiper Set

Yontemi, Tekrar yonteminden daha fazla laktat iretmistir.

Arastirma grubunun iki farkli yliklenme yoOntemi antrenman programi
bitiminden kirk bes dakika sonra elde edilen Laktat Testi (Olg¢iim 7 ) degerleri

arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuclar1 Cizelge 13’ de verilmistir.

Cizelge 13. Iki farkli yiiklenme ydntemi antrenman programu bitiminden kirk bes
dakika sonra elde edilen Laktat Testine (Ol¢iim 7 ) ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi egzersizlerden 45
dakika sonras1 Laktat Testi degeri 4.0000 1,28
/Olgiim 7 (mmol/L)
5,607 9 ,000
Tekrar Yontemi egzersizlerden 45

dakika sonras1 Laktat Testi degeri 2,4909 ,63
/Olgiim 7 (mmol/L)
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Cizelge 13 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde Olgiim 7° den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t=5,607, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkl
yiiklenme yontemi antrenman programi bitiminden kirk bes dakika sonra Siiper Set

Yontemi, Tekrar Yonteminden daha fazla laktat {iretmistir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi
bitiminden altmis dakika sonra elde edilen Laktat Testi (Olciim 8 ) degerleri

arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuclar1 Cizelge 14° de verilmistir.

Cizelge 14. Iki farkli yiiklenme ydntemi antrenman programi bitiminden altmis
dakika sonra elde edilen Laktat Testine (Ol¢iim 8 ) ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi egzersizlerden 60
dakika sonras1 Laktat Testi degeri 2,6364 0,43
/Olgiim 8 (mmol/L)
6,225 9 ,000
Tekrar Yontemi egzersizlerden 60
dakika sonras1 Laktat Testi degeri 1,7636 ,36
/Olgiim 8 (mmol/L)

Cizelge 14 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde Olgiim 8 den elde edilen Laktat Testi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t9=6,225, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli
yiiklenme yontemi antrenman programi bitiminden 60 dakika sonra Siiper Set

Yontemi, Tekrar yonteminden daha fazla laktat tiretmistir.

Aragtirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan birinci
toparlanma siiresi igerisinde Olclilen Kalp Atim Hizi (KAH) (KAHT1 ) degerleri

arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 15 te verilmistir.
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Cizelge 15. iki farkli yiikklenme yontemi birinci toparlanma siiresi KAH (KAHT1 )
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort sS t sd p

Siiper Set Yontemi 1. Toparlanma KAH
degerleri /KAHT1 (atim/dk) 1453416 5,29
-6,606 9 ,000

Tekrar Yontemi 1. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT1 (atim/dk) 1356769 3,16

Cizelge 15 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde 1. Toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT1 degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t)=-6,606, p<0,05). Bu bulguya
gore iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan birinci toparlanma siiresinde

Stiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha yiiksektir.

Aragtirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan ikinci
toparlanma siiresi igerisinde Olgiilen KAH (KAHT2) degerleri arasindaki farka ait

[liskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 16’ de verilmistir.

Cizelge 16. Iki farkli yiiklenme yontemi iKinci toparlanma siiresi KAH (KAHT2)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Siiper Set Yontemi 2. Toparlanma
KAH degerleri [KAHT2 (atm/dk) 00934 444
-23% 9 038

Tekrar Yontemi 2. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT? (aum/dk) ~ —o00773 2,56

Cizelge 16 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde ikinci toparlanma siiresi icerisinde elde edilen KAHT?2 degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t)=-2,396, p<0,05). Bu bulguya
gore iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan ikinci toparlanma siiresinde

Stiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha yiiksektir.
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Arastirma grubunun iki farkli yiikklenme yontemi sirasinda uygulanan ii¢ilincii
toparlanma siiresi igerisinde Glgiilen KAH (KAHT3) degerleri arasindaki farka ait

Mliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 17 da verilmistir.

Cizelge 17. ki farkli yiiklenme yontemi {igiincii toparlanma siiresi KAH (KAHT3)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Stiper Set Yontemi 3. Toparlanma
KAH degerleri /KAHT3 (atim/dk) 141,7328 3,08
-3,821 9 ,003

Tekrar Yontemi 3. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT3 (atim/dk) 137,1508 2,19

Cizelge 17 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde iiglincli toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT3 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (t@)=- 3,821, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan ii¢iincii toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Aragtirma grubunun iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan
dordiincii toparlanma siiresi igerisinde Olciilen KAH (KAHT4 ) degerleri arasindaki

farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuclari Cizelge 18 de verilmistir.

Cizelge 18. Iki farkl: yiiklenme ydntemi dordiincii toparlanma siiresi KAH (KAHT4)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi 4. Toparlanma KAH
degerleri /KAHTA4 (atm/dk) 144,8804 3,98
-7,502 9 ,000

Tekrar Yontemi 4. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT4 (atim/dk) 1352130 1,90

Cizelge 18 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde dordiincii toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT4 degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (tg=-7,502, p<0,05). Bu
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bulguya gore iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan dordiincii toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan besinci
toparlanma siiresi igerisinde olgiilen KAH (KAHTS5) degerleri arasindaki farka ait

Miskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 19° de verilmistir.

Cizelge 19. Iki farkli yiiklenme yontemi besinci toparlanma siiresi KAH (KAHT5)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Siiper Set Yontemi 5. Toparlanma
KAH degerleri /KAHTS (atm/dk) ~ -o>1079 428
5302 9,000

Tekrar Yontemi 5. Toparlanma KAH

degerleri /KAHTS (atim/dk) 126,1578 4,04

Cizelge 19 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde besinci toparlanma siiresi icgerisinde elde edilen KAHTS degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (t@)= -5,302, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan besinci toparlanma
siiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan altinci
toparlanma siiresi igerisinde 6lgiilen KAH (KAHT6 ) degerleri arasindaki farka ait

Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 20°da verilmistir.

Cizelge 20. iki farkli yiiklenme yontemi altinci toparlanma siiresi KAH (KAHT6)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi 6. Toparlanma
KAH degerleri /KAHT6 (atim/dk) 134,7616 3,07

-7,232 9 ,000
Tekrar Yontemi 6. Toparlanma KAH

degerleri [KAHT6 (aumydk) 229822 402
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Cizelge 20 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde altinci toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT6 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (t@)= -7,232, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan altinci toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan yedinci
toparlanma siiresi icerisinde Olgiilen KAH (KAHT?7 ) degerleri arasindaki farka ait

[liskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 21°de verilmistir.

Cizelge 21. Iki farkl1 yiiklenme ydntemi yedinci toparlanma siiresi KAH (KAHT7)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi 7. Toparlanma KAH
degerleri /KAHT7 (atim/dK) - S908p.

-9,708 9 ,000
Tekrar Yontemi 7. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT7 (atim/dk) 120,7730 3,96

Cizelge 21 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde yedinci toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT7 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (t@)= -9,708, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan yedinci toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan
sekizinci toparlanma siiresi igerisinde Olgiilen Kalp Atim Hiz1 (KAH) (KAHTS8 )
degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuclar1 Cizelge 22°de

verilmistir.
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Cizelge 22. iki farkl1 yiiklenme yontemi sekizinci toparlanma siiresi KAH (KAHT8)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Siiper Set Yontemi 8. Toparlanma KAH
degerleri /K AHTS (atim/dk) 135,3930 3,18

-9,708 9 ,000
Tekrar Yontemi 8. Toparlanma KAH

degerleri /KAHTS (atim/dk) 120,7730 3,96

Cizelge 22 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiikklenme
yonteminde Sekizinci toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT8 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (t@)= -9,708, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan sekizinci toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan
dokuzuncu toparlanma siiresi igerisinde Olciilen Kalp Atim Hizi (KAH) (KAHT9 )
degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 23 ’de
verilmistir.

Cizelge 23. Iki farkli yiiklenme yontemi dokuzuncu toparlanma siiresi KAH
(KAHT9) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi 9. Toparlanma KAH
degerleri /KAHTY (atim/dk) 141,4733 3,81
11,394 9 000

Tekrar Yontemi 9. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT9 (atim/dk) 128,0016 4,06

Cizelge 23 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde dokuzuncu toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT9 degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark goriilmektedir (t)=-11,394, p<0,05). Bu
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bulguya gore iki farkli yiiklenme ydntemi sirasinda uygulanan dokuzuncu
toparlanma siiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH
degerinden daha ytiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan onuncu
toparlanma siiresi igerisinde olgiilen KAH (KAHT10 ) degerleri arasindaki farka ait

Mliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 24°de verilmistir.

Cizelge 24. Iki farkli yiiklenme ydntemi onuncu toparlanma siiresi KAH (KAHT10)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Siiper Set Yontemi 10. Toparlanma
KAH degerleri /KAHTI0 (atm/dk) L +-0006  2:48
12,665 9 000

Tekrar Yontemi 10. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT10 (atim/dk) 1279198 3,35

Cizelge 24 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde onuncu toparlanma stiresi icerisinde elde edilen KAHT10 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t)= -12,665, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yiilklenme yontemi sirasinda uygulanan onuncu toparlanma
siiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yliklenme yontemi sirasinda uygulanan on
birinci toparlanma siiresi igerisinde ol¢iilen KAH (KAHT11 ) degerleri arasindaki

farka ait Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 25° de verilmistir.

Cizelge 25. Iki farkl1 yiiklenme ydntemi on birinci toparlanma siiresi KAH (KAH11)
degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Siiper Set Yontemi 11. Toparlanma
KAH degerleri KKAHT11 (atm/dk) ~ ~0°340 3,25
12313 9 000

Tekrar Yontemi 11. Toparlanma KAH

degerleri /KAHTLL (atm/dky 244278 3,09
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Cizelge 25 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde on birinci toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT11 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir (t)=-12,313, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan on birinci toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme ydntemi sirasinda uygulanan on
ikinci toparlanma siiresi igerisinde Olgiilen KAH (KAHT12 ) degerleri arasindaki

farka ait iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuclar1 Cizelge 26° de verilmistir.

Cizelge 26. Iki farkli yiiklenme yontemi on ikinci toparlanma siiresi KAH
(KAHT12) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Stiper Set Yontemi 12. Toparlanma
KAH degerleri [KAHT12 (atm/dk) 1222622 584
7430 9 ,000

Tekrar Yontemi 12. Toparlanma KAH

degerleri /KAHT12 (atim/dk) 107,075 4,25

Cizelge 26 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde on ikinci toparlanma siiresi igerisinde elde edilen KAHT12 degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmektedir (t@)= -7,430, p<0,05). Bu
bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi sirasinda uygulanan on ikinci toparlanma
stiresinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar Yontemi KAH degerinden daha
yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiikklenme yontemi antrenman programi Bp
egzersizi sirasinda elde edilen KAH (BpKAH) degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz

Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 27 verilmistir.
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Cizelge 27. iki farkli yiiklenme ydntemi Bp egzersizi sirasinda elde edilen KAH
(BpKAH) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort sS t sd p

Siiper Set Yontemi Bench Press KAH
degeri/BpKah (atim/dk) 183,2442 4,51

8,724 9 ,000
Tekrar Yontemi Bench Press KAH

degeri/BpKah (atim/dk) 1713175 3,46

Cizelge 27 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde BpKAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (tg= 8,724, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi
sirasinda uygulanan Bench Press egzersizinde Siiper Set Yontemi KAH degeri,

Tekrar Yontemi KAH degerinden daha yiiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi Pr
egzersizi sirasinda elde edilen KAH (PrKAH) degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz

Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 28’ te verilmistir.

Cizelge 28. Iki farkli yiiklenme yontemi Pr egzersizi sirasinda elde edilen KAH
(PrKAH) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Siiper Set Yontemi Pulley Rowing KAH
degeri/ PrKAH (atim/dk) 191,1796 3,72
19,436 9 1000

Tekrar Yontemi Pulley Rowing KAH

degeri/ PrKAH (atim/dk) 167,4902 2,80

Cizelge 28 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yliklenme
yonteminde PrKAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (tg= 19,436, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi
sirasinda uygulanan Pulley Rowing egzersizinde Siiper Set Yontemi KAH degeri,
Tekrar Yontemi KAH degerinden daha yiiksektir.
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Arastirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi Bc
egzersizi sirasinda elde edilen KAH (BCKAH) degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz

Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 29°de verilmistir.

Cizelge 29. iki farkli yiiklenme yontemi Bc egzersizi sirasinda elde edilen KAH
(BcKAH) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Stiper Set Yontemi Biceps Curl KAH
degeri/ BCKAH (atim/dk) 171,4032 2,21
11,133 9 000

Tekrar Yontemi Biceps Curl KAH

degeri/ BcKAH (atim/dk) 152,8990 5,37

Cizelge 29 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde BCKAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (tg= 11,133, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi
sirasinda uygulanan Biceps Curl egzersizinde Siiper Set Yontemi KAH degeri,
Tekrar Yontemi KAH degerinden daha yiiksektir.

Aragtirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi Tpd
egzersizi sirasinda elde edilen KAH (TpdKAH) degerleri arasindaki farka ait iliskisiz

Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 30°da verilmistir.

Cizelge 30. iki farkli yiiklenme yontemi Tpd egzersizi sirasinda elde edilen KAH
(TpdKAH) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Siiper Set Yontemi Triceps Pushdown
KAH degeri/ TpdKAH (atim/dk) 179,8621 2,50
12,554 9 1000

Tekrar Yontemi Triceps Pushdown

KAH degeri/ TpdKAH (atm/dk) 1208480 6,04

Cizelge 30 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde TpdKAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

goriilmektedir (tg= 12,554, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi
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sirasinda uygulanan Triceps Pushdown egzersizinde Siiper Set Yontemi KAH degeri,
Tekrar Yontemi KAH degerinden daha ytiksektir.

Arastirma grubunun iki farkli yiikklenme yontemi antrenman programi Le
egzersizi sirasinda elde edilen KAH (LeKAH) degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz

Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 31° da verilmistir.

Cizelge 31. iki farkli yiiklenme ydntemi Le egzersizi sirasinda elde edilen KAH
(LeKAH) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort ss t sd p

Stiper Set Yontemi Leg Extension KAH
degeri/ LeKAH (atim/dk) 187,4563 3,18
6852 9 000

Tekrar Yontemi Leg Extension KAH

degeri/ LeKAH (atim/dk) 176,0298 4,84

Cizelge 31 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiikklenme
yonteminde LeKAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (tg= 6,852, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi
sirasinda uygulanan Leg Extension egzersizinde Siiper Set Yontemi KAH degeri,
Tekrar Yontemi KAH degerinden daha ytiksektir.

Aragtirma grubunun iki farkli yiiklenme yontemi antrenman programi Lc
egzersizi sirasinda elde edilen KAH (LcKAH) degerleri arasindaki farka ait Iliskisiz

Orneklemler t-Testi sonuglar1 Cizelge 32° de verilmistir.

Cizelge 32. Iki farkli yiiklenme yontemi LcC egzersizi sirasinda elde edilen
KAH (Lc KAH) degerlerine ait istatistikler.

Grup Xort SS t sd p

Siiper Set Yontemi Leg Curl KAH
degeri/ LcKAH (atim/dk) 195,9290 2,86

11,852 9 ,000
Tekrar Yontemi Leg Curl KAH degeri/

LcKAH (atim/dk) 1741014 6,89
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Cizelge 32 incelendiginde arastirma grubuna uygulanan iki farkli yiiklenme
yonteminde LCKAH degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (tg= 11,852, p<0,05). Bu bulguya gore iki farkli yiiklenme yontemi
sirasinda uygulanan Curl egzersizinde Siiper Set Yontemi KAH degeri, Tekrar

Yontemi KAH degerinden daha yiiksektir.

Yukarida belirtilen tablolarda Siiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi
uygulanan antrenmanlardan elde edilen KAH ve Laktat degerleri ayr1 ayri ayrintili
olarak incelenmistir. Asagida verilen grafiklerde farkli yiiklenme yontemlerinin
egzersizler boyunca- dinlenmeler sirasindaki KAH ve Laktat degerleri grafiksel

olarak karsilastirilmistir.
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Grafik 1. Siiper Set Yontemi ve Tekrar YoOntemi antrenman programlarinda
uygulanan egzersizlerin KAH deger ortalamalarinin karsilastirilmasi.

Grafik 1 incelendiginde Siiper Set Yonteminin egzersizler sirasinda Tekrar
Yontemine gore daha yiiksek KAH degerlerine sahip oldugu goriilmektedir. Her iki
egzersiz yonteminde de en yliksek KAH degerleri bacaga ait biiyiik kas gruplarim
calistirmaya yonelik olan Leg Extension ya da Leg Curl egzersizlerinde goriilmekte

iken en diisiik KAH degerleri kola ait ve bacak kaslarina oranla daha az hacime sahip
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Biceps Brachi kasmi calistirmaya yonelik olan Biceps Curl egzersizinde

goriilmektedir.
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Grafik 2. Stiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi antrenman programlarinda
uygulanan toparlanma siireleri KAH deger ortalamalarinin karsilagtiriimasi.

Grafik 2 incelendiginde Siiper Set Yonteminin toparlanma KAH degerlerinin
Tekrar Yontemi toparlanma KAH degerlerine gore daha yiliksek oldugu
goriilmektedir. Stiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi en yiiksek toparlanma KAH
degerleri Bench press ve Pulley Rowing egzersizleri sonras1 uygulanan toparlanmalar
(1-2-3-4) sirasinda oldugu goriilmektedir. Siiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi en
diisiik toparlanma KAH degeri ise antrenman sonrasi 1 saatlik toparlanma siiresi olan
12. toparlanmada goriilmektedir. Siiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi ikinci en
diisiik toparlanma KAH degeri ise Biceps Curl-Triceps Pushdown egzersizleri

sonrast uygulanan toparlanmalar (5-6-7-8) sirasinda oldugu goriilmektedir.
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Grafik 3. Siiper Set Yontemi ve Tekrar Yontemi Laktat ortalama degerlerinin
karsilastirilmasi.

Grafik 3 incelendiginde Siiper Set Yonteminin toparlanma Laktat degerlerinin
Tekrar Yontemi Laktat degerlerine gore daha yiiksek oldugu goriillmektedir. Her iki
yontemin grafik egrileri benzerlik gostermektedir. Siiper Set Yontemi ve Tekrar
Yontemi Laktat degerinin 6lgiim 1’ de benzer degerlerde oldugu goriilmektedir. Her
iki yonteme gore yapilan antrenmanlarda en yliksek Laktat degerleri ol¢iim 4° te
gorilmektedir. Her iki yontemde de egzersizlerin bittigi ve bir saatlik toparlanma
stiresi igerisinde yapilan Ol¢iimlerin diislis yoniinde bir egri ¢izdigi goriilmektedir.
Her iki yonteme gore yapilan antrenmanlarda en diisiik Laktat degerlerinin 6l¢tim 8’

de oldugu goriilmektedir.
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BOLUM 5.

TARTISMA VE SONUC

Temel motorik 6zelliklerden birisi olan kuvvet, her spor dalinda basari i¢in
onemlidir. Kuvvet her spor dalinda farkli oranda gelisim gostermektedir. Ayni
sekilde kuvveti gelistirmeye yonelik olarak kullanilan egzersiz yontemlerinin de
kuvvetin gelistirilmesine farkli katkilari, avantajlar1 ya da dezavantajlar1 bulunabilir.
Kuvvet antrenman yontemlerinin kas gelisimi ve laktik asit diizeyi gibi fizyolojik
cevaplarindaki farkliliklar1 rekreasyonel olarak spor yapan bireyleri, antrenman

bilimcileri ve sporculari yakindan ilgilendirmektedir.

Yapilan bu ¢alisma agonist-antagonist siiper set yontemi ve tekrar yontemiyle
uygulanan antrenman programlarinin kan laktat diizeyine ve kalp atim hizina akut
etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Agonist-antagonist siiper set
yontemi spor diinyasinda bilinen ve kullanilan bir yontem olmasina karsin spor
bilimciler tarafindan yapilmis kisith sayida arastirmaya konu olmustur (Kelleher ve
ark. 2010). Bu agidan orijinal bir ¢alisma olma niteligi tasiyan ¢alismamizin alana

yeni bilgiler kazandiracag: diistintiliimektedir.

Diizenli egzersizin sagliga ve sportif performansa katkilart bulunmaktadir
(Demir ve Filiz 2004). Diizenli olarak uygulanan diren¢ antrenmanlarinin ise kas
hipertrofisi, kuvvet kazanimi ve sportif performansin iyilestirilmesinde etkili bir

yontem oldugu bilinmektedir (Da Silva ve ark. 2010).

Agonist-antagonist siiper set yonteminin zamani verimli kullanarak direng
egzersizlerinin  uygulanabilirligini  kolaylagtirdigt ve bu sayede direng
antrenmanlarindan elde edilecek kazanimlara daha kisa zamanda ulagsmaya imkan

sagladig diisiiniilmektedir (Robbins ve ark. 2010).

Aragtirma grubunun, yas ortalamasi1 21,45+2,25, spor yasi ortalamasi
8,56+3,56, boy ortalamasi 174,36+8,56, viicut agirlig1 ortalamasit 78,27+12,28 ve
viicut yag ylizdesi 12,7144,96 olarak tespit edilmistir.

52



Calismamiza kurgusal olarak benzerlik gosteren Kelleher ve ark. (2010)’nin
11 rekreasyonel olarak kuvvet antrenmanlarina katilan erkek iizerinde siiper set
yontemi ve tekrar yiiklenme yonteminin etkilerini karsilastirmak amaciyla yaptiklar
caligmada, arastirma grubunun yas ortalamasini 21,7+2,1 yil, boy ortalamasini

175,4+6,9 cm ve viicut agirligi ortalamasini 75,3+7,8 kg olarak bulmuslardir.

Wirtz ve arkadaslarinin (2014) 10 saglikli erkek {izerinde tekrar yonteminin
egzersiz boyunca irettigi kan laktat seviyesini belirlemek amaciyla yaptiklar
caligmada, arastirma grubunun yas ortalamasmi 22,6+2,0 yil, boy ortalamasin

180,4+0,5 cm ve viicut agirligi ortalamasini 73,5+£9,3 kg olarak bulmuslardir.

Gentil ve arkadaslarinin (2006b) 12 rekreasyonel olarak antrenmanli erkek
tizerinde farkli diren¢ antrenman yontemlerinin kan laktat diizeyine ve yiiklenme
ozelliklerine etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, arastirma grubunun yas
ortalamasimi 24,14+3,18 yil, boy ortalamasin1 177,86£7,66 cm ve viicut agirligi
ortalamasini1 77,33+8,71 kg olarak bulmuslardir.

Elde edilen veriler alanyazin ile karsilastirildiginda arastirma grubunun

benzer ¢alismalardaki arastirma gruplarina benzer profil ¢izdigi goriillmektedir.

Aragtirma grubunun antrenman Oncesinde uygulanan 1sinma protokolii
sonrasinda elde edilen Laktat Testi (Olgiim 1) degerleri siiper set yontemi ortalamasi
3,00+£0,54 mmol/L, tekrar yontemi ortalamasi 3,01+0,49 mmol/L olarak tespit

edilmistir.

West ve arkadaglarinin (2013) 8 elit yiiziicii lizerinde 200 m serbest yiizme
performansindan 20 dk ve 45 dk once uygulanan i1sinmanin ylizme performansina
etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, arastirma grubunun yiizmeden 20 dk once
uygulanmis 1sinma sonrast kan laktati degerini 2,6+1,7 mmol/L, 45 dk once
uygulanmis 1sinma sonrast kan laktatt degerini ise 2,5£1,6 mmol/L olarak
bulmuslardir. Yaptigimiz ¢alisamanin 1sinma sonrasi kan laktat1 degeri bu ¢alismayla
benzerlik gostermektedir ve ¢alismamizda uygulanan 1sinma protokoliiniin yeterli

oldugu diistiniilmektedir.
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Arastirma grubunun siiper set yontemi antrenman programi sirasinda elde
edilen 8 adet kan laktat testi 6l¢iim sonucunun ortalamasi sirastyla 3,0+0,54 mmol/L,
8,70+1,31 mmol/L, 10,95+2,00 mmol/L, 12,70+7,25 mmol/L, 9,22+1,86 mmol/L,
5,63+1,81 mmol/L, 40+1,28 mmol/L, 2,63+0,43 mmol/L olarak tespit edilmistir.

Tekrar yontemi antrenman programi sirasinda elde edilen 8 adet kan laktat
testi Ol¢lim sonucunun ortalamasi sirastyla 3,01+0,49 mmol/L, 7,42+1,36 mmol/L,
9,04+1,71 mmol/L, 10,33+1,91 mmol/L, 6,45+1,11 mmol/L, 3,88+0,80 mmol/L,
2,49+0,63 mmol/L, 1,76+0,36 mmol/L olarak tespit edilmistir.

Arastirma grubuna ait kan laktat testi 6l¢lim sonuglari incelendiginde her iki
yontemde de egzersizin uygulandigi Olgiim1-Olciim 4 arasinda bir yiikselis oldugu
goriilmekte iken Olgiim 5° ten itibaren 60 dakikalik toparlanma donemine
girilmesiyle birlikte bir diisiis yasandig1 goriilmektedir. Bu diisiis Olciim 8’ e kadar
devam etmekte ve Olgiim 8° de antrenmanin baslangicindan dnceki degerlerin altinda
degerlerin tespit edildigi goriilmektedir. Her iki yiikklenme yonteminde de bir birine
paralel sonuclar goriilsede siiper set yontemi kan laktat testi sonuclarinin, tekrar
yontemi kan laktat testi sonuglarina gore daha fazla kan laktati drettigi

goriilmektedir.

Kelleher ve arkadaglarinin (2010) siiper set yontemi ve tekrar yiiklenme
yonteminin etkilerini karsilastirmak amaciyla yaptiklar1 ¢aligmada her iki antrenman
yonteminde de en yiiksek kan laktati degerini antrenmanin son yliklenme setinin
ardindan bulmuslardir. Bu ¢alisma da siiper set yontemi en yiiksek kan laktati degeri
11,7+1,2 mmol/L iken tekrar yontemi en yiiksek kan laktat: degeri 8,8+1,1 mmol/L
olarak bulunmustur. Bizim ¢alismamizda ise siiper set ydntemi ortalamasi
12,70£1,73 mmol/L, tekrar yontemi ortalamasi 10,34+£1,91 mmol/L olarak

belirlenmigtir. Calismamizin sonuglar1 bu ¢aligmayla benzerlik gostermektedir.

Skidmore ve arkadaslarinin (2012) 11 rekreasyonel olarak aktif kadin
tizerinde ii¢ farkli dairesel antrenman yonteminin kan laktat1 ve kalp atim hizina akut
etkilerini incelemek amaciyla yaptiklar1 c¢aligmalarinda en yiliksek kan laktati

degerlerini combine interval dairesel antrenman yonteminde 7,31+0,37 mmol/L,
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acrobik dairesel antrenman yonteminde 4,54+0,31 mmol/L, geleneksel dairesel
antrenman yonteminde 3,99+0,26 mmol/L, olarak bulmuslardir. Bizim ¢alismamizda
ise siliper set yontemi ortalamasi 12,70+1,73 mmol/L, tekrar yOontemi ortalamasi
10,34+1,91 mmol/L olarak belirlenmistir. Bizim ¢alismamizda elde edilen kan laktat
degerlerinin daha yiliksek olmasinin sebebini farkli antrenman programlari iizerine
farkli arastirma gruplar ile calisma yapilmis olmasindan kaynakli oldugunu

diisiinmekteyiz.

Siiper set yontemi antrenman programi sirasinda elde edilen 12 adet
toparlanma siiresinin kalp atim hizlar1 ortalamalar1 sirasiyla 145,34+5,29 atim/dk,
141,65+4,44 atim/dk, 141,73+3,08 atim/dk, 144,88+3,98 atim/dk, 135,16+4,28
atim/dk, 134,76+£3,07 atim/dk, 135,39+3,18 atim/dk, 135,39+3,18 atim/dk,
141,47£3,81 atim/dk, 141,00£2,48 atim/dk, 141,5343,25 atim/dk, 122,26+5,84
atim/dk olarak bulunmustur. Siiper set yontemi antrenman programinda uygulanan
egzersizlerin kalp atim hizlari Bench Press 183,24+4,51 atim/dk, Pulley Rowing
191,18+3,72 atim/dk, Biceps Curl 171,40+11,13 atim/dk, Triceps Pushdown
179,86+2,50 atim/dk, Leg Extension 187,46+3,18 atim/dk, Leg Curl 195,93+2.86

atim/dk olarak bulunmustur.

Tekrar yontemi antrenman programi sirasinda elde edilen 12 adet toparlanma
stiresinin kalp atim hiz1 6l¢lim sonucunun ortalamasi sirasiyla 135,68+3,16 atim/dk,
138,08+2,56 atim/dk, 137,15+2,19 atim/dk, 135,21+1,90 atim/dk, 126,16+4,04
atim/dk, 122,38+4,02 atim/dk, 120,77+3,96 atim/dk, 120,77+£3,96 atim/dk,
128,00+4,06 atim/dk, 127,92+3,35 atim/dk, 124,43+3,09 atim/dk, 107,11+4,25
atim/dk olarak bulunmustur. Tekrar yontemi antrenman programinda uygulanan
egzersizlerin kalp atim hizlart Bench Press 171,32+3,46 atim/dk, Pulley Rowing
167,494+2,80 atim/dk, Biceps Curl 152,90+5,37 atim/dk, Triceps Pushdown
156,85+6,04 atim/dk, Leg Extension 176,03+4,84 atim/dk, Leg Curl 174,10+6,89

atim/dk olarak bulunmustur.

Aragtirma grubunun KAH verileri incelendiginde her iki yiiklenme
yonteminde de 1.-4 ve 9.-11. toparlanma KAH degerlerinin 5.-8. toparlanma KAH
degerlerinden yliksek oldugu goriilmektedir. Bu farkliigin 1., 2., 3., 4., 9., 10., 11.
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toparlanma siirelerinin biiyiik kas gruplarinin c¢alismasindan sonra, 5., 6., 7., 8.,
toparlanma siirelerinin ise kiigik kas gruplarinin ¢alistirilmasindan sonra olmasindan
kaynakli oldugunu diisiinmekteyiz. Ayrica elde edilen KAH degerlerinin tiimiinde
daha az dinlenme siiresi kulanilarak uygulanan siiper set yonteminde daha biiyiik

degerlere sahip oldugu goriilmektedir.

Stiper set antrenman yontemi gibi yiiksek siddetli egzersizler sirasinda
yapilan ise karsilik kullanilan oksijenin yetersiz kalmasi sonucu Adenozin Trifosfatin
yeniden sentezi anaerobik yolla saglanmaktadir (Ergen, 2013). Bu islem sirasinda da
laktik asit meydana gelmektedir. Calismamizda oldugu gibi egzersiz aralarinda
kullanilan yetersiz dinlenme siirelerinin metobolizma iizerinde olusturdugu bask1
sirasinda da anaerobik yolla enerji saglanmakta ve dolayisiyla laktik asit {iretimi
artmaktadir. Tekrar yontemine kiyasla daha biiyiik KAH ve daha fazla kan laktati
degerlerine ulasan siiper set yonteminin metobolizma iizerinde daha fazla baskiya
neden oldugu disiiniilmektedir. Bu sebeple siliper set yoOnteminin kuvvet
antrenmanlarina yeni baslayanlarda, kardiyovaskiiler risk tasiyanlarda, yaslilarda

kullanilmasi sakinca olabilir.

Calismadan elde edilen veriler incelendiginde siiper set yonteminin tekrar
yonteminden daha fazla kan laktat1 ve daha fazla kalp atim hizi olusturmasina karsin
organizmanin bu iki egzersize benzer tepkiler vererek biiyiik kas gruplarimin ¢aligtig
egzersizlerde kiiclik kas gruplarmin calistifi egzersizlere kiyasla daha fazla kan
laktat1 ve daha fazla kalp atim hizi irettigi belirlenmistir. Antrenman sonras1 60
dakikalik toparlanma doneminde siiper set yonteminin tekrar yonteminden daha fazla
kan laktati ve daha fazla kalp atim hizi iirettigi belirlenmistir. Bu olay siiper set
yonteminin metabolizmada daha biiyiik stres olusturdugunu gostermekte olup
toparlanma periyodunun sonunda siiper set yonteminin sonuglarinin tekrar yontemi
sonuglarina yaklagmasi daha yogun bir ¢alismanin 60 dakikalik toparlanma siirecinde

nerdeyse tekrar yontemiyle ayni seviyede normallesmeye basladiginin géstergesidir.

Bu arastirmada Agonist-antagonist siiper set yontemi ile tekrar yontemiyle
uygulanan antrenman programlarinin kan laktat diizeyine ve kalp atim hizina etkisi

incelenmistir. Sonug olarak her iki yontemde baslangigta kalp atim hizlar1 ve kan
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laktat diizeyleri ayni iken egzersize devam edildik¢e Agonist-antagonist siiper set
yonteminin tekrar yontemine gore daha fazla kan laktati tirettigi ve daha yiiksek kalp

atim hizlarina sebep oldugu bulunmustur.

Bu ¢alismanin agonist-antagonist siiper set yonteminin antrenmanlarda daha
kisa zamanda gerekli egzersizlerin uygulanmasimi sagladigini  gdstererek
antrenmanlardan optimal verimin alinmasi1 konusunda yol gosterici nitelik tasidigi

distiniilmektedir.
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BOLUM 6.

ONERILER

Calismamizin sonuglarina gore bir sonraki ¢aligmalar i¢in Oneriler asagida

verilmistir.

e Bu konu iizerinde yapilacak daha fazla ¢alisma daha dogru sonuglar verecektir.

e Spor dallarina goére dogru kuvvet antrenman yontemlerininin etkileri incelenerek
o sporun ihtiyacini karsilayacak antrenman yontemleri bulunabilir.

e Farkli Siiper Set yontemi ¢esitlerinin kas hipertrofisi acisindan etkileri
karsilastirilabilir.

e (Calismamizin kurgusuna kas hasar1 agisindan bakilabilir.

e (Calismamizin kurgusuna farkli kan parametreleri a¢isindan bakilabilir.

e Farkl yiikklenme yontemlerininin farkli temel motorik 6zelliklere kronik etkileri
incelenebilir.

e Uygulanan antrenman programinda ki egzersizlerin sirasinin degistirilmesi ile

olusacak fizyolojik cevaplar incelenebilir.
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