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OZET Amag: Arastirmada, kuvvet antrenman gegmisi olmayan geng
yetiskinlerde diisiik ve yiiksek yiikte yapilan kuvvet egzersizinde setler
aras1 dinlenme aralig1 siirelerinin tekrar performansina etkileri incelendi.
Gerec ve Yontemler: Arastirmaya, yas araligi 18-24 y1l olan, diizenli fi-
ziksel aktivite programlarma katilmayan 12 erkek ve 12 kadin geng ye-
tiskin katildi. Katilimcilarin bench pres ve squat hareketlerinde bir tekrar
maksimum kuvvet performanslari belirlendi. Farkl giinlerde katilimci-
lara, toplamda 4 set, 1 tekrar maksimum (1TM) kuvvet degerinin
%350’sine denk gelen yiiklerle her sette 18 tekrar, %80’ine denk gelen
yiikte her sette 8 tekrar ve setler arasinda 1, 3 ve 5 dk dinlenme aralik-
laryla uygulama yaptirildi. Yiikiin, dinlenme aralig: siirelerinin ve cin-
siyetin setlerdeki performansa etkisi karisik desenli 4 faktorlii
tekrarlayan olgiimlerde varyans analiziyle incelendi. Bulgular: Erkek
katilimcilarin bench pres ve squat hareketinde 1TM kuvvet performan-
sinin geng kadinlardan onemli diizeyde yiiksek oldugu saptandi
(p>0,05). Bench pres ve squat hareketlerinde hem yiiksek hem de diisiik
yiikte tek basina cinsiyet faktoriiniin veya dinlenme araligi ile cinsiyet
faktorlerinin etkilesiminin toplam tekrar sayisi iizerine etkisinin olma-
digr tespit edildi (p>0,05). Set uygulamalarinda yiiksek yiikte yapilan
egzersizlerde tekrar sayisi diisiik yiikte yapilan egzersizlerden daha azd:
(p<0,05). Setler arasinda daha uzun dinlenme araliklar1 daha fazla tek-
rar sayisina neden oldu (p<0,05). Hem bench pres hem de squat hare-
ketinde diisiik ve yiiksek yiikte dinlenme araliklarina gore setlerde tekrar
sayisinda meydana gelen degisimler kadin ve erkeklerde benzerdi
(p>0,05). Sonug¢: Hem diisiik hem de yiiksek yiikte her 2 hareket igin
setler arasindaki kisa dinlenme siirelerinin tekrar sayisinda daha fazla
azalmaya neden oldugu, uzun dinlenme araliginimn tekrar sayisini artir-
dig1, bu etkide cinsiyetin 6nemsiz oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bench pres; squat; dinlenme araligy;
tekrar sayisi; cinsiyet

ABSTRACT Objective: The purpose of the study was to examine the
effects of different rest intervals between sets and load on repetition
consistency in young adults. Material and Methods: Twelve healthy
young adult men and women (age range 18-24 years) participated in
the study. One-repetition maximum (1RM) strength for bench press and
squat were determined. Subjects performed 2 testing sessions each
week for 6 weeks. During the first testing session, each week, 4 con-
secutive sets the bench press and/or squat were performed with 80% of
IRM and with a 1-, 3-, or 5S-minute rest interval between sets. During
the second testing session, each week the same procedures were re-
peated with 50% of 1RM. A four-way (split-plot) ANOVA with re-
peated measures was used to test the effects of gender, consecutive sets,
loads and rest intervals on the sustainability of repetitions. Results:
IRM performance for bench press and squat were significantly higher
in the men than in the women (p<0.05). There were no significant ef-
fects of gender and interaction between gender and rest intervals on
repetitions in both heavy and light loads for bench press and squat
(p>0.05). The number of repetitions performed were compromised with
short rest intervals, and 3- to 5-min rest intervals produced less perfor-
mance decrements than 1 min in young men and women (p<0.05).
The change of repetitions during sets of squat and bench press with
heavy and light loads were not different between the gender (p>0.05).
Conclusion: The results suggest that short rest interval among the sets
lead to the more decrease in number of repetitions than long rest inter-
vals. These effects are similar for heavy and light loads in untrained
young men and women.

Keywords: Bench press; squat; rest interval;
repetition; gender
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Kuvvet, fiziksel uygunlugun en énemli unsurla-
rindan biri olarak kabul edilir ve ayn1 zamanda tiim
spor branglarinda kuvvet gelistirici egzersizler basarili
performans igin 6nemli bir fakt6rdiir.! Kullamilan prog-
ram tiirii ve kas aktivitelerinin 6l¢iilli regetesi, yogun-
lugu, voliimii, egzersiz se¢imi ve uygulamasi, setler
arast dinlenme siireleri ve siklig1 gibi unsurlar kuvvet
performanst artiginin biiyiikligiini etkileyebilir.>* Eg-
zersiz regetesinin yonetimi, kisinin ulagmak istedigi
hedefe ve giinliik yasamdaki fiziksel ihtiyaglarma bagli
olarak degiskenlik gosterse de bir kuvvet egzersiz
program regetesi verilirken yogunluk, voliim, frekans,
tekrarlama hiz1 ve setler arasi dinlenme gibi antrenman
degiskenleri g6z 6niinde bulundurulmalidir.®* Ulagil-
mak istenen hedefler i¢in antrenman yogunlugu ve vo-
limiiyle ilgili ¢ok sayida calisma olmasina karsin en
uygun setler aras1 dinlenme aralifiyla ilgili daha az sa-
yida ¢alisma bulunmaktadir. Hem antrenmanlar hem
de antrenmanlar i¢indeki egzersizler arasinda dinlenme
araliginin uzunlugu 2. yiiklenme icin enerji kaynakla-
rinin toparlanmasi ve yorgunluga neden olan hidrojen
iyonlar1 gibi maddelerin temizlenmesi i¢in yeterli ol-
malidir.>” Daha 6nce yapilan ¢aligmalarla setler arasi
dinlenme uzunlugunun tamamlanmig bir kuvvet ¢a-
ligmasi siirecinde toplam tekrar sayisini ve voliimiinii
etkileyen onemli bir faktor oldugu gosterilmistir.®'®
Yogunluk sabit tutulurken tekrarlarin siirdiiriilebilirli-
gini saglamak daha yiiksek bir antrenman yogunlugu
ve bununla birlikte maksimal kuvvette daha biiyiik ka-
zamimlara yol agabilir.'” Kuvvet antrenmanlarinda an-
trenman yogunlugunu korumak ve daha biiyiik
toparlanma saglanmasi1 amactyla 2-5 dk gibi uzun din-
lenme araliklar tavsiye edilmektedir.*12%° Cesitli ¢a-
lismalarda kisa dinlenme araliklarinin sergilenen
toplam tekrar sayisini azalttigi ve bu performans dii-
stistiniin 3-5 dk dinlenme araligina gore 30 sn-2 dk din-
lenme araliklarinda daha fazla oldugu rapor edilmis-
tir®%1213.1621 Antrenmansiz bireylerde egzersizler ara-
sinda minimal dinlenme verilerek uygulanan istasyon
caligmalar1 sonucu kuvvet performansinda bir miktar
artis saglandig tespit edilirken, kisa dinlenmeler (30-
40 sn) yerine uzun siireli (2-5 dk) dinlenme araliklari-

nin daha fazla kuvvet artiglar1 sagladig1 gosterilmis-
tir.3’ 16,22,23

Kuvvet antrenman programlarinda setler arasi
dinlenme araliklarinda en uygun siirenin belirlen-
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mesi, Ozellikle yeni baslayan bireylerin adaptasyonu
ve devamliliginin saglanmasi ve antrenman verimi
acisindan ¢ok onemlidir. Ozellikle setler arasinda din-
lenme araliklarinin setlerdeki tekrar sayist ve dolayi-
styla antrenman voliimiine etkisini inceleyen c¢ok
sayida ¢alisma, kuvvet antrenman ge¢misi olan sa-
dece erkek bireylerde gerceklestirilmigtir,”-10:15:17:19:20.24
Buna karsin, kuvvet antrenmanlarina yeni baglayan
bireylerde setler arasi dinlenme siiresinin etkileriyle
ilgili Buresh ve ark.nin ¢aligmasi disinda calismaya
rastlanmamustir.”> Bununla birlikte, dinlenme araligi
ve cinsiyet faktorlerinin her ikisinin etkisini sadece
antrenmanli bireylerde inceleyen Ratamess ve ark.nin
gergeklestirdigi aragtirmada, kadinlarin erkeklere
gore setler arasinda daha uzun dinlenme araligina ih-
tiya¢ duymadigi rapor edilmistir.?® Ayrica, uzun sii-
reli kuvvet antrenman programi sonucu maksimal
kuvvetteki degisimlere cinsiyetin etkisinin nemli ol-
dugu bilinmektedir.?” Farkli yiiklerde yapilan kuvvet
egzersizlerinde setlerde uygulanan farkli dinlenme
araliklarinin etkilerini antrenmanl erkeklerde incele-
yen ¢alismalarda ise diisiik ve yiiksek ylikte dinlenme
araliklariin etkisinin benzer oldugu rapor edilmis-
tir.'>?° Kadinlarda ve kuvvet antrenmanina yeni bas-
layan bireylerde diisiik ve yliksek yiiklerde dinlenme
aralig stiresinin etkilerine dair literatiirde ¢alisma so-
nucuna rastlanmamistir. Kuvvet antrenmani uygula-
malarinda bench pres ve squat egzersizleri sik¢a
kullanilan hareketlerdir. Kuvvet antrenmani uygula-
masina yeni baglayan yahut tecriibesi olan bireyler
i¢in setler arasinda asirt dinlenme olmadan tekrarlar
siirdlirebilmek, boylece antrenman verimi korunarak
daha kisa toplam antrenman siiresini yakalamak
miimkiin olacaktir.

Bu nedenle bu ¢alismada, kuvvet antrenmani
geemisi olmayan erkek ve kadin geng yetiskinlerde
diistik ve yiiksek yiikte yapilan setlerde dinlenme ara-
l1g1 siirelerinin setlerdeki tekrar performansima etki-
leri incelenmigtir. Bu arastirma 2 hipotez iizerine
kurgulanmistir. Birincisi; kuvvet antrenmanina yeni
baslayan bireylerde diisiik ve yiiksek yiikiin farkli
dinlenme araliklarinda uygulanan ardisik setlerde
tekrar sayisindaki performans degisimi lizerine
onemli etkisi yoktur. ikincisi; cinsiyetin farkl1 yiik-
lerde ve dinlenme araliklarinda uygulanan ardisik set-
lerde tekrar sayisindaki degisime etkisi onemlidir.
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I GEREC VE YONTEMLER

DENEK SECIMi

Aragtirmaya, yas aralig1 18-24 yil olan, egzersiz yap-
masina saglik agisindan engeli bulunmayan, son 6 ay
igerisinde diizenli fiziksel aktivite programlarina ka-
tilmayan 12 normal kilolu geng yetiskin erkek ve 12
geng yetiskin kadin goniillii olarak katildi. Katilim-
cilarin fiziksel 6zellikleri Tablo 1°de verilmistir. Aras-
tirma projesi, Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar
Etik Kurulu’nun 9 Aralik 2014 tarih 2014/23 sayili
karariyla onaylanmistir. Calisma Helsinki Deklaras-
yonu Prensipleri’ne uygun olarak gergeklestirildi,
arastirma Oncesinde deneklerin hekim kontroliinden
gecirilmesi saglanarak, deneklere calismanin amaci
ve uygulama siirecleri sozlIii olarak agiklandi, ayrica
deneklerden ¢aligmaya gontillii olarak katildiklarina
dair goniilli katilim onam formu alindu.

ARASTIRMA SURECININ GENEL TASARIMI

Arastirmaya, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
gbren, en az son 6 ay iginde diizenli kuvvet antren-
mani ya da diger fiziksel aktivite programlarina ka-
tilmayan, ancak fitness uzmanlik derslerini se¢en
bireyler secildi. Katilimeilara denemeler 6ncesinde 1
hafta siireyle uygulanacak hareketler gosterilerek, set
caligmalartyla ilgili adaptasyon saglamak i¢in bos
barla ya da diistik agirliklarla egzersizler uygulandi.
Katilimeilara 15-20 dk’lik 1sinma verildikten sonra,
bench pres ve squat hareketlerinden 1TM kuvvet 6l-
climleri belirlendi. Daha sonra farkli giinlerde kati-

TABLO 1: Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin ve bir tekrar
maksimum kuvvet (1TM) degerlerinin karsilastirimasi.
Erkek (n=12) Kadin (n=12)
Ort+SEM Ort+SEM
Yas {yil) 23,4240,29 24,7520,52*
Boy uzunlugu (cm) 175,17+1,89 165,75+1,49*
Viicut agiligi (kg) 69,08+1,86 57,02+1,51*
BKi (kg/m?) 22,60+0,79 20,74+0,41*
Benc pres 1TM (kg) 67,08+4,01 32,58+1,12*
RK bench pres (kg/kg) 0,97+0,04 0,57+0,02"
Squat 1TM (kg) 84,33+4,45 44,83+1,80*
RK squat (kg/kg) 1,23+0,06 0,79+0,03*

*p<0,05; RK: Rolatif kuvvet; BKi: Beden ktle indeksi; Ort: Aritmetik ortalama; SEM:
Standart hata ortalamasi.
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limcilarin, belirlenmis olan 1TM degerinin %50’sine
denk gelen yiiklerle 1 dk, 3 dk ve 5 dk dinlenme ara-
liklartyla, toplamda 4 set ve her 1 sette 18 tekrar yap-
masi istendi. 1TM nin %80’ine denk gelen yiiklerle 1
dk, 3 dk ve 5 dk dinlenme araliklariyla, toplamda 4
set ve her 1 sette 8 tekrar yapmasi istendi. Farkli din-
lenme siireleriyle ilgili uygulamalar, sira gozetilmek-
sizin en az 2 en fazla 4 giin arayla uygulandi.

ARASTIRMADA UYGULANAN OLGUMLER

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu (m) boy 6lgerli mekanik
tart1 kullanilarak, ciplak ayak, ayaklar yere diiz bas-
mis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik po-
zisyonda iken 1 mm hassasiyetinde 6l¢iildii. Viicut
agirlhigr (kg) boy dlgerli mekanik tart1 kullanilarak,
miimkiin oldugunca hafif giysilerle, 100 g hassasiye-
tinde 6l¢iildii. Beden kitle indeks (BKI), viicut agir-
liginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine boliinme-
siyle hesapland1.!

Bir Tekrar Maksimum (1TM) Kuvvet Olgiimii

Arastirmada, bench pres ve squat uygulamasi serbest
agirlikla yapildi. Denekler kaldirabileceklerini dii-
stindiikleri maksimum agirligin %40-60 arasinda 5-
10 tekrarla hafif bir 1stnma uyguladi. Daha sonra 1
dk dinlenme aralig1 ve germe egzersizleri sonrasinda
kaldirabileceklerini diisiindiikleri maksimum agirli-
g1n %60-80 arasinda 3-5 tekrar yaptilar. Sonraki asa-
mada denekler, kaldirabileceklerini diistindiikleri 1
tekrar maksimuma yaklasti. Kii¢lik miktardaki agirlik
artiglartyla 1 tekrar maksimum kaldirigint denediler.
Sayet kaldiris basarili ise 3-5 dk dinlenme saglandi.
Amag, 3-5 deneme igerisinde 1TM degerini bulmak-
tir. Bu siire¢, deneme basarisizliga ulasana kadar
devam etti. Basarili bir sekilde kaldirilan en son agir-
lik 1TM olarak kaydedildi.!

Bench Pres Uygulamasi

Bench pres hareketi olimpik barla uygulandi. Denek-
lerden bar1 uygun teknikte kaldirmalari istendi. Kol-
lar omuz genisliginden biraz daha agik olacak sekilde
barin tutulmasi saglandi. Bagin, omuzlarin ve kalca-
nin bench sehpasina, ayaklarin ise yere temas etmesi
istendi. Hareketin baslangi¢ noktasi, barin dengeli bir
sekilde tutularak ve denek tarafindan yuvasindan ¢i-
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karilarak tam gogiis hizasina kaldirildig1 nokta ola-
rak belirlenirken, bitis noktasi ise barm asagi dogru
yavasg ve kontrollii bir sekilde denegin gégsiine temas
ettigi nokta olarak belirlendi. Bar kaldirilirken kollar
diiz, dirsek tam ekstansiyona gelene kadar kaldirisa
devam edildi. Boylece bir tekrar tamamlanmis oldu.
Her tekrarin dogru sekilde uygulanmasina dikkat edi-
lirken, tekrarlarin hizli sekilde uygulanmasi i¢in uya-
rilarda bulunuldu.

Squat Uygulamasi

Deneklerden, olimpik bari dogru teknikte, tam tra-
pezlerin {stiine esit bir sekilde oturtulmasi istendi.
Kollar omuz genisliginden biraz daha agik olarak bar
kavrandi. Uygulamada denek asag1 dogru ¢comelirken
basin ve govdenin dik durmasi, ayaklarin omuz ge-
nisliginden biraz daha ag¢ik olmasi istendi. Tam squat
pozisyonuna gelinceye kadar 90°C’nin altinda olacak
sekilde yapildi. Comelip kalkma esnasinda katilim-
cilardan gozlerini karsida bir noktada tutmalar1 ve
ayak tabanlarin1 yerden kesmemeleri istendi. Bar kal-
dirtlirken viicut dengesini bozmadan baglangi¢ po-
zisyonuna gelinceye kadar {ist govde ve bacaklardan
kuvvet alinarak harekete devam edildi ve boylece bir
tekrar tamamlanmis oldu.

VERILERIN ANALIZi

Incelenen degiskenlerle ilgili verilerin aritmetik or-
talamasi1 ve standart hata ortalamalar1 hesaplandi.
Tim degiskenlerle ilgili normal dagilim ve var-
yanslarin homojenligi incelendi. Kadin ve erkek de-
neklerin fiziksel ozelliklerinin ve 1TM kuvvet
degiskenlerinin ortalamalar1 arasindaki farklilik ba-
gimsiz gruplarda t-testiyle incelendi. Farkl yiiklerde
ve dinlenme araliklarinda 4 set uygulanan agirlik eg-
zersizinde, setlerdeki tekrar sayisindaki degisimlerin
kadin ve erkeklerde farklilagip farklilasmadigi karigik
desenli tekrarlayan Ol¢iimlerde 4 faktorlii varyans
analiziyle incelendi. Bu analizde faktorler; yiik (%50
ve %80), setler arast dinlenme araligi (1, 3 ve 5 dk),
setler (4 set) ve cinsiyet (erkek-kadin) olarak kurgu-
lanmis ve bu faktorler 2x3x4x2 seklinde diizenlendi.
Cinsiyet disinda kalan tiim faktorler tekrarlayan 61-
climler olarak diisiiniildii. Anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edildi. Testler siirecinde faktorlerin veya
etkilesimlerin 6nemli bulunmasi halinde farkliliklar
belirlemek i¢in ayr1 ayri tekrarlayan dl¢timlerde tek
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faktorlii varyans analizi, cinsiyet faktoriintin 6nemli
bulundugu degigkenler i¢in bagimsiz gruplarda t-testi
uygulandi. Setlerdeki toplam tekrar sayisi hesaplan-
diktan sonra farkli dinlenme aralig1 uygulamalarinin
erkek ve kadinlar arasinda farklilagip farklilagmadig:
tekrarlayan dlglimlerde 2 faktorlii (3%2) varyans ana-
lizi ile incelendi.

I BULGULAR

Caligmaya katilan geng erkek ve kadinlarin yas, boy
uzunlugu, viicut agirhigl, BKI, bir maksimum kuvvet
ortalamalariin aritmetik ortalama ve standart hata
ortalamasi degerleri ile bagimsiz gruplarda t-testi so-
nuclar1 Tablo 1°de verilmistir. Tablo 1’de belirtilen
yas disindaki tiim degiskenlerde erkeklerin ortalama-
lar istatistiksel olarak kadinlardan 6nemli diizeyde
yiiksektir (p>0,05).

Egzersiz yiikiiniin (F=1115,17; p=0,00), setler
arast dinlenme araliginin (F=90,92; p=0,00) ve set
uygulamalarmin (F=75,90 p=0,00) bench pres hare-
ketinde tekrar sayisina etkisi nemlidir. Tiim setlerde
yliksek yiikte yapilan egzersizlerde tekrar sayisi
diisiik yilikten daha azdir (p<0,05). Setler arasindaki
daha uzun dinlenme araliklari1 daha yiiksek tekrar sa-
yisina neden olmaktadir (p<0,05) (Sekil 1, Sekil 2).
Diisiik ve yiiksek yiikte tiim dinlenme araliklarinda
ardisik set uygulamasi tekrar sayisini azaltmaktadir
(p<0,05) (Sekil 3, Sekil 4). Egzersiz yiikii ve setler
arast dinlenme araligiin tekrar sayisi iizerine ortak
etkisi onemlidir (F=6,53; p=0,00). Dinlenme araligi-
nin kisalmasiyla tekrar sayisindaki azalma diisiik

1TM %50-Bench Pres
Erkek
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SEKIL 1: Geng erkeklerde disiik yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.



Stikrii Serdar BALCI ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2020;12(1):23-32

1TM %80-Bench Pres
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SEKIL 2: Geng erkeklerde yiiksek yikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yizdelik degisimi.

1TM %50-Bench Pres
Kadin
110
100 L e
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---@--- 3 dk 100 93 85 72
sy 100 98 97 91

SEKIL 3: Geng kadinlarda duisiik yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin ylizdelik degisimi.

yiikte yiliksek yiike gore daha fazladir. Egzersiz yiiki
ile ardisik set uygulamasimin etkilesimi dnemlidir
(F=38,06; p=0,00). Setlerde tekrar sayisindaki azalma
diisiik ve yiiksek yiikte farklilik gostermektedir.

Dinlenme araligi ile ardisik set uygulamasinin
tekrar sayisi iizerine ortak etkisi nemlidir (F=37,76;
p=0,00). Ardisik setler arasindaki dinlenme araligi ki-
saldikca tekrar sayis1 azalmaktadir. Bu ikili etkile-
simler disinda egzersiz yiiki, ardisik set uygulamasi
ve bu setler arasindaki dinlenme siirelerindeki farkli-
liklar tekrar sayisin1 6nemli diizeyde etkilemektedir
(F=20,42; p=0,00). Ardisik set uygulamasi ve bu set-
ler arasindaki farkli dinlenme siirelerinin tekrar say1-
larna etkisinin diigiik ve yiiksek yiiklerde farklilik
gosterdigi, tekrar sayisindaki azalmanin disiik yiikte
yliksek yiike gore daha fazla oldugu saptanmstir.

Buna karsin, cinsiyet faktoriiniin tek bagina et-
kisinin (F=0,30; p=0,59) veyahut diger faktorlerle et-
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kilesiminin 6nemli olmadig1; dolayisiyla egzersiz yii-
kiiniin, ardisik setlerin ve dinlenme araliklarinin tek-
rar sayisina etkilerinin kadin ve erkeklerde benzer
oldugu belirlenmistir (F=0,96; p=0,44).

Squat hareketinde egzersiz yiikiiniin (F=926,26;
p=0,00), setler aras1 dinlenme araliginin (F=53,91;
p=0,00) ve set uygulamalarinin (F=54,38; p=0,00)
tekrar sayist iizerine etkisi onemlidir. Yiiksek ylikte
yapilan setlerde tekrar sayisi diisiik yiike gore onemli
diizeyde azdir. Hem diisiik hem de yiiksek yiikte set-
ler arasindaki dinlenme aralig1 azaldikga tekrar sayisi
da diismektedir (p<0,05) (Sekil 5, Sekil 6). Tiim uy-
gulamalarda ardisik set uygulamas: tekrar sayisini
azaltmaktadir (p<0,05). Squat hareketinde egzersiz
yiikii ve setler arast dinlenme aralig etkilesimi dnem-
lidir (F=12,75; p=0,00). Dinlenme araliginin kisal-
mastyla tekrar sayisindaki azalma disik yiikte
yiiksek yiike gore daha fazladir.
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SEKIL 4: Geng kadinlarda yiiksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
bench pres egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yizdelik degisimi.
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§EKiL 5: Geng erkeklerde dustik yikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yizdelik degisimi.
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$EKiL 6: Geng erkeklerde ylksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yizdelik degisimi.
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SEKIL 7: Geng kadinlarda diisiik yikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yizdelik degisimi.

Egzersiz yiiki ile ardigik set uygulamasinin et-
kilesimi 6nemlidir (F=18,96; p=0,00). Setlerde tek-
rar sayisindaki azalma diisik ve yiiksek ylikte
farklilik gostermektedir (Sekil 7, Sekil 8).

Dinlenme araligi ile ardisik set uygulamasi etki-
lesimi 6nemlidir (F=18,92; p=0,00). Ardisik setler
arasindaki dinlenme aralig1 uzadikga setlerdeki tekrar
sayis1 artmaktadir. Ayrica, squat hareketinde egzersiz
yiikd, ardigik set uygulamasi ve setler arasindaki din-
lenme siirelerinin tekrar sayisi iizerine ortak etkisi
onemlidir (F=10,68; p=0,00). Ardisik set uygulama-
larinda farkli dinlenme araliklariin ve yiikiin tekrar
sayist lizerine etkisi farklidir, setlerde tekrar sayisin-
daki azalma diisiik ve yliksek yiikte dinlenme aralik-
larina gore farklilik gostermektedir.

Squat egzersizinde yiikiin, setler arasindaki din-
lenme araliginin ve cinsiyetin etkilesimi énemlidir
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(F=3,52; p=0,04). Yiikiin ve dinlenme araliklarinin
tekrar sayilar1 lizerindeki etkileri kadin ve erkeklerde
farklilik gostermektedir.

Buna kargin, diisiik ve yiiksek egzersiz yiikiinde
dinlenme araliklarina gore ardigik setlerde tekrar sa-
yisinda meydana gelen degisimler kadin ve erkek-
lerde benzerdir (F=1,28; p=0,28).

Bench pres hareketinde hem yiiksek hem de
diisiik ylik uygulamalarinda tek basina cinsiyet fak-
toriiniin yahut dinlenme aralig ile cinsiyet faktorle-
rinin etkilesiminin toplam tekrar sayisi iizerine
etkisinin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05) (Sekil 9).
Dinlenme araligimin hem diisiik (F=56,48; p=0,00)
hem de yiiksek (F=77,61; p=0,00) yiikte toplam tek-
rar sayisint etkiledigi saptanmistir. Her 2 yiikte de
dinlenme aralig1 uzadik¢a setlerde gergeklestirilen
toplam tekrar sayis1 artmaktadir.
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SEKIL 8: Geng kadinlarda yiiksek yiikte farkli dinlenme araliklarinda yapilan
squat egzersizinde setlerdeki tekrar sayisinin yiizdelik degisimi.
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SEKIL 9: Geng erkek ve kadinlarda hem diisiik hem de yiiksek yiikte farkli
dinlenme araliklarinda yapilan bench pres egzersizinde setlerdeki toplam tek-
rar saylsl.
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SEKIL 10: Geng erkek ve kadinlarda hem diisiik hem de yiiksek yiikte farkli
dinlenme araliklarinda yapilan squat egzersizinde setlerdeki toplam tekrar
saylsl.

Toplam tekrar sayistyla ilgili olarak, squat hare-
ketinde de bench preste oldugu gibi cinsiyet faktorii-
niin tek basina veya dinlenme aralig1 ile ortak etkisinin
onemli olmadig1 (p>0,05); buna karsin, dinlenme ara-
liginin  toplam tekrar sayisina etkisinin disiik
(F=38,33; p=0,00) ve yiiksek (F=30,94; p=0,00) yiikte
onemli oldugu belirlenmistir (Sekil 10).

I TARTISMA

Kuvvet antrenmani tecriibesi olmayan geng yetiskin-
lerde, setler aras1 farkli dinlenme araligi siirelerinin
setlerdeki tekrar sayisina etkisini incelemis oldugu-
muz ¢alismanin en 6nemli bulgusu, kadin ve erkek-
lerin maksimal ve rolatif kuvvetlerindeki 6nemli
farkliliklara ragmen hem diisiik hem de yiiksek yiikte
tim dinlenme araliklarinda bench pres ve sqaut ha-
reketinde tekrar sayisi1 performanslarina cinsiyetin
onemli bir etkisinin olmamasidir. Beklendigi gibi her
2 hareket i¢in setler arasindaki kisa dinlenme siire-
leri tekrar sayisinda daha fazla azalmaya neden
olurken, daha uzun dinlenme aralig1 tekrar sayisi
performansini artirmaktadir, fakat bu etki kadin ve
erkeklerde benzerdir.
ITM’nin  %50’sinde yapilan diisiikk yiikte ve
%80’inde yapilan yiliksek yiikte sergilenen ardigik

Aragtirmada uygulanan

setlerdeki tekrar sayilarindaki degisimler tiim din-
lenme araliklarinda kadin ve erkeklerde benzerdir.

Adenozin trifosfat [adenosine triphosphate
(ATP)-keratinin fosfat [creative phosphate (CP)]
enerji sisteminin ihtiyaci karsilayabilmesi, enerji me-
tabolizmasindan H' iyonlarinin tamponlanmasi ve
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laktat birikiminin toparlanma siirecinde uzaklasti-
rilmasi gibi faktorler nedeni ile egzersizler arasinda
verilen dinlenme aralig1 siiresinin uzunlugu topar-
lanmay1 etkiler. Toparlanma saglanirsa ATP ve
CP’nin yaklasik %50’si 20 sn igerisinde, yaklasik
%851 ise 3 dk igerisinde yenilenir.”® Aktif dinlen-
mede laktatin uzaklastirilmasi 12 dk’nin {izerinde bir
stire gerektirebilir.”” Ayrica, kas fibril tipi dinlenme
siiresini etkileyecek faktorlerden biri kabul edilebi-
lir.” Bu fizyolojik olaylar akut direng egzersiz per-
formansinda kritik roller oynamaktadir. Dinlenme
araliginin setlerdeki tekrar performansina etkilerini
inceleyen ¢ok sayida arastirma, genellikle kuvvet eg-
zersizlerinde en sik kullanilan sqaut ve bench pres ha-
reketlerini kullanarak serbest agirlikla gerceklestiril-
mistir.2%3° Bu nedenle bu arastirmada da serbest agir-
likla bench pres ve sqaut uygulamalari farkli giinlerde
4 set olarak, setler arasinda 1 dk, 3 dk ve 5 dk din-
lenme siiresi verilerek uygulanmistir. Uygulama so-
nucu hem kadmnlarda hem de erkeklerde 5 dk
dinlenme araliginin 6zellikle de bench pres uygula-
masinda daha belirgin olarak daha yiiksek tekrar sa-
yisina neden oldugu goézlemlenmistir. Calismalar
genel olarak uzun dinlenme araliginin daha fazla tek-
rar sayisina ulasilmasini sagladigini rapor etmekte-
dir,8-1012.13.162021 Bynynla birlikte, bir hareket igin
farkli yiiklerde en uygun dinlenme araliginin belir-
lenmesine yonelik olarak calismalarda genellikle
kuvvet antrenmani tecriibesi olan kisilerde farkli set
sayisini, yikiinii ve dinlenme siirelerini i¢eren yon-
temler uygulanmugtir.”!0:15-17.19.20.24

Bu arastirmada; ytikiin, dinlenme aralig: siiresi-
nin ve set uygulamasinin bench pres ve squat hare-
ketlerindeki tekrar sayilari {izerine etkilerinin ayri
ayr1 onemli etkilerinin oldugu, ayrica bu faktorler ara-
sindaki 2’li ve 3’11 etkilesimlerin oldugu gézlemlen-
mistir. Hem kadinlarda hem de erkeklerde set
uygulamasinin hareketlerde tekrar sayisinin azalma-
sina, diistik yiikte yiiksek yiike gore daha fazla tekrar
sayisi sergilenmesine, dinlenme araligi siiresinin uza-
masinin tiim uygulamalarda daha ytiksek tekrar sayi-
sina ulagilmasina neden oldugu goriilmektedir.
Ardisik 4 set uygulamasi sonucu tekrar sayisinda goz-
lemlenen azalma dinlenme aralig: siiresi kisaldikca
daha fazla olmaktadir. Bench pres ve squat hareket-
lerinde diistik yiikte (%50) ilk sette sergilenen yiik-
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sek tekrar sayisi nedeni ile tiim dinlenme aralikla-
rinda yiiksek yiike (%80) gore ardisik setlerde tekrar
sayisindaki azalma daha fazladir.

Mirzaei ve ark., diisiik ve yiiksek ylikte perfor-
mansin korunmasi i¢in setler arast dinlenme siiresinin
farkl1 oldugunu, kassal dayaniklilig1 gelistirmek i¢in
yapilan antrenmanlarda kisa dinlenme araligi (60-90
sn) verilmesinin; maksimal kuvvet gelistirme amaclh
antrenman planlamasinda her tekrarin ayni kalitede
olabilmesi i¢in uzun dinlenme araligimin (180-240
sn’nin) uygun olabilecegini belirtmektedirler.”’ Buna
karsin, Willardson ve Burkett, diisik (1TM’nin
%50’sinde) ve yiiksek yiikte (1TM’nin %80’inde) tii-
keninceye kadar 5 set ve setler arasi sirasiyla 1, 2 ve
3 dk dinlenme aralig1 uygulamasi sonrasinda her 2
yiiklenme siddeti i¢in 2 dk ve 3 dk dinlenme araligi
verildiginde tekrarlardaki stirdiiriilebilirligin 1 dk
araya gore onemli diizeyde yiiksek oldugunu, kuvvet
antrenmanlarinda setlerdeki tekrar sayisinin siirdiirii-
lebilirliginin kuvvet gelisimi agisindan etkili olacag:
diislincesiyle, hem diisiik hem de yiiksek ytikte setler
arasinda 3 dk dinlenme araligi siiresinin uygun oldu-
gunu rapor etmislerdir.'

Yine Willardson ve Burkett’in kuvvet antren-
mant deneyimi olan erkeklerde 5 set ve 15 tekrar uy-
gulanan squata setler arasindaki dinlenmeleri 30 sn, 1
dk ve 2 dk olarak belirledikleri ¢alismada, 30 sn ve 2
dk’lik dinlenmede tekrar sayilarinda énemli farklilik
olustugu, bunula birlikte 30 sn-1 dk arasinda ve 1 dk-
2 dk arasindaki dinlenmede tekrarlar arasinda 6nemli
farklilik olmadigi bildirilmigtir.'* Rahimi ise squat ha-
reketinde setler arasinda 1 dk ve 2 dk yerine 5 dk din-
lenme aralig1 verilmesinin, antrenman voliimiiniin
korunarak daha yiiksek kuvvet kazanimi saglanabi-
lecegini belirtmistir.'® Martorelli ve ark., 1 dk, 2 dk,
ve 3 dk dinlenme araliklarinda 6 set squat uygulama-
sinda gii¢ ¢iktilarindaki degisimi inceledikleri arag-
tirmada, en uygun dinlenme aralig1 siiresinin 2 dk
oldugunu rapor etmiglerdir. Aragtirmacilar, antrenman
stiresi agisindan degerlendirildiginde, 1 dk dinlenme
araliginda sadece 7 dk, 2 dk dinlenme araliginda 12
dk, 3 dk dinlenme aralifinda ise 17 dk egzersiz siire-
sine ihtiya¢ duyuldugunu belirterek, kisa dinlenme
araliginin zaman agisindan daha pratik olabilecegini
vurgulamislardir.” Kuvvet egzersizlerinde setler ara-
sinda daha uzun dinlenme siirelerinin setlerdeki tek-
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rar sayis1 performansini korudugunu rapor eden ¢ok
sayida aragtirma olmasina karsin, Ahtiainen ve ark., 6
aylik antrenman periyodunda rekreasyonel olarak
kuvvet antrenmanina katilan erkek deneklerde kisa
(2 dk) ve uzun (5dk) siireli dinlenme verilen uygula-
malar sonucunda kas kuvveti gelisimi, kas kiitlesi ve
hormonal cevaplarin benzer oldugunu belirtmisler-
dir.?

Kuvvet ve kas fibril 6zellikleri incelendiginde;
kadinlarin erkekler kadar kuvvetli oldugu (yaklasik
olarak iist viicut i¢in %52, alt viicut i¢in ise %66
oraninda), ancak yagsiz viicut kiitlesine gore oran-
landiginda erkeklerin ¢ok daha yiiksek kuvvet per-
formansina sahip oldugu belirtilmigtir. Kasin enine
kesiti ile kuvvet arasinda énemli bir iliski mevcuttur
ve kadinlarin erkeklere gore daha diisiik oranda enine
kesite sahip oldugu bilinmektedir. Erkeklerin dnce-
likli olarak daha genis kas fibrillerine sahip olmalari
nedeni ile daha kuvvetli olduklari, en biiyiik cinsiyet
farkliliginin iist viicut kuvvetinde goriildiigii, bunun
sebebinin kadinlarin 6zellikle iist viicut bolgesinde
daha az oranda yagsiz kiitleye sahip olmalariyla agik-
lanabilir.’! Cinsiyetin kuvvet performansi tizerine et-
kisinin kas gruplarinda farkli olabilecegi rapor
edilmistir. Dirsek eklemi ekstensor ve fleksorlerinde
kas enine kesit alan1 basina diisen kuvvet kadin ve er-
keklerde farklilik gdstermezken, diz ektensor ve flek-
sorlerinde erkeklerin enine kesit alan1 basina diisen
kuvvet performansinin daha yiiksek oldugu 6l¢iil-
mistiir.’? Bu ¢alismada ise bench pres ve squat
I1TM ve rolatif kuvvet performanslar karsilagtiril-
diginda erkeklerin daha yiiksek ortalamalara sahip
oldugu saptanmistir. Mutlak kuvvet performanslari
oranlandiginda bench preste kadinlarin perfomansi
erkeklerin performansinin yaklasik %49 una, squatta
ise %53 line tekabiil ettigi goriilmektedir. Kadinlarin
bench pres rolatif kuvvet performansinin ise erkek-
lerinkinin yaklasik %59’una, squatta ise bu oranin
%64’tine denk geldigi hesaplanmistir. Rolatif kuvvet
dikkate alindiginda, kadinlarin performansinin er-
keklerinkine gore daha fazla (yaklasik %10) yak-
lastig1 sOylenebilir. Arastirmada, katilimcilarin
viicut yag yiizdesi belirlenmedigi i¢in yagsiz viicut
kiitlesiyle ilgili herhangi bir degerlendirme yapila-
mamistir. Bazi ¢aligmalarda, kuvvet antrenmanina
adaptasyonlarda cinsiyet faktoriiniin etkili oldugu,
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kadin ve erkeklerde kuvvet gelisiminin farkliliklar
gosterebildigi belirtilmektedir.**-** Buna karsin, adap-
tasyonlarin kadin ve erkeklerde benzer oldugunu
ifade eden arastirma sonuglari da bulunmaktadir.®
Kuvvet caligmalarinda antrenmana adaptasyonu et-
kileyen 6nemli faktorlerden birisi, antrenman volii-
midiir (kapsami); antrenman voliimiinlin degistiril-
mesi, oturum bagina uygulanan egzersiz sayisinin de-
Sistirilmesiyle her egzersiz i¢in yapilan set sayis1 ve
setlerde uygulanan yiik ve tekrar sayisiyla miimkiin-
diir.> Antrenman amacina bagli olarak bir kas grubu
ya da bir viicut bolgesine yonelik hareketler diisii-
niildigiinde ise ylik, set say1s1 ve setlerdeki tekrar sa-
yis1 ve Ozellikle tekrar sayisini etkileyecek dinlenme
aralig stiresi goz oniinde bulundurulmalidir. Bu arag-
tirmada yiikiin, dinlenme aralig1 siiresinin ve set uy-
gulamasinin bench pres ve squat hareketlerindeki
tekrar sayilari tizerine etkilerinin ayr1 ayr1 6nemli et-
kilerinin oldugu, buna karsin cinsiyet faktoriiniin
onemli etkisinin olmadig1 gézlemlenmistir. Erkek ve
kadinlarda kuvvet performansi ve kuvvet antren-
manina adaptasyonlarda farkliliklar olduguna dair
yukarida belirtilen ¢alisma sonuglarina karsin, aras-
tirmamizda 4 set uygulanan bench pres ve sqaut eg-
setlerdeki
degisimlerinin kadin ve erkeklerde hem diisiik hem
de yiiksek yiikte benzer oldugu saptanmistir. Litera-
tiirde, set uygulamalarinda farkli dinlenme aralikla-

zersizlerinde tekrar sayilarmin ve

rmin  tekrar sayist lizerine etkilerinin cinsiyet
faktoriinden etkilenip etkilenmedigini inceleyen sa-
dece Ratamess ve ark.nin ¢aligmasi tespit edilebil-
mistir. Arastirmalarinda antrenman tecriibesi olan
kadin ve erkekler karsilagtirilmis, kadinlarda erkek-
lere gore setler arasinda daha kisa dinlenme araliginin
yeterli oldugu, kadinlarin kisa (1 dk) dinlenme ara-
liklarinda da uzun (3 dk) dinlenme araliklarindakine
benzer performans sergiledikleri rapor edilmistir.?®

Bu arastirma sonuglar1 sadece kuvvet antren-
mant tecriibesi olmayan baslangic seviyesindeki bi-
reylerle sinirlidir. Bu nedenle, cinsiyetin dinlenme
araliginin setlerdeki tekrar sayisina etkisi antrenman
tecriibesi olan bireylerde ayrica incelenmelidir. Bag-
langi¢ seviyesindeki bireylerde kuvvet antrenmanina
adaptasyonun ilk haftalarda ¢ok hizli oldugu, yeterli
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voliimde yapilan kisa stireli (6 hafta) ¢alismalarin bile
onemli kuvvet gelisimi sagladigi gosterilmistir.3¢37
Bu arastirmada, adaptasyon calismalar1 sonrasin-
daki 1TM ol¢timleri sonrast her bir katilime1 6 uy-
gulama yapmistir, uygulamalar sonrasinda gruplarin
1TM performansindaki degisimleri kontrol edilme-
mistir.

I SONUG

Setler arasindaki kisa dinlenme araliklar1 tekrar sa-
yisinin daha fazla azalmasina neden olurken, daha
uzun dinlenme aralig1 tekrar sayisi performansini
artirmaktadir. Arastirmada uygulanan 1TM’nin
%50’sinde yapilan diisiik ylikte ve %80’inde yapilan
yiiksek yiikte sergilenen ardisik setlerdeki tekrar sa-
yilarindaki degisimlerin tiim dinlenme araliklarinda
kadin ve erkekler arasinda énemli farklilik goster-
medigi goriilmiistiir. Bu sonuglara gore, kuvvet an-
trenmanlar1 planlamasinda setler arasi dinlenme
araligi stiresinin 6zellikle kuvvet antrenmani tecrii-
besi olmayan gen¢ kadin ve erkeklerde 3 dk veya
tizerinde olmasi gerektigi soylenebilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma swrasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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