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OZET
YUKSEK LISANS TEZI

KAS KUTLESi KAZANIMI VE YAG YAKIMI
HEDEFLERI iCIN iKi FARKLI ANTRENMAN
PROTOKOLUNUN KUVVET GELISIMI VE VUOCUT
KOMPOZIiSYONU UZERINE ETKILERININ
KARSILASTIRMALI ANALIZi

Amagc: Bu calismanin amaci, kas kiitlesi kazanimi1 ve yag yakimi hedeflerine yonelik iki
farkli antrenman protokoliiniin kuvvet gelisimi ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini

incelemektir.

Yontem: Toplamda 36 erkek katilimci ile baslanan bu calisma 27 kisi (14 kisilik yag oranini
diistirme grubu ve 13 kisilik kas kiitlesini artirma grubu) ile tamamlanmustir. Gruplar farkl yiiklenme
ve dinleme yontemlerinin kullanildigi direng egzersizlerini igeren toplam 40 antrenmanlik bir
calisma programini 14-16 haftalik bir periyotta gerceklestirmistir. Katilimcilarin boy, agirlik, omuz
gevresi, gogiis cevresi, bel gevresi, kalca cevresi ve kol ¢evresi gibi antropometrik verileri,
standardize edilmis protokoller kullanilarak toplanmistir. Viicut yag orani ol¢timleri, biyoelektrik
impedans analiz cihazi kullanmilarak gergeklestirilmistir. Katilimcilarin kuvveti, Bench Press, Lat
Pulldown, Squat, Military Shoulder Press, Barbell Curl ve Triceps Push Down gibi spesifik
egzersizler kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Her bir egzersiz i¢in maksimum kuvvet (maksimum 1 tekrar),
katilimeilarin antrenman miidahalesi boyunca baslangig, orta (8. ve 24. antrenman sonrasi) ve bitis

(40. antrenman sonrasi) kuvvet seviyelerini belirlemek i¢in kaydedilmistir.

Bulgular: Bu c¢alismanin bulgulart yag oranii diisiirmeye odaklanan antrenman
programinin viicut yag yiizdesinde belirgin azalmalar saglarken ayni zamanda bir miktar kuvvet
artigini da destekledigini gdstermektedir. Kas kiitlesini artirmaya odaklanan antrenman programinin
ise kuvvet gelisimi ve kas kiitlesi artis1 iizerinde daha etkili oldugu ancak yag oraninda da bir miktar

azalmaya hizmet ettigi gozlemlenmistir.

Sonug: Sonug olarak, antrenman protokollerinin bireysel hedeflere gore 6zellestirilmesinin
optimal sonuglar i¢in faydali olacagi bu calisma ile dogrulanmistir. Gelecek arastirmalarda
antrenmanlarin yani sira beslenme ve dinlenme stratejileri de dahil edilerek multidisipliner bir

yaklagimla bu etkilerin incelenmesi faydali olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Hipertrofi, Yag yakma, Kuvvet gelisimi, Viicut kompozisyonu



ABSTRACT
MS. Thesis

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE EFFECTS OF
TWO DIFFERENT TRAINING PROTOCOLS ON
STRENGTH DEVELOPMENT AND BODY
COMPOSITION FOR MUSCLE MASS GAIN AND FAT-
BURNING GOALS

Aim: This study aims to examine the effects of two different training protocols aimed at

muscle mass gain and fat loss on strength development and body composition.

Methods: This study began with a total of 36 male participants and was completed with 27
participants (14 in the fat loss group and 13 in the muscle mass gain group). The groups performed
a total of 40 training programs including resistance exercises using different loading and resting
methods over a period of 14-16 weeks. Anthropometric data such as height, weight, shoulder
circumference, chest circumference, waist circumference, hip circumference, and arm circumference
were collected using standardized protocols. Body fat percentage measurements were performed
using a bioelectrical impedance analysis device. Muscle strength was measured using specific
exercises including Bench Press, Lat Pulldown, Squat, Military Shoulder Press, Barbell Curl, and
Triceps Push Down. Maximum strength (1RM) for each exercise was recorded at the beginning,
middle (after the 8th and 24th workouts), and end (after the 40th workout) of the training intervention.

Results: The findings of this study indicate that the fat loss-focused training program
significantly reduced body fat percentage while also supporting some strength gains. The muscle
mass gain-focused training program was more effective in promoting strength development and

muscle mass gain, while also contributing to a slight reduction in body fat percentage.

Conclusion: In conclusion, this study confirmed that customization of training protocols
according to individual goals would be beneficial for optimal results. Future research should include
a multidisciplinary approach by incorporating nutrition and recovery strategies to further examine

these effects.

Keywords: Hypertrophy, Fat burning, Strength development, Body composition



KISALTMALAR DiZIiNi

Kisaltmalar Aciklama

ADP Adenozindifosfat

ATP Adenozintrifosfat

BKi Beden Kiitle indeksi

CP Kreatinfosfat

CRF Kardiyorespiratuvar fitness

CVvD Kardiyovaskiiler hastalik

EPOC Egzersiz sonrasi fazladan oksijen tiiketimini
HIT High-intensity interval training

KKKG Kas kiitlesi kazanimi hedefleyen grup

VO, Oksijen tiiketimi

VO2maks Maksimum oksijen tiiketimi

YODG Yag oranini diisiirmeyi hedefleyen grup
1™ Maksimum bir tekrarda kaldirilan agirlik miktar



1. GIRIS

Son yillarda, egzersiz fizyolojisi ve antrenman bilimleri, bireylerin saglikli yasam
hedeflerine ulasmalar1 i¢in en 6nemli ¢alisma alanlar1 olarak 6ne ¢ikmaktadir (Currier et al.,
2023; Leister et al., 2022). Ozellikle kas kiitlesi kazanimi ve yag yakimi, modern
toplumlarda artan saglik problemleriyle miicadelede ve bireylerin genel yasam kalitesini
artirmada temel hedefler olarak belirlenmistir (Harris & Kuo, 2021; Lopez et al., 2021). Bu
iki hedef, spor bilimleri literatiirinde yogun olarak incelenmekte ve antrenman
programlarinin tasariminda merkezi bir rol oynamaktadir. Bireylerin bu hedeflere ulagsmasini
saglayacak antrenman metodolojilerinin bilimsel olarak incelenmesi, programlarin
etkinligini artirma ve kisiye Ozgii stratejiler gelistirme kapasitesini biiylik oOlgiide
gelistirmektedir (Kolnes et al., 2021; Rejeki et al., 2023). Bu baglamda, kas kiitlesi ve yag
oranindaki degisimleri etkileyebilecek cesitli antrenman protokollerinin karsilastirilmasi, bu
alandaki bilgi birikimine 6nemli katkilarda bulunmay1 vaat etmektedir. Bu sebeple bu tez
caligmasi, s0z konusu antrenman protokollerinin kapsamli bir degerlendirilmesini

amaclamaktadir.

Antrenman protokolleri, bireylerin fiziksel performansini ve saglik durumunu
lyilestirme amaci giiderken, bu protokollerin bilimsel temelleri ve uygulamadaki cesitliligi,
spor bilimleri alaninda siirekli bir arastirma konusu olmustur (Liu et al., 2022; Ozbay et al.,
2024). Kuvvet ve kondisyon antrenmanlari, 6zellikle kas kiitlesi kazanimi ve yag yakimi
gibi spesifik hedeflere ulagmak i¢in gelistirilen yontemler arasinda yer alir (Baz-Valle et al.,
2022; Liao et al., 2020). Bu protokoller, aerobik ve anaerobik kapasiteyi artirmak, kas
giiciinii ve hacmini optimize etmek ve metabolik sagligi desteklemek i¢in tasarlanmistir
(Leister et al., 2022; Liu et al., 2022). Literatiirde yer alan ¢aligmalar, farkli antrenman
metodolojilerinin bireylerin viicut kompozisyonu tizerindeki etkilerini detayl bir sekilde
incelerken, bu c¢alismalarin sonuglar1 antrenman bilimlerinin temelini olusturmakta ve
antrendrler ile spor bilimciler i¢in degerli rehberler sunmaktadir (Baz-Valle et al., 2022;
Bellicha et al., 2021). Bu tez galismasi, literatiirde tanimlanan ve uygulanan iki farkli
antrenman protokoliiniin karsilastirmali analizini yaparak, kas kiitlesi kazanimi ve yag

yakimi hedefleri i¢in uygulanan metodolojilerin etkinligini ortaya koymay1 hedeflemektedir.

Bu tez ¢alismasinin merkezinde, iki farkli antrenman protokoliiniin kuvvet gelisimi
ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini karsilastirmak bulunmaktadir. Arastirma,
ozellikle kas kiitlesi kazanimi1 ve yag yakimi hedeflerine odaklanarak, bu iki protokoliin

spesifik etkilerini detayli bir sekilde analiz etmeyi amaglamaktadir. Uygulanan metodoloji,
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nicel arastirma yontemlerine dayanmaktadir ve iki ana antrenman protokoliinii iceren
deneysel bir tasarim kullanilmistir. Antrenman siiresince, katilimcilarin kuvvet seviyeleri ve
viicut kompozisyonlari diizenli araliklarla 6l¢iilmiis ve kaydedilmistir. Bu verilerin analizi,
karsilastirmali etkinin yani sira, hangi kosullar altinda ve hangi demografik 6zelliklerdeki
bireyler i¢in hangi antrenman protokoliiniin daha etkili oldugunu belirlemeye yardimei olma

potansiyeline sahiptir.

Bu ¢alismadan beklenen sonuglar, iki farkli antrenman protokoliiniin kuvvet gelisimi
ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerinin derinlemesine anlasilmasini saglamaktir. Elde
edilen veriler, hangi antrenman protokoliiniin kas kiitlesi kazanimi ve yag yakimi hedefleri
icin daha uygun oldugunu gostererek, antrenman programlarinin daha etkin bir sekilde
tasarlanmasina olanak tantyacaktir. Ayrica, bu sonuglar, antrenman protokollerinin bireysel
uyarlanabilirligi ve genel saglik iizerindeki etkileri acisindan 6nemli bilgiler sunarak, spor
bilimcileri, antrendrler ve saglik profesyonelleri arasinda bilgi aligverisini tesvik edebilir. Bu
calismanin sonuglari, ayn1 zamanda, antrenman protokollerinin optimizasyonu ve kisisel

saglik stratejilerinin gelistirilmesi konusunda yeni aragtirmalara ilham kaynagi olabilir.

Bu tez calismasi, antrenman protokollerinin bilimsel olarak incelenmesi ve pratik
uygulamalarmin optimizasyonu acisindan 6nemli bir katki saglamaktadir. Iki farkli
antrenman metodolojisinin karsilastirmali analizi, spor bilimleri literatiiriine 6nemli veriler
sunarken, bu bilgilerin antrendrler, spor bilimciler ve saglik profesyonelleri tarafindan
kullanilmasimi kolaylastiracaktir. Calismanin sonuglari, antrenman programlarinin daha
bilingli ve etkili bir sekilde tasarlanmasina yardimci olacak, bdylece bireylerin saglik ve
fitness hedeflerine ulagmalari i¢in daha iyi desteklenmelerini saglayacaktir. Son olarak, bu
tez, ileride yapilacak caligsmalar i¢in bir temel olusturarak, antrenman protokollerinin siirekli

gelistirilmesine ve kisiye 6zel uygulamalarin artmasina olanak taniyacaktir.
Calismanin Amaci

Tezin temel amaci, kas kiitlesi kazanimi ve yag yakimi hedefleri i¢in planlanan iki
farkli antrenman protokoliiniin kuvvet gelisimi ve viicut kompozisyonu tizerindeki etkisini
belirlemektir. Bu amagla, kas kiitlesini artirmaya veya yag oranini azaltmaya yonelik olarak
tasarlanmis antrenman programlarint uygulayan bireyler arasindaki farklari karsilastirmak
planlanmaktadir. Calisma, her bir antrenman protokoliiniin asil hedeflerine ve bunlarin yan1
sira dolayli hedeflere olan etkilerini kapsamli bir sekilde degerlendirmekte, bdylece hangi

antrenman yaklagiminin daha etkili oldugunu ortaya koymay1 hedeflemektedir.



1.1.  Problemler
Kas kiitlesi kazanim1 ve yag yakimi hedefleri i¢in planlanmis iki farkli antrenman
protokoliiniin kuvvet gelisimi ve viicut kompozisyonu lizerindeki etkileri arasindaki farklar

nelerdir?

1.1.1. Alt Problemler

e Hangi antrenman protokolii kas kiitlesi kazaniminda daha etkilidir?

¢ Hangi antrenman protokolil yag yakiminda daha iistiin sonuglar sunmaktadir?

e Farkli yas, cinsiyet ve baslangic fitness seviyelerine sahip bireyler iizerinde antrenman

protokollerinin etkileri nasil degismektedir?

e iki antrenman protokoliiniin uygulanabilirligi ve katilimcilarin bu protokollere olan

memnuniyet diizeyleri nedir?

1.2. Hipotezler
Iki farkli antrenman protokoliiniin kas kiitlesi kazanimi ve yag yakimi iizerindeki
etkileri farklilik gosterir; bu farkliliklar, protokollerin yapisal 6zelliklerine ve uygulanan

antrenman yogunluklarina baghdir.

e Kuvvet artirmaya yonelik antrenman protokolii diger protokole gore kas Kkiitlesi
kazaniminda daha etkilidir, ¢iinkii daha yogun ve sik kuvvet antrenmani icermektedir.

e Yag oranini azaltmaya yonelik antrenman protokolii diger protokole gére yag yakiminda
daha etkilidir, ciinkii daha yiiksek metabolik hiz ve aralikli kardiyo egzersizleri
igermektedir.

e Katilimcilar, kisisel hedeflerine ve yasam tarzlarima daha uygun olan antrenman

protokolii ile daha yiiksek memnuniyet diizeyi ve devamlilik gostereceklerdir.

1.3. Simirhiliklar

1- Bu ¢alismanin arastirma grubu tek bir il ile sinirlidir.
2- Caligmaya katilan bireylerin yaslar1 18-40 ile sinirhidir.

3- Bu ¢alisma sadece saglikli yetiskinler lizerine yapilan antrenman miidahalelerini

icermektedir.

4- Antrenman protokollerinin uygulanma siiresi ve seans siklig1, arastirmanin pratik

uygulanabilirligi cer¢evesinde belirlenmistir.



1.4. Sayilltilar

a. Katilimcilarin performans testlerinde maksimum ¢aba sergiledikleri,

b. Elde edilen verilerin katilimcilara ait en yiiksek ve en dogru performansi
betimledigi,

c. Olgiim ydntemlerinin bu ¢alismada yapilan dlgiimler igin uygun oldugu,

d. Kullanilan istatistiksel yontemlerin ¢alismanin amacina uygun oldugu,

e. Verilerin kaydedilmesi, islenmesi ve degerlendirilmesi asamalarinda sonuglar1

etkileyecek hatalarin yapilmadigi varsayilmistir.

1.5.  Arastrmanin Onemi

Kas kiitlesi kazanimi; genel saglik, yasam kalitesi ve fonksiyonel yetenekler tizerinde
onemli etkilere sahiptir (Kraemer & Ratamess, 2004; Liao et al., 2020). Kas dokusu,
metabolik hizin belirlenmesinde kritik bir rol oynar ve yiiksek kas kiitlesi, daha yiiksek bir
enerji harcamasina yol agarak, obezite ve metabolik sendrom gibi saglik sorunlarinin
onlenmesine yardimci olur (Bellicha et al., 2021; Liu et al., 2022). Ayrica, yaslanma ile
iligkili kas kaybini (sarkopeni) azaltmak, diisme riskini ve yaralanma olasiligin1 diigiirmek
icin kas kiitlesi 6nemlidir (Dao et al., 2020; Nagano et al., 2020). Kas kuvveti ve
dayanikliligi, giinliik aktivitelerin daha etkin ve verimli bir sekilde yapilmasini saglayarak
yasamin her doneminde bireylerin bagimsizligini destekler (Wehner et al., 2021; Yuniana et
al., 2023).

Ideal bir yag oranini korumak, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve baz1 kanser
tiirleri gibi gesitli saglik sorunlarina karsi koruma saglar (Klein et al., 2022; Peltz et al., 2010;
Ye et al., 2020). Viicuttaki asir1 yag depolanmasi, 6zellikle viseral yag olarak bilinen ve
organlarin etrafinda biriken yag, metabolik saglik {izerinde olumsuz etkilere sahiptir (Klein
et al., 2022; Lee & Lee, 2021). ideal yag oranim korumak, insiilin direncini azaltabilir,
hormon dengesini optimize edebilir ve genel inflamasyonu diisiirebilir (Kolb, 2022; Zhang
etal., 2021). Bu, genel saglik ve uzun 6miir i¢in temel bir unsurdur, ayn1 zamanda bireylerin
enerji seviyelerini ve psikolojik saghigmi da pozitif yonde etkiler (Dewi et al., 2021,
Pressman et al., 2020). Bu sebeple yag oraninin azaltmak i¢in en ideal antrenman yontemini

tercih etmek olduk¢a 6nemlidir.

Farkl1 antrenman protokollerinin kuvvet gelisimi ve viicut kompozisyonu iizerindeki
etkilerini karsilagtirmak, en etkin ve verimli antrenman yontemlerinin belirlenmesine olanak

tanir. Bu karsilastirma, bireysel farkliliklar1 ve spesifik hedefleri dikkate alarak kisiye 6zel
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antrenman programlarinin gelistirilmesine katkida bulunur. Ayrica, bu tiir bir analiz,
antrenman bilimlerindeki mevcut literatiirii genisletir ve spor bilimcileri, antrenorler ve
saglik profesyonelleri i¢in pratik uygulamalar1 optimize etme konusunda degerli bilgiler
sunar. Sonug olarak, bu karsilastirmalar, saglik ve fitness alanlarinda bireylerin hedeflerine
ulagsmalarin1 destekleyen daha bilimsel temellere dayali yaklagimlarin benimsenmesine

yardimci olur.



2. GENEL BILGILER

Egzersiz fizyolojisi ve antrenman bilimleri, saglikli yasamin siirdiiriilmesi ve
performansin artirtlmasi1 agisindan kritik 6neme sahiptir (Kraemer & Ratamess, 2004;
Piqueras-Sanchiz et al., 2022). Bu boliim, egzersiz ve antrenmanin temel kavramlarina ve
bunlarin insan viicudu f{izerindeki etkilerine dair genis bir literatiir bilgisini sunmay1
amaglamaktadir. Ele alacagimiz basliklar, egzersizin fizyolojik temellerinden baslayarak,
farkli antrenman tiirlerinin 6zellikleri, viicut kompozisyonunun saglik iizerine etkileri,
metabolizma mekanizmalar: ve bireysel farkliliklarin antrenman yanitlarina etkisine kadar
uzanmaktadir. Bu kapsamli inceleme, antrenman protokollerinin bilimsel temellerini, kuvvet
ve hipertrofi ile yag yakimi stratejilerini ve antrenmanin saglik iizerine genel etkilerini
derinlemesine ele alacaktir. Her bir baslik, egzersiz bilimleri alaninda giincel bilgileri
sunarak, antrenman programlarinin etkinligini artirmak ve bireysel saglik hedeflerine
ulagsmak icin gerekli teorik ve pratik bilgileri saglamak iizere tasarlanmistir. Bu bilgiler,
antrenman bilimlerindeki yeniliklerle entegre edilerek, daha bilingli ve bireye 0zgi
antrenman yaklasimlarinin gelistirilmesine katkida bulunacak ve spor bilimciler ile saglik

profesyonellerine rehberlik edecektir.
2.1. Egzersizin Fizyolojik Temelleri

Egzersiz fizyolojisi, insan viicudunun fiziksel aktiviteye nasil tepki verdigini ve bu
aktivitelerin viicut sistemleri tizerindeki uzun siireli etkilerini inceleyen bir bilim dalidir
(Ehrman et al., 2023; Ulupinar, Ozbay, Gengoglu, et al., 2021). Bu alan, egzersizin kas,
kardiyovaskiiler ve solunum sistemleri iizerinde nasil degisiklikler yarattigini ve bu
degisikliklerin saglik, performans ve hastalikla miicadelede nasil bir rol oynadigini
anlamamiza yardimci olur (Klein et al., 2022; Peltz et al., 2010). Temel olarak, egzersiz
sirasinda enerji liretimi i¢in gerekli oksijen miktari artar (Kraemer & Ratamess, 2004;
Ulupmar & Ozbay, 2022). Bu siireg, solunum ve dolasim sistemlerinin kapasitesini artirarak,
oksijenin akcigerlerden kaslara daha etkin bir sekilde taginmasini saglar. Enerji, ii¢ ana
yoldan saglanir: fosfojen sistem, glikolitik sistem ve oksidatif sistem (Currier et al., 2023;
Powers et al., 2007). Bu enerji sistemlerinin her biri, aktivitenin siiresi ve yogunluguna bagl

olarak farkli oranlarda devreye girer.

Fosfojen sistem, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli aktiviteler sirasinda kullanilan
birincil enerji sistemidir. Bu sistem, adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (CP)
depolarint kullanarak hizli bir sekilde enerji saglar. ATP, kas kasilmasi i¢in dogrudan

kullanilan enerji molekiiliidiir. ATP depolar1 sinirli oldugu igin, egzersiz basladiginda bu
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depolar hizla tikkenir. Fosfojen sistemi, kreatin fosfatin ADP'ye eklenmesi yoluyla bu ATP
depolarint yeniden doldurur. Bu sistem, 6zellikle 100 metre sprint veya agirlik kaldirma gibi
birkag saniye siiren maksimal siddetli aktivitelerde etkindir (Duffield et al., 2004; Powers et
al., 2007).

Glikolitik sistem, orta-yiiksek yogunluktaki ve orta siireli (Ornegin 30 sn.)
aktivitelerde enerji saglamak icin kullanilir. Bu sistem, oksijen kullanmadan glikozun
pargalanmasi yoluyla ATP iiretir. Anaerobik glikoliz olarak da bilinen bu siireg, laktik asit
iiretimiyle sonuglanir, bu da kas yorgunluguna isaret eder. Glikolitik sistem, 20 saniyeden 2
dakikaya kadar siiren aktivitelerde, 6rnegin 400 metre kosu veya yogun tempoda yapilan
egzersizlerde on plana ¢ikar (Hargreaves & Spriet, 2020; Ozbay et al., 2024; Ulupinar et al.,
2023).

Oksidatif sistem, diisiik yogunluklu ve uzun siireli aktiviteler i¢in gerekli enerjinin
cok biiyiik bir boliimiinii saglar. Bu sistem, karbonhidratlarin, yaglarin ve bazen proteinlerin
oksijen varliginda metabolize edilmesiyle ATP iiretir. Oksidatif metabolizma, kalp atis hiz1
ve solunum oranimin arttigi ve yeterli oksijen alindigi durumlarda etkindir. Bu sistem,
ozellikle maraton kosusu veya uzun siireli bisiklet slirme gibi 3 dakikadan uzun siiren
aktivitelerde dominanttir ve nispeten diisiik yogunluklu ancak siirekli enerji gerektiren

durumlar i¢in idealdir (Hargreaves & Spriet, 2020; Powers et al., 2007).

Egzersiz ayrica, kaslarin boyut ve giiciinde artisa neden olan adaptasyon siireglerini
tetikler (Arantes et al., 2020; Schoenfeld, 2010). Bu siiregler, protein sentezi ve hiicresel
yenilenme yoluyla gergeklesir ve diizenli antrenman yapan bireylerde goriilen performans
artiglarinin temelini olusturur (Lopez et al., 2021; Powers et al., 2007). Ayrica, egzersiz,
instilin duyarliligmmi artirarak glukoz metabolizmasini iyilestirir ve viicut yag oranini
azaltarak genel metabolik sagligi destekler (Delgado-Floody et al., 2019; Kolnes et al.,
2021). Bu temel bilgiler, egzersizin karmasik etkilerini anlamak i¢in kritik 6neme sahiptir.
Bu bilimsel temeller, bireysel egzersiz programlarinin tasariminda ve saglikla ilgili ¢iktilarin
iyilestirilmesinde 6nemli bir rol oynar (Ehrman et al., 2023; Stassen et al., 2022; Wehner et
al., 2021). Egzersiz fizyolojisinin bu ilkeleri, antrenman bilimlerinde daha derin arastirmalar
yapilmasina zemin hazirlar ve saglik profesyonellerinin hastalik onleme ve yoOnetimi

stratejilerinde bilingli kararlar almasini saglar.



2.2. Antrenman Tirleri ve Etkileri

Antrenman, farkli fiziksel ve saglik hedeflerine ulasmak i¢in tasarlanmig ozel
egzersiz rejimlerini ifade eder (Feriche et al., 2017; Ozbay et al., 2018; Ulupinar, Ozbay,
Altinkaynak, et al., 2021). Temel antrenman tiirleri arasinda kuvvet, dayaniklilik, esneklik
ve hiz antrenmanlar1 bulunur. Her bir antrenman tiirii, viicut lizerinde farkl etkilere sahiptir
ve belirli hedeflere yonelik 6zel avantajlar sunar. Ornegin kuvvet antrenmanlari, kas
kiitlesini ve kuvvetini artirmay1 hedefler (Currier et al., 2023; Schoenfeld, 2010). Agirlik
kaldirma ve direng egzersizleri gibi aktivitelerle, kas liflerinde mikro yaralanmalar olusturur
ve bu yaralanmalarin iyilesmesi sirasinda kaslar daha giiglii ve daha biiyiik hale gelir (Damas
et al., 2018; Fernandez-Gonzalo et al., 2014). Kuvvet antrenmani ayni zamanda kemik
yogunlugunu artirir ve metabolik hiz1 yiikseltir. Diger taraftan dayaniklilik antrenmanlar
ozellikle kalp, akciger ve dolagim sistemlerinin verimliligini ve dayanikliligin1 artirmak
amaciyla tasarlanmistir (Powers et al., 2007; Samjoo et al., 2013). Uzun siireli kosu, ylizme
ve bisiklet gibi aktiviteler, kalp atis hizin1 artirarak kardiyovaskiiler sistemi gii¢lendirir ve
kaslarin uzun siireler boyunca kasilma mekanizmasini korumasini saglar (Blagrove et al.,

2018; Vuorimaa et al., 2006).

Esneklik antrenmanlari, viicudun genel hareket araligini artirir ve kaslarin esnekligini
gelistirir (Bushman, 2016). Yoga ve pilates gibi uygulamalar, kas ve bag dokularini uzatarak,
yaralanma riskini azaltir ve hareket kabiliyetini artirir (Irandoust & Taheri, 2016). Hiz
antrenmanlar1 ise kaslarin daha hizli tepki vermesini ve hizli hareket etme kapasitesini
artirmay1 hedefler (Lockie et al., 2012). Sprint ¢aligmalar1 ve patlayict gii¢ egzersizleri,
kaslarin hizli kuvvet iiretme kabiliyetini gelistirir ve spor performansinda énemli rol oynar
(Bishop et al., 2011). Her antrenman tiiri, viicudu farkli yollarla zorlar ve spesifik
adaptasyonlar saglar. Bu adaptasyonlar, bireyin genel sagligi, performansi ve iyi olusunu
desteklemek igin birlikte calisir (Kraemer & Ratamess, 2004; Powers et al., 2007).
Antrenman tiirlerinin kombinasyonu, bireyin fitness hedeflerine gore ayarlanabilir ve daha

kapsamli saglik ve performans faydalar1 saglamak iizere kisisellestirilebilir.
2.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, bir bireyin viicudundaki yag, kas, kemik ve diger vital
organlarin oranlarini ifade eder (Thibault et al., 2012). Bu bilesenlerin her biri saglik,
performans ve genel yasam kalitesi iizerinde 6nemli etkilere sahiptir (Borga et al., 2018;

Ozbay & Ulupinar, 2018).



Kas Kiitlesi: Kas kiitlesi, metabolik saglik i¢in kritik 6neme sahiptir ¢iinkii daha fazla
kas, metabolizmanin hizlanmasina ve bdylece daha yliksek kalori harcanmasina yol agar.
Ayrica, kas kiitlesi artisi, giinliik aktivitelerde daha fazla enerji ve gilic saglar ve yaslanma

siirecinde kas kaybini (sarkopeni) onleyerek daha uzun stireli fiziksel bagimsizlik sunar .

Yag Orani: Viicuttaki yag orani, 6zellikle viseral yag olmak iizere, bircok kronik
hastalik riski ile dogrudan iliskilidir. Ideal yag oranini korumak tip 2 diyabet, hipertansiyon
ve bazi kanser tiirleri gibi saglik sorunlarinin riskini azaltabilir. Yag oraninin diisiiriilmesi

ayrica inflamasyonu azaltabilir ve hormon dengesini iyilestirebilir.

Kemik Yogunlugu: Saglikli bir kemik yogunlugu, osteoporoz riskini azaltir ve yasam
boyu fiziksel aktivite kapasitesini destekler. Diizenli egzersiz, dzellikle agirlik tagiyan ve
kuvvet antrenmanlari, kemik yogunlugunu artirarak kemik sagligini korumada 6nemli bir

rol oynar.

Viicut Kompozisyonunun Olgiimii: Viicut kompozisyonu, gesitli yontemlerle
Ol¢iilebilir. En yaygin yontemlerden bazilar1 viicut kitle indeksi (BMI), bioelektrik empedans
analizi (BIA), DEXA (Dual-Energy X-ray Absorptiometry) ve kaliper ile deri kivrim
Ol¢iimleridir. Bu 6l¢iimler, bireylerin saglik durumlarini degerlendirmede ve antrenman

programlarinin etkinligini izlemede kullanilir.

Viicut kompozisyonunun anlasilmasi, saglik ve fitness hedeflerine ulasmak i¢in
bireysellestirilmis stratejiler gelistirmek adina hayati 6nem tasir. Bu bilgiler, antrenman ve
beslenme programlarinin kisiye 6zel olarak diizenlenmesine olanak tanir ve bireylerin saglik

ve performans hedeflerine ulagmalarini kolaylastirir.
2.4. Metabolizma ve Enerji Harcamasi

Metabolizma, viicudun yasamsal fonksiyonlarini siirdiirmek i¢in enerji trettigi
stirecler biitiiniidiir. Bu siiregler, besinlerin enerjiye doniistiiriilmesini ve hiicresel seviyede
kullanilmasini igerir. Enerji harcamasi ise bu enerjinin nasil dagitildigi ve kullanildig: ile
ilgilidir.

Enerji Metabolizmast: Viicut, karbonhidratlar, yaglar ve proteinler olmak {izere {i¢
ana besin maddesini enerji iretmek i¢in kullanir. Bu besinlerin metabolize edilmesiyle ATP
tiretilir, bu da kaslarin kasilmasi ve diger tiim hiicresel islevler i¢in gerekli olan temel enerji

molekiludir.



Karbonhidrat Metabolizmasi: Karbonhidratlar, 6zellikle yogun fiziksel aktivite
sirasinda enerji saglamak i¢in viicudun tercih ettigi kaynaktir. Glikoz, karbonhidratlarin

metabolize edilmesiyle olusur ve hizla kullanilabilecek enerji saglar.

Yag Metabolizmast: Daha diistiik yogunluklu egzersizler sirasinda, viicut enerji i¢in
daha c¢ok yag asitlerini kullanir. Yag metabolizmasi, uzun siireli enerji saglama kapasitesi

nedeniyle dayaniklilik sporculari i¢in 6zellikle dnemlidir.

Protein Metabolizmast: Proteinler genellikle enerji igin ana kaynak olarak tercih
edilmezler, ancak uzun siireli aglik veya asir1 egzersiz durumlarinda enerji igin proteinlerin

kullanimi artabilir.

Bazal Metabolik Hiz (BMR): BMR, viicudun temel fonksiyonlarini siirdiirmek igin
dinlenme durumunda harcadigi minimum enerji miktaridir. Bu oran, yas, cinsiyet, kas kiitlesi

ve genetik faktorlere gore degisiklik gosterir.

Enerji Harcamasinmin Olgiilmesi: Toplam giinliik enerji harcamasi; BMR, fiziksel
aktivite ve yiyeceklerin termik etkisi toplamindan olusur. Bu harcamalar, enerji dengesi ve
kilo yonetimi igin kritik 6neme sahiptir ve gesitli yontemlerle, 6rnegin kalorimetri veya

aktivite izleyicileri ile dlciilebilir.

Metabolizma ve enerji harcamasinin anlagilmasi, saglikli kilo yonetimi, spor
performansi ve genel saglik icin temel bir oneme sahiptir. Bu bilgiler, bireylerin ve saglik
profesyonellerinin beslenme ve antrenman programlarini daha etkin bir gekilde

planlamalarina yardime1 olur.
2.5. Kuvvet ve Hipertrofi Antrenmani

Kuvvet ve hipertrofi antrenmani, 6zellikle kas kiitlesi ve kuvvetinin artirilmasina
odaklanan egzersiz tiirleridir. Bu antrenmanlar, kas liflerindeki kas hasar1, mekanik gerilim

ve metabolik stres yoluyla kas gelisimini tesvik eder.

Kuvvet Antrenmaninin Temelleri: Kuvvet antrenmani, belirli kas gruplarina direng
uygulayarak calistirilmasini igerir. Bu direng, serbest agirliklar, agirlik makineleri veya
viicut agirlig egzersizleri araciligiyla saglanabilir. Kuvvet antrenmani, kas liflerinde mikro
yaralanmalar yaratir; bu yaralanmalarin onarim siireci sirasinda kaslar daha giiclii ve

dayanikli hale gelir.

Hipertrofi Antrenmaninin Temelleri: Hipertrofi, kas hacminin artigini ifade eder ve

bu siireg, Ozellikle kas liflerinin yogun sekilde calistirllmasimi gerektirir. Hipertrofi
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antrenmanlar1 genellikle, her bir kas grubu i¢in haftada 2-3 kez uygulanir ve her bir kas
grubunu hedefleyen 3-5 farkli egzersiz igerir. Hipertrofi i¢in ideal tekrar araligi genellikle 8-
12 tekrardir. Bu tekrar sayisi, kas liflerinde yeterince yorgunluk ve mikro yirtilmalar yaratir
ki bu da biiylime ve onarim siireglerini tetikler. Set sayisi ise genellikle her egzersiz i¢in 3-5
aras1 degisir, bu da yiiksek hacimli antrenman yapisin1 olusturur. Hipertrofi antrenmanlari
sirasinda setler arasi dinlenme siiresi, genellikle 60 ila 90 saniye arasinda tutulur. Bu siire,
kaslar tlizerindeki metabolik stresi artirirken, ayn1 zamanda kas hiicrelerindeki enerji

depolariin kismen yenilenmesine izin verir.

Antrenmanin  yogunlugu, kullanilan agirhigin  kaslarin  kapasitesine  gore
ayarlanmalidir. Genellikle, bir setin son tekrarlarin1 tamamlayabilecek kadar zorlayict bir
agirlik secilir. Bu yaklasim, kaslarin adaptasyonunu ve biiylimesini maksimize eder. Kas
hiicrelerindeki enerji depolarinin tiikenmesi, kas onarimi ve biiyiimesi i¢in gerekli olan
anabolik hormonlarin (6rnegin testosteron ve biiyiime hormonu) salgilanmasini tetikler. Bu
hormonlar, protein sentezini artirarak ve kas dokusunun onarimini hizlandirarak hipertrofi
stirecine katki saglar. Hipertrofi antrenmani, dogru beslenme ve yeterli protein alimi ile
desteklendiginde etkisini maksimize eder. Kas gelisimi i¢in gerekli olan kalori ve proteinler,

antrenman sonrasi kas onarimi ve biiytimesi i¢in kritik 6neme sahiptir.

Antrenman Programlarinin Tasarvmi: Etkili bir kuvvet ve hipertrofi programu,
antrenmanin yogunlugu, hacmi ve sikligin1 dikkate alir. Ayrica, yeterli dinlenme ve
beslenme, kas gelisimi i¢in hayati 6neme sahiptir. Programlar, bireyin fitness seviyesine,

saglik durumuna ve hedeflerine gore kisisellestirilmelidir.

Kuvvet ve Hipertrofi Antrenmaninin Saglik Uzerine Etkileri: Bu tiir antrenmanlar,
kemik yogunlugunu artirma, metabolik hiz1 yiikseltme, viicut kompozisyonunu iyilestirme
ve yasla iliskili kas kaybin1 6nleme gibi saglik acisindan bir¢ok fayda saglar. Ayrica, kuvvet
antrenmani, glinliik aktivitelerde kullanilan fonksiyonel kuvveti ve genel yasam kalitesini

artirabilir.

Kuvvet ve hipertrofi antrenman1 hem estetik hem de saglik yararlar1 agisindan spor
bilimleri ve fitness diinyasinda 6nemli bir yere sahiptir. Bu antrenmanlar, disiplinli bir
yaklasim ve dogru tekniklerle uygulandiginda, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligin

onemli dl¢iide 1yilestirebilir.
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2.6. Yag Yakim Stratejileri
Yag yakimi, viicut kompozisyonunu iyilestirmek ve saglik risklerini azaltmak igin
kritik bir stiregtir. Etkili yag yakimai stratejileri hem beslenme hem de egzersiz bilesenlerini

kapsar.

2.6.1. Egzersiz ile Yag Yakim

Aerobik Egzersiz: Diisiik ila orta siddetteki uzun siireli aerobik egzersizler, viicudun
yag depolarin1 enerji olarak kullanmasini tesvik eder. Ornek olarak, kosu, yiizme, bisiklet
gibi aktiviteleri icerir. Bu tiir egzersizler, genellikle kalp atis hizin1 belirli bir hedef aralikta

tutarak 30-60 dakika arasinda surdiiruliir.

Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmani (HIIT): Kisa siireli yiiksek yogunluklu
egzersizler ve diisiik yogunluklu dinlenme dénemlerinin birlestirildigi HIIT, metabolik hiz1
artirarak ve egzersiz sonrasi oksijen tiiketimini (EPOC) maksimize ederek yag yakimini

hizlandirir.

2.6.2. Beslenme ile Yag Yakim
Kalori Defisiti: Yag kaybi i¢gin, tiikketilen kalorilerin harcanan kalorilerden daha az

olmas1 gerekir. Bu strateji, dengeli bir diyetle ve diizenli fiziksel aktiviteyle saglanabilir.

Mabkro Besin Diizenlemeleri: Yag yakimini optimize etmek i¢in protein aliminin
artirtlmasi, karbonhidratlarin kontrol altinda tutulmasi ve saglikli yaglarin diyet iginde
uygun miktarda bulundurulmasi 6nerilir. Protein, doygunluk hissini artirir ve kas kiitlesinin

korunmasina yardimci olur.

2.6.3. Yasam Tarz1 Degisiklikleri

Diizenli Fiziksel Aktivite: Yag yakimin desteklemek icin diizenli egzersiz yapmak
esastir. Diizenli fiziksel aktiviteler enerji harcamasini artirarak kalori agig1 olusturmaya katki
saglar. Ayn1 zamanda fiziksel aktivitelerle artan kas kiitlesi daha fazla kalori harcanmasi i¢in

gerekli fiziksel alt yapiy1 olusturur.

Yeterli Uyku: Yeterli uyku, metabolizmay1 destekler ve yag yakimini optimize eder.
Uyku eksikligi, istah1 artirabilir ve yag depolamay1 tesvik eden hormonal degisikliklere

neden olabilir.

Bu stratejiler, bireysel hedeflere ve yasam tarzina gore uyarlanabilir ve biitiinsel bir
yaklasim gerektirir. Yag yakimi sadece estetik amaglar i¢in degil, ayn1 zamanda genel saglik
ve hastaliklarin 6nlenmesi i¢in de nemlidir. Bu siireglerin etkin yonetimi, disiplinli bir diyet

ve egzersiz programi ile miimkiindiir.
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2.7. Bireysel Farkhiliklar ve Uyarlanabilirlik
Antrenman ve beslenme programlarinin basarisi, bireyler arasindaki farkliliklar
dikkate alarak 6zellestirilmesiyle biiyiik 6l¢iide artar. Bu bireysel farkliliklar genetik, yasam

tarzi, yas, cinsiyet, saglik durumu ve hatta kiiltiirel faktorlerden kaynaklanabilir.
2.7.1. Genetik Faktorler

Metabolizma Hizi: Bazal metabolik hiz (BMR), bireyden bireye genetik faktorlere
baglh olarak degisiklik gosterir. BMR yiiksek olan bireyler, daha fazla kalori yakar ve bu,
kilo yonetimi acisindan avantajli olabilir. Genetik, ayrica bir bireyin yaglari ve
karbonhidratlar1 metabolize etme seklini de etkileyebilir, bu da beslenme stratejilerinin

kisisellestirilmesi gerektigini gosterir.

Kas Lif Tipi Dagilimi: Insan kaslari, Tip I (yavas kasilma) ve Tip II (hizl1 kasilma)
lifler icerir. Genetik olarak, bazi bireyler Tip II liflerce zengin kaslara sahip olabilir, bu da
onlar1 sprint gibi patlayici gerektiren sporlarda daha basarili kilar. Tip I lifler ise daha ¢ok
dayaniklilik gerektiren aktivitelerde avantaj saglar, ¢iinkii bu lifler daha fazla oksijen

kullanarak daha uzun siire ¢alisabilir.

Genetik Duyarlilik ve Saghk Kosullari: Genetik yapi, bireylerin belirli saglik
kosullarma olan duyarliligini da etkiler. Ornegin, baz1 genetik varyasyonlar, Tip 2 diyabet,
hipertansiyon ve hatta belirli kas hastaliklar1 riskini artirabilir. Bu durumlar, egzersiz ve

beslenme programlarinin dikkatli bir sekilde planlanmasini gerektirir.

Anabolik ve Katabolik Tepkiler: Genetik, bireylerin antrenman sonrasi anabolik (kas
yapimi) ve katabolik (kas yikimi) tepkilerini de etkiler. Bazi bireyler, ayn1 antrenman
siddetine ragmen daha hizli ve etkili bir sekilde kas insa edebilir veya daha az kas yikimi

yasayabilir.
2.7.2. Yas ve Cinsiyet

Yas: Yas ilerledikge, kas kiitlesi dogal olarak azalir ve metabolizma yavaslar. Bu
nedenle, yash bireyler i¢cin antrenman ve beslenme stratejileri, kas kiitlesini korumak ve

metabolik saglig1 desteklemek {izerine odaklanmalidir.

Cinsiyet: Erkekler ve kadinlar arasinda hormonal farkliliklar, enerji harcamasi ve kas
kiitlesi kazanimi gibi alanlarda farkli tepkilere yol agabilir. Ornegin, kadinlar genellikle daha

yiiksek yag oranina sahipken, erkekler daha yiiksek kas kiitlesine sahiptir.
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2.7.3. Yasam Tarz1 ve Cevresel Faktorler

Beslenme Aliskanhklart ve Kiiltiirel Faktorler: Diyet aliskanliklart ve gida
tercihleri, bireylerin kiiltiirel arka planlarina ve kisisel tercihlerine gore biiylik farkliliklar

gosterebilir.

Fiziksel Aktivite Diizeyi: Gunlik aktivite diizeyi, bir bireyin enerji ihtiyacin1 ve

antrenman programinin yogunlugunu belirler.
2.7.4. Kisisellestirilmis Antrenman ve Beslenme Programlari:

Bireysel farkliliklarin anlagilmasi, daha etkili ve siirdiiriilebilir saglik ve fitness
sonuclart elde etmek igin kisisellestirilmis antrenman ve beslenme programlarinin
gelistirilmesine olanak tanir. Bu yaklasim, ayn1 zamanda motivasyonu artirir ve yaralanma
riskini azaltir. Bu bilgiler, saglik ve fitness profesyonellerinin bireylerin benzersiz
ihtiyaglarina gore uyarlanmig stratejiler olusturmasina yardimei olur, bdylece her bireyin

potansiyelini en iyi sekilde kullanmasini saglar.

2.8. Antrenmanin Saghk Uzerine Genel Etkileri

Antrenman yapmanin saglik tizerindeki etkileri genis ve cesitlidir, bu etkiler fiziksel,

mental ve genel yasam kalitesi tizerine 6nemli faydalar saglar.

Kardiyovaskiiler Saghk: Diizenli fiziksel aktivite, kalp saghigini 6nemli Slgiide
tyilestirir. Aerobik egzersizler, kalbin daha verimli ¢alismasini saglar, kan basincini diisiiriir
ve iyi kolesterol (HDL) seviyelerini artirir. Bu etkiler, kalp hastaligi riskini azaltir ve daha

saglikli bir kan dolasim sistemi saglar.

Metabolik Saghk: Antrenman, insiilin duyarliligm artirir ve kan sekerini
diizenlemeye yardimc1 olur. Bu adaptasyon, Tip 2 diyabet riskini azaltmaya yardimci olur.
Ayrica, diizenli egzersiz, viicut kompozisyonunu iyilestirerek obeziteyle miicadelede kritik

bir rol oynar.

Mental Saglik ve Ruhsal Iyi Olus: Fiziksel aktivite, stres hormonlarini azaltir ve
serotonin gibi iyilik hali hormonlarinin salinimini artirir, bu da depresyon ve anksiyete gibi
durumlarla miicadelede yardimeci olur. Egzersiz ayrica uyku kalitesini artirir ve bireyin genel

ruh halini iyilestirir.

Iskelet ve Kas Saghgi: Antrenman, kemik yogunlugunu artirarak osteoporoz riskini
diisiiriir ve kas kiitlesinin korunmasina ve artirilmasina yardimci olur. Bu adaptasyonlar,

yaslanma siirecinde bagimsizlig1 destekler ve diigme riskini azaltir.
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Bagisiklik Sistemi: Diizenli egzersiz, bagisiklik sistemini gii¢lendirir ve hastaliklara
kars1 direnci artirir. Fiziksel aktivite, inflamasyonu azaltabilir ve viicudun enfeksiyonlara

kars1 savunma mekanizmalarini iyilestirmeye yardimci olur.

Yasam Kalitesi ve Fonksiyonel Kapasite: Antrenman, giinlik yasam aktivitelerini
gerceklestirme kapasitesini  artirir, bireylerin daha aktif ve bagimsiz bir yasam
stirdiirmelerini saglar. Ayrica, yash yetiskinlerde fonksiyonel kapasiteyi korumak ve yasam

kalitesini artirmak i¢in de 6nemlidir.
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Tasarim

Bu tez ¢alismasi, kuvvet/hipertrofi kazanimi ile yag yakimi hedefleri igin iki farkli
antrenman protokoliiniin etkilerini karsilastirmali olarak incelemistir. Arastirma, kontrollii
bir deneysel tasarim kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Bu yaklasim, antrenman protokollerinin
etkilerini izole edebilmek i¢in diger degiskenleri kontrol altinda tutmaya olanak tanimistir.
Arastirmada, antrenman siklig1 ve siiresi gibi degiskenler sabitlenerek, iki farkli antrenman
protokoliiniin (bagimsiz degiskenler) kuvvet gelisimi, kas kiitlesi kazanimi ve yag
yiizdesindeki degisiklikler (bagimli degiskenler) tizerindeki etkileri Olclilmiistiir.
Katilimcilar, belirli kriterlere gore secilmis ve cinsiyet, yas ve baslangi¢ fitness seviyesi
acisindan benzer gruplar olusturacak sekilde ayrilmistir. Bu yontem, elde edilen bulgularin
giivenilirligini ve gecerliligini maksimize etmek igin tasarlanmis ve antrenman
protokollerinin etkilerini objektif bir sekilde degerlendirebilmek i¢in ideal bir cergeve

saglamistir.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Bu arastirma, Tiirkiye'nin Kocaeli ilinde ger¢eklestirilmistir. Aragtirmanin uygulama
stireci, 2024 yilimin Ocak ayinin bagindan Nisan aymin sonuna kadar olan donemde
tamamlanmistir. Bu zaman dilimi, aragtirma i¢in gerekli tiim hazirliklarin yapilmasi,
katilimcilarin segilmesi, antrenman protokollerinin uygulanmasi ve sonuglarin toplanmasi
stireglerini kapsamaktadir. Arastirma, bolgedeki bir spor merkezinde yiiriitiilmiis olup, tiim

antrenman seanslar1 ve dl¢limler bu merkezin olanaklari kullanilarak yapilmistir.
3.3. Katihmailar

Bu ¢aligmada, toplamda 36 erkek katilimci ile baglanmis ve yag oranini diisiirme ve
kas kiitlesi artirma hedefleri dogrultusunda 18'er kisilik iki gruba ayrilmistir. Ancak 9
katilimcinin ¢alismanin farkli zamanlarinda ayrilmasi neticesinde ¢alisma 27 kisi (14 kisilik
yag oranim1 diisiirme hedef grubu ve 13 kisilik kas kiitlesini artirma grubu) ile
tamamlanabilmistir. Gruplar, yas ve baslangig fitness seviyesi bakimindan benzer 6zelliklere
sahip olacak sekilde dikkatlice secilmistir. Katilimeilar, ¢esitli spor salonlari, iiniversite
kampiisleri ve sosyal medya platformlar1 iizerinden yapilan duyurularla toplanmistir. ilk
basvurular, ¢evrimi¢i anketler ve saglik kontrolleri yoluyla degerlendirilmis ve uygun
adaylar secilmistir. Secilen adaylar, calismanin amaci, siiresi ve gereklilikleri hakkinda

detayli bilgilendirilmis ve onaylar1 alinmigtir. Antrenman hedefi tercihleri katilimcilarin

16



kendileri tarafindan yapildig1 i¢in yag orani yiiksek olan katilimcilarin ¢ogunlugu yag

yakmaya odaklanan antrenman tercihinde bulunmuslardir.
3.3.1. Dahil Edilme Kriterleri:
Yas: Katilimcilar 18-40 yas araliginda olmustur.

Saghk Durumu: Genel olarak saglikli olmalari ve kronik hastaliklara sahip

olmamalar1 gerekmekteydi.

Egzersiz Ge¢misi: En az son alt1 aydir diizenli olarak egzersiz yapmamis olmalari,

bdylece calismanin baslangicinda benzer bir fitness seviyesine sahip olmalari saglanmistir.

Fiziksel ve Zamansal Uygunluk: Calisma siiresince belirlenen antrenman
programini uygulayabilmek i¢in fiziksel agidan ve zaman a¢isindan uygun olmalar1 esas

alinmustir.

3.3.2. Hari¢ Tutma Kriterleri:

Saghk Sorunlari: Kalp hastaliklari, metabolik hastaliklar veya diger ciddi saglik

sorunlar1 olan bireyler ¢aligmaya dahil edilmemistir.

ITla¢ Kullanimu: Performans: etkileyebilecek herhangi bir ilag veya hormon takviyesi

kullanimi1 bu ¢alisma i¢in bir hari¢ tutma sebebi olmustur.

Diizenli Egzersiz Yapanlar: Diizenli olarak kuvvet veya diren¢ antrenmanlar1 yapan

kisiler ¢alismaya dahil edilmemistir.

Besin Takviyesi Kullanimi: Arastirma Oncesi ve sirasinda diizenli olarak besin

takviyesi kullanan bireyler ¢alismaya alinmamaigtir.

Diyet Kisitlamalarr: Herhangi bir saglik durumuna bagli 6zel diyet gereksinimleri

olanlar veya beslenme kisitlamalarina sahip olanlar ¢alismaya dahil edilmemistir.

Psikolojik Sorunlar: Ciddi psikolojik veya duygusal sorunlari olan ve ilag kullanan

bireyler ¢alismaya alinmamustir.
3.4. Antrenman Miidahalesi

Her iki grup da toplamda 40 antrenman igeren 14-16 haftalik bir antrenman
programini tamamlamiglardir. Bu antrenman programlarmin ilk 2-3 haftasinda (8
antrenman) tam-viicut anatomik adaptasyonu saglamak ic¢in ortak bir uygulama

yapmiglardir. Yag oranini azaltmaya oncelik veren antrenman programu, siiper setler ve
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degisken tekrar araliklariyla yogun bir sekilde calismayi igermektedir. Siiper setler, kisa
dinlenme siireleri ile birlestirildiginde, yiiksek kalp atis hizim1 ve metabolik stresi
siirdiirmeye yardimci olur. Bu o6zellikler, genellikle enerji harcamasini artirarak yag
yakimini hizlandirir. Ancak, ayn1 zamanda programda kuvvet ve kas kiitlesi kazanimi i¢in
de uygun olan yapilar (6rnegin, progresif ylik artirimi ve kas yorgunluguna yol agan set
yapisi) bulunmaktadir. Dolayisiyla, bu program bir dereceye kadar hem yag yakimi hem de
kas kiitlesi kazanimini hedeflemektedir, ancak yag yakimina biraz daha egilimli bir yapiya
sahiptir. Kas kiitlesini artirmaya 6ncelik veren antrenman programi, daha geleneksel kuvvet
antrenmani dgeleri igermektedir ve setler arasi daha standart dinlenme siireleri sunmaktadir.
Temel kuvvet hareketleri (squat, bench press, deadlift gibi) iizerine kurulu olup, genellikle
her sette sabit tekrar sayisi ile diizenlenmistir. Bu tiir bir yap1, 6zellikle kas kiitlesi ve kuvvet
kazanimin1 hedefler. Programin diizenli ve sistematik yaklagimi, kaslarin biiylimesini ve
kuvvetin artmasini destekleyecek sekilde tasarlanmistir. Asil antrenman programlarina
gecmeden Once hazirlik asamasindaki ilk 2-3 hafta uygulanan ortak programa iliskin detaylar

asagida yer almaktadir.
3.4.1. Anatomik Adaptasyon ve Temel Kuvvet Kazanimi Ortak Antrenman Program

Bu program, ilk 8 antrenman boyunca uygulanacak full-body (tam-viicut)
egzersizlerinden olusmaktadir. Program, asil hedef i¢in planlanan sonraki 14-16 haftalik (32
antrenman) bir programdan dnce anatomik adaptasyon ve temel kuvvet kazanimi saglamay1
amaglamaktadir. Siddet ve set/tekrar sayilari, baslangi¢c seviyesindeki bireyler i¢in uygun

olacak sekilde ayarlanmistir.
Genel Yap

Her antrenman, tiim ana kas gruplarin1 ¢alistiracak sekilde diizenlenmistir ve 8
hareket x 3 set iizerinden tamamlanmistir. Her bir egzersiz i¢in uygun agirlik se¢imi,

katilimcinin maksimum tekrarinin yaklasik %60-70' olacak sekilde yapilmistir.

Antrenman Detaylart

1. Smith Machine Bench Press (Gogiis)
3 set x 12-15 tekrar

Gogilis kaslarini hedef alir ve {ist viicut kuvvetini arttirir.
2. Machine Shoulder Press (Omuz)
3 set x 12-15 tekrar

Omuz kaslarini ¢alistirarak, tist viicut kuvvet ve dayanmikliligini gelistirir.
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3. Machine Lat Pulldown (Surt-Kanat)

3 set x 12-15 tekrar

Sirtin iist ve orta boliimiinii hedef alir, kanat kaslarini giiclendirir.
4. Machine Leg Press (On Bacak)

3 set x 12-15 tekrar

On bacak kaslarmi (kuadriseps) calistirir ve alt viicut giiciinii arttirir.
5. Leg Curl (Arka Bacak)

3 set x 12-15 tekrar

Arka bacak kaslarin1 (hamstring) ¢alistirir ve dengeyi saglar.
6. Machine Biceps Curl (Pazu)

3 set x 12-15 tekrar

Biceps kaslarin1 hedef alir ve kol kuvvetini arttirir.
7. Push Down (Arka Kol)

3 set x 12-15 tekrar

Triceps kaslarini ¢alistirarak, tist kol kuvvetini gelistirir.
8. Abdominal Machine (Karin)

3 set x 15-20 tekrar

Karin kaslarin1 gii¢lendirir ve core stabilitesini arttirir.

Ek Notlar

Her set arasinda 90 saniyelik dinlenme siiresi uygulanmistir.

Antrenmanlarin her biri, 10-15 dakikalik bir kardiyovaskiiler 1sinma ve sonrasinda hafif

dinamik 1sinma hareketleri ile baglamistir.

Antrenman siiresince, agirliklarin dogru form ve teknikle kaldirilmasina dikkat edilmistir.

Katilimcilar, her antrenman sonrasi 10 dakika soguma ve germe yapmastir.

Toplam antrenman siiresi: 1sinma (15 dk.), soguma (10 dk.), 24 sette uygulanan toplam
350-400 tekrar (10-15 dk.) ve 24 set sonrasi dinlenme (24 x 1,5 dk. = 36 dk.) olmak iizere

yaklasik 65-75 dk. arasinda olmustur.

3.4.2. Yag Oramim Azaltmaya Oncelik Veren Antrenman Programi

Bu program, yag yakimmi hedefleyerek, metabolizmayr hizlandirmak ve viicut

kompozisyonunda iyilesmeler saglamak ic¢in tasarlanmistir. Antrenmanlar haftada 3-4 giin
uygulanmistir. Ornegin Pazartesi, Carsamba, Cuma ve Pazar giinlerini iceren haftalarda 4

giinliik bir antrenman programi uygulanirken; Sali, Persembe ve Cumartesi giinlerini i¢eren
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haftalarda 3 giinliik bir antrenman programi uygulanmistir. Ancak asagida verilen antrenman
sirasina dikkat edilmistir boylece yaklasik 14-16 haftanin sonunda 32 adet antrenman paketi

tamamlanmustir.

Yag yakimi odakli antrenman programinda siiper setler arasi dinlenme siiresi 45-60
saniye arasinda tutulmustur. Bu yaklagim, kalp atis hizin1 yiiksek tutarak daha fazla kalori
yakmaya yardimci olmak i¢in tercih edilmistir. Farkli egzersizler arasinda ise 90 saniye
dinlenmeye izin verilmistir. Bu siire viicudun bir sonraki sete hazir olmasini saglar fakat agir1
toparlanmayi engeller. Antrenmanlar aras1 48-72 saat (2 veya 3 giin), kaslarin iyilesmesi ve
viicudun toparlanmasi i¢in yeterli zaman sagladigi i¢in tercih edilmistir. Kaslarin daha iyi
caligmasini ve egzersiz sirasinda yaralanma riskinin azalmasini saglamak icin hareketler
kontrollii bir sekilde yapilmistir. Ornegin, agirligi kaldirirken 1 saniye, indirirken 3 saniye
siirecek sekilde tempo ayarlanmistir. Antrenmanlarin sonuna diisiik siddette uzun siireli
kardiyovaskiiler egzersizler eklemek (6rnegin, her antrenman sonrast 25-30 dakika kosu
veya bisiklet), yag yakimini artirmak i¢in kullanilmistir. Viicut fonksiyonlarinizin optimal
seviyede ¢alismasini saglamak ve yag yakim siirecini desteklemek icin giin boyunca yeterli
miktarda su tiiketmeye Ozen goOsterilmistir. Ancak katilimcilardan normal beslenme
rutinlerini stirdiirmeleri istenmistir. Boylece alisilagelmis beslenme diizenini ve kalori
alimim sabit tutarak sadece antrenman midahalesiyle elde edilen degisimlere
odaklanilmistir. Toplam antrenman siiresi: 1sinma (10 dk.), soguma (10 dk.), antrenman
sonrasi aerobik egzersizler (30 dk.) ve esas antrenman seansi olmak tizere yaklasik 40-45

dk. olmak iizere arasinda yaklasik 90 dk. olmustur.

Baz1 donemlerdeki antrenman programlari, Onceki haftalarda uygulanan
programlarin tekrarlanmasiyla konsolide edilmistir. Bu yaklasim, kas gelisimi ve yag yakimi
icin siireklilik saglamak ve kazanilan ilerlemelerin pekistirilmesine yardimci olmak igin
benimsenmistir. Her antrenmanin yogunlugu ve siddeti, bireysel ilerlemeye ve kapasiteye
gore ayarlanmistir. Onceki haftalardaki programlari tekrar uygulamak, kaslara farkli
stimiilasyonlar sunarak adaptasyonlar1 tesvik etmeye ve siirekli ilerleme saglamaya hizmet

etmek i¢in tercih edilmistir.
3.4.3. Kas Kiitlesi ve Kuvvet Kazamimina Oncelik Veren Antrenman Programi

Kuvvet gelistirme antrenmanlarinin odak noktasi, kaslara maksimum uyar1 saglamak
ve kas liflerinin biiylimesini tesvik etmektir. Bu tiir antrenmanlar, daha yiiksek agirliklar

(%75-85) ve uzun dinlenme siireleri (2-3 dk.) ile yapilmistir. Bu diizenleme, kaslarin
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tamamen iyilesmesini ve sonraki setlerde maksimum performans gdstermesini saglamak igin
uygulanmaktadir. Toplam antrenman siiresi: 1sinma (10 dk.), soguma (10 dk.), 25-30 sette
uygulanan toplam 150-200 tekrar (10-15 dk.), ve 20-25 set sonrasi dinlenme (yaklasik 50-
60 dk.) olmak tizere yaklasik 90 dk. olmustur.

Tablo 3.1. Yag Oranmi Azaltmaya Oncelik Veren Antrenman Programi

Ant. No/(Antrenman Detaylar1 ve Set/Tekrar Bilgileri

Super Set 1: Bench Press & Lat Pull Down (5x10-8-6-6-6),
Super Set 2: Incline Bench Press & Bent-Over Barbell Row (4x10-10-8-8),
Super Set 3: Flat-Bench Dumbbell Fly & Reverse Grip Lat Pull Down (3x15)

Super Set 1: Dumbbell Shoulder Press & Hanging Leg Raise (5x10-8-6/15-20),
Super Set 2: Dumbbell Lateral Raise & Weighted Decline Crunch (4x10-10-8/15-20),
Super Set 3: Bent-Over Lateral Raise & Dumbbell Shrug (3x15/12-15)

‘ Super Set 1: Incline Bench Dumbbell Curl & V-Bar Push Down (5x12-10-8),
Super Set 2: Standing Barbell Curl & Lying Ez-Bar French Press (4x8-10),
Super Set 3: Preacher Curl & Triceps Dip Machine (3x15)

Barbell Squat (5x10-8-6),
Super Set 1: Single Leg Press & Romanian Deadlift (4x10-12/12-15),
Super Set 2: Leg Extension & Standing Calf Raise (3x15/12-15)

5-8 ||1-4. antrenman programi tekrar uygulanmistir.

Deadlift (5x10-8-6),
Super Set 1: Flat-Bench Dumbbell Press & Front Lat Pull-Down (4x8-10),
Super Set 2: Decline Press & T-Bar Row (3x12-15)

Super Set 1: Barbell Shoulder Press & Hanging Leg Raise (5x10-8-6/15-20),
Super Set 2: Bent-Over Lateral Raise & Weighted Decline Crunch (4x15/15-20),
Super Set 3: Plate Front Raise & Dumbbell Shrug (3x15/12-15)

10

Super Set 1: Single-Arm Preacher Curl & Single-Arm Skull-Crusher (5x10-8-6/8-10),
Super Set 2: Standing Barbell Curl & Seated Overhead Dumbbell Extension (4x8-10),
Super Set 3: Incline-Bench Dumbbell Curl & Triceps Dip Machine (3x15)

11

Barbell Squat (5x10-8-6),
Super Set 1: Dumbbell Walking Lunge & Seated Calf Raise (4x10-12/12-15),
Super Set 2: Leg Extension & Lying Leg Curl (3x12-15)

12

13-16 |[9-12. antrenman programi tekrar uygulanmistir.

17-24 |[1-4. antrenman programi tekrar uygulanmustir.

25-32 ||5-8. antrenman programi tekrar uygulanmistir.
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Tablo 3.2. Kas Kiitlesi ve Kuvvet Kazanimina Oncelik Veren Antrenman Programi

Ant.
No

Antrenman Detaylar1 ve Set/Tekrar Bilgileri

1

Squat: 3 set x 8 tekrar, Bench Press: 3 set x 8 tekrar, Good Morning: 3 set x 8 tekrar, T-Bar Row: 3
set x 8 tekrar, Barbell Calf Raise: 3 set x 8 tekrar, Barbell Curl: 3 set x 8 tekrar

Bench Press: 3 set x 8 tekrar, Squat: 3 set x 8 tekrar, Barbell Row: 3 set x 8 tekrar, Deadlift: 3 set x
8 tekrar, Barbell Calf Raise: 3 set x 8 tekrar, Barbell Curl: 3 set x 8 tekrar

Front Barbell Squat: 3 set x 8 tekrar, Barbell Incline Bench Press: 3 set x 8 tekrar, Split Squat: 3 set
x 8 tekrar, Pull Up: 3 set x 8 tekrar, Barbell Shoulder Press: 3 set x 8 tekrar, Triceps Pushdown: 3 set
X 12 tekrar

Squat: 3 set x 8 tekrar, Bench Press: 3 set x 8 tekrar, Good Morning: 3 set x 8 tekrar, T-Bar Row: 3
set x 8 tekrar, Barbell Calf Raise: 3 set x 8 tekrar, Barbell Curl: 3 set x 8 tekrar

“ 5-12

|1—4. antrenman programi tekrar uygulanmistir.

13

Isinma: Jumping jack, jump rope vb., Squat: 5 set x 5 tekrar, Dumbbell Bench Press: 5 set x 6-8
tekrar, Facepull: 4 set x 16 tekrar, One Arm Dumbbell Row: 5 set x 8-10 tekrar, Seated Dumbbell
Shoulder Press: 5 set x 10 tekrar

Stabil Dumbbell Lunge: 4 set x 10 tekrar, Standing Dumbbell Curl: 4 set x 10 tekrar, French Press:
4 set x 10 tekrar

14

Isinma, Barbell Bench Press: 5 set x 5 tekrar, Pec Dec Fly: 4 set x 8-12 tekrar, Rack Pull: 3 set x 8-
12 tekrar, Wide Grip Pull Up: 5 set x 8-12 tekrar, Seated Dumbbell Lateral Raise: 4 set x 8-12 tekrar,
Hammer Curl: 8 set x 8-12 tekrar, Rope Triceps Extension: 4 set x 8-12 tekrar, Leg Extension: 4 set
X 6-8 tekrar, Leg Curl: 4 set x 6-8 tekrar

15

Isinma, Deadlift: 4 set x 4-6 tekrar, Incline Dumbbell Bench Press: 4 set x 8-12 tekrar, Dumbbell
Lateral Raise: 5 set x 8-12 tekrar, Dumbbell Shrug: 4 set x 8-12 tekrar, Reverse Pull Up: 4 set x 8-
12 tekrar, Leg Press: 4 set x 8-12 tekrar, Barbell Curl: 4 set x 8-12 tekrar, Bench Dips: 3 set x 8-12
tekrar

16

Isinma: Jumping jack, jump rope vb., Barbell Bench Press: 5 set x 5 tekrar, Pec Dec Fly: 4 set x 8-
12 tekrar, Rack Pull: 3 set x 8-12 tekrar, Wide Grip Pull Up: 5 set x 8-12 tekrar, Seated Dumbbell
Lateral Raise: 4 set x 8-12 tekrar, Hammer Curl: 8 set x 8-12 tekrar, Rope Triceps Extension: 4 set
x 8-12 tekrar, Leg Extension: 4 set x 6-8 tekrar, Leg Curl: 4 set x 6-8 tekrar

“ 17-24

|l3—16. antrenman programi tekrar uygulanmustir.

25

Isinma, Back Squat: 5 set x 4-6 tekrar, Sumo Squat: 4 set x 8-12 tekrar, Bench Press: 5 set x 4-6
tekrar, Dumbbell Bench Press: 4 set x 8-12 tekrar, Bent Over Reverse Barbell Curl: 4 set x 6-8 tekrar,
Cable Straight Push Down: 4 set x 6-8 tekrar, Dips: 4 set x 6-8 tekrar

26

27

28

Isinma, Front Squat: 4 set x 6-8 tekrar, Dip Sumo Squat: 4 set x 8-12 tekrar, Overhead Barbell Press:
4 set x 4-6 tekrar, Overhead Dumbbell Press: 4 set x 8-12 tekrar, Incline Bench Press: 4 set x 8-12
tekrar, Romanian Barbell Deadlift: 4 set x 6-8 tekrar, Dumbbell Deadlift: 4 set x 8-12 tekrar,
Rackpull: 3 set x 6-8 tekrar

Isinma, Back Squat: 5 set x 4-6 tekrar, Hip Squat: 4 set x 8-12 tekrar, Paused Bench Press: 5 set x 4-
6 tekrar, Incline Dumbbell Bench Press: 4 set x 8-12 tekrar, Bent Over Reverse Barbell Row: 4 set
x 4-6 tekrar, Seated Long Row: 3 set x 8-12 tekrar, Farmers Carry: 4 set x 20 adim

Isinma, Back Squat: 5 set x 4-6 tekrar, Sumo Squat: 4 set x 8-12 tekrar, Bench Press: 5 set x 4-6
tekrar, Dumbbell Bench Press: 4 set x 8-12 tekrar, Bent Over Reverse Barbell Curl: 4 set x 6-8 tekrar,
Cable Straight Push Down: 4 set x 6-8 tekrar, Dips: 4 set x 6-8 tekrar

“ 29-32 H25-28. antrenman programi tekrar uygulanmustir.
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3.5. Veri Toplama Siireci

Bu arastirmada, katilimcilarin antropometrik Slgiimleri ve viicut kompozisyonu
detayli bir sekilde analiz edilmistir. Ayrica, katilimcilarin kas kuvveti farkli testler
araciligiyla ol¢iilmiistiir. Katilimcilarin boy, agirlik, omuz ¢evresi, gogiis cevresi, bel
cevresi, kalgca cevresi ve kol g¢evresi gibi antropometrik verileri, standardize edilmis
protokoller kullanilarak toplanmistir. Bu Olgiimler, viicudun fiziksel ozelliklerinin ve
morfolojisinin detayl bir profilini saglamak ic¢in yapilmistir. Katilimeilarin viicut yag orani
ve yagsiz viicut kiitlesi gibi viicut kompozisyonu 6l¢iimleri, biyoelektrik impedans analiz
cihazi kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimeilarin kuvveti, Bench Press, Lat Pulldown,
Squat, Military Shoulder Press, Barbell Curl ve Triceps Push Down gibi spesifik egzersizler
kullanilarak olgiilmiistiir. Her bir egzersiz i¢in maksimum kuvvet (tahmini 1RM),
katilimcilarin antrenman miidahalesi boyunca baslangig, orta (8. ve 24. antrenman sonrast)

ve bitig (40. antrenman sonrasi) kuvvet seviyelerini belirlemek i¢in kaydedilmistir.
3.5.1. Antropometrik ve Viicut Kompozisyonu Ol¢ciim Yéntemleri

Viicut agwrhigi: Arastirmada katilimcilarin viicut agirligi, bioelektrik impedans
analizi (BIA) yontemini kullanan bir viicut kompozisyon analiz cihazi (Tanita Corporation,
MC-780, Tokyo, Japonya) ile dl¢iilmiistiir. Ol¢iim siirecinde katilimcilar, herhangi bir agir
giysi, ayakkabi veya aksesuar tasimadan Ol¢iim platformuna c¢ikmislardir. Bu cihaz,
katilimcinin viicut pargalarindan gegen hafif bir elektrik akimi géndererek, viicuttaki yagsiz
kiitleye ve yag kiitlesine dayanarak toplam viicut agirligini hesaplar.

Boy uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimii i¢in duvara monte edilen bir
stadiometre (Holtain Ltd., Ingiltere) kullanilmis ve +0,1 cm hassasiyetle dlgiimler
gerceklestirilmistir. Ol¢lim sirasinda katilimcilar, duvara sirtlarini déniik bir sekilde,
topuklari, kalgalar1 ve sirtlar1 duvara tam olarak temas edecek sekilde ayarlanmistir.
Katilimcilarin baslari, Frankfurt diizlemi olarak bilinen ve kulak deligi ile alt goz kosesi
arasindaki ¢izginin yatay oldugu pozisyonda tutulmustur. Olgiimler, katilimcilar ayakta
dururken ve nefeslerini normal bir sekilde alip verdiklerinde yapilmigtir. Her katilimeinin
boyu, stadiometrenin kaydirilabilir kism1 baglarinin en yiiksek noktasina deginceye kadar
yavasca indirilmis ve kaydedilmistir. Her 6l¢iim iki kez tekrarlanmis ve iki 6l¢iim arasinda
0.1 cm'den fazla fark olmas1 durumunda iigilincii bir 6l¢lim alinmistir.

Beden kiitle indeksi (BKI): Viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine

boliinmesiyle hesaplanmaktadir (Formiil 1).
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Vicut agirligi (kg)

Formiil 1: BKI =

Boy uzunlugu (m)2

Omuz Cevresi Olgiimii: Katilmcilarm omuz cevresi dl¢iimii, omuzlar en genis
noktasinda, kollar yanlarda dogal bir sekilde sarkarken gerceklestirilmistir. Ol¢iim igin
kullanilan arag, esnek ve ince bir mezura olup, cildi sikistirmadan dogru bir 6l¢iim
yapilabilmesi i¢in &zel olarak tasarlanmistir. Olgiim siirecinde, katilimeilar dik bir sekilde
durmus ve kollarimi viicutlarina paralel tutmuslardir. Mezura, omuz bigaklarinin iistiinden
ve kollarin iist kismindan gegecek sekilde dolastirilmig ve 6l¢iim, omuzlarin en genis
noktasinda yapilmustir. Olgiim yapilirken, mezuranin her iki ucunun birlestigi nokta diiz bir
cizgi olusturacak sekilde ayarlanmustir. Olgiim, mezuranin viicuda siki bir sekilde temas
ettigi ancak cildi sikistirmayacak sekilde gerilmesiyle alinmistir. Her katilimet icin 6l¢iim
iki kez tekrarlanmis ve iki Ol¢iim arasinda 6nemli bir fark olmasi (0,1 cm) durumunda

ticlinci bir 6l¢iim yapilmistir (Eston & Reilly, 2009; Sever & Barkan, 2023).

Gogiis Cevresi Olgiimii: Gogiis ¢evresi olgiimii, katilimcilarin toraks bdlgesinin
genisligini degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Olgiim, katilimcilar dik durdugunda ve kollart
yanlarinda serbest¢e sarkarken, gogsiin en genis noktasi olan genellikle meme uglarinin
hizasinda gergeklestirilmistir. Bu islem sirasinda kullanilan mezura, gogsiin etrafinda yatay
olarak diizgiin bir sekilde dolastirilarak pozisyonlandirilmistir. Mezura, viicuda sikica temas
etmis ancak cildi stkmamis veya ¢ekmemistir. Katilimcilar normal nefes alip verdiklerinde,
maksimum inhalasyon ve ekshalasyon arasindaki orta noktada Sl¢lim yapilmistir. Her
katilimer igin Olgtim iki kez tekrarlanmis ve iki olglim arasinda 0,1 cm'den fazla fark

oldugunda tigilincii bir 6lgtim alinmistir (Eston & Reilly, 2009; Sever & Barkan, 2023).

Bel Cevresi Olgiimii: Bel gevresi dlgiimii, katilimeilarm viicut yag dagilimini ve
0zellikle abdominal bolgedeki yag miktarini degerlendirmek i¢in yapilmistir. Bu 6l¢iim,
kardiyovaskiiler ve metabolik saglik risklerinin bir gdstergesi olarak kabul edilir. Bel ¢cevresi
Olctimii, katilimcilarin en ince noktalarinda, genellikle gobek deliginin hemen {istiinde
gergeklestirilmistir. Katilimeilar 6l¢iim sirasinda dik durmus ve kollarini viicutlarindan uzak
tutmuslardir. Bu pozisyon, mezuranin dogru ve diizgiin bir sekilde yerlestirilmesine
yardimci olmustur. Katilimcilarin rahat bir durusta olmalari saglanmis ve mezura, nefes alip
verdiklerinde viicut etrafinda gevsekge yerlestirilmistir. Mezura, katilimci1 normal nefes alip
verirken sikica ama rahat bir sekilde viicuda temas ettirilmis, 6l¢iim katilimci ekshalasyon
yaparken (nefes verirken) kaydedilmistir. Her katilimer i¢in 6l¢lim iki kez tekrarlanmis ve
iki 6lgtim arasinda onemli bir fark olmasi durumunda ti¢lincii bir 6l¢tim alinmistir (Eston &

Reilly, 2009; Sever & Barkan, 2023).
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Kal¢a Cevresi Olgiimii: Kalga cevresi olgiimii, katilimcilarin kalca bdlgesinin
genisligini belirlemek icin yapilmistir. Bu 6l¢iim, viicut yag dagilimini, ozellikle de alt
viicutta biriken yag miktarini degerlendirmek ve viicut seklini analiz etmek i¢in 6nemli bir
antropometrik veridir. Kalca cevresi Ol¢limii, katilimcilarin kalga bolgesinin en genis
noktasinda, genellikle kalca kemiginin {izerinde bulunan en ¢ikintili noktalar hizasinda
gergeklestirilmistir. Ol¢iim sirasinda katilmcilar dik durmus ve ayaklarmi birlestirerek
durmuslardir. Bu pozisyon, mezuranin dogru ve diizgiin bir sekilde yerlestirilmesini
saglamak i¢in onemlidir. Ol¢iim igin kullanilan mezura, esnek ve ince bir yapiya sahiptir.
Mezura, cildi stkmadan ve viicuda rahat bir sekilde oturacak sekilde katilimcinin viicudu
etrafinda yatay olarak dolastirilmistir. Mezuranin her iki ucu birlestirilirken, mezura
katilimcinin viicudu {izerinde diizgiin bir sekilde yatay durdugundan emin olunmustur.
Katilimcilar, 6l¢im sirasinda normal nefes alip vermis ve mezura, nefes aligverisin dogal
ritmi i¢inde sikica ama rahat bir sekilde viicuda temas ettirilmistir. Ol¢iim, katilimcinin rahat
bir ekshalasyon yaptig1r (nefes verdigi) an alinmustir. Her katilimer i¢in 6lglim iki kez
tekrarlanmis ve iki Ol¢iim arasinda onemli bir fark olmasi durumunda ti¢iincii bir 6l¢iim

alimmustir (Eston & Reilly, 2009; Sever & Barkan, 2023).

Kol Cevresi Olgiimii: Kol ¢evresi 6l¢iimii, katilimeilarin {ist viicut kas kiitlesi ve yag
dagiliminmi degerlendirmek icin yapilmistir. Bu 6l¢iim, 6zellikle biceps ve triceps kaslarinin
gelisimini izlemek i¢in 6nemlidir. Kol ¢evresi 6l¢timii, katilimcilarin dominant kolunun en
genis noktasinda gerceklestirilmistir, genellikle biceps kasinin en belirgin oldugu yerde,
dirsek eklemine yakin bir konumda yapilmustir. Olgiim igin kullanilan mezura, esnek ve ince
bir yapiya sahiptir ve cildi stkmadan dogru 6l¢iim yapabilmesi i¢in 6zel olarak tasarlanmustir.
Olgiim sirasinda, katilimeilar kolunu viicutlaridan yaklasik 45 derece agiyla yana dogru
kaldirmis ve eli yumruk yapmustir. Bu pozisyon, biceps kasinin dogal olarak kasilmasin
saglamis ve mezuranin kasin ilizerinde diizgiin bir sekilde yerlestirilmesine olanak tanimistir.
Mezura, kolun cevresine diizgiin ve yatay bir sekilde yerlestirilmis ve her iki ucu

birlestirilerek 6lgtim alinmistir (Eston & Reilly, 2009; Sever & Barkan, 2023).
3.5.2. Kuvvet Ol¢iim Yontemleri

Katilimcilar, kuvvet degerlendirme siirecinde Bench Press, Lat Pulldown, Squat,
Military Shoulder Press, Barbell Curl ve Triceps Push Down gibi egzersiz testlerine tabii
tutulmustur. Bu testler sirasinda, katilimcilarin 5-10 tekrar yapabilecekleri agirliklar tercih
edilmistir. Bu tekrar araligi hem giivenlik saglamak hem de maksimal kuvvet degerlerini

tahmin etmek icin ideal olarak kabul edilmektedir. Kuvvet olgiimleri i¢in kullanilan
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yontemde, Brzycki formiili (Nascimento et al., 2007; Wood et al., 2002) kullanilarak 1
maksimum tekrar (1IRM) hesaplamasi yapilmistir (Formiil 2). Bu formiil, daha az tekrar
sayistyla yapilan agirlikla, maksimal kuvvetin ne olabilecegi konusunda dogru bir tahmin
saglamaktadir. Kuvvet testleri sirasinda, katilimcilarin  agirlhikla  zorlandiklar
gozlemlendiginde, agirlik %3 ile %10 arasinda azaltilmistir. Ayn1 sekilde, eger bir katilimci
belirlenen agirlikla 10 tekrar1 rahathikla gegtiyse, agirlikta benzer oranlarda bir artis
yapilmistir. Bu yontem, testin dogrulugunu artirmak ve katilimcilarin gercek kuvvet
seviyelerini daha iyi yansitmak i¢in uygulanmistir (Eston & Reilly, 2009; Sever & Barkan,
2023).

Tercih edilen agirlik (kg)x36
37-Tekrar sayis1

Formiil 2: 1RM (kg) =

Bench Press Testi
Ana Kas Gruplari: Gogiis (pektoral kaslar)

Yardimci Kaslar: Triceps ve on deltoidler (omuzun 6n kismi)

Katilimcilar 6ncelikle uygun 1sinma hareketleri yaparak bench press egzersizine
hazirlanmiglardir. Isinma, genel viicut 1sinmasini ve o6zellikle gogiis, omuz ve kollar1 hedef
alan hareketleri icermistir. Isinma sonrasi, her katilimci i¢in baslangic agirligi olarak viicut
agirh@inin yaklasik %50'si belirlenmis ve bench press testine baslanmigtir. Katilimcilar,
bench press aletine yatarak, ayaklarini yere saglam bir sekilde basacak sekilde pozisyon
almisglardir. Bar, gogiis hizasinda tutulmus ve katilimcilardan bari tamamen kaldirip
indirmeleri istenmistir. Katilimcilarin formu siirekli olarak gozlemlenmis ve egzersiz
sirasinda dogru formun korunup korunmadigi kontrol edilmistir. Tutus asamasinda eller
omuz genisliginden biraz daha genis bir sekilde bara yerlestirilmistir. Agirligr kaldirma
asamasinda kollar tamamen diizlesene kadar bar yukar itilmistir. Bu noktada, dirseklerin
tam ekstansiyona ulagsmasina ve barin gogiis hizasinin biraz lizerinde sabitlenmesine dikkat
edilmistir. Agirhig1 indirme asamasinda barin gogiis kafesine degmeden hafifce
dokunmasina 6zen gosterilmistir. Bir tekrarin gecerli sayilabilmesi i¢in tam bir hareket
araliginin tamamlanmasi ve baslangic pozisyonuna geri doniilmesi esas alinmistir. Test
sirasinda, katilimeilarin giivenligi bir 6ncelik olmustur. Her test sirasinda bir gézetmen veya
antrendr, dogru formun korunmasina ve gerektiginde yardimci olunmasina dikkat etmistir.
Ayrica, agirlik secimi ve form diizeltmeleri, yaralanma riskini minimize etmek i¢in dikkatli

bir sekilde yapilmistir (ACSM, 2013; Haff & Triplett, 2015).

Lat Pulldown Testi
Ana Kas Gruplari: Latissimus dorsi (sirtin biiyiik kaslari)

26



Yardimci Kaslar: Biceps, arka deltoidler (omuzun arka kismi) ve romboidler (sirtin orta
kismindaki kaslar)

Katilimeilar lat pulldown makinesine oturarak testi gerceklestirmislerdir. Oncelikle,
uygun 1sinma hareketleri ile 6zellikle iist viicut hazir hale getirilmistir. Isinma, dinamik
germe ve hafif diren¢li cekme hareketlerini icermistir. Issnma sonrasinda, her katilimci i¢in
baslangi¢ agirlig1 belirlenmis ve bu, genellikle viicut agirliklarinin yaklasik %50'si olarak
ayarlanmistir. Katilimcilar, makinenin oturma boliimiine oturmus ve ayaklar1 ayak
desteklerine sikica basacak sekilde pozisyon almislardir. Tutus genisligi, genellikle omuz
genisliginden biraz daha genis olarak ayarlanmistir, bu sayede lat kaslar1 optimal olarak
hedef alinmistir. Bar, kontrol edilerek gogiis hizasina kadar ¢ekilmis ve her cekiste kisa bir
slire bu pozisyonda tutularak maksimum kas kasilmasi saglanmistir. Kaldirma asamasinda,
katilimcilarin omuzlarini asagi ve arkaya dogru cekmeleri ve bar1 yavasca gogiislerine dogru
indirmeleri istenmistir. Indirme asamasinda ise bar, kontrollii bir sekilde baslangi¢
pozisyonuna kadar yiikseltilmistir. Test sirasinda, katilimcilarin formu stirekli olarak
gbzlemlenmis ve egzersiz sirasinda dogru formun korunup korunmadigi kontrol edilmistir.
Yanlis teknik kullanimi diizeltmek ve yaralanma riskini minimize etmek i¢in gerektiginde
miidahale edilmistir. Her test sirasinda bir gozetmen veya antrendr, dogru formun
korunmasina ve gerektiginde yardimci olunmasina 6zen gostermistir (ACSM, 2013; Haff &

Triplett, 2015).

Squat Testi
Ana Kas Gruplari: Quadriceps (6n bacak kaslar1), gluteus maximus (kalga kaslar1)
Yardimci Kaslar: Hamstrings (arka bacak kaslar1), adductorlar (i¢ bacak kaslar1), ve soleus
(baldirin alt kismi)

Katilimeilar squat testine baslamadan Once kapsamli bir 1sinma seansi
gerceklestirmislerdir. Isinma, genel viicut hareketleri ve ozellikle alt viicutu hedefleyen
dinamik 1sinma ve hafif squat hareketlerini icermistir. Her katilimer i¢in baslangi¢ agirligi,
genellikle viicut agirliklarinin %70'1 olarak belirlenmistir. Katilimcilar, barbell'i omuzlarinin
lizerine yerlestirmis ve ayaklarint omuz genisligi kadar acarak dengeli bir durus almiglardir.
Ayak uclar1 hafifce disa doniik tutulmus ve tiim hareket boyunca topuklar yerden
kesilmemistir. Katilimcilar, dizleri ayak parmaklari ile ayn1 hizada olacak sekilde yavasca
¢comelmis ve kalgalarini miimkiin oldugunca alcaltmislardir. Ideal olarak, uyluklar yere
paralel olacak sekilde bir pozisyona inmistir. Bu derinlik, quadriceps ve gluteal kaslarin tam

olarak aktive olmasini saglamistir. Hareketin yilikselme asamasinda, katilimcilar
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topuklarindan gii¢ alarak baslangic pozisyonuna doniis yapmuslardir. Squat sirasinda,
katilimcilarin sirtlart dogal bir egri ile ndtr pozisyonda tutulmus, dizlerin ayak parmaklarinin
Otesine gegmemesi saglanmistir. Ayrica, omurga pozisyonunun korunmasi ve diz
giivenliginin saglanmasi1 igin siirekli gozlem altinda tutulmuslardir. Test sirasinda
katilimcilarin giivenligi en st diizeyde tutulmustur. Her bir katilimecinin yaninda, formu
izlemek ve gerektiginde destek saglamak icin bir antrendr veya gozetmen bulunmustur.
Agirlik, katilimcinin kapasitesine uygun olarak ayarlanmis ve herhangi bir form bozuklugu
veya zorlanma belirtisi gozlendiginde hemen miidahale edilmistir (ACSM, 2013; Haff &
Triplett, 2015).

Military Shoulder Press Testi
Ana Kas Gruplari: Deltoidler (omuz kaslar1)
Yardimci Kaslar: Triceps, trapezius (ense ve omuz bolgesi kaslari)

Katilimcilar testten Once uygun bir 1sinma rutini gergeklestirmislerdir. Isinma,
omuzlari, kollar1 ve st sirt1 hedef alan hafif germe ve hareketlilik egzersizlerini igermistir.
Bu on hazirlik, kaslarin ve eklemlerin yaralanma riskini azaltacak sekilde egzersize
hazirlanmasina yardimci olmustur. Her katilimci icin, baslangic agirligi olarak genellikle
viicut agirliklarinin yaklasik %40 kadar bir agirlik segilmistir. Bu agirlik, katilimcinin
giivenli bir sekilde kaldirabilecegi ve test siiresince teknik formunu koruyabilecegi bir seviye
olacak sekilde ayarlanmistir. Katilimeilar, serbest agirlikla ayakta durur pozisyonda testi
gerceklestirmistir. Bar, goglis hizasinda baslanip, kollar tam ekstansiyonla diizlesene kadar
yukart dogru itilmistir. Katilimcilarin sirtlar1 diiz tutulmus ve belin asir1 kavis yapmasi
engellenmistir. Itme hareketi sirasinda, dirseklerin tam ekstansiyona ulastigina ve barm
basin hemen {izerinde sabitlendigine dikkat edilmistir. Test boyunca katilimcilarin formu
dikkatle izlenmis ve herhangi bir teknik hata aninda diizeltmeler yapilmistir. Ayrica,
katilimcilarin giivenligi maksimum diizeyde tutulmus, yanlhis form veya asir1 yiliklenme

belirtileri gozlendiginde hemen miidahale edilmistir (ACSM, 2013; Haff & Triplett, 2015).

Barbell Curl Testi
Ana Kas Gruplari: Biceps
Yardimci Kaslar: Brachialis ve brachioradialis (6n kol kaslart)

Katilimcilar testten dnce genel viicut isinmasi yapmislar ve 6zellikle kollar1 ve
omuzlar1 hedef alan 1sinma hareketleri gergeklestirmislerdir. Her katilimci i¢in baslangig
agirhigr olarak, genellikle viicut agirliklarinin yaklasik %25°1 kadar bir agirlik segilmistir.

Katilimcilar, ayaklart omuz genisliginde agik bir sekilde diiz durarak ve dizler hafifce kirik
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pozisyonda barbell curl hareketini gergeklestirmistir. Barbell, tam avug i¢i yukar: bakacak
sekilde tutulmus ve dirsekler viicuda yakin sabitlenmistir. Barbell, kontrollii bir sekilde
omuz hizasina kadar kaldirilmis ve ayn1 sekilde kontrollii bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna
indirilmistir. Hareket sirasinda, kollar tamamen diizlesene kadar indirilmis ve tam fleksiyona
ulagsana kadar kaldirilmistir. Bu yaklasim, biceps kaslarimin tam bir hareket aralifinda
calismasini saglamakta ve maksimal kas aktivasyonu elde edilmesine yardimci olmaktadir.

Test boyunca, katilimcilarin formu dikkatle izlenmis ve teknik hatalar aninda diizeltilmistir

(ACSM, 2013; Haff & Triplett, 2015).

Triceps Push Down Testi
Ana Kas Gruplari: Triceps
Yardimci Kaslar: Anconeus (dirsek etrafindaki kiigiik kas)

Katilimcilar testten once 6zel olarak iist viicut, 6zellikle kollar1 ve omuzlar1 hedef
alan 1s1nma egzersizleri yapmislardir. Issnma rutini, kaslari1 yaralanmalara kars1 korumak ve
performanst maksimize etmek i¢in tasarlanmistir. Her katilimci igin baslangic agirligt
olarak, genellikle viicut agirliklarimin yaklasik %30'v kadar bir agirlik segilmistir.
Katilimcilar, push down makinesinde dik durarak ve ayaklari omuz genisliginde agik sekilde
pozisyon almislardir. Kollar, viicuda paralel tutulmus ve dirsekler viicuda yakin
sabitlenmistir. Katilimcilar, kablo makarasindan bagli bar1 tutmus ve bari, dirsekler
tamamen diizlesene kadar asag1 dogru itmistir. Bu hareket sirasinda, omuzlar sabit tutulmus
ve hareketin biiyiik kismi dirsek ekleminden gergeklestirilmistir. Hareket sirasinda, triceps
kaslarinin tam olarak ¢alismasi i¢in dirseklerin tam ekstansiyona ulagmasi saglanmistir. Test
stiresince, katilimcilarin formu siirekli olarak izlenmis ve egzersiz sirasinda dogru formun
Korunup korunmadigi kontrol edilmistir. Yanls teknik kullanim1 diizeltilmis ve yaralanma
riskini minimize etmek i¢in gerektiginde miidahale edilmistir (ACSM, 2013; Haff & Triplett,
2015).

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmaya dahil edilen katilimcilardan elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in
Windows 11 altinda calisan Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versiyon 22
yazilimi kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilim sartlart Shapiro-Wilk ve histogram
grafigi aracihgiyla degerlendirilmistir. Veriler ortalamatstandart sapma (X+SS) olarak
sunulmustur. Miidahale programi baglamadan 6nce katilimcilardan elde edilen tanimlayici
istatistikler arasindaki farki incelemek icin Bagimsiz Orneklem T-Testi kullanilmustir.

Bagimsiz degiskenlerin, miidahale programi baslamadan 6nce, ardindan programin 8., 24.
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ve 40. seanslari sonrasinda Olg¢iimleri alinan bagimli degiskenler lizerindeki etkisini
incelemek ve gruplar arasindaki farklari saptamak icin 2 yonlii karigik desenli ANOVA
(Grup= 2 x Zaman= 4) testi kullanilmistir. Bu test igin etki biiyiikliigii kismi eta kare (1p?)
olarak gosterilmistir (np?; kiigiik > 0.01, orta > 0.06, biiyiik > 0.14). Kiiresellik varsayimimin
uyumu, Mauchly'nin  Testiyle degerlendirilmistir. Eger kiiresellik  varsayimi
kargilanmamissa ve degiskenlerde Epsilon () <0.75 ise, Greenhouse-Geisser diizeltmesi
uygulanmistir. Eger € >0.75 ise, Huynh-Feldt diizeltmesi tercih edilmistir. Arastirma
gruplarinin miidahale programi baslamadan once ve 40. antrenman seansi sonrasindaki
degisim, Cohen’in d katsayis1 araciligiyla 6zetlemistir. Cohen’in d katsayisinin 6nemliligini
degerlendirmede, Hopkins tarafindan 6nerilen 6nemsiz (0,00-0,19), kii¢iik (0,20-0,59), orta
(0,60-1,19), biiyiik (1,20-1,99) ve ¢ok biiyiik (>2,00) siralamasi dikkate alinmistir (Hopkins

et al., 2009). Tiim analizlerde yanilma diizeyi o < 0.05 olarak kabul edilmistir.

3.7. Arastirmanin Degiskenleri

Bu arastirmada incelenen baslica degiskenler, iki farkli antrenman protokoliiniin
etkilerini 6l¢mek i¢in belirlenmistir. Degiskenler su sekilde siiflandirilmigtir:

Bagimsiz Degiskenler:

Arastirmanin temel bagimsiz degiskenleri, kas kiitlesi kazanimi ve yag orani azaltma
hedeflerine yonelik iki farkli antrenman protokoliidiir. Bu protokoller, c¢aligmada
karsilastirilacak ve her birinin etkileri degerlendirilecektir.

Baguml Degiskenler:

Kuvvet Gelisimi: Katilimcilarin kuvvet seviyelerindeki degisiklikler, IORM testi ile
Olciilmiis ve her iki antrenman protokoliiniin kuvvet iizerindeki etkisi belirlenmistir.

Viicut Kompozisyonu: Katilimcilarin yag orani ve kas kiitlesi, bioelektrik impedans
metodunu kullanan bir viicut kompozisyon analizorii (Tanita MC-780, Tanita Corporation,
Tokyo, Japonya) kullanilarak olgiilmiis ve protokollerin viicut kompozisyonu tizerindeki

etkileri analiz edilmistir.

3.8. Arastirmanin Etik ilkeleri

Bu arastirma, katilimcilarin haklarin1 korumak ve arastirma siirecinin tiim
asamalarinda etik standartlar1 saglamak icin dikkatlice tasarlanmistir. Arastirma, Erzurum
Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulunun (Toplant: Sayisi: 16, Karar
Sayist: 04, Tarih: 28.12.2013) onayini alarak ve uluslararas1 kabul goérmiis etik ilkeler
dogrultusunda yiirtitiilmiistiir. Arastirmaya katilmadan 6nce, tiim katilimcilara ¢alismanin

amaci, stireci ve olasi riskleri detayl bir sekilde aciklanmis ve her bir katilimcidan yazili
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onam formu aracilifiyla c¢aligmaya katilma konusunda bilingli rizalari alinmistir.
Katilimcilarin  kisisel bilgileri ve arastirma verileri, gizlilik ilkelerine uygun olarak
korunmus, tiim veriler anonimlestirilmis ve sifrelenmis bigimde saklanmistir. Arastirma
siirecinde, tiim prosediirler bilimsel diiriistliik ve objektiflik ilkesine uygun olarak

yiirlitiilmiis, herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmaksizin aragtirmanin biitiinliigii korunmustur.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde, aragtirma kapsaminda elde edilen veriler iizerinde yapilan testler sonu-
cunda asagidaki bulgular elde edilmis, tablolar ve grafikler halinde agiklamalariyla birlikte

sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilmcilarmm Tammlayict Ozellikleri ve Gruplar Arasi  Farklarin
Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t p
KKKG 13 32,77 6,15
Yas (y1l) YODG 14 32,71 5,12 0.025 0.980
5 27 32,74 5,53
KKKG 13 177,38 6,93
Boy Uzunlugu (cm) YODG 14 176,28 7,06 0.407 0.687
> 27 176,81 6,89
KKKG 13 83,61 11,85
Viicut Agirhg (kg) YODG 14 91,21 12,54 1.615 0.119
> 27 87,55 12,59

KKKG: Kas kiitlesi kazanimi grubu; YODG: Yag orani diisiirme grubu; ¥: Sigma; n: Orneklem sayis1; X:
Ortalama; SS: Standart sapma.

Tablo 4.1°de aragtirmaya katilan katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri ve gruplar arasi
farklarin karsilastirilmas i¢in yapilan Bagimsiz Orneklem T-Testi sonuglari sunulmustur.
Arastirmaya yas ortalamas1 32,7445,53 yil, boy uzunlulugu ortalamas: 176,81+6,89 cm ve
viicut agirhi@r ortalamasi 87,55+12,59 kg olan toplamda 27 goniillii katilmistir. KKKG’de
bulunan katilimcilarin (n= 13) yas, boy uzunlugu ve viicut agirlig1 ortalamalari sirasiyla
32,77+6,15 yil, 177,38+6,93 cm ve 83,61+11,85 kg iken; YODG’de bulunan katilimcilarin
(n= 14) yas, boy uzunlugu ve viicut agirhgr ortalamalar sirasiyla 32,71+5,12 yil,
176,28+7,06 cm ve 91,21+12,54 kg’dir. Bagimsiz Orneklem T-Testi sonuglarina gore; yas,
boy uzunlugu ve viicut agirlig 6zellikleri agisindan KKKG ve YODG arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (sirasiyla t=0,025, p=0,980; t=0,407, p=0,687
ve t=1,615, p=0,119).

Viicut kompozisyonu ve ¢evre Ol¢timleri i¢in ¢oklu karsilastirma (pair-wise compa-

risons) sonuglar1 Tablo 4.2°de sunulmustur. Elde edilen bulgulara goére; viicut agirligi igin
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KKKG’de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05). YODG’de ise 8.
antrenman, 24. antrenman ve 40. antrenman sonundaki viicut agirliginin 6n test ile karsilas-
tirildiginda istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu goézlemlenmistir (sirasiyla
p=0,002; p=0,006 ve p=0,004). Ayn1 zamanda 40. antrenman sonundaki viicut agirlig1 orta-
lamasinin 8. antrenman sonundakine kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede diistik ol-
dugu tespit edilmistir (p=0,044). KKKG’de 40. antrenman sonundaki viicut yag yiizdesi or-
talamasinin 6nceki 6l¢iimlere kiyasla istatistiksel olarak anlamli derece diistik oldugu gortil-
miistiir (sirastyla p=0,033, p=0,022 ve p=0,004). YODG’de ise tiim 6l¢iim noktalar1 arasin-
daki kiyaslamalarda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Omuz gevresi 6lglimle-
rinde KKK G’de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0,05). Ote yandan,
YODG’de, 8. antrenman, 24. antrenman ve 40. antrenman sonundaki omuz ¢evresi ortala-
masinin On test ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu
gozlemlenmistir (sirastyla p<0,001, p=0,001 ve p<0,001). Bununla birlikte antrenman so-
nundaki omuz ¢evresi ortalamasinin ayni zamanda 8. antrenman sonundakine kiyasla ista-
tistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu bulunmustur (p=0,001). G6giis ¢evresi igin
KKKG’de dl¢timler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriillmemistir (p>0,05).
YODG’de ise, 40. antrenman sonundaki g6giis ¢evresi ortalamasinin 8. antrenman ve 24.
antrenman sonundaki goglis cevresi ortalamasina kiyasla istatistiksel olarak anlamli dere-
cede diistik oldugu goriilmistiir (sirastyla p=0,044 ve p=0,014). Bel ¢evresi i¢in KKKG’de

Olgtimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

YODG’de bel ¢evresi dlglimlerinin her birisinin bir 6nceki dl¢lime gore anlamli de-
recede daha diisiik oldugu bulunmustur (p<0,05). Kalca ¢evresi icin KKK G’de 6l¢iimler ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p> 0.05). Diger taraftan
YODG’de kalca gevresi i¢in yapilan her 6l¢iimiin bir dncekine gore anlamli derecede daha
diisiik oldugu bulunmustur (p<0,05). Kol ¢evresi igin hem KKKG hem de YODG’de istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemistir (p> 0,05).

Kuvvet dlglimleri i¢in ¢oklu karsilastirma sonuglar1 Tablo 4.3’te sunulmustur. Elde
edilen bulgulara gore; her iki grupta da 40. antrenmandan sonraki kuvvet performansinin ilk
iki 6l¢lime gore (On test ve 8. antrenman) anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0,05). M. Shoulder Press, Barbell Curl ve Triceps Push Down testlerinde her iki grupta
da anlaml farkliliklarin ilk 8 antrenmandan sonra ortaya c¢iktigi, diger testlerde ise 24 ant-
renmandan sonra ortaya ¢iktigi goriilmiistiir (p<0,05). KKKG’de tiim testlerde 40. antren-

man sonrasindaki kuvvet performansinin 24. antrenman sonrasindaki kuvvet performansina

33



gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriiliirken; YODG’de M. Shoulder Press egzer-
sizi i¢in bu iki 6l¢lim noktasinda anlamli bir fark bulunamamis fakat diger egzersizler i¢in

bu 6l¢iim noktalar1 arasinda anlamli farliliklar tespit edilmistir.

Sekil 4.1'de iki farkli antrenman grubunun (KKKG ve YODG) viicut agirligi ve ¢evre
Olctimlerindeki degisimler gosterilmistir. Viicut agirligi 6l¢timlerinde zaman noktalar: ara-
sinda anlamli fark bulunurken (p=0,005), gruplar arasinda anlamli farklilik yoktur
(p=0,406), ancak grupxzaman etkilesimi anlamlidir (p=0,005). Omuz ¢evresi l¢timlerinde
zaman i¢inde anlamli fark vardir (p = 0,020), fakat gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur
(p=0,961), grupxzaman etkilesimi ise anlamli degildir (p=0,062). G6giis ¢evresi olgtimle-
rinde zaman ve gruplar arasinda anlamli fark yoktur (sirasiyla p=0,542 ve p=0,629), ancak
grupxzaman etkilesimi anlamhidir (p = 0,022). Bel c¢evresi Ol¢limlerinde hem zaman
(p<0,001) hem de gruplar arasinda (p=0,004) anlaml1 fark bulunmustur, ayrica grupxzaman
etkilesimi de anlamlidir (p=0,010). Kalga ¢evresi ol¢timlerinde zaman (p<0,001) ve gruplar
arasinda (p=0,008) anlamli fark vardir, fakat grupxzaman etkilesimi anlamli degildir (p =
0,071). Kol ¢evresi 6l¢iimlerinde zaman (p=0,274) ve gruplar arasinda (p=0,858) anlaml1

fark bulunmazken, ayni zamanda grupxzaman etkilesimi de anlamli degildir (p=0,281).

Sekil 4.2'de iki farkli antrenman grubunun (KKKG ve YODG) viicut yag yiizdesi
Olctimlerindeki degisimler gosterilmistir. Yapilan analizler hem zaman noktalar1 arasinda
hem gruplar arasinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Ayrica grupxzaman et-

kilesiminin de anlamli derecede farkli oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.2. Viicut Kompozisyonu ve Cevre Olgiimleri i¢in Coklu Karsilastirma Sonuglar

KKKG YODG
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant. On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS

Vﬁc“(tlg)g“hg‘ 83.62+11,85 83.46+7,07 83,85+6,14 83,54+6,13 91,21+12,54 86,11+9,55° 84,57+8,53° 83,86+7,93%

Viicut Yag 22,6943,47 22,00+2,58 21,69+1,93 20,61+1,89%¢ 34,717,02 31,5746,60° 29,14£5,51%  27,3545,31%¢
Yiizdesi (%)

Om“(zcri‘)’“es‘ 111,2049,63 110,92+7,69 111,55+8,05 111,88+8,16 113,1549,13 111,049,712 110,05+9,712 109,3249,67%
G"g“(scfsvres‘ 100,79+8,33 101,72+7.,85 102,28+7,86 101,98+8,01 105,20+9,43 103,81+7,65 102,52+6,55 101,4746,21%
Bel (fl‘;v)res‘ 90,07+8,98 89,31+8,86 88,00+7,82 87.31+7,59 102,79+10,52 100,269,622 98,119,432 97,30+9,432¢
Kal‘f‘?c%“es‘ 91,50+11,69 90,33+11,12 89.27+9.94 89,35+9,90 102,63+7,26 100,38+7,412 99,05+7,43% 98,046,770

Kol gevresi 36,1743.32 36,36+3,67 36,33+3,35 36,62+3,44 36,52+3.,40 35.46+3,82 35,60+3,83 35,5443 .86

(cm)

KKKG: Kas kiitlesi kazanimi grubu; YODG: Yag oram diisiirme grubu; X: Ortalama; SS: Standart sapma.

2 On testten farkli; °: 8. Ant’den farkls; ©: 24. Ant.’den farkl1.
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Tablo 4.3. Kuvvet Olciimleri i¢in Coklu Karsilastirma Sonuclari

KKKG YODG
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant. On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
X4SS X+SS XSS XSS XSS XSS X+SS XSS

Be“:l':gl))ress 51,60+14,19 59,82+9.93 64,15£10,23%  69,08+8,902¢ 50,43+13,59 53,73+9,01 58,81+8,81% 65,02+8,86%¢
Lat IZElgl;"’W“ 476541018 54,5249.83 58.1148.91%  63,5747,05%¢ 48.3348.67 493241152 554149.68% 60,1648 62
Squat (kg) 71,17+18,41 77,05+16,93 82,77+17,18%  9544+18,72% 734342551 74,45+20,10 80,48+16,40°  90,77+15,98%¢
M. Shoulder b b

Pross (ke) 29.26+5,43 31,1245,29 34,01+7,49° 36,90+£7,86 31,56£6,94 33,01£7,26° 34,81+8,51° 35,94+7,91°
Ba“zle{g)c““ 25,85+4.76 29,19+3,99 32,93+5,74% 37,455,017 23,25+4.21 27,08+5,41° 31,5546,58% 35,64+6,61%
Tl")‘s;pns (l;‘gh 41,72+10,88 46,1849,63° 54,38+9,66 58,41+9,632¢ 41,13+12,68 45,76+10,98%  51,03+10,46®  54,67+8,68%

KKKG: Kas kiitlesi kazanimi grubu; YODG: Yag orami diisiirme grubu; X: Ortalama; SS: Standart sapma.
2: On testten farkls; P: 8. Ant’den farkls; ®: 24. Ant.’den farkl1.
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Viicut Agirhg: (kg) Omuz Cevresi (cm)

Zaman: F (75 3= 8,462, p= 0,005, npz: 0,253 Zaman: F 75 3= 5,348, p= 0,020, quz 0,176
Grup: Fps 5= 0,713, p= 0,406, 1,°= 0,028 Grup: Fp5 = 0,002, p= 0,961, n,°= 0,001
Grup*Zaman: F ;5 3= 8,650, p= 0,005, n,°= 0,257 Grup*Zaman: F ;5 3= 3,450, p= 0,062, 1,>= 0,121
a a ab
g 120
el 3 s a S TS N e
——l—— l 100
80
80
60
60
40
40
20 20
O s
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant. On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
Gogiis Cevresi (cm) Bel Cevresi (cm)
Zaman: I (75 3= 0,476, p= 0,542, npz: 0,019 Zaman: F (75 3= 17,162, p< 0,001, quz 0,407
Grup: Fy5 = 0,240, p= 0,629, np2= 0,009 Grup: F5 1y= 9,949, p= 0,004, 1]1,2: 0,285
Grup*Zaman: F 75 3= 5,221, p= 0,022, I]I,2= 0,173 Grup*Zaman: F 75 3= 6,605, p= 0,010, l]pz: 0,209
120 120
l be el ab abe
100 = an - 100 l l l _T_
80 80
60 60
40 40
20 20
0 0
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant. On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
Kalg¢a Cevresi (cm) Kol Cevresi (cm)
Zaman: F 75 3= 19,292, p< 0,001, n,’= 0,436 Zaman: F 75 3= 1,301, p= 0,274, ,°= 0,049
< 2 2
Grup: Fps 1y= 8,431, p= 0,008, n,"= 0,252 Grup: F 55 = 0,035, p= 0,853, 11,°= 0,001
Grup*Zaman: F 75 3= 3,256, p= 0,071, 1,°= 0,115 Grup*Zaman: F(;5 3= 1,270, p= 0,281, 1,”= 0,048
120
4 ab abe ;
“TH TER TR L 2T 2T ZT LT
80
60
20
40
20
0 0
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant. On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
El KKKG @ YODG
a: On testten farkl b: 8. antrenmandan farkl ¢: 24. antrenmandan farkli

Sekil 4.1. Antrenman Miidahalelerine Bagl Olarak Viicut Agirligi ve Cevre Olgiimlerinde
Meydana Gelen Degisimler
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Viicut Yag Yiizdesi (%)

Zaman: F 75 3= 70,895, p< 0,001, np2= 0,739
Grup: Fy5 1= 24,879, p< 0,001, 1,°= 0,499
Grup*Zaman: F ;5 3= 24,783, p< 0,001, np2= 0,498

50
40
a
ab
abc
301
abc

201
10

On 'Test 8. Ant. 24, Ant. 40. Ant.

Hm KKKG =3 YODG
a: On testten farkls b: 8. antrenmandan farkli ¢: 24. antrenmandan farkli

Sekil 4.2. Antrenman Miidahalelerine Bagli Olarak Viicut Yag Yiizdesinde Meydana Gelen

Degisimler
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Bench Press (kg)

Zaman: F 75 3= 24,54; p< 0,001, 1]p2: 0,495
Grup: Fps 1= 1,575; p= 0,221, 1]},2: 0,059
Grup*Zaman: F (75 3= 0,621; p= 0,604; np2= 0,024

Lat Pulldown (kg)

Zaman: F (75 3= 53,19; p< 0,001; r]pz= 0,680
Grup: l"(15‘1)= 0,634; p=0,434; npz= 0,025
Grup*Zaman: I 75 3= 2,226; p= 0,148; l]p'z: 0,082

100
be
80 ab e
ab

60
40
20

On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.

Squat (kg)

100
80

b abc abe
60
40
20

oL -
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
M. Shoulder Press (kg)

Zaman: F 75 3= 43,55; p< 0,001, 111,22 0,654
Grup: F s 1= 0,070; p=0,793; n,’= 0,003

Grup*Zaman: F(75‘3)= 1,115; p=0,301; 1]},2= 0,043

Zaman: F (75 3= 37.82; p< 0,001; n,°= 0,602
Grup: Fps ;= 0,150; p=0,702; n,°= 0,006
Grup*Zaman: F ;5 3= 2,911; p= 0,078; 1,’= 0,104

140

120 abc

abc

100
80
60

40

20

On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.

Barbell Curl (kg)

Zaman: F (75 3= 53,38; p< 0,001; npzz 0,834
Grup: F55 1y= 1,165; p= 0,291; I]I,z: 0,045
Grup*Zaman: F 75 3= 0,213; p= 0,887, np2= 0,008

60

abc a4

40 .

20

On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.

Triceps Push Down (kg)

Zaman: F7s 3= 115.3; p< 0,001; ,°= 0,822
Grup: F55 1= 0,275; p= 0,605; npzz 0,011
Grup*Zaman: F (75 3= 1,960; p= 0,174; an: 0,073

60
80
abc
abc abce ab ab abc
40 ab  ap 60 a A4
a  a
40
20
20
| 0
On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant. On Test 8. Ant. 24. Ant. 40. Ant.
Hm KKKG @ YODG
a: On testten farkli b: 8. antrenmandan farkli ¢: 24. antrenmandan farkl

Sekil 4.3. Antrenman Miidahalelerine Bagli Olarak Kuvvet Performansinda Meydana Gelen

Degisimler
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Sekil 4.4. Antrenman Miidahalelerine Bagli Olarak Incelenen Degiskenlerde Meydana Gelen
Degisimlerin Pratik Onemlilik (Etki Biiyiikliigii) Analizleri
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Sekil 4.3'te iki farkli antrenman grubunun (KKKG ve YODG) kuvvet performansin-
daki degisimler gosterilmistir. Bench press dl¢limlerinde zaman noktalar1 arasinda anlaml
fark bulunurken (p<0,001), gruplar arasinda anlamli farklilik yoktur (p=0,221) ve grupxza-
man etkilesimi de anlamli degildir (p=0,604). Lat pulldown 6l¢limlerinde zaman i¢inde an-
lamli fark vardir (p<0,001), fakat gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur (p=0,434) ve
grupxzaman etkilesimi ise anlamli degildir (p=0,226). Squat 6l¢timlerinde zaman (p<0,001)
ve gruplar arasinda (p=0,793) anlamli fark bulunmazken, ayn1 zamanda grupxzaman etkile-
simi de anlamli degildir (p=0,301). M. shoulder press 6l¢tiimlerinde zaman i¢inde anlamli fark
vardir (p<0,001), fakat gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur (p=0,702), ayn1 zamanda
grupxzaman etkilesimi de anlamli degildir (p=0,078). Barbell curl 6lgiimlerinde zaman
(p<0,001), fakat gruplar arasi fark (p=0,291) ve fakat grupxzaman etkilesimi anlamli degildir
(p=0,887). Triceps push down dlgiimlerinde zaman iginde anlaml fark vardir (p<0,001), fakat
gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur (p=0,605), ayn1 zamanda grupxzaman etkilesimi de

anlamli degildir (p=0,174).

Sekil 4.4°de, KKK G ve YODG arasinda viicut kompozisyonu, ¢evre ve kuvvet dl¢lim-
leri i¢in 40 antrenmanlik miidahale siirecindeki degisimin etki biiytikliigii katsayilart sunul-
mustur. Elde edilen bulgulara gore; viicut kompozisyonu i¢in hem kas kiitlesi kazanimi hem
de yag orami diisiirme antrenman programlarinin viicut yag yiizdesi tizerinde “orta” diizeyde
etkili oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, kas kiitlesi kazanimi antrenman programinin vii-
cut agirhig tizerinde “Onemsiz” diizeyde etkili oldugu, yag orani diislirme antrenman progra-
minin ise “orta” diizeyde etkili oldugu gozlemlenmistir. Viicut ¢cevresi 6l¢iimlerinde, kas kiit-
lesi kazanimi antrenman programinin, kol, kalca, gdgiis ve omuz ¢evresi i¢in “Onemsiz” dii-
zeyde etkili oldugu, ancak bel ¢evresi i¢in “kiiciik” diizeyde etkili oldugu goriilmiistiir. Buna
karsin, yag orani diisiirme antrenman programinin ise gevre dlgimleri tizerinde “kiigtik” ile
“orta” diizeyde etkili oldugu tespit edilmistir. Kuvvet 6l¢timlerine gore hem kas kiitlesi kaza-
nim1 hem de yag orani diisiirme antrenman programlarinin Bench Press, Lat Pulldown, Bar-
bell Curl ve Push Down performanslari {izerinde “gok biiyiik” diizeyde etkili oldugu goriil-
miistlir. M. Shoulder Press performansi i¢in hesaplanan etki biiyiikliigli degerlerinin ise “bii-
yiik” diizeyde oldugu gozlemlenmistir. Buna ek olarak, kas kiitlesi kazanim1 antrenman prog-
raminin Squat performansi lizerinde “gok biiyiik” diizeyde etkili oldugu, yag orani diigiirme

antrenman programinin ise “biiyiik” diizeyde etkili oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu caligmanin amaci, kas kiitlesi kazanimi ve yag yakimi hedeflerine yonelik iki
farkl1 antrenman protokoliiniin kuvvet gelisimi ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
kapsamli bir sekilde ortaya koymaktir. Kas kiitlesini artirmay1 amaglayan program, 6zellikle
kuvvet gelisimi ve kas kiitlesi artis1 agisindan anlamli sonuglar saglamis, ancak viicut
kompozisyonu degisiklikleri sinirli kalmistir. Yag oranini diisiirmeye odaklanan antrenman
programi ise viicut yag yiizdesinde ve viicut agirliginda anlamli azalmalar saglamis, ayrica
kuvvet oOlgiimlerinde de iyilesmeler goézlemlenmistir. Bu bulgular, farkli antrenman
yaklagimlarinin hedefe yonelik olarak nasil 6zellestirilebilecegini ve bu stratejilerin viicut
kompozisyonu ile kuvvet parametreleri iizerinde belirgin etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Calismamiz, literatiirdeki benzer ¢aligmalarla karsilastirildiginda, kontrollii
bir deneysel tasarimla iki spesifik antrenman protokoliinii dogrudan karsilastirmasi
nedeniyle 6zgilin bir katki sunmaktadir. Bu tiir karsilagtirmali analizler, spor bilimleri
alaninda antrenman programlarinin optimize edilmesi ve bireysel hedeflere uygun

programlarin gelistirilmesi acisindan degerli bilgiler saglamaktadir.

Yag oranini azaltmaya yonelik antrenman programimiz, yiiksek yogunluklu siiper
setlerle kisa dinlenme siireleri kullanarak kalp atis hizin1 yiiksek tutmay1 ve metabolik stresi
artirmay1 hedeflemistir. Bu yaklasim, ytliksek enerji harcamasini tesvik ederek yag yakimini
hizlandirmak i¢in tercih edilmistir (Kelleher et al., 2010; Weakley et al., 2017). Ek olarak,
antrenmanlarin sonuna eklenen diisiik siddette uzun siireli kardiyovaskiiler egzersizler, yag
yakimint daha da artirmistir (Hottenrott et al., 2012). Bu tiir bir program, yag yakimini
onceliklendiren bireyler i¢in uygundur ¢iinkii metabolizmayr hizlandirarak ve kalori
harcamasini artirarak viicut yag ylizdesinde ve viicut agirhiginda belirgin azalmalar
saglamaktadir. Kas kiitlesi ve kuvvet kazanimina yonelik antrenman programimiz ise daha
yiiksek agirliklarla ve uzun dinlenme siireleriyle uygulanmisg, bdylece kaslara maksimum
uyari saglanmis ve kas liflerinin biiylimesi tesvik edilmistir (Seynnes et al., 2007; Vechin et
al., 2015). Bu programda, temel kuvvet hareketleri tizerine odaklanilmis ve her setteki
agirliklar progresif olarak artirilmistir. Daha uzun dinlenme siireleri, kaslarin tamamen
iyilesmesini ve sonraki setlerde maksimum performans gostermesini saglamistir (Ahtiainen
et al., 2005; Grgic et al., 2018). Bu tiir bir yapi, 6zellikle kas kiitlesi ve kuvvet kazanimini

hedefleyen bireyler icin idealdir ¢ilinkii kas biiylimesini ve kuvvet artisin1 desteklemektedir.

Bizim ¢alismamizda 14-16 haftalik bir periyotta uygulanan toplam 40 antrenman

sonrasi kuvvet performans artislar1 %13-%353 arasinda degismektedir. Onceki calismalarda

42



da benzer periyotlarda (12-16 hafta) haftalik 2-3 kez gergeklestirilen direng antrenmanlarinin
Oonemli gelisim saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Rhea (2002) yapmis olduklari
caligmada 12 haftada bench press ve leg press egzersizlerinde farkli periodizasyon
yontemlerine gore %12-56 arasinda bir degisimin olabilecegini bulmustur (Rhea et al.,
2002). Kibele ve Behm (2009) haftada iki kez, toplamda 7 haftalik bir antrenman
periyodunun squat performansinda ilk 4 haftada %18; 4. haftadan 6. haftaya ise %14 bir artig
oldugunu rapor etmistir. Kibele ve Behm (2009)’in ¢alismasinda yer alan katilimcilarin da
bizim ¢alismamiza benzer sekilde tamamen antrenmansiz olmasi kisa siirede oldukga yiiksek

bir gelisimin miimkiin olabilecegini gostermektedir (Kibele & Behm, 2009).

Schroeder ve arkadaglarinin (2019) yaptig1 ¢alismada, aerobik, direng ve kombine
antrenman programlarinin kardiyovaskiiler hastalik (CVD) risk faktorleri tizerindeki etkileri
incelenmistir. Bu calisma, 8 haftalik kombine antrenmanin periferik ve merkezi kan
basincinda anlamli azalmalar, kardiyorespiratuar fitness (CRF) ve kas kuvvetinde artislar
sagladigin1 gdstermistir. Ayrica, kombine antrenmanin, aerobik ve diren¢ antrenmanlarina
kiyasla daha genis kapsamli CVD faydalar sagladigi bulunmustur (Schroeder et al., 2019).
Ho ve arkadaglarinin (2012) yaptig1 calismada da benzer sekilde, 12 haftalik orta yogunlukta
aerobik, diren¢g veya kombine egzersiz programlarinin obez ve fazla kilolu yetiskinlerde
kardiyovaskiiler risk faktorleri lizerindeki etkileri incelenmistir. Bu c¢alisma, kombine
egzersiz programinin viicut agirligi, toplam viicut yag: ve kardiyorespiratuar fitness lizerinde
aerobik ve diren¢ antrenmanlarina kiyasla daha biiyiik iyilesmeler sagladigin1 géstermistir
(Ho et al., 2012). Benzer sekilde, Willis ve arkadaslarinin (2012) yaptig1 ¢alismada, aerobik
ve diren¢ antrenmanlarinin yani sira bu iki antrenman tiirliniin kombinasyonunun obez ve
fazla kilolu yetiskinlerde viicut kiitlesi ve yag kiitlesi lizerindeki etkileri karsilastirilmistir.
Bu caligmada, 8 ay siiresince aerobik antrenman ve kombine antrenman gruplarinin, direng
antrenmanina kiyasla toplam viicut kiitlesi ve yag kiitlesinde daha fazla azalma sagladigi
bulunmustur. Ayrica, diren¢ antrenmani ve kombine antrenman gruplarinin, yagsiz viicut
kiitlesinde aerobik antrenmana gore daha fazla artig sagladigi gozlemlenmistir (Willis et al.,
2012). Asad ve arkadaslarinin (2020) yaptig1 ¢calismada, dayaniklilik, direng ve kombine
antrenmanlarin sedanter erkeklerin adiponektin dinlenme seviyeleri iizerindeki etkileri
incelenmigstir. Sekiz haftalik antrenman siirecinin sonunda, tiim antrenman gruplarinda
adiponektin seviyelerinde artis gozlemlenmis, ancak bu artislar istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. Kombine antrenman grubundaki artis, dayaniklilik ve diren¢ antrenmani

gruplarindan daha fazla olmustur. Bu sonuglar, kombine antrenmanin adiponektin
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seviyelerini artirma potansiyelini ortaya koymaktadir (Asad et al.,, 2012). Bizim
calismamizda da benzer sekilde, yag yakimina odaklanan antrenman programinin ayni
zamanda direng egzersizleri de barindirdigini géz Oniline alindiginda bu antrenman
igeriklerinin viicut yag yiizdesinde belirgin azalmalar saglarken ayni zamanda bir miktar
kuvvet artisin1 da destekleyebilecegi goriilmektedir. Kas kiitlesini artirmaya odaklanan
programin ise kuvvet gelisimi ve kas kiitlesi artis1 lizerinde daha etkili oldugu ancak yag
oraninda da bir miktar azalmaya hizmet edebilecegi gézlemlenmistir. Yukarida bahsedilen
her dort calismanin (Asad et al., 2012; Ho et al., 2012; Schroeder et al., 2019; Willis et al.,
2012) ve bizim ¢alisgmamizin bulgulari, farkli antrenman protokollerinin spesifik hedeflere
yonelik etkilerini vurgulamakta ve bu protokollerin kombinasyonunun daha genis kapsamli

faydalar saglayabilecegini 6nermektedir.

Perez-Gomez ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 calismada, dayaniklilik ve direng
antrenmanlarinin bolgesel yag kiitlesi ve lipid profili iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu
calisma, 10 haftalik dayaniklilik antrenmaninin viicut agirligini, viicut kitle indeksini,
toplam viicut yagini ve abdominal bolgedeki yag: azaltirken, diren¢ antrenmaninin toplam
yagsiz kiitleyi artirdigin1 ve toplam kolesterol, yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) ve
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) seviyelerini diisiirdiiglinii gostermistir (Perez-Gomez
et al., 2013). Bizim ¢alismamizda da benzer sekilde, yag yakimina odaklanan antrenman
programinin viicut yag yiizdesinde ve viicut agirliginda belirgin azalmalar sagladigini, kas
kiitlesini artirmaya odaklanan programin ise kuvvet gelisimi ve kas kiitlesi artis1 lizerinde
daha etkili oldugunu gozlemledik. Perez-Gomez ve arkadaslarinin bulgulari ile bizim
bulgularimizin paralellik gostermesi, farkli antrenman protokollerinin spesifik hedeflere
yonelik etkilerini vurgulamakta ve bu protokollerin viicut kompozisyonu ve lipid profili

tizerinde farkli faydalar saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Herdem ve Kaynak'in (2021) yaptig1 calisma iki farkli kuvvet antrenmani metodunun
(tekrarli asir yiikleme ve piramidal asir1 yiikleme) viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
incelemistir. Bu ¢alisma, her iki antrenman yonteminin de viicut kompozisyonu iizerinde
olumlu etkiler sagladigini, ancak piramidal asir1 yiikkleme yonteminin daha etkili oldugunu
gostermistir (Herdem & Kaynak, 2019). Tekrarli asir1 yiikleme yontemi abdominal yag,
uyluk yagi ve viicut yag ylizdesinde anlamli azalmalar saglarken, gogiis ¢evresi, omuz
cevresi ve uyluk cevresinde anlaml artiglar géstermistir. Piramidal asir1 yiikleme yontemi
ise viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, gogiis ¢evresi, omuz cevresi ve uyluk c¢evresinde

anlaml artiglar saglamis ve abdominal yag, uyluk yagi ve viicut yag yiizdesinde anlaml
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azalmalar gostermistir (Herdem ve Kaynak, 2021). Bizim ¢alismamizda da benzer sekilde
iki farkli antrenman yonteminin de viicut yaginda anlamli derecede azalmalar sagladigi
ancak bu azalma miktariin yag oranini diistirmeye odaklanan grubun lehine daha fazla
oldugu bulunmustur. Ancak kuvvet kazanimina odaklanan grupta ise yag orani diismesine
ragmen ¢evre Ol¢limlerinde herhangi bir azalma olmamistir. Herdem ve Kaynak'in (2021)
calismasinda da goriildiigli gibi ¢evre ve ¢ap Olclimlerinde bir azalma goriilmezken yag
oraninin diismesi diren¢ antrenmanlarinin en belirgin sonuglarindan birisi  gibi

goziikkmektedir.

Magnani Branco ve arkadaslarmmin (2020) yaptigi ¢alismada, iki farkli direng
antrenmani modelinin obez ergenlerin viicut kompozisyonu, kardiyometabolik risk ve
fiziksel fitness lizerindeki etkileri incelenmistir. Bu ¢aligmada, 12 haftalik agirlik kaldirma
ve fonksiyonel antrenman programlarinin, yag kiitlesi ve viicut yagi iizerinde anlamli
azalmalar sagladigi, bel ve kalga ¢evresinde de dnemli diisiisler oldugu gozlemlenmistir
(Branco et al., 2020). Ancak, viicut kiitlesi, viicut kitle indeksi, boyun gevresi, sistolik ve
diyastolik kan basinglar1 ve yagsiz kiitle lizerinde anlamli degisiklikler bulunmamustir.
Maksimal izometrik kuvvet, abdominal kuvvet dayanikliligi, esneklik ve maksimal oksijen
tiketimi gibi fiziksel fitness bilesenlerinde ise anlamli artislar elde edilmistir. Sunulan
sonuglarla, her iki antrenman yonteminin de viicut yagini azaltmada etkili oldugu, boylece
saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerini iyilestirdigi ve kardiyometabolik riski azalttig
sonucuna varilmistir. Bizim c¢alismamizda her iki antrenman ydnteminin hem yag oranini
diisirmede hem de kuvvet kazaniminda etkili oldugu ama bu etkilerin derecesinin

hedeflenen antrenman yontemine gore degisebilecegi bulunmustur.

Irving ve arkadaglarinin (2008) yaptig1 c¢alismada, antrenmanin yogunlugunun
abdominal visceral yag ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkileri incelenmistir. Caligma,
16 haftalik yiiksek yogunluklu antrenmanin toplam abdominal yag, subkutan abdominal yag
ve abdominal visceral yag lizerinde Onemli azalmalar sagladigini gostermistir. Diisiik
yogunluklu antrenman ve kontrol grubunda ise bu parametrelerde anlamli degisiklikler
gozlemlenmemistir (Irving et al., 2008). Irving ve arkadaslarinin bulgulari, yiiksek
yogunluklu egzersiz antrenmaninin abdominal yag iizerinde daha etkili oldugunu
vurgularken, bizim calismamiz da yag yakimina yonelik antrenman programlarinin genel
viicut kompozisyonu iyilestirmelerinde daha 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir. Her
iki caligmanin bulgulari, egzersiz antrenmaninin yogunlugu ve hedeflerine bagli olarak farkli

viicut kompozisyonu degisiklikleri saglayabilecegini gostermektedir.
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Haider ve arkadaglarinin (2020) yaptig1 calismada, dayanmiklilik ve direng
antrenmanlarinin viicut kompozisyonu lizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Bu ¢alismada,
12 haftalik dayaniklilik antrenmaninin viicut kiitlesi, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi,
kas kiitlesi, viicut su yiizdesi, bel ¢evresi ve kalga cevresi ilizerinde anlamli iyilesmeler
sagladig1, ancak bel-kal¢a oraninda anlamli bir degisiklik olmadigi bulunmustur (Haider et
al., 2018). Ote yandan, diren¢ antrenmani sadece kal¢a ¢evresinde anlamli bir azalma
saglamis, diger parametrelerde anlamli degisiklikler gozlemlenmemistir. Haider ve
arkadaslarinin bulgulari, dayaniklilik antrenmaninin viicut kompozisyonu lizerinde daha
genis kapsamli iyilesmeler sagladigini vurgularken, bizim calismamiz da yag oranini
diisiirmeyi hedefleyen antrenman programinin viicut kompozisyonu iizerinde daha genis
kapsamli etkileri oldugunu ortaya koymakta ve farkli antrenman protokollerinin belirli

hedeflere yonelik spesifik etkilerini dogrulamaktadir.

Ramos-Campo ve arkadaslarinin (2021) yaptig1 sistematik derleme ve meta-analiz,
tek-eklemli (SJ) ve ¢ok-eklemli (MJ) egzersizlerle yapilan esit hacimli direng
antrenmanlarinin  VOzmaks, kas kuvveti ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
karsilagtirmistir. Sekiz haftalik antrenman siiresi boyunca her iki grup da viicut yagim
azaltmis ve yagsiz kiitleyi artirmis, ancak bu parametreler arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (Paoli et al., 2017). MJ grubu, VOzmaks ve maksimum kuvvet artiglarinda SJ
grubuna kiyasla daha yiiksek iyilesmeler gostermistir. MJ grubundaki katilimcilar, bench
press, diz ekstansiyonu ve squat egzersizlerinde daha biiylik kuvvet artiglar1 saglamigtir.
Ramos-Campo ve arkadaslarinin bulgulari, ¢ok-eklemli egzersizlerin kas kuvveti ve
kardiyorespiratuar fitness iizerinde daha biiyiik iyilesmeler sagladigini vurgularken, bizim
calismamiz da farkli antrenman protokollerinin belirli hedeflere yonelik spesifik etkilerini

ortaya koymaktadir.

Kas kiitlesini artirma hedefiyle antrenman yapan grupta g¢evre-cap oOlgiimlerinde
azalma olmamasinin olasi nedenleri incelendiginde literatiirde temel agiklamalar1 bulmak
miimkiindiir. Oncelikle, kuvvet antrenmanlar1 kas hipertrofisini, yani kas liflerinin
biiyiimesini tesvik etmektedir (Schoenfeld, 2010; Schoenfeld et al., 2016). Bu siiregte kaslar
hem miyofibriller hipertrofi (kas liflerinin biiyiimesi) hem de sarkoplazmik hipertrofi (kas
hiicrelerinin igindeki sivi ve enerji depolarinin artis1) yasamaktadir (Moore et al., 2009;
Roberts et al., 2020). Bu iki tiir hipertrofi, kaslarin hacmini artirarak gevre-¢ap 6l¢iimlerinin
sabit kalmasina veya artmasina neden olabilir. Kuvvet antrenmanlari sirasinda kas kiitlesi

artarken, ¢alismamizda goriildiigii gibi ayn1 zamanda yag dokusu kaybinin yasanmasi da
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muhtemeldir (Currier et al., 2023; Westcott, 2012). Bu durumda, viicut kompozisyonunda
iyilesme (yag-kas orani) olmasina ragmen cevre-cap Olgiimlerinde belirgin bir azalma
gozlenmeyebilir. Kuvvet antrenmanlari ¢alismamizda oldugu gibi genellikle yiiksek
yogunluklu ve diisiik tekrar sayilari ile yapilir (Scott et al., 2016). Bu tiir antrenmanlar,
kaslarin daha fazla direng ile ¢alismasini saglayarak kas liflerinin kalinlagmasina neden olur.
Baska bir bakis acisiyla kuvvet antrenmanlar1 sirasinda kaslar, artan enerji ihtiyacinm
karsilamak i¢in daha fazla glikojen depolar (Henselmans et al., 2022; Knuiman et al., 2015).
Glikojen depolanmasi, suyun da kaslarda tutulmasina neden olur. Bu durum, kaslarin
hacmini gegici olarak artirabilir ve ¢evre-¢ap dlgiimlerinde bir azalma gdzlenmemesine yol
acabilir (Adeva-Andany et al., 2016). Ayrica, kuvvet antrenmanlari sadece kaslari degil, ayn1
zamanda bag dokular1 ve tendonlari da gii¢lendirir. Bu dokularin kalinlagmasi ve

giiclenmesi, kas ¢evresinin genislemesine katkida bulunabilir.

Calismamizda yag oranini diisiirmeye yonelik antrenman yapan grupta ayni zamanda
belirgin bir kuvvet artis1 olmasi da literatiirde paralel agiklamalarla desteklenmektedir. Yag
yakimina odaklanan antrenman programlar1 genellikle yiliksek yogunluklu interval
antrenmanlar1 (HIIT) ve stiper setler gibi teknikleri igermektedir (Hunter et al., 2008; Kirk
et al., 2009). Bu antrenman tiirleri hem kardiyovaskiiler dayanikliligi artirmak hem de kas
kuvvetini gelistirmek icin tasarlanmistir (Bellicha et al., 2021; Liu et al., 2022). Ilk olarak,
HIIT ve benzeri yiiksek yogunluklu antrenmanlar, kaslart hizli bir sekilde aktive eder ve bu
sliregte hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini kullanir (Jabbour et al., 2015). Bu
tiir antrenmanlar, kas liflerinin daha fazla is yapmasini saglar ve bu da kas kuvvetinde artisa
yol acar. Ikinci olarak, siiper setler gibi yogun antrenman teknikleri, kaslar1 siirekli olarak
zorlar ve kas liflerinin yipranmasina neden olur (Brentano et al., 2017; Kamaludin et al.).
Stiper setler, kisa dinlenme siireleri ile kaslara siirekli bir stres uygulayarak hem kas
dayanikliligin1 hem de kuvvetini artirir. Ayrica, yiiksek yogunluklu antrenmanlar, biiyiime
hormonu ve testosteron gibi anabolik hormonlarin salgilanmasini artirir (Dote-Montero et
al., 2021; Gharahdaghi et al., 2021). Bu hormonlar, kas protein sentezini destekleyerek kas
kiitlesinin ve kuvvetinin artmasina yardimct olur. Bu hormonal yanit, yag yakimina
odaklanan antrenmanlarin sadece yag kaybini degil, ayn1 zamanda kas kuvvetini artirmasini
da aciklamaktadir. Son olarak, literatiirde de belirtildigi gibi, yag yakimina yonelik
antrenman programlar1 genellikle biiyilik kas gruplarini hedefleyen bilesik egzersizleri igerir
(Arantes et al., 2020; Gentil et al., 2013). Bu tiir egzersizler, daha fazla kas lifi kullanarak

hem enerji harcamasimi artirir hem de kas kuvvetini gelistirir. Ornegin, squat, deadlift ve
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bench press gibi bilesik hareketler hem kas kuvvetini hem de metabolik hiz1 artirarak yag

yakimini ve kas kuvveti gelisimini birlikte destekler.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada, kas kiitlesi kazanim1 ve yag yakimi hedeflerine yonelik iki farkli
antrenman protokoliiniin kuvvet gelisimi ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkileri
incelenmistir. Bulgular, her iki antrenman programinin da belirli hedeflere yonelik olarak
etkili oldugunu gostermektedir. Yag oranini diisiirmeye odaklanan antrenman programi,
viicut yag yiizdesinde ve viicut agirliginda belirgin azalmalar saglamis, kas kiitlesini
artirmaya yonelik program ise kuvvet gelisimi ve kas kiitlesi artig1 iizerinde anlamli sonuglar
elde etmistir. Calismamiz, farkli antrenman yaklasimlarinin hedefe yonelik olarak nasil
Ozellestirilebilecegini ve bu stratejilerin viicut kompozisyonu ile kuvvet parametreleri

tizerinde belirgin etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir.

Yag oranini azaltmaya yonelik antrenman programi, yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlar1 (HIIT) ve siiper setler gibi tekniklerle metabolizmayr hizlandirarak enerji
harcamasini artirmis ve bu sayede yag yakimini tesvik etmistir. Ayni zamanda, bu antrenman
programi kas kuvvetinde de anlamli artislar saglamistir. Bu bulgu, literatlirde yliksek
yogunluklu antrenmanlarin kas kuvveti ve dayanikliligi iizerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir. Kas kiitlesi kazanimina yonelik antrenman programi, yiiksek agirliklarla
ve daha uzun dinlenme siireleriyle yapilan temel kuvvet hareketlerine odaklanarak kas
hipertrofisini tesvik etmistir. Bu program, kaslarin daha fazla direncgle ¢alismasini saglayarak
kas liflerinin biiylimesine ve kuvvetin artmasina yol agmugtir. Literatiirde de belirtildigi gibi,
diren¢ antrenmanlarinin kas biliylimesi ve kuvvet kazanimi {izerindeki etkileri iyi

belgelenmistir.

Sonu¢ olarak, antrenman protokollerinin bireysel hedeflere gore o6zellestirilmesi,
optimal sonuglar elde edilmesine yardimci olabilir. Sporcular ve antrenérler, belirli hedeflere
yonelik antrenman programlarini segerken bu bulgulart goz oniinde bulundurarak daha etkin
stratejiler gelistirebilir. Yag yakimi hedefleyen bireyler icin diren¢ antrenmanlari
kapsaminda yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar1 ve siiper setler 6nerilirken, kas kiitlesi
kazanmay1 hedefleyenler i¢cin daha yiiksek agirliklarla yapilan diren¢ antrenmanlari daha
etkili olabilir. Bu sebeple antrenman programlar1 bireysel hedeflere uygun olarak
ozellestirilmesinin faydali olacag: diisliniilmektedir. Antrenmanlarin yani sira beslenme ve
dinlenme stratejileri de hedeflere ulasmada 6nemli rol oynamaktadir; bu nedenle, antrenman
programlar1 multidisipliner bir yaklasimla desteklenmelidir. Gelecek arastirmalar, farkli
antrenman protokollerinin uzun vadeli etkilerini inceleyerek, optimal antrenman

stratejilerinin belirlenmesine katki saglayabilir.
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