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OZET

Calismanin amaci yiizde temelli ve hiz temelli yaklagimlarla uygulanan direng
antrenmanlarinin siirat, sigrama, ¢eviklik ve maksimal kuvvet performansina etkisinin
belirlenmesidir. Arastirmaya Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren, aktif spor
yapan ve en az iki yillik diren¢ antrenmani deneyimine sahip 20 erkek ogrenci
katilmigtir. Aragtirmanin On-test asamasinda tiim katilimcilarin yas, boy ve viicut
agirhigr degerleri tespit edilmis ve calismanin basinda belirlenen performans
testlerinden 20m-40m sprint, kars1 hareket sigrama, 505 ¢eviklik ve 1 tekrar maksimal
skuat testi katilimeilara uygulanmistir. Ayrica katilimcilara 6n-test asamasindan sonra
6 hafta boyunca belirlenen yogunluklarda direng antrenmani gergeklestirilmis ve son-
test asamasinda da On-test agsamasinda uygulanan tiim test protokolleri uygulanmistir.
Verilerin analizinde, normal dagilim gosterip gostermediklerini tespit edebilmek adina
Shapiro-Wilk Testi uygulanmis olup, basiklik ve ¢arpiklik katsayilar1 (Tabachnick,
Fidell ve Ullman, 2013), degerlendirildiginde, tiim puanlarin +1,5 araliginda oldugu
belirlenmistir. Verilerin normallik dagilimini saglamasi ile birlikte, gruplar arasinda
ve grup igerisindeki (6n test ile son test) degisimleri incelemek ve degerlendirebilmek

amaciyla 2 x 2 iki yonliit ANOVA testi kullanilmistir.

Katilimcilarin  sigrama  sirasinda  ortaya c¢ikan kuvvet, giic ve hiz
parametrelerinde antrenman oncesi ve sonrasi elde edilen grup igi, gruplar arasi ve her
iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Katilimcilara uygulanan 505 testi sonucu elde
edilen veriler incelendiginde, grup ici 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p=0,039). Katilimcilara uygulanan 1TM
testi sonucu elde edilen veriler incelendiginde, grup i¢i On test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p=0,001).
Katilimcilara uygulanan 20-m, 40-m sprint ve KHS testleri sonucu elde edilen veriler
incelendiginde, grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Katilimeilara uygulanan 20-m, 40-m sprint,
KHS, 505 ve 1TM testleri sonucu elde edilen veriler incelendiginde, gruplar arasi ve

her iki grup etkilesim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi



tespit edilmistir (p>0,05). Ayrica yapilan etki boyutu biiyiikligii analizinde KHS, 505
ve 1 TM testi degerleri boyutunda, hiz temelli direng egzersizi yapan arastirma
grubunun sigrama yiiksekligi, ¢eviklik ve maksimal kuvvet degerlerinin daha fazla
artis gosterdigi tespit edilmistir. Calismanin bulgular1 degerlendirildiginde, her iki
antrenman yaklagiminin da sprint, sigrama yiiksekligi, ¢ceviklik ve maksimal kuvvet
performanslarinda belirli bir etki biiyiikligi boyutunda fark olusturdugu, ancak
ozellikle hiz temelli yaklasimla yapilan antrenmanin, geviklik ve maksimal kuvvet

performanslarinda daha yiiksek boyutta farklilik olusturdugu goriisiine ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Hiz temelli diren¢ antrenmani, Stiirat, Ceviklik, Maksimal kuvvet



SUMMARY

The aim of the study is to determine the effects of resistance training applied
with percentage-based and velocity-based approaches on speed, jumping, agility and
maximal strength performance. Twenty male students studying at the Faculty of Sports
Sciences, who were actively involved in sports and had at least two years of resistance
training experience participated in the study. In the pre-test phase of the study, the age,
height and body weight values of all participants were determined and the 20m-40m
sprint, counter-movement jump, 505 agility and 1 repetition maximal squat test, which
were the performance tests determined at the beginning of the study, were applied to
the participants. In addition, after the pre-test phase, the participants underwent
resistance training at the determined intensities for 6 weeks, and in the post-test phase,
all test protocols applied in the pre-test phase were applied. In the analysis of the data,
the Shapiro-Wilk Test was applied to determine whether they showed a normal
distribution, and when the kurtosis and skewness coefficients (Tabachnick, Fidell, &
Ullman, 2013), were evaluated, it was determined that all scores were within the range
of £1,5. With the data providing normal distribution, 2 x 2 two-way ANOVA test was
used to examine and evaluate the changes between the groups and within the groups
(pre-test and post-test).

It was determined that there was no statistically significant difference between
the within-group, between-group and both group interaction (time*group) values
obtained before and after the training in the force, power and speed parameters of the
participants during the jump (p>0.05). When the data obtained as a result of the 505
test applied to the participants were examined, it was determined that there was a
statistically significant difference between the within-group pre-test and post-test
values (p=0.039). When the data obtained as a result of the 1TM test applied to the
participants were examined, it was determined that there was a statistically significant
difference between the pre-test and post-test values within the group (p=0.001). When
the data obtained as a result of the 20-m, 40-m sprint and KHS tests applied to the
participants were examined, it was determined that there was no statistically significant

difference between the pre-test and post-test values within the group (p>0.05). When



the data obtained from the 20-m, 40-m sprint, KHS, 505 and 1TM tests applied to the
participants were examined, it was determined that there was no statistically significant
difference between the groups and between the interaction values of both groups
(p>0.05). In addition, in the effect size analysis, it was determined that the study group
performing speed-based resistance exercise showed greater increases in jump height,
agility and maximal strength values in the KHS, 505 and 1 TM test values. When the
analyses were evaluated, it was concluded that both training approaches created a
difference in a certain effect size in sprint, jump height, agility and maximal strength
performances, but the training with a speed-based approach in particular created a

higher difference in agility and maximal strength performances.

Keywords: Velocity-based resistance training, Speed, Agility, Maximal strength



ICINDEKILER

OZET ... i
SUMMARY ettt bbbttt b e et nn e iii
ICINDEKILER ........oooooioieoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt v
KISALTMALAR ..ot vii
TABLOLAR LISTESI......ccooiiiiiiiiiiiee e viii
GRAFIKLER LISTESI ........ocooiiiiiiiiiee e iX
SEKILLER LISTESI ..ottt Xi
ONSOZ......oooeeeee ettt Xii
L] 1 23 1PN 1
BIRINCI BOLUM
GENEL BILGILER

1.1, Direng ANTIrENIMANT ....cccuvieeiiiiiieeeiiiiieeeeeiieeeeesitereeessereeessssteeeesssseeeessssaeeesassnens 10
1.1.1. Yiizde Temelli Direng ANtrenmant ........ccueeveerveeneeniieesensieesnesnieeseee e 11
1.1.2. Hiz Temelli Direng ANtrenmant ..........cceevueerernieeneesniee e sniee e sseeeseee s 14
1.1.2.1. Hiz Temelli Direng Antrenmanlarinda Kullanilan Cihazlar .............. 16
1.1.2.2. Hiz Temelli Direng Antrenmanlarinda Hiz Degiskenleri................... 18
1.1.2.3. Hiz Temelli Direng Antrenmanlarinda Geri Bildirim Yontemleri..... 19
1124, YUK-H1Z Profili...ccoooiiiiiiii e 21
1.1.2.5. Hiz Kayb1 ESIKIEri .......ccooiiiiiiiiiii 23
1.1.2.6. Hiz Kayb1 ve Performans TlisKisi ........cccovivirirereriireieicessereeseene, 24
1.1.2.7. Hiz Temelli Diren¢ Antrenmaninda Programlama..............cccccoevennee. 26

1.2. MOotorik OZEIIKIET ......c.c.cveveveeeeeieieeeieeie e, 29
1.2.1.  Sprint Performansi..........ccccovoiiiieiiiiiieiice e 29
1.2.2. Kars1 Hareket Sigrama Performanst ...........cooceviiiiiiiiniiiiiienccee e 31
1.2.3.  Ceviklik Performanst.........cccoouiiiiriiiiiie i 32
1.2.4. Maksimal Kuvvet Performansi...........ccccccooiiiiiiiiiiiiic e 34

IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1, Arastirmanin Modeli........cccoiiiiiiiiiiiiiie e 37
2.2, ATaStIrmMa GIUDU ....ooiiiiiiiiiii ettt ne e 37
2.2.1. Calismada Dahil Edilme Kriterleri.........cccccovviiiiiiiiiiiniiienie e 38
2.2.2. Calismada Yer Almama Kriterleri........cccoooviviiiirniiiiin i 38
2.3, DeneySel TaASATIIN .....coiuiiiiiiiiiieiisie sttt 38
2.4. Veri Toplama Araglarti........cccoceiiiiiiiiiiiiic e 39
2.4.1. Boy ve Viicut AZIrligt OlgHMIEri ........covvevevvireriiireisiereieee e 40



2.4.2. 20-m Ve 40-M SPIINt TESH....cciueiieiieie e 40

2.4.3. Karsi Hareket S1¢1ama TeSti......cocuiiiueriiiiiiiiieeiie e 41
2.4.4. 505 CeVIKITK TSt ..eeruviiiiiiiiieiiie et 41
2.4.5. 1 Tekrar Maksimal SKUat TESH ........cccceriiiiiiiiiceee e, 42
2.4.6. Yiizde Temelli Direng Antrenman Protokolii...........cccceviiiiiiiiinnnnnne. 42
2.4.7. Hiz Temelli Diren¢ Antrenman Protokolii ...........cccceveeiiiiiieeiiiiiec e, 43
2.5, VErlerin ANANZI .......ccooi i 44

UCUNCU BOLUM

BULGULAR
3.1, Arastirmanin Bul@ulart ... 46
SONUCLAR VE ONERILER .........c.ccccccooiiiiiititeieee e 57
KAYNAKCA ......oooooeieiieeeieeeeteeese et eses s sana s nass st asen st n st s s 72
ERLER ..ottt sttt ss st st s et tn st a st s s ten et na s 90
OZGECMIS ...ttt ettt ne st as st enees 91

Vi



1TM
YTDA
HTDA
OH
OIH
ZH
DHO
AGB
YHP
HKE
EB
KHS
GKD
SS
KHS
SSOCK
SSOCG
SSOCH
EB
EBB

KISALTMALAR

Bir Tekrar Maksimal

Yiizde Temelli Diren¢ Antrenmani
Hiz Temelli Direng Antrenmani
Ortalama Hiz

Ortalama Itme Hizi

Zirve Hiz

Dogrusal Konum Olger

Anlik Geri Bildirm

Yiik Hiz Profili

Hiz Kaybi1 Esikleri

Etki Boyutu

Kars1 Hareket Sicrama
Germe-Kisalma Dongiisii

Skuat Sigrama

Kars1 Hareket Sigrama

Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet
Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Gii¢
Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Hiz
Etki Boyutu

Etki Boyutu Biiytikligi

vii



TABLOLAR LIiSTESI

Tablo 1. Tekrar ve 1TM Tliskisi DEGEIIETT .......vuvveereeerreieseeiesessessssessssessssessssessssssssssssssssssssssens 12
Tablo 2. Bir Sporcunun Omek Yiik-Hiz Profili Deerleri.......coo..vmrrrmreeimreernreerersssssenessesnseons 22
Tablo 3. HTDA Yénteminde Programlama Ommei ............evveereeereeieressesesssssssssssssssssssssssssons 28
Tablo 4. YTDA PrOtOKOIU ....cvvvevurveriieiiieessseissiessssessssessssesssssssssesssssssssessssessssessssessssessssesssessnes 43
Tablo 5. HTDA ProtOKOIU ......c.cucveiiiiecieisiciciesise e sse s sssss s ssssssssesesssssees 44
Tablo 6. Tiim degerlerin garpiklik-basiklik ve Shapiro Wilk Testi anlamlilik diizeyi sonuglart

...................................................................................................................................... 45

Tablo 8. Katilimeilarin Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet, Gii¢ ve Hiz Parametrelerinde
Antrenman Oncesi ve Sonrast Elde Edilen Grup ici, Gruplar Arasi ve Grup * Zaman
Etkilesimi DEGETIEr ......c.curviucecirireeicieisiseee et 46

Tablo 9. Katilimcilarin Belirlenen Maksimal Parametrelerde Antrenman Oncesi ve Sonrast
Elde Edilen Grup I¢i, Gruplar Aras1 ve Grup * Zaman Etkilesimi Degerlefi......... 50

Tablo 10. Katilimeilarin Belirlenen Maksimal Parametrelerde Antrenman Oncesi ve Sonrast
Performans Degisimi ve Grup I¢i Etki Biiyiikliigii Degerleri..............coowvrvvrererrnnne. 56

viii



GRAFIKLER LiSTESI

Grafik 1. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama Sirasinda Ortaya

Cikan Kuvvet Ortalamalart ...........ccccoiuviiiiiiiiii e 47
Grafik 2. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sicrama
Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet Degerleri........cooiviiiiiiiiiiiiiiiic e 47
Grafik 3. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama
Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet Degerleri.........oooviiiiiiiiiiiiceece 48
Grafik 4. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama Sirasinda Ortaya
Cikan Gl Ortalamalart ..........ceeeiiriiiiiie e 48
Grafik 5. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sicrama
Sirasinda Ortaya Cikan Gilig Degerleri........ccovviiiiiiiiiiiiiiii, 48
Grafik 6. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sicrama
Sirasinda Ortaya Cikan Gilig Degerleri.......ccoiviiiiiiiiiiiiiiiii, 49
Grafik 7. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama Sirasinda Ortaya
Cikan Hi1z Ortalamalar .........couioiiiiiiiiiiee et 49
Grafik 8. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama
Sirasinda Ortaya Cikan Hi1z DeZerleri........cccovviiiieiiiiiiieiicceesce e 49
Grafik 9. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama
Sirasinda Ortaya Cikan Hiz Degerleri........cccovvviiiiiiiiiiiiciiiicie, 50
Grafik 10. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 20m Sprint Siiresi
Ortalamalari.........oouiiiie e 51
Grafik 11. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 20m
Sprint SUrest DEGETLeri.......ccoovviiiiiiiiiiie s 51
Grafik 12. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 20m
Sprint SUrest DEGETleri........oooviiiiiieiii s 51
Grafik 13. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 40m Sprint Siiresi
Ortalamalari.........oouiiiieie e 52
Grafik 14. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 40m
Sprint SUresi DEZErIeri.......ccoiiiiiiiiiiiiiiiic 52
Grafik 15. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 40m
Sprint SUresi DEZEIIeri.......ccouviiiiiiiiiiii i 52
Grafik 16. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Kars1 Hareket Sigrama
Testi Sigrama Yiiksekligi Ortalamalart..........ccooviiiiiiiiiiieeeee e 53
Grafik 17. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, KHS
Testi Sigrama YUksekligli DeZerleri ......ccoooviiiiiiiiiiiiiie e 53
Grafik 18. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, KHS
Testi YUKSeKIiZi DEZEIIETi .....covviiiiiiiiiiiiiiiiiicc e 53
Grafik 19. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 505 Testi (Ceviklik)
SUresi Ortalamalari..........occeoiioiiiii e e 54



Grafik 20. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 505

Testi (Ceviklik) STresi DEZrleri .........cviiiiiiieiiiiiiici e 54
Grafik 21. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 505
Testi (Ceviklik) STresi DEZrleri .......cccviiiiiiieiiiiiiiei e 54
Grafik 22. Her Tki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, | Tekrar Maksimal
Kaldiris Ortalamalari............c.coooiiiiieiiiiiiic e 55
Grafik 23. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 1 Tekrar
Maksimal Kaldir1tg DeZerleri.......cccouiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiie s 55
Grafik 24. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 1 Tekrar
Maksimal Kaldir1tg DeZerleri.......cccuiiiiiiiiiiiiiiiiiic i 55



SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Bir Bara Takilan Dogrusal Bir Konum DOnUStHITCT ....vevvvevrvrereresisesiseseseneeeesenns
Sekil 2. 20-M Ve 40-M SPFINE TES ..cuvveevecrrieireerie et ssesanes
SeKil 3. 505 GEVIKIK TSt ....c.viveveriiiricieieicieririe et es

Xi



ONSOZ

Bu tezin tamamlanmasinda ¢ok degerli goriis ve yonlendirmeleriyle, her zaman
desteklerini sunan degerli danismanim Dog. Dr. Mehmet SOY AL’e her sey i¢in sonsuz
tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim. Tez jiiri baskanim, Prof. Dr. Eser AGGON, ve
tez jiiri Uiyelerim Dog¢. Dr. Aydin PEKEL, Dog. Dr. Taner ATASOY ve Dog. Dr.

Mustafa Can KOC’a katkilarindan dolay1 saygilarimi ve tesekkiirlerimi sunuyorum.

Calismanin 6l¢iim ve antrenman siirecinde katilim saglayan Istanbul Gelisim
tiniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine, bu arastirmanin en basindan
itibaren destek veren hocalarima ve dzellikle Dr. Ogr. Uyesi Deniz SENTURK ’e tiim
katkilarindan dolayi tesekkiir ediyorum. Bu ¢alismanin basindan sonuna kadar manevi
olarak destek saglayan aileme, esim Nuray GUR’e ve ¢ocuklarim Omer ile Ayse’ye
bu siire¢ icersinde gosterdikleri sabir ve anlayislarindan dolayr ayrica tesekkiir

ediyorum.

Xii



GIRIS

Sporcularda yiiksek performansin elde edilebilmesi adina, ilgili bransin
gerektirdigi hedef dogrultusunda, birgok farkli antrenman yontemi kullanilmaktadir.
Bu yontemlerden bir tanesi olan, direng antrenmanlarinin hedefleri atletik performans
gelisimini saglamak ve de siirdiirmek, bunun disinda sporcularin miisabaka ya da
yarigma doneminde sakatlik yasama riskinin azaltilmasi veya sakatlik sonrasi
rehabilitasyon siirecinin dogru yonetilmesi olarak belirtilebilir (Suchomel, Nimphius
ve Stone, 2016). Belirtilen bu hedefler dikkate alindiginda, direng antrenman
programlarinin dogru bir sekilde olusturulmasi ve bu direng antrenmanlarinda
sporcularin kargilagsmasi: gereken en uygun yiikiin belirlenmesi oldukc¢a Onemli

oldugunu séyleyebiliriz (Suchomel, Nimphius, Bellon ve Stone, 2018).

Direng antrenmaninda yiikiin belirlenmesinde en 6nemli degerlerden bir tanesi,
sporcularin belirli bir hareket kapsaminda en fazla bir tekrar kaldirabildigi en yiiksek
agirlig ifade eden 1 tekrar maksimal degeridir (1TM) (Moran-Navarro, Martinez-
Cava, Sanchez-Medina, Mora-Rodriguez, Gonzalez-Badillo ve Pallarés, 2019). 1TM
degerinin dogru tespit edilmesi i¢in ¢ok sayida yontem gelistirilmistir. Gelistirilen bu
yontemlerden herhangi birisi kullanilarak tespit edilebilen 1TM degerinin, antrenman
yiikiinii olusturmada dogrudan degerlendirilmesi gegerli ve giivenilir olabilir (Seo,
Kim, Fahs, Rossow, Young, Ferguson ve So, 2012). Ancak bu degerlendirmelerin
zaman aliyor olmasi, fiziksel agidan yorucu ve psikolojik agidan yipratici olmasi, bu
yontemlerin kullanim pratigini azaltmaktadir (Brechue ve Mayhew, 2009; Gonzalez-
Badillo ve Sanchez-Medina, 2010; Horvat, Franklin ve Born, 2007). Ayrica
performansi etkileyen diger parametrelerde oldugu gibi 1TM degerinde de, gesitli
sebeplere bagli olarak olusan yorgunluk, stres ve diizensiz uyku gibi etkenler ile
birlikte, sakatlik ve sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireci gibi degisen etkenler
dogrultusunda, planlanan direng antrenmani siiresi boyunca degiskenlik ortaya
¢ikabilmektedir (Halson, 2014).

Diren¢ antrenmanlarinda sporcuya uygun yiikii belirlemek i¢in kullanilan
yontemlerden bir tanesinin, literatiirde Delorme metodu olarak gecen ve giiniimiize
kadar geleneksel olarak kullanilan, ‘yiizde temelli direng antrenman’(YTDA) yontemi

olup, bu yontem dogrultusunda sporcunun hedeflenen harekette en fazla bir tekrar

1



kaldirabildigi en yiiksek yiikiin yiizdelik degerleri (1 tekrar maksimal degerinin %70’
ya da %80’1 gibi) lizerinden planlanan yontem oldugunu belirtebiliriz (Coffey, 1946).
YTDA yontemi farkli agilardan degerlendirildiginde, bu antrenman yonteminin
planlama ve uygulama asamasinda, 1TM degerinin birim antrenman igerisinde
belirlenmesinin uzun siirmesi, 6zellikle spor ge¢misi az olan sporcular i¢in uygun
olmamasi ve de hazirlik doneminin basinda sakatlik riski olusturmasi gibi olumsuz
yonleri siralanabilir (Grgic, Lazinica, Schoenfeld ve Pedisic, 2020). Direng
antrenmanlarinda sporcunun karsilagmasi1 gereken yiikiin belirlenmesinde birgok
degisken (1TM degeri, kaldiris hizi, set sayisi, tekrar sayisi) gbéz Oniinde
bulundurulmalidir (Spiering, Kraemer, Anderson, Armstrong, Nindl, Volek, ve
Maresh, 2008). YTDA yonteminin bazi olumsuz yonleri nedeniyle de, direng
antrenmaninin degiskenlerinin dogru planlanabilmesi i¢in teknolojinin gelismesi ile
birlikte farkli yontemlerin de literatiirde yer aldig1 ve sahada uygulandig: yoniinde bir

degerlendirme yapilabilir.

Giliniimiiz teknolojisinde sporcunun anlik kargilasmasi gereken yiikii belirlemek
adma farkli cihazlar kullanilmaktadir. Diren¢ antrenmanlar1 sirasinda bu cihazlardan
gelen anlik veriler sporcularin hazir olma, adaptasyon ve yorgunluk durumlarinin
tespit edilebilmesini ve antrenodrler igin antrenman sirasinda, daha once belirlenen
yiikii degistirebilme, bu sayede dogrudan miidahale edebilme durumunu ortaya
cikarmaktadir (Balsalobre-Fernandez, Mufnioz-Lopez, Marchante ve Garcia-Ramos,
2021). Bu agidan degerlendirildiginde, diren¢ antrenmanimnin degiskenlerini
olusturabilmek, dogru ve nesnel veriler saglayabilmek amaciyla ‘hiz temelli direng
antrenman’ (HTDA) yontemi gibi alternatif yontemler gelistirilmistir (Banyard,
Nosaka, Sato ve Haff, 2017; Banyard, Tufano, Delgado, Thompson ve Nosaka, 2018).
Bu yontemin 6lgme ve uygulama asamasinda ‘dogrusal konum olgerler olarak
adlandirilan cihaz da kullanilmaktadir. Dogrusal konum olcerler, HTDA yontemi
kapsaminda en yaygin kullanilan spor teknolojisi olarak 6ne g¢ikmaktadir (Harris,

Cronin, Taylor, Boris ve Sheppard, 2010).

Diger bir¢ok alanda oldugu gibi, teknoloji direng antrenmani yontemlerinde de
ilerleme ve yenilik kaynag olabilir. Ancak direng antrenmanlarinin programlanmasi,
kontrolii ve anlik takip edilebilmesi ig¢in ortaya ¢ikan teknolojideki ilerlemeler,
gegmisten gliniimiize her donem genel antrenman yontemlerindeki ilerlemelere veya
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en iyi uygulamalara uyum saglayamamis olabilir. Belirli bir diren¢ antrenmani
kapsaminda anlik yiikii takip etme sistemlerinin sagladigi bilgilerin, antrenmanin
programlanmast ve kontrolii {iizerinde, oOzellikle de uygulanan antrenman
yontemlerinin degerlendirilmesi ve manipiile edilmesi asamalarinda biiytik bir etkiye
sahip oldugu sdylenebilir. Bu sayede sahada ¢alisan antrendrler ya da fizyoterapistler
olusturduklart ve uyguladiklart antrenman programlari ile istenilen sonuglari elde edip
edemediklerini, performansta ortaya ¢ikan artisin veya azalmanin nasil meydana
geldigini analiz etmek i¢in somut bilgiler elde edebilirler (Balsalobre-Fernandez ve
Torres-Ronda, 2021). Bu baglamda hem saha ¢aligmalarina, hem de literatiire katkida
bulunmak adina, diren¢ egzersizi uygulamalarindan geleneksel yiizde temelli direng
antrenmant ile hiz temelli diren¢ antrenman1 yontemlerinin performansa etkisinde bir
farklilasma olup olmadigini tespit edilebilmesinin literatiire katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
Arastirmanin Amaci

Direng egzersizleri, optimum performans gerektiren tiim branglarin, planlama ve
uygulama agamasinda olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Direng egzersizleri konusunda
literatiirde birgok farkli yontemin yer aldigi sdylenebilir. Calismanmn amaci da bu
yontemlerden, ylizde temelli ve hiz temelli yaklasimlarla uygulanan direng
antrenmanlarinin siirat, sigrama, ¢eviklik ve maksimal kuvvet performansina etkisinin

belirlenmesi olarak belirlenmistir.
Arastirmanin Onemi

Diren¢  antrenman1  kapsaminda  literartirde  yer alan  bilimsel
gerekgelendirmeleri dikkate aldigimizda, genel performansi gelistirme (Suchomel vd.,
2016; Folland ve Williams, 2007), sakatlik riskini en aza indirme ve oyuna doniis
tizerindeki etkisi nedeniyle tartisilmazdir (Maestroni, Read, Bishop, Papadopoulos,
Suchomel, Comfort ve Turner, 2020; Lauersen, Bertelsen ve Andersen, 2014). Direng
antrenmanlar1 dogru planlandiginda, kas boyutunda biiyiime, kas kuvveti ve kas giicti
performanslarinda hedeflenen oranda artis1 saglayabilen etkili bir uyarici olarak kabul
edilmektedir. Dogru planlama agsamasinda egzersiz tiirli, egzersiz sirasi, yogunluk,
tekrar ve set sayilari, dinlenme araliklar1 gibi antrenman degiskenlerinin, sporcunun

karsilasmas1 gereken yikii belirlemede dikkate alinmasi gerektigi belirtilebilir



(Baytas, Tikenmez ve Ayaz, 2024). Sporda teknolojinin kullanimi1 da, antrenman
programlarinin olusturulmasi agamasinda ve sporcularin olusturulan bu programlari
uygulamalar1 sirasinda, antrenman yiikiinii takip edebilmek adina bilgi saglayabilir
(Peart, Balsalobre-Fernandez ve Shaw, 2019: Dong, 2016). Ayrica, teknolojinin daha
uygun fiyatli ve erisilebilir olmasi, "hiz temelli direng antrenmani™ gibi yeni antrenman
yontemlerinin gelistirilmesinde 6nemli rol oynamistir (Harris vd., 2010; Mann, lvey
ve Sayers, 2015). HTDA yontemi bir sporcunun daha once tespit edilen 1TM
degerinden bagimsiz olarak bir yiikii hareket ettirebilecegi hiz degerini kullanarak,
gerceklestirilecek kuvvet antrenmani i¢in optimum yiiklemeyi belirlemek amaciyla
kullanilan bir antrenman yontemidir (Weakley, Mann, Banyard, McLaren, Scott ve
Garcia-Ramos, 2021).

Farkli direng antrenmanlari bu baglamda incelendiginde, geleneksel kuvvet
antrenman yontemlerinden yiizde temelli diren¢ antrenman yonteminin planlama ve
uygulama asamasinda sporcularin karsilagsmasi gereken yiikiin tespit edilmesinde bu
yontem bir bireyin giinliik performansini etkileyebilecek fiziksel ve psikolojik stres
faktorlerini hesaba katmamaktadir (Mann, lvey ve Sayers, 2015). Bu durum hedef
yiikiin diisiik ya da yliksek belirlenebilme ihtimalini ortaya ¢ikarmakta ve cesitli
dezavantajlar1 tasimaktadir. Bir diger direng antrenman yontemi olan hiz temelli direng
antrenman yonteminde, sporcunun karsilagsmasi gereken yiik ve kaldirig hizinin tespit
edilebilmesinin, kullanilan cihazlar sayesinde saglanabilecegi ve bu sayede sporcunun
karsilagmasi gereken yiikiin daha dogru bir sekilde tespit edilebilecegi soylenebilir. Bu
baglamada her iki diren¢ antrenman yonteminin karsilagtirilarak sec¢ilmis maksimal
parametrelere ne yonde etki edeceginin incelenmesinin literatiire 6nemli bir katkida

bulunacagi yoniindeki diisiinceden dolay1 bu calisma dizayn edilmistir.
Arastirmanin Problemi

Diren¢ antrenmani uygulamalarinin, atletik performansin gelisiminde 6nemli
parametreler olan, kuvvet, giig, sprint ve yon degistirme hizi kapsaminda g¢eviklik
performansini artirmada 6nemli bir rol oynadigi degerlendirmesi yapilabilir (Piercy ve
Troiano, 2018). Hedeflenen motorik ozelliklerde performans artisi elde edebilmek
adina, diren¢ antrenmani etkilerinin en st diizeye ¢ikarilmasinda belirlenen

antrenman yiikiiniin ve degiskenlerinin dogru sekilde olusturulabilmesi ve



planlanabilmesi olduk¢a oOnemlidir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Direng
antrenmanlarinda, sporcunun antrenman yiikiinii belirlemek i¢in literatiirde bir¢cok
farkli yontem mevcut olsa da, kullanilan en yaygin yontemlerden biri, geleneksel
olarak ylizdeye dayali antrenman olarak bilinen ve 6nceden belirlenmis 1 tekrar
maksimum (1TM) degerine goére alt maksimal yiiklerin belirlenerek olusturulan
antrenmanlarin gercgeklestirildigi yontemdir. Bu yontem literatiirde yaygindir ve
bir¢ok farkli bilimsel ¢alismada gegerliligi ve giivenilirligi tespit edilmistir (Rhea ve
Alderman, 2004). Bu protokol, teknik agidan dogru sekilde uygulandiginda giivenlidir
(Hamill, 1994; Mazur, Yetman ve Risser, 1993). Ancak diren¢ antrenmani ge¢misi
acisindan smirli deneyimi olan sporcularda, maksimum agirlik kaldirmak, kas
gerginligi ve dengesiz durus nedeniyle kas agrisina veya yaralanmasina yol agabilir
(Braith, Graves, Leggett ve Pollock, 1993; Cotterman, Darby ve Skelly, 2005;
Gonzalez-Badillo, Marques ve Sanchez-Medina, 2011; Manabe, Yokozawa ve Ogata,
2003). Diisiik kuvvet seviyelerine ve sinirli antrenman ge¢misine sahip bireylerde
1 TM tahmin edildiginde, ortaya ¢ikan deger her zaman katilimcilarin ger¢ek maksimal
kuvveti oldugu anlamina gelmeyebilir (Cotterman vd., 2005; Harris, Cronin, Hopkins
ve Hansen, 2008; Izquierdo, Hiakkinen, Gonzalez-Badillo, Ibanez ve Gorostiaga, 2002;
McBride, Triplett-McBride, Davie, Abernethy, Newton, 2003), ayrica bu tip
katilimcilar konsantrasyon veya motivasyon gibi faktorlerden de etkilenebilir
(Gandevia, 2001; Maluf ve Enoka, 2005). Yiizde temelli direng antrenman yonteminin
belirtilen dezavantajlarini ortadan kaldirabilmek ya da sinirlandirabilmek adina gesitli
otoregiilasyon yontemleri gelistirilmistir (Zhang, Li, Bi, Luo, Cao ve Zhang, 2021).
Bu yontemler, bir bireyin sportif performansina ait ongoriilemeyen dalgalanmalari
hesaba kattiklar1 i¢in, geleneksel antrenman yontemleri ile karsilastirildiginda, daha
basarili bir alternatif olarak degerlendirilebilir (Graham ve Cleather, 2021).

Ozellikle son yillarda ortaya ¢ikan, herhangi bir direng egzersizinde kaldiris
hizinin aninda geri bildirimine izin veren dogrusal konum olgerler gibi ticari test
cihazlarindaki biiylik gelismeler sayesinde, hareket sirasinda bar hizinin, antrenman
yogunlugunu ve hacmini 6lgmek ve takip edebilmek i¢in kullanilan HTDA y6ntemine
olan ilgi biiyiik 6l¢iide arttig1 soylenebilir (Gonzalez-Badillo vd., 2010). Bu baglamda
dogrusal konum 6lger gibi cihazlarin kullanilmast ile birlikte, direng antrenmanlarinin

planlamas1 dahilinde gergeklestirilen kaldiriglar esnasinda, o an barin hizinin (m/s)
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takip edilmesi ile birlikte ortaya ¢ikan veriler dogrultusunda geri bildirimde bulunarak,
egzersiz sirasinda anlik yiikiin yeniden belirlenmesini sagladigi yoniinde bir

degerlendirme de yapilabilir (Liao, Wang, Han, Li, Nassis ve Li, 2021).

Bu bilgiler dogrultusunda her iki diren¢ egzersizinin gesitli avantajlar1 ve
dezavantajlar1 olmasi nedeniyle, her iki diren¢ antrenman yonteminin karsilastirilarak
sprint, sigrama, ¢eviklik ve maksimal kuvvet gibi performansi belirleme asamalarinda
ozellikle kullanilan secilmis motorik Ozelliklere ne yonde etki edeceginin ortaya
¢ikarilmasi 6nem kazanmaktadir. Bu kapsamda yapilan c¢alismada tezin problemi;
“Geleneksel ylizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sprint, sigrama,
ceviklik ve maksimal kuvvet parametrelerine etkisinde bir fark var midir?’” seklinde
belirlenmistir. Ana problem climlesinin yan1 sira olusturulan alt problem ciimleleri

asagida sunulmustur.
Arastirmanin Alt Problemleri

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sigrama yiiksekligi performansina etkisi var midir?

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng
egzersizlerinin, sigrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet degerine etkisi var

midir?

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sigrama sirasinda ortaya ¢ikan gii¢ degerine etkisi var midir?

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sigrama sirasinda ortaya ¢ikan hiz degerine etkisi var midir?

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, ¢eviklik performansina etkisi var midir?

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, 20 ve 40 metre sprint kosusuna etkisi var midir?

v' Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, maksimal kuvvete etkisi var midir?



v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama

yiiksekligi performansinda farklilik var midir?

v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama

sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet degerinde farklilik var midir?

v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama

sirasinda ortaya ¢ikan gii¢ degerinde farklilik var midir?

v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolil dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama

sirasinda ortaya ¢ikan hiz degerinde farklilik var midir?

v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, ¢eviklik

performansina etkisinde farklilik var midir?

v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, 20 ve

40 metre sprint performansi etkisinde farklilik var midir?

v Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani  protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin

maksimal kuvvet performansina etkisinde farklilik var midir?
Arastirmamin Hipotezleri

Hia: Hiz temelli diren¢ antrenmanit protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sigrama yiiksekligi performansina etkisi vardir.

Hip: Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sigrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet degerine etkisi vardir.

Hic: Hiz temelli direng antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sicrama sirasinda ortaya ¢ikan gii¢ degerine etkisi vardir.



Hic: Hiz temelli direng antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, sigrama sirasinda ortaya ¢ikan hiz degerine etkisi vardir.

Hie: Hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, ¢eviklik performansina etkisi vardir.

Hie: Hiz temelli direng antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, 20 ve 40 metre sprint kosusuna etkisi vardir.

Hir: Hiz temelli direng¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng

egzersizlerinin, maksimal kuvvete etkisi vardir.

Hig: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan diren¢ egzersizlerinin, sigrama

yiiksekligi performansinda farklilik vardir.

H1n: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama sirasinda

ortaya cikan kuvvet degerinde farklilik vardir.

Hu.: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama sirasinda

ortaya cikan gii¢ degerinde farklilik vardir.

Hui: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, sigrama sirasinda

ortaya c¢ikan hiz degerinde farklilik vardir.

Haj: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, ¢eviklik

performansina etkisinde bir fark vardir.

Hyj: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin, 20 ve 40 metre

sprint kosusuna etkisinde bir fark vardir.

Hik: Geleneksel yiizde temelli kuvvet antrenmani protokolii ve hiz temelli direng
antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin maksimal kuvvete

etkisinde bir fark vardir.



Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmada amaca yonelik incelemeler yapilacagi varsayilmistir.
Katilimcilarin testler sirasinda maksimum performansi gosterecekleri varsayilmistir.
Katilimcilarin herhangi bir saglik sorunlarinin olmadigi varsayilmistir.
Katilimcilarin egzersizler sirasinda optimal diizeyde ¢alisacaklar1 varsayilmistir.
Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu arastirma Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
Ogrenim goren, aktif spor yapan ve en az iki yillik direng antrenmani deneyimine sahip

erkek 6grenciler ile sinirlidir.

Bu arastirma 10 kisilik 6n-test sonrasi ylizde temelli diren¢ antrenman yontemi
dogrultusunda planlanacak 6 haftalik direng egzersizi programini uygulayacak grup ile
10 kisilik hiz temelli direng antrenman yontemi iizerinden planlanacak 6 haftalik

direng egzersizi programini uygulayacak grup olarak, toplamda 20 kisi ile sinirlidir.

Bu arastirma katilimcilara uygulanacak skuat egzersizlerinin Oncesi ve
sonrasinda gerceklestirilecek olan performans testlerinden, maksimal kuvvet, sprint
(20-40 metre), ¢eviklik, sigrama yiiksekligi ve sigrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet,

giic ve hiz degiskenleriyle sinirlidir.



BIRINCI BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Diren¢ Antrenmani

Diren¢ antrenmani, kas hipertrofisi, maksimal kuvvet ve giic ¢iktisi gibi
hedeflenen adaptasyonlar1 saglamasi ve bu 6zellikleri ile dogrudan atletik performansi
etkilemesi nedeniyle yaygin olarak uygulanan bir yontem olarak karsimiza
cikmaktadir (Schoenfeld, Wilson, Lowery ve Krieger, 2016). Diren¢ antrenmaninin
Onemi, literartiirde yer alan bilimsel gerekcelendirmeleri dikkate aldigimizda, genel
performansi gelistirme (Suchomel vd., 2016; Folland ve Williams, 2007), sakatlik
riskini en aza indirme ve oyuna doniis ilizerindeki etkisi nedeniyle tartisilmazdir
(Maestroni vd., 2020; Lauersen vd., 2014). Diren¢ antrenmaninda belirli bir hedef
dogrultusunda belirlenmesi gereken yiikiin, yogunluk, set sayisi, tekrar sayisi,
dinlenme sliresi ve egzersiz tiirii dahil olmak iizere bir dizi akut antrenman
degiskeninin yapilandirmasindan dogrudan etkilendigini sdyleyebiliriz (Pareja-
Blanco, Rodriguez-Rosell, Sanchez-Medina, Sanchis-Moysi, Dorado, Mora-Custodio
ve Gonzélez-Badillo, 2017). Bu antrenman degiskenlerinin optimum kombinasyonu
spor bilimciler tarafindan incelenmeye devam etse de, hedef yiik ve antrenman
hacminin (setler ve tekrar sayilar1 gibi), ortaya ¢ikan noral adaptasyonlarin tiiriinii ve
kapsamini belirlemede en kritik iki faktdr oldugunu belirtebiliriz (Gonzalez-Badillo,
Rodriguez-Rosell, Sanchez-Medina, Ribas, Lopez-Lopez, Mora-Custodio ve Pareja-
Blanco, 2016; Tan, 1999).

Diger bir¢ok alanda oldugu gibi, teknoloji diren¢ antrenmani yontemlerinde de
ilerleme ve yenilik kaynag olabilir. Ancak direng antrenmanlarinin programlanmasi,
kontrolii ve anlik takip edilebilmesi ig¢in ortaya ¢ikan teknolojideki ilerlemeler,
gecmisten gliniimiize her donem genel antrenman yontemlerindeki ilerlemelere veya
en iyi uygulamalara uyum saglayamamis olabilir. Belirli bir diren¢ antrenmani
kapsaminda anlik yiikii takip etme sistemlerinin sagladigi bilgilerin, antrenmanin
programlanmast ve kontrolii iizerinde, 0Ozellikle de uygulanan antrenman
yontemlerinin degerlendirilmesi ve manipiile edilmesi agsamalarinda biiyiik bir etkiye

sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Bu sayede sahada calisan antrendrler ya da

10



fizyoterapistler olusturduklar1 ve uyguladiklari antrenman programlari ile istenilen
sonuglari elde edip edemediklerini, performansta ortaya ¢ikan artigin veya azalmanin
nasil meydana geldigini analiz etmek i¢in somut bilgiler elde edebilirler (Balsalobre-
Fernandez vd., 2021).

1.1.1. Yiizde Temelli Diren¢ Antrenmani

Diren¢ antrenmanlarinda hedef yiikiin tespit edilebilmesinde ve 1 tekrar
maksimal (1TM) degeri iizerinden submaksimal yiiklerin periyotlanarak antrenman
programinin olusturulmasinda kullanilan geleneksel ‘ylizde temelli direng antrenmant’
(YTDA), bilinen bir yontem olarak literatiirde yerini almaktadir. YTDA yontemi
1940'larda Thomas Delorme tarafindan tanitilmasindan bu yana (Coffey, 1946),
kapsamli bir sekilde incelenmis, antrenmanlarda gerekli uygulamalar yapilmis ve ¢ok
sayida arastirma tarafindan etkili bir yontem oldugu kanitlanmigtir. Ancak YTDA
yontemi, 1 tekrar maksimal testi sirasinda yaralanma riski ve kaldiramayacagi yiikii
bulana kadar olan setler nedeniyle tip II kas lifi adaptasyonunun olas1 zayiflamasi gibi
fizyolojik sinirlamalar nedeniyle elestirilmistir (Andersen ve Aagaard, 2000), bu
durumda sporcunun gereginden fazla ya da yetersiz antrenman yiikiine maruz
kalabilme ihtimalini ortaya ¢ikarmaktadir (lzquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo,
Hakkinen, Ratamess, Kraemer ve Gorostiaga, 2006). Sporcularin 1TM performanslari,
yorgunluk ve sonrasi toparlanma siiregleri, biyolojik faktorler, beslenme, stres ve uyku
gibi nedenlerden dolayi, %36’ ya kadar -etkilenebilmekte ve degiskenlik
gosterebilmektedir (Baytas vd., 2024).

Bireylerin 1TM degerinin c¢esitli yiizdelerinde (tekrar ve 1TM iliskisi) istemli
basarisizliga kadar gerceklestirmeleri beklenen tekrar sayisi, direng egzersizi
programlamasinda temel bilgi olarak yer almaktadir. Bu konuyla ilgili arastirmalar ilk
olarak 1950 ve 1960 yillarinda yiiriitiilmiis (Berger ve Harris, 1966; Hansen, 1961),
ve sonunda Hoeger ve arkadaslari tarafindan 1987 (Hoeger, Barette, Hale ve Hopkins,
1987) ve 1990 (Hoeger, Hopkins, Barette ve Hale, 1990), yillarinda iki etkili caligma
literatlire kazandirilmistir. Uzun yillar boyunca, ‘tekrar ve 1TM iliskisinin’ tablosu
(Tablo 1), literatiirde yer alan ve yaygin olarak kullanilan bir kuvvet antrenmani ders
kitabinda yayinlanmistir (Sheppard ve Triplett, 2016). Bu tablo, az sayida galismaya
dayal1 genel bir kilavuz olarak paylasilmistir (Hoeger vd., 1987; Hoeger vd., 1990).
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Literatiir incelendiginde, tabloyu yeniden dogrulamak, glincellemek veya egzersize ya
da kisiye 6zgili hale getirilmesinin, gerekip gerekmedigi konusunda hicbir ¢alismaya
rastlanmamustir. Mevcut ‘tekrar ve 1TM iligkisi’ tablosu, bireylerin belirli bir hedef
yiikte tamamlamalar1 konusunda beklentinin olustugu, tekrar sayisi adina yalnizca
nokta tahminleri saglayabilmektedir (Nuzzo, Pinto, Nosaka ve Steele, 2024). Ayrica
bu tablo lizerinden, ‘tekrar ve 1TM iligkisi’ incelendiginde submaksimal yiiklerde
istemli basarisizliga kadar gerceklestirmeleri beklenen tekrar sayisi degerinin, cinsiyet
(Hunter, 2014), yas (Hunter, Critchlow ve Enoka, 2005) veya kas grubu gibi unsurlar

tarafindan etkilenebilecegini belirtebiliriz (Senefeld, Yoon, Bement ve Hunter, 2013).

Tablo 1. Tekrar ve 1TM Iliskisi Degerleri

%1TM Maksimum Tekrar Sayisi
100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15

Uzun yillar boyunca, ‘tekrar ve 1TM iligkisinin’ literatiirde yer alan ve yaygin
olarak kullanilan bir kuvvet antrenmani ders kitabindan, bireylerin 1TM degerinin
gesitli ylizdelerinde tamamlayabilecegi tahmin edilen maksimum tekrar sayisi

degerleri (Sheppard ve Triplett, 2016).

Atletik performans antrendrleri, sigrama, siirat gibi parametrelerde yiiksek
performans elde edebilmek ve toparlanma siirecini dogru yiiriitebilmek i¢in antrenman
yikiinii ve hacmini periyotlayabilmek amaciyla YTDA  yontemlerinden
yararlanabilirler (Baechle ve Earle, 2008). YTDA yontemi planlama ve uygulama
asamasinda basit ve pratik bir yontem olmasi nedeniyle, antrenman sirasinda
gerceklesen slire¢ nispeten kolay yonetilebilmektedir, ancak bu yontem bir bireyin
giinliik performansini etkileyebilecek fiziksel ve psikolojik stres faktorlerini hesaba

katmamaktadir (Mann vd., 2015). 1TM degerinin elde edilme asamasinda, yiikii takip
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etme cihazlar1 gerekmese de, kalabalik gruplarla yapildiginda olduk¢a zaman alici
oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica 1TM degeri yorgunken giinliik olarak dalgalanabilir
veya antrenman adaptasyonu nedeniyle birka¢ hafta icinde énemli Ol¢iide artabilir
(Padulo, Mignogna, Mignardi, Tonni ve D’ottavio, 2012). 1TM degeri dogrudan veya
dolayl1 olarak tespit edilebilir. Dogrudan yontem de 1 TM degeri, sporcunun yiikii
yerinden oynatabilecegi tahmini maksimum agirlikta, tam toparlanmasini saglayacak
zaman araliklarinda 2 ile 6 tekrar iceren birka¢c denemesi sonrasi tespit edilebilir
(Wisleft, Castagna, Helgerud, Jones ve Hoff, 2004). Bu protokol, teknik agidan dogru
sekilde uygulandiginda giivenlidir (Hamill, 1994; Mazur vd., 1993). Ancak direng
antrenmani ge¢misi agisindan smirli deneyimi olan sporcularda, maksimum agirlik
kaldirmak, kas gerginligi ve dengesiz durus nedeniyle kas agrisina veya yaralanmasina
yol agabilir (Braith vd., 1993; Cotterman vd., 2005; Gonzalez-Badillo vd., 2011;
Manabe vd., 2003). Diisiik kuvvet seviyelerine ve siirli antrenman ge¢misine sahip
bireylerde 1TM tahmin edildiginde, ortaya ¢ikan deger her zaman katilimcilarin
gercek maksimal kuvveti oldugu anlamina gelmeyebilir (Cotterman vd., 2005; Harris,
vd., 2008; lzquierdo vd., 2002; McBride vd., 2003), ayrica bu tip katilimcilar
konsantrasyon veya motivasyon gibi faktorlerden de etkilenebilir (Gandevia, 2001;

Maluf ve Enoka, 2005).

YTDA yonteminin yukarida bahsedilen dezavantajlarin1 ortadan kaldirabilmek
ya da smirlandirabilmek adina gesitli otoregiilasyon yontemleri gelistirilmistir (Zhang
vd., 2021). Bu yontemler, bir bireyin sportif performansina ait ongoriilemeyen
dalgalanmalar1 hesaba kattiklart igin, geleneksel antrenman yontemleri ile
karsilastirildiginda, daha basarili bir alternatif olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Graham
ve Cleather, 2021). Literatiir incelendiginde bircok otoregiilasyon yonteminin
Onerildigi goriilebilir, ancak sahada uygulama asamasinda hangi stratejinin
kullanilacagi konusunda net bir fikir birligi olmadigi da belirtilebilir (Lovegrove,
Hughes, Mansfield, Read, Price ve Patterson, 2022). Otoregiilasyon yontemlerinden
baslica 3 6nemli uygulama programini sayabiliriz. Bunlar; asamali direng egzersizi
yontemi, algilanan zorluk (efor) derecesi yontemi ve hiz temelli diren¢ antrenman
yontemidir (Zhang vd., 2021). HTDA yontemi literatiirde yer alan diger otoregiilasyon

uygulamalarindan farkli olarak, kullanilan 6l¢iim cihazlarindan elde edilen veriler
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dogrultusunda, ilk setin uygulanmasindan 6nce sporcunun performansi hakkinda nicel

bilgiler saglayabilmektedir (Mann vd., 2015).

1.1.2. Hiz Temelli Diren¢ Antrenmani

HTDA ydntemi bir sporcunun daha dnce tespit edilen 1TM degerinden bagimsiz
olarak bir yiikii hareket ettirebilecegi hiz degerini kullanarak, gergeklestirilecek kuvvet
antrenmani i¢in optimum yiiklemeyi belirlemek amaciyla kullanilan bir antrenman
yontemidir (Weakley, Mann, Banyard, McLaren, Scott ve Garcia-Ramos, 2021).
Antrenorlerin, daha geleneksel yontemler ya da giiniimiizde kullanilan otoregiilasyon
yontemlerine kiyasla antrenman programlarinda HTDA yontemini tercih etmeleri igin
gecerli birgok sebebin oldugunu sdyleyebiliriz. Birincisi, HTDA yontemi diger
otoregiilasyon yontemlere gore, daha belirgin avantajlara sahiptir ve de teknolojik
acidan bu yonteme ait uygulamalar daha yaygin olarak kullanilabilir hale gelmektedir.
Ikincisi, HTDA yontemi ile birlikte, sporcu belirlenen hedef yiik ile karsilasmasi
sonrasinda, kas performansinda dalgalanmalar meydana geldiginde uygun antrenman
yiikleri belirlenebilir. Ugiinciisii, bu yéntem antrenmanin verimliligini artirmak igin
uygulama sirasinda gerekli optimum hizlar1 ve belirli yiikleri belirlemeye yardimci
olur (Mann vd., 2015). Ayrica HTDA yo6ntemi motivasyona ve gelismis performansa
katki saglayabilecek bir unsur olan antrenoriin, sporcuya aninda geri bildirim

yapmasini saglayabilir (Cetin, Kaya, Sungur ve Demirtas, 2022).

Bir egzersiz sirasinda maksimum konsantrik ekstansiyon hareketi yapildiginda,
tekrar sayist artis1 ile birlikte ortaya ¢ikan yorgunluk sonucu barin kaldiris hizi
azalacaktir (Izquierdo vd., 2006a; Sanchez-Medina ve Gonzalez-Badillo, 2011). Bu
acidan bakildiginda, belirli bir yiik ile hedeflenen daha yiiksek hareket hizlari,
noromiiskiiler uyarilar1 ve kuvvet antrenmanina adaptasyonlari artiracagindan dolayz,
hareket hizindaki azalmalar sporcunun performansinda diisiislere neden olabilir
(Gonzalez-Badillo, Rodriguez-Rosell, Sanchez-Medina, Gorostiaga ve Pareja-Blanco,
2014). Bu nedenle, 6zellikle iyi antrene edilmis, spor ge¢cmisi fazla olan sporcularda,
antrenman hedefi maksimum kuvvet ve giic gelisimini optimize etmekse, HTDA
yontemi kaldiris hizini izlemek ve yiikii hedef dogrultusunda manipiile edebilmek i¢in
kullanilabilir (Izquierdo, Exposito, Garcia-Pallare, Medina ve Villareal, 2010). HTDA

yonteminde Dbir harekette gerceklestirilen tekrarin ortalama hizi (OH), 6nceden
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belirlenmis bir hiz kayb1 esiginin altina diismesi durumunda, uygulanan set anlik geri
bildirim ile durdurulmaktadir (Mann, 2013). Literatiirde bu yonde yapilan galismalar
incelendiginde, Padulo vd. (2012), yaptiklari arastirmada katilimcilara %20 hiz kaybi
esigi uygulandigini ve antrenman sirasinda OH degerinin en az %80'inin bu sayede
korunabildigini belirtmislerdir. Calismanin sonu¢ boliimiinde ise HTDA yontemi
uygulayan grubun, geleneksel YTDA yontemine kiyasla bench press hareketinde 1TM
degerinde daha fazla artis gosterdigi kaydedilmistir. Bu alanla ilgili yapilan baska bir
calismada, Pareja-Blanco vd. (2017a) gergeklestirdikleri arastirmada benzer sekilde
katilimcilara %20 hiz kaybi esigi lizerinden uygulama yapilmasinin, kuvvette benzer
artiglar sagladigimi, fakat %40 hiz kaybi esigi uygulamasina kiyasla, kuvvet
parametresinde daha biiyiik artislara yol agtigini da belirtmislerdir.

HTDA yo6nteminin uygulandigi ve de iist diizey sporcularin katilim gosterdigi
onceki ¢calismalar incelendiginde, barin kaldiris hizi ile kaldirilan yiik arasinda iligkiye
bakilmis ve gerekli analizler yapilarak, hareket hizina dayali 1TM yiizdesi tahmininin
gegerliligini  kanitlayan c¢aligmalara rastlanmistir (Gonzalez-Badillo vd., 2010;
Loturco, Kobal, Moraes, Kitamura, Abad, Pereira ve Nakamura, 2017). HTDA
yonteminde belirlenen hedef dogrultusunda, antrenmani periyotlayabilmek igin
gerekli iki temel degisken oldukg¢a 6nemlidir. Bunlar, kaldiris ile birlikte ortaya ¢ikan
hiz kayb1 ylizdesi ve en hizli tekrarin ortalama konsantrik hiz degerleridir (Gonzalez-
Badillo vd., 2010). Bu degiskenler, yapilan egzersize ozgidiir ve antrenman
yogunlugunun mutlak bireye uygun olmasini saglayabilir. Bu alan ile ilgili dnceki
calismalarda belirtildigi gibi, hareket hiz1 kaldirilan yiike gore ters orantili degiskenlik
gosterirken, eforla dogru orantili  degiskenlik gostermektedir. Bu agidan
degerlendirildiginde kaldirisin konsantrik hizi, belirlenen yiik 1TM degerine
yaklastiginda ya da birden fazla tekrar iceren setlerin yliriitiilmesi sirasinda, ortaya
cikan yorgunluk nedeniyle diisiis gosterecektir (Loturco, Ugrinowitsch, Tricoli,
Pivetti, Roschel, 2013). Egzersize bagli hareket, siklikla konsantrik fazin OH veya
ortalama itici hiz1 (OIH) olarak tanimlanir, egzersizin gerceklestirildigi sirada elde
edilen hiz verisi, bara uygulanan kuvvetin sonucu olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Pareja-Blanco, Rodriguez-Rosell, Sanchez-Medina, Gorostiaga ve Gonzalez-Badillo,
2014).
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HTDA yonteminin en fazla arastirilan uygulamalarindan biri, 1'TM degerinin
tahmin edilmesi asamasinda, hangi hareket hizinin, hangi 1TM degerine denk
geldigine dair yapilan ¢alismalardir (Gonzalez-Badillo vd., 2010; Garcia-Ramos,
Pestafia-Melero, Pérez-Castilla, Rojas ve Haff, 2018b; Pérez-Castilla, Garcia-Ramos,
Padial, Morales-Artacho ve Feriche, 2020). Submaksimal bir yiike kars1 kaldiris hizina
dayal1 olarak ortaya ¢ikan 1TM degerinin tahmin edilmesini saglayan genel yiik-hiz
iliskisi denklemleri baslangigta sadece bench press egzersizi i¢in Onerildi ve de
kullanildi (Gonzalez-Badillo vd., 2010). ilerleyen siirecte bu uygulamalar skuat, dikey
sigrama ve bench pull gibi diger diren¢ egzersizi antrenmanlarinda da kullanildi

Gonzalez-Badillo vd., 2010; Garcia-Ramos vd., 2018a; Pérez-Castilla vd., 2020Db).

Direng¢ antrenmaninda elde edilen hiz verilerini analiz eden bir¢ok ¢alismada,
gerceklestirilen setlerin tamamlanmasi sirasinda uygulanan kuvvet ve hizda istem dist
bir azalmanin gozlemlendigi belirtilmistir (Pareja-Blanco vd., 2017). Ozellikle ayn
egzersizlerin tekrarlart ve setleri arasindaki hiz kaybi verileri {izerinden, yorgunluk
seviyelerini izlemek ve anlik miidahale edebilmek igin bir gosterge olarak
kullanilabildigini belirten ¢alismalara da rastlanmaktadir (Sanchez-Medina vd., 2011).
Farkli diren¢ antrenman yontemleri arasinda yer alan, HTDA yontemi ile geleneksel
kuvvet antrenman yontemlerinden YTDA yontemi karsilastirildiginda, sporcularin
antrenman ylkiiniin ve 6zellikle de kaldiris hizinin anlik olarak takip edilebilmesi
sayesinde, HTDA yonteminin, atletik performans parametrelerinden ozellikle hiz
parametresini artirdigma dair yeni kanitlarin oldugu caligmalar, literatiir

incelendiginde karsimiza ¢ikmaktadir (Dorrell, Smith ve Gee, 2020).

1.1.2.1. Hiz Temelli Diren¢ Antrenmanlarinda Kullanilan Cihazlar

HTDA yo6ntemi antrenman yogunlugunu dogru planlayabilmek adma umut
verici bir antrenman yontemi gibi goriinse de, bu yontemin basarili bir sekilde
uygulanmasi, bar kinematigindeki kiigiik degisiklikleri tespit edebilecek kadar
giivenilir araglara dayanmaktadir (Orange vd., 2020). Laboratuvar tabanli alanlarda,
kuvvet platformlar1 ve ii¢ boyutlu hareket yakalama sistemleri, hareket hizin1 6l¢gmek
icin yaygin olarak kullanilan cihazlar olarak degerlendirilmektedir. Genellikle diger
Olgiim araglariyla karsilastirma yapabilmek i¢in referans yontemler olarak kabul

edilmektedir (Ammar, Riemann, Masmoudi, Blaumann, Abdelkarim ve Hokelmann,
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2018; Giroux, Rabita, Chollet ve Guilhem, 2015; Rahmani, Viale, Dalleau ve Lacour,
2001; Sato, Beckham, Carroll, Bazyler ve Sha, 2015). Ancak, cihazlara ulasim
zorluklar1 ve yiiksek parasal maliyetler bu cihazlarin bir¢ok uygulama ortaminda
kullanimin1 sinirlamaktadir. Ayrica fazla sayida bir sporcu grubunu, Kkuvvet
platformlar1 veya hareket yakalama sistemleriyle test etmek, bir antrenman ortaminda
zaman alic1 ve zorlayici olabilir. Bu dezavantajli durumlarin ortadan kaldirilmasi
adina, kuvvet ve kondisyon antrenérleri igcin HTDA yonteminin erisilebilirligini
artirmak amaciyla dogrusal konum dlgerler (DKO) gibi tasinabilir kinematik cihazlar

gelistirilmistir (Harris, Cronin, Taylor, Boris, Sheppard, 2010).

Direng antrenmani sirasinda kaldiris hizint 6lgmek icin kullanilan en yaygin
cihazlardan bir tanesi DKO cihazlaridir. Bu kinematik cihaz, geri ¢ekilebilir bir
kabloya sahip olup, kablonun ucunda herhangi bir bara sabitlenmesini saglayan aparati
da mevcuttur. DKO cihazlari, birbirini tamamlayan baslica dort ana par¢adan
olugmaktadir. Bunlar, geri ¢ekilebilir 6l¢im kablosu, yay, makara ve kodlayici veya
potansiyometre béliimleridir (Harris vd., 2010). DKO cihazlarda genellikle dl¢iim
kablosunun ucunda, herhangi bir bara ya da nesneye sabitlenebilmesi i¢in bir klips ya
da bir kelepce bulunmaktadir. Uygulama asamasinda bara sabitlenen bu aparat
sayesinde barin hareket etmesi ile birlikte, cihazin igerisindeki ipte cihazdan ayrilarak
hareket etmektedir (Harris vd., 2010). Cihaza bagl kablo, halter, dambul, bar gibi spor
salonu ekipmanlaria ya da sporcularin kendilerine baglanarak, kablonun dikey yer
degistirme hizin1 dogrudan 6lgmesini saglamaktadir (Guerriero, Varalda ve Piacentini,
2018). DKO cihazlar1, uygulama sirasinda hiz hakkinda anlik geri bildirim alabilmek
icin bir ekrana baglanir (Orange, Metcalfe, Marshall, Vince, Madden ve Liefeith,
2020).

Gilinlimiizde bu yontem kapsaminda direng antrenmanlarinda kullanilan
dogrusal konum o6lger cihazlarinin 6nemli bir kismi sadece vertikal hareketleri
Olcebilmektedir. Ancak bu durum lateral veya horizontal hareketlerin gerceklestigi
skuat ve benzer hareketlerin yapildig1 egzersizlerde hareket hizinin dogru 6lgtilmesini
olumsuz yonde etkileyip bir dezavantaj olusturabilmektedir (Cormie, McBride ve
McCaulley, 2007). DKO cihazlarinin bir diger yaygin dezavantaji, yiiksek maliyetleri
nedeniyle, kullanim alanlarinin belirli laboratuvar tabanli ortamlar ya da profesyonel
spor kuliiplerinin olusturdugu ortamlarla smirli kalmasidir (Conceig¢do, Fernandes,
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Lewis, Gonzaléz-Badillo ve Jimenéz-Reyes, 2016; Loturco vd., 2017; Loturco,
Pereira, Winckler, Santos, Kobal ve McGuigan, 2019).

Spor teknolojilerindeki ilerlemeler takip edildiginde, hareket aninda barin
kaldiris hizin1 6lgen diger alternatif yontemler, hem daha uygun hem de kullanimi
kolay olmasi nedeniyle, mobil telefon uygulamalari ve akselerometre olarak
belirtilebilir (Perez-Castilla, Piepoli, Delgado-Garcia, Garrido-Blanca ve Garcia-
Ramos, 2019). Video kayit uygulamalari ile Slgiim gerceklestiren cihazlar sadece
vertikal hareketlerin 6l¢limiinii yapabilmektedir, ancak akselerometre temelli 6l¢iim
yapan cihazlar vertikal, horizontal ve lateral yonde yapilan hareketlerin 6l¢timiinii

gerceklestirebilmektedir (Balsalobre-Fernandez, Cardiel-Garcia ve Jiménez, 2019).

Sekil 1. Bir Bara Takilan Dogrusal Bir Konum Doniistiirticii
Kaynak: Dahlin M, (2018).

1.1.2.2. Hiz Temelli Diren¢ Antrenmanlarinda Hiz Degiskenleri

Yiik-hiz arasindaki iliski ile ilgili degerlendirme yapilabilmesi icin, hiz
degiskenlerinden, OH, OIH ve zirve hiz (ZH) verilerinin takip edilmesi gerekmektedir
(Garcia-Ramos, Pestana-Melero, Pérez-Castilla, Rojas ve Haff, 2018c; Pestafa-
Melero, Haff, Rojas, Pérez-Castilla ve Garcia-Ramos, 2018). HTDA yonteminde
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kullanilan cihazlar bu kinematik parametrelerin (OH, OIH, ZH) 6l¢iimiinii
gerceklestirebilmektedir (Banyard vd., 2017b). OH, uygulama sirasinda tiim
konsantrik ya da eksantrik fazda devam eden hareketin ortalama hiz degerini, OIH,
hareketteki konsantrik fazin basindaki kaldiris hizinin, yer ¢gekimine bagl ivmeye gore
daha yiiksek oranda ivmelenebildigi noktayr belirtmektedir. ZH ise, uygulama
sirasinda yapilan hareketin (konsantrik ya da eksantrik) toplam tekrarlar arasinda
ulasilan en yiiksek hizi ifade etmektedir (Sanchez-Medina, Perez ve Gonzalez-Badillo,
2010). HTDA yontemi iizerinden antrene edilen sporcularn OH ve ZH
parametrelerine ait degerlerinin, antrenmanin dogru planlanabilmesi adina oldukg¢a

onemli oldugu belirtilmektedir (Weakley vd., 2021).

1.1.2.3. Hiz Temelli Diren¢ Antrenmanlarinda Geri Bildirim Yontemleri

Direng antrenmani sirasinda geri bildirim kullanimi, akut performansi gelistirme
ve buna bagli adaptasyon siirecinde olduk¢a 6nemli bir aragtir. Farkli birgok geri
bildirim yontemi oldugu sdylenebilir, ancak barin kaldiris hizinin sonuglarina goére
sekillenen, gorsel ve sozlii geri bildirimleri en ¢ok arastirilanlar olarak kargsimiza
cikmaktadir (Argus, Gill, Keogh ve Hopkins, 2011; Keller, Lauber, Gehring, Leukel
ve Taube, 2014; Wilson, Helton, Joux, Head ve Weakley, 2017). Antrenman sirasinda
sporculara, performanslarina ait bir bilgi aktarilmasi (6rnek: kaldiris hiz1 degeri), anlik
geri bildirim (AGB) olarak adlandirilir (Magill, 2001). Spor bransina ait herhangi bir
beceri Ogrenimi alanindaki AGB kavrami genellikle iki ayri alan olarak
degerlendirilmektedir. Bunlar, sonug bilgisi ve performans bilgisi kavramlar1 olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. AGB yontemi kapsaminda, her kaldiris tekrarindan hemen
sonra aninda geri bildirim saglanabilir, bununla birlikte tekrarlarin olusturdugu bir set
tamamlandiktan sonra, gerceklestirilen setin ortalama degeri aktarilabilir, buna

ortalama geri bildirim (OGB) denir (Yao, Fischman ve Wang, 1994).

Geri bildirim ile birlikte ortaya ¢ikan performanstaki artisin, sporcuda 6zellikle
psikolojik alandaki gelisime katki sunmasi ile birlikte gerceklestigi, hiz performansina
iligkin geri bildirim saglandiginda, motivasyon ve rekabette artiglar oldugu
belirtilebilir (Weakley, Wilson, Till, Banyard, Dyson, Phibbs ve Jones, 2020;
Weakley, Wilson, Till, Read, Scantlebury, Sawczuk ve Jones, 2019). HTDA yontemi

kapsaminda, hiz verisi lizerinden yapilan geri bildirim, antrenman rutini i¢inde kolayca
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saglanabilmektedir, ancak bu yontemi kullanirken yapilan geri bildirimin sikligi,
iletim yontemi ve sporcunun kisiligi gibi unsurlar da dikkate alinmalidir (Weakley vd.,
2021). Spor teknolojisi alanindaki ilerlemelerin sagladigi avantajlar dogrultusunda,
antrenorler tarafindan, antrenmanin her asamasinin Siirekli olarak takip edilmesi ile
birlikte ortaya cikan Kkisisellestirilmis anlik geri bildirimlerin sonucu elde edilen
performans ile, geri bildirim verilmeyen bir antrenmanda elde edilen performans
karsilastirildiginda, anlik geri bildirimin saglandigi antrenmanlarda daha yiiksek
performans kazanimlarimin elde edildigi belirtilebilir. Bu agidan degerlendirildiginde,
adaptasyonun ortaya g¢ikabilmesi adina, gerekli antrenman yiikiinii olusturabilmek
icin, geri Dbildirimin antrenmanin her asamasinda saglanmasi gerektigi

varsayllmaktadir (Randell, Cronin, Keogh, Gill ve Pedersen, 2011).

Bu alanda yapilan son arastirmalar incelendiginde, farkli geri bildirim
yontemlerinin performans adaptasyonlarini etkiledigi yoniinde birgok arastirmaya
rastlanmistir. Nagata vd. (2020), yaptiklar1 ¢alismada, her tekrar sonrasinda barin
kaldiris hiz degerinin, sporcuya sozlii geri bildirim ile aktarildiginda, sporcunun
sigrama becerisinde aninda iyilesme ve daha uzun vade de fiziksel gelisim gosterdigini
aktarmuglardir. Bir baska c¢alismada, Orange vd. (2020), sporculara uygulama
sirasinda, aninda kaldirig hizi {lizerinden geri bildirimi saglamanin motivasyonu
artirdigin1 ve serbest agirlikla arka ¢comelme sirasinda bar hizindaki kaybi azalttigim
kaydetmislerdir. Keller vd. (2014), gergeklestirdikleri calismada her sigrama
tekrarindan sonra AGB alan bir grubu, uygulanan setin toplam tekrar sayisinin
yarisinda AGB alan bir grupla karsilastirdiklarinda, sigramaya 6zgii dort haftalik
antrenmandan sonrasinda, her sigrama tekrarindan sonra AGB alan grupta sigrama
yiiksekligi performansinda daha fazla artis oldugunu aktarmislardir. Bu alanda yapilan
bagka bir calismada Randell vd. (2011), alt1 haftalik HTDA yontemi {izerinden yapilan
antrenman sonrasi, her skuat sigrama hareketinde, her tekrardan sonra ZH
parametresine iliskin AGB alan grup ile AGB almayan grubu karsilastirdiklarinda
spora 6zgii performans 6l¢iimlerinde, AGB alan grupta daha fazla artis oldugunu tespit

etmislerdir.
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1.1.2.4. Yiik-Hiz Profili

Diren¢ antrenmaninin planlama asamasinda, sporcunun karsilasacagr yiik
genellikle gergek veya tahmini 1TM degerinin yiizdesi lizerinden belirlenir (Haff,
2021). Kuvvet antrendrleri sporcunun karsilasacagi 1TM yiikii belirledikten sonra,
adaptasyonu en iist diizeye ¢ikarmak ve dogru dinlenme araligini olusturabilmek i¢in
antrenmanin yogunlugunu periyotlara ayirabilir (Bompa ve Haff, 2009). Bu yontem
nispeten kolay uygulanabilir ve herhangi bir takip etme cihazi gerektirmemesine
ragmen, belirli dez avantajlar1 vardir. Bunlardan bir tanesi, bir sporcunun maksimum
kuvveti hizla artabilir ve bu da en basta elde edilen 1TM degerine gore antrenman
yiiklerinin belirlenmesine devam edilmesi durumunda, sporcunun adaptasyonunu
engelleyebilecegi tehlikesini ortaya ¢ikarabilir. Bir diger dezavantaji ise, en basta elde
eldilmis 1TM degerine gore onceden planlanmis antrenmana katilacak sporcunun,
asir1 yorgun olmasi ve de bu antrenmani yine de gerceklestirmis olmas1 durumunda,
yorgunlugunu artirabilecek ve toparlanma siiresinin uzayabilecek olmasidir. Bu
nedenle, gerektiginde egzersiz yogunlugunu degistirebilmek ve dogru yiikii tespit
edebilmek adina, sporcunun antrenmaninmi takip edebilmek icin daha net verilerin
ortaya ¢iktig1 ve daha az zorlayici bir yontem olusturmak gerekmektedir. (Banyard,
Nosaka, Vernon ve Haff, 2018). Diren¢ antrenmaninda yiikii tespit edebilme ve
gerektiginde manipiile edebilme yontemlerinden bir tanesi de, yapilan tekrarlar
sirasinda, gerektiginde antrenman yiikiinii degistirmek i¢in kullanilabilecek yiik ve hiz
iliskilerini belirlemek adina olusturulabilecek bir yiik-hiz profili (YHP) degerleri
tizerinden antrenman yiikiiniin belirlenmesidir (Weakley vd., 2021). Bu yonde yapilan
arastirmalar, yiik ve hiz arasinda ters dogrusal bir iliski oldugunu ortaya ¢ikarmistir
(YHP), yani bir sporcu farkli iki yiikte kaldiris hareketinin konsantrik fazi igin
maksimum ¢aba verse dahi, daha agir yiikii, daha hafif yiike gore ayn1 hizda kaldiris
yapamayacaktir (Banyard, Nosaka ve Haff, 2017; Sanchez-Medina vd., 2014). Ayrica,
egzersiz sirasinda gerekli hareket araligini olusturabilmek i¢in maksimum konsantrik
caba saglanmas1 durumunda, kas yorgunlugu ortaya ¢ikacak ve kaldiris hiz1 azalacaktir
(Sanchez-Medina vd., 2011). Yiik ve hiz arasindaki iligkileri arastiran birka¢ ¢alisma,
birgok egzersiz i¢in grup ortalama degerlerini ortaya koymuslardir (Jidovtseff, Harris,
Crielaard ve Cronin, 2011; Gonzalez-Badillo vd., 2010; Conceigao vd., 2016), ancak

literatlirde yer alan daha yeni arastirmalar, bireylerin uzuv biyomekanigi ve lif tipi
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faktorlerini de goz 6niinde bulundurarak, sporcularin birbirinden farkli hareket hizlar
tirettikleri i¢in bireysellestirilmis yiik-hiz iliskilerinin olusturulmasini énermektedir
(Garcia-Ramos vd., 2018b; Balsalobre-Fernandez, Garcia-Ramos ve Jiménez-Reyes,
2018; Pestafia-Melero vd., 2018). Bu tip c¢alismalardan elde edilen sonuglar ve
oneriler, kuvvet antrenorlerini her egzersiz igin, her bir sporcusu admna ayri ayri
bireysellestirilmis YHP olusturarak antrenmani planlamaya tesvik ettigini
sOyleyebiliriz. Ayrica sporcunun maksimum kuvvetinde bir artis meydana geldi ise,
yiik ve hiz iliskisi tizerinden degerlendirildiginde hareket hizinin da ayn1 mutlak yiik
ile arttig1 diistiniilmektedir. Ancak bu maksimal kuvvetteki artis ile birlikte arttigi
diisiiniilen, hareket hizinin da sayisal olarak ifade edilebilir olmasi1 6nemlidir, bu
sayede hareket hizindaki degisikliklere dayali antrenman yiikiiniin belirlenmesinde
verilecek kararlar belirli bir dogruluk diizeyinde alinabilir (Banyard, 2019).

Tablo 2. Bir Sporcunun Ornek Yiik-Hiz Profili Degerleri

%1TM Bench-Press Back Squat Deadlift Pull-Up
40% 1.03 1.21 1 0.93
45% 0.96 1.14 0.94 0.88
50% 0.89 1.06 0.87 0.83
55% 0.82 0.99 0.81 0.79
60% 0.75 0.91 0.75 0.75
65 % 0.66 0.84 0.69 0.7
70% 0.60 0.77 0.62 0.65
75% 0.53 0.69 0.56 0.60
80% 0.46 0.62 0.5 0.56
85% 0.38 0.54 0.44 0.51
90% 0.31 0.47 0.37 0.47
95% 0.24 0.39 0.31 0.43
100% 0.17 0.32 0.25 0.38

Bir sporcunun bireysel yiik-hiz profilinden bench press, back skuat, deadlift ve
pull-up egzersizleri igin farkli %1TM degerlerine denk gelen kaldiris hiz1 degerleri
(Gonzalez-Badillo vd., 2010; Conceigdo vd., 2016; Sanchez-Medina, Gonzalez-
Badillo, Pérez ve Pallarés, 2014; Benavides-Ubric, Diez-Fernandez, Rodriguez-Pérez,

Ortega-Becerra ve Pareja-Blanco, 2020).

Bu alanda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Garcia-Ramos vd. (2018c), ZH,
OH ve OIH giivenirliligini inceledikleri ¢alismalarinda, 30 katilimc1 smith-machine
cihazinda eksantrik konsantrik ve yalnizca konsantrik bench press atma egzersizlerini,

en az 48 saat ara ile haftada 2 giin olacak sekilde, toplam 4 kuvvet antrenmani
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gerceklestirmislerdir. Bu protokol sonunda yapilan testler ile birlikte elde ettikleri
sonuglarda, ZH, OIH ve OH degerlerinin, 1TM degerinin %20 ile %90°1 arasindaki
yiiklerde (%5 artirarak olusturulan yiikler) giivenilir oldugunu, ancak 1TM degerinin
OH degeri, tiim konsantrik hareket hizi tiplerinde giivenilir olmadigini tespit
etmislerdir. Ayrica arastirmalarinda Setler arasinda elde edilen ZH degerinin, OH ve
OIH degerinden daha giivenilir oldugu bulunmustur ve de ZH degerinin,
bireysellestirilmis YHP olusturmak, antrenmani izlemek ve dogru yiikii belirlemek
icin en uygun hiz degiskeni oldugu belirlenmistir. Baska bir ¢alisma da Pestafia-
Melero vd. (2018), katilimcilara uyguladiklar1 smith-machine cihazinda eksantrik
konsantrik ve yalnizca konsantrik bench press egzersizleri ile birlikte elde edilen, ZH,
OIH ve OH degerlerinin, 1TM degerinin %20 ile %901 arasindaki yiiklerde (%35

artirarak olusturulan yiikler) giivenilir oldugunu tespit etmislerdir.

1.1.2.5. Hiz Kaybi Esikleri

HTDA yonteminde kullanilan en yaygin uygulamalardan biri, 6nceden
belirlenmis hiz kaybi biiyiikliigline, antrenmanda gergeklestirilen set i¢inde uygulanan
tekrarlar sirasinda, ulasilmasi durumunda o setin sonlandirilmasina karar verilmesidir.
Bir egzersiz sirasinda hareketin konsantrik fazinin 6nceden belirlenmis hiz kaybi
esiginin altina diismesi ile birlikte, bu setin sonlandirilmas1 gergeklesebilir (Mann,
2013). Belirli bir hedef dogrultusunda 6nceden belirlenmis bir yiikiin yiiksek kaldiris
hizlarma ulagmasi ile birlikte ortaya ¢ikan noéromiiskiiler uyarilar ve buna baglh
adaptasyonlar artig gosterebilir (Gonzalez-Badillo vd., 2014), ancak egzersiz sirasinda
kaldiris hizindaki azalmalar, bireyin performansina zarar verebilir (Banyard, 2019).
Ayrica, hareketin konsantrik kasilma fazinin yapamayana kadar siirdiirildigi
antrenmanlar, 6zellikle HTDA yontemini benimseme olasiligi yiiksek olan spor
gecmisi yiiksek sporcularda, gii¢ ve kuvvet parametrelerinde elde edilecek kazanimlari
en st diizeye ¢ikarmak igin verimli bir yontem olabilir (Izquierdo-Gabarren, 2010).
Bu acidan degerlendirildiginde, eger antrenman hedefi maksimum giic ve kuvvet
gelisimini saglamak ve de siirdiirmekse, kaldirig hizini takip edebilir ve bu yiik takibi
sayesinde, tekrarlar sirasinda tiikkenene kadar ya da tiikenmeye yakin tekrar sayilarini

yapmasini 6nlemek i¢in hiz kaybi esikleri (HKE) uygulanabilir (Banyard, 2019).
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HKE yo6nteminin iki ¢esidi yer almaktadir (Mann, 2013). Bunlardan bir tanesi,
degisken setler hiz kayb1 esigi yontemi olarak adlandirilan ve belirlenmis antrenman
yiikii ve yapilacak toplam tekrar sayisini igeren bir yontemdir. Bu yontemde set icinde
belirlenen yiik ile her bir tekrar sirasinda, kaldiris hizi takip edilir ve 6nceden
belirlenmis maksimum hiz degerinin altina diistiiglinde, set sona erdirilmektedir
(Pérez-Castilla, Garcia-Ramos, Padial, Morales-Artacho ve Feriche, 2018). Bir diger
HKE yontemi ise sabit setler hiz kaybi esigi yontemi olarak literatiirde
adlandirilmaktadir. Bu yontemde, antrenor katilim saglayacak sporcunun antrenman
yiikiinii ve set sayisin1 Onceden belirlemektedir ve belirlenen set sayisinin digina
¢ikmadan her set igerisinde artik gerekli hizi liretemeyecek duruma gelene kadar
tekrarlar yapmasini saglamaktadir (Banyard, 2019). Bu bilgiler dogrultusunda literatiir
incelendiginde, Pareja-Blanco vd. (2017), katilimcilardan birinci gruba smith-machine
cihazinda %20 hiz kaybr esigi kullanilarak tam skuat egzersizi uygulamislardir, bu
uygulamalar: yiiksek relatif yiiklerle (~%68 ile ~%85 1TM) sekiz hafta boyunca
gerceklestirmelerini saglamiglardir. Katilimcilardan ikinci gruba ise yaklasik %40
daha az tekrar sayis1 ve bu tekrarlar1 daha yiiksek hareket hizlar ile uygulamalarini
saglamiglardir. Her iki yontemde antrenman yapan iki grup karsilastirildiginda,
maksimum kuvvette benzer gelismeler (p>0,05, %18,0'e kars1 %13,4) oldugu ve karsi
hareket sicrama yliksekliginde ise birinci grupta onemli 6l¢iide daha fazla artiglar
(9%9,5'e kars1 %3,5) oldugunu tespit etmislerdir. Pareja-Blanco vd. (2017), bulgulari
degerlendirildiginde, yiiksek relatif yiiklerle gerceklestirilen tam skuat igin %20 hiz

kaybr esiginin gii¢ ve kuvvet gelisimi i¢in etkili oldugu goriilmektedir.

1.1.2.6. Hiz Kaybi ve Performans Iliskisi

Diren¢ antrenmani sirasinda tekrar sayisinin artmasi ile birlikte hedeflenen
bolgede bulunan kas gruplarinda yorgunluk ortaya cikabilir ve egzersizin tekrari
gerekli yerde durdurulmamasi durumunda uygulanan set basarisizlikla sonuglanabilir.
Ancak sporcu setin sonunda kaldiris yapamayana kadar ki tekrar sayisina ulasmadan
once, kas yorgunlugunun belirtileri tespit edilebilir (Sanchez-Medina vd., 2011,
Gorostiaga, Navarro-Amezqueta, Calbet, Hellsten, Cusso, Guerrero ve lzquierdo,
2012). Direng antrenmani protokolleri uygulamasi sonucu ortaya ¢ikan ndromiiskiiler

yorgunlugun, bir set igindeki tekrarlarin gergeklestirilmesi esnasinda hizi kaybini takip
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ederek degerlendirilebilecegini belirtebiliriz (Sanchez-Medina vd., 2011). Geleneksel
kuvvet antrenman: yontemlerinde, belirli bir yiik ile gergeklestirilecek sabit sayida
tekrar sayisi lizerinden antrenman planlanmaktadir, HTDA yonteminde ise antrenman
iki degisken kullanilarak planlandigini belirtebiliriz. Bunlardan bir tanesi, ilk tekrarin
ortalama hizi degeri, bu deger ayn1 zamanda relatif yiikleme biiyiikligi ile de iliskilidir
(Gonzalez-Badillo vd., 2010). Ikinci degisken ise her egzersiz setinin en hizli
(genellikle ilk) tekrarindan itibaren ortalama hizdaki kayip ylizdesi olarak ifade edilen
ve de izin verilen hiz kaybi degeri olarak kullanilmaktadir. Egzersizin tekrar
asamasinda, Onceden belirlenmis bu hiz kayb1 degerine ulasildiginda set

sonlandirilmaktadir (Sanchez-Medina vd., 2011).

Yapilan son galismalar ve derlemeler incelendiginde, tiikenene kadar tekrar
sayisini siirdiirmenin {istiin gii¢ kazanimlari saglayamayacagi, belki de kas lifi tipinde
hizlidan yavasa dogru (tip II’den, tip I’e dogru) yeniden sekillendirmeye neden
olabilecegi ve bundan dolay:1 ters etki olusturabilecegini ifade eden caligsmalara
rastlanmistir. Bu yonde olusabilecek bir adaptasyon durumu, yiiksek hizda, "patlayict”
aksiyonlarin gerektirdigi rekabet¢i sportif branglar i¢in olumsuz bir durum olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Rodriguez-Rosell, Yanez-Garcia, Mora-Custodio, Pareja-
Blanco, Ravelo-Garcia, Ribas-Serna ve Gonzalez-Badillo, 2020; Pareja-Blanco,
Alcazar, Sanchez-Valdepefias, Cornejo-Daza, Piqueras-Sanchiz, Mora-Vela ve
Alegre, 2020; Pareja-Blanco vd., 2017b). Bu yodnde yapilan c¢aligmalar
degerlendirildiginde, tiikenene kadar antrenman yapmamay1 oneriyor gibi gériinseler
de (lzquierdo, Ibanez, Gonzalez-Badillo, Hékkinen, Ratamess, Kraemer ve
Gorostiaga, 2006b; Pareja-Blanco vd., 2020), belirli bir hedef dogrultusunda
antrenmani dogru planlayabilmek i¢in farkli yiikleme kosullar1 altinda ulasilabilecek
en uygun caba seviyesi hala belirsizdir (Rodriguez-Rosell, Yanez-Garcia, Mora-

Custodio, Sanchez-Medina, Ribas-Serna ve Gonzalez-Badillo, 2021).

HTDA yontemi kapsaminda sette gerceklestirilen tekrarlar sirasinda kaldirig
hizinin takip edilmesi, direng antrenmani sirasinda hedeflenen ¢aba seviyesini 6lgmek
icin ¢ok kesin ve alternatif bir yontem olarak degerlendirilebilir (Rodriguez-Rosell,
Yanez-Garcia, Sanchez-Medina, Mora-Custodio ve Gonzalez-Badillo, 2020; Moran-
Navarro vd., 2019). Teknolojinin sportif alandaki son gelismelerin bir sonucu olarak,
bu anlik hiz takibi, egzersiz sirasinda gergeklestirilen tekrarlar ile birlikte sporculara

25



gercek zamanli geri bildirim yapilmasini saglayabilir (Rodriguez-Rosell vd., 2021).
HTDA yonteminin bahsedilen bu avantajlari nedeniyle bu alanda yapilan son
caligmalar, skuat (Rodriguez-Rosell vd., 2020b; Pareja-Blanco vd., 2020; Pareja-
Blanco vd., 2017a), bench press (Pareja-Blanco, Alcazar, Cornejo-Daza, Sanchez-
Valdepefias, Rodriguez-Lopez, Hidalgo-de Mora ve Ortega-Becerra, 2020; Rodiles-
Guerrero, Pareja-Blanco ve Leo6n-Prados, 2020) ve pull-up (Sanchez-Moreno,
Cornejo-Daza, Gonzalez-Badillo ve Pareja-Blanco, 2020), egzersizlerinde her sette
farkl1 hiz kayb1 oranlar1 iizerinden yapilan antrenmanlarin etkilerini analiz etmek
tizerine kurgulanmistir (Rodriguez-Rosell vd., 2021). Bu analizlerin sonucu ozetle,
daha yiiksek HKE (>%20) oranimin kullanildig1 antrenmanlar ile birlikte, hipertrofik
adaptasyonlar1 en iist seviyeye ulastirdigi ve anabolik (biiyiime) hormonlarda daha
fazla artisa neden oldugu yoniinde sonuglar bulunmustur. Ancak diisiik HKE (<%20)
oraninin kullanildigi antrenmanlar ile birlikte, tip 11X kas lifinde onemli bir
adaptasyona neden oldugu, kas kuvveti, kas giicii parametrelerinde ve dikey sigrama,
sprint kosusu gibi kisa siireli ve yiiksek hizli aksiyonlarda, birbirine yakin veya daha
biiytik ilerlemelerin saglandigi tespit edilmistir (Rodriguez-Rosell vd., 2020b; Pareja-
Blanco vd., 2020; Pareja-Blanco vd., 2017a). Bu alanda yapilan bir arastirmada,
Rodriguez-Rosell vd. (2020b), setlerde 6nceden belirlenmis farkli hiz kayiplar1 (%10
hiz kaybi, %20 hiz kaybi, %30 hiz kayb1 ve %40 hiz kaybi) {izerinden planlanan
antrenmanlari yapan dort grubu karsilastirdi. Her grup ¢alismanin baginda ve sonunda
elde edilen, kuvvet parametreleri ve kargi hareket sigramasi performans degerleri
tizerinden degerlendirildi. Bu degerlendirmenin sonucu, gruplar arasinda ytizdelik
degisimler arasinda egrisel bir iliski tespit etmislerdir. %10 hiz kayb1 ve %20 kaybi
tizerinden antrenman yapan gruplar en biiyiik yiizdelik gelismeleri elde etmis
ancak %20 hiz kayb1 degeri asildiginda (%30 hiz kayb1 ve %40 kaybi gruplari) 6nemli
Olciide daha diisiik degisimler tespit etmislerdir.

1.1.2.7. Hiz Temelli Diren¢ Antrenmaninda Programlama

Antrenmanda elde edilen veriler ile birlikte daha fazla bilgi sahibi olma ve bu
bilgileri dogru yorumlayarak hedef yiikii tespit edebilme 6zelligi, kuvvet ve kondisyon
antrendrleri i¢in oldukca dnemli oldugunu sdyleyebiliriz. HTDA yontemi de bu agidan

degerlendirildiginde, veri elde etmek ve bu veriler dogrultusunda etkili antrenman
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programlar1 tasarlamak igin hayati Onem tasimaktadir. Bu alanla ilgili birkag
calismada, belirli bir ylikiin 1TM yiizdesi ile kaldiris hiz1 degerleri arasinda tutarlilik
oldugu belirtilmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2018; Banyard vd., 2018b; Curran-
Everett, 2009; Garcia-Ramos, Haff, Pestana-Melero, Pérez-Castilla, Rojas,
Balsalobre-Fernandez ve Jaric, 2018). Ancak 1TM degerinin belirli bir yiizdesinde
kaldirilan yiikiin kaldirig hizinda, yorgunlugun ortaya ¢ikmasi ile birlikte (Vernon,
Joyce ve Banyard, 2020), ya da kisa siireli, yiiksek yogunluga sahip yiiklerde, gii¢
parametresinde gelisim odakli diren¢ antrenmani programindan sonra degisiklik
ortaya ¢ikabilecegi belirtilmistir (Pérez-Castilla ve Garcia-Ramos, 2020). Bu nedenle,
relatif yiiklerin dogru belirlenebilmesi i¢in, YHP degerleri lizerinden yiik ve hiz
iliskisinin periyodik olarak degerlendirilmesi Onerilmektedir (Weakley, McLaren,
Ramirez-Lopez, Garcia-Ramos, Dalton-Barron, Banyard ve Jones, 2020). Literariirde
daha Once yerini almis ve iyi kurgulanmis antrenman yontemleri ve bunlarin
periyotlama modelleri hala mevcut olup, sahada da uygulamalar1 devam etmektedir.
Ancak, antrenman planini dogru periyotlayabilmek, belirlenen yiik {izerinden takip
etmek ve yonlendirmek i¢in hiz parametresinin kullanimi, antrenmanin daha iyi
bireysellestirilmesi ve kontrolii i¢in olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir (Dorrell vd.,
2020; Weakley, Ramirez-Lopez, McLaren, Dalton-Barron, Weaving, Jones ve
Banyard, 2020). HTDA yontemi kapsaminda program olusturulurken, iki yontem
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bunlardan bir tanesi, hareket sirasinda hedeflenen
kaldirig hizinin 6nceden belirlendigi yontem olarak kullanilmaktadir (6rnek; bir sporcu
o giin hedeflenen hiza karsilik gelen yiik ile antrenmani gergeklestirir). Ikinci yontem
ise 6nceden belirlenmis YHP degerleri tizerinden bir hiza karsilik gelen yiikiin tespit
edildigi (1TM degerinin yiizdesi olarak), yontem olarak degerlendirilmektedir (Dorrell
vd., 2020). Her iki yontem de giivenilir olup, dogru ve uzun vadeli planlama
yapilabilmesi yoniinde destek saglamaktadir. Ayrica, antrendr ya da sporcu,
antrenman sirasinda dogru yiiklemenin uygulandigi konusunda emin olmak icin
onceki setin OH degerine (Dorrell vd., 2020), veya sonraki setin ilk tekrar hizina
(Weakley vd., 2020a) gore antrenman i¢inde gerektiginde yiik degisiklikleri yapabilir
(Weakley vd., 2021).

27



Tablo 3. HTDA Yé6nteminde Programlama Ornegi

Gii¢ icin periyotlama

Hafta Set / Tekrar Hiz, m/s
1.Hafta 6 X (£0.03 m/s) 0.75
2.Hafta 6 X (+0.03 m/s) 0.85
3.Hafta 6 X (= 0.03 m/s) 0.95

Kuvvet i¢in periyotlama

Hafta Set / Tekrar Hiz, m/s
1.Hafta 6 X (£0.03 m/s) 0.95
2.Hafta 6 X (£0.03 m/s) 0.85
3.Hafta 6 X (£0.03m 0.75

Miisabaka doneminde, HTDA yontemi iizerinden programlanan, {i¢ haftay1
kapsayan, iki farkli hedef dogrultusunda olusturulan, 6rnek iki program (Mann vd.,
2015).

HTDA yontemi kapsaminda olusturulacak programin basarili bir sekilde

uygulanabilmesi igin dikkat edilmesi gereken konular asagidaki gibi siralanabilir;

v HTDA yonteminde dikkat edilmesi gereken konulardan bir tanesi, kaldirig
hizinin, hedeflenen maksimum hizda olmasi gerektigidir. Sporcu amaglanan
maksimum hizla uygulamay1 gerceklestirmezse (yiik (kiitle) ya da 1TM degerinin
yiizdesi iizerinden belirlenmis yiikten bagimsiz olarak), istenen yogunlukta ¢aligma

yapilmamis anlamina gelecektir (Gonzalez-Badillo vd., 2014).

v HTDA yontemi, hiz odakli antrenmanlar veya egzersizler i¢in 6zel degildir;
Diren¢ antrenmanini planlayabilmek, takip edebilmek ve analiz etmek i¢in kullanilan,
kaldiris hizina dayal1 bir direng antrenmani yontemidir. Kaldiris hizi, agir yiiklerde de
olmak tizere farkl1 I'TM degerinin yiizdesi lizerinden planlanan YTDA yonteminde de
kullanilabilir, ancak uyumlu ve temel egzersizleri segmek ¢ok 6nemlidir (Balsalobre-

Fernandez vd., 2021b).

v 1TM degeri bir¢ok farkli nedenden dolay: giinler icinde degisebilse de, bireysel
YHP hesaplandiginda her 1TM yiizdesine karsilik gelen hiz degeri ¢ok net
belirlenebilecektir. Bu sebeple, yiikk ile hiz arasindaki iliski, ¢aba ve gergek
performansin degerlendirilmesinde iyi bir gosterge olabilir (Banyard vd., 2018a).

v Olgiilen hiz, hem yiik (ITM degerinin yiizdesi) hem de egzersize bagldur.
Farkl1 egzersizlerin 1TM degerinin her bir ylizdesi, birbirinden farkli hiz degerlerine

karsilik geldigi soylenebilir (Balsalobre-Fernandez vd., 2021b).
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v Yas, cinsiyet veya spor ge¢misi gibi 6zelliklerden dolayi, sporcularin bireysel
YHP degerleri farklilik gosterebilir (Balsalobre-Fernandez vd., 2018; Torrejon,
Balsalobre-Fernandez, Haff ve Garcia-Ramos, 2019), ve bu veriler genellestirilmis
profillerden daha yiiksek giivenilirlik gostermistir (Pestafia-Melero vd., 2018; Garcia-
Ramos, Barboza-Gonzalez, Ulloa-Diaz, Rodriguez-Perea, Martinez-Garcia, Guede-
Rojas ve Weakley, 2019).

v Antrendrler, antrenman yiikiinii en dogru sekilde belirleyebilmeleri igin, nesnel
ve 0znel verileri birlikte degerlendirerek kullanabilirler. Bu konu ile ilgili yakin tarihte
yapilan bir galismada da belirtildigi gibi, hem nesnel (ortalama konsantrik hiz) hem de
0znel dl¢iimler (yapilabilecek kalan tekrar sayisi), sporcunun giinliik performans veya
yorgunluk dalgalanmalarini hesaba katan antrenman yiiklerini olusturarak, kas giiciinii

artirmaya yardimci olabilir (Larsen, Kristiansen ve Tillaar, 2021).

v OH degeri, antropometrik profile ait ozellikleri de dikkate alarak
degerlendirildiginde, farkli efor seviyeleri ortaya cikabilmektedir. Ozellikle bir
takimdaki sporcularin antropometrik 6zelliklerinde biiyiik farkliliklar mevcutsa, her
sporcu igin ayr1 YHP olusturulmasi gerekecektir. Ornegin, iki sporcu bench-press
hareketinde ayni ylikii (1TM degerinin yiizdesi) 0,8 m-s—1'de kaldirabilir, ancak
sporculardan birisinin (sporcu-A), barin yer degistirme mesafesi 0,35 m iken, diger
sporcunun (sporcu-B) barin yer degistirme mesafesi 0,6 m'dir. Bu sonuglar her iki
sporcunun da kaldiris sirasinda ayni hiz1 iirettigini, ancak kaldiris mesafeleri goz
oniinde bulunduruldugunda, neredeyse iki kat1 siirede (sporcu-B icin 0,75 sn'ye karsi
sporcu-A igin 0,43 sn) kuvvet iirettigi anlamina gelir. Ayrica bu verilere bakildiginda,
sporcu-B’nin yiikiin altinda daha fazla zaman gecirdigi goriilmektedir, bu da ayn1 hiz
icin genel eforun sporcu-B i¢in, sporcu-A'dan daha yiiksek olabilecegi anlamina

gelebilir (Balsalobre-Fernandez vd., 2021b).
1.2. Motorik Ozellikler

1.2.1. Sprint Performansi

Sporcularin maksimum sprint performansimi gelistirme hedefi, gesitli sportif
branglarla ilgilenen antrenorler i¢cin en Onemli amaglardan birisi olarak

degerlendirilebilir (Petrakos, Morin ve Egan, 2016). Sprint parametresinde gelisim
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hedefi ile antrenman yapan bir sporcu da, genel performansta elde edilen bir gelisim,
ivmelenme ya da maksimum hiz asamalarindaki bir artis sonucu ortaya ¢ikabilir
(Delecluse, 1997). Sprintte ivmelenme, kosu hizinda artis yoniindeki degisimin orani
olarak tanimlanabilir. Antrenman ile birlikte zaman iginde ortaya ¢ikan pozitif anlik
ivmelenme, sprint hizinda bir artisin saglandigi anlamina gelmektedir. Maksimum hiz
asamasi ise, en yliksek sprint hizina ulasilan asama olarak ifade edilmektedir (Petrakos
vd., 2016). Ayrica ivmelenme ve maksimum hiz parametreleri, sprint becerisinin
sergilendigi yarigmalarda ve antrenmanlarda, fiziksel performansin genellikle takip
edilen somut gostergeleridir (Spencer, Lawrence, Rechichi, Bishop, Dawson ve
Goodman, 2004; Gabbett, Jenkins ve Abernethy, 2012). Sprint ve kuvvet antrenorleri,
sprint performansinda artis elde edebilmek i¢in 6ncelikle iki genel yontem iizerinden
antrenmanlarin1  planlayarak gerceklestirir. Bu yOntemlerden bir tanesinde
planlamalar, bir sporcunun kuvvet ve gii¢ parametresinde artis saglayabilmek ya da
belirli bir fiziksel 6zelligin verimliligini ve kullanimini artirmak i¢in olusturulmaktadir
(Cissik, 2005). Diger yontemde ise 'ayak bilegi', 'yiiksek diz ¢ekme' ve ‘sigrayarak
yiiksek diz ¢ekme’ gibi teknik unsurlari igeren egzersizler, sprint teknigini gelistirmek

icin planlamalarda yer almaktadir (Cissik, 2005).

Sprint performansi ile alt ekstremite kuvveti arasindaki iliskinin incelendigi
calismalarda, sporculara uygulanan serbest agirlikla skuat egzersizi sonrasi yapilan
degerlendirmelerde gii¢lii korelasyonlara rastlandigi belirtilmistir (Styles, Matthews
ve Comfort, 2016). Bu alanda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Wisloff vd. (2004),
futbolcular iizerinden yaptiklar1 arastirmada, skuat kuvveti ile sprint performansi
arasinda ¢ok giiclii bir iligki (r = 20,94) oldugunu belirtmislerdir. McBride vd. (2009),
Kirkpatrick vd. (2013), Meir vd. (2001) ve Comfort vd. (2014) sprint performans ile
relatif kuvvet (1TM/viicut kiitlesi) arasinda gii¢lii bir iligki oldugunu tespit etmislerdir.
Literatiirde bu konu ile ilgili yapilan bir meta analizde yazarlar, alt ekstremite
kuvvetinde meydana gelen artigin, sprint performansina (<30m) yansidigi ve olumlu
yonde etkiledigine dair degerlendirmelerde bulunmuslardir (Seitz, Reyes, Tran,
Villarreal ve Haff, 2014). Kosu sirasinda, ilk ivmelenme asamasinda >200
milisaniyelik (222 + 18 milisaniye) yer ile temas siireleri gézlemlenirken, maksimum
hiz evresinde ise, yer ile temas siireleri <200 milisaniyeye (169 + 7,9 milisaniye) kadar

diistis gosterdigi tespit edilmistir (Cross, Brughelli ve Cronin, 2014). Elde edilen bu
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veriler dogrultusunda, kosu sirasinda etkili ivmelenme i¢in gerekli yiiksek kuvvet
gelistirme oranlarina ulagilmasiin 6nemli oldugunu belirtebiliriz (Styles vd., 2016).
Sprint performansi sirasinda, zemin temas siiresi veya hareket siiresi >200 milisaniye
degerlerinde olmasi durumunda, antrenman hedefi gii¢ ¢iktisini artirmak olmalidir, bu
hedef dogrultusunda en 6nemli faktoriin de, maksimal kuvvet oldugu belirtilebilir
(Cronin ve Hansen, 2005; Weyand, Lin ve Bundle, 2006; Weyand, Sandell, Prime ve
Bundle, 2010). Sprint performansi ile kuvvet parametresi arasindaki iligkiyi inceleyen
bir bagka calismada ise, Chelly vd. (2009), sporculara uyguladiklar1 8 haftalik skuat
egzersizi sonrast geng futbolcularda, skuat kuvvetinde, sigrama performansinda ve
sprint performansinda bir artig gézlemlemislerdir. Benzer bir sekilde, Ronnestad vd.
(2008), tarafindan yapilan bir arastirmada, sporculara uygulanan 7 haftalik antrenman
sonrasi, yarim skuat kuvvetinde ve bu gelisim ile baglantili bir sekilde sprint

performansinda da artis tespit edilmistir.

1.2.2. Karsi Hareket Sicrama Performansi

Kars1 hareket sigrama (KHS) becerisi, genellikle alt ekstremite sigrama
performansini ve genel sportif performansini belirlemek icin kullanilan koordineli
hareketler olarak degerlendirilebilir (Coh ve Mackala, 2013). KHS hareketi, alt
ekstremite kaslarinin, hizli ve giiclii gerceklesmesi gereken germe asamasindan hemen
sonra, kasin boyunun kisalmasi ile birlikte {retilen kuvvetin kullanilmasini
icermektedir. Kaslarin stirekli eksantrik kasilmast ve hemen sonra konsantrik
kasilmasi, germe-kisalma dongiisii (GKD) olarak adlandirilir (Wang, Chen, Zhang, Li,
Su, Wu ve Ho, 2021). Literatiirde yer alan geg¢mis c¢alismalar, GKD sirasinda
kullanilan elastik enerji mekanizmasinin, GKD agamalarindan eksantrik fazda iiretilen
kuvveti, hiz1 artirdigim ve buna bagli olarak GKD asamalarindan konsantrik faz
sirasinda gerceklesen sigrama yiiksekligini artirdigini tespit etmislerdir (Peng, Song,
Chen, Wang, Gu ve Wang, 2019). Bu ac¢idan degerlendirildiginde, GKD igeren
antrenmanlarin uygulanmasi, elastik enerji mekanizmasinda iiretilen balistik kuvvette
artis1 saglar ve dolayisiyla, sporcunun atletik performans parametrelerinden, alt
ekstremitelerin kas kuvveti ve KHS hareketinde sigrama yiiksekligini artirabilir (He,
Li, Wu, Yao, Su, Ma ve Wang, 2022).
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Son yirmi yilda, iki laboratuvar dikey sigrama testi, spor teknolojisi alanindaki
geligsmelerin de katkisiyla ¢ok fazla ilgi gordii. Bu iki performans testi, temas matlari
ya da kuvvet plakalar1 gibi 6l¢iim cihazlarinin kullanildig, skuat sigrama (SS) ve kars1
hareket sigrama (KHS) (Komi ve Bosco, 1978), testleri olarak literatiirdeki yerlerini
almaktadir (Markovic, Dizdar, Jukic ve Cardinale, 2004). Bu iki dikey si¢grama testinin
biyomekanik 6zellikleri, bireylerin kasilma 6zelliklerini ve hareketin basinda yapilan
germe hareketinin etkisini inceleme imkani saglamigtir (Markovic, Dizdar, Jukic ve
Cardinale, 2004). Ancak, SS ve KHS testleri yaygin olarak kullanilmasina ragmen,
biiyiik bir katilimer grup lizerinde yapilan ¢alismalarda, belirlenen giivenilirlikleri ve
gegerlilikleri ile ilgili veriler sinirhidir. Bu alanda gergeklestirilen ¢alismalara
incelendiginde, Harman vd. (1990), 20 kisinin katilim gosterdikleri ¢aligmalarinda,
KHS ve SS performansi sirasinda 6l¢iilen biyomekanik 6zelliklerin biiyiik cogunlugu
icin  ‘yiiksek test-tekrar test’ giivenilirlikleri iizerine degerlendirmelerini
aktarmiglardir. Katilimer sayisi ile ilgili, Hopkins (2000), giivenilirlik tahminleri i¢in
makul katilimcr sayisinin, yaklasik 50 kisi olmasi gerektigini ve her katilimeinin en az

3 deneme yapmasi gerektigini belirtmistir.

KHS performans: ile alt ekstremite kuvveti arasindaki iliskinin incelendigi bir
calismada, Rixon vd. (2007), diren¢ antrenmani deneyimi olan ve olmayan erkeklerin
ve kadinlarin katilim gosterdikleri arastirmalarinda, maksimum izometrik skuat (3 set
3 saniye) egzersizi sonrasi yapilan degerlendirmelerde, KHS performans: ile giiglii
korelasyonlarin bulundugunu belirtmislerdir. Bu alanda yapilan diger bir ¢alismada,
Chiu vd. (2003), katilimcilara yiiksek yiikli skuat (1TM degerinin %90'inda, 5 set)
egzersizi uyguladi ve KHS hareketi ile SS hareketi {izerindeki akut etkisini
karsilastirdi. Tiim katilimcilar birlikte analiz edildiginde, KHS performansinda diisiis

tespit edilirken, SS performansinda higbir degisiklige rastlanmadigi ifade etmislerdir.

1.2.3. Ceviklik Performansi

Ceviklik becerisi, 6zellikle takim sporlarinda miisabaka ve antrenman sirasinda,
sporcularin bransin gerektirdigi yonde uyguladiklart becerilerden birisi olarak
degerlendirilebilir (Lloyd, Oliver, Radnor, Rhodes, Faigenbaum ve Myer, 2015;
Serpell, Young ve Ford, 2011). Ceviklik becerisini olusturan bilesenlerden, dogru

karar verme becerisi ve pozisyon sirasinda gerekli aksiyonu gergeklestirme becerisi,
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diinyanin farkli takim sporlarinda miicadele eden elit sporcularin ortak &zellikleri

olarak nitelendirilebilir (Paul, Gabbett ve Nassis, 2016).

Ceviklik becerisi, genel olarak herhangi bir uyarana karsi, hizin1 ya da yoniinii
degistirerek gergeklestirdigi hizli bir viicut hareketi yanit1 olarak tanimlanabilir. Bu
tamimda 6zellikle dikkat edilmesi gereken nokta, herhangi bir uyaranin algilanmasi
sonrasi, dogru karar verme siirecinin ve bunun sonucu olan yon degisikliginin ya da
hiz degisiminin ortaya ¢ikmasidir (Sheppard ve Young, 2006). Bu iki noktayr goz
oniinde bulundurdugumuzda, sporcularin yoniini ya da hizim rastgele
degistirmedigini, genellikle bir rakipten kagmak ya da rakibe bir baski uygulamak i¢in
harici uyaranlara yanit olarak gerekli aksiyonu gergeklestirdiklerini ifade edebiliriz.
Ayrica, birgok bransta sporcularin sahadaki herhangi bir aksiyon sirasinda istenen
pozisyonu alabilmeleri i¢in hiz veya yon degistirmesi gerekebilir, ancak bunlar
maksimum c¢aba ile gerceklestirilmedigi takdirde, bu yapilan hareketler c¢eviklik
becerileri olarak kabul edilmeyecektir (Davies, Young, Farrow ve Bahnert, 2013).
Sporcularda ¢eviklik performansi, fiziksel (kuvvet ve kondisyon), biligsel (motor
o0grenme) ve teknik (biyomekanik) unsurlar dahil olmak {izere c¢esitli gelisim

alanlarinda gerceklesecek artisa bagli olarak sergilenebilir (Sheppard vd., 2006).

Bir sporcunun yon degisikligi ile birlikte hiz degisimi, yon degistirme sonrasi
yeni yonde yavaslama ve yeniden hizlanma gibi becerileri yiliksek performans
standardinda sergileyebilmesi icin yeterli seviyede eksantrik, izometrik ve konsantrik
kuvvete ihtiya¢ duydugunu ifade edebiliriz. Sonu¢ olarak, herhangi bir hareketin
ortaya ¢ikmasinda birden fazla kuvvet bileseninin es zamanli katilimi gerektiginde,
izole kuvvet Olclimleri sonrasi elde edilen veriler arasinda anlamh iliskiler
gozlemlenebilir (Spiteri, Nimphius, Hart, Specos, Sheppard ve Newton, 2014).
Kuvvet, yon degistirme ve ¢eviklik parametrelerinde, yapilan performans: 6l¢iimleri
sonrast elde edilen veriler arasindaki iligski tamamen dogrusal degildir (Peterson, Alvar
ve Rhea, 2006). Ancak alt ekstremite kuvveti ve giic parametrelerinde gelisimi
hedefleyen antrenman programlarinin (Kovaleski, Heitman, Andrew, Gurchiek ve
Pearsall 1V, 2001; Negrete ve Brophy, 2000; Nimphius, McGuigan ve Newton, 2010;
Young, James ve Montgomery, 2002), ceviklik performansinda artigi sagladigina dair
sonuglarin elde edildigi ¢alismalarda literatiirde yer almaktadir (Spiteri vd., 2014).
Kuvvet ve geviklik becerisi arasinda gézlemlenen tutarsiz iligki, cinsiyet, sporcunun
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seviyesi, antrenman ge¢misi ve daha da O6nemlisi olglimde degerlendirilen kuvvet
parametreleri gibi ¢ok sayida faktore baglanabilir (Nimphius vd., 2010). Bu alanda
yapilan bir ¢alisma incelendiginde, Spiteri vd. (2014), 12 elit kadin basketbolcunun
katildig1 calismalarinda, yapilan ¢eviklik testleri sonucu, ¢eviklik becerisi ile
eksantrik, izometrik ve konsantrik kuvvet arasinda énemli 6l¢iide iliski oldugunu tespit
etmiglerdir. Ayrica eksantrik kuvvetin, yon degistirme performansinda tek belirleyici

oldugunu belirtmislerdir.

1.2.4. Maksimal Kuvvet Performansi

Direng¢ antrenmaninda sporcularin hedeflerinden bir tanesi, kas kuvvetinde artig
saglayabilmektir. Kas kuvveti, belirli kosullar altinda bir kas ya da kas grubu
tarafindan tretilebilen kuvvet miktar1 olarak tanimlanabilir ve sporcunun ortaya
koymay1 hedefledigi performansta temel bir bilesen olarak degerlendirilebilir
(Baechle, 2008). Maksimal kuvvet, herhangi bir dirence karst maksimum kas
kasilmasi iiretme becerisidir ve genellikle dinamik bir egzersiz sirasinda en fazla 1
tekrar kaldirabilecegi maksimal yiik tizerinden degerlendirilir. Kuvvet ve kondisyon
antrenmanlari, genel fiziksel hazirligin bir bileseni olarak 1TM degerini artirmaya
yonelik ¢alismalar1 da igermektedir (Siff, 2003). Sportif bir¢ok bransta farkl fiziksel
ozelliklere sahip sporcu profilleri olmasina ragmen, bu ydnde yapilan direng
antrenmanlar1 sporcularin, kuvvet {iiretme kapasitesini (maksimal kuvvet) ve
dolayisiyla sportif performansi artirmaktadir (Barrett-O'Keefe, Helgerud, Wagner ve
Richardson, 2012; Helgerud, Rodas, Kemi ve Hoff, 2011; Hoff, Gran ve Helgerud,
2002). Literatiirde de bu alanda bir¢ok calismada performans artisinin kanitlanmasi
nedeniyle, yaygin olarak kullanilan bir antrenman modeli olarak karsimiza
cikmaktadir (Qvretveit ve Taien, 2018). Maksimal kuvvet parametresi, sigrama, kosu
ve yon degistirme gibi yiiksek gii¢ c¢iktilar1 gerektiren, bu becerilerin gelisiminde
onemli bir bilesen olarak degerlendirilebilir (Taber, Bellon, Abbott ve Bingham,
2016). Sporcunun sahip oldugu maksimal kuvvet degeri, zirve gilicli parametresini
dogrudan etkileyebilir. Dogrudan etkilemesinin sebeplerinden biri, belirli bir yiik 1TM
degerinin daha kii¢iik bir yilizdesini temsil etmektedir ve bu 1TM degerine oranla
diisiik olan yiik, kaldiris hizinin artisin1 kolaylastirmaktadir. Diger bir sebep ise,

yiiksek bir maksimal kuvvet seviyesine sahip bir sporcunun, yliksek gii¢ ¢iktilarim
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ortaya koyabilmesi adina, kaslarda gerekli oranda tip II lif yiizdesine veya daha biiyiik
bir kesit alanina sahip olmasidir (Hakkinen, 1994).

Maksimum kuvveti artirmak i¢in 1TM degerinin >%80'i olan yiikler lizerinden
antrenmanin gergeklestirilmesi gerektigi, kas hipertrofisinde artis saglayabilmek icin
ise 1TM degerinin %70 ile %85'1 arasindaki yiikler iizerinden antrenmandaki gerekli
uygulamalarin yapilmasi gerektigi literartiirdeki belirli kaynaklarda ifade edilmektedir
(American College of Sports Medicine, 2009). Bu tip Onerilerde yer alan oranlar ve
hedefler, belirli bir yiikte gerceklestirilecek tekrar sayisinin, gerekli tekrar sayisina
ulagsmas1 durumunda belirli adaptasyonlar1 saglayabilmektedir (Schoenfeld, Grgic,
Van Every ve Plotkin, 2021). Diren¢ antrenmanlarinda tekrarlama stirekliligi,
literatlirdeki belirli ¢aligmalarla desteklenmektedir. Bu c¢alismalardan bir tanesinde
Henneman vd. (1965), daha yiiksek uyarilabilirlik esigine sahip motor {initeleri etkin
hale getirmek ve bu yonde kas adaptasyonlari elde etmek i¢in daha yiiksek antrenman
yiiklerinin de kullanilmasi gerektigini belirtmislerdir. Ayrica baska bir arastirmada,
Delorme (1945), yiiksek yiiklerin maksimal kuvvette artisi sagladigini, diistik ytiklerin
ise kas dayaniklilig1r yoniinde iyilesme sagladigini belirtmistir. Diren¢ antrenmani
alaninda yapilan belirli arastirmalar, maksimal kuvvet ve Kkas hipertrofisi
parametrelerinde gelisim saglayabilmek i¢in yliksek ve orta yiiklerin kullanilmasi
gerektigini belirtse de, birka¢ arastirma, diisiik yiikler (1TM degerinin <%60)
tizerinden gergeklestirilen direng antrenmanindan sonra maksimal kuvvet ve kas
hipertrofisinde artislar oldugunu ifade etmislerdir (Lopes, Aoki, Crisp, Mattos, Lins,
Mota ve Marchetti, 2017; Tanimoto, Sanada, Yamamoto, Kawano, Gando, Tabata ve
Miyachi, 2008). Bu alanda yapilan ¢aligmalardan bir tanesinde, Schoenfeld vd. (2017),
14 arastirmayr dahil ettikleri meta-analiz ¢aligmasinda bir araya getirilen verilere
dayanarak, yiiksek yiikle (1TM degerinin >%60) yapilan antrenmanlar ile diistik yiikle
(1TM degerinin %60°1) yapilan antrenmanlarin karsilagtirilmasi sonucu etki boyutu
(EB) farki olustugunu ve bu farkin 6nemli bir oranda (EB=0,58) oldugunu
belirtmislerdir. Maksimal kuvvetin gelisimi ile ilgili yapilan baska bir arastirmada ise,
Campos vd. (2002), olusturduklar: {i¢ gruba farkli tekrar sayilar {izerinden direng
antrenmant uyguladi.  Disiik tekrar yapan grup (ITM degerinin, 3-5 tekrar
yapabilecegi yiik ile), orta tekrar yapan grup (1TM degerinin, 9-11 tekrar yapabilecegi
yiik ile) ve yiiksek tekrar yapan grup (1TM degerinin, 20-28 tekrar yapabilecegi yiik
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ile), olarak antrenman yapan ii¢ grubun verileri karsilastirildi. Yaptiklari analiz sonucu
ti¢ ana kas lifi tipinin (tip I, Ila ve IIx), diisiik ve orta tekrar izerinden antrenman yapan

gruplarda artig gosterdigini tespit etmislerdir.
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IKINCI BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan olan bu arastirmada farkli diren¢ antrenman yontemlerinden, yiizde
temelli diren¢ antrenman yontemi ile hiz temelli diren¢ antrenman ydntemini
karsilagtirarak  performansa etkisini incelemek amaciyla, nicel arastirma
yontemlerinden olan kontrol gruplu ontest-sontest modelini igeren deneysel aragtirma
deseni kullanilmigtir. Kontrol gruplu 6n test-son test modelinde, olusturulan gruplar
yansiz atama ile olusturulmakta ve iki grup tizerinde deney Oncesi ve deney sonrasi

Olgtimler gergeklestirilmektedir (Karasar, 2004).

Bu arastirma, Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak Istanbul Gelisim
Universitesi Rektorliigii Etik Kurul Baskanligi tarafindan incelenmis olup 12.01.2024
Tarih 2024-01-144 sayili karar ile etik agidan uygun bulunmustur.

2.2. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmada, 6rneklem biiyiikliigii hesaplamasi “G Power 3.1.9.7” programinda
analiz edilerek hesaplanmistir. Analizde, etki bilyiikligii f = 0.35, a = 0.05 (%5 tip 1
hata olasilig1) ve f = 0.80 (%380 gii¢) degerleri kullanilarak 6rneklem biiyiikliigii en az
20 kisi olarak hesaplanmustir.

Arastirmanin  dlgiim siireci Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde 6grenim goren 20 erkek o6grencinin katilimi ile gergeklestirilmistir.
Katilim gosteren 6grencilerin olusturdugu gruplar, aktif spor yapan ve en az iki yillik
direng antrenmani deneyimine sahip dgrencilerden olusturulmus ve arastirma boyunca
alt ekstremite kas gruplarina yonelik baska bir direng egzersizi yapmamistir. Tiim
katilimcilar On-test Oncesi bilgilendirme toplantisinda aragtirmanin amaci ve test

protokolleri hakkinda bilgilendirilmistir.

Katilimcilara On-test asamasinda, ¢alismada belirlenen Ol¢limlerden 1 tekrar
maksimal skuat testi uygulanmis ve elde edilen veriler dogrultusunda yansiz atama
yapilarak iki esit homojen gruba ayrilmistir. Katilimcilarin 6n-test asamasinda yapilan

1TM testi sonucu, yilizde temelli direng antrenmani uygulayan 1. arastirma grubunun
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(kontrol grubu; n=10), ortaya ¢ikan ortalama ve standart sapma degerleri 127+17,98
kg olarak belirlenmistir. Hiz temelli direng antrenmani uygulayan 2. arastirma
grubunun (deney grubu; n=10), 1TM ortalama ve standart sapma degerleri ise
134,5+£21,14 kg olarak belirlenmistir. Arastirmanin On-test asamasindan sonra, 1.
arastirma grubu 6 hafta boyunca, haftada iki giin olacak sekilde, yilizde temelli direng
antrenmani dogrultusunda olusturulan antrenman protokoliinii (Tablo 4) uygulamis ve
2. aragtirma grubu da hiz temelli diren¢ antrenmani dogrultusunda olusturulan

antrenman protokoliinii (Tablo 5) uygulamistir.

2.2.1. Cahsmada Dahil Edilme Kriterleri

-Katilimcilarin Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde &grenim
goriiyor olmasi,

-Katilimeilarin aktif spor yapiyor olmasi,

-Katilimeilari en az iki yillik direng antrenmani deneyimine sahip olmasi,
-Katilimeilarin erkek 6grenci olmast,

-Katilimcilarin antrenman programi siiresince antrenman yapmasini engelleyecek bir
saglik problemi olmamasi,

-Katilimcilarin haftada iki giin ¢alismaya katilmasz,

-Katilimcilarin ¢aligmaya katilim ve devamlilik konusunda goniillii olmasi.

2.2.2. Calismada Yer Almama Kriterleri

-Katilimcilarin Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi haricinde farkli
bir liniversitede 6grenim goriiyor olmast,

-Katilimeilarin kadin olmasi

-Calismada yer alacak katilimcilarin sakatlik ya da saglik problemi olmasi,
-Katilimcilarin antrenman programini iki defadan fazla aksatmasi ya da iki defadan

fazla aksatmasina neden olan saglik problemi yagamasi

2.3. Deneysel Tasarim

Aragtirmanin basinda belirlenen katilimcilara On-test asamasi Oncesinde,
bilgilendirme toplantist yapildi ve bu toplantida arastirmanin amaci, 6n-test ve son-
test agsamalarinda yapilan test protokolleri ve dn-test sonrasi yapilan 6 haftalik, haftada
iki giin olacak sekilde uygulanan antrenman protokolleri hakkinda detayli bir sekilde
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bilgi aktarildi. Ayrica bu toplantida katilimcilara en fazla iki antrenmana katilmamalari
durumunda ¢aligma disinda birakilacag: hatirlatildi ve bu bilgilendirme sonrasi tiim
katilimeilar goniillii olur formu belgesi imzaladi. Arastirmanin 6n-test asamasinda ise
oncelikle tiim katilimcilarin yas, boy ve viicut agirhigi degerleri (Tablo 6) tespit edilmis
ve ¢alismanin basinda belirlenen performans testlerinden 20m-40m sprint testi, karsi
hareket sigrama testi, 505 ¢eviklik testi ve 1 tekrar maksimal skuat testi katilimcilara
uygulanmistir. Belirlenen 6n-test uygulamalari iki giinde tamamlanmuistir. Birinci giin
katilimcilarin boy ve viicut agirhigr 6lgtimleri, 20m-40m sprint testi ve karsi hareket
sicrama (KHS) testleri yapilmustir. ikinci giin ise 505 geviklik testi ve 1 tekrar
maksimal skuat testi uygulanmistir. Arastirmanin 6n-test asamasindan sonra yansiz
atama yoOntemiyle belirlenen iki esit homojen gruptan, 1. arastirma grubu 6 hafta
boyunca, haftada iki giin olacak sekilde, yilizde temelli diren¢ antrenmani
dogrultusunda olusturulan antrenman protokoliinii (Tablo 4) uygulamis ve 2. arastirma
grubu da hiz temelli direng¢ antrenmani dogrultusunda olusturulan antrenman
protokoliinii (Tablo 5) uygulamistir. Antrenmanlar, tezi yiirliten arastirmacinin
dogrudan kontroliinde ve gozetiminde, her katilimci i¢in giinilin ayn1 saatinde (£1 saat)
ve her iki antrenman arasi en az 48 saat dinlenme araligi olusturularak
gerceklestirilmistir. Arastirmada uygulanan tiim On-test prosediirleri, 6 haftalik
antrenman uygulamasi sonrasi her iki gruba son-test asamasinda da tamamen benzer

sirayla ve kurallarla uygulanmigtir.

2.4. Veri Toplama Araclarn

Aragtirmanin On-test son-test asamasinda c¢alismanin basinda belirlenen
performans testlerinden 20m-40m sprint testi, karsi hareket sigrama testi, 505 ¢eviklik
testi ve 1 tekrar maksimal skuat testi katilimcilara uygulanmistir. Arastirmanin 6n-test
asamasindan sonra, 1. arastirma grubu 6 hafta boyunca, haftada iki giin olacak sekilde,
yiizde temelli diren¢ antrenmani dogrultusunda olusturulan antrenman protokoliinii
(Tablo 4) uygulamis ve 2. arastirma grubu da hiz temelli diren¢ antrenmani
dogrultusunda olusturulan antrenman protokoliinii (Tablo 5) uygulamistir. On-test ve
son-test asamalarinda uygulanan performans testleri Oncesi 1smnma protokolil
kapsaminda, katilimcilardan oncelikle 10 dakikalik genel 1sinma egzersizlerinin

(Ornek: 5 dakika maksimal alt1 kosu, aktif esneme ve ziplama) yapilmasi ve ardindan
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gergeklestirilecek performans testinde yer alacak hareketlerin submaksimal seviyede
tekrar (3-5 tekrar) edilmesi istenmistir (Asadi ve Ramirez-Campillo, 2016). Oncelikle

tiim katilimcilarin yas, boy ve viicut agirlig1 degerleri (Tablo 6) tespit edilmistir.

2.4.1. Boy ve Viicut Agirhig Olciimleri

Katilimcilarin boy uzunlugu 6lgiimleri 6l¢iim dogrulugu standart yiikseklik i¢in
verilmis olan 60cm’lik standart aliiminyum diiz ¢ubuk yardimiyla zeminle
stadiometrenin bas tablasi arasindaki yiikseklik dlgiilerek kontrol edilmis hassasiyeti
+0.1lmm olan duvara monte olan stadiometre (Holtain, UK) ve viicut agirlig
hassasiyeti £0.1kg olan elektronik laboratuvar baskiilti kullanilarak literatiirde 6nerilen
sekli ile dl¢iim yapilmistir (Baharudin, Ahmad, Naidu, Hamzah, Zaki, Zainuddin &
Nor 2017).

2.4.2. 20-m ve 40-m Sprint Testi

Sprint testi, dnceden belirlenmis baglama ¢izgisine, baglama ¢izgisinin 20 metre
uzakligina ve baslama ¢izgisinin 40 metre uzakligina olmak iizere {i¢ birbirini takip
eden belirlenmis mesafelere yerlestirilmis fotosellerin (Fusionsports Smartspeed PRO
fotosel, Queensland, Australia) bulundugu kulvarda gergeklestirilmistir.
Katilimcilardan ilk baslama ¢izgisinde bulunan fotoselin 0,5 m gerisinde olacak
sekilde boliinmiis ayakta durma (tercih edilen ayagin 6nde oldugu) pozisyonu almasi
istenmistir. Protokole uygun belirlenen bu kosullar icinde her bir katilimer g
maksimal deneme gerceklestirmis olup, her deneme sonrasi katilimerya iki dakika
dinlenme siiresi verilmistir. Katilimer tarafindan gergeklestirilen i¢ maksimal deneme

sonrasi en kisa siireli derece kaydedilmistir (Rimmer ve Sleivert, 2000).

S S
/AR

Om 20m 40m

Elektronik Kap1 (Fotosel)

Sekil 2. 20-m ve 40-m Sprint Testi
Kaynak: Chang ve Lu, (2020).
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2.4.3. Kars1 Hareket Sicrama Testi

Kars1 hareket sigrama testinde her bir deneme, force plate olarak adlandirilan bir
kuvvet plakast (AMTI, BP6001200, Watertown, MA) iizerinde gerceklestirilmistir.
Katilimcilardan her deneme sirasinda, teste dik bir pozisyonda ayaklari omuz
genisliginde agik, elleri bellerinde ve dizleri tamamen gergin bir sekilde konumlanan
bu pozisyonda, hizli bir asagr c¢okiis hareketi (yaklasik 90° diz fleksiyonu)
gerceklestirmeleri ve bu hareketin hemen ardindan miimkiin oldugu kadar yiiksege
sigramalari istenmistir. Katilimcilara en az 2 deneme hakk1 verilmis olup, denemeler
arasinda dinlenebilmeleri adina 2 dakikalik siire aralig1 olusturulmustur. Kars1 hareket
sicrama testi sirasinda katilimcilarin sigrama yiiksekligi degerleri ile birlikte, zirve
kuvvet, zirve gii¢ ve zirve hiz degerleri de elde edilmistir (Nuzzo, McBride, Cormie

ve McCaulley, 2008).

2.4.4. 505 Ceviklik Testi

Katilimcilarin yon degistirme hizini tespit edebilmek amaciyla, 505 geviklik testi
kullanilmis olup, tiim katilimcilardan her bir deneme arasinda iki dakikalik dinlenme
ile birlikte her bacakta bir deneme gerceklestirmeleri istenmistir. Katilimeilar, ilk
baslangic fotoselinin erken baglamasini 6nlemek icin teste fotosel baslangi¢ yerlerinin
0,3 m gerisinden baslamislardir. Zamanlama fotoseli yine kalca hizasina yerlestirilmis
olup, katilimcilara baslangi¢ ¢izgisinin 15m uzaginda isaretlenmis bir ¢izgiye kadar
kosmalari, denemeye bagli olarak sol veya sag ayaklarini ¢izginin lizerine koymalari,
ardindan 180° donmeleri ve bitis siiresi boyunca 5m uzunlugunda geri kosmalari
sOylenmistir. Belirtilen bu prensipler dogrultusunda katilime1 tarafindan
gergeklestirilen 1ki maksimal deneme sonrasi en kisa stireli derecesi kaydedilmistir

(Spiteri, Binetti, Scanlan, Dalbo, Dolci ve Specos, 2019).

10 meters S meters

Y

>

15 Meter 10 Meter O Meter
Cone Cone Cone

1t

Timer Positson

Sekil 3. 505 ceviklik testi
Kaynak: Van Gelder ve Bartz, (2011).
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2.45. 1 Tekrar Maksimal Skuat Testi

1 tekrar maksimal skuat test protokoliine baslamadan once, katilimcilardan
1sinma protokoliinii uygulamalari istenmistir. [ssnma programi tamamlandiktan sonra,
1 tekrar maksimal skuat test protokoliine uygun olacak sekilde, katilimcilar ilk olarak
1 tekrar maksimal degerine ulasana kadar li¢ set gergeklestirmislerdir. Bu setler,
katilimcinin beklenen 1 tekrar maksimal degerinin sirasiyla %50, %75 ve %95' ile 8—
10 tekrar, 3-5 tekrar ve 1 tekrar seklinde uygulanmis olup, ardindan katilimcilar
basarili kaldiris yapamayana kadar agirliklar kademeli (1-30 kg) olarak artirilarak
uygulama gerceklestirilmistir. 1 tekrar maksimal skuat testi kapsaminda yapilacak her
bir kaldiris sirasinda, katilimcilar ayaklari omuz genisliginden biraz daha genis
pozisyondayken ayak parmak uglari karsiya bakar bir sekilde konumlandirilmistir.
Gergeklestirilecek bu pozisyonda smith-machine cihazinin bar1 katilimeilarin iist
trapezius kasinin ilizerinde yerlestirilmis olup, ardindan katilimecilardan kontrollii bir
sekilde kalcalar1 yere paralel olana kadar asagiya ¢okerek (yaklasik 90° diz fleksiyonu)
olabildigince hizli kalkmalar1 istenmistir. Tiim katilimcilarin 1 tekrar maksimal
degerleri her katilime1 i¢in toplamda bes denemede belirlenmistir. Setler ve egzersizler
arasinda sirasiyla ii¢ dakikalik ve on dakikalik dinlenme siireleri verilmistir (Grgic,
Scapec, Pedisic ve Mikulic, 2020). Tiim kaldirislar sirasinda bara takilan Gym-Aware
(GymAware PowerTool, Kinetic PerformanceTechnologies, Canberra, Australia)
dogrusal konum 6lger cihazi araciligiyla kaldiriglarin kinematik verileri (kuvvet, zirve

kuvvet, hiz, zirve hiz, gii¢, zirve gii¢) kaydedilmistir.

2.4.6. Yiizde Temelli Diren¢ Antrenman Protokolii

Katilimcilar asagida belirtilen yiizde temelli diren¢ antrenman protokoliinii
uygulamadan 6nce her antrenman 6ncesi bir 1sinma protokolii uygulamislardir. Bu
1sinma protokoliinde ise katilimcilar, toplam 4 setten olusan bu 1sinma boliimiinde,
birinci sette 1TM degerinin %20’si ile 3 tekrar, ikinci sette 1 TM degerinin %40’1ile 3
tekrar, liclincii sette 1TM degerinin %60°1 ile 3 tekrar ve dordiincii sette de o gilinkii
karsilasacagi antrenman yiikii ile 1 tekrar gerceklestirmislerdir. Her set sonrasi 2
dakikalik dinlenme aralig1 olmak iizere, ylizde temelli diren¢ antrenmanina gegmeden
once de katilimciya iki dakikalik dinlenme araligi verilmistir (Banyard, Tufano,

Weakley, Wu, Jukic & Nosaka, 2020). Ayrica katilimcilardan bu 1sinma protokoliinii
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uygulamadan Once, On-test ve son-test performanslar1 6ncesinde de uygulayacaklari
on dakikalik genel 1s1nma egzersizlerini (Ornek: 5 dakika maksimal alt1 kosu, aktif

esneme ve ziplama) gergeklestirmeleri istenmistir.

Yiizde temelli direng antrenmani yapacak grup On-testten bir hafta sonra
baslayacak sekilde, 6 hafta boyunca haftada iki giin ve 5 set, 5 tekrar skuat egzersizi
uygulamiglardir. Literatiirde yer alan protokol dogrultusunda, birinci hafta 1TM
degerinin %60°1 ile ikinci hafta 1TM degerinin %65°1 ile, li¢lincii hafta 1TM degerinin
%70’1 ile, dordiincii hafta 1TM degerinin %75°1 ile, besinci hafta 1TM degerinin
%380°1 ile, altinct hafta 1TM degerinin %851 ile haftada 2 giin ve 5 set, 5 tekrar olacak
sekilde skuat egzersizi gerceklestirilmistir (Pareja-Blanco, Sanchez-Medina, Sudrez-
Arrones ve Gonzalez-Badillo, 2017).

Tablo 4. YTDA Protokolii

YTDA
Yontemi

Hedef Yiik 1TM%60 1TM%65 1ITM%70  1TM%75 1TM%80  1TM%85

1. Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4 Hafta 5.Hafta 6.Hafta

Set ve Tekrar 5x5 5x5 5x5 5x5 5x5 5x5

Kaynak: Pareja-Blanco, Sanchez-Medina, Suarez-Arrones ve Gonzalez-Badillo, (2017).
2.4.7. Hiz Temelli Diren¢ Antrenman Protokolii

Katilimcilar asagida belirtilen hiz temelli direng antrenman protokoliinii
uygulamadan 6nce her antrenman 6ncesi bir 1stnma protokolii uygulamislardir. Bu
1sinma protokoliinde ise katilimcilar, toplam 4 setten olusan bu 1sinma bdéliimiinde,
birinci sette 1 tekrar maksimal (1TM) degerinin %20’si ile 3 tekrar, ikinci sette 1 tekrar
maksimal (1TM) degerinin %401 ile 3 tekrar, tiglincii sette 1 tekrar maksimal (1TM)
degerinin %60°1 ile 3 tekrar ve dordiincii sette de o giinkii karsilagacagi antrenman
yiikii ile 1 tekrar gerceklestirmiglerdir. Her set sonrasi 2 dakikalik dinlenme aralig
olmak {izere, hiz temelli diren¢ antrenmanina ge¢gmeden Once de katilimciya 2
dakikalik dinlenme araligi verilmistir (Banyard, Tufano, Weakley, Wu, Jukic ve
Nosaka, 2020). Ayrica katilimcilardan bu 1sinma protokoliinii uygulamadan 6nce, 6n-
test ve son-test dncesinde de uygulayacaklar1 on dakikalik genel 1sinma egzersizlerini
(Ornek: 5 dakika maksimal alt1 kosu, aktif esneme ve ziplama) gerceklestirmeleri

istenmistir.
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Hiz temelli direng antrenmani yapacak grup On-testten bir hafta sonra baslayacak
sekilde, 6 hafta boyunca haftada 2 giin ve 5 set skuat egzersizi uygulamislardir.
Literatiirde yer alan protokol dogrultusunda, birinci hafta 0.78 m/s hedef hizla (~%60
1TM) kaldirabilecegi yiik ile, ikinci hafta 0.70 m/s hedef hizla (~%65 1TM)
kaldirabilecegi yiik ile, tigiincii hafta 0.62 m/s hedef hizla (~%70 1TM) kaldirabilecegi
yik ile, dordiincti hafta 0.54 m/s hedef hizla (~%75 1TM) kaldirabilecegi yiik ile,
besinci hafta 0.46 m/s hedef hizla (~%80 1TM) kaldirabilecegi yiik ile, altinci hafta
0.38 m/s hedef hizla (~%85 1TM) kaldirabilecegi yiik ile haftada 2 giin, 5 set ve
belirlenen hizi (£ 0.03 m/s) koruyabildikleri tekrar sayisinda, skuat egzersizi
gerceklestirilmistir (Pareja-Blanco, Sanchez-Medina, Sudrez-Arrones ve Gonzalez-
Badillo, 2017). Ayrica katilimcilarin, her antrenmanin 1sinma boliimiiniin son setinde,
protokolde belirlenen hedef hizda kaldirabilecegi yiik belirlenmistir.

Tablo 5. HTDA Protokolii

HTDA
Yontemi

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4 Hafta 5.Hafta 6.Hafta

Hedef Hiz 0.78 m/s 0.70 m/s 0.62 m/s 0.54 m/s 0.46 m/s 0.38 m/s

Set 5 5 5 5 ) 5

Tekrar (#0.03m/s) (£0.03m/s) (x0.03m/s) (£0.03m/s) (£0.03m/s) (x£0.03 m/s)

Kaynak: Pareja-Blanco, Sanchez-Medina, Suarez-Arrones ve Gonzalez-Badillo, (2017).
2.5. Verilerin Analizi

Aragtirmanin istatistiksel analizinde, Verilerin ortalamalarinin belirlenmesi igin
tanimlayici istatistik kullanilmig olup elde edilen sonuglar ortalama ve standart sapma
degerleri ile ifade edilmistir. Verilerin analizinde, normal dagilim gdosterip
gostermediklerini tespit edebilmek adma Shapiro-Wilk Testi uygulanmis olup,
carpiklik-basiklik  katsayilart  (Tabachnick, Fidell ve Ullman, 2013),
degerlendirildiginde, tiim puanlarin +1,5 araliginda oldugu belirlenmistir. Ayrica elde
edilen verilerin Shapiro Wilk analizi sonucunda p>0,05 oldugundan dolayr normal
dagilim gosterdigi ek olarak belirlenmistir. Verilerin  parametrik varsayimlari
karsilamasi ile birlikte gruplar arasinda ve grup igerisindeki (6n test ile son test)
degisimleri incelemek ve degerlendirebilmek amaciyla 2 x 2 iki yonlii ANOVA testi
kullanilmistir. Ayrica bu ¢alismada etki biiyiikligi, ‘Cohen’s d = (X1 - Xc)/ SSorTAK ¢

formiiliiyle hesaplanmigtir. Bu formiilde belirtilen, X7 - Xc c¢aligmada yer alan
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gruplarin, son test ile ©On test arasindaki farki, SSortak iS€ gruplanmis ve
agirliklandirilmis standart sapma degerini belirtmektedir ve ‘SSortak = V((SS? + SS?)
/ 2)’formiiliiyle hesaplanmaktadir (Cohen, 2013). Yukarida belirtilen formiil
kullanilarak, etki biiytikliikleri hesaplanmis ve mutlak degerce 0.19 ve daha diisiik
degerler herhangi bir etki olmadigini, etki blyiikligi degeri 0.20-0.49 araligindaki
degerler kiigiik etki biyiikligiini, 0.50-0.79 araligindaki degerler orta etki
biiyiikliigiinii ve 0.80 ve tizeri degerler ise biiyiik etki biiyiikliiglinii gosterdigi seklinde
kabul edilmis ve ifade edilmistir (Durlak, 2009; Ellis, 2010). Diger tiim istatistikler
SPSS 24 paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.

Tablo 6. Tiim degerlerin garpiklik-basiklik ve Shapiro Wilk Testi anlamlilik diizeyi sonuglart

Degiskenler N Carpikhk Basikhik P

1.Grup (YTDA) SSOCK (N)-On Test 10 1,430 0,750 0,103
1.Grup (YTDA) SSOCK (N)-Son Test 10 0,463 0,154 0,974
1.Grup (YTDA) SSOCG (W)-On Test 10 -0,561 -1,219 0,935
1.Grup (YTDA) SSOCG (W)-Son Test 10 -0,525 1,340 0,406
1.Grup (YTDA) SSOCH (M/S)-On Test 10 0,158 -0,770 0,227
1.Grup (YTDA) SSOCH (M/S)-Son Test 10 0,035 -1,455 0,892
1.Grup (YTDA) 20 m Sprint (s)-On Test 10 0,621 -0,886 0,204
1.Grup (YTDA) 20 m Sprint (s)-Son Test 10 0,853 -0,306 0,172
1.Grup (YTDA) 40 m Sprint (s)-On Test 10 1,165 0,220 0,065
1.Grup (YTDA) 40 m Sprint (s)-Son Test 10 1,040 -0,260 0,085
1.Grup (YTDA) KHS (cm)-On Test 10 -0,578 -0,686 0,336
1.Grup (YTDA) KHS (cm)-Son Test 10 -0,233 1,193 0,787
1.Grup (YTDA) 505 Testi (s)-On Test 10 1,012 0,017 0,164
1.Grup (YTDA) 505 Testi (s)-Son Test 10 0,308 -0,504 0,668
1.Grup (YTDA) 1TM (kg)-On Test 10 0,990 0,863 0,289
1.Grup (YTDA) 1TM (kg)-Son Test 10 0,991 1,217 0,196
2.Grup (HTDA) SSOCK (N)-On Test 10 1,094 1,076 0,321
2.Grup (HTDA) SSOCK (N)-Son Test 10 1,011 0,948 0,406
2.Grup (HTDA) SSOCG (W)-On Test 10 0,388 -1,192 0,413
2.Grup (HTDA) SSOCG (W)-Son Test 10 0,011 -0,778 0,647
2.Grup (HTDA) SSOCH (M/S)-On Test 10 0,601 -0,623 0,592
2.Grup (HTDA) SSOCH (M/S)-Son Test 10 0,892 -0,230 0,103
2.Grup (HTDA) 20 m Sprint (s)-On Test 10 0,255 -0,773 0,569
2.Grup (HTDA) 20 m Sprint (s)-Son Test 10 -0,223 -1,404 0,469
2.Grup (HTDA) 40 m Sprint (s)-On Test 10 0,677 0,444 0,357
2.Grup (HTDA) 40 m Sprint (s)-Son Test 10 0,165 -0,910 0,686
2.Grup (HTDA) KHS (cm)-On Test 10 0,266 -0,865 0,777
2.Grup (HTDA) KHS (cm)-Son Test 10 1,030 0,808 0,439
2.Grup (HTDA) 505 Testi (s)-On Test 10 0,628 0,133 0,405
2.Grup (HTDA) 505 Testi (s)-Son Test 10 1,031 1,010 0,359
2.Grup (HTDA) 1TM (kg)-On Test 10 -0,806 1,012 0,439
2.Grup (HTDA) 1TM (kg)-Son Test 10 0,101 -0,422 0,902

SSOCK (N); Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet
SSOCG (W); Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Giig
SSOCH (M/S); Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Hiz
20 m; 20 metre Sprint Siiresi

40 m; 40 metre Sprint Siiresi

KHS; Kars1 Hareket Sigrama Testi Yiiksekligi

505 Testi; Ceviklik Performansi Siiresi

1TM; 1 Tekrar Maksimal Skuat Ku
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirmanin Bulgulan

Tablo 7. Katilimeilarin Tanimlayici Istatistikleri

Gruplar Degiskenler N Min Max X+SD
Yas (Yil) 10 19 24 20,4+1,83
Boy (cm) 10 169 186 177,645,87
1. Arastirma Grubu
(YTDA) Kilo (kg) 10 65 106 80,1+12,16
1TM(kg)-On test 10 105 155 127+ 17,98
Yas (Yil) 10 20 34 23,744.27
10
2.Arastirma Grubu Boy (cm) 168 196 180,1%9,53
(HTDA) Kilo (kg) 10 65 102 79,8+12,83
1TM(kg)-On test 10 90 160 134,5421,14

X+SD; Verilerin ortalamasi + Standart sapmasi

Tablo 7 incelediginde, 1. arastirma grubunun yas ortalamasi 20,4+1,83 yil, 2.
arastirma grubunun yas ortalamasi 23,7+4,27 yil oldugu, 1. arastirma grubunun
ortalama boy degerinin 177,6+5,87 cm, 2. arastirma grubunun ortalama boy degerinin
180,149,53 cm oldugu ve 1. Arastirma grubunun ortalama viicut agirligmin
80,1+£12,16 kg, 2. arastirma grubunun ortalama viicut agirliginin ise, 79,8+12,83 kg
oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin 1TM ortalama degerleri incelendiginde,
1. aragtirma grubunun 1TM ortalama degerleri 134,5+21,14 kg, 2. aragtirma grubunun
1TM ortalama degerleri ise 129,5+24,43 kg olarak tespit edilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet, Glig ve Hiz Parametrelerinde
Antrenman Oncesi ve Sonrasi Elde Edilen Grup Igi, Gruplar Arasi ve Grup * Zaman

Etkilesimi Degerleri
Zamana Bagh Degisim Gruplar Arasi Fark Grup*Zaman Etkilesimi
Degiskenler
F p N? F p N2 F p N?
SSOCK (N) 0.999 0.344 0.007 0.288 0.605 0.026 1.096 0.322  0.010
SSOCG (W) 0.608 0.141  0.018 0.067 0.801  0.007 0.015 0.905 0.0001
SSOCH (M/S) 0.196 0.669  0.002 1.740 0.220 0.126 0.641  0.444 0.066
*p<0,05 **p<0,001

SSOCK (N); Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet
SSOCG (W); Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Giig
SSOCH (M/S); Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Hiz

Tablo 8’de katilimcilara uygulanan KHS testinde sigrama sirasinda ortaya ¢ikan
kuvvet, giic ve hiz parametrelerinde elde edilen veriler incelendiginde, zamana bagh
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degisim kapsaminda, grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Katilimcilara uygulanan KHS
testinde sigrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet, giic ve hiz parametrelerinde elde edilen
veriler incelendiginde, gruplar arasi 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Katilimcilara uygulanan KHS
testinde sigrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet, giic ve hiz parametrelerinde elde edilen
veriler incelendiginde, her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
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Grafik 1. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama Sirasinda Ortaya
Cikan Kuvvet Ortalamalar1
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Grafik 2. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (2192,3+414,7) ve
Sonrasi (2082,8+357,0), Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet Degerleri
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Grafik 3. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (2034,4+371,6) ve
Sonrasi (2034,5+193,8), Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Kuvvet Degerleri
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Grafik 4. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama Sirasinda Ortaya
Cikan Gii¢ Ortalamalari

6000 — 1. GRUP (YTDA)

ZAMAN
Grafik 5. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (4077,6+442,9) ve
Sonrasi (4217,3+495,4), Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Gii¢ Degerleri
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Grafik 6. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (4163,9+ 779,3) ve
Sonrasi (4292,1+700,6), Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Gii¢ Degerleri
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Grafik 7. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Sigrama Sirasinda Ortaya
Cikan Hiz Ortalamalar1
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Grafik 8. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (2,717+0,207) ve
Sonrasi (2,733+0,186), Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Hiz Degerleri
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Grafik 9. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (2,822+0,208) ve

Sonrasi (2,838+0,160), Sigrama Sirasinda Ortaya Cikan Hiz Degerleri

Tablo 9. Katilimeilarm Belirlenen Maksimal Parametrelerde Antrenman Oncesi ve Sonrasi
Elde Edilen Grup ici, Gruplar Arasi ve Grup * Zaman Etkilesimi Degerleri
Zamana Bagh Degisim Gruplar Arasi Fark Grup*Zaman Etkilesimi

Degiskenler

F p N2 F p N2 F p N2
20 m Sprint (s)  4.037 0.075 0.039 0.040 0.846 0.003 0.229 0.643 0.003
40 m Sprint (s)  1.594 0.238 0.0001 0.323 0.583 0.034 0.431 0.528 0.0001

KHS (cm) 4.535 0.062 0.058 0.011 0.920 0.0001 0.339 0.575 0.002
505 Testi (cm) 5.850 0.039* 0.017 0.002 0.968 0.0001 0.068 0.801 0.0001
1TM (kg) 333.8 0.001** 0.179 0.452 0.518  0.038 3.768 0.084  0.005

*p<0,05 **p<0,001; Zamana bagl 6ncesi ve sonrasi anlaml degisim: * p < 0.05 **p<0,001
20 m; 20 metre Sprint Siiresi

40 m; 40 metre Sprint Siiresi

KHS; Kars1 Hareket Sigrama Testi Yiiksekligi

505 Testi; Ceviklik Performansi Siiresi

1TM; 1 Tekrar Maksimal Skuat Kuvveti

Tablo 9°da katilimcilara uygulanan 505 testi sonucu elde edilen veriler
incelendiginde, zamana bagl degisim kapsaminda, grup i¢i 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p=0,039). 1TM
testi sonucu elde edilen veriler incelendiginde, zamana bagli degisim kapsaminda,
grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (p=0,001). 20-m, 40-m sprint ve KHS testleri sonucu elde edilen
verilerin, zamana bagh degisim kapsaminda, grup i¢i On test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05). 20-m,
40-m sprint, KHS, 505 ve 1TM testleri sonucu elde edilen verilerin, gruplar arasi 6n
test ve son test degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Grafik 10. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 20m Sprint Siiresi
Ortalamalar1
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Grafik 11. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (3,357+0,248) ve
Sonrasi (3,292+0,257), 20m Sprint Siiresi Degerleri
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Grafik 12. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (3,298+0,106) ve
Sonrasi (3,271+0,127), 20m Sprint Siiresi Degerleri
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Grafik 13. Her Iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 40m Sprint Siiresi
Ortalamalar1
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Grafik 14. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (5,909+ 0,460) ve
Sonrasi (5,872+ 0,481), 40m Sprint Siiresi Degerleri
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Grafik 15. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (5.832+ 0,190) ve
Sonrast (5.828+0,221), 40m Sprint Siiresi Degerleri
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Grafik 16. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, Kars1 Hareket Sigrama Testi
Sigrama Yiiksekligi Ortalamalari
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Grafik 17. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (35.3+ 5,637) ve
Sonrasi (36.59+4,637), KHS Testi Sigrama Yiiksekligi Degerleri
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Grafik 18. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (35.24+ 3,202) ve
Sonrasi (37.04+4,099), KHS Testi Yiiksekligi Degerleri
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Grafik 19. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 505 Testi (Ceviklik) Siiresi
Ortalamalar1
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Grafik 20. 1. Arastlrnzlgwé}\lljbunun (YTDA), Antrenman Oncesi (2,624+0,292) ve
Sonrasi (2,576+0,268), 505 Testi (Ceviklik) Siiresi Degerleri
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Grafik 21. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (2,615+0,181) ve

Sonrasi (2,576+0,166), 505 Testi (Ceviklik) Siiresi Degerleri
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Grafik 22. Her iki Grubun Antrenman Oncesi ve Sonrasi, 1 Tekrar Maksimal Kaldiris
Ortalamalar1
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Grafik 23. 1. Arastirma Grubunun (YTDA), Antrenman Oncesi (127+17,98) ve

Sonrasi (140,5£18,47), 1 Tekrar Maksimal Kaldiris Degerleri
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Grafik 24. 2. Arastirma Grubunun (HTDA), Antrenman Oncesi (134,5+21,14) ve

Sonrasi (154+23,19), 1 Tekrar Maksimal Kaldiris Degerleri
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Tablo 10. Katilimcilarin Belirlenen Maksimal Parametrelerde Antrenman Oncesi ve Sonrast
Performans Degisimi ve Grup I¢i Etki Biiyiikliigii Degerleri

Gruplar On Test Son Test EB (%) EBB
SSOCK - 1.Grup 2192,3+414,7 2082,8+357,0 0.26 Kiigiik
(YTDA)

SSOCK - 2.Grup 2034,4+371,6 2034,5+193,7 0.02 Onemsiz
(HTDA)

SSOCG - 1. Grup 4077,6+442,9 4217,3+495,4 0.31 Kiigiik
(YTDA)

SSOCG - 2. Grup 4163,9+779,3 4292,1+£700,6 0.16 Onemsiz
(HTDA)

SSOCH - 1. Grup 2,717+0,207 2,733+0,186 0.16 Onemsiz
(YTDA)

SSOCH - 2. Grup 2,822+0,208 2,838+0,160 0.07 Onemsiz
(HTDA)

20-m Sprint — 1. Grup 3,357+0,248 3.292+0,257 0.26 Kiigiik
(YTDA)

20-m Sprint — 2. Grup 3,298+0,106 3,27140,127 0.25 Kiigiik
(HTDA)

40-m Sprint — 1. Grup 5,909+ 0,460 5,872+0,481 0.08 Onemsiz
(YTDA)

40-m Sprint — 2. Grup 5,832+ 0,190 5.828+0,221 0.02 Onemsiz
(HTDA)

KHS Testi — 1. Grup 35,3+ 5,637 36,59+4,637 0.22 Kiigiik
(YTDA)

KHS Testi — 2. Grup 35,24+ 3,202 37,0444,099 0.56 Orta
(HTDA)

505 Testi — 1.GRUP 2,624+0,292 2,576+0,268 0.16 Onemsiz
(YTDA)

505 Testi — 2.GRUP 2,615+0,181 2,576+0,166 0.21 Kiigiik
(HTDA)

1TM - 1.GRUP 127+17,98 140,5+£26,35 0.75 Orta
(YTDA)

1TM - 2.GRUP 134,5+21,14 154+23,19 0.92 Biiytik
(YTDA)

X+SD; Verilerin Ortalamasi = Standart Sapmasi
EB (%); Grup i¢i Etki Boyutu Orant

EBB; Etki Boyutunun Biiyiiklugii

YTDA; Yiizde Temelli Direng Antrenmani
HTDA; Hiz Temelli Direng¢ Antrenmani

20 m; 20 metre Sprint Siiresi

40 m; 40 metre Sprint Siiresi

KHS; Kars1 Hareket Sigrama Testi Yiiksekligi
505 Testi; Ceviklik Performansi Siiresi

1TM; 1 Tekrar Maksimal Skuat Kuvveti
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SONUCLAR VE ONERILER

Literatiir incelendiginde, direng egzersizleri konusunda birgok farkli yontemin
yer aldig1 ve bu yontemlerin ¢esitli performans parametrelerine etkisinin incelendigi,
aynt zamanda direng egzersizleri yontemlerinin birbiri ile karsilastirildigi birgok
calismanin oldugu belirtilebilir. Bu ¢alismanin amaci da literatiirde yer alan direng
egzersizi yontemlerinden, geleneksel yiizde temelli diren¢ antrenmani protokolii ile
hiz temelli diren¢ antrenmani protokolii dogrultusunda yapilan direng egzersizlerinin,
stirat, ¢eviklik, sigrama ve maksimal kuvvet parametrelerine etkisinde bir fark olup
olmadigini tespit edebilmektir. Arastirmanin On test-son test asamalarinda sprint testi
ve c¢eviklik testi protokolleri dogrultusunda kullanilan fotoseller yardimi ile
katilimcilarin siirat ve ceviklik performansina ait veriler elde edilirken, sigrama
performansina ait veriler elde edebilmek adina force plate olarak adlandirilan bir
kuvvet plakast kullanilmigtir. Ayrica maksimal skuat testi sirasinda smith-machine
cihazi kullanilarak test uygulanmig ve katilimcilarin maksimal kuvvet degerleri elde
edilmistir. Caligmanin 6 haftalik antrenman siireci boyunca skuat egzersizleri, YTDA
ve HTDA yontemleri dogrultusunda olusturulan antrenman protokollerine uygun
sekilde smith-machine cihazinda gerceklestirilmistir. Antrenman sirasinda yapilan her
bir kaldiris sirasindaki hiz, bara takilan dogrusal konum Olger cihazi araciligiyla
Ol¢iilmiis, bu sayede anlik yiik takibi yapilarak 6zellikle HTDA yontemi iizerinden
antrenman yapan gruba gerekli geri bildirimler yapilmistir. Yapilan aragtirmanin 6n
test-son test agamalarinda ve antrenman siirecinde kullanilan cihazlar sayesinde anlik
veri akisinin saglanmasi, buna bagli olarak antrenman siirecinde anlik yiik takibi
dogrultusunda gerekli geri bildirimlerin yapilmasi, arastirmanin 6nemini artirdigi

yonde degerlendirme yapilmasini saglamaktadir.

Bu aragtirmada birbirini takip eden, 6n test, 6 haftalik antrenman ve son test
asamalar1 sonucu elde edilen, siirat, sicrama, ¢eviklik ve maksimal kuvvet degerleri,
katilimcilarin  secilmis motorik o6zellikleri olarak degerlendirilmektedir. Yapilan
istatistksel analiz sonucu elde edilen veriler incelendiginde, katilimcilara uygulanan
505 testi ve 1TM testi degerlerinin, zamana bagli degisim kapsaminda, grup i¢i On test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit

edilmistir. Bu analiz ile birlikte 505 testi ve 1TM testi verileriyle yapilan EBB (etki
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boyutu biiyiikliigii) analizi sonucunda g¢eviklik ve maksimal kuvvet parametrelerinde,
2. aragtirma grubunda (HTDA) daha yiiksek oranda performans artisi oldugu
belirlenmistir. Ancak uygulanan 20-m sprint, 40-m sprint ve KHS testleri sonucu elde
edilen veriler incelendiginde ise, zamana bagli degisim kapsaminda, grup i¢i 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Katilimcilara uygulanan 20-m sprint, 40-m sprint, KHS, 505 ve 1TM
testleri sonucu elde edilen veriler incelendiginde, gruplar arasi 6n test, son test
degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Ayrica katilimcilara
uygulanan KHS testinde sigrama sirasinda ortaya c¢ikan kuvvet, glic ve hiz
parametrelerinde elde edilen veriler incelendiginde, zamana bagli degisim
kapsaminda, grup ici On test ve son test degerleri arasinda, gruplar arasi 6n test ve son
test degerleri arasinda, her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda,
istatistiksel olarak anlaml1 bir fark olmadigi tespit edilmistir. Arastirmada yer alan her
iki grubun uyguladiklar1 farkli diren¢ antrenmanlar1 (YTDA ve HTDA) sonucunda,
gruplar aras1 6n test ve son test degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim
(zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasina
ragmen, grup ici etki biiylikliigii verileri tizerinden, KHS, 505 ve 1 TM testi degerleri
incelendiginde, 2. arastirma grubunun (HTDA) daha fazla gelisim gosterdigini

belirtebiliriz.

Bu boliimde, yaptigimiz ¢alisma sonrasi elde ettigimiz veriler ile literatiir

taramasi sonrasi belirlenen benzer ¢alismalarin verileri karsilagtirilarak tartisilmistir.

Bu ¢alismada katilim gosteren, 1. aragtirma grubunun yas ortalamast 20,4+1,83
yil, 2. arastirma grubunun yas ortalamasi 23,7+4,27 yil oldugu, 1. arastirma grubunun
ortalama boy degerinin 177,6+5,87 cm, 2. arastirma grubunun ortalama boy degerinin
180,1+£9,53 cm oldugu ve 1. Arastirma grubunun ortalama viicut agirliginin
80,1+12,16 kg, 2. arastirma grubunun ortalama viicut agirliginin ise, 79,8+12,83 kg
oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmaya benzer diger ¢alismalar incelendiginde,
Banyard, Tufano, Delgado, Thompson ve Nosaka (2019), her iki diren¢ egzersizi
yontemini (YTDA yontemi ve HTDA yontemi) karsilastirdiklart ¢aligmalarinda,
katilimcilarin yas ortalamalarini 25,10+3,90 yil, boy uzunluklarini 179,7046,70 cm ve
viicut agirlhigr degerlerini ise 83,904+10,60 olarak belirlemislerdir. Yapilan bir diger
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calismada, Dorrell vd. (2020), katilimcilara 6 hafta boyunca iki farkli direng egzersizi
(YTDA yontemi ve HTDA yontemi)  protokoliinii uyguladiklari ¢aligsmalarinda,
katilimcilarin yas ortalamalarini 22,80+4,50 y1l, boy uzunluklarini 180,20+6,40 cm ve
viicut agirligr degerlerini 89,30+13,30 olarak tespit etmislerdir. Bayrakdaroglu (2018),
yilinda gerceklestirdigi ¢alismasinda, farkli kuvvet antrenman yontemlerinin bazi
kinetik ve kinematik parametrelere etkilerini karsilagtirmis ve bu deneysel siirecte {i¢
farkli antrenman grubu {izerinden antrenmanlarini uygulamistir. Calismada yer alan
pliometrik antrenman grubunun, yas ortalamalarin1 21,10+2.02 yil, boy uzunlugu
ortalamalarin1  175,70+4,76 cm ve viicut agirhiklarim 67,65+5,04 kg olarak
bulmuslardir. Direng antrenman grubunun ise, yas ortalamalarini 20,50+1.64 yil, boy
uzunlugu ortalamalarint 178,70+4,54 cm ve viicut agirliklarin1 74,30+6,18 kg olarak
tespit etmislerdir. Ayrica ¢alismada yer alan kompleks antrenman grubunun yas
ortalamalarin1 21,3042.35 yil, boy uzunlugu ortalamalarin1 180,80+3,45 cm ve viicut
agirliklarimi 73,74+10,50 kg olarak belirlemistir. Dolezal, Frese ve Llewellyn (2016),
HTDA yonteminin iki farkli uygulamasini kullanarak yaptiklari ¢aligmalarinda, hem
erkek, hem de kadin katilimcilara yer vermislerdir. Calismada antrenmanlara ve
Olciimlere katilan erkek sporcularin yas ortalamalar1 20.25+1.13 yil, boy uzunluklar

185.84+7.25 cm ve viicut agirhigi degerleri ise 94.21+£19.50 olarak tespit edilmistir.

Yapilan bu ¢alismada elde ettigimiz veriler dogrultusunda, katilim gosteren her
iki antrenman grubunun (1. arastirma grubu (n=10) ve 2. arastirma grubu (n=10)), yas
ortalamalari, boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalama degerleri incelendiginde,
literatiirdeki diger ¢alismalarda yer alan degerlerle benzerlik gosterdigi yoniinde bir

degerlendirme yapilabilir.

Yapilan arastirmada her bir maksimal parametre ayr1 ayri incelendiginde, 20-m
sprint ve 40-m sprint performansinin, zamana bagli degisim kapsaminda grup i¢i 6n
test ve son test degerleri arasinda, gruplar arasi on test, son test degerleri arasinda ve
her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
fark olmadigi belirlenmistir. Bu ¢alismaya benzer literatiirde yer alan diger
aragtirmalar incelendiginde, Sentiirk (2023), yaptig1 arastirmada HTDA yontemi
kapsaminda %10 ve %20 hiz kayb1 degerleri lizerinden planlanan direng antrenmani
programlarini iki farkli gruba uygulamistir. Antrenman uygulamalari 6ncesi ve sonrasi
yapilan dlgtimler ile birlikte elde edilen verilerin analizi sonucu, 10-m, 20-m ve 40-m
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sprint performansinin 6n test ve son test degerleri arasinda zamana bagli, gruplar arasi
ve ‘grup x zaman’ etkilesimi boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirtmistir. Bagka bir arastirmada, Rossi, Vasiljevic, Manojlovic, Trivic, Ranisavljev,
Stajer ve Drid (2024), iki farkli gruba, iki farkli direng egzersizi yontemini (YTDA
yontemi ve HTDA yOntemi) uygulamis ve antrenman dncesi, sonrasi gerekli l¢timleri
yaparak, katilimcilarin performanslarina ait veriler elde etmislerdir. Elde edilen
verilerin analizi yapildiginda, 5-m ve 20-m sprint performansinin 6n test ve son test
degerleri arasinda zamana bagli, gruplar arasi ve ‘grup x zaman’ etkilesimi boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini tespit etmislerdir. Sprint performansinin
degerelendirildigi baska bir calismada ise, Atabas (2022), hiz temelli direng
antrenmani yapan gruplar (%10 hiz kaybi ile yapan grup ve %20 hiz kayb1 yapan
grup) ile geleneksel kuvvet antrenmani yapan grubun performanslarini karsilastirarak
incelemistir. Ol¢iimlerden elde edilen verilerin analizi sonucu, hiz temelli direng
antrenmani yapan gruplarin (%10 hiz kaybi ile yapan grup ve %20 hiz kayb1 yapan
grup), 10-m ve 20-m sprint performansinin zamana bagli degisim kapsaminda, grup
i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
tespit etmislerdir. Ancak hiz temelli direng antrenmani yapan gruplarin (%10 hiz kayb1
ile yapan grup ve %20 hiz kaybi yapan grup), gruplar arasi on test ve son test degerleri
arasinda ve her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir. Pareja-Blanco vd. (2017), yilinda
gerceklestirdikleri ¢alismalarinda, bir gruba %15 hiz kayb1 tizerinden, bir diger gruba
%30 hiz kaybi tizerinden 6 hafta boyunca diren¢ egzersizi programi uygulamiglardir.
Hedeflenen hiz kayiplar tizerinden yapilan antrenman Oncesi ve sonrasi, dnceden
belirlenmis performans testleri yapilmis ve katilimcilarin uygulanan antrenmanlarin
etkisini tespit edebilmek adina gerekli veriler elde edilmistir. Elde edilen performans
verilerinden bir tanesi de 30-metre sprint performans degeri olup, %15 hiz kaybr ile
antrenman yapan grupta performans artisinin daha fazla oldugu ancak her iki grupta
da, zamana bagli degisim kapsaminda, grup igi 6n test ve son test degerleri arasinda,
gruplar aras1 On test ve son test degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim
(zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirlemislerdir. Literatiirdeki farkli direng egzersizi yontemleri (6zellikle HTDA

yontemi) ile sprint performansit arasindaki iligskiyi degerlendiren ¢alismalar
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incelendiginde, bu c¢alismadaki sonuglarla paralellik gosterdigi  yoniinde
degerlendirme yapilabilir. Sprint performansinda artis elde edebilmek i¢in oncelikle
iki genel yontem iizerinden antrenmanlar planlanarak gergeklestirilir. Bu
yontemlerden bir tanesinde planlamalar, bir sporcunun kuvvet ve giic parametresinde
artis saglayabilmek ya da belirli bir fiziksel 6zelligin verimliligini ve kullanimini
artirmak i¢in olusturulmaktadir (Cissik, 2005). Diger yontemde ise 'ayak bilegi',
'yiiksek diz ¢ekme' ve ‘sicrayarak yiiksek diz ¢ekme’ gibi teknik unsurlari igeren
egzersizler, sprint teknigini gelistirmek icin planlamalarda yer almaktadir (Cissik,
2005). Bu bilgiler dogrultusunda, uygulanan antrenmanlar ile birlikte katilimcilarin
sadece kuvvet ve gii¢ parametrelerinde bir artis saglanmig, ancak bu artig sprint
performansini olusturan teknik unsurlarda herhangi bir antrenmanin uygulanmamast
ve dolayisiyla teknik yonde bir gelisimin olmamasi nedeniyle, bu ¢aligmada yer alan
katilimcilarin sprint performanslarinda 6nemli Slgiide bir artisin olmadigi tespit

edilmistir.

Bu ¢alismada 6n test ve son test asamalarinda uygulanan bir diger performans
testi olan, KHS testi sirasinda sigrama yiiksekligi ve sigrama sirasinda ortaya ¢ikan
kuvvet, gli¢ ve hiz parametrelerinde elde edilen veriler incelenmistir. Yapilan analiz
sonucu, zamana baglh degisim kapsaminda grup ici On test ve son test degerleri
arasinda, gruplar arasi on test ve son test degerleri arasinda, ayrica her iki grup
etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
tespit edilmistir. Ancak etki biiyilikliigli verileri {izerinden, KHS testi sigrama
yiiksekligi verileri incelendiginde, 2. arastirma grubunda (HTDA), si¢crama ytiksekligi
performansinda daha fazla artis oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismaya benzer literatiirde
yer alan diger arastirmalar incelendiginde, Dorrell vd. (2020), yaptiklar1 ¢alismada
HTDA yonteminin, sigrama yiiksekligi ve maksimal kuvvet performansina etkisini
incelemislerdir. Aragtirmada yer alan gruplardan birisi HTDA yontemini uygularken,
bir digeri YTDA yOntemi iizerinden direng antrenman programini uygulamiglardir.
Uygulanan antrenman oncesi ve sonrast KHS testi ve 1TM testi 6l¢iimleri yapilarak,
sigrama yiiksekligi ve maksimal kuvvet performansina ait veriler elde edilmistir. Elde
edilen verilerin analizi sonucu, KHS testi degerleri incelendiginde anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmis olup, HTDA yontemini kullanan grupta daha fazla oranda
(HTDA grup; %5, YTDA grup; %1), performans artis1 oldugunu belirtmislerdir. Rossi
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vd. (2024), katilimcilara uyguladiklar1 6 haftalik antrenman protokolleri (YTDA
yontemi ve HTDA yo6ntemi) ile birlikte, 6 haftalik siirecin baginda ve sonunda KHS
testi yaparak, katilimcilarin sigrama yiiksekligi ve sigrama sirasinda ortaya c¢ikan
kuvvet, giic ve hiz parametrelerine ait veriler elde etmislerdir. Elde edilen verilerin
analizi yapildiginda, zamana bagli degisim kapsaminda grup igi On test ve son test
degerleri arasinda, istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir.
Ancak gruplar arast On test, son test degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim
(zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirlemislerdir. Rauch, Loturco, Cheesman, Thiel, Alvarez, Miller ve De Souza
(2018), 15 kadin voleybol oyuncusunun katildig1 ¢alismalarinda, Onceden
belirledikleri iki farkli hiz araliginda HTDA yontemi kapsaminda, 7 hafta boyunca
haftada ii¢c kez olmak f{izere diren¢ antrenmani uygulamislardir. Uyguladiklar
antrenman protokolleri Oncesi ve sonrasi olmak {izere performans testleri
gerceklestirilmistir. Yapilan KHS testi ile elde edilen verilerin analizi sonucu, zamana
bagli degisim kapsaminda grup i¢i 6n test, Son test degerleri arasinda ve gruplar arasi
On test, son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini tespit
etmislerdir. Bu alanda yapilan diger bir ¢alismada, Sentiirk (2023), yilinda yaptigi
calismada, katilimcilari olusturan iki farkli gruba HTDA yontemi kapsaminda %10 ve
%20 hiz kayb1 degerleri lizerinden antrenman protokolii uygulamistir. Antrenman
uygulamalari dncesi ve sonrasi yapilan 6lgiimler ile birlikte elde edilen verilerin analizi
sonucu, KHS testi performansinin 6n test ve son test degerleri arasinda, gruplar arasi
ve ‘grup x zaman’ etkilesimi boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
belirtmistir. Ancak zamana bagh degisim kapsaminda grup i¢i on test degisiminde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirtmistir. Gonzalez-Badillo, Pareja-
Blanco, Rodriguez-Rosell, Abad-Herencia, Ojo-Lopez ve Sanchez-Medina (2015),
farkli yas gruplarindaki (U16, U18 ve U21 yas) futbolcular tizerinde gergeklestirdikleri
calismalarinda, HTDA yontemi kapsaminda yapilan diren¢ egsersizlerinin dnceden
belirledikleri performans parametrelerine etkisini incelemislerdir. Antrenman
programini uygulamadan nce ve sonra olmak iizere KHS testi uygulamasi sonrasinda
elde edilen verilerin analizi sonucu, U16 ve U18 yas gruplarinin sigrama performansi
degerleri arasinda, zamana bagli degisim kapsaminda grup i¢i 6n test degisiminde

istatistiksel olarak onemli 6l¢iide bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Literatiirdeki
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farkli direng egzersizi yontemleri (6zellikle HTDA yontemi) ile sigrama yiiksekligi ve
sicrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet, giic ve hiz performanslar: arasindaki iliskiyi
degerlendiren ¢alismalar incelendiginde, KHS testi sonucu elde verilerin analizi
sonucu, hem performans artisinda 6nemli Olclide artis goOsteren caligmalara
rastlayabiliyoruz, hem de anlamli bir iliskinin olmadig1 ancak EBB verileri tizerinden
degerlendirildiginde, ozellikle HTDA yontemi iizerinden antrenman programini
uygulayan gruplarda performans artiginin yiiksek diizeyde oldugunu belirtebiliriz.
Aragtirmamizin KHS testi sonuc¢larinin analizinde de, degerler arasinda anlamli bir
iliski olmadig1 yoniindeki tespiti ve EBB verileri boyutunda 2. arastirma grubunun
(HTDA), performansinda daha yiiksek diizeyde artis oldugunu da dikkate aldigimizda,
yapilan diren¢ egzersizlerinin belirli oranda, kuvvet ve giic parametrelerinde artig
sagladigini, bu artis sayesinde sicrama yliksekligi ve sigrama sirasinda ortaya ¢ikan
kuvvet, giic ve hiz degerlerinde farkli seviyelerde de olsa bir artis1 sagladigim
sOyleyebiliriz. Farkli seviyelerde performans artiginin yani sira, hem arastirmamizdaki
hem de bu alanda yapilan diger calismalardaki ortak nokta ise, HTDA yontemini
uygulayan gruplarda sigrama yiiksekligi ve sigrama sirasinda ortaya ¢ikan kuvvet, giic
ve hiz degerlerinde daha yiiksek oranda artis oldugunun tespit edilmesidir. Bu agidan
degerlendirildiginde HTDA yontemi, diger direng egzersizi yontemlerine gore kuvvet
ve gii¢ parametrelerine etkisinin daha fazla oldugu yoniinde degerlendirme yapilabilir.
Bu yondeki goriisii destekler yonde yapilan bir ¢aligmada, 6zellikle iyi antrene edilmis,
spor gecmisi fazla olan sporcularda, antrenmen hedefi maksimum kuvvet ve gii¢
gelisimini optimize etmekse, HTDA yontemi kaldiris hizini izlemek ve yiikii hedef
dogrultusunda manipiile edebilmek i¢in kullanilabilecegini belirtmislerdir (Izquierdo

vd., 2010).

Bu aragtirmada 6n test ve son test agsamalarinda uygulanan bir diger performans
testi, 505 testi olarak belirlenmistir. 505 testi ile birlikte katilimcilarin geviklik
performansina ait veriler elde edilmis ve istatistiksel analizi yapilarak incelenmistir.
Yapilan analiz sonucu, 505 testi degerlerinin, zamana baglh degisim kapsaminda, grup
ici On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
tespit edilmistir. Bu analiz ile birlikte 505 testi verileriyle yapilan EBB (etki boyutu
biiylikliigii) analizi sonucunda ¢eviklik parametresinde, 2. arastirma grubunda

(HTDA) daha yiiksek oranda performans artisi oldugu belirlenmistir. Ancak
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katilimcilara uygulanan 505 testi sonucu elde edilen veriler incelendiginde, gruplar
aras1 On test, son test degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir. Bu
calismaya benzer literatiirde yer alan diger arastirmalar incelendiginde, Banyard vd.
(2020), toplamda 24 katilimcinin yer aldig1 ¢alismalarinda, iki farkli gruba iki farkli
direng egzersizi yotemini (YTDA yontemi ve HTDA yontemi) 6 hafta boyunca
uygulamistir. Antrenman Oncesi, sonrasi gerekli dlgtimleri (Sprint testi, 1TM testi,
KHS testi ve 505 testi) yaparak, katilimcilarin performanslarina ait veriler elde
etmislerdir. Olgiimlerden elde edilen verilerin analizi sonucu, her iki antrenman
yonteminin de 1TM ve c¢eviklik parametrelerinde belirli seviyede artigin
gozlemlendigini, ancak YTDA yoOntemi ile antrenman yapan grupta, maksimum
kuvvet parametresinde daha fazla artis oldugunu belirtitken, HTDA yodntemini
kullanan katilimcilarda sprint, sigrama yiiksekligi ve oOzellikle de ceviklik
performansinda, diger gruba gore daha fazla artis elde ettiklerini aktarmislardir. Bu
konu ile ilgili bir diger ¢alismada ise, Rauch vd. (2018), yilinda gerceklestirdikleri
arastirmalarinda katilimcilara, HTDA yontemi kapsaminda ¢alismanin basinda
belirledikleri iki farkli hiz araliginda, 7 hafta boyunca haftada ii¢ kez olmak iizere
diren¢ antrenmani uygulamiglardir. Antrenman programi Oncesi ve sonrasi olmak
tizere ceviklik parametresine ait performans verileri elde edebilmek icin katilimcilara
T testi uygulanmistir. Yapilan T testi ile elde edilen verilerin analizi sonucu, zamana
bagl degisim kapsaminda grup i¢i On test, son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Zhang, Liang, Huang, Ding, Li,
Zhang ve Li (2023), 15 kadin basketbolcunun katilim gosterdigi c¢aligmalarinda,
katilimeilar1 8 ve 7 kisilik iki gruba ayirarak, bir gruba HTDA yontemi, bir diger gruba
da YTDA yontemi dogrultusunda 6 haftalik direng egzersizi uygulamislardir.
Uygulanan antrenman programi Oncesi ve sonrasi belirledikleri performans testleri
uygulanmis ve hedeflenen veriler elde edilmistir. On test-son test asamasinda
uyguladiklar1 performans testlerinden bir tanesi de 505 testi olup katilimcilara
uygulanmasi ile birlikte ¢evilkik performansina ait veriler elde edilmistir. Elde edilen
verilerin analizi sonucu, HTDA ydntemini uygulayan arastirma grubunun grup i¢i 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit

etmislerdir. Ancak katilimcilara uygulanan 505 testi sonucu elde edilen verilerin diger
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analizinde, gruplar arasi On test, son test degerleri arasinda ve her iki grup etkilesim
(zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigim
belirtmislerdir. Bu konu ile ilgili yapilan giincel arastirmalardan birisinde ise,
Sekulovi¢, Jezdimirovié-Stojanovi¢, Andri¢, Elizondo-Donado, Martin, Miki¢ ve
Stojanovi¢ (2024), yaptiklart calismada iki farkli direng egzersizi yontemini,
olusturduklart ii¢ farkli antrenman grubu iizerinden incelemistir. Elit geng
futbolcularin olusturdugu katilimcilar, hiz temelli direng antrenmani yapan iki grup
(%15 hiz kayb1 ile yapan grup ve %30 hiz kayb1 yapan grup) ve geleneksel kuvvet
antrenmani yapan bir grup olarak belirlenmistir. 4 haftalik belirlenen antrenman
programi Oncesi ve sonrast 1 TM, 20-m sprint, KHS ve 505 c¢eviklik testi
uygulamiglardir. 505 testi sonucu elde edilen verilerin analizi incelendiginde,
istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu belirtilirken, 6zellikle %15 hiz kaybi ile
antrenman yapan grubun, diger iki gruba gore daha performans artigi gosterdigini
aktarmiglardir. Literatiirdeki farkli direng egzersizi yontemleri (6zellikle HTDA
yontemi) ile ¢eviklik performansi arasindaki iliskiyi degerlendiren c¢alismalar
incelendiginde, bu ¢alismadaki sonuglarla benzerlik gosterdigi  yoniinde
degerlendirme yapilabilir. Ceviklik performansi ile ilgili literatiirde yer alan tanimlar
ve bilesenler incelendiginde, bir sporcunun yon degisikligi ile birlikte hiz degisimi,
yon degistirme sonrasi yeni yonde yavaslama ve yeniden hizlanma gibi becerileri
yiiksek performans standardinda sergileyebilmesi i¢in yeterli seviyede eksantrik,
izometrik ve konsantrik kuvvete ihtiyag duydugu yoniinde degerlendirmeler
yapilabilir. Sonug olarak, herhangi bir hareketin ortaya ¢ikmasinda birden fazla kuvvet
bileseninin es zamanli katilim1 gerektiginde, izole kuvvet dl¢timleri sonrasi elde edilen
veriler arasinda anlamli farkliliklar g6zlemlenebilir (Spiteri vd., 2014). Bu ¢alismada
elde edilen sonuglar ve de bu konu ile ilgili benzer sonuglarin elde edildigi diger
aragtirmalara bakildiginda, 6zellikle HTDA yontemi uygulayarak alt ekstremitede
kuvvet ve gili¢c parametrelerinde elde edilen artis, dnemli 6l¢giide ceviklik performansini
olumlu yonde etkiledigini belirtebiliriz. Ayrica alt ekstremite kuvveti ve giic
parametrelerinde gelisimi hedefleyen HTDA yontemi hari¢, diger direng egzersizi
antrenman programlarimin da (Kovaleski vd., 2001; Negrete vd., 2000; Nimphius vd.,
2010; Young vd., 2002), ¢eviklik performansinda artis1 sagladigina dair sonuglarin
elde edildigi caligmalarda literatiirde yer almaktadir (Spiteri vd., 2014).
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Bu arastirmada on test ve son test asamalarinda uygulanan performans
testlerinden bir digeri de 1TM testi olarak belirlenmistir. 1TM testi ile birlikte
katilimeilarin maksimal kuvvet performansina ait veriler elde edilmis ve istatistiksel
analizi yapilarak incelenmistir. Yapilan analiz sonucu, 1TM testi degerlerinin, zamana
bagl degisim kapsaminda, grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu analiz ile birlikte 1TM testi
verileriyle yapilan EBB (etki boyutu biiyiikliigli) analizi sonucunda maksimal kuvvet
parametresinde, 2. arastirma grubunda (HTDA) daha yiiksek oranda performans artisi
oldugu belirlenmistir. Ancak katilimcilara uygulanan 1TM testi sonucu elde edilen
veriler incelendiginde, gruplar aras1 On test, son test degerleri arasinda ve her iki grup
etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
belirlenmigtir. Bu calismaya benzer literatiirde yer alan diger arastirmalar
incelendiginde, Dolezal vd. (2016), yaptiklari arastirmalarinda 19 atletizm
sporcusunun katilim gostermis ve 12 hafta boyunca bir grup HTDA yontemi, diger
grupta eksantrik kasilma odakli diren¢ antrenmani uygulamiglardir. 12 haftalik
antrenman siirecinin basinda ve sonunda her iki gruba skuat egzersizinde 1TM testi
uygulanmis ve elde edilen sonuglar dogrultusunda analiz gerceklestirmislerdir.
Yapilan analiz sonucu, gruplar arasi 6n test, son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigini tespit etmislerdir. Ancak iki grupta da grup i¢i 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
aktarmiglardir. Zhang vd. (2023), elit kadin basketbolcularin katilim gosterdigi
calismalarinda, olusturduklari iki farkli gruptan birisine HTDA yontemi kapsaminda,
bir diger gruba da YTDA yontemi dogrultusunda 6 haftalik direng egzersizi
uygulamislardir. Katilimcilara 6 haftalik siirecin basinda ve sonunda caligmada
belirlenen performans testleri uygulanmis ve hedeflenen veriler elde edilmistir. On
test-son test asamasinda uyguladiklari performans testlerinden bir tanesi de 1 TM testi
olup katilimcilara uygulanmasi ile birlikte maksimal kuvvet performansina ait veriler
elde edilmistir. Elde edilen verilerin analizi sonucu, HTDA ydntemini uygulayan
aragtirma grubunun grup ici On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Ancak katilimcilara uygulanan 1TM testi
sonucu elde edilen verilerin diger analizinde, gruplar arasi 6n test, son test degerleri

arasinda ve her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir. Bu alanda yapilan diger bir ¢alismada,
Sentiirk (2023), direng egzersizi yontemlerinden HTDA yontemi kapsaminda
olusturdugu antrenman programini, iki farkli gruba uygulamistir. Bir grup %10 hiz
kaybi, diger grupta %20 hiz kaybi iizerinden 6 haftalik antrenman programinm
gerceklestirmis ve antrenman uygulamalart Oncesi, sonrasi agamalarinda maksimal
kuvvet performansina ait veriler elde edebilmek i¢cin 1TM testi uygulanmigtir. Yapilan
Olgtimler ile birlikte 1TM testi sonucu elde edilen verilerin analizinde, zamana bagh
degisim kapsaminda grup i¢i On test degisiminde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugunu aktarmistir. Ancak gruplar arasi ve ‘grup x zaman’ etkilesimi boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini belirtmistir. Galiano, Pareja-Blanco,
Mora ve Villarreal (2022), set boyunca hiz kaybi hedefinde (%5 hiz kayb1 ve %20 hiz
kaybi) farklilik gosteren 2 HTDA yontemi kapsaminda planlanan direng antrenmani
programinin etkilerini analiz etmeyi amacladiklar1 arastirmalarinda 7 haftalik
antrenman siirecini ve On test, son test asamalarini gergeklestirmislerdir. Yapilan
Ol¢iimler arasinda skuat egzersizinde 1TM testi de uygulanmistir. 1TM testi ile birlikte
elde edilen verilerin analizi yaptiklarinda, gruplar arasi 6n test, son test degerleri
arasinda ve her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigimi tespit etmislerdir. Ancak grup i¢i 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir.
Montalvo-Pérez, Alejo, Valenzuela, Gil-Cabrera, Talavera, Lucia ve Barranco-Gil
(2021), iki farkli direng egzersizi yontemini (YTDA yontemi (n=8) ve HTDA yontemi
(n=9)) karsilastirdiklar1 caligmalarinda, elit kadin bisiklet¢ileri katilimci olarak
belirlemis ve belirlenen protokoller dogrultusunda, 6n test, antrenman ve son test
asamalarini katilimcilara uygulamiglardir. 6 haftalik antrenman siirecinin basinda ve
sonunda maksimal kas kuvveti ile ilgili veri elde edebilmek adina 1TM testi
uygulanmis ve hedeflenen verileri elde etmislerdir. Elde ettikleri veriler analiz
edildiginde, 1TM testi degerlerinin, grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu aktarmiglardir. Ayrica HTDA yontemini
kullanarak antrenman yapan grubun, YTDA yontemini kullanarak antrenman yapan
gruba gore daha yliksek diizeyde maksimal kuvvet parametresinde artis oldugunu
belirtmislerdir. Literatiirdeki yer alan farkli direng egzersizi yontemleri (6zellikle

HTDA yontemi) ile maksimal kuvvet performansi arasindaki iligskiyi degerlendiren
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caligmalar incelendiginde, alt ekstremitede kuvvet ve giic parametrelerinde gelisim
hedefi ile yapilan direng egzersizlerinin maksimal kuvvet parametresini dnemli 6lgiide
etkiledigini sdyleyebiliriz. Ozellikle HTDA yontemi kullamlarak direng egzersizi
antrenmanini  programlayan gruplarda daha fazla oranda artis elde edildigini
belirtebiliriz. Bu agidan bakildiginda arastirmamizdaki sonuglarla, literatiirde bu alan
ile ilgili c¢aligmalarda elde edilen sonuglarin benzerlik gosterdigi yoniinde
degerlendirme yapilabilir. Sportif bir¢ok bransta farkl: fiziksel 6zelliklere sahip sporcu
profilleri olmasina ragmen, bu yonde yapilan direng antrenmanlari sporcularin, kuvvet
iretme kapasitesini (maksimal kuvvet) ve dolayisiyla sportif performansi
artirmaktadir (Barrett-O'Keefe vd., 2012; Helgerud vd., 2011; Hoff vd., 2002).
Literatirde de bu alanda bir¢ok caligmada performans artisinin kanitlanmasi
nedeniyle, yaygin olarak kullanilan bir antrenman modeli olarak karsimiza
cikmaktadir (@Qvretveit vd., 2018). Sporcunun sahip oldugu maksimal kuvvet degeri,
zirve gicii parametresini  dogrudan etkileyebilir. Dogrudan etkilemesinin
sebeplerinden biri, belirli bir yiilk ITM degerinin daha kiigiik bir yiizdesini temsil
etmektedir ve bu 1TM degerine oranla diisiik olan yiik, kaldiris hizinin artisim
kolaylastirmaktadir. Diger bir sebep ise, yiiksek bir maksimal kuvvet seviyesine sahip
bir sporcunun, yiiksek giic ¢ciktilarini ortaya koyabilmesi adina, kaslarda gerekli oranda
tip II lif ytizdesine veya daha biiylik bir kesit alanina sahip olmasidir (Hakkinen, 1994).
Ayrica arastirmamizda maksimal kuvvet performansinda ytiksek diizeyde anlamli bir
fark ¢ikmasindaki yukarida belirtilen nedenler ile birlikte bir bagka sebep olarak, 6
haftalik antrenman siirecinde smith-machine cihazinda skuat egzersizinin antrenman
protokolii dogrultusunda diizenli yapilmasi ile birlikte, muhtemel teknik yonde bir
gelisimi de ekleyebiliriz. Arastirmamizda ve buna benzer arastirmalarda ki sonuclara
bakildiginda, yapilan diren¢ antrenmanlari sonucu kuvvet ve gii¢ ¢iktilarindaki artis
ile birlikte, ayn1 zamanda teknik gelisimin de katkisiyla, maksimal kuvvet
performansinda yiiksek diizeyde bir artis saglanabilecegi yoniinde bir degerlendirme

yapilabilir.

Bu arastirmada yapilan analizler ile birlikte elde edilen sonuglar ve bu alanda
yapilan diger ¢caligmalardan elde edilen sonuglar dogrultusunda degerlendirdigimizde;
arastirmanin basinda belirlenmis olan ve hipotezleri olusturan motorik 6zellikler

incelendiginde, her iki antrenman yonteminin (YTDA ve HTDA), sprint, sigrama
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yiiksekligi ve sigrama sirasinda ortaya ¢ikan, kuvvet, gii¢ ve hiz performanslarinda,
hipotezlerin aksine 6nemli Olglide bir artis olmadigi belirlenmis, ancak ¢aligmada
incelenen ¢eviklik ve maksimal kuvvet performanslarinda, ozellikle de HTDA
yontemi kapsaminda yapilan antrenmanlarin, hipotezleri dogrular sekilde performans
artisinda onemli Glgiide katkisi oldugu tespit edilmistir. Analizler ile birlikte yapilan
tespitler degerlendirildiginde, her iki antrenman yaklagiminin da sprint, sigrama
yiiksekligi, ¢eviklik ve maksimal kuvvet performanslarinda belirli bir etki biiytikligi
boyutunda fark olusturdugu, ancak oOzellikle hiz temelli yaklasimla yapilan
antrenmanin, ¢eviklik ve maksimal kuvvet performanslarinda daha yiiksek boyutta
farklilik olusturdugu yoniinde bir degerlendirme yapilabilir. Bu sonuglarin ortaya
¢ikmasiin baslica nedenlerini belirttigimizde, geleneksel kuvvet antrenman
yontemlerinden yiizde temelli diren¢ antrenman ydnteminin planlama ve uygulama
asamasinda sporcularin karsilagsmasi gereken yiikiin tespit edilmesinde cesitli
dezavantajlar olusabilmektedir. Bunlar, sporcunun 1TM degerinin tespiti sirasinda
yiiksek (maksimal) yiiklere her zaman maruz kalmak istememesi, 6l¢lim giinii tespit
edilen 1TM degerinin ilerleyen haftalarda performansi etkilemesi muhtemel i¢ ve dis
faktorler nedeniyle degiskenlik gdsterebilmesi, yorgunluk durumunda sakatlik
riskinin artmasi ya da adaptasyon sonucu performans artisina ragmen yiikiin
artirilmamasi ile birlikte sporcunun hedeflenen asil ytik ile karsilastirilamamasi olarak
siralanabilir. Bir diger diren¢ antrenman yontemi olan hiz temelli direng antrenman
yonteminde ise, sporcunun karsilagsmasi gereken yiik ve kaldiris hizinin tespit
edilebilmesinin, kullanilan cihazlar sayesinde saglanabilecegi ve bu sayede sporcunun
karsilasmas1 gereken yiikiin daha dogru bir sekilde tespit edilebilecegi soylenebilir.
Ozellikle son yillarda ortaya ¢ikan, herhangi bir diren¢ egzersizinde kaldiris hizinin
aninda geri bildirimine izin veren dogrusal konum Olgerler gibi ticari test
cihazlarindaki biiyiik gelismeler sayesinde, hareket sirasinda bar hizinin, antrenman
yogunlugunu ve hacmini 6l¢mek ve takip edebilmek i¢in kullanilan HTDA yontemine
olan ilgi biiyiik 6l¢tide arttig1 degerlendirmesi de yapilabilir (Gonzalez-Badillo vd.,
2010). HTDA yontemine olan bu ilginin artmasii saglayan baslica avantajlarini
siralamak gerekirse, sporcu belirlenen hedef yiik ile karsilagsmasi sonrasinda, kas
performansinda dalgalanmalar meydana geldiginde uygun antrenman yiikleri

belirlenebilmesi, antrenmanin verimliligini artirmak igin uygulama sirasinda gerekli
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optimum hizlar1 ve belirli ylikleri belirlemeye yardime1 olmasi, dogru geri bildirimin
aktarilmas1 sayesinde motivasyonu Ve gerektiginde setin durdurulmasini
saglayabilmesi (Mann vd., 2015), yiiksek (maksimal) yiiklere maruz kalmadan da
ITM degerinin tahmini tespit edilebilmesi (Haff, 2021), ve sporcularin birbirinden
farkli hareket hizlar1 {rettikleri igin bireysellestirilmis yiik-hiz  profilinin
olusturulmasina (Balsalobre-Fernandez vd., 2018) katkida bulunmas: olarak
belirtebiliriz. Tiim bu avantajlar1 ve dezavantajlar1 géz oniinde bulundurdugumuzda,
ayrica arastirmamizda elde ettigimiz sonuglar1 da dikkate aldigimizda, HTDA yontemi
sporcularin performanslarinda hedeflenen artisa ulasilabilmesi adina kullanilabilir

giincel bir yaklasim olarak degerlendirilebilir.
Oneriler
Arastirma sonucuna goére oneriler;

Antrenmanin temel ilkelerinden o6zellesme ilkesi dogrultusunda, bransin
gerektirdigi yonde atletik gelisimi elde edebilmek adma dogru direng egzersizi
yontemleri tercih edilmelidir. Sporcunun gerceklestirdigi bransta, yiiksek hiz
gerektiren siirat, ¢eviklik ve sigrama gibi aksiyonlar yer aliyorsa direng egzersizleri de
bu gereksinimler dogrultusunda planlanmalidir. Antrenmanin bir diger ilkesi olan
bireysellik ilkesi dogrultusunda degerlendirdigimizde ise, her bir sporcunun direng
egzersizi sirasinda karsilagsmasi gereken yiik farklidir, hatta ayni sporcunun birim
antrenman icerisinde iki set arasinda (yorgunluk vb. nedenlerle), antrenman yliikiiniin
degistirilmesi gereken durumlar ortaya cikabilir. Iste bu nedenlerle direng egzersizi
yontemlerinden HTDA yontemi, hem bransin gerektirdigi yonde dogru kaldiris hizinin
belirlenmesi ve takip edilmesi, hem de her bir tekrar sirasinda sporcunun dogru yiik
ile karsilagabilmesinin saglanmasinda kullanilabilir bir direng egzersizi yontemi olarak

antrenmanlarda degerlendirilebilir.
lleride yapilacak arastirmalara yonelik dneriler;

Antrenman siireci farkli stirelerde (4 hafta, 8 hafta vb.) olusturularak ya da
profesyonel takimlarin katilime1 gruplart olusturmasi durumunda sezonun hazirlik
doneminde uygulanarak, her iki yontemin bu tip kosullarda nasil bir etki

gosterebilecegi incelenebilir.
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HTDA yontemi kapsaminda farkli hedef hiz kayiplar1 belirlenerek, katilimci
gruplara uygulanarak, birbirinden farkli hiz kayiplar1 dogrultusunda yapilan

antrenmanlarin etkisi incelenebilir.

HTDA yontemi kapsaminda bireysel olarak belirlenen yiik-hiz profilleri
dogrultusunda yapilan antrenmanlar ile yiizde temelli diren¢ antrenmani

dogrultusunda yapilan antrenmanlarin etkisi karsilastirilarak incelenebilir.

Farkli direng egzersizi yontemleri karsilastirilarak, bu parametrelerdeki

gelismeler incelenebilir.

Bu ¢alismaya benzer bir planlama, farkli yas gruplarda, kadinlarda ve farkli
branglarda miicadele eden sporcularda uygulanarak, her iki yontemin bu tip

farkliliklarda nasil bir etki gosterebilecegi incelenebilir.
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Hobiler

Kitap okumak, basketbol miisabakasi izlemek, ¢ocuklarimla oyun oynamak

ve muzik dinlemek.
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