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ARASTIRMA MAKALESI

Kontrast antrenmanlarda farkli dinlenme siirelerinin bazi fiziksel
parametreler iizerindeki etkilerinin karsilastirilmasi

Ismail Balta ®

Sirnak Universitesi, Sirnak Meslek Yiiksekokulu, Strnak, Tiirkiye.

Ozet. Bu galismanin amaci, sedanter bireylerde haftada iki giin olmak iizere alt1 hafta boyunca uygulanan
ve farkli dinlenme araliklari igeren kontrast antrenmanlarin bazi fiziksel parametreler {izerindeki
etkilerini karsilastirmaktir. Calismaya 14 saglikli birey goniillii olarak katildilar. Katilimcilar dinlenmeli
kontrast antrenman (n=7) ve dinlenmesiz kontrast antrenman (n=7) grubu olmak {izere ikiye ayrildi
Katihmalarin antropometrik 6lgiimleri (boy, viicut agirhigi, viicut yag orami, kas kiitlesi) alindi.
Katilimcilara antrenman periyodu 6ncesinde ve sonrasinda 1 maksimal tekrar squat, 1 maksimal tekrar
bench press, el penge kuvveti, dikey sicrama yiiksekligi ve saglik topu atis testleri uygulandi. Dinlenmeli
kontrast antrenman grubunda kas kiitlesi, squat, saglik topu atis ve dikey sigrama degerleri istatistiksel
olarak anlamli sekilde gelisti. Dinlenmesiz kontrast antrenman grubunda viicut yag orani, squat, saglik
topu atis ve dikey sigrama degerleri istatistiksel olarak anlaml dlciide gelisti. Gruplar arasi 6n test ve son
test degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir farkliliga rastlanmadi. Elde edilen bulgular, haftada iki
giin, farkli dinlenme araliklariyla uygulanan kontrast antrenmanlarin, sedanter bireylerin fiziksel
performans gostergelerinin gelistirilmesinde benzer diizeyde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, farkli dinlenme araliklar: igeren her iki protokoliin de birbirlerinin yerine kullanilabilecek ve
etkili performans artis1 saglayabilecek yontemler oldugunu gostermektedir.
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Abstract. The aim of this study is to compare the effects of contrast training involving different rest
intervals, applied two days a week for six weeks, on selected physical parameters in sedentary
individuals. Fourteen healthy individuals volunteered to participate in the study. Participants were
divided into two groups: Contrast training (n=7) with rest and contrast training (n=7) without rest.
Anthropometric measurements (height, body weight, body fat percentage, muscle mass) of the
participants were obtained. 1-repetition maximum squat, 1-repetition maximum bench press, handgrip
strength, vertical jump height, and medicine ball throw tests were administered to the participants before
and after the training period. In the Contrast Training with Rest group, muscle mass, squat, medicine ball
throw, and vertical jump values improved significantly. In the Contrast Training without rest group,
body fat percentage, squat, medicine ball throw, and vertical jump values improved to a statistically
significant extent. No statistically significant differences were observed between the groups regarding
pre-test and post-test values. The findings indicate that contrast training applied with different rest
intervals, two days a week, is similarly effective in improving physical performance indicators in
sedentary individuals. These results suggest that both protocols, involving different rest intervals, can be
used interchangeably and are effective methods for providing performance enhancement.
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Giris

Kuvvet antrenmani, atletik performans ve saglik
i¢in fiziksel zindeligin 6nemli bir bilesenidir. Kuvvet
antrenmanini olusturan bir¢ok degisken olmasina
ragmen (seriler, tekrarlar, seanslar, hiz ve seriler

1RM) veya hafif (%30 1RM) yiiklerle gerceklestirilen
kuvvet antrenmanlari, pliometri ve balistik
antrenmanlar yer alir (Ebben, 2002). Kuvvet
antrenman programlar:1 tasarlanirken, kazanilan

arasindaki araliklar gibi), yitk en Onemli kuvvetin temel teknik becerilere transferini
degiskenlerden biridir (Tiggemann ark., 2010). Kas saglayacak sekilde planlanmasi gerektigi
kuvvetini artirmaya yonelik gelistirilen antrenman vurgulanmaktadir (Rebelo ark., 2010). Literatiirdeki
yontemleri, kullanilan yiikiin yogunluguna (% calismalar, agirlikk antrenmani ve pliometrik

Maksimum Tekrar 1RM) gore c¢esitlenir. Bu
yontemler arasinda agir (%80-100 1RM), orta (%60
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antrenmanin bir arada uygulanmasinin motor

performansin  gelisiminde  etkili  oldugunu
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gostermektedir. Bu iki antrenman tiiriinii bir araya
getirmenin yolu, kompleks antrenman veya kontrast
antrenman yontemleridir (Ebben, 2002). Kompleks ve
kontrast antrenmanlar, aralarinda ki¢ilik farkliliklar
olmakla birlikte, post-aktivasyon potansiyeli (PAP)
teorisine dayanmaktadir (Docherty ark., 2004). PAP,
kasin gec¢misteki kasilma aktivitesinin bir sonucu
olarak akut kas giicti ¢iktisinin arttig1 olguyu ifade
eder. PAP'1n, hem gii¢ performansinda kisa vadeli bir
artig saglamak hem de antrenman yoluyla kronik
adaptasyon elde ederek uzun vadede performansi
artirmak i¢in kullanilabilecegi ©ne siiriilmektedir
(Marin ark., 2021). Kompleks antrenman, birkag set

agir diren¢ egzersizini takiben benzer bir
biyomekanik hareket modeline sahip daha hafif
(pliometrik)  egzersiz  setlerinin  uygulanmasi

prosediiriine dayanir (Carter & Greenwood, 2014).

Kontrast antrenman ise, agir bir yiik ile
gerceklestirilen bir egzersiz setinin hemen ardindan
hafif bir yiik veya viicut agirlig1 ile yapilan bir
egzersiz setinin doniistimlii olarak uygulanmasini
icerir (Duthie ark., 2002; Rajamohan ark., 2010). Bu

yontemlerin teorik dayanagi, agir yiik ile yapilan bir

egzersiz setinin noromdiskiiler sistemin
aktivasyonunu tetikleyecegi ve sonug¢ olarak bir
sonraki egzersizin performansmi artiracagidir

(Smilios ark., 2005). Bu antrenman yontemlerinin,
ayn1 antrenman seansinda hem kas kuvveti hem de
glic kazanimlar i¢in uygulanabilecegi belirtilmistir
(Alves ark., 2010; Carter & Greenwood, 2014; Duthie
ark., 2002).

Literatiirdeki direng egzersizi calismalari, genel
olarak farkli popiilasyonlarda en yiiksek kuvvet
artisini tetikleyen antrenman yogunlugu ve tekrar
araliklarina odaklanmigtir. Buna karsin, nispeten
daha az dikkat ¢eken antrenman degiskeni, setler

arasindaki  dinlenme araligidir.  Arastirmalar,
antrenman sirasinda daha uzun ve daha kisa
dinlenme  araliklar1  kullamildiginda  6nemli
performans farkliliklar1 oldugunu gostermistir

(Willardson & Burkett, 2008). PAP etkisinin, bir kas
kasilmasinin hemen ardindan gozlemlendigi, ilk 28
saniye icerisinde belirgin bir diisiis ivmesi gosterdigi
ve sonraki 8-10 dakika boyunca yavasladig:
belirtilmistir (Blazevich & Babault, 2019). Bu etkinin
performans artisina doniistiiriilmesi, uygulanan
antrenmanin  optimum  hacim, yogunluk ve
toparlanma siiresine baghdir (Marin ark., 2021). Bu
bilgilerden yola ¢ikarak mevcut g¢alismada, farkli
dinlenme siireleri igeren kontrast antrenmanlarin
sedanter bireylerde bazi performans parametreleri
tzerindeki etkisini incelemek amaglanmistir.
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Gere¢ & Yontem

Katilimcilar: Bu aragtirmaya, Sirnak Universitesi
Sirnak Meslek Yiiksekokulu’'nda Ogrenim goren,
yaglar1 20-24 arasinda degisen, daha ©nce spor
deneyimini olmayan 14 saghkli 6grenci goniillii
olarak katildu.

Helsinki uygun sekilde,
prosediirler ve olasi riskler katilimcilara detayl
bicimde aciklandi. Katilimcilar diledikleri zaman
herhangi bir yaptirim olmaksizin ¢alismadan ¢ekilme
hakkina sahipti ve tamami yazili onam formu

Bildirgesi'ne tim

imzalandi. Katillmcalar Dinlenmeli  Kontrast
Antrenman (DLi; n=7, yas: 21,43+1,27 yil, boy:
165,57+9,09 cm, viicut agirhgr: 63,79+10,23 kg) ve
Dinlenmesiz Kontrast Antrenman (DSZ; n=7, yas:
22+1,73 yil, boy: 164,36+10,98 cm, viicut agirlig:
65,39+13,66 kg) olmak {izere iki gruba ayrildilar.

Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler

Antropometrik Olciimler: Katilimcilarin  boy
uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar1 Dbirlesik, nefesini tutmus, bas frontal
diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek
sekilde pozisyon alindiktan sonra, olgiim *1 mm
Ol¢iim yapan bir boy 6lger ile (mesilife 13539) ile ‘cm’
cinsinden alind1 (Taraf & Ozal, 2022). Katilimcilarmn
viicut agirligl, kas kiitlesi, viicut yag orami ve viicut
kitle (VKi) olcimiinde Inbody 120
Biyoimpedans  (Seul, Giiney Kore) viicut
kompozisyon analizorii kullaruldi. Katilimcilarin
Viicut kompozisyon analizi, (el wve
ayaklara temas eden) ile viicuda hafif elektriksel akim

indeksi

elektrotlar

gondererek, viicudun yag- kas doku, viicut suyu gibi
Olgtimlerin kullarnularak
yapilmasidir. Cihaz, yiiksek hassasiyete sahip 8

viicut analiz cihaz1
noktadan temasl elektrotlar kullanarak viicudun her
boliimiinde ayr1 ayr yag, kemik orani, viicut suyu ve

kas yogunlugunu 6l¢gmektedir (Kizilors ark., 2023).

Maksimal Kuvvet Testleri: Katilimcilara 10
dakikalik dinamik esneme egzersizleri yaptirildi.
squat
hareketinde 1 maksimal tekrar (1 RM) ol¢iimleri
alindi.  Standartlagtirllmis  dinamik  1smnmanin
ardindan, katilimailar tahmini 1 RM'lerinin %50'si ile
8 tekrar yapti, ardindan tahmini 1IRM'lerinin %70 ile
3 tekrar yapti. Katilimcilar daha sonra, basarisiz olana
kadar artan yiiklerle tek tekrarlar yapti ve en agir
bagarili denemeleri 1 RM olarak sayildi. Tekrarlar
arasinda, istedikleri kadar
dinlenmelerine Ayn1 gilin iginde,
yukarida belirtilen sirayla her iki kuvvet testi
arasinda 20 dakika dinlenme verilerek maksimal

Hem makinede hem de bench press

katilimailarin
izin verildi.

kuvvet belirlendi. Makinada squat icin asagi dogru
hareketin alt sinir1 90° diz agis1 ve bench press icin
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asag1 dogru hareketin alt sinir1 90° dirsek agis1 olarak
belirlendi (Downey ark., 2022; Stasinaki ark., 2015).

El Pence Kuvveti Testi: Katiimcilarin el pence
kuvveti Olclimleri, Takei Grip-D marka dijital el
dinamometresi kullanilarak
Dinamometre, 0Ol¢im oOncesinde katilimcilarin el
boyutlarina gore ayarlandi. Katilimcilar, ayakta dik
bir pozisyonda ve kol govdeden uzak olacak sekilde

dinamometreyi kavradilar ve maksimum gilicle

gerceklestirildi.

siktilar. Test, her iki el i¢in ayr1 ayr ikiser kez
uyguland1 ve elde edilen en yiiksek deger kilogram
(kg) cinsinden kaydedildi (Ates & Atesoglu, 2007;
Azab, 2019; Guidetti ark., 2002).

Dikey Sicrama Testi: Gii¢ ve patlayiciligi 5lgmede
en ¢ok kullanilan testlerden biri dikey sicrama
Katilmcilarin  dikey sigrama Olgtimleri
gecerlilik ve giivenirligi yapilmis olan elektronik
sigrama Microgate Optojump ile 6l¢iildii. Katilimcilar
ayakta yatay ve yanal yer
degistirmeleri en aza indirmek icin eller belde olacak
sekilde elektronik sicrama matimin iizerinde
pozisyon alarak kendilerini hazir hissettiklerinde
once asagiya, sonra hizli bir sekilde yukariya dogru

testidir.

diiz konumda,

ardisik bir sekilde iki sigrama yaptilar. Dizlerin
biikiilmesini ve dl¢limlerin degismesini 6nlemek icin
katilimcilarin ayni kalkis noktasina inmeleri ve inis
sirasinda bacaklarini diiz tutmalari istendi. Her test 3
deneme ile Olctildii ve denemeler arasinda tam
dinlenme verildi. En iyi derece cm cinsinden
kaydedildi (Glatthorn ark. 2011; Markovic ark.,
2004).

Oturarak Saglik Topu Atis Testi: Katilimcilar,
bacaklari tamamen uzatilmis sekilde zemine oturmus
ve sirt, omuzlar ve bas duvara dayali pozisyonda
yerlestirilmistir. Ellerinde 2 kg'lik bir saglik topunu,
iist ekstremiteleri 90° abdiiksiyon pozisyonunda ve
bukilua  sekilde
pozisyonda, bas, omuz ve sirt duvarla temasini
kesmeden, basketboldaki gogiisten pas teknigiyle
olabildigince dogru firlatmalan
istenmigtir. Testten 6nce, katilimcilar 3 deneme atisi
yapmis,
verilmistir.

dirsekler tutmuslardir.  Bu

topu ileriye
ardindan 2 dakikalik dinlenme siiresi
2 dakikalik dinlenme
aralariyla 3  adet eforla  atig
gerceklestirilmistir. teknikle
yapilmasi arastirmaci tarafindan gozlemlenmistir.
Zemine bir mezura yardimiyla 10 metrelik bir ¢izgi
cekilmigtir  ve

Daha sonra,
maksimum

Atislarin - dogru

sifir noktast olarak duvar
Farkli kol dikkate
alinarak, katilimcilardan test pozisyonuna dirsekleri
tam uzatilmis sekilde girmeleri ve topu dogrudan
cizgi lizerine birakmalar1 istenmistir. Atis mesafesi
belirlenirken, topun en yakin temas noktas ile duvar

belirlenmistir. uzunluklari

arasindaki mesafe toplam firlatma mesafesinden
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cikarilmigtir. Istatistiksel analizlerde, yapilan 3 test
denemesinin ortalamasi kullanilmistir (Slimani ark.,
2016).

Deneysel Tasarim: ilk 6lgiim icin katilimcilar spor
salonuna geldiler. Issnmadan ©nce antropometrik
olcimler alindi. Olciimlerden sonra standart 15
dakikalik 1smmma protokolii ve ardindan fiziksel
performans  testleri  uygulandi.  Kontrolsiiz
degiskenlerin etkisini azaltmak icin tiim katilimcilara
calismadan once ve calisma siiresince alisilmis yasam
tarzlarmni ve beslenme diizenlerini stirdiirmeleri
talimat1 verildi. Ayrica, testten onceki 24 saat iginde
egzersiz yapmamalar1 ve testten en az 3 saat dnce son
ogiinlerini tiiketmis olmalar: istendi. Tim test ve
antrenmanlar sirasinda yalnizca su igilmesine izin
verildi. Alti haftalik antrenman siirecinden 3 giin
sonra, On testle ayni testler ve kosullar kullarularak
Olctimler gerceklestirildi.

Antrenman Programi: Her iki antrenman grubu
icin de antrenman siddeti hem squat hem de bench
press egzersizlerinde belirlenen 1 RM’'nin %401 ile
basladi. Her iki haftada bir antrenman siddeti 1
RM'nin %10’u oraninda artirildi. Antrenmanlarin
baslangicinda 15 dakikalik dinamik esneme ile
1sinma uygulandi (Bauer ark., 2019; Faigenbaum ark.,
2001; Freitas ark., 2017; Kumar ark., 2023). Hem
Dinlenmeli Kontrast Antrenman Grubu (DLI) hem de
Dinlenmesiz Kontrast Antrenman Grubu (DSZ) alti
hafta boyunca haftada iki giin agir ve hafif
egzersizlerin (bench press + saglik topu atis, squat +
sicrama) birbirini takip ederek doniisimlii olarak
tamamlanmasini igeren antrenman programlarini
uyguladilar. Her iki antrenman grubu igin de
antrenman programlari 1 setten olusan 8-10 tekrarli
bench press egzersizinin ardindan, 1 setten olusan 6
tekrarli saglik topu atis1 (2kg) ve 1 setten olusan 8-10
tekrarli squat egzersizinin ardindan, 1 setten olusan 6
tekrarli sigrama egzersizlerini igeriyordu. Toplamda
her bir set 4’er kez uygulandi. Dinlenmeli kontrast
antrenman grubunda her bir agir yiiklii ve hafif
yiiklii  egzersiz

setleri arasinda 3dk dinlenme

uygulanirken, dinlenmesiz kontrast antrenman
grubu agir ve hafif yiiklii egzersiz setlerinin arasinda
herhangi bir dinlenme vermeden ardi sira uygulad:
ve sonrasinda 3 dk’lik dinlenme verildi (Bauer ark.,
2019). Dolayzist ile antrenman toplam hacmi daha az
dinlenme uygulandig1 i¢in dinlenmeli gruba gore az

oldu.
Veri Analizi

Verilerin analizi i¢in Jamovi (versiyon 2.7.6)
istatistik programi kullanildi.
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmistir. Bagiml

Verilerin normal

gruplarin karsilastirmalarinda grup ici on test ve son
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test farkliliklarina parametrik olan veriler icin T testi
ve parametrik olmayan veriler i¢in Wilcoxon testi ile
bakildi. Bagimsiz gruplarin karsilastirmalarinda ise
parametrik verilerde bagimsiz 6rneklemler icin T
testi ve parametrik olmayan verilerde de Mann

12

Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edildi.

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin grup ici ve gruplar arasi on test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi.

Degisken DLI (n=7) DSZ (n=7) p degeri
Ort +SS Ort +SS

Ontest 63,79+10,23 65,39+13,66 0.808
Viicut Agirligr (kg) Sontest 63,4619,24 65,11+13,18 0.790

p degeri 0.548 0.560

Ontest 26,13+10,81 27,8+10,35 0.773
Viicut Yag Oram (%) Sontest 24,54+11,02 26,81+9,64 0.689

p degeri 0.053 0.047

Ontest 25,97+5,69 26,41+7,99 0.701
Kas Kiitlesi (kg) Sontest 26,54+5,82 26,66+7,48 0.522

p degeri 0.036 0.481

Ontest 23,23+2,95 24,1644 0.630
VKI (kg/m?) Sontest 23,11+2,75 24,07+4,04 0.614

p degeri 0.573 0.644

Ontest 46,43+25,28 51,07+29,08 0.755
1 RM Squat (kg) Sontest 57,14+26,71 67,86+33,89 0.400

p degeri <.001 0.022

Ontest 38,93+17,9 42,5+16,71 0.699
1RM Bench Press (kg) Sontest 41,43+17,19 45,36+17,64 0.896

p degeri 0.089 0.106

Ontest 2,91+1,27 3,13+1,26 0.848
Saglik Topu Atis (m) Sontest 3,2+1,41 3,43+1,32 0.848

p degeri 0.031 0.004

Ontest 25,73+10,18 24,97+5,55 0.866
Dikey Sicrama (cm) Sontest 27,54+11,63 27,5+5,16 0.993

p degeri 0.042 0.012

Ontest 36,89+10,8 39,1+11,73 0.898
Sag El Penge (kg) Sontest 38,61+10,88 40,94+13,66 0.902

p degeri 0.375 0.578

Ontest 36,21+11,24 35,6629,36 0.805
Sol El Penge (kg) Sontest 37,97+9,63 38,99+11,48 0.861

p degeri 0.219 0.096

p<0,05. DLI: Dinlenmeli antrenman, DSZ: Dinlenmesiz antrenman, VKI: Viicut kitle indeksi

Alt1 haftalik antrenmanlar sonucunda grup ici
kargilagtirmalar  incelendiginde DLI
grubu kas kiitlesi, 1 RM squat, saglik topu atis ve
dikey sicrama son test degerlerinde istatistiksel

antrenman

olarak anlamli farkliliklar goriildii (p<0,05). Olgiilen
diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamh
farkliliklar gortilmedi (p>0,05). DSZ antrenman
grubu viicut yag orani, 1 RM squat, saghk topu atis
ve dikey sicrama son test degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar goriildii (p<0,05). Olgiilen
diger parametrelerde istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar goriilmedi (p>0,05). Gruplar aras1 on test
ve son test degerlerinde istatistiksel olarak herhangi
bir farkliliga rastlanmadi (p>0,05; Tablo 1).

Tartisma & Sonug

Bu ¢alismanin amaci, sedanter bireylerde haftada
iki giin olmak tizere alt1 hafta boyunca uygulanan ve
farkli kontrast
antrenmanlarin bazi fiziksel parametreler {izerindeki

dinlenme  araliklar1  igeren

etkilerini karsilagtirmaktir.
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Calismanin sonucunda, gruplar arasi on test ve
son test degerlerinde istatistiksel olarak herhangi bir
farkliliga rastlanmadi ancak grup igi karsilastirmalar
incelendiginde DLI antrenman grubunda kas kiitlesi,
1 RM squat, saghk topu atis ve dikey sicrama
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar
goriildii. Viicut yag orani, VKI, 1 RM bench press, sag
ve sol el penge kuvveti son test degerlerinde
iyilesmeler olmasina ragmen istatistiksel olarak
farkliliklar bulunmadi.
grubu viicut yag orani, 1 RM squat, saglik topu atig

anlamli DSZ antrenman
ve dikey sicrama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli gelismeler goriildii. Kas kiitlesi, VKI, 1 RM
bench press, sag ve sol el penge kuvveti degerlerinde
degisiklikler olmasma ragmen istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar bulunmad.

Literatiir incelendiginde, mevcut ¢alismadan elde
edilen bulgulara benzer sonuglar rapor eden
calismalara rastlanmaktadir. Jones and Lees (2003)
calismalarinda, agir yiiklii squat egzersizinden sonra
farkli dinlenme araliklar1 (3dk, 10dk, 20dk) verilerek
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uygulanan
yiiksekligi tizerinde istatistiksel anlamda bir farklilik
olusturmadigini belirtmislerdir. Jensen and Ebben
(2003) tarafinda yapilan bir ¢alismada 5 maksimal

pliometrik  egzersizlerin  sigrama

tekrarli squat egzersizinin ardindan farkli dinlenme
araliklar1 (10s, 1dk, 2dk, 3 dk, 4dk) verilerek
uygulanan pliometrik egzersizlerin, dikey sigrama
performans: iizerindeki etkileri karsilastirilmistir.
Calismanin bulgularina gore, incelenen dinlenme
araliklarinin hi¢birinin sicrama performansi tizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadig:
belirtilmistir. Ebben ark. (2000) tarafindan yiiriitiilen
calismada agir yiiklii bir bench press egzersizinin
hemen ardindan dinlenme verilmeden yapilan saglik
topu atis1 ile sadece saghk topu atis protokolii
karsilastirilmis, sonug olarak bu yontemlerin kuvvet
iiretme kapasitesi iizerinde benzer diizeyde etki
olusturdugu belirtilmistir. Agir ve hafif yiikler ile
squat farkl
dinlenme araliklarinin (2-4dk) karsilastirildigr bir
calismada, kuvvet gelisimleri agisindan anlamli bir
farkin bulunmadig: ifade edilmistir (Willardson &
Burkett, 2008). Bagka  bir futbol
antrenmanlar1 ile bu antrenmanlara ek olarak

gerceklestirilen antrenmanlarinda

calismada

dinlenme aralig1 verilmeden uygulanan kuvvet ve

pliometrik kontrast
antrenmanlarin squat performansi {izerindeki etkileri

egzersizleri iceren
karsilastirilmistir. Calismanin bulgular1 sonucunda,
kontrast antrenmanlarin squat performansini anlaml
diizeyde artirdigini tespit etmislerdir (Hammami
ark., 2017). Wang ark. (2018) calismalarinda agir
yiiklii kuvvet antrenmanlarindan hemen sonra
uygulanan
egzersizlerin katiimcilarin viicut yag oranini anlamli
sekilde azalttigim1 rapor etmislerdir. Baska bir
calismada, agir yiiklii kuvvet antrenmanlar ile
maksimal gii¢ {iretimini tetiklemek igin belirlenen

dinlenme  verilmeden pliometrik

optimal yiikteki antrenmanlarin, iki bucuk dakikalik
araliklar verilerek uygulanmasinin kuvvet, sigrama

ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkisi
incelenmistir.  Calismanin  sonucunda, mevcut
calismaya benzer sekilde squat ve sigrama

performansinda anlamli bir artis oldugu ancak bench
press kompozisyonu
degerlerinde anlamli bir degisiklik goriilmedigi ifade
edilmistir (Freitas ark., 2019). Li ark. (2019) tarafindan
yapilan bir ¢alismada 4dk dinlenme aralig1 verilen
kontrast antrenmanlarin maksimal squat kuvveti ve

kuvvetinde ve viicut

sicrama performansimi anlaml sekilde gelistirdigi
ancak viicut yag yiizdesi agisindan anlamli bir
farklilik olusturmadig; belirtilmistir.

Mevcut calismanin bulgularindan farkli olarak,
literatiirde s6z konusu antrenman yontemlerinin
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farkli dinlenme araliklar1 ile uygulanmasinin
performans parametreleri tizerinde farkli etkiler

olusturdugunu raporlayan ¢alismalar da mevcuttur.

Comyns ark. (2006) tarafindan yiiriitiillen bir
aragtirmada, 5 maksimal tekrarli squat egzersizini
takiben uygulanan farkli dinlenme siirelerinin (30s,
2dk, 3dk, 4dk, 6dk) dikey sigrama performansi
uzerindeki etkileri karsilagtirilmistir. Caligsmanin
bulgularina gore, 30s ve 6dk dinlenme araliklarimin
sigrama performansinda istatistiksel olarak anlaml
bir diislise neden oldugu belirtilmistir. S6z konusu
calisma ile mevcut calismanin hem siire hem de
katilimar popiilasyonu agisindan farklilik gostermesi,
sonuclardaki olabilir.

farklihgin bir agiklamasi

Kontrast antrenmanlarin maksimal kuvvet ve
antropometrik  Ol¢limler
incelendigi bir ¢alismada, aym gruplarda, kuvvet ve
pliometrik egzersizler arasinda farkli dinlenme
siireleri uygulanmistir (1-3. hafta 30s, 4-6. hafta 3 dk).
Calismanin sonucunda kuvvet degerlerinde 3 dakika
dinlenme siireci lehine anlaml bir artis goriildigii
ancak bu artisin devam eden antrenman siiresince

elde edilen kazanglardan saglandig1 belirtilmistir.

uzerindeki etkisinin

Ayrica
arasinda anlaml bir fark goriilmedigi belirtilmistir
(MacDonald ark., 2012). Garcia-Pinillos ark. (2014)
calismalarinda,

antropometrik ol¢iimlerde de siiregler

dinlenme araligi  verilmeden
uygulanan kontrast antrenmanlarin dikey si¢grama
performansini anlamh sekilde gelistirdigini ancak
yag oraninda herhangi bir farkliik
olusturmadigini rapor etmislerdir. Redondo ark.

(2014) tarafindan yapilan calismada, dinlenme aralig:

viucut

verilmeden uygulanan kontrast antrenmanlarin,
maksimal kuvvet ve sigrama performansini anlamli
olctide gelistirdigi ancak yag orani {izerinde belirgin
bir degisiklige yol agmadiglr rapor edilmistir.
Hammami ark. (2019) tarafindan yapilan baska bir
calismada, kuvvet antrenmanini takiben dinlenme
verilmeden uygulanan sigrama egzersizlerinin
maksimal kuvveti ve dikey sigrama performansini
istatistiksel olarak anlamli diizeyde artirdigi ancak
viicut yag oraninda anlamli bir degisiklige yol
rapor
maksimal kuvvet ve sigrama performansi degerleri
bu bulgularla benzerlik gosterse de viicut yag oramn
degerinde farkliliklar mevcuttur. Bu farklilik, s6z
konusu c¢alismalarda, katilimci olarak deneyimli
sporcularinin

a¢gmadigl edilmistir. Mevcut c¢alismanin

secilmis olmasindan kaynakliyor
olabilir. Bagka bir ¢alismada agir ytiiklii bench press
egzersizinin ardindan farkli dinlenme araliklar1 (15s,
4 dk, 8dk, 12 dk, 16 dk, 20 dk, 24dk) verilerek
uygulanan balistik bench press egzersizinin zirve giig
ve firlatma yiiksekligi tizerindeki akut etkileri
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karsilastirilmistir. sonucunda, 15
saniyelik dinlenme araliginin performansta azalmaya
yol a¢t1g1, buna karsin 8 dakikalik dinlenme siiresinin

ise zirve glic ve firlatma yiiksekligi degerlerinde

Calismanin

istatistiksel agidan anlamli bir artis sagladig ifade
edilmistir Bevan ark. (2009). Liossis ark. (2013)
tarafindan yiiriitillen bir arastirmada, kontrast
antrenman  protokollerinin  gii¢  performansi
tizerindeki etkileri, farkl1 yiiklenme siddetleri (%65-
%85 1 RM) ve farkli dinlenme siireleri (4-8dk)
uygulanarak karsilastirilmistir. Calismanin
sonucunda, en yiiksek performans artislariin %85
takiben 8 dakikalik
dinlenme aralig1 ve %65 1 RM kuvvet antrenmanin
takiben 4 dakikalik dinlenme araliginda elde edildigi
belirtilmistir. S6z konusu c¢alismalar ile mevcut
calisma bulgular: arasindaki farkliliklar,
arastirmanin zaman ¢gergevesinin, katilimclarin

IRM kuvvet antrenmanim

antrenman durumunun, yiiklenme yogunlugunun
ve dinlenme farkliligindan kaynaklaniyor olabilir.

Hammami ark. (2022) c¢alismalarinda elastik
bantlarla yapilan kontrast antrenmanlarin kuvvet ve
sicrama performansi tizerindeki etkisini

incelemislerdir. Calismanin sonucunda Ol¢iilen tiim
kuvvet ve sigrama performanslarinda anlamh bir
gelisme oldugu belirtilmistir. Mevcut ¢alismada ile
sadece el penge kuvveti degerleri agisindan farklilik
bulunmaktadir. Mevcut c¢alisma ile bu c¢alisma
arasindaki farkliliklar, temel olarak hentbol branginin
el pence kuvvetiyle dogrudan iligkili olmasiyla
aciklanabilir.

Arastirmanin sonucuna gore, farkli dinlenme
siirelerinin uygulandig1 kontrast kuvvet antrenman
yontemlerinin katilimcilarin performans
parametrelerini gelistirmede istatistiksel olarak
birbirlerinden herhangi bir farklilik olusturmadig:
goriilmiistiir. Ancak grup i¢i karsilastirmalar
incelendiginde dinlenme aralig1 verilerek uygulanan
antrenmanlarin kas kiitlesi, 1 RM squat, saglik topu
atis ve dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli artiglar sagladigr goriilmiistiir. Dinlenme
araligr verilmeden uygulanan antrenmanlarin ise
viicut yag orani, 1 RM squat, saglik topu atis ve dikey
sicrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamh

artiglar olusturdugu bulunmustur.

Aragtirma ile Onerilere

verilmistir.

ilgili asagida yer
v' Calismada verilen antrenman yontemlerinin,
katillmallarin  performans degerlerini gelistirdigi
goriilmiistiir.

parametrelerini

Dolayistyla,
gelistirmek  ve

performans
antrenmanlari
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cesitlendirmek adina bahsi gecen bu antrenman
yontemleri birbirlerinin yerine kullanilabilir.

v' Zamaru sinurl bireylerde, stire tasarrufu saglamak
ve diger
kolaylastirmak

kondisyonel 6zelliklere odaklanmay1
daha

araliklarinin tercih edilmesi Onerilebilir.

amactyla kisa dinlenme

v' Literatiirde saglikli ve anlamli karsilagtirmalar
yapabilmek icin, gelecekteki c¢alismalarin kuvvet
antrenmani deneyimi bulunmayan sedanter bireylere
yogunlasmasi 6nem arz etmektedir.

v' Literatiirdeki arastirmalarin genel olarak akut
performans g¢iktilarina yogunlastigr goriilmektedir.
Bu baglamda,
adaptasyon odaklanmasi,
antrenman etkilerinin uzun vadede daha net
anlasilabilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.

v' Calismadaki  katilimalarin
edebilsek de
bireylerin diyetlerine
benzer calismalarda diyete miidahale edilebilir.

gelecekte yapilacak calismalarin

kronik stireclerine

antrenmanlarina
midahale sinirhiliklardan  otiiri

miidahale edilememistir,

v Calismada kullanilan antrenman protokollerinin
gecerliligini ve genellenebilirligini artirmak adina, bu
yontemlerin farkli popiilasyon gruplarinda (farkl
yas, veya spor
onerilmektedir.

cinsiyet bransi) uygulanmasi

Finalsal Kaynak

Bu arastirma herhangi bir finansal destek

almamustir.
Cikar Catismasi

Yazarlar bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar
catismasi olmadigini beyan etmektedir.
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