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OZET

Hipertrofi Diren¢ Antrenmanlarinda Farkh Dinlenme Araliklarinin Antrenman

Parametreleri Uzerindeki Etkisi (Bench-Press)

Bu calismanin amaci, hipertrofi tipi antrenmanda 1-2-3 dk dinlenme
araliklarinin, antrenmanin kapsam ve siddeti iizerindeki etkilerini arasgtirmaktir.

Bu dogrultuda; Balikesir Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan, rekreasyon amagh spor yapan, (n=23) erkek katilimci ile
calisma gergeklestirilmistir. Katilimeilar 8 RM’lik siddette (%80) 1-2- ve 3 dk’lik
dinlenme araliklarinda diren¢ antrenmani (Chest-Press) yaptirilmistir. Ayn1 zamanda
katilimcilara setlerde (her set i¢in) harcanan eforun sozlii ifadesinin sayisal olarak
belirtilmesini saglamak i¢in Borg Skalas1 kullanilmistir.

Arastirmada elde edilen veriler, Betimleyici istatistiklerden X, SS, ve Median
(25™ 50™ ve 75™) ile dzetlenmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini tespit etmek
icin Kolmogorow-Smirnov (K-S) testi uygulanmistir. Normal dagilim géstermeyen
verilerde Friedman testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren verilere ise One-Way
ANOVA ve gruplar arasindaki fark: tespit etmek i¢in ise Post-Hoc Testlerden Tukey
testi uygulanmistir. Istatistiksel degerlendirmeler %95 ve %99 giiven araliginda,
anlamlilik p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde yapilmstir.

Elde edilen verilerin analizi sonucunda setlerin toplam tekrar ortalamalarindaki
karsilagtirma sonucunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Post-Hoc testlerden
Tukey analizi sonucuna gore 1 dk dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplaminin,
2 dk dinlenmeye oranla (-3,74), 3 dk dinlenmeye gore (-6,17) daha az yenilendigi
tespit edilmistir. Deneklere her bir set i¢in uygulanan BORG skala degerleri arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Sonu¢ olarak 3 dk’lik dinlenme araliginda diren¢ antrenmani yapan
katilimcilarin bir sonraki setlerde de performanslarini siirdiirdiikleri tespit edilmistir.
1dk’nin performansin siirdiiriilebilmesi i¢in yetersiz oldugu, 2dk’lik dinlenmenin ise

3 dk’ ya gore yetersiz oldugunu tespit ettik.

Anahtar Kelimeler: Hipertrofi antrenmani, Antrenman sikligi, Antrenman

Siddeti, Antrenman Kapsami, Diren¢g Antrenmant.
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ABSTRACT

The Effect of Different Resting Intervals on Training Parameters in

Hypertrophy Resistance Trainings (Bench-Press)

The aim of this study is to investigate the effects of resting intervals of 1-2-3

minutes on the extent and severity of training in hypertrophy-type training.

In this direction; a study has been carried out with male participants (n = 23)
who study in Balikesir University, School of Physical Education and Sports. The
participants were worked out in resistance exercises (Chest-Press) at rest intervals of
1-2- and 3 minutes at 8 RM (80%). At the same time, Borg Scale was used to ensure
that the verbal expression of the effort spent on the sets (for each set) was specified

numerically.

The data obtained from the research are summarized with the descriptive
statistics, SS, and Median (25th, 50th and 75th). Kolmogorow-Smirnov (K-S) test for
the normal distribution evaluation. Friedman test was applied for nonparametric tests.
One-Way ANOVA was used for data showing normal distribution and Tukey test was
used to determine the difference between groups. Statistical evaluations were made at

95% and 99% confidence intervals and p <0.05 and p <0.01 respectively.

As a result of the analysis of the obtained data, a significant difference was
found in the comparison of the total repeat averages of the sets. According to the result
of the Tukey analysis of the post-Hoc tests, it was determined that the sum of the set
repetitions in the rest interval of 1 min was less than the rest of the rest (-3,74), less
than the rest of the rest (-6,17). No significant difference was found between the

BORG scale values applied to the subjects for each set.

As a result, it was determined that the participants doing resistance training in
the resting period of 3 minutes continued their performance in the next sets. We found
that 1min is insufficient to maintain performance, while 2min is inadequate compared

to 3 min.

Key Words: Hypertrophy training, Density of training, Intensity of training,

Volume of training, Strength training.

v
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1. GIRIS

Sporda basar1 i¢in gerekli olan bircok etken vardir. Antrenman planinda,
amaglanan hedefe ulagmak i¢in en verimli yolu ¢izmek, karmagsik gibi goriinse de
hangi metodun, kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esnekligin verimli bir sekilde gelisimine
katkida bulundugunu bilmek, bu karmasiklig1 ortadan kaldirir. Dogru antrenmani

secerek, az enerji ile kisa siirede hedefe ulasilabilir.

(Cevremizde bulunan bir¢ok antrendr ve antrenman 6rnegine ragmen sporcudan
beklenen verimin alinamamasi; dogru antrenman metotlarinin secilememesi, yanlis
planlanmas1 ve uygulanmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle ¢aligmamiz,
antrenman bilimi literatiiriine, antrenorlere ve sporculara, kendi alanlarinda bilgi
saglamalarina yardimei olacaktir. Kuvvetin hem fiziksel hem de ruhsal bakis acisini
kapsayan tam bir taniminin yapilmasinda zorlanilmaktadir. Bunun nedeni, kuvvetin
fiziksel taniminin aksine; diger yapisal 6zelliklerinin, 6rnegin kas calismasi, kas
kasilmast ya da kas kasilmasinin gesitli bigimlerinin ¢ok yonlii olmasi ile ¢esitli
etmenler yoniinden de etkilenmesine bagl olarak karmasik bir 6zellik gostermesidir.
Bu nedenle, kuvvet kavraminin anlagilir bir tanimlamasi, yalnizca sporcunun verim
diizeyi i¢in 6nemli olan kuvvet sergileme ¢esitleriyle baglantili olarak agiklanmasi ile

olanaklidir (Kraemer ve Ratamess, 2004).

Direng egzersizi, artan kas giicii, gii¢, dayaniklilik ve hipertrofisi gibi farkli
hedeflere ulagsmak i¢in yaygin olarak Onerilmektedir. Her bir 6zel hedefe vurgu
yapmak i¢in, antrendrler ve uygulayicilar yiik yogunlugu, hacim ve dinlenme
periyotlar1 gibi egitim degiskenlerinde degiskenlige giderler (Abdessemed ve ark.,
1999).

Iskelet kasi, empoze edilen taleplere kolayca uyum saglayan oldukca plastik
bir dokudur. Progresif diren¢ egzersizine maruz kaldiginda, birka¢ hafta da kas
kuvvetinde ve boyutunda giiclii artislar genellikle fark edilir (De Freitas ve ark., 2011;
Kraemer ve Ratamess, 2004). Kas hipertrofisi, fibrilleri uyaran, mekanik kuvvetleri

anabolik ve katabolik yolaklarin aktivasyonunu diizenleyen kimyasal sinyallere



doniistlirdiigii mekanik transformasyon olarak adlandirilan bir olay tarafindan yonetilir
(Zou ve ark., 2011). Yeterli mekanik asir1 yliklenme indiiklendiginde, anabolik
stiregler, kas protein sentezinde net artis ve liflerin potansiyel genislemesini tesvik
etmek icin katabolik siiregler lizerinde hakimdir (Glass, 2005). Kas kesit alani ile
maksimal gii¢c kullanma yetenegi arasinda dogrudan bir iliski gozlenirken, noral

faktorler de gili¢ ediniminde birincil rol oynar (Duchateau ve ark., 2006).

Diren¢ egitimi degiskenlerinin c¢esitlendirilmesi ile kas adaptasyonlariin
maksimize edildigine inanilmaktadir. Mevcut arastirmalarin Ustiinligl, glic ve
hipertrofinin birincil itici gligleri olarak kabul edilen hacim ve yiikii degistirmek i¢in
optimal stratejilerin belirlenmesine odaklanmistir (Kraemer ve Ratamess, 2004).
Bununla birlikte, diger degiskenler direng egzersizine fenotipik cevapta da rol
oynayabilir. Boyle bir degisken, genellikle dinlenme araligi olarak bilinen setler

arasinda gecen zamandir (Lagally ve Robertson, 2006).

Bugiine kadar, cesitli ¢aligmalarda degisen dinlenme araliginin uzunlugunun
kas adaptasyonlar1 iizerindeki etkileri arastirilmistir. Rastgele capraz gecis tasarimi
kullanan Ahtiainen ve ark. (2005), antrenmanli geng erkeklerin bir 6rnekleminde kas
kesit alanindaki gelisimde 2 dk ve 5 dk dinlenme periyotlar1 arasinda bir farklilik
bulamamistir. Aksine, Buresh ve ark. (2009) geng, sedanter deneklerde 1 dk’ya karsi
2,5 dk dinlenme testlerinde kollarindaki kas biiyiimesine oranla bacaklarda daha fazla
kas biiyiimesi egilimi gosterdigini tespit etmislerdir. {lging bir sekilde, gii¢ artislar1 kol
ve bacak arasinda benzerlik gostermistir. Daha da karmasik olan konularda,
Villanueva ve ark. (2015), yash erkeklerin, antrenmanlarin1 uzun (4 dk) dinlenme
araliklarina kiyasla kisa (1 dk) dinlenme araliklari ile yaparken yagsiz viicut kiitlesinde
ve maksimum giicte anlamli derecede daha biiyiikk kazanglar elde ettiklerini

bulmuslardir.

Ote yandan (De Salles ve ark., 2009; Paoli ve Bianco, 2015; Pescatello, 2014;
Villanueva ve ark., 2015). Dinlenme araliklarinda ki degisimlerin farkli néromiiskiiler
uyarilart tetikleyebildigi gostermistir. (Senna, Willardson ve ark., 2011; Senna,
Figueiredo ve ark., 2012; Senna, Scudese ve ark., 2015), endokrin (Gonzalez ve ark.
2015; Rahimi ve ark. 2010), kardiyorespiratuvar, (Ratamess ve ark., 2007) inflamatuar
(fibril yaralanmalar1) yanitlar (Rodrigues ve arkadaslari, 2010; Zajac ve digerleri,

2015) dinlenme araliklarmin etkilerini gostermislerdir. Yiiksek bir performans



diizeyini koruyarak belirli bir antrenmanin zaman verimliligini iyilestirmek i¢in bir
dizi ¢aligma yapilmistir. Bu yeni bulgular, profesyonellerin fizyolojik uyum siirecini
giic, kuvvet hipertrofi ve hatta kas dayaniklilig1 gibi farkli bireysel hedeflere gore

optimize etmelerine yardime olabilir.

Mevcut literatiiriin celiskili bulgular1 ve metodolojilerdeki farkliliklar g6z
ontlinde bulunduruldugunda, konu hakkinda daha fazla netlik saglamak i¢in daha fazla

aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu ¢alismanin amaci, diren¢ antrenmanda 1-2-3 dk dinlenme araliklarinin,

antrenmanin kapsam siddet ve siklik tizerindeki etkilerini aragtirmaktir.

1.1.Problem Ciimlesi

Direng antrenmaninda farkli dinlenme araliklarinin antrenman kapsam, siddet

ve siklik {lizerine etkisinin arastirilmasidir.

1.2.Smirhhiklar

Bu calismanin evreni; Balikesir Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan, rekreasyon amagli spor yapan, sigara alkol ve diizenli ilag
kullanmayan, 20-26 yas aralii, egzersiz programini engelleyecek herhangi bir

rahatsizlig1 olmayan (n=23) erkek denek ile sinirlidir.

1.2.1. Alt Sitmirhliklar

1) Maddi imkanlardan dolayr arastirmada kullanilan deneklerin sayilarinin yeterli
olmayisi, aragtirmanin istatistiksel giivenirlik oranini azaltmaktadir.

2) Maddi smrliliklar sebebiyle, aragtirmanin giivenilirlik ve gecerliligini artiracak
test ve Olciimlerde kisitlamalara gidilmistir.

3) Deney katilimcilar1 goniillii grup igerisinden kriterlere uygun arasindan tesadiifi

olarak se¢ilmistir. Bu nedenle, belli kriterlere gore, tesadiifi 6rneklendirme ve



erkeklerden olusmasindan dolay1 calisma sonuglari, evrene

genellestirilemeyebilir.

1.3. Sayiltilar

Bu arastirmadaki sayiltilar;

Olgiimler sirasinda, sporcularin motivasyon ve psikolojik durumlarinim, her

antrenmanda da ayni oldugu varsayilmistir.

Uygulanacak testler arasinda, deneklere, 48 saatlik toparlanma siiresi
verilmistir. Bu siire, bir onceki antrenman yiikiinlin fizyolojik etkilerini ortadan

kaldirip toparlanma igin yeterli oldugu varsayilmistir (Diindar, 1994).

Antrenman saatleri, giiniin ayn1 saatlerinde ve ayni1 ortamda gergeklestirilerek,

biyolojik ritme olan etkinin ayni oldugu varsayilmistir.

1.4. Hipotez

Ho: Direng¢ antrenmaninda setler aras1 1 dk dinlenme araligi toparlanma igin

yeterli olup antrenmanin kapsam, siddet ve sikliginda diisiis yagsanmayacaktir.

Hi: Direng¢ antrenmaninda setler aras1 1 dk dinlenme araligi tam toparlanma
olanag1 saglayamayacagi i¢in antrenmanin kapsam, siddet ve sikliginda diisiis

yasanacaktir.

Ho: Direng¢ antrenmaninda setler aras1 2 dk dinlenme araligi tam toparlanma
olanag1 saglayamayacagi i¢in antrenmanin kapsam, siddet ve sikliginda diisiis

yasanacaktir.

Hi: Direng antrenmaninda setler aras1 2 dk’lik dinlenme aralig1 toparlanma igin

yeterli olup antrenmanin kapsam, siddet ve sikliginda diis yasanmayacaktir.



Ho: Direng¢ antrenmaninda setler aras1 3 dk dinlenme araligi tam toparlanma
olanag1 saglayamayacagi i¢in antrenmanin kapsam, siddet ve sikliginda diisiis

yasanacaktir.

Hi: Direng antrenmaninda setler aras1 3 dk’lik dinlenme aralig1 toparlanma igin

yeterli olup antrenmanin kapsam, siddet ve sikliginda diisiis yagsanmayacaktir.

Diren¢ antrenmaninda setler arasi 3 dk dinlenme aralig1 1 ve 2 dk’lik dinlenme
araliklarina gore antrenmanin kapsam, siddet ve sikliinda daha yiiksek bir verim elde

edilmesini saglayacaktir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Sportif basari i¢in gerekli olan birbiri ile baglantili bir¢ok etken vardir. Genetik
yapidan, psikolojik duruma, dogru beslenmeden antrenman planlamasina kadar bu
amac1 derinden etkileyen etkenlerin dogru bilinmesi amaglanan hedefe ulasmak i¢in

en verimli yolu ¢izmede sporcu ve antrendrler i¢in hayati 6nem arz eder.

Direng egzersizleri sirasinda dinlenme araliginin uzunlugu, enerji kaynaklarin
(Orn., Adenozin trifosfat [ATP] ve fosfokreatin [PCr]), temiz yorgunluk iireten
maddeleri (Orn., H iyonlar1) ve gii¢ iiretimini saglamak igin yeterli olmalidir.

(Kraemer ve ark., 2006).

Antrendrler ve sporcular setler veya antrenman birimleri arasindaki dinlenme
araliginin antrenmanin kendisi kadar 6dnemli oldugunun farkina varmali ve kabul
etmek zorundadir. Kararlastirilan (belirlenen) setler arasindaki icin verilen zaman
miktari, biiyiik bir oranda ne kadar enerjinin devam eden yeni bir egzersizden 6nce
toparlanabildigine baglidir. Dinlenme araliginin dikkatli planlanmasi antrenman

esnasindaki gereksiz fizyolojik ve psikolojik baskidan kaginmada 6nemlidir.

Bu nedenle c¢alismamiz, antrenman bilimi literatiiriine, antrendrlere ve

sporculara, kendi alanlarinda bilgi saglamalarinda yardime1 olacaktir.



1.6. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmadaki temel amaclarimiz; Setler arasi dogru ve yeterli dinlenme
araliginin  kas biyokimyasal faaliyetlerden, fizyolojik ve norolojik faktorleri

etkileyerek sportif verimlilik {izerindeki etkiyi net bir sekilde ortaya koymaktir.

Uygulanan egzersiz yontemine has enerji rezervleri, yorgunluk olusturacak
etkenleri dolayisiyla performansini etkilemesi bakimindan direng antrenmaninda 1, 2
ve 3 dk’lik dinlenme araliklarinin hangisinde performans yoniinden en verimli

oldugunu tespit etmektir.



2. GENEL BIiLGILER

Diren¢ antrenmanlarinda farkli dinlenme araliklarinin performans, (kapsam,
siddet ve siklik) iizerindeki etkilerini arastiran iilkemizde fazla ¢alisma bulunmamakla
birlikte yurtdisinda bu konu {izerine yapilan ¢aligsmalara bakildiginda yapilmis veya
yapilacak c¢aligmalara ve okuyuculara arastirma konusunun genel bilgilendirmesi

acisindan 1s1k tutacaktir.

Bu amagcla antrenmanda yiiklenme, kapsam, siklik ve 1 RM maksimum tekrar
ile iligkili literatiirde yapilan aragtirmalar ve bu parametrelerin cesitli hedefler

iizerindeki etkilerinin incelendigi caligsmalar agsagida sunulmustur.

2.1. 1 RM Maksimum Tekrar

Direng egitim siirecinde dogru yiik ve yiiklenme agisindan 6énemli olan 1 RM
(Maksimum tekrar) dl¢timleri lizerine Scudese ve ark. (2016) yaptiklari ¢alismada; ¢ok
kisa siireli dinlenme araliklarinin Bench-press hareketinin maksimum tekrarlari
izerindeki etkilerini aragtirmiglardir. Yontem olarak Bench-press hareketinde 8 RM
tekrar1 iceren caligma diizenine ihtiya¢ duyulan rastgele diizenlenmis 18 egitimli erkek
(27,95 £4,25 y1l, 81,00 = 9,21 kg, 174,62 + 3,34 cm, Bench-press rolatif giicti 1,33 +
0,11 kg/ viicut agirligi kg’da setler arasinda 20, 40 veya 60 sn. dinlenme ile ¢aligmistir.
Yapilan 6l¢iimlerde Cochran Q analizi sonucunda, denemeler arasinda 20, 40 veya 60
saniye dinlenerek ikinci bir maksimum tekrarlama uygulamasini basarili bir sekilde
gerceklestirme becerisinde anlamli bir fark gostermemistir (p = 0,882). Kisacasi, 20-
s'lik (p= 0,317), 40-s (p= 0,083) ve 60-s (p= 0,157) ¢alismalarinda birinci ve ikinci
denemelerin basariyla tamamlanmasinda anlamli bir fark bulamamislardir. Kisacast,
hem 20 hem de 60 sn dinlenme denemelerde sadece A% = deneklerin % 88.88'"i ikinci
denemeyi basariyla gerceklestirmis ve 40-s protokolii i¢in sadece A% = % 83.33
tamamlayabilmistir. Algilanan zorlanma diizeyi 6ncesi ve sonrasi puanlamalarda, kisa

dinlenme siiresi (20-s), daha uzun dinlenme siireleriyle karsilastirildiginda belirgin



sekilde daha yiiksek degerler saglamistir (algilanan eforun Onceden belirlenmis
degerleri, p= 0,04; algilanan eforun post-set degerleri) efor, p = 0,023). Sonug olarak,
gecerli ve giivenilir bir maksimum tekrar Bench-press degerlendirmesi yapmak icin
zaman agisindan verimli bir siire¢ olusturma amaci ile rekreasyonel olarak egitilmis

bireylere uygulanabilecegini savunmaktadirlar.

Diger bir caligmada, Matuszak ve ark. (2003) yaptiklar1 ¢aligmada; serbest
agirlik ile squat egzersizinde farkli dinlenme araliklarinin 1 tekrar maksimum (1RM)
tekrarlana bilirligi tizerindeki etkilerini incelemek icin, 17 antrenmanli erkek denek
22,0 (ortalama yas) deney diizeni hazirlamislardir. Test baslangicindan 2 giin
oncesinde tiim katilimcilarin her birinin 1 RM maksimum tekrarlarini test etmis ve
ortalama (1RM = 184,9 kg) olarak bulmuslardir. Sonraki 3 antrenman seansinda 1, 3
veya 5 dk dinlenme araliklari ile 2 1 RM denemesi gercgeklestirmislerdir. Testlerin
sonucunda 1 dk dinlenme aralig1 i¢in 17 denekten 13" ikinci kaldirmay1 basariyla
tamamlamis, 3 dk dinlenme araligi i¢in 17/16 basarili ve 5 dk dinlenme aralig1 i¢in
17/15 basaril tekrar gergeklestigini bulmuslardir. Cochran Q analizi, farkli dinlenme
araliklar1 kullanildiginda basarili 1 RM squat denemesinde anlamli bir farka
ulasamamiglardir (p>0,05). Bu bulgular, ile 1RM testi sirasindaki serbest agirlik squat
antrenmani i¢in bir dakikalik dinlenme araliginda 17 denekten 13’iinde basari
yakalanmis olsa da istatistiki olarak diger setler ile herhangi bir anlamlili§1 olmadig1

icin 1 dk dinlenme araliginin yeterli oldugunu sonucuna varmiglardir.

2.2. Antrenman Siddeti (Yeginlik)

Antrenman siddeti lizerine literatliirde yapilan arastirmalar incelendiginde
Senna ve ark. (2017) Farkli Dinlenme Araliklarinin Agir ve Hafif Yiikle yapilan Tek
Eklemli Egzersizlerde Performansa etkisi adli aragtirmalarinda, ii¢ farkli dinlenme
periyodu uzunlugunun, farkli viicut bolgeleri ile farkli yiik bolgeleri arasindaki
dayaniklilik veya hipertrofisi (1-RM'nin %50'si veya %80'1) i¢in tasarlanan hacimleri
arasindaki etkiyi karsilagtirmakti. On alt1 egitimli erkek (20,75 + 2,54 yil; 76,35 + 5,03
kg; 176,75 + 3,33 cm, 24,53 + 1,47 kg/m2) ardisik olmayan giinlerde 1-RM test ve
tekrar test uygulandi. Yiik testinden kirk sekiz saat sonra, katilimcilar, setler arasindaki
farkli dinlenme periyotlar ile farkli yogunluklar birlestiren dort triceps setinden

olusan alt1 seansa rastgele secildiler. Daha kisa 1 dk’lik dinlenme ile daha uzun 3 dk’lik



dinlenme karsilastirildiginda toplam tekrarlama sayisinda 6nemli bir azalma goriildii.
1-RM durumunun %380 yiik miktarinda ile %50 yiik miktarini iceren 3 ve 5 dk’lik
kosullar arasinda da fark vardi. Her iki yogunlukta, dinlenme kosullarina karsilik her
bir set icin anlamli etkilesim degerleri sunmustur (%50 p = 0,0001; %80 p = 0,0001).
Ek olarak, sonraki setlerin performansinin ana etkisine (%50 p = 0,003; %80 p=0,001)
ve dinlenme kosullarina (%50 p = 0,0001; %80 p = 0,0001) yonelik anlaml1 degerler
bulunmustur. Sonug olarak, daha agir yiikler (%80) i¢cin yorgunluk, daha uzun 3 ila 5
dk dinlenme setleri arasinda daha iyi bir iyilesme saglar ve boylece, daha biiytik bir
hacmi tegvik eder. Bununla birlikte, daha hafif yiikler (%50) ile antrenman yapilirken,
digerlerinin biiyiikliigli, sonraki kiimelerin performansini dogrudan etkiliyor gibi
goriinmektedir ve ayrica iist viicut tek eklemli egzersiz semasi icin elde edilen toplam

hacim ile bir korelasyon gdsterdigini tespit etmislerdir.

Benzer sekilde Goto ve ark. (2004) direng¢ antrenmanlarinda yiiksek ve diigiik
siddetli egzersizlerin farkli kombinasyonlar: ile akut ve uzun siireli etkilerini n=16
erkek katilimcr ile arastirmislardir. Bu etkilerden serum biiyiime hormonu (GH)
konsantrasyonundaki akut degisiklikler baslangigta diz ekstansiyon egzersizi i¢in 3 tip
rejimden sonra Olgiilmiistiir: orta siddette (yaklasik 10 tekrar maksimum (RM) kisa
interset dinlenme periyodu (30 sn.) giderek azalan yiikle birlikte hipertrofi tipi);
Yiiksek siddetli 5 set (IRM'nin %90") ve diisiik tekrarli egzersiz ("kuvvet tipi"); ve
("kombi-tipi") hemen sonra tek bir diisiik siddetli ve yiiksek tekrarli egzersiz seti
eklemislerdir. Serum GH konsantrasyonunda egzersiz sonralari artig sirast ile
hipertrofi tipi> kombi tipi> mukavemet tipi (p <0,05, n = 8) olarak tespit etmislerdir.
Daha sonra, periyodik antrenman protokollerinin yukaridaki rejimlerle uzun siireli
etkileri, kas fonksiyonu iizerine arastirilmis. Denekler, ya hipertrofi/kombi (HC) ya da
hipertrofi/kuvvet (HS) gruplarina ayrilmis ve 10 hafta boyunca haftada iki kez bacak
basma ve uzatma egzersizleri yapilmustir. ik 6 hafta boyunca, her iki grup da kas
boyutu elde etmek i¢in hipertrofi tipi rejimi kullanmiglardir. Sonraki 4 hafta boyunca,
HC ve HS gruplar1 sirastyla kombi tipi ve kuvvet tipi rejimler gerceklestirmislerdir.
Kas giicii, dayaniklilik ve kesit alan1 (CSA) 2, 6 ve 10 hafta sonra incelenmis, ilk 6
haftadan sonra gruplar arasindaki tiim degiskenlerin ytlizde degisimlerinde anlamli bir
fark goriilmemistir. Ancak sonraki 4 haftadan sonra, bacak basminin 1RM'si,

maksimal izokinetik giic ve bacak ekstansiyonunun kas dayanikliligi, HC grubunda



HS grubuna gore anlamli derecede (p <0,05) daha biiyiik artiglar tespit etmislerdir.
Ayrica, bu donemden sonra CSA'daki artiglar da HC grubunda HS grubuna gore daha
bliylik olma egiliminde oldugunu bulmuslardir (p= 0,08).

2.3. Antrenman Sikhig: (Yogunluk)

Yapilan egzersizde tekrar, yenileme ve yliklenme sikiliklarinin hedeflenen
gelisim i¢in karsilagtirmasinin yapildigi calismada Schoenfeld ve ark. (2016) agirlik
antrenmani yapan yirmi gen¢ erkek tizerinde hipertrofi tipi (8-12 tekrar RM) 3 set
antrenmanda KISA (1dk) ve UZUN (3dk) siireli dinlenme araliklarinin, deneyimli
sporcularin kas adaptasyonlar1 {izerindeki etkilerini aragtirmistir. Direng egitimi almig
yirmi bir geng erkek, rastgele 1 veya 3 dk dinlenme aralig1 ¢alisacak gruba atanmustir.
Caligma siiresi, haftada 3 antrenman (toplam viicut egzersiz programini kapsayan 7
hareket 3 set 8-12 tekrar RM) seklinde 8 hafta uygulamislardir. I RM kas giicii testleri
(Bench-press ve Back-squat), kas dayaniklilig1 (basarisizliga %50 1RM Bench-press)
ve kas kalinligi, dirsek fleksorleri triseps brachii ve quadriceps femoris kaslarinda
ultrasonografi ile goriintiileme yapmislaridir. Maksimum gii¢ 1RM degerlerinde hem
squat hem de Bench-press i¢in (KISA) ile karsilastirildiginda (UZUN) i¢in anlamlilik
daha biiyiikk oldugunu tespit etmisler. Kas kalinliklari, anterior uyluktaki KISA'ya
kiyasla UZUN i¢in anlamli olarak daha biiyiik, triceps brachii'de (p = 0,06) daha biiyiik
artis kaydetmislerdir. Calisma sonucunda, daha uzun dinlenme siirelerinin geng direng
egitimli erkeklerde kas giicii ve hipertrofisinde daha fazla artis sagladigim

bulmuslardir.

Tekrarlayan setlerin siireleri ilizerine yapilan bu ¢aligmada Bottaro ve ark.
(2009) 12 saglikl yetiskin kadin (26,83 £ 3,93 yil) katilimi ile kadinlarda geleneksel
alt viicut direnci antrenmani seanslar1 arasinda ii¢ farkli dinlenme periyoduna akut
hormonal yanit1 arastirmistir. Ug ayr1 seansta, deneklere 30sn (P30), 60sn (P60) veya
120sn (P120) arasinda bir dizi arasinda rastgele bir sirayla rastgele bir sekilde
atanmistir. Direng egzersiz seansi, 10 tekrarli maksimum (RM) yiik kullanilarak

kontraktiir yetmezligine kadar ii¢ set ile dort alt viicut egzersizinden olusturulmustur.
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Egzersizden once (T0) serum bilyiime hormonu (GH) ve kortizol konsantrasyonlari,
her antrenmandan hemen sonra (T1) ve 5 dk sonra (T5), 15 dk (T15) ve 30 dk'da (T30)
kan Ornekleri alinmistir. Iyilesme. GH (GHauc) ve kortizol (Cauc) igin zaman-
konsantrasyon iliskisi altindaki alanin istatistiksel degerlendirmesi Serum GH ve
kortizol konsantrasyonlarinda protokoller (P30, P60 ve P120) baslangigla (TO)
arasinda fark olmadigini. Bununla birlikte, TO'a kiyasla, tim protokoller, her bir
egzersiz seansindan sonra serum GH konsantrasyonlarinda akut artislara (p <0,05) yol
acmistir. GHauc P30 i¢cin hem P60 hem de P120 i¢in oldugundan daha biiyiiktii, ancak
P60 ve P120 arasinda higbir fark yoktu. Cauc protokoller arasinda farkli degildi. Bu
nedenle, antrenmanli kadinlarda akut GH yanitlarmin biiyiikligii, 60 ve 120 sn uzun
dinlenme siireleri ile karsilagtirildiginda, setler arasinda 30 sn’lik dinlenme araligi

degerlerinde daha biiyiik oldugu goriilmiistiir.

Arastirma, c¢oklu setlerin maksimum gii¢ gelisimi icin tek setlerden {istiin
oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, maksimum gii¢ kazanimlarinin elde edilip
edilemeyecegi, ardisik kiimeler {lizerinde tutarli tekrar sayisinin siirdiiriilebilmesine
bagli olabilir. Tekrarlar1 stirdiirme yetenegini belirleyen bir anahtar faktor, setler
arasindaki dinlenme araliginin uzunlugudur. Dinlenme araliginin uzunlugu genellikle
egitim hedefine bagli olarak belirlenir, ancak diger bazi faktorlere bagli olarak
degisebilir. Willardson (2006) yilinda yapmis oldugu derlemede, yukarida
siraladigimiz faktorlerin farkli egitim hedefleri baglaminda tartismistir. Kas kuvveti
egitimi verildiginde, kaldirilan yiikiin biiyiikliigii setler arasinda belirtilen dinlenme
araliginin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu, 1 tekrarlama maksimumunun %90'immdan
daha az yiikler igin, setler arasinda 3-5 dk dinlenmek, antrenman yogunlugunun
stirdiiriilmesiyle daha fazla mukavemet artis1 sagladigini. Bununla birlikte, maksimum
giic testi yapilirken, tekrarlanan girisimler arasinda setler arasinda 1-2 dk dinlenmek
yeterli olabilecegine. Kas giicli i¢in egzersiz yaparken, tekrarlanan maksimal efor
hareket setleri (Orn., Plyometric sigrama) arasinda en az 3 dk dinlenilmesi gerektigini
uygun gormiistiir. Kas hipertrofisi i¢in egzersiz yaparken, tam cevap alinmadan 6nce
ardisik setler yapilmalidir. Setler arasindaki 30-60 sn’lik daha kisa dinlenme araliklari,
hipertrofik etkiye katkida bulunabilen biiylime hormonundaki yiiksek akut artiglarla
iliskili bulunmustur. Kas dayanikliligi egitimi igin, ideal bir strateji, farkli kas

gruplarm iceren egzersizler daha uzun dinlenme araliklar1 (Orn. 3 dk), benzer kas

11



gruplarmi igeren egzersizler arasindaki kisa dinlenme araliklar1 (Orn. 30 sn) ile direng
egzersizleri yapilabilir). Ozet olarak, setler arasindaki dinlenme araliginin uzunlugu,
farkli egitim hedeflerine yonelik bir direng egzersiz programinin sadece bir bilesenidir.
Uygun dinlenme araliginin regete edilmesi, yogunluk ve hacim gibi diger bilesenlerin
uygun sekilde recete edilmemesi durumunda istenen sonucu saglamadiglr sonucuna

ulagmstir.

2.4. Antrenman Kapsami (Voliim)

Antrenmanin kapsamina yonelik yapilan calismada Willardson ve Burkett
(2005) goniillii olarak on bes erkek kolej 6grencisi (yas 20,73 £ 2,60 yil; viicut kiitlesi
80,73 + 10,80 kg) katilimi ile bir egzersiz sirasinda tamamlanan Squat ve Bench-pres
hacmindeki 3 farkli dinlenme araligi arasindaki farklar1 karsilagtirmistir. Tiim denekler
3 test seansi gergeklestirmis, bu siire boyunca 4 set (8RM) yiik tekrarli squat ve Bench-
press yapmistir. Her bir test seans1 (Squat ve Bench-press) setler arasinda 1, 2 veya 5
dk dinlenme araliklar1 ile gerceklestirilmis. Hacim, her dinlenme kosulu i¢in 4 setin
iizerinde tamamlanan toplam tekrar sayisi olarak tanimlanmistir. Test edilen her iki
egzersiz i¢in her dinlenme kosulu arasinda anlamli fark oldugunu goriilmiis (p<0,05).
5 dk dinlenme kosulu, tamamlanan en yiiksek hacme neden oldu, ardindan 2 ve 1

dk’lik dinlenme kosullarinda azalma gerceklestigini sonucuna varmislardir.

Benzer bir diger ¢alismada Richmond ve Godard (2004) rekreasyonel olarak
yapilan 2 set Bench-press ve 1 RM agirlik antrenmaninin iyilesme oranini ve istemli
tiilkenme diizeyini saptamak i¢in, yirmi sekiz erkek, daha once belirledikleri 1RM
%75'inde 2 set Bench-press 1 tekrarlama maksimum (1RM) uygulamislardir. Setler
arasinda 1, 3 veya 5 dk dinlenme siireleri 3 ayr1 test giiniinde kullanildi. Tiim dinlenme
donemlerinde ikinci setler arasinda yapilan tekrar sayisinda 6nemli bir azalma oldu. 3
ve 5 dk’lik dinlenme periyotlart 3 (1494,9 £ 451,0) ve 5 dk (1711,4 £ 478,0) ile ikinci
sette yapilan caligmalarda (tekrarlar x agirlik) anlamli fark bulamamislardir. Ancak 1
dk’lik dinlenme periyodunda (1389,1 £ 529,9) toplam ¢alismada (tekrarlar x agirlik)
anlamli bir azalma belirlemislerdir. Veriler, dinlenme siiresine bakilmaksizin,

deneklerin birinci ve ikinci maksimum direng egzersiz seti arasinda tam olarak
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iyilesemediklerini gostermistir. Bununla birlikte, denekler 8-12 tekrarlama
performans seviyesini koruyabilmis ve setler arasinda 3 dk kadar az bir dinlenme ile

set bagina yapilan toplam ¢aligsmay1 stirdiirebilmistir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Tiirii

Arastirmada verilerin elde edilmesinde deneysel desenler ve saha Ol¢iim

metotlart kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Calismamizda hipertrofi tipi antrenmanda 1, 2 ve 3 dk dinlenme araliklarinin
antrenman kapsam ve siddeti iizerindeki etkilerini karsilagtirmak icin bilimsel
temellere dayanan bulgularin toparlanip karsilagtirilmasi amaclanarak nicel aragtirma

yontemi, (Deneysel Teknik) kullanilmastir.

Caligsma plani, toplam 5 asamadan olusmaktadir.
1- Veri toplama formlarinin hazirlanmasi
2- Evrende gerekli kriterleri saglayan deneklerin sec¢ilmesi.
3- Belirlenen deneklerin fiziksel 6l¢iim ve 1 RM kapasitelerinin belirlenmesi.
4- Deney diizeni (antrenman programi) uygulamasi.

5- Elde edilen verilerin analiz edilmesi ve degerlendirilmesi.

3.3. Evren ve Orneklem

Arastirmamizin  evreni Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinden rekreasyon amagli agirlik antrenmani yapan, sigara ve
alkol kullanmayan, ayn1 zamanda kan diizeylerini ve performanslarini etkileyecek ilag
kullanmayan ve herhangi bir saglik problemi bulunmayan dgrencilerdir. Orneklem
grubu ise bu evrenden tesadiifi olarak secilen 20-26 yas aras1 23 erkek 6grencilerden

olusmaktadir.
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3.3.1. Cahsmadan Cikarilma Kriterleri

Arastirmaya katilan deneklerin 6lgiilen tiim parametreler agisindan homojen
olmalarina 6zen gosterilmis, yukaridaki kriterlere uygun olmayan denekler caligmaya

dahil edilmemistir.

3.4. Veri Toplama Arac ve Teknikleri

3.4.1. Boy, Viicut Agirhig ve BKI Olciimleri

Deneklerin boy oOlglimleri, sadece sort giyerek baslar1 dik, dizler gergin ve
viicut dik pozisyonda iken yapilmistir. Viicut agirhig ve BKI degerleri bioelektrik
impedans yontemine dayali viicut yag yiizdesi analizi, Tanita bioelektrik impedans

cihazi (Tanita, Body Composition Analyzer, BC-418) ile yapilmustir.

3.4.2. Egzersiz Alam ve Kullamilan Ekipmanlar

Testin yapildig1 spor salonu uygun sartlarda ve her dl¢iim gilinti aynm fiziksel
kosullara sahip olup 20- 24°C sicaklik %52 nem oranina sahip havalandirma sistemi
ile sirkiilasyonu gergeklestirilmistir. Sicaklik ve nem 6l¢iimii (UNI-T UT 332 Hon
Kong) ile yapildi. Flat Bench-press sehpasi (Techno Gym USA) standart olimpik bar
(20 kg) ve 2,5- 5, 7,5- 10, 20 kg agirlik plakalar: kullanilmistir.

3.5.Antrenman Metodolojisi

3.5.1. 1IRM (Maksimum Tekrar)

Ilk test giiniinden 48 saat dncesi test programinda uygulama yapilacak gogiis
bolgesi icin Flat Bench-press hareketinde kaldirilacak olan agirliklarin oranini
hesaplayabilmek i¢in tiim katilimcilara 1RM Testi uygulandi. 1RM (maksimum
tekrar) testi sirasinda, her denek, dinlenme araligi en az 5 dk olan 3 Sl¢iim denemesi

yapip ortalamasi alimmistir. Her egzersiz i¢in standart egzersiz teknikleri uygulandi.
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Yinelemenin eksantrik ve konsantrik fazi arasinda veya tekrarlar arasinda
duraklamaya izin verilmedi. Bir tekrarlamanin basarili olmasi i¢in, normalde egzersiz

icin tanimlanan hareket genisligi tamamlanmis sekilde gerceklestirildi.

3.5.2. Antrenman Programi

Her bir katilimci i¢in ilk test gliniinden 48 saat once ol¢imiim gergeklesecegi
bench press hareketinde 1 RM ol¢timleri yapilarak kaldirdiklari maksimum agirliklar
hesaplanmigtir. Her sporcunun 8 RM karsilik gelen kilolar1 ile Tablo 3.1. de verilen
antrenman programi tasarlanarak uygulanmistir. Her test giinii ¢aligma Oncesi genel ve
bolgesel 1sinma yapilmistir. Caligma diizeni, flat bench press hareketini kapsayip 3 set
olarak gerceklestirilmistir. Setler arasi birinci test giinii 1 dk, ikinci test giinii 2 dk,
ticiincii test giinii 3 dk dinlenme aralig1 verilerek program uygulanmistir. Test giinleri

arasi en az 72 saat olarak ayarlanmigtir.

Tablo 3.1. Antrenman Programu.

Antrenman Parametreleri

Egzersiz yiikii 8RM (Maksimum Tekrar)
Egzersiz sayist 1 (Flat Bench-Press)
Egzersiz set sayisi 3
1.Test glinli  2.Test giini 3.Test giinli
Dinlenme araliklar1
1 dk 2 dk 3 dk
Uygulama hiz1 Yavastan orta hiza

3.5.3. Borg Skala Testi

Borg skala, Dr. Gunnar Borg (1982) tarafindan gelistirilen, harcanan ¢abanin
sOzlii ifadesinin sayisal olarak belirtilmesini saglayan bir 6l¢ektir. Siklikla, efor dispne
siddetini ve istirahat dispne siddetini degerlendirmek i¢in kullanilir. Dispne siddetini

tanimlayan 6-20 aras1 maddeden olusur. Test giinlerinde her katilimciya set tekrarini
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bitirip dinlenme aralifina gectigi an yaptig1 calismanin zorluk derecesini dlgmek i¢in

gorsel olarak skala gosterilerek puanlamasi istenmistir (Ek-1).

3.6. Arastirma Diizeni

Bu arastirma Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Fitness salonunda Kasim-Aralik aylarinda yapilmistir. Tiim test seanslar1 gliniin ayni
saatinde ve homojen fiziksel sartlar altinda gerceklestirilmistir. Katilimcilardan
testlerden onceki en az 48 saat boyunca kendi egitimi veya herhangi bir yorucu
egzersiz yapmamalari istenmistir. Aragtirma 3 asamada gergeklestirildi. Her bir
asamaya baglamadan Once, denekler kendi rutiniyle genel ve bdlgesel 1sinmalari
istendi. Birinci asamada maksimal kuvvet tespiti (RM) gerceklestirildi. Ikinci asama
en az 72 saat sonra deneklerin viicut agirligi, boy ve BKI (Tanita, Body Composition
Analyzer, BC-601 Tokyo Japan) 6l¢limii yapildi. Devaminda egzersiz programinda ki
1. Test giinii egzersiz programi uygulandi. Test giinii her bir denek toplamda 3 set
yapacagi c¢aligma setleri arasinda borg skala 6lgegi uygulanarak tamamladig tekrar
sayis1 ve yorgunluk puanlamasi kayit altina alindi. Ayn1 yontem takip edilerek en az
48 saat dinlenme aralig1 ile 2. Test glinii ve 3. Test giinii antrenman programlari

uygulanmistir. Antrenmanlar giin-i¢i saat 10:00—12:00 saatleri arasinda yapildi.

3.7. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, Betimleyici istatistiklerden X, SS, ve Median
(25™ 50" ve 75™) ile Ozetlenmistir. Elde edilen verilere normallik testlerinden
Kolmogorow-Smirnov (K-S) testi uygulanmis ve verilerin normal dagilmadig tespit
edilmistir. Bu nedenle Nonparametrik testlerden Friedman testi uygulanmistir. Normal
dagilim gosteren verilere ise One-Way ANOVA ve gruplar arasindaki farki tespit
etmek i¢in ise Post-Hoc Testlerden Tukey testi uygulanmistir. Yapilan tiim istatistiksel

degerler %95 ve %99 giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde
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degerlendirilmistir. Arastirmanin amacina uygun olarak toplanan veriler istatistiksel

paket programi1 IBM SPSS Statistics 21 ile degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmamizin  evreni Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinden diizenli olarak agirlik antrenmani yapan, sigara, alkol,
gibi aliskanliklar1 olmayan ve herhangi bir saglik problemi bulunmayan, diizenli ilag
kullanmayan 20-26 yas aras1 23 erkek katilimcidan olusmustur. Her bir katilimcinin

bireysel 1RM testi yapilarak (Tablo 1.) egzersiz programi uygulanmustir.

4.1. Fizyolojik Parametreler

Katilimeilarin, yas 21,74+1,89 yil, boy 176,35£7,71 cm, viicut agirligi
75,78+10,91 kg, BKI 24,30+2,81 kg/m?, viicut yag oran1 16,11+4,56 %, govde yag
orani 17,28+5,21 % ortalamalar1 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan katilimcilarin fizyolojik parametrelerinin betimleyici
istatistiksel degerleri.

(n=23) Min. Maks. X+£SS
Yas (yil) 20,00 26,00 21,74%1,89
Boy (cm) 163,00 191,00 176,35+7,71
Viicut Agirh (kg) 52,00 108,00 75,78+10,91
Beden Kiitle indeksi (BKI) (kg/m?) 19,40 30,40 24,30+2,81
Viicut yag % 6,50 24,10 16,11+4,56
Govde yag % 5,20 25,10 17,28+5.21
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4.2. Dinlenme Araliklarmin Karsilastirilmalari

Tablo 4.2. incelendiginde; Friedman Test karsilastirmasinda, 3 farkli dinlenme
araligi tekrar ortalamalarinda (1., 2. ve 3. dk) Farkli dinlenme araliklarinin 1. Setlerinin
karsilastirilmasinda setlerdeki tekrar sayilari arasinda X?=1,510 (2, n=23), p>0,05
(p=0,47) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Farkli dinlenme araliklarinin 2.
Setleri incelendiginde ise setlerin tekrarlari arasmda, X2=38,256 (2, n=23), p<0,05
diizeyinde, 3. Setler arasinda tekrar sayilarinda ise; X2=40,541 (2, n=23), p<0,05

diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Farkli setlerdeki dinlenme araliklarinin (1.dk, 2.dk ve 3.dk)

karsilagtirilmast.
Percentiles

Dinlenme Araliklar1  Min.  Maks. X+SS 25"  50™(Median) 75"
1. Dk 8,00 9,00 8,22+0,42 8,00 8,00 8,00

; 2. Dk 7,00 9,00 8,17+0,58 8,00 8,00 9,00
& 3. Dk 8,00 9,00 8,35+0,49 8,00 8,00 9,00
1. Dk 4,00 6,00 5,43+0,79 5,00 6,00 6,00

z 2. Dk 5,00 8,00 7,221+0,95 7,00 7,00 8,00
& 3. Dk 7,00 9,00 7,9610,37 8,00 8,00 8,00
1. Dk 3,00 5,00 4,09+0,51 4,00 4,00 4,00

z 2. Dk 4,00 8,00 6,09+1,35 5,00 6,00 7,00
* 3. Dk 5,00 8,00 7,6110,84 8,00 8,00 8,00
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Grafik 4.1. Farkli setlerdeki dinlenme araliklarmin (1.dk, 2.dk ve 3.dk) aritmetik
ortalama (X) degerleri.

Tablo 4.3. Farkli dinlenme araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin)

karsilagtirilmast.
Percentiles

Setler Min. Maks. X+SS 25" 50" (Median) 75

1. Set 8,00 9,00 8,22+0,42 8,00 8,00 8,00

; 2. Set 4,00 6,00 5,43+0,79 5,00 6,00 6,00
g 3. Set 3,00 5,00 4,09+0,51 4,00 4,00 4,00
1. Set 7,00 9,00 8,17+0,58 8,00 8,00 9,00

; 2. Set 5,00 8,00 7,2240,95 7,00 7,00 8,00
g 3. Set 4,00 8,00 6,09+1,35 5,00 6,00 7,00
1. Set 8,00 9,00 8,35+0,49 8,00 8,00 9,00

g 2. Set 7,00 9,00 7,96+0,37 8,00 8,00 8,00
g 3. Set 5,00 8,00 7,6110,84 8,00 8,00 8,00

Tablo 4.3. incelendiginde, Friedman Test karsilastirmasinda; Farkli dinlenme
araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin) karsilagtirilmasinda 1 dk’lik dinlenme
aralig1 olan setler arasinda; X2=44,273 (2, n=23), p<0,05 olarak, 2 dk’lik dinlenme
aralig1 olan setler arasinda; X2=32,648 (2, n=23), p<0,05 olarak, 3 dk’lik dinlenme
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aralig1 olan setler arasinda; X2=19,632 (2, n=23), p<0,05 olarak anlaml farklilik

goriilmektedir.

10
9 835
8 8,22 §

1. Set 2. Set 3. Set

Grafik 4.2. Farkli dinlenme araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin) aritmetik
ortalama (X) degerleri.

Tablo 4.4. Farkli setlerdeki dinlenme araliklariin (1. dk, 2. dk ve 3. dk) BORG skala
degerlerinin karsilagtirilmasi.

Percentiles

BORG Skalas1  Min. Maks. X+SS 25™ 50" (Median) 75"

1. Dk 12,00 17,00 14,48%1,62 13,00 15,00 16,00
; 2. Dk 12,00 17,00 14,96£1,15 15,00 15,00 15,00
& 3. Dk 13,00 17,00 14,43£0,95 14,00 15,00 15,00

1. Dk 15,00 19,00 16,48+1,34 15,00 17,00 17,00
!; 2. Dk 14,00 19,00 16,17£1,19 15,00 16,00 17,00
* 3. Dk 14,00 18,00 16,04£1,11 15,00 16,00 17,00

1. Dk 13,00 20,00 18,09+1,53 17,00 19,00 19,00
z 2. Dk 15,00 20,00 17,61£1,27 17,00 17,00 19,00
* 3. Dk 15,00 19,00 17,26£1,29 17,00 17,00 18,00
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Tablo 4.4. incelendiginde, Friedman Test karsilastirmasinda; Farkli setlerdeki
dinlenme araliklarimin (1. dk, 2.dk ve 3.dk) BORG skala degerlerinin
karsilastirilmasinda; 1. Setlerde, X2=1,768 (2, n=23), p>0,05 (p=0,41) olarak, 2.
Setlerde, X2=1,068 (2, n=23), p>0,05 (p=0,59) olarak, anlaml farklilik goriinmezken,
3. Setlerde, X2=9,800 (2, n=23), p>0,05 (p=0,007) olarak, anlamli farklilik

goriilmemektedir.
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Grafik 4.3. Farkli setlerdeki dinlenme araliklarinin (1. dk, 2. dk ve 3. dk) BORG skala
aritmetik ortalama (X) degerleri.
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Tablo 4.5. Farkli dinlenme araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin) BORG skala
degerlerinin kargilagtirilmasi.

Percentiles

Min. Maks. X+SS 25 50™ (Median) 75

1. Set 12,00 17,00 14,48+1,62 13,00 15,00 16,00

; 2. Set 1500 19,00 16,48+1,34 15,00 17,00 17,00
~

3. Set 13,00 20,00 18,09+1,53 17,00 19,00 19,00

1. Set 12,00 17,00 14,96+1,15 15,00 15,00 15,00

C 2.Set 1400 1900 16,17+,19 15,00 16,00 17,00

"3 set 1500 20,00 17,61+1,27 17,00 17,00 19,00

1. Set 13,00 17,00 14,43+0,95 14,00 15,00 15,00

g 2. Set 14,00 18,00 16,04+1,11 15,00 16,00 17,00

" 3set 1500 19,00 17,26+1,29 17,00 17,00 18,00

Tablo 4.5. incelendiginde, Friedman Test karsilastirmalarinda; Farkli dinlenme
araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin) BORG skala degerlerinin
karsilastirilmasinda; 1 dk dinlenme araligi olan setler arasinda; X2=38,713 (2, n=23),
p<0,05 olarak anlamli, 2 dk dinlenme aralig1 olan setler arasinda; X2=32,753 (2,
n=23), p<0,05 olarak anlamli, 3 dk dinlenme aralif1 olan setler arasinda; X?=42,659
(2, n=23), p<0,05 olarak anlaml1 farklilik goriilmektedir.
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Grafik 4.4. Farkli dinlenme araliklarindaki setlerin (1., 2. ve 3. setlerin) BORG skala
degerlerinin aritmetik ortalama (X) degerleri.
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Tablo 4.6. Dinlenme arliklarina gore yapilan toplam set tekrar1 ve toplam BORG
skala degerlerinin betimleyici istatistikleri ve One-Way ANOVA
karsilagtirmalari.

(n=23) Min. Max.  X+SS F p Tukey

1 dak. (Toplam Tekrar Sayis1) 15,00 20,00 17,74+1,29
2 dak. (Toplam Tekrar Sayis1) 17,00 25,00 21,4842,17 84,37 0,000%* 1-2-3
3 dak. (Toplam Tekrar Sayis1) 21,00 26,00 23,91+1,24

1 dak. BORG (Toplam Skor) 41,00 55,00 49,04+3,72
2 dak. BORG (Toplam Skor) 44,00 54,00 48,74+2,72 1,09 0,343

3 dak. BORG (Toplam Skor) 42,00 54,00 47,74+2,88
#%p<0,05

Tablo 4.6. Incelendiginde setlerin toplam tekrar ortalamalarindaki One-Way
ANOVA Kkarsilagtirmalar1 sonucunda anlamli bir farklilik (F2-66=84,372, p=0,000) tespit
edilmistir. Bu anlamlilifin hangi 6l¢iimlerden kaynaklandigini tespit etmek igin
uyguladigimiz Post-Hoc testlerden Tukey analizi sonucuna gore; 1 dk dinlenme
araligindaki set tekrarlarinin toplaminin, 2 dk dinlenme araligindaki set tekrarlarinin
toplamina (-3,74), 3 dk dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplamina (-6,17) gore
daha az oldugu ve bu durumun 1 dk’lik yenilenme siiresinin katilimcilar i¢in az oldugu

tespit edilmistir.
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50 T/~ 49,04 1/ 48,74 7 47,74
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Grafik 4.5. Dinlenme arliklarina gore yapilan Toplam Set Tekrarlar1 ve toplam BORG
skala degerlerinin aritmetik ortalama (X) degerleri.
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2 dk dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplami; 1 dk dinlenme set
tekrarlarinin toplamina (3,74) gore daha fazla ¢ikmustir. Yani 2 dk’lik dinlenme araligi
stirelerinin set tekrar sayilarinin siirdiirtilebilirligi ve ayni zamanda yenilenme igin 1
dk ‘liga oranla yeterli oldugu tespit edilmistir. 3 dk dinlenme set tekrarlarinin
toplamina (-2,44) gore ise 2 dk daha diisiik ¢ikmistir. Bu durumda 3dk’lik dinlenmenin
2 dk’lik dinlenme tekrarlarina gore set tekrar sayilarmin siirdiiriilebilirligi ve ayni

zamanda yenilenme i¢in 2 dk ’liga gore yeterli oldugu tespit edilmistir.

3 dk dinlenme araligindaki set tekrar toplamimin; 1 dk dinlenme set tekrar
toplamina (6,17) ve 2 dk’lik dinlenme aralig1 set tekrar toplamina (2,44) gére daha
fazla siirdiiriilebilirligi ve ayn1 zamanda organizmanin yenilenmesi i¢in oldukca yeterli

oldugu tespit edilmistir.
Deneklere her bir set i¢in uygulanan BORG skala degerlerinin toplamlarinin

One-Way ANOVA Kkarsilastirmalart sonucunda dinlenme araliklarinin BORG
degerleri arasinda anlamli bir farklilik (F2-66=1,09, p=0,343) tespit edilmemistir.
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5. TARTISMA

Direng egzersizi, artan kas kuvveti, gii¢, dayaniklilik ve hipertrofi gibi belirgin
hedeflere ulagsmak i¢in yaygin olarak onerilir (ACSM, 2014). Her 6zel hedefe vurgu
yapmak i¢in, antrendrler ve uygulayicilar yiik yogunlugu, hacim ve dinlenme siireleri
gibi egitim degiskenlerini setler arasi yeterli ylik/dinlenme ayarlamasi yapmaktadir.
Maksimum kas kuvveti egitimi alan kisiler, egitimin ilerleyisini degerlendirmek i¢in
Amerikan Spor ve Tip Fakiiltesi (ACSM) tarafindan 6nerilen bir tekrarlama (1-RM)

testi gibi altin testi standart yontemini diizenli olarak uygulamalidir.

Caligmamizda, 3 set 8 RM tekrarli Bench-press testleri siiresince setler arasi 1,
2 ve 3 dk’lik dinlenme araliklarinin antrenman kapsami ve bu dinlenme araliklarinin
fizyolojik stresinin psikoloji (Borg skala) iizerindeki etkilerinin arastirilmistir. Bu
amagla, yaslar1 21,74+1,89 yil, boylar1 176,35+7,71 cm, viicut agirligr 75,78+10,91
kg, BKI 24,30+2,81 kg/m?, viicut yag oram 16,1144,56 %, gdvde yag oram
17,2845,21 % ortalamalar1 olan rekreasyon amagli direng egzersizleri uygulayan 23
kisi, belirlenen diren¢ antrenman modelinde 1. hafta setler arasi1 1 dk dinlenme arligi,
2. hafta 2 dk, 3 hafta 3 dk dinlenme aralig1 verilerek belirlenen siddette %80 antrenman

uygulanmig ve antrenmanin sikliginin BORG skalasi tizerindeki etkisi arastirilmistir.

Ug farkli dinlenme yéntemiyle tamamlanan calismalarin setler arasindaki
farkliliklarin istatistiksel sonuglart incelendiginde; 1 setlerde (baslangi¢ seti) tekrar
sayilar1 sirastyla 1 dk, 2 dk, 3 dk dinlenme araligi X+SS= 8,22+0,42; 8,17+0,58;
8,35+0,49 olarak tespit edilmistir. Fizyolojik bir yorgunluk olmadan yapilan ilk sette
ki tekrarlar hedeflenen tekrar sayisina ulagmigtir. 1. Setlerin tekrar sayilari Friedman
Test karsilastirmasinda X2=1,510 (2, n=23), p>0,05 (p=0,47) anlamlh bir farklilik
tespit edilmemistir. Calismanin psikoloji iizerinde ki etkisi incelendiginde (BORG
Skala degerler) ortalamalar1 siras1 ile X+SS= 14,48+1,62; 14,96+1,15; 14,4340,95

ortalamalari ile zorluk derecesinin birbirine yakin oldugu anlasilmaktadir. 1.Setlerin
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(BORG Skala degerleri) Friedman Test karsilastirmasinda X2=1,768 (2, n=23),
p>0,05 (p=0,41) olarak anlamli farklilik gdriilmemistir.

2. setlerdeki tekrar sayilar sirasiyla 1 dk, 2 dk, 3 dk dinlenme arali§i X+SS=
5,4340,79; 7,2240,95; 7,96+0,37 olarak bulunmustur. Dinlenme araliginin
belirleyiciliginin tekrar sayilarindaki diisiise olan etkisi goriiliirken, 2. Setlerin
Friedman Test karsilastirmasinda, X2=38,256 (2, n=23), p<0,05 diizeyinde anlaml
farklilik  goriilmiistiir. Dinlenme araliklarinin  psikoloji iizerinde ki etkisi
incelendiginde (BORG Skala degerler) ortalamalar1 siras1 ile X+SS= 16,48+1,34;
16,17£1,19; 16,04£1,11 ortalamalar1 ile zorluk derecesinin birbirine yakin oldugu
anlagilmaktadir. 2. Setlerin (BORG Skala degerleri) Friedman Test
karsilastirmasinda, X2=1,068 (2, n=23), p>0,05 (p=0,59) olarak anlamli farklilik

goriilmemistir.

3. setlerdeki tekrar sayilar: sirastyla 1 dk, 2 dk, 3 dk dinlenme aralig1 X+SS=
4,09+£0,51; 6,09+1,35; 7,61+£0,84 olarak bulunmustur. Tekrar sayilarinin
ortalamasinda ki diislis dinlenme siiresi ile iliskisi daha net bir sekilde goriiliirken, 3.
Setlerin Friedman test karsilastirmasinda, X2=40,541 (2, n=23), p<0,05 diizeyinde
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Dinlenme araliklarinin psikoloji tizerinde ki etkisi
incelendiginde (BORG Skala degerler) ortalamalar1 sirasi ile X+SS= 18,09+1,53;
17,61+1,27; 17,26+1,29 ortalamalar1 ile zorluk derecelerinin dinlenmenin daha kisa
oldugu ¢alismalarda yiikselme gosterse de Friedman test karsilastirmasinda, X2=9,800

(2, n=23), p>0,05 (p=0,007) olarak, anlaml1 farklilik goriilmemektedir.

Ug farkli dinlenme araligi ile yapilan ¢aligma ydnteminin her birini kendi
icerisindeki 3 setin karsilagtirmasi incelendiginde; setler arasi 1 dk dinlenerek yapilan
3 set ¢alismanin tekrar say1 ortalamalar1 sirastyla (1. Set, 2. Set, 3. Set) X+SS=
8,22+0,42; 5,43+0,79; 4,09+0,51 ile 1 dk’lik dinlenmenin 2. ve 3. Setlerde tekrar
sayillarinin  hedeflenen araliga wulasamadigr goriilmektedir. Friedman Test
karsilastirmasinda, X?2=44,273 (2, n=23), p<0,05 olarak anlamh farklilik
goriilmektedir. 1 dk’lik dinlenme araliginin 3 set igerisindeki psikoloji lizerinde ki
etkisi incelendiginde (BORG Skala degerler) ortalamalari sirast ile X+SS=
14,48+1,62; 16,48+1,34; 18,09+1,53 olarak setler ilerledikge yetersiz olan dinlenme
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araliginin zorluk derecesi puanlamasindaki artis gozlemlenmektedir. Zorluk
derecesinin Friedman Test karsilastirmasinda, X2=38,713 (2, n=23), p<0,05 olarak

anlamli farklilik gortilmektedir.

Dinlenme araliklarinin antrenmanin siddeti lizerindeki etkilerini inceleyen
Richmond ve Godard (2004) Yirmi sekiz erkek iizerinde daha once belirledikleri
IRM %75'inde istemli tiikenme gerceklesene kadar 2 set Bench-press yaptirmiglar.
Setler arasinda 1, 3 veya 5 dk dinlenme siireleri vererek 3 ayri test giinlinde
caligmalar1 gerceklestirmiglerdir. Tiim dinlenme donemlerinde ikinci setler arasinda
yapilan tekrar sayisinda onemli bir azalma bulmuslardir. Ikinci sette yapilan
caligmalarda (tekrarlar x agirlik), 1, 3 ve 5 dk’lik dinlenme periyotlar sirasiyla 1 dk:
(1389,1 £529,9), 3 dk: (1494,9 £ 451,0) ve 5 dk: (1711,4 £478,0) bulmuslar; 1, 3 ve
5 dk arasinda 1 dk dinlenme aralig1 tekrarlar toplaminda p<0,005 anlamli olarak daha
fazla diisiis oldugunu bulmuslardir. Bizim ¢alismamizin 1 dk dinlenme araligindaki

tekrar sayilarindaki diisiis ile benzer sonucu tasimaktadir.

2 dk dinlenerek yapilan 3 set caligmanin tekrar say1 ortalamalar1 sirasiyla (1.
Set, 2. Set, 3. Set) X £ SS= 8,17 + 0,58; 7,22 £ 0,95; 6,09 + 1,35 ile 1 dk’lik dinlenme
aralig1 olan calismaya kiyasla daha iyi bir performans ortaya ¢iksa da tekrar
sayilarindaki diislis yine de goriilmektedir. Friedman Test karsilastirmasinda;
X2=32,648 (2, n=23), p<0,05 olarak anlamh farklilik goriilmektedir. 2 dk’lik
dinlenme araliginin 3 set icerisindeki psikoloji {izerinde ki etkisi incelendiginde
(BORG Skala degerler) ortalamalar: siras ile X + SS= 14,96 + 1,15; 16,17 + 1,19;
17,61 + 1,27 olarak setler ilerledikge yetersiz olan dinlenme araliginin zorluk derecesi
puanlamasindaki artis gozlemlenmektedir. Zorluk derecesinin Friedman test
karsilastirmasinda; X2=32,753 (2, n=23), p<0,05 olarak anlamli farklilik

goriilmektedir.

3 dk dinlenerek yapilan 3 set calismanin tekrar say1 ortalamalart sirasiyla (1.
Set, 2. Set, 3. Set) X + SS= 8,35 + 0,49; 7,96 + 0,37; 7,61 + 0,84 ile 1 ve 2 dk’lik
dinlenme araligi olan c¢aligmalara kiyasla daha iyi bir performans ortaya ¢iktig
gozlemlenmektedir. Friedman Test karsilastirmasinda; X2=19,632 (2, n=23), p<0,05

olarak anlamli farklilik goriilmektedir.
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Caligmamiza benzer sekilde dinlenme araliklarinin antrenmanin siddeti
iizerindeki etkilerini inceleyen Richmond ve Godard (2004) Yirmi sekiz erkek
iizerinde daha once belirledikleri 1RM %75'inde istemli tilkenme gerceklesene kadar
2 set Bench-press yaptirmislar. Setler arasinda 1, 3 veya 5 dk dinlenme siireleri vererek
3 ayn test giinlinde caligsmalar1 gerceklestirmislerdir. Tiim dinlenme donemlerinde
ikinci setler arasinda yapilan tekrar sayisinda énemli bir azalma bulmuslardir. 3 ve 5
dk’lik dinlenme periyotlar1 3- (1494,9 £ 451,0) ve 5 dk (1711,4 £ 478,0) ile ikinci sette
yapilan ¢alismalarda (tekrarlar x agirlik) anlamh fark olmadigini, ancak 1 dk’lik
dinlenme periyoduyla (1389,1 + 529,9) toplam tekrarlarda p<0,05 anlamli olarak daha
fazla diislis oldugunu ve setler arasinda 3 dk dinlenme ile set basina yapilan toplam
calismay1 siirdiirebildikleri sonucuna varmislardir. Bizim ¢alismamizin tekrar

sayilarinin tam olarak yapildig1 periyot, setler aras1 dinlenme 3 dk’ da gerceklesmistir.

3 dk’lik dinlenme araligmin 3 set igerisindeki psikoloji tizerinde ki etkisi
incelendiginde (BORG Skala degerler) ortalamalari sirast ile X + SS= 14,43 + 0,95;
16,04 + 1,11; 17,26 *+ 1,29 setler arast zorluk derecesi Friedman test
karsilastirmasinda; X2=42,659 (2, n=23), p<0,05 olarak anlaml farklilik

goriilmektedir.

Dinlenme arliklarina gore yapilan toplam set tekrar1 degerlerinin betimleyici
istatistikleri ve One-Way ANOVA karsilagtirmalarinda, dinlenme araligma gore
yapilan toplam tekrar sayilari sirasiyla 1- 2- 3 dk; 17,74 £ 1,29; 21,48 £2,17; 23,91 £
1,24 ortalamalar1 sonucunda anlamli bir farklilik (F2.66 = 84,372, p = 0,00) tespit
edilmistir. Bu anlamlilik Post-Hoc testlerden Tukey analizi sonucuna gore; 1 dk’lik
dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplaminin, 2 dk’lik dinlenme araligindaki set
tekrarlarinin toplamina (-3,74), 3 dk’lik dinlenme araligindaki set tekrarlarinin
toplamina (-6,17) gore daha kotii bir iyilesme gerceklestigi tespit edilmistir. 2 dk’lik
dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplaminin; 1 dk’lik dinlenme set tekrarlarinin
toplamina oranla (3,74) daha iyi bir iyilesme gerceklestigi, 3 dk’lik dinlenme set
tekrarlarinin toplaminin ise (-2,44) olarak daha kotii bir iyilesme gerceklestigi
sonucuna ulasilmaktadir. 3 dk’lik dinlenme araligindaki set tekrarlarinin toplaminin 1

dk’lik dinlenme toplamina oranla (6,17) olarak ¢ok daha iyi bir iyilesme, 2 dk’lik
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dinlenme araligina tekrar sayilar1 toplamina gore ise (2,44) olarak daha iyi bir iyilesme

gerceklestigi sonucuna ulasilmaktadir.

Bizim g¢alismamizin toplam hacim karsilastirma sonucuna benzer sekilde
Senna ve ark. (2017) On alt1 egitimli erkek tlizerinde 1, 3 ve 5 dk’lik dinlenme periyod
uzunluklarimin, farkli viicut bolgeleri ile farkli yiik bolgeleri arasindaki dayaniklilik
veya hipertrofisi i¢in tasarlanan (1-RM'nin %50'si veya %80'1) hacimleri arasindaki
etkiyi karsilagtirmiglardir. Test sonuglarinda, 1 dk’lik dinlenme ile 3 dk’lik dinlenme
karsilagtirildiginda toplam tekrarlama sayisinda Onemli bir azalma gormisler,
dinlenme kosullarina (%50 p = 0,0001; %80 p = 0,0001) yonelik anlamli degerler
bulunmusgtur. Sonug olarak, daha agir yiikler (%80) daha uzun 3 ila 5 dk dinlenme
setleri arasinda daha iyi bir iyilesme sagladig1 ve tekrar sayilarinda artisin oldugu
sonucuna varmiglaridir. Bulunan sonuglar ¢alismamizdaki sonuglar ile paralellik

icindedir.

Benzer yontemin uygulandigr diger bir ¢aligmada Willardson ve Burkett
(2005) goniillii olarak on bes erkek kolej 6grencisi iizerinde; squat ve Bench-press
hareketlerini 4 set olarak 8 RM siddetinde setler arast 1, 2 ve 5 dk dinlenme aralig
olacak sekilde test etmislerdir. Calismanin sonuglarinda, her iki egzersiz i¢in her
dinlenme kosulu arasinda anlamli fark oldugunu (p<0,05), 5 dk’lik dinlenme kosulu,
tamamlanan en yiiksek hacme neden oldugu, ardindan 2 ve 1 dk’lik dinlenme
kosullarinda azalma gergeklestigini bildirmislerdir. Bu ¢alismanin sonucu da bizim

caligma sonuglarimiz ile paralellik gostermektedir.

Deneklere her bir set i¢in uygulanan BORG skala degerlerinin toplamlarinin
One-Way ANOVA karsilastirmalart sonucunda dinlenme araliklarinin BORG
degerleri arasinda anlamli bir farklilik (F2.66 = 1,09, p = 0,343) tespit edilmemistir.

Yapmis oldugumuz caligmaya farkli bir boyuttan bakan (Schoenfeld ve ark.
(2016) Direng egitimi almis yirmi bir geng erkek ile hipertrofi tipi antrenman ile
geleneksel olarak kullanilan kisa siireli dinlenme araliklarinin, kas adaptasyonlari
izerindeki etkilerini arastirmistir. Katilimeilara 1 dk’lik dinlenme araliklar1 (KISA)
veya 3 dk’lik dinlenme araliklar1 (UZUN) kullanilan 3 set 8-12 tekrar RM) seklinde 8

hafta antrenman programi uygulamislardir. 1 RM kas giicii testleri (Bench-press ve
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Back-squat), kas dayaniklilig1 (basarisizliga %50 1RM Bench-press) ve kas kalinligi,
dirsek fleksorleri triseps brachii ve quadriceps femoris kaslarinda ultrasonografi ile
goriintiileme yapmiglardir. Maksimum giic hem 1RM squat hem de Bench-press i¢in
(KISA) ile karsilagtirildiginda (UZUN) ig¢in anlamlilik daha biiyiikk oldugunu
bulmuglardir. Kas kalinliklar1, anterior uyluktaki KISA'ya kiyasla UZUN i¢in anlaml
olarak daha biiylik ve triceps brachii'de (p=0,06) daha biiyliik artis oldugunu
kaydetmislerdir. Caligmalarinin sonucunda, daha uzun dinlenme siirelerinin geng
direng egitimli erkeklerde kas giicii ve hipertrofisinde daha fazla artis sagladigin1 tespit

etmislerdir.

Hedeflenen amaca yonelik siddet ile yapilan ¢aligmalarda sikligin istenilen
araliklarda tamamlanmasi antrenman kapsaminin tam olarak yerine getirilmesi
anlammna gelmektedir. Hedeflenen amag, tam yerine getirilmis kapsam dahilinde
yiiriitiiliir ise gelisim ve yapilan ¢alismadan kazanimlar da paralellik gosterecektir.
Yukarida yapilan bu c¢alismanin sonuglari da c¢alismamizin uzun soluklu ortaya

cikacak sonuglarinin gostergesi olarak kabul edilebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuc¢

Dinlenme araliginin uzunlugu genellikle egitim hedefine bagli olarak
belirlenir, ancak diger bazi faktorlere bagl olarak degisebilir. Kas kuvveti egitimi
verildiginde, kaldirilan ytikiin biiylikliigii setler arasinda belirtilen dinlenme araliginin
onemli bir belirleyicisidir. 1 tekrarlama maksimumunun %90'indan daha az ytikler
icin, setler arasinda 3-5 dk dinlenmek, antrenman yogunlugunun siirdiiriilmesiyle
daha fazla mukavemet artig1 saglar. Bununla birlikte, maksimum gii¢ testi yapilirken,
tekrarlanan girisimler arasinda setler arasinda 1-2 dk dinlenmek yeterli olabilir. Kas
giicli icin egzersiz yaparken, tekrarlanan maksimal efor hareket setleri (Orn.,
Plyometrik sigramalar) arasinda en az 3 dk dinlenmelidir. Kas hipertrofisi i¢in egzersiz
yaparken, tam cevap alinmadan dnce ardisik setler yapilmalidir. Setler arasindaki 30-
60 sn’lik daha kisa dinlenme araliklari, hipertrofik etkiye katkida bulunabilen biiyiime
hormonundaki yiiksek akut artislarla iliskili bulunmustur. Kas dayanikliligi egitimi
icin, ideal bir strateji, farkli kas gruplarini iceren egzersizler daha uzun dinlenme
araliklar1 (Orn. 3 dk), benzer kas gruplarini iceren egzersizler arasindaki kisa dinlenme
araliklar1 (Orn. 30 sn) ile direng egzersizleri yapilabilir). Ozet olarak, setler arasindaki
dinlenme araliginin uzunlugu, farkli egitim hedeflerine yonelik bir direng egzersiz
programinin sadece bir bilesenidir. Uygun dinlenme araliginin recete edilmesi,
yogunluk ve hacim gibi diger bilesenlerin uygun sekilde recete edilmemesi durumunda

istenen sonucu saglamamaktadir (Willardson, 2006).

Dinlenik olarak yapilan diren¢ antrenmanlarinin birinci setlerinde tiim
deneklerin  Onceden belirlenen, hedeflenen siddet ve tekrar sayilarim
uygulayabilmislerdir. Tkinci ve Ugiincii setlerde 6zellikle bir dk dinlenme araliginda
yapilan diren¢ antrenmanlarinda uygulanan 1dk’lik  dinlenmenin yeterli
olmamasindan, katilimcilarin yeterince yenilenememesinden kaynakli fizyolojik
olarak yeterli yenilenme aralig1 olmadigindan antrenman siddetinde ve kapsaminda

linear bir diisiisiin yasanmasina neden olmustur. Tam olarak yenilenemeyen metabolik
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yorgunluk diren¢ antrenmaninin tekrarinda ki yiiklenmelerde katilimeilarin psikolojik
olarakta sporcunun zorlanmasina yol agmistir. Bu durum metabolik yorgunlugun

psikolojik olarak yansimasi seklinde de diistiniilebilir.

Kaslarda depolanan ATP-CP depolarinin yenilenme siiresi ortalama olarak
150-180sn’ lik siirelerdedir (S6nmez, 2002). Bu siire kisinin antrenman diizeyi ile
yakindan iligkilidir. Antrenmanin ana amaci organizmanin en kisa siirede kendini
yenilemesi ve bir sonraki yiiklenmeye en kisa siirede metabolik olarak hazir olmasini
saglamaktir. Yapilan diren¢ antrenmaninda uygulanan 1dk’lik dinlenme araliklari
ikinci set ve liglincii setler i¢in yetersiz kalirken, 2 ve 3dk’lik dinlenme araliklarinda
antrenman diizeyi yiiksek olan sporcularda performans diisiisiiniin daha az oldugu
tespit edilmistir. Metabolik toparlanmanin katilimcilarin  kondisyon seviyeleri
hakkinda da bizlere bazi bilgiler vermistir. Yani antrenman seviyesi yiiksek olan
sporcularin daha kisa siirede toparlandig1 ve 6zellikle antrenman seviyesi veya gegmisi
olan sporcularin 2dk’lik dinlenmede dahi setler arasinda tekrar sayilarinin korundugu
ve hatta 3dk’lik dinlenmede daha rahat yenilenmeyi gerceklestirdikleri tespit
edilmistir. Antrenman diizeyi orta seviyede olan bazi katilimcilarinda direng
antrenmanlarindaki 3dk’lik dinlenme araliginda rahat bir toparlanma siireci ve bu
dogrultuda set tekrar sayilar1 ve siddetlerini tolare edebildikleri belirlenmistir. Bu
durum literatiirde yapilan arastirmalarla da paralel ve daha dnce yapilan ¢aligmalar ile
de sabittir (Richmond ve Godard, 2004; Willardson ve Burkett, 2005; Senna ve ark.,
2017).

6.2. Oneriler

6.2.1. Antrenorlere oneriler

e Her sporcuyu bireysel olarak degerlendirmeye alarak fizyolojik farkliliklari
g0z Ontine alinarak performans gelisiminde daha hizli yol kat edilecegi gergegi
gozden kagirilmamalidir.

e Kaliplasmis dinlenme araliklar1 yerine bireysel 6l¢iim yontemleri kullanarak

kisinin toparlanma- yiiklenme esikleri belirlenmesi 6nemli bir yontemdir.
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Her sporcunun bolgesel maksimum oOl¢iimleri ve belirlenen siddet araliginda
ki dinlenme siireleri periyodik olarak sporcu antre oldukc¢a degiskenlik

gosterecegi i¢in iyi gozlem ve planlama igerisinde yiiriitilmelidir.

6.2.2. Arastirmacilara oneriler

Benzer calismalar spor ge¢misi daha {ist seviyedeki katilimcilar ile yapilmasi
daha baskin verilerin ¢gikmasina olanak saglayacaktir.

Dinlenme araligmin performans {izerindeki etkisi secilecek hareketlerde
farkliliklar olusturabilecegi i¢in ¢esitlendirmeler yapila bilinir (6r: tek eklemli
veya ¢ok eklemli hareketler, agonist — antagonist eslemeleri vb.)

Setler arasinda aktif- pasif dinlenme arasindaki farklarin incelenmesi
Dinlenme siirelerinde statik germe ile performans iliskisi gibi ¢esitlendirmeler

konu hakkinda daha fazla aydinlatict kanitlar sunabilecektir.
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Ek 1. BORG Skalasi

BORG SKALASINA GORE ZORLAMA DERECESI

SKOR ZORLAMA DERECESI

6
7 COK COK HAFIF

8

9 COK HAFIF
10

11 OLDUKCA HAFIF
12 _

13 BIRAZ ZOR
14

15 ZOR
16

17 COK ZOR
18

19 COK COK ZOR
20
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