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Bilimsel Etige Uygunluk

“Kronotiplere Gore Belirlenmis Gruplarda 6 Haftalik Hipertrofi Antrenmaninin Viicut
Profili ve Kasin Enine Kesiti Uzerine Etkileri” tezim tarafimca intihal tespit programi
ile incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik ihlali ve intihal olarak

nitelendirilebilecek herhangi bir durum olmadigini taahhiit ederim.

Bu arasgtirmadaki tum bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bicimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davraniglarin gerektirdigi gibi, bu aragtirmanin
0ziinde olmayan tiim materyal ve sonuglar1 tam olarak aktardigimi ve referans

gosterdigimi beyan ederim. 08/07/2025

Murat OZDAL



OZET

Yiksek Lisans Tezi

KRONOTIPLERE GORE BELIRLENMIS GRUPLARDA
6 HAFTALIK HIPERTROFi ANTRENMANININ
VUCUT PROFILI VE KASIN ENINE KESITI
UZERINE ETKILERI

Murat OZDAL

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisu
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Damigman: Dog. Dr. Sibel TETIK DUNDAR

Bu aragtirmanin amaci, kronotiplere gore belirlenmis gruplarda, 6 haftalik hipertrofi
antrenmaninin viicut profili ve kasin enine kesiti iizerine etkisi olup olmadigini
incelemektedir. Arastirmaya, yas ortalamasi 19.42+1.017 yil olan 20 saglikli erkek
gonilli olarak katilmistir. Katilimeilara, sabahgil ve aksamcil olarak ayrilabilecekleri
kronotip anketi uygulanmistir. Anket sonuglarina gore sabah¢il grubu (n=10) ve
aksamcil grubu (n=10) olarak ikiye ayrilmigtir. Sabahgil ve aksamcil gruplar: 4 haftalik
adaptasyon antrenmaninin ardindan 6 hafta hipertrofi antrenmani uygulamigtir. TUm
gruplarda 6n-son test olarak; somatotip belirlemek igin viicut ¢evre ve ¢ap dlgtimleri
yapilmustir. Ardindan, iist bacak kasinin enine kesiti (lif ¢ap1, boyutu vb.) manyetik
rezonans gorlintlileme yontemiyle incelenmistir. Verilerin dagilimini belirlemede
frekans ve tamimlayici istatistik, grup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi farklarin
belirlenmesinde paired samples t-testi, gruplar arasindaki farkin belirlenmesi icin ise

bagimsiz drneklem t-testi yapilmistir.
2025, 73 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Biyolojik Ritim, Hipertrofi, Kronotip, Manyetik Rezonans,

Somatotip



ABSTRACT

MSc Thesis

EFFECTS OF 6 WEEKS OF HYPERTROPHY TRAINING ON BODY
PROFILE AND CROSS SECTION OF MUSCLE IN GROUPS DEFINED
ACCORDING TO CHRONOTYPES

Murat OZDAL

Erzincan Binali Yildirim University
Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Sibel TETIK DUNDAR

The aim of this study is to examine whether 6 weeks of hypertrophy training has an
effect on body profile and muscle cross-section in groups determined according to
chronotypes. Twenty healthy male volunteers with a mean age of 19.42+1.017 years
participated in the study. A chronotype questionnaire was applied to the participants,
which could be divided into morning and evening groups. According to the results of
the questionnaire, they were divided into two groups: morning group (n=10) and
evening group (n=10). Morning and evening groups applied hypertrophy training for 6
weeks after 4 weeks of adaptation training. As a pre-post test in all groups; body
circumference and diameter measurements were made to determine somatotype. Then,
the cross-section of the upper leg muscle (fiber diameter, size, etc.) was examined with
magnetic resonance imaging. Frequency and descriptive statistics were used to
determine the distribution of the data, paired samples t-test was used to determine the
pre- and post-exercise differences within the groups, and independent samples t-test

was used to determine the difference between the groups.
2025, 73 Pages

Keywords: Biological Rhythm, Chronotype, Hypertrophy, Magnetic Resonance,
Somatotype
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1. GIRIS

Hipertrofi, kas boyutundaki artisa hipertrofi denmekte ve kuvvet ile
iliskilendirilmektedir. Hipertrofi olusumu daha onceden var olan kas fibrillerinin
caplarindaki artisa baglidir. Kasta meydana gelen hipertrofi paralel olarak kuvveti de
gelistirir. Agirlik antrenmanlariyla beyaz kas lifleri kirmizi kas liflerine oranla daha iyi
cevap verirler (Mc Ardle ve ark., 2010; Garrett ve Kirkendall, 2000). Dayaniklilik
antrenmanlariyla tipl kas lifleri’'nde, kuvvet antrenmanlariyla tip2 kas lifleri’nde
hipertrofi goriiliir. Baz1 kisilerde ayn1 agirlik antrenmanlar1 sonrasi kas hipertrofisi daha
az olur. Bunun nedeni kas lifleri dagilimlarinda farkliliklar olmasidir (Wilmoreve ark.,
2008). Kas liflerindeki dagilim farkliligi genetik bir durumdur ve motor iinitenin
aksonlartyla da alakalidir. Insan viicudunda yaklasik 250.000.000 kas lifi mevcutken
motor iinite sayis1 420000 civarindadir (Tiryaki Sonmez, 2002). Bir motor tinitede fibril
sayist 10’dan az da olabilir 2000’ den fazla da olabilir. Bu motor iinitenin biyiikligiine
gore farklilik gésteren bir durumdur (Guyton, 2011). Kalin aksonlu motor iinite daha fazla
kas lifini innerve edebilir ve béylece ortaya koyulan kuvvet daha fazla olur. Ince aksonlu
motor {inite ise daha az kas lifini aktive eder ve iletim hiz1 yavas olacagi i¢in ortaya
koyulacak kuvvet daha az olur. Kas lifi dagiliminin 6zellikle sinir sistemine baglh kuvvet
tiretiminde belirleyici bir roli olsa da kas hipertrofisine de etkisi oldukga fazladir. Kuvvet

antrenmanlariyla hipertrofi beyaz kas liflerinde olusur (Mc Ardle ve ark., 2010).

Kuvvet egzersizlerinin kas kiitlesini artirdigi, kuvvet giic ve kas hipertrofisini
destekledigi bildirilmistir (Hiakkinen ve ark., 2003; Vajda ve ark., 2021). Ayn1 zamanda
endojen olarak hormon salinim ve konsantrasyonlar tizerinde spesifik degisiklere neden
oldugu belirlenmistir. Ozellikle egzersizle iliskili olan serum kortizol ve testosteron
seviyelerinde degisiklik oldugu, yine bu iki hormonun iligkili oldugu belirlenmistir
(Doma ark, 2015; Hough ve ark., 2013; Kilian ve ark., 2016; Popovig ve ark., 2019; Vajda
ve ark., 2021). Tek tekrarli egzersiz protokoliiniin akut hormonel yanit bakimindan
degisiklerle sonuclandigi, ayrica kronik egzersizler sonrasinda da hormon
konsantrasyonlarinda kalici degisimler oldugu gézlemlenmistir (Popovicve ark, 2019;

Walker ve ark., 2017; Alghadir ve ark., 2015; Shakeri ve ark., 2012; Vajda ve ark., 2021).



Growth hormon seviyesindeki akut ya da kronik degisimlerin diizenli egzersiz, egzersiz
tiirli, egzersiz siire ve siddeti, yas, cinsiyet faktorleri ile iligkili oldugu bildirilmistir. Bu

faktorlerin egzersize yanitla birlikte artis ya da azalislarda etkili oldugu belirlenmistir

(Shakeri ve ark., 2012; Kilian ve ark., 2016; Peake ve arl., 2014; Popovic ve ark., 2019;
Hékkinen ve ark., 2000; Vajda ve ark., 2021). Serbest agirlikla squat egzersiz sonuglari
iceren akut egzersiz seanslari, serbest testosteron gibi anabolik hormonlarin daha fazla
salinmasin1 saglar ve daha stabil leg press egzersiziyle karsilastirildiginda biiyiime
hormonunu daha fazla etkiler (Shaner ve ark., 2014; Schwanbeck ve ark., 2020). Bu daha
blylk anabolik hormon tepkisine potansiyel olarak yol agabilir ve zamanla daha fazla kas
hipertrofisine ve glictiine neden olabilir (Rennestad ve ark., 2011; Schwanbeck ve ark.,
2020).

Kuvvet egzersizleri kas kiitlesini artirdigi, kuvvet giic ve kas hipertrofisini destekledigi
bildirilmistir (Hakkinen ve ark., 2003). Ayni zamanda endojen olarak hormon salinim ve
konsantrasyonlari {izerinde spesifik degisiklere neden oldugu belirlenmistir. Ozellikle
egzersizle iligkili olan serum kortizol ve testosteron seviyelerinde degisiklik oldugu, yine
bu iki hormonun iligkili oldugu belirlenmistir (Doma ve digerleri, 2015; Hough ve ark.,

2013; Kilian ve ark., 2016; Popovig ve ark., 2019).

Bu arastirma, kronotiplere gore belirlenmis gruplarda, 6 haftalik hipertrofi
antrenmanlarinin viicut profili ve kasin enine kesiti iizerine etkisinin olup olmadigini
incelemek amaciyla yapilmistir. Hipertrofi antrenman etkisinin Viicut profili ve Kasin
Enine Kesit diizeyinin degerlendirilmesi ile birlikte sirkadiyen ritim (kronotip
belirlemesiyle) agisindan da sonuglarin goriilebilecegi bir alan yaratmis olacaktir. Yapilan
kuvvet antrenmanlar1 ve buna bagli olarak hedeflenen hipertofi antrenmanlar1 genel
olarak giiniin ikinci yarisinda uygulanmakta ve bu ¢aligsmalarin kronotiplere gore farklilik
gosterip gostermedigine dikkat edilmemektedir. Her sporcu antrendr nezaretinde verilen
saatte verilen antrenman uygulamasini yaparak hedeflenen basariya ulasmak igin ¢aba
gostermektedir. Yapilan literatir incelemelerinde, kronotiplere gore belirlenmis
gruplarda hipertrofi egzersizi etkisini inceleyen ve viicut profiline odaklanan ¢alismalara
rastlanmamistir. Bu nedenle bu arastirmanin yapilmasina ihtiyag dogdugu

diistiniilmiistiir,



2. GENEL BILGILER
2.1 Kuvvet nedir?

Sportif performansa ulagabilmek ig¢in, performans bilesenlerini gelistirmeye ydnelik
calismalar belirli bir sistem igerisinde gerceklestirilir ve bu ¢aligmalar “antrenman” olarak
adlandirilir. Genel tanimiyla antrenman, yiikklenmeler sonucunda organizmada meydana
gelen degisiklikler ve bu degisikliklerin performans artisiyla sonuglanmasi siirecidir.
Antrenmanin 6nemli bilesenlerinden biri ise kuvvettir. Kuvvet kavrami temelde ayni
olmakla birlikte, farkli alanlarda ¢esitli sekillerde tanimlanmistir (Giinay ve Yiice, 2001;
Serkan ve ark., 2006).

Kuvvet, biyolojik bir perspektifle, bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci asabilme
veya kas aktivitesi yoluyla etkilesimde bulunabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Kas kuvveti; sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle

dogrudan iliskilidir (Blimkie, 1992; Hasan ve Ferhat, 2010).

Kuvvet, sporda performansi belirleyen temel motor becerilerden biridir. Genel anlamda,
bir dirence karsi koyabilme ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir siire dayanabilme

yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Fidelus ve Kocjasz, 1965; Hasan ve Ferhat, 2010).

Mevcut direng antrenmani (RT) yonergeleri, kas giicii ve hipertrofideki adaptasyonlar1 en
ist diizeye ¢ikarmak i¢in 1 tekrar maksimumunun %70'ini asan yiiklerin (RM) gerekli
oldugunu iddia ediyor (2009; Brad ve ark., 2017). Benzer sekilde, sozde "RM siirekliligi",
kas giiciindeki kazanimlarin 1-5 RM yiikleriyle en iyi sekilde elde edildigini ve
hipertrofik kazanimlarin 6-12 RM yiikleriyle en iyi sekilde elde edildigini ileri
stirmektedir (Bacchle, 2008; Brad ve ark., 2017). Bu Oneriler, en yiiksek esikteki motor
uniteleri (MU'lar) maksimum kas adaptasyonlarini tesvik etmekten sorumlu olmak i¢in
agir yiiklerin gerekli olduguna dair inanca dayanmaktadir. Daha hafif yiik antrenmaninin,
belirli bir tekrar seti sirasinda tim MU havuzunu harekete gecirip geciremeyecegi
tartismalidir. Gegerli arastirmalar, kas lifi harekete gegirilmesinin boyut ilkesini izledigini

gostermektedir. Bu ilke, en kiigilk MU'larin belirli bir hareket sirasinda once harekete



gecirildigini ve kuvvet liretim gereksinimleri arttikca daha biliylik MU'larin devreye
girdigini belirtir (Henneman ve Somjen, 1965; Brad ve ark., 2017). Bu, kas
adaptasyonlarini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in agir ylklere ihtiya¢c duyuldugunu
destekliyor gibi goriinse de, bazi arastirmacilar alternatif olarak %30 1 RM kadar diisiik
yogunluklu antrenmanlarin, setler anlik kas yetmezligine kadar siirdiirtildiigii takdirde,
nihayetinde tam MU katilimiyla sonuglanacagini varsaymislardir (Burd ve ark., 2012;

Brad ve ark., 2017; Carpinelli, 2008; Brad ve ark., 2017).
2.2 Kuvvet Egzersizi Calismalari

Deneyimli bireylerde, RPE/RIR 6l¢egi giinliik egitim ylikiinii atamak, seanstan seansa
yiik ilerlemesine yardimci olmak ve bireysel adaptasyon oranlarini izlemek icin bir
yontem olarak kullanilabilir (Zourdos ve ark., 2016; Luca ve ark., 2020; Man ve ark.,
2010; Luca ve ark., 2020). Hareket hizinin degerlendirilmesi de yiikleme yiizdesini
tahmin etmek i¢in kullanilan baska bir gecerli alternatif olabilir (Gonzales, 2010; Luca ve
ark., 2020; Picerno ve ark., 2016; Luca ve ark., 2020).

Bu, yiik ve ortalama esmerkezli hiz (MCV) arasindaki ters dogrusal iligkiyi kullanir.
Gergekten de, hareket sirasinda maksimum esmerkezli caba uygulandig: takdirde, MCV
yukiin biiyiikliigii arttikca azalacaktir ve bdylece hareket hizini izleyen goreceli egitim
yuklerinin (%1RM) tahminine olanak tanir (Dorrell ve ark., 2020; Luca ve ark., 2020).
Ek olarak, bir set i¢inde gergeklestirilen tekrarlar boyunca farkli hiz kaybi (VL) esikleri,
mekanik ve metabolik stresi, hormonal tepkileri ve ndromiiskiiler yorgunlugu belirlemek
icin de benimsenebilir ve bdylece farkli adaptasyonlar baslatilabilir. Direngle antrenman
yapan bireylerde giic kazanimlarini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in kiiciik ila orta VL esigi
(yani < %20) onerilir (Paraje ve ark., 2020; Luca ve ark., 2020; Weakley ve ark., 2019;
Luca ve ark., 2020).

Ancak, kas-iskelet dokularindaki 6nemli degisiklikler genellikle 8 ila 12 hafta sonra
belirgindir, ancak bazi caligmalarda kas kiitlesinde sadece 2 ila 4 hafta sonra artiglar
gozlemlenmistir (Hughes ve ark., 2017; Luca ve ark., 2020). Kuvvetteki bu erken artis
muhtemelen néromiiskiiler ve bag dokusu adaptasyonlarindan kaynaklanmaktadir (Sale,
1998; Luca ve ark., 2020). Buna karsin kas CSA'sindaki erken artislar 6dem sonucu
olabilir (Damas ve ark., 2016; Luca ve ark., 2020). Tendon adaptasyonlar1 i¢in daha uzun



stireler (>12 hafta) daha etkili gérinmektedir (Bohm ve ark., 2015; Luca ve ark., 2020).

Kuvvet antrenmanina yonelik pozitif adaptasyonlarin altinda yatan mekanizmalar1 ve
kas-iskelet sistemi i¢in olas1 faydalari1 incelemistir. Bu adaptasyonlar1 hedeflemek i¢in
egitim stratejilerine genel bir bakis, hem yaygin kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 hem de
birincil Onleme stratejileri boliimiinde tartisilmistir. Bu incelemede ifade edilen
kavramlar, saglik profesyonellerinin kas-iskelet sistemi pratiginde, spor hekimliginde ve
cok cesitli tibbi uzmanlik alanlarinda kuvvet antrenmani i¢in net ve kanita dayali 6nerileri
anlamalarina ve tesvik etmelerine yardimer olabilir. Bu nedenle, paylasilan disiplinler

arasi Oneriler hayati 6nem tagimaktadir (Luca ve ark., 2020).

Maksimum izotonik gii¢ i¢in agir yiiklemenin istiinligii, bir egitim programinin belirli
bir sonucun gereksinimlerini ne kadar yakindan taklit ederse, egitimin o sonuca
aktariminin o kadar fazla olacagini belirten 6zgiilliik ilkesiyle tutarlidir (Beachle, 2008;
Brad ve ark.,, 2017). IRM testinin Oziiniin maksimum yiikleri kaldirmak oldugu
diistintildiiginde, mantiksal olarak RM'ye daha yakin bir egitimin bu sonuca en fazla
aktarimi saglayacagi sonucu cikar. Yine de, hem agir hem de hafif yiikler 1RM artislari
icin blyuk etkiler gosterdi (sirasiyla 1.69 ve 1.32), bu da sirasiyla ortalama yiizde 35.4 ve
28.0'lik kazanimlara doniistii.

Izotonik giigte maksimum kazanimlar elde etmek i¢in agir yiikler gerekirken, daha hafif
yiiklerin de bu sonugta 6nemli artislar sagladigimi gostermektedir. Konuyla ilgili
bulgularin temel olarak egitimsiz deneklere dayandigi, yalnizca 3 calismanin RT
deneyimi olan kisilerde kosullar arasindaki izotonik gii¢ degisikliklerini arastirdigi
belirtilmelidir. Egitim durumunun bir alt analizi, etkilesimin yoniiniin egitimli deneklerde
daha da biyiik oldugunu gosterdi ve bu da daha agir yiikklemenin, egitim deneyimi
kazanildik¢a izotonik giicte maksimum kazanimlar icin giderek daha Onemli hale
gelebilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, konuyla ilgili verilerin yetersizligi, kesin

sonuglara varma yetenegini sinirlamaktadir (Brad ve ark., 2017).



2.3 Hipertrofi Nedir?

Kas Dboyutundaki artis, hipertrofi olarak adlandirilmakta ve kuvvet ile
iliskilendirilmektedir. Hipertrofi olusumu, mevcut kas fibrillerinin ¢aplarindaki artisa
baghdir. Kas dokusunda meydana gelen hipertrofi, paralel olarak kuvvetin de artmasina
katki saglar. Agirlik antrenmanlari, beyaz kas liflerinin kirmizi kas liflerine kiyasla daha
iyi yanit vermesini saglar (Mc ve ark., 2010; Unlii, 2015; Garrett ver ark., 2000; Unlii,
2015). Dayaniklilik antrenmanlari tip 1 kas liflerinde, kuvvet antrenmanlari ise tip 2 kas
liflerinde hipertrofiye yol acar. Ancak, bazi bireylerde ayni agirlik antrenmanlarina
ragmen kas hipertrofisi daha az goriilebilir; bu durum, kas liflerinin dagilimlarindaki
farkliliklardan kaynaklanmaktadir (Wilmore ve ark., 2008; Unlii, 2015). Kas liflerindeki
dagilim farklilig1 genetik bir dzellik olup, motor {initenin aksonlariyla da iliskilidir. Insan
viicudunda yaklasik 250.000.000 kas lifi bulunurken, motor {inite sayis1 yaklasik 420.000
civarindadir (Tiryaki, 2002; Unli, 2015). Bir motor tinitedeki fibril say1si, motor tinitenin
biiyiikliigiine bagl olarak 10’dan az ya da 2000°den fazla olabilir (Guyton, 2011; Unlij,
2015). Kalin aksonlu motor tniteler daha fazla kas lifini innerve ederek daha yiiksek
kuvvet Uretirken, ince aksonlu motor Uniteler daha az kas lifini aktive eder ve iletim
hizimin diistik olmast nedeniyle daha az kuvvet ortaya cikarir. Kas lifi dagilimi, sinir
sistemine bagli kuvvet liretiminde belirleyici bir rol oynasa da kas hipertrofisi lizerinde
de 6nemli bir etkiye sahiptir. Ozellikle kuvvet antrenmanlar1 sonucunda hipertrofi, beyaz
kas liflerinde goriilmektedir (Mc ve ark., 2010; Unlii, 2015). Kas hipertrofisi ile birlikte
kasta miyofibril ve mitokondri sayisinda artis meydana gelir ve fosfojen sistemi gelisir.
Bunun yani sira, glikolitik kapasitede artis gozlenirken aerobik kapasitede de iyilesme

saglanir (Foss, 1999; Unlii, 2015).
2.4 Hipertrofi Tle Tlgili Calismalar

Onceki raporlarla uyumlu olarak, mevcut ¢alismada vastus lateralis'in CSA'sindaki artis
S ve E antrenman sirasi ile iliskili degildi (Cadore ve ark., 2013; Schumann ve ark., 2014;
Maria ve ark., 2016).

Baz1 ¢aligmalar, S ve E antrenmanlarinin bir arada yiiksek frekansta veya yliksek
yogunlukta gerceklestirildiginde kas hipertrofisi gelisimine miidahale ettigini bildirmis
olsa da (Hickson, 1980; Kraemer ve ark., 1995; Maria ve ark., 2016), antrenman siklig1

orta veya disik kaldiginda dayaniklilik antrenmaninin herhangi bir miidahalesi



bildirilmemistir (Hékkinen ve ark., 2003; McCarthy ve ark., 2002; Maria ve ark., 2016).

Bu nedenle, calisma S ve E antrenmaninin (dongii olarak) sirasinin kas CSA'sindaki
adaptasyonlarin biiyiikliigiinii etkilemedigi konusunda hemfikirdir, 6zellikle de kombine
antrenman siklig1 haftada 2-3 kezi gegmediginde. Mevcut ¢alismada tiim antrenman
gruplar1 benzer ve 6nemli dl¢lide ilk 12 hafta boyunca vastus lateralis CSA'sin1 artirdi.
Ancak, giinlin antrenman saati i¢in 6nemli bir ana etki, kombine antrenmanin ikinci 12
haftasindan sonra vastus lateralis CSA'sindaki degisiklikler i¢in bulundu ve aksam
saatlerinde antrenman yapan gruplarin sabah antrenman yapan gruplara kiyasla CSA'y1
onemli dl¢iide daha fazla artirdigini gosterdi (Sedliak ve ark., 2009; Maria ve ark., 2016)
Sabah ve 6gleden sonra saatlerinde 2-3 ay boyunca giiniin saatine 6zgii gii¢ antrenmaninin
kas hipertrofisi hedeflendiginde benzer sekilde etkili oldugunu gdstermistir. Ancak, orta
uyluk kas hacmindeki artig, kiiciik ve istatistiksel olarak Onemsiz olmasma ragmen,
Ogleden sonraki gii¢ antrenmani grubunu desteklemistir (Sedliak ve ark., 2009; Maria ve
ark., 2016). Sonuglar, Sedliak ve ark., (2009) tarafindan ilk antrenman dénemi (3 ay) i¢in
elde edilen sonuglara benzerdir ve birlesik gii¢ ve dayaniklilik antrenmaninin antrenman
stiresinin kas kiitlesindeki adaptasyonlarin biiyiikliigiinii 6nemli dl¢lide etkilemedigini
gostermektedir. Ancak, antrenman donemi uzatildiginda (6 ay), birlesik gilic ve
dayaniklilik antrenmaninin aksam antrenman siiresi kas hipertrofisi gelisimi i¢in daha
faydal1 olabilir. Mevcut ¢alismada, antrenman programlar: tiim antrenman gruplari igin
antrenman sikliklari, yogunluklar1 ve siiresi acisindan dikkatlice eslestirilmistir ve bu
nedenle kas kiitlesi kazanimlarindaki farklar antrenman siiresiyle agiklanabilir. Bu
calisma, ilk 12 hafta boyunca gruplar arasinda 6nemli bir fark gozlenmese de, kuvvet ve
dayaniklilik antrenmani siras1 ve antrenmanin yapildig: giiniin saati, antrenman siiresi 12
haftadan uzun oldugunda, kombine kuvvet ve dayaniklilik antrenmanina adaptasyonlarin
biiytikliigiinii optimize etmek i¢cin dnemli faktorler olabilir. Aksam saatlerindeki mevcut
kombine antrenman programi, sabah saatlerindeki ayni antrenman programina kiyasla kas
kiitlesinde daha biiyiikk kazanimlara yol agti. Ancak, sabah ve aksam kombine
antrenmanindan sonra bu farkli kazanimlarin mekanizmalar1 belirsizdir. Kuvvet
performansindaki iyilestirmeler, kuvvet ve dayaniklilik antrenmani siiresi veya sirasi ile
iligkili gériinmemektedir, ancak bir dayaniklilik seansindan 6nce diizenli olarak kuvvet

antrenmani yapmak, dayaniklilik antrenmani adaptasyonlarinin kalitesini etkileyebilir.



Bu nedenle, dayaniklilik performansinda iyilestirmeler istendiginde, antrenman siiresi
uzarsa, tercihen iyilestirmelerin istendigi gilinlin saatinde bir kuvvet antrenmani
seansindan once bir dayaniklilik seansi yapilmasi onerilir. Giig performansini iyilestirmek
i¢in, kisisel tercihlere bagli olarak sabah veya aksam istenilen sirayla giic ve dayaniklilik
antrenmani seanslar1 yapilabilir. Ancak, aksamlar1 diizenli olarak kombine gili¢ ve
dayaniklilik antrenmani yapildiginda kas kiitlesindeki kazanimlar daha biiyiik olabilir
(Maria ve ark., 2016).

2.5 Kuvvet Egzersizleri ve Hipertrofi

Diren¢ antrenmani (Resistance Training, RT), kas adaptasyonlarini gelistirmek igin
birincil egzersiz yontemidir. Aragtirmalar, diizenli diren¢ antrenmaninin kas giiciinde ve
hipertrofide anlamli artislara neden olabilecegini ve bu iyilesmelerin yas ve cinsiyetten
bagimsiz olarak goriildiigiinii gostermektedir (Ivey ve ark., 2000; Kosek ve ark., 2006;
Brad ve ark., 2015). Mevcut kilavuzlara gore, kas hipertrofisinde olumlu degisimler elde
etmek i¢in maksimum kaldirilabilecek yiikiin %65’1 (1 tekrar maksimum, 1RM)
diizeyinde diren¢ kullanilmasi gereklidir. Buna karsin, giicii en iist diizeye ¢ikarmak igin
daha yiiksek yiiklerin kullanilmast 6nerilmektedir (Kraemer ve ark., 2002; Kraemer,
2004; Mc ve Mj, 1984; Brad ve ark., 2015). Agir yiiklerin, daha yiiksek esik motor
birimlerinin tamamen devreye alinmasi i¢in gerekli oldugu 6ne siirtilmektedir (Kraemer,
2004; Brad ve ark., 2015). Bu dogrultuda, gii¢ ve hipertrofinin optimal gelisiminin, tam
motor birimi aktivasyonu saglayan agir yiiklerle miimkiin oldugu belirtilmektedir. Ancak
motor birimlerin tiim spektrumunun ige alinmasi, tekrarlarin kas yorgunluguna ulagincaya
kadar yapilmasi kosuluyla diisiik yiiklerle de saglanabilir (Burd ve ark., 2012; Brad ve
ark., 2015). Diisiik ve yiiksek yiik kullanilarak yapilan diren¢ antrenmanlarinin kas
adaptasyonlari tizerindeki etkilerini karsilagtirmak amaciyla bir dizi uzun vadeli ¢alisma
gerceklestirilmistir. Bu calismalarin sonuglari, agir ylik antrenmanlarinin {istiin oldugunu
bulan arastirmalar (Campos ve ark., 2002; Houtman ve ark., 2003; Schuenke ve ark.,
2012;)11.20.55 ile anlamli bir fark olmadigini bildiren caligmalar (Leger ve ark., 2006;
Mitchellve ark., 2012; Ogasawara ve ark.,2013; Popov ve ark., 2016; Tanimoto ve Ishii,
2006; Tanimoto ve ark., 2008) arasinda ¢eliskilidir. Mevcut literatiirdeki temel bir sorun,
cogu calismanin egitimsiz bireylerde yiiriitiilmiis olmasidir. Oysa egitimli bireylerin,

egitimsiz bireylere kiyasla diren¢ antrenmanina farkli fizyolojik tepkiler verdigi iyi



bilinmektedir (Peterson ve ark., 2005; Brad ve ark., 2015). Diren¢ antrenmaninin erken
fazlarinda giic adaptasyonlarinin biiyilk 6l¢iide sinir sistemindeki gelisimlere bagh
oldugu belirtilmektedir. Bu gelisimler, kaslar1 etkin bir sekilde aktive etmeyi ve
koordinasyonu artirmay1 icerir. Buna karsilik, hipertrofik adaptasyonlarin giice katkisi,
bireylerin antrenman deneyimi arttikca daha onemli hale gelmektedir (Sale, 1988;

Schoenfeld, 2010; Brad ve ark., 2015).

Diren¢ antrenmani (Resistance Training, RT), kas adaptasyonlarimi gelistirmek igin
birincil egzersiz yontemidir. Arastirmalar, diizenli direng antrenmaninin kas giiciinde ve
hipertrofide anlamli artiglara neden olabilecegini ve bu iyilesmelerin yas ve cinsiyetten
bagimsiz olarak gorildiigiinii gostermektedir (Ivey ve ark., 2000; Kosek ve ark., 2006;
Brad ve ark., 2015).

Genel olarak kuvvet antrenmanlari, kas kiitlesini artirmanin yani sira kuvvet, gii¢ ve kas
hipertrofisini gelistirir (Hikkinen ve ark., 2003). Ote yandan, kuvvet antrenmanlari,
dayaniklilik kapasitesinde artis saglarken maksimum oksijen tiiketimi, maksimum
aerobik giic liretimi ve dayaniklilik performansi testlerinde de iyilesmelere yol agar (Brad

ve ark., 2015).

Mevcut kilavuzlara gore, kas hipertrofisinde olumlu degisimler elde etmek igin
maksimum kaldirilabilecek yiikiin %65°1 (1 tekrar maksimum, 1RM) diizeyinde direng
kullanilmast gereklidir. Buna karsin, giicli en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in daha yiiksek
yuklerin kullanilmasi 6nerilmektedir (Kraemer ve ark., 2002; Kraemer, 2004; Mc ve Mj,
1984; Brad ve ark., 2015). Agir yiiklerin, daha yiiksek esik motor birimlerinin tamamen
devreye alinmasi i¢in gerekli oldugu 6ne siiriilmektedir (Kraemer, 2004; Brad ve ark.,
2015). Bu dogrultuda, gii¢ ve hipertrofinin optimal gelisiminin, tam motor birimi
aktivasyonu saglayan agir yiiklerle miimkiin oldugu belirtilmektedir. Ancak motor
birimlerin tiim spektrumunun ige alinmasi, tekrarlarin kas yorgunluguna ulagincaya kadar
yapilmasi kosuluyla diisiik yiiklerle de saglanabilir (Burd ve ark., 2012; Brad ve ark.,
2015). Diisiik ve yiiksek yik kullanilarak yapilan direng antrenmanlarinin kas
adaptasyonlari tizerindeki etkilerini karsilagtirmak amaciyla bir dizi uzun vadeli ¢alisma
gerceklestirilmistir. Bu calismalarin sonuglari, agir yiik antrenmanlarinin iistiin oldugunu
bulan aragtirmalar (Campos ve ark., 2002; Holm ve ark., 2008; Schuenke ve ark., 2012)

ile anlamli bir fark olmadigini bildiren ¢alismalar (Leger ve ark., 2006; Mitchel ve ark.,



2012; Ogasavara ve ark., 2013; Popov ve ark., 2006; Tanimoto ve Ishii, 2006; Tanimoto
ve ark., 2008) arasinda ¢eligkilidir. Mevcut literatiirdeki temel bir sorun, ¢ogu ¢alismanin
egitimsiz bireylerde yiiriitiilmiis olmasidir. Oysa egitimli bireylerin, egitimsiz bireylere
kiyasla diren¢ antrenmanina farkli fizyolojik tepkiler verdigi iyi bilinmektedir (Peterson
ve ark., 2005; Brad ve ark. 2015). Diren¢ antrenmaninin erken fazlarinda gii¢
adaptasyonlarinin  biiylik  6l¢iide sinir sistemindeki gelisimlere bagli oldugu
belirtilmektedir. Bu gelisimler, kaslari etkin bir sekilde aktive etmeyi ve koordinasyonu
artirmay1 igerir. Buna karsilik, hipertrofik adaptasyonlarin giice katkisi, bireylerin
antrenman deneyimi arttikca daha dnemli hale gelmektedir (Sale, 1988; Schoenfeld,

2010; Brad ve ark., 2015).

Fiziksel uygunluktaki bu degisimlere ek olarak, fiziksel aktivite, endojen hormonlarin
konsantrasyonlarinda da spesifik degisikliklere neden olur. Egzersizle iliskili hormonal
yanitlar, esas olarak dolasimdaki kortizol (COR) ve testosteron (TST) seviyelerindeki
degisiklikleri ve bu hormonlarin testosteron/kortizol orani (T/CR) ile iliskilerini igerir
(Doma ve ark., 2015; Hough ve ark., 2013; Kilian ve ark., 2016; Popovi¢ ve ark., 2019;
Matej ve ark., 2021).

Makinelerle yapilan egitimin potansiyel faydalarina ragmen, serbest agirliklarla yapilan
antrenman, daha fazla kas alimi saglama potansiyeline sahiptir. Serbest agirliklarla
yapilan antrenman ile makinelerle yapilan antrenman arasindaki temel fark, makinelerin
genellikle daha istikrarli bir ortam sunmasidir. Buna karsilik, serbest agirliklarla yapilan
antrenman daha fazla stabilizasyon ve denge gerektirir; bu da daha fazla kas aktivasyonu
ve dolayisiyla kas gelisiminde daha biiyiik sonuclara yol acabilir. Arastirmalar, serbest
agirlik kullaniminin, makinelerle yapilan stabil egzersizlere kiyasla iist (6rnegin, omuz
pres) ve alt vicut (6rnegin, squat) egzersizleri sirasinda daha fazla kas aktivasyonu
sagladigin1 gostermektedir (elektromiyografi dl¢limleriyle dogrulanmistir) (McCaw ve
Friday, 1994; Shane ve ark., 2020). Bu artan kas aktivasyonu, serbest agirliklarla yapilan
egzersizlerin daha anabolik bir uyar: olusturabilecegini diisiindiirmektedir (Schwanbeck
ve ark., 2009; Shane ve ark., 2020). Ornegin, serbest agirlikla yapilan squat
egzersizlerinin, stabil leg press egzersizlerine kiyasla, akut antrenman seanslar1 sirasinda
serbest testosteron ve biiylime hormonu gibi anabolik hormonlarin daha fazla salinmasina

neden oldugu bildirilmistir (Shanerr ve ark., 2014; Shane ve ark., 2020). Bu daha yuksek

10



hormonal tepki, zamanla daha biiyiik kas hipertrofisi ve giic kazanimlarina yol agabilir

(Ronnestad ve ark., 2011; Shane ve ark., 2020).

Diren¢ antrenmani, saglik ve performans agisindan onemli bir husustur. Fizyolojik
tepkiler ve diren¢ antrenmaninin nedeni oldugu adaptasyonlar, ¢ok sayida degisken ve
akut egitim oOzellikleri (dagilim, yogunluk, hacim ve kas hareketi) tarafindan
belirlenmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Fakiiltesi (ACSM), kaslar1 ¢aligtirirken gol
atarken en az %70 tekrar yiikleme (1RM) miisabakasi1 yapilmasini 6nermektedir (Ratames
ve ark., 2009; Jonathon ve ark., 2023). Ayrica, %80 ve lizeri yiikler genellikle egitimli
bireyler i¢in gii¢ gelisimi adina esastir (Ratames ve ark., 2009; Jonathon ve ark., 2023).
Ancak, yaygin inanglarin aksine, egzersiz diinyasinda ve anlik esmerkezli arizaya yonelik
egitim, standart sampiyonalar, daha diisiik yiiklerle (yani <%50 1RM yiikleri) yapilan
antrenman direnci geleneksel olarak daha yiiksek yiiklerle (yani > %70 1RM yiikleri)
yapilan antrenmanlarla karsilastirilan etkili bir alternatif olarak hizmet verebilir. Bu
durum, benzer veya daha genis bir degisim, tistiin degisimler saglarken performans ve
saglikla ilgili olumlu etki saglar (Burd ve ark., 2012; Morton ve ark., 2016; Jonathon ve
ark., 2023). Uluslararas1 hareketsizlik, diinya ¢apinda gelen 6liim nedenlerinden biridir
ve 6nemli ekonomik, biiylime ve sosyallesmeye sahiptir (Rhodes ve ark., 2017; Jonathon
ve ark., 2023). Direng egitiminin saglik faydasinin géz oniinde bulundurulmasi, artik
saglik kilavuzlarinda yaygin olarak tavsiye edilmektedir (Health, 2014; Geneva, 2012;
Jonathon ve ark., 2023). Ancak bu 6nemine ragmen diren¢ egitimine katilma oraninin
azalmas1 diisiiktiir. Ornegin, Avustralya'da yetiskinlerin yalnizca %10,4'ii direng

antrenmani Onerilerine uymaktadir (Bennie ve ark., 2016; Jonathon ve ark., 2023).
2.6 Kuvvet Egzersizi ve Hipertrofi ile Tlgili Calismalar

Basglangigta, giic ve dayaniklilik performansinda veya antropometride gruplar arasi
farklar bulunmadi. Gii¢ veya dayaniklilik performansi degiskenlerinin mutlak degerleri,
herhangi bir 6l¢iim zaman noktasinda herhangi bir grupta sabahtan aksama kadar anlamli
farklar gostermedi. Sabah Ol¢imleri, 1RM dinamik bacak pres kuvveti ilk 12 hafta
boyunca sabah saatlerinde artt1 ve 24 haftalik antrenmanin tamamlanmasinin ardindan
iyilesmeler antrenman siiresinden ve sirasindan bagimsizdi (mE + S: %13,8 + %5,5; mS
+ E: %16,9 £ %6,2; eE + S: %18,1 + %8,1; eS + E: %19,3 + %11,6, hepsi p < 0,001).

Kontrol grubu maksimum dinamik gii¢c performansint %5,1 + %5,7 oraninda artirdi
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(p<0,05); ancak mE + S hari¢ tiim antrenman gruplar1 sabah giic performansini
kontrollerden 6nemli 6lglide daha fazla artirdi (p<0,05). Aksam Glglimleri, 1RM guict tim
egitim gruplarinda aksamlari artt1 ilk 12 hafta boyunca ve ¢alismanin sonunda tiim egitim
gruplarinda benzer sekilde 1RM artis1 oldu (mE + S: %17,5 + %7,7; mS + E: %20,7 +
%9,0; eE + S: %20,5 £ %8,9; eS + E: %23,6 + %12,9; hepsi p<0,001). Tim egitim
gruplarindaki gelismeler kontrol grubundan daha biyikti (p<0,05), bu grupta aksamlari
maksimum dinamik gii¢ performansinda 6nemli bir degisiklik goriilmedi (Maria ve ark.,
2016).

2.7 Sirkadyen Ritim Nedir?

Egitimin zamanlamasi, yalnizca uygulanan antrenman modunun O6zgiilligiine bagh
kalmayip, aynt zamanda giic ve dayamiklilik performansindaki uyarlanmalarda da
belirleyici bir faktor olabilir. Onceki arastirmalar, direng antrenmaninin diizenli olarak
gergeklestirildigi saatlerde, maksimum gii¢ performansinda daha belirgin gelismelerin
gbzlemlendigini ortaya koymustur (Chtourou ve ark., 2012; Sedliak ve ark., 2008; Souissi
ve ark., 2002).

Bununla birlikte, giliniin saatinin antrenman kaynakl1 hipertrofik adaptasyonlar iizerindeki
etkisi siirlt diizeyde incelenmistir. Sedliak ve ark. (2009), sabah ve aksam yapilan
antrenmanlar arasinda kuvvet antrenmanina bagl kas hipertrofisi agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulmamis olsa da sabahlar1 gerceklestirilen tekrar eden kuvvet
antrenmanlarinin kas biiyiikliigiinde daha sinirl kazanimlara yol agabilecegi yoniinde bir
egilim bildirilmistir. Ote yandan, dayaniklilik performansina iligkin literatiirde giinGn
saatine baglh adaptasyonlarla ilgili sonuglar tutarsizlik gostermektedir. Baz1 ¢alismalar,
dayaniklilik performansindaki uyarlamalarin giinlin saatine 6zgii olabilecegini Gne
stirerken (Hill ve ark., 1998; Torii ve ark., 1992), diger c¢alismalar bu goriisi
desteklememektedir (Hill ve ark., 1989).

Testosteron (T) ve kortizol (C), egzersiz biliminde énemli biyobelirtecler olarak kabul
edilir. T'nin ana islevlerinden biri, protein sentezini tesvik ederek kas sistemindeki diger
dokulara ek olarak anabolizmay1 siirdiirmektir. Ancak C'nin, protein pargalanmasini
tesvik eden katabolik bir iglevi oldugu gosterilmistir (Kraemer ve Ratamess, 2005). Bu

nedenle, bazi1 caligmalar T ve C'nin performans ve kas gelisiminde uzun vadeli
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degisikliklere katkida bulunan gii¢lii hormonlar oldugunu 6ne siirmiistiir (Ahtiainen ve
ark., 2003; Hékkinen ve ark., 1985), digerleri ise buna katilmayabilir (West ve Phillips,
2012). Ancak, hem uzun stireli kuvvet hem de dayaniklilik antrenmaninin bazal T ve C
konsantrasyonlar1 {izerindeki etkilerinin tutarsiz veya var olmadigi gosterilmistir
(Hackney ve ark., 2003; Kraemer ve ark., 1995; Kraemer ve Ratamess 2005), oysa
birlesik kuvvet ve dayaniklilik antrenmaninin etkileri hakkindaki veriler sinirhidir. Ek
olarak, hem T hem de C sabah zirveleri ve aksam dip noktalariyla sirkadiyen ritim sergiler

(Kraemer ve ark., 2001).

Ogleden sonra sabah giic antrenmani seanslarma kiyasla daha biiyiik T ve C tepkileri
gozlemlendi (Chtourou ve ark., 2013). Bununla birlikte, kisa siireli gii¢ antrenmani
protokollerinin etkisinin T ve C'nin sirkadiyen profilini degistirmeye yetmedigi gosterildi
(Hakkinen ve ark., 1988; Kraemer ve ark., 2001). Sedliak ve arkadaslar1 (2007), sabahlar1
uzun siireli glinlin belirli bir saatine 6zgli giic antrenmanindan sonra serum C
konsantrasyonlarinda azalma gézlemlediler. Ancak, sabah test seanslarindan 6nce azalan
beklentisel psikolojik stresin, sabahlar1 diizenli antrenmanla adrenal kortekste olusan
adaptasyonlardan ziyade, bu adaptasyonlara neden oldugunu 6ne siirdiiler. Ne sabah ne
de aksam antrenman siiresi, T konsantrasyonlarindaki ritimler tizerinde herhangi bir etki
gostermedi (Sedliak ve ark., 2007). Bu nedenle, egzersiz egitiminin T ve C'nin sirkadiyen
ritimlerini degistirecek kadar giiclii bir etki uygulayip uygulayamayacagini dogrulamak

icin daha fazla incelemeye ihtiyag vardir (Teo ve ark., 2011; Maria ve ark., 2016).

Hicre-6zerk cekirdek saatinin geri bildirim dongusi, hipotalamik superkiazmatik
cekirdekte (SCN)1-3 bulunan ana saatin aktivitesi de dahil olmak tizere gesitli faktorler
tarafindan biiyiik Ol¢iide diizenlenir. Artan kanitlar, bu mekanizmanin bozulmasinin
metabolizma icin oldukca zararli oldugunu gostermektedir; 6rnegin, cesitli hayvan
modellerinde saat mekanizmasinin bozulmasi obezite ve insiilin direncine neden olur
(Dyar, 2014; Schiaffino ve ark., 2016; Brendan ve ark., 2019). Ek olarak, zayif uyku
dizenleri veya degisken vardiyali ¢alisma yoluyla ¢ekirdek saat mekanizmasinin dolayli
olarak bozulmasi, insanlarda metabolizma iizerinde benzer zararl etkilere sahip olabilir

(Vetter, 2018; Bescos, 2018; Brendan ve ark., 2019).
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Birkac calisma, egzersizin iskelet kasindaki saat mekanizmasinin ritmini degistirdigini
gostermektedir (Peek, 2017; Wolff ve Esser, 2012). Ancak, egzersizin saglik i¢in en
uygun zamanlamasi ve egzersiz egitiminin bozulmus sirkadiyen ritimlerin etkilerini

tyilestirme potansiyeli tam olarak a¢iklanmamuistir.

Bu ortamda, yapay isiga maruz kalma, degisen calisma ve/veya uyku saatleri, diyet,
fiziksel aktivite eksikligi ve kolay erisilebilir, yliksek kalorili yiyecekler, metabolik
hastalik ve T2DM 1'de kiiresel artisa katkida bulunan faktorlerdir. Son on yilda incelenen
modern yasam tarzinin bir alani, bozulmus sirkadiyen ritimlerin saglik {izerindeki etkisi
olmustur. Bu giinliik ritimlerin bozulmasi, metabolik hastalik gelistirme riskinin

artmasiyla baglantilidir (Wetter, 2018; Bescos, 2018; Vera, 2018).

Gilinlik ritimler vardiyali caligma, farkli sirkadiyen ritimlere yol acgan genetik
mutasyonlar veya yapay 1sik kaynaklarina anormal maruz kalma nedeniyle bozulabilir
(Huang ve ark., 2011, Patke, 2017). Ek olarak, yeme ve diger davranis kaliplart hem uyku
kaliplarin1 hem de sirkadiyen ritimleri diizenleyen dahili hiicresel saat mekanizmasini
giiclii bir sekilde diizenleyebilir (Manoogian ve Panda, 2017). Kisacasi, ¢evresel faktorler
ve kalitsal biyoloji arasindaki etkilesim, giinliikk davranis kaliplarinin ve hiicrelerin
molekiiler isleyisinin bozulmasina yol acabilir ve bu da saghigi korumak ic¢in gerekli
giinliik metabolik siirecleri bozabilir. Egzersiz, bu fenomenlerle iligkili zararh stireglerin
cogunu iyilestirse de egzersiz zamanlamasin1 optimize etmeyle ilgili arastirmalar
yetersizdir (Gabriel ve Zierath, 2017). Bagka bir deyisle, optimum bir antrenman tepkisini
tetiklemek icin giiniin dogru bir saatinin olup olmadigi belirsizligini korumaktadir.
Egzersiz i¢in en uygun zamani bulmak, iskelet kasinin bir¢cok saat kontrollii gene sahip
olmas1 (Mure, 2018) ve egzersiz kapasitesinin giin boyunca dalgalandigr bilindigi i¢in
aragtirma igin olgunlagmis bir alandir (Chtourou ve Souissi, 2012). Egzersizin
zamanlamasi, egzersize kars1 en biiylik fizyolojik ve molekiiler tepkiyle cakisacak sekilde
optimize edilebilirse, belki de bir terapotik arag olarak etkisi daha da artirilabilir.
Egzersizin metabolik saglik yararlarina ek olarak, akut egzersiz ndbetleri uyku kalitesini

iyilestirmek i¢in bir arag olabilir (Driver ve Taylor, 2000; Brendan ve ark., 2019).

Spor aktiviteleri uzun yillardir insanlar i¢in bir cazibe merkezi olmustur ve saglikli bir
yasamin temel bir unsurudur. Antrendrler ve yoneticiler daha biiyiik basarilar elde etmek

icin iyi sporcular ararlar, sporcular ise daha iyi performans gostermeye ve tercih edilen
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sporcu olmaya calisirlar. Egitim bir¢ok sporda basarinin anahtaridir ve egitim siiresinin
planlanmasi, antrendrlerin yarigmalara hazirlanirken akillarinda bulundurmalar1 gereken

onemli bir unsurdur (Winget ve ark., 1985; Unver ve Atan, 2021)

Spor performansinin giinliik kosullarda giiniin saatine gére degismesi durumunda, bunun
sporcu iizerinde dogrudan bir etkisi oldugu bildirilmistir. Bir sporcunun performansi
giinlin saatine gore degisir. Dahasi, sporcular ayni giin i¢inde farkli zamanlarda farkli
hizlarda egzersiz sonrasi yorgunluk seviyelerine ulasirlar. Egzersizle iliskili kas hasari,
eklemlerin hassasiyetini artirarak ve gilic kaybina neden olarak spor performansini

olumsuz etkiler (Baylan, 2014; Unver ve Atan, 2021).

Egzersiz kaynakli kas hasari, yeni veya alisilmamig egzersizden kaynaklanabilir ve kas
kuvveti iiretiminde gegici bir azalmaya ve kanda pasif gerginlik, kas agrisi, sislik ve kas
ici protein seviyelerinde artisa neden olabilir. Kas hasari, art arda gelen egzersiz
seanslarini gerceklestirme yetenegi iizerinde derin bir etkiye sahip olabilir (Howatson ve

Van-Someren, 2008; Unver ve Atan, 2021).
2.8 Sirkadyen Ritim fle ilgili Caliymalar

Performans zamani sporda 6nemli bir faktor olabileceginden, antrenman ve uygulamay1
planlamak i¢in viicudumuzun ve zihnimizin en verimli ¢alisma zamanini bilmek
onemlidir (Atkinson ve Reilly, 1996; Manfredini ve ark., 1998; Unver ve Atan, 2021).
Performans kapasitesindeki CR'ye bagl farkliliklarin anlagilmasi, sporcularin performans
verimliliginin artirllmasma yardimci olacagi i¢in spor bilimcilerinin ve antrendrlerin
bilgisine biiyiik katki saglayacaktir. Bu nedenle, CR'nin anaerobik performans,
performans sonrasi iyilesme oranlari, kas hasari, solunum kasi giicii, Saoz seviyeleri ve
RPE Uzerindeki etkisini inceledik. Viicut sicakligi, sirkadiyen zamanin uygun bir
gostergesidir. Sonuglarimiz, katilimcilarin 19:00'da 6lgiilen viicut sicakliginin 09:00 ve
14:00'tekinden daha yiiksek oldugunu, 14:00'teki sicakligin ise 9:00'dakinden daha
yuksek oldugunu gosterdi. Bu bulgular, ¢ok sayida bagka calismanin sonuglariyla
uyumludur. Yayinlanan ¢alismalarin ¢ogu, giinliik olarak aktif kisilerin viicut sicakliginin
sabah en diisiik ve 6gleden sonra gec saatlerde veya/veya aksam en yiiksek oldugunu
gostermistir (Aloui ark., 2017; Atkinson ve Reilly, 1996; Bernard ark., 1998; Chtourou
ark., 2011; Drust ark., 2005; Hammouda ark., 2013; Isler, 2005; Racinais ark., 2004;
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Reilly ark., 1997; Souissi ark., 2012; Venugopal ark., 2010). Ancak, giiniin li¢ farkl saati
arasinda solunum kas1 giicii, SaO2 ve RPE parametrelerinde anlamli bir fark
bulunamamistir. Hammouda ve arkadaslar1 (2013), giiniin iki farkli saatinde (07:00 ve
17:00) bir Yo-Yo testine katilanlarda RPE iizerinde giiniin saatinin anlamli etkisini
bulamamislardir. Ancak, baska bir ¢alismada, RPE'nin sabah daha diisiikk oldugu
bulunmustur (Aloui ve ark., 2017). Buna karsilik, Hammouda ve arkadaslar1 (2011)
algilanan zorluk derecesinin 17:00'ye kiyasla 07:00'de daha yiiksek oldugunu buldu.
Calismada, klinik olarak degismesine ragmen RPE'de anlamli bir CR-bagimli etki
bulunmamistir. Farkli ¢alismalarin ¢eliskili sonuglari, belki de, egzersiz protokollerindeki
farkliliklardan ve giin iginde cok az test siliresinden kaynaklanmaktadir. Anaerobik
performansi CR agisindan analiz ettik ve pik gii¢c degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugunu, 14:00'teki degerin en yiiksek oldugunu bulduk. Kisa ve uzun siireli
yuksek yikler altinda CR'nin performans seviyeleri iizerindeki etkilerini arastiran
calismalar, giinliik olarak aktif sporcularin daha yiiksek performans degerlerinin 6gleden
sonra kaydedildigi ger¢egini vurgulayan benzer sonuglar saglar (Aloui ve ark., 2017;
Atkinson ve Reilly, 1996; Can, 2014; Chtourou ve ark., 2011; Fernandes ve ark., 2014;
Hammouda ve ark., 2013; Isler, 2005; Lericollais ve ark., 2009, 2011; Souissi ve ark.,
2004, 2007, 2012; Unver ve Atan, 2021).

2.9 Kuvvet Egzersizi, Hipertrofi ve Sirkadyen Ritim ile lgili Cahsmalar

Mevcut ¢alismanin temel sonuclar, S ve E egitim siras1 ve egitimin giiniin saatinin
maksimal dinamik giic performansindaki adaptasyonlarin biiytikliiglinii etkilemedigi,
ancak mevcut kombine egitim miidahalesinin aksam egitim gruplarinda sabah gruplarina
kiyasla egzersiz sirasindan bagimsiz olarak kas CSA'sinda daha biiyiik kazanimlar
sagladigidir. Dayaniklilik performansi gelisimi S ve E egitim sirasina bagh gibi
goriinmektedir ve hem sabah hem de aksam E + S sirasini tercih etmektedir. Dahasi, uzun
sireli kombine egitim, aksam egitiminin sabah egitimine kiyasla daha fazla aksam
dayaniklilik performansi adaptasyonuna yol a¢gmasi nedeniyle egitim zamanina 6zgii
adaptasyonlara neden olabilir. Testosteron ve kortizoldeki giinliik ritimler, egitim sirasi
veya zamanindan istatistiksel olarak etkilenmemistir. Gii¢ performansi, haftalik giiniin 24
saatine 0zgli ayni seans kombine S ve E antrenmanindan sonra tiim antrenman gruplari

benzer sekilde dinamik 1RM gii¢ performansini artirdi. 1RM'deki artiglar antrenman
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stiresinden (sabah ve aksam) ve siradan bagimsizdi. Daha onceki giiniin saatine 6zgi
olmayan kombine antrenman c¢alismalarinin bazilar1 bir egzersiz seansinin basinda
dayaniklilik egzersizinin genglerde sinirsel adaptasyonlara (Eklund ve ark., 2015) ve yaslh
erkeklerde gii¢ gelisimine miidahale edebilecegini 6ne stirmiistiir (Cadore ve ark., 2013).
Ancak, mevcut sonuglarla uyumlu olarak, digerleri maksimum gii¢ performansindaki
kazanimlarin S ve E antrenman seanslarinin sirasina bagli olmadigint (Chtara ve ark.,
2008; Schumann ve ark., 2014) bulmustur. Onceki gii¢ antrenmani ¢alismalari, giiniin
belirli bir saatinde diizenli gii¢ antrenmanindan sonra, gii¢ performansinin antrenmana
Ozgii saatte arttigin1 gostermistir (Chtourou ve ark., 2012; Sedliak ve ark. 2008). Ancak,
birlesik giic ve dayaniklilik antrenmaniyla ilgili sonuglarimiza benzer sekilde, Blonc ve
ark. (2010), giic antrenmaninin zamansal bir 6zgiillik gostermedigini ve antrenman

adaptasyonlarinin giiniin saatinden etkilenmedigini gostermistir.

Direng¢ antrenmanina adaptasyonlarin farkli antrenman zamanlar1 arasinda degisebilecegi
varsayimi, maksimum gii¢ performansinmi etkileyen cesitli faktorlerin (6rnegin, viicut
sicakligl, kasin kasilma durumu ve/veya kaslara gelen sinirsel girdi) giiniin belirli bir
saatinde en yiiksek oldugu gercegine dayanmaktadir (Chtourou ve Souissi, 2012). Bu
nedenle, mevcut maksimum dinamik gili¢ performansindaki giinliik degiskenligin
eksikliginin, maksimum gii¢ adaptasyonlarindaki giinliik ritimleri de gizlemis olmasi
mumkindir. Bu nedenle, maksimum dinamik gii¢c performansinda istatistiksel olarak
anlamli gunluk ritimlerin (sabah-aksam farkliliklar1) gozlemlenebilecegi gelecekteki

arastirmalar, mevcut sonuglari dogrulamalidir (Maria ve ark., 2016).
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3. METARYAL ve METOT
3.1 Arastirma Etigi

Bu arastirma, “Bilimsel Calisma Yayin Etigi” ile ilgili yonetmelik hiikiimleri agisindan
uygun bulunmus ve Erzincan Binali Yildirim Universitesi “Insan Arastirmalari Saglik ve
Spor Bilimleri Etik Kurulu” tarafindan oybirligiyle kabul edilmis ve onaylanmigtir

(protokol no. 02/13, onay tarihi: 01.03.2024).
3.2 Arastirma Grubu

Arastirma, nicel arastirma tiirlerinden yar1 deneysel arasgtirma tasariminda
gergeklestirilmistir. Arastirmaya Erzincan ilinde bir fitness merkezine kayit yaptiran, yas
ortalamast 19.42+1.017 yi1l olan, 20 saglikli erkek iiniversite 6grencisi goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilar, daha 6nce sadece rekreasyonel amacli spor yapmis, 3 yil icinde
diizenli olarak antrenman yapmamis ve belirgin bir egzersiz programina dahil olmamustir.
Kadinlar, fitness merkezine diizenli gelme ve testlere diizenli katilim konusunda tereddiit
yasadigindan, c¢alisma diizenini ve sonuglarimi etkileyecegi diisiiniilerek dahil

edilmemistir.

Aragtirmanin  0rneklem grubu, kiime Ornekleme ve yar1 deneysel yoOntemlerle
belirlenmistir. Biyolojik ritimde sabahgil ve aksamcil kronotipini belirlemek iizere
kullanilan anket sonrast gruplarin dagilimlar1 organize edilmistir. Orneklem
hesaplamalar1 igin GPower 3.1.9.7 programi kullamlmistir. ki bagimsiz grup
proporsiyonu z testi ile power 1- B 0.80 olarak ayarlanmis ve uygun o6rneklem sayisi
(n=73) belirlenmistir. Analiz ile belirlenen 73 katilimciya anket yaptirilmis, sonuglarina
gore; sabahcil grubu (n=10) ve aksamcil grubu (n=10) olarak 2’ye ayrilmistir. Dagilimin
belli noktalara y1g1ldig1, katilimi ve devaminda sorun teskil edebilecek, saglik ve goniillii
cekilme nedenleri olan katilimcilar dahil olmak tizere geriye kalan 53 katilimci randomize

elenmistir.
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Tiim katilimcilara, ¢aligma dncesi tiim detaylar yazili ve sozlii olarak detayli bir sekilde
aciklanmistir. Tez konusu, amaci, giivenlik faktorleri, olasi sonu¢ yordamalar: ile ilgili
bilgilendirme yapilmistir. Gerekli bilgilendirmeler sonrasi katilimcilara bilgilendirilmis
gonilli onam formu imzalatilarak; sigara ve alkol kullanimi1 olup olmadigi ile ilgili yazil
sorular yoneltilmistir. Uygulamanin basindan sonuna kadar goniilliiliik esasina dayali
olarak ilerlenmistir. Test sonuglarinin yoniinii etkilememesi amaciyla katilimcilardan
antrenmanlar ve testler oncesi (48 saat) siddetli egzersiz ve herhangi bir uyarici (kafein,

alkol vb.) almamalar1 istenmistir.
3.2.1 Katihmcilarin Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

¢ Erzincan ilinde spor merkezine yeni kaydolmus olmak (arastirmacinin Beden Egitimi
Ogretmeni olarak calistig1 birim olmasi ve ulasilabilirligi nedeniyle)

e Rekreasyonel amagli spor yapmak*

e 3 yil i¢inde diizenli antrenman yapmamis ve belirgin bir egzersiz programina dahil
olmamis olmak™

o Gontlliiliik esasina dayali olarak arastirmaya katilim saglamak

e Test sonuglarimi etkileyebilecek herhangi bir sorun (fiziksel, zihinsel, sosyal,
psikolojik vb.) ya da saglik problemi yasamamak

*Bu olgciitler; aragtirmada incelenecek parametrelerin, yapilan bireysel uygulamalardan

etkilenmemesi, aragtirmanin yoniinii ve bulgularini etkilememesi amaciyla, dahil edilen

katilimcilarin bazal formda incelenmesi geregince eklenmistir. Katilimeilarin, daha 6nce

yapilan her tirlii diizenli/dlizensiz egzersiz uygulamas: etkisinden fiziksel/fizyolojik

olarak tamamen soyutlanmas1 amaclanmaktadir.
3.2.2 Katihmcilarin Arastirmadan Hari¢c Tutulma Kriterleri

e Katilimcinin test siirecinde kendini iyi hissetmemesi

e Test Oncesi ya da siras1 herhangi bir nedenle sakatlik meydana gelmesi
e Herhangi bir saglik probleminin meydana gelmesi

e Katilimcinin testten bir sebeple ¢ekilme istemi

e Antrenmanlara ve testlere eksik katilim saglanmasi
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3.2.3 Olasi Sorun ve Onlemler

Fiziksel performans testi sirasinda olugabilecek sakatlik riski
Katilimcilarin, test cihazlarii kontrol dist bir sekilde kullanmasi ile olusabilecek

kiiclik yaralanmalar

Yukarida belirtilen herhangi bir problemin yasanmasi halinde;

Saglik bilgisi ve ilk yardim konusunda ders verme tecriibesi bulunan, egitimli bir
arastirmact ortamda hazir bulunmustur.

Herhangi bir saglik problemi olusmas1 halinde (test ortaminda kontrol edilemeyen),
katilimcinin en yakin saglik kurulusuna (saglik ocagi, hastane vb.) sevkini saglamak
tizere bir ara¢ hazir bulundurulmustur.

Test cihazlarmin kontrollii kullanilabilmesi icin, her bir katilimci tiim test siirecini
tamamlayana kadar arastirmacilar (alaninda uzman) tarafindan goézetim altinda

tutulmustur.

3.3 Arastirma Sorulari

6 Haftalik hipertrofi antrenmanlarinin Viicut Profili tizerinde degistirici etkisi var
midir?

6 Haftalik hipertrofi antrenmanlarinin Kasin Enine Kesiti iizerinde degistirici etkisi
var midir?

6 Haftalik hipertrofi antrenmanlarinin sabah¢il grupta Viicut Profili iizerinde
degistirici etkisi aksamcil gruba gore daha ytiksek midir?

6 Haftalik hipertrofi antrenmanlarinin sabahgil grupta Kasin Enine Kesiti tizerine etkisi
aksamcil gruba gore daha yiliksek midir?

6 Haftalik hipertrofi antrenmanlarinin aksamcil grupta Viicut Profili {izerinde
degistirici etkisi sabahgil gruba goére daha yiiksek midir?

6 Haftalik hipertrofi antrenmanlarinin aksamcil grupta Kasin Enine Kesiti iizerine

etkisi sabahgil gruba gore daha ytiksek midir?

3.4 Arastirma Uygulamasi

Katilimcilarin yas bilgilerinin belirlenmesinde beyan ve resmi kimlik karti/belgesi

degerlendirilmistir. Boylar1 boy 6lger ile (Holtain marka antropometrik set) dlgiilerek cm
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biriminden, viicut kiitleleri elektronik baskiil (Konscales dijital baskiil) ile olgiilerek kg

biriminden kaydedilmistir.
3.4.1 Sabahcil-Aksamcil Anketi

Katilimcilarin bireysel sirkadiyen/biyolojik ritim dongii ve ilintili yasam tarzlarinin
anlasilmas1 bakimindan, sabah¢il ve aksamcil olarak ayrilabilecekleri kronotip anketi
uygulanmistir. Anketin 5 sorusu giin igerisinde tercih edilen saat/saatlerin isaretlenmesi,

14 sorusu ise 4’lii likert tipinde derecelendirilmis segceneklerden olusmaktadir.

1,2 ve 10. sorularin cevabi zaman cetveli lizerinde verilmektedir. 7 saatlik zaman dilimine
ayrilmis cetvel, 15 dk’lik alt dilimlerle ifade edilmistir. Diger sorular ise kutucuklara
cevaplandirilmaktadir. Katilimcilar, her soruda isaretlenen cevaba gore farkli puan
almaktadir. 3., 4.,5.,6.,7.,8.,9., 13., 14., 15. ve 16. sorular i¢in 1-4 arasi, 1., 2., 10., 17.
ve 18. sorular igin 1-5 arasi, 11. ve 19. sorular i¢in 0-6 arasi, 12. soru igin 0-5 arasi puan
alinmaktadir. Anket sonucunda toplanan puanlara goére; 70-86 puan—>Tam Sabahgil Tip,
59-69 puan—>Ara Sabahg¢il Tip, 42-58 puan—=>Higbiri, 31-41 puan—> Ara Aksamcil Tip,
16-30 puan—>Tam Aksamcil Tip olarak degerlendirilmistir. Tam sabahgil ve ara sabahgil
tip olarak degerlendirilenler sabahc¢il grubuna, tam aksamcil ve ara aksamcil tip olarak

degerlendirilenler ise aksamcil grubuna dahil edilmistir.

Olgegin orijinali, Ostberg (1973) tarafindan isvegge dilinde hazirlanmustir. Sabahgil-
Aksamcil anketi, ingilizce versiyonunun olusturulmasi adina bir temel olusturmak i¢in
kullanilmistir. Bununla birlikte, ingilizlerin farkl: bir kiiltiire sahip olmasi, ankette pek
cok degisikligin yapilmasini, yeni sorularin eklenip dncekilerin anketten kaldirilmasini
gerektirmigtir. Basta puanlama sistemi olmak iizere anketin tiim 6zellikleri bu sayede
tamamen revize edilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamas1 ve gegerlik-giivenirlik ¢alismas,
Piindiik ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilmistir. Toplam puanlar arasindaki iliski
diizeyi pearson korelasyon matriks sonuglarina gore r = 0.84’liikk deger ile ileri diizeyde
bulunmustur. Tiim maddelerin giivenirlik analizi sonucunda, cronbach alfa degeri iki
Olclimde sirasiyla 0.794-0.825 bulunmus ve bu degerler, Tiirk¢e versiyonun benzerlerine

gore daha yiiksek giivenirlige sahip oldugunu goéstermistir. 73 katilimciya uygulanan
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anketler sonucunda sabahgil ve aksamcil kronotipine sahip olanlardan rastgele 10’ar kisi

secilerek iki gruba ayrilmistir.
3.4.2 On-Son Test Olciimleri ve Gruplara Gore Antrenman Uygulamasi

On testte, viicut profili/kompozisyonu icin somatotiplerin (ektomorf, mezamorf,
endomorf) ve viicut yag yiizdesinin belirlenmesinde; deri kivrim kalinligi 6l¢iimii igin
skinfold kaliper (Holtain), ¢cevre Ol¢limleri i¢in mezura, ¢ap 6l¢iimleri i¢in dijital kumpas
(Holtain antropometrik set) kullanilmis ve formiillerle hesaplanmistir (Sirri, 1956; Durnin
ve Womersley, 1974). Ek olarak, bazal diizeydeki (diizenli egzersiz etkisi olmadan)
quadriceps femoris kasinin (rectus femoris, vastus intermedius, vastus lateralis, vastus
medialis) enine kesiti (lif ¢api, boyutu vb.) Manyetik Rezonans (MR) goriintiileme

yontemiyle incelenmistir.

Sabahg¢il grup; 6 haftalik hipertrofi antrenmaninin yapilabilmesi i¢in dncelikle 4 hafta
adaptasyon antrenmanina tabi tutulmustur. Ardindan 6 hafta hipertrofi antrenmani

yapilmistir. Bu grup antrenmanlarini sabah saatlerinde (10.00-11.00) yapmustir.

Aksamcil grup; 6 haftalik hipertrofi antrenmaninin yapilabilmesi i¢in oncelikle 4 hafta
adaptasyon antrenmanina tabi tutulmustur. Ardindan 6 hafta hipertrofi antrenmani
yapilmistir. Bu grup antrenmanlarini aksam saatlerinde (16.00-17.00) yapmistir. Her iki
grup da (sabah¢il ve aksamcil) ayni antrenmana tabi tutulmustur. Toplam 10 hafta
sonunda ¢alisma tamamlanmis olup 11. hafta i¢inde son test yapilmistir. Son testte, 6n

testte oldugu gibi ayn1 sekilde tiim Slgiimler tekrar etmistir.
3.4.3 Hipertrofi Antrenman Uygulamasi

Kuvvet antrenmani 6ncesinde, uygulanacak yiik hesab1 i¢in; belirlenen hareketlerde tek
tekrarli maksimal hesaplamasi ve buna bagh olarak kaldirilacak agirliklar siddet oranlari
dahilinde hesaplanmistir. Bu islem sirasinda bireylerin herhangi bir sakatlik gecirmemesi
veya herhangi bir kas yaralanmasina maruz kalmamalar1 agisindan maksimal bulmada
indirekt tek tekrarli maksimal bulma yontemi uygulanmistir. Bu yontemde belirlenen

harekette, katilimci herhangi bir kiloyu/kiitleyi yoruluncaya kadar kaldirmis ve
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yapamadig1 yerde son kaldirdig1 sayr belirlenerek asagidaki formiile yerlestirilmistir

(Brzycki, M., 1993).
3.4.3.1 Indirekt Tek Tekrarh Maksimal Hesaplama Yontemi

1 RM: Kaldirilan Agirlik / (1.0278- (0.0278x Yapilan Tekrar Sayist))

Ornek: Calismada kullanilacak yarim squat hareketi igin katilimeilarin bireysel yiik
uygulama hesabi; birey 50kg’ lik bir agirligi yorulana dek 13 kez indirip kaldirdigi
sonucundan yola cikarak; 1 RM: 50 (1.0278-(0.0278x13) yaklasik 155 kg indirekt
maksimal agirlik hesaplanir. Belirlenen bu indirekt maksimal yiik yontemi sonucu,
katilimcinin yapacagi anatomik adaptasyon siireci ve kullanacagi yiikler uygulamaya
koyulur. Katilimcilar bu siiregte istenmeyen yaralanma ve sakatliklardan korunmanin
yan1 sira daha sonra uygulanacak olan daha siddetli antrenman uygulamalarina
hazirlanmis olur. Bu siire¢ bireylerin diizeyine gore 4 haftalik siireyi bulmus, uygulanan
siddet diizeyi maksimalin %40-60’ 1 arasinda olmustur.Anatomik adaptasyon programu,
hareket: yarim squat, siddet: %40-60, yiik: 155 kg/100 x 40:62 kg; 155 kg/100 x 50:77,5
kg; 155 kg/100 x 60:93 kg, siire: 4 hafta, siklik: haftada 2-3 giin, tekrar: 12-15, set:2-4,
setler arasi dinlenme: 2 dk.Calismanin ana amact olan hipertrofi uygulamasi ise; kas
kiitlesinin enine kesitini arttirilmasi i¢in yapilmistir. Bu kisim 6 hafta siirmiis ve haftada

2-3 kez tekrarlanmistir (Bompa ve ark., 2014).

Hipertrofi uygulamasi; hareket: yarim squat, siddet: %70-80, ytik: 155 kg/100 x 70: 108.8
kg, 155 kg/100 x 80:124 kg, siire: 6 hafta, siklik: haftada 2-3 giin, tekrar: 6-12, set: 4-6,

setler arasi dinlenme: 3-5 dk.

3.5 Veri Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 paket programinda analiz edilmis olup
verilerin dagilimim belirlemede frequency ve descriptive (tanimlayici) analizi, grup ici
egzersiz Oncesi ve sonrasi farklarin belirlenmesinde paired samples t-testi, gruplar
arasindaki farkin belirlenmesi i¢in ise bagimsiz 6rneklem t-testi yapilmistir. Sonuglar,
ortalama (X), tepe deger (maximum), taban deger (minimum) ve standart sapma (SD)

olarak sunulmus olup, anlamlilik diizeyi P<0,05 olarak kabul edilmistir
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Degiskenlere Gére Ortalamalarn Belirlenmesi (Tanimlayici Istatistik)

Degiskenler Min. Maks. X=Ss
Yas (y1l) 18 21 19.42+1.017
Boy (cm) 1.70 1.82 1.76+.038
Vicut Kitlesi (kg) 68 95 78.93+7.211
1RM 25 180 92.74+34.594
Endomorf (On Test) 3.11 6.27 4.60+.713
Endomorf (Son Test) 2.36 4.05 3.21+.496
Mezomorf (On Test) 4.80 7.10 5.94+1.548
Mezomorf (SonTest) 5.20 7.48 6.394+2.050
Ektormorf (On Test) 2.26 3.10 2.68+.694
Ektormorf (Son Test) 212 3.26 2.39+.684
Viicut Yag Orani (%) (On Test) 10.92 21.10 16.05+2.790
Viicut Yag Orani (%) (Son Test) 10.33 18.45 14.39+£2.796

n= 20, 1RM= 1 tekrar maksimum (antrenman yiikiinii ayarlamak i¢in hesaplandi)

Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamasi dikkate alindiginda 1RM diizeyinin
iyl oldugu, vcudun kashi ve atletik yapisini niteleyen mezomorfa yatkin olundugu,
vucudun ince-zayif yapisini niteleyen ektomorf ve viidudun yagli-yuvarlak yapisini
niteleyen endomorfta diisiis goriildiigii (son testlerde), yine yag oraninin yas grubuna
gore normal oldugu ve son testte diistiigii belirlenmistir.

24



Tablo 4.2. Sigara ve Alkol Kullanma Durumlarina Gore Dagilimin Belirlenmesi (Frekans
Analizi)

Degiskenler Durum F %
Evet 9 45.0
Sigara
Hayir 11 55.0
Ayda 1 9 45.0
Alkol
Hayir 11 55.0

n= 20, f= katilimci sayisi, %= katilimct yiizdesi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin daha biiyiik ¢ogunlugunun diizenli sigara ve alkol

kullandig1 belirlenmistir.

Tablo 4.3. Grup I¢i On-Son Test Karsilastirmasi (Paired Samples t-Testi)

Grup Vicut Profili X=Ss t P
Endomorf (On Test) 4.41+.726
5.504 .000
Endomorf (Son Test) 3.26+.415
Mezomorf (On Test) 5.85+1.20
-.522 .62
Mezomorf (SonTest) 6.07+.44 > 620
o +
Sabahgil Ektormorf (On Test) 2.32+.309 273 1.120
Ektormorf (Son Test) 2.12+£.296
.. - 0 N
Vuc?t Yag (?ranl (%) (On Test) 14.81+.714
Viicut Yag Orant (%) (Son 3.756 .005
12.11+.513
Test)
Endomorf (On Test) 4.82+.628
Endomorf (Son Test) 3.24+.545 8.359 000
Mezomorf (On Test) 6.41+.527
.383 Ja17
Mezomorf (SonTest) 6.27+.641
Aksamcil Ektormorf (On Test) 2.91+.407 512 2100
Ektormorf (Son Test) 2.72+.394
.. - 0 I
Vu\%::uYta\g(:?réﬁ;(n/o(); ??SZESO 578241 5 a0) 005
£ ° 13.08+2.44 ' '

Test)

Tablo incelendiginde, sabahgil grupta da aksamcil grupta da endomorf ve viicut yag

oraninin 6n-son testleri arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir (P<0.05)
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Tablo 4.4. Gruplar Aras1 On-Son Test Karsilastirmasi (Independent Samples t-Testi)

Vicut Profili t MD F P

1RM -031  -500 729 405
Endomorf (On Test) -1.247 -.402 707 412
Endomorf (Son Test) 123 .027 1.598 223
Mezomorf (On Test) -1.129 -.499 2.768 118
Mezomorf (SonTest) .168 .047 190 .669
Ektormorf (On Test) 578 -.094 257 .832
Ektormorf (Son Test) 571 -.012 102 124
Viicut Yag Oram (%) (On Test) -911 -.977 .039 .846
Viicut Yag Orani (%) (Son Test)  -1.037 -.976 .554 467

MD=ortalama fark

Tablo incelendiginde, sabahgil ve aksamcil gruplarinda 6n-son test sonucglarma gore;
sadece viicut yag orani son testinde gruplar arasi farkin anlamli oldugu (P<0.05), diger
parametrelerde gruplar arasi farkin anlamli olmadigi belirlenmistir (P>0.05). Rectus
femoris kesitsel ol¢iimiinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark olmamasina

ragmen tibbi ve matematiksel olarak anlaml fark oldugu seklinde yorumlanabilir.

Sekil 4.1. Quadriceps Femoris Kasinda Rectus Femorisin En Genis Kesit Alanindan
Manyetik Rezonans (MR) ile Dikey Dogrultuda Kesitsel Goriintiilem
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5. TARTISMA

Bu meta-analiz, konuya iliskin daha 6nceki meta-analizin (Schoenfeld ve ark., 2016) iki
katindan fazla sayida ¢calismay1 kapsayarak toplam 21 ¢alismay1 icermektedir. Bu oldukca
genis arastirma havuzu, yiliklenmenin kas hipertrofisi ile izotonik ve izometrik kuvvet
tizerindeki etkilerine iliskin ¢ikarim yapabilmek i¢in yeterli istatistiksel giicli saglamistir.
Bununla birlikte, izokinetik kuvvet, kas lifi tipi ve yagsiz viicut kiitlesindeki

degisikliklerin degerlendirilmesi agisindan veriler halen yetersizdir.

Kuvvet kazanimlariyla ilgili sonuglar, uygulanan test yontemine bagl olarak celiskili
olmustur. IRM (maksimum tekrar) kuvvet kazanimlart agisindan agir yiiklemeler, diisiik
yiiklemelere kiyasla belirgin bir lstlinliikk gostermistir (p = 0.003) (Hopkins ve ark.,
2009). Maksimum izotonik kuvvette agir yiliklemenin {istlinliigli, bir antrenman
programinin hedef ciktiya ne kadar 6zgiilse, o ¢iktiya aktariminin da o denli yiiksek
olacagina isaret eden 6zgiilliik ilkesiyle uyumludur (Baechle, 2008). 1RM testinin dogast,
bireyin maksimum yiikii kaldirmasina dayandigi i¢in, bireyin tekrar maksimumuna (RM)
daha yakin yiiklerle ¢alismasinin bu ¢iktiya aktariminin daha yiiksek olmast mantiksaldir.
Bununla birlikte, hem agir hem de hafif yiiklerin 1RM artislar1 tizerinde biiyiik etkiler
yarattig1 goriilmiistiir (etki biliytikligli sirastyla 1.69 ve 1.32), bu da sirasiyla %35.4 ve
%28.0 oraninda ortalama kazanima karsilik gelmektedir. Dolayisiyla, maksimum
izotonik kuvvet kazanimlar i¢in agir yiikler gerekli olmakla birlikte, hafif yiiklerle de
anlamli gelismeler saglanabilmektedir. Bununla birlikte, bu bulgular agirlikli olarak
antrenmansiz bireylerde yapilmis calismalar temelinde elde edilmistir; zira yalnizca ii¢
caligma diren¢ antrenmani deneyimi olan bireylerde kosullar arasi izotonik kuvvet
degisimlerini incelemistir.Antrenman diizeyine gore yapilan alt analizde, egitimli
bireylerde etkilesim yoniiniin daha belirgin oldugu goriilmiistiir; bu da, birey antrenman
deneyimi kazandik¢a agir yiiklemenin maksimum izotonik kuvvet kazanimlari igin
giderek daha 6nemli hale gelebilecegini gostermektedir. Ancak bu konudaki veri

yetersizligi, kesin sonuglara ulagmay1 giiclestirmektedir.
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Izometrik kuvvet baglaminda, yiiksek ve diisiik yiikleme kosullarinin benzer kazanimlar
sagladig goriilmiis; ortalama ylizde degisimleri arasindaki fark oldukga azdir (%22.6’ya
karst %20.5). Bu durum, testin ndtr bir cihazda yapilmasi nedeniyle antrenman
0zgulligiiniin etkisinin ortadan kalktig1 durumlarda, kuvvet artiglarinin yiik araligindan
bagimsiz olarak saglanabilecegini ima etmektedir. Ancak, Van Roie ve ark. (Van ve ark.,
2013) calismasimin c¢ikarilmasiyla yapilan duyarlilik analizi, kosullar arasi farkin
blyikliigiinii anlamli diizeyde degistirmistir; %95 giiven araligi (—0.08 ila 0.57) daha agir
ylklemenin belirgin avantajin1 géstermektedir. Bu alandaki sinirli ¢alisma sayisi, giigli
istatistiksel sonuglar ¢ikarilmasini engellese de, diizeltilmis giiven araliginin (—0.57 ila
0.08) incelenmesi, agir yliklemenin kiiciik de olsa olas1 bir iistlinliik saglayabilecegini

gostermektedir (Hopkins ve ark., 2009).

Yiiksek ve diisiik yiikleme antrenmanlarinin izokinetik kuvvet tizerindeki etkilerini
karsilastiran yeterli sayida calisma bulunmamaktadir. Bu ¢iktiy1 inceleyen {i¢ calismadan
yalnizca biri (Aagaard ve ark., Aagaard ve ark., 1996), elit gen¢ futbolculardan olusan bir
grupta yalnizca yiiksek yiikle antrenman yapanlarin izokinetik kuvveti artirabildigini
rapor etmistir. Buna karsilik, Van Roie ve ark. (Van ve ark., 2013) ile Hisaeda ve ark.
(Hisaeda ve ark., 1996) calismalarinda, sirasiyla antrenmansiz yash yetiskinlerde ve geng
kadinlarda, kosullar arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Bu farkliliklarda fiziksel
aktivite diizeyleri veya calisilan popiilasyonlara 6zgii faktorlerin etkili olup olmadigi

heniiz belirlenememistir.

Kas biiytikliigiine iliskin dogrudan dl¢limlere dayanan veriler, yiiksek ve diisiik yiikleme
kosullar1 arasinda benzer hipertrofik degisimlere isaret etmektedir. Ortalama etki
blytikliigiindeki farklar (p = 0.10) agir ylikleme lehine olast bir {istiinliik 6ngdrse de
(Hopkins ve ark., 2009), ¢alisma diizeyindeki analizler yiiklemenin anlamli bir etkisini
gostermemistir (p = 0.56). Ortalama yiizdelik kazanimlar da yiiksek ve diisiik yiikleme
arasinda benzer bulunmustur (%8.3’¢e kars1 %7.0).

Ilging bir sekilde, yeni ortaya cikan arastirmalar, yiikleme araliklarinin kas lifi tiiriine
Ozgi etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Agir yiiklerin tip II kas liflerinde, hafif
yiiklerin ise tip I kas liflerinde daha biiyiik artislar sagladigi bildirilmektedir (Netreba ark.,
2013; Netreba ve ark., 2007; Vinogradova ve ark., 2013). Bu durum, hipertrofik

adaptasyonlarin en iist diizeye ¢ikarilmasinin hedeflendigi durumlarda farkli tekrar
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araliklarini kapsayan bir antrenman programinin potansiyel faydasina isaret etmektedir.
Ancak, tim calismalar bu tiir bir etkiyi desteklememektedir (Morton ve ark., 2016);
dolayisiyla, bu konuda pratik ¢gikarimlar yapilabilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyac

vardir.

Her ne kadar tiim ¢aligmalar antrenman siirecindeki katilim oranlarini raporlamasa da, bu
bilgiyi sunanlar %87 nin iizerinde yliksek bir katilim oranmi bildirmistir. Diistik yiikle
yapilan antrenmanlarin, yiiksek yiikle yapilanlara kiyasla daha fazla rahatsizlik hissine
yol acabilecegi one siiriilmiistiir (Fisher ve Steele, 2017); ancak, elde edilen bulgular her
iki yiikleme tiiriiniin de antrenman protokollerine uyum agisindan benzer sekilde etkili
oldugunu gostermektedir. Ayrica, her iki yontem de benzer dilizeyde gilivenli
goriinmektedir; dahil edilen 21 ¢alismadan yalnizca ikisi (25, Schoenfeld ve ark., 2016)
hafif diizeyde olumsuz etki bildirmistir [6rnegin, hafif tendinit ve her grupta birer kiiciik

yaralanma.]

Bu ¢aligmanin en 6nemli bulgusu, serbest agirlik ve makine antrenmaninin kas kalinligini
ve giliclinli artirmada esit derecede etkili oldugudur. Bu bulgular, serbest agirliklarla
antrenman yapmanin kas kiitlesi ve giiclinde daha fazla kazanimla sonuglanacagi
hipotezimizi desteklememektedir. ikinci énemli bulgu, serbest agirliklarla antrenman
yapan erkeklerin antrenmanlardan 6nce ve sonra serbest testosteronda énemli bir akut
artls yasamasidir. Bu bulgu, serbest agirliklarla antrenman yapan grubun anabolik
hormon tepkisinde daha fazla artis olacagi hipotezimizi kismen desteklemektedir.
Hipotezler, serbest agirliklarla antrenman yapmanin daha fazla kas kiitlesini harekete
gecirdigi (Behm ve Anderson, 2005; McCaw ve Friday, 1994; Schwanbeck ve ark.,
2009), bunun da serbest testosteronda daha fazla artisa (Shaner ve ark., 2014) ve zamanla
kas kiitlesinde ve giiclinde daha fazla artisa (Rennestad ve ark., 2011) neden oldugu
kanitlarina dayanmaktadir. "Bod Pod ile degerlendirilen viicut genelindeki yagsiz doku
kitlesinde her iki antrenman grubunda da anlamli bir degisiklik gozlemlenmemistir.
Ancak, her iki grupta da biseps ve kuadriseps kas kalinliginda anlamli artislar
kaydedilmistir. Katilimcilarin daha 6nce antrenman deneyimine sahip olmalar1 ve yagsiz
viicut kiitlesine iligkin potansiyel {ist sinira yakin olmalar1 nedeniyle, sekiz haftalik diren¢
antrenmani bu parametrede ek bir artis saglamaya yetmemis olabilir. Bulgularimiz, daha

once Bod Pod kullanilarak yagsiz doku kiitlesindeki degisimlerin degerlendirildigi bir
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diger calismayla ortiismektedir. Rossi ve ark. (Schick ve ark., 2010), 10 haftalik serbest
agirlikla comelme egzersizi ile makine temelli bacak presi egzersizini karsilastirmis ve
gruplar arasinda yagsiz doku kiitlesindeki degisim agisindan fark bulmamistir. Benzer
sekilde, Maddalozzo ve Snow (Maddalozzo ve Snow, 2000), oturarak uygulanan direng
antrenman programu ile ayakta serbest agirlikla uygulanan programin 24 haftalik stirede
cift enerjili X-151n1 absorbsiyometri (DEXA) yontemiyle dlgiilen yagsiz viicut kiitlesinde
benzer artiglar sagladigini bildirmistir. Ancak, s6z konusu serbest agirlik programi ayni
zamanda bazi makine temelli egzersizleri de igermekteydi; dolayisiyla uygulanan
programlar tamamen serbest agirlik veya tamamen makine temelli olarak

smiflandirilamamaktadir."”

Boyer (Boyer, 1990), iki farkli makine tipi ve serbest agirliklar olmak iizere li¢ farkl
antrenman yontemini karsilastirmis ve cilt kivrimi (skinfold) Slgiimleri ile ¢evresel
Ol¢iimler temelinde degerlendirilen viicut kompozisyonundaki degisimler acisindan
gruplar arasinda zaman i¢inde anlamli bir fark bulmamaistir. Genel olarak bu sonuglar,
serbest agirliklarla yapilan antrenmanlar ile makine temelli antrenmanlarin kas kiitlesini
artirmada esit derecede etkili oldugu goriisiinii desteklemektedir. Serbest agirlik
antrenman1 grubuyla makine antrenmani grubunun her ikisinde de serbest agirlik ve
Smith machine ¢omelme kuvveti ile serbest agirlik ve Smith machine bench press
kuvvetinde anlamli artislar gézlemlenmistir. Bu bulgular, serbest agirlik grubunun kuvvet
kazanimi acisindan daha Dbiiyiik artislar yasayacagina yonelik hipotezimizi
desteklememektedir. Ote yandan, makine temelli antrenman grubu, serbest agirlik
antrenman grubuna kiyasla makine bench press kuvvetinde daha biiyiik bir artig
gostermistir. Bu bulgu, antrenmanin 6zgiilliigii (spesifitesi) ilkesini desteklemektedir; bu
ilke, antrenmanin test edilen performans gorevine ne kadar benzedigiyle dogru orantili
olarak transfer etkisinin artacagini one slirmektedir (Sale ve MacDougall, 1981). Bu
antrenman Ozgiilliigii ilkesi, serbest agirliklarla ya da Nautilus makinesiyle yapilan
antrenmanin, testin de ayni ekipmanla yapilmasi durumunda kuvvet kazaniminin daha
yiiksek oldugunu gosteren baska bir calismayla da desteklenmistir (Boyer, 1990). Ayrica,
10 haftalik serbest agirlikla ¢dmelme antrenmaninin, makine temelli bacak presine
kiyasla ¢dmelme kuvvetini artirmada daha iistiin oldugu gosterilmistir (Schick ve ark.,

2010).
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Buna karsin, 6zgiilliik kavraminin aksine, serbest agirlikla bench press, serbest agirlikla
¢omelme ve Smith machine ¢omelme kuvvetlerinde her iki grupta da (serbest agirlik ve
makine antrenmani gruplar1) anlamli artislar olmus, gruplar arasinda anlamli bir fark
gozlemlenmemistir. Serbest agirlikla ¢comelme, Nautilus Bilesik Bacak Makinesi veya
Universal Degisken Direngli Maksimum Yiiklenme Bacak Presi ile yapilan antrenmanlari
karsilagtiran onceki bir ¢alismada da tiim kuvvet dlgliimlerinde anlamli ve benzer diizeyde
artiglar bulunmus, bu artiglar hem serbest agirlik hem de makine temelli antrenman
gruplarinda gozlenmistir (Silvester ve ark., 1982). Bu bulgular 6zgiilliik ilkesini
desteklememekle birlikte, bir antrenman tiirlinden (6rnegin serbest agirliklar ya da
makineler) digerine kuvvet transferinin basarili oldugunu géstermektedir. Bu galismadaki
katilimcilarin antrenman diizeyleri, 6zgiilliige iliskin etkilerin gdozlenmemesinde etkili
olmus olabilir. Katilimcilar ortalama olarak iki yil1 agskin diren¢ antrenmani gegmisine
sahiptir ve bu nedenle farkli makine ve serbest agirlik antrenmanlar1 konusunda yeterli
deneyime sahip olabilirler. Diren¢ antrenmanina daha az aliskin bireylerde antrenmana

verilen yanitta daha belirgin bir 6zgiilliik etkisi goriilebilir (Sale ve MacDougall, 1981).

Yazarlarin bilgisi dahilinde, bu ¢alisma iyi antrenmanli bireylerde disiik yiik (low-load,
LL) ve yiksek yik (high-load) antrenmanlarinin kas adaptasyonlarini karsilastiran ilk
caligmadir. Caligma, birka¢ 6nemli bulgu ortaya koymustur. Kas hipertrofisine iliskin
genel dl¢iitler agisindan, LL protokolii hem {ist hem de alt ekstremitelerde kas kalinliginda
(muscle thickness, MT) anlamli artis saglamistir. Set basina 8—12 tekrardan olusan
geleneksel bir hipertrofi protokolii ile karsilastirildiginda, LL kosulu dirsek fleksorlerinde
(%5,3'e karsilik %8,6), dirsek ekstansorlerinde (%6,0'a karsilik %5,2) ve quadriceps
femoris kasinda (%9,3'e karsilik %9,5) benzer kalinlik artiglar1 tiretmistir. Bu sonuglar,
iyl antrenmanli bireylerde kas gelisimini uyarmak i¢in en az %65°lik yiiklerin gerekli
oldugunu one siiren yaygin kabul gormiis hipertrofi antrenman yonergeleriyle
celismektedir (Kraemer ve ark., 2002, Kraemer ve ark., 2004, Donagh ve Davies, 1984).
Diisiik yiikle yapilan antrenmanin hipertrofik etkilerine iliskin 6nceki arastirmalar
celigkili sonuglar ortaya koymustur; bazi ¢caligmalar diisiik yiikle yapilan antrenmanin
yiiksek yiikle yapilan antrenmanla benzer kazanglar sagladigini bildirmigken (Leger ve
ark., 2006; Donahg ve ark., 1984; Ogasawara ve ark., 2013; Popov ve ark., 2006;
Tanimoto ve ark., 2008; Weiss ve ark., 2000), digerleri ise daha diisiik diizeyde adaptif

yanit gozlemlemistir (Campos ve ark., 2002; Holm ve ark., 2008; Schuenke ve ark.,

31



2000). Bu bulgulr arasindaki farkliliklar, en azindan kismen, antrenman hacmindeki
(volume) farkliliklara baglanabilir. Onceki ¢alismalarin cogunda set sayis1 sabit tutulmus,
bu nedenle diisiik ylik grubunun daha fazla tekrar yapmasi, bu kosulda toplam is yiiktinun
daha yiiksek olmasina yol agmistir. Schuenke ve ark. (Schuenke ve ark., 2012) harig,
antrenman hacmini esitlemeyen tiim c¢aligmalar, yiiksek ve diisiik yiik antrenmanlari
arasinda kas gelisimi agisindan benzer artiglar bildirmistir (Leger ve ark., 2006; Mitchell
ve ark., 2012; Ogasawara ve ark., 2013; Popov ve ark., 2006; Tanimoto ve Ishii, 2006;
Tanimoto ve ark., 2008). Buna karsilik, toplam seans i¢i is yiikiinii esitleyen iki caligmada
yiiksek ylik antrenmani hipertrofi agisindan iistiin bulunmustur (Campos ve ark., 2002;

Hol ve ark., 2008).

Calismamizda diisiik yiik (LL) grubu, yiiksek yiik (HL) grubuna kiyasla yaklasik ii¢ kat
daha fazla toplam hacim (set x tekrar) gergeklestirmistir. Literatiirde, hipertrofi ile direng
antrenmani hacmi arasinda — en azindan belirli bir esige kadar — anlamli bir doz-yanit
iligkisi olduguna dair gii¢lii kanitlar bulundugu g6z oniine alindiginda (Krieger, 2010),
gruplar arasinda gerceklestirilen toplam is yiikii farklarinin elde edilen sonuglar iizerinde

etkili oldugu hipotezi ileri siiriilebilir.

Kas protein sentezini duzenlemede lif tipi—-0zgu (fiber type—specific) yanitlarin rol
oynamis olabilecegi ilgi ¢ekici bir bagka olasiliktir. Genel olarak tip II kas liflerinin, tip |
liflerine kiyasla yaklasik %50 oraninda daha yiiksek biiylime kapasitesine sahip oldugu
kabul edilmektedir. Ancak, tip Il liflerinin Gstun hipertrofi kapasitesi, buytk él¢lde bu
liflerin incelendigi modellerin bir sonucu olabilir; bu durum, liflerin dogasinda var olan
bir Ozellikten ziyade, arastirma tasarimlarinin etkisiyle iliskili olabilir (Ogborn ve
Schoenfeld, 2014). Ozellikle bugiine kadar yapilan arastirmalar, cogunlukla %60’tan
yiiksek 1RM yogunluklarina odaklanmis; daha diisiik yogunluklar1 inceleyen ¢aligmalar
oldukca smirlt kalmistir. Tip I liflerin yorgunluga kars1 direncli dogasi géz oniinde
bulunduruldugunda, diisiik ylik antrenmanlariyla iligkili olarak artan yiik altinda kalma
sliresinin (time-under-load), bu liflerin tam anlamiyla uyarilmasi ig¢in gerekli oldugu

sonucuna varmak mantiklidir.

Bu hipotez, Netreba ve ark. (Netreba ve ark., 2007) tarafindan yapilan c¢aligmayla
desteklenmektedir; bu caligmada %80-85 1RM ile yapilan antrenmanin hizli kasilan

(fast-twitch) liflerin kesitsel alaninda (CSA) tercihli artig sagladigi, %50 1RM ile yapilan
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antrenmanin ise yavas kasilan (slow-twitch) liflerin CSA’sinda daha biiyiik artislar
sagladig gosterilmistir. Bu bulgularla tutarli olarak, Mitchell ve ark. (Mitchell ve ark.,
2012) tarafindan yapilan ¢alismada da diisiik yiik antrenmaninda tip I lif CSA’sinin daha
yiiksek oldugu (sirastyla %23 ve %16) bildirilmistir; ancak istatistiksel giiciin diisiik

olmasi nedeniyle bu fark anlamli bulunmamustr.

Calismamizdaki katilimcilarin higbiri normal diren¢ antrenmani programlarinda set
basina 15 tekrardan fazla uyguladiklarin1 bildirmemistir. Bu nedenle, antrenman
yontemlerinden kaynakli olarak katilimcilarin tip I liflerinin, tip II liflere kiyasla daha az
gelismis olmast miimkiindiir. Dolayisiyla, tip I liflerin biiylime potansiyeli daha yiiksek
olabilir ve LL (low-load) setlerinin uzatilmis siiresi, dayanikliliga yonelik bu lifler igin
yeni bir uyaran olusturarak daha fazla hipertrofi saglamis olabilir. Bu hipotezin daha fazla

arastirilmasi gerekmektedir.

Ayrica, ¢ok eklemli ya da ¢ok kasli hareketlerde kaslar arasi aktivasyon stratejilerinin
farklilik gostermesi, bazi kosullar altinda benzer hipertrofi sonuglarini agiklayabilir.
Ozellikle ¢omelme (squat) egzersizi icin yapilan arastirmalar, artan antrenman
yogunlugunun (%1RM), diz disindaki eklemlerin (kalca, ayak bilegi) katkisini artirdigint;
buna karsilik dizin — dolayistyla kuadrisepsin — artan yiike ragmen goreli mekanik
cabasinin sabit kaldigin1 gostermistir (Bryanton ve ark., 2012; Flanagan ve Salem, 2008).
Bu bulgular dogrultusunda, ¢comelme egzersizinde farkli antrenman yogunluklarinin
kuadriseps kas grubu {lizerinde benzer bir gerilim olusturmast miimkiin olabilir; bu da kas
gelisimi icin esdeger bir antrenman uyarani saglayabilir. Ote yandan, bazi arastirmalarda
tek eklemli egzersizler sirasinda yiiksek yliiklerle calisildiginda kuadriseps kasinda
elektromiyografik aktivitenin diisiik yiiklere kiyasla daha yiiksek oldugu da gdsterilmistir
(Cook ve ark., 2013).

Dolayistyla, deneysel yontemlerdeki farkliliklar konuyu karmagik hale getirdiginden,
mevcut bulgular arasinda kesin bir uzlas1 saglamak miimkiin degildir. Bu nedenle, tek ve
cok eklemli egzersizlerde farkli antrenman yogunluklar1 boyunca kaslar arasi aktivasyon
farkliliklarinin roliinii netlestirmek amaciyla daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir. Boyle
bir mekanizmanin, bu ¢aligma ve 6nceki ¢alismalarin (Mitchel ve ark., 2012; Ogasawara

ve ark., 2013) bulgularini etkileyip etkilemedigi ancak bu sekilde ortaya konabilir.
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Gruplar arasindaki kuvvet kazanimlari, kuvvet—dayaniklilik siirekliligi (strength—
endurance continuum) kavramiyla tutarlidir (Campos ve ark., 2002; Weiss ve ark., 1999).
Diisiik yiik (LL) protokolii maksimal kas kuvvetini artirsa da, yiiksek yiik (HL) protokolii
hem 1RM bench press (6,5% vs. 2,0%) hem de 1RM back squat (19,6% vs. 8,8%)
performanslarinda daha biiyiik artiglar saglamistir. Elde edilen bu sonug, hipertrofi diizeyi
esit olmasina ragmen yiiksek yiikle yapilan antrenmanin daha fazla kuvvet artisi
saglamasi bakimindan, yiiksek ve diislik yiik antrenmanlarinin karsilastirildigr onceki

caligmalarla da tutarlidir (Mitchell ve ark., 2012; Rana ve ark., 2008).

Birden fazla meta-analiz, hem antrenmanli hem de antrenmansiz bireylerde kuvvet
kazaniminin en yiiksek diizeyde %60 1RM iizerindeki yiiklerle yapilan antrenmanlarda
gerceklestigini ortaya koymustur; ayrica, optimal yogunlugun antrenmanli bireylerde
daha yuksek oldugu bildirilmektedir (Peterson ve ark., 2004; Peterson ve ark., 2005; Rhea
ve ark., 2003).

Yiiksek yiik (HL) ve diisiik ylik (LL) antrenmanlar1 arasinda hipertrofik degisimlerin esit
olmasina ragmen farkli kuvvet adaptasyonlarinin gézlenmesi beklenmedik degildir. Zira,
kas hipertrofisi, antrenmansiz bireylerde kronik diren¢ antrenmanina bagl kas kuvveti
degisiminin yaklasik %19’unu agiklamaktadir (Erskine ve ark., 2014). Antrenmansiz
durumda bile, kas biiyiikliigiiniin maksimum kas kuvvetindeki degiskenligin en fazla
%350’sini aciklayabildigi tahmin edilmektedir (Bamman ve ark., 2000); bu da kuvvetteki

degisikliklere bagka mekanizmalarin da katkida bulundugunu gostermektedir.

Sinirsel adaptasyonlar, diren¢ antrenman ile kuvvet artisina katki saglayabilir ve bu, kas
aktivasyonunun artmasi, motor iinite atesleme hizlarinin yiikselmesi, c¢ift atesleme
(doublet firing) sikliginin artmasi, motor tniteler arasi senkronizasyonun giiglenmesi ve
agonist-antagonist kaslar arasindaki birlikte aktivasyon oranlarindaki degisiklikler gibi
pek cok mekanizmay1 icermektedir (Gabriel ve ark., 2006). Ancak, bu mekanizmalarin

mevcut verilerdeki katkisi bilinmemektedir.

Olas1 mekanizmalar ne olursa olsun, hem diisiik yiik hem de yiiksek yiik antrenmanlarinin
kas kuvvetini artirdifi; ancak maksimum kuvvet gelisimi acisindan yiiksek yiik

antrenmaninin istiin oldugu ¢ikarimi yapilabilir.
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Kas dayanikliligindaki adaptasyonlar diisiik yiik (LL) kosulunu desteklemis olup, 50%
tekrar maksimum (50%BP) seviyesinde tiikenene kadar yapilan egzersizde ortalama
hacim yiikii artis1 %16,6 iken, yliksek yilik (HL) grubunda anlamli olmayan %21,2’lik bir
azalma gozlemlenmistir. Literatiirde, yiiksek tekrar sayili diisiik yiik antrenmanlarinin kas
dayaniklilig1 tizerindeki Uistiinliigii tutarl bigimde rapor edilmistir (Campos ve ark.,2002;
Mitchell ve ark., 2012; Rana ve ark., 2008). LL antrenmani, kas dayanikliligini
destekleyebilecek fenotipik degisikliklere yol agabilir; dzellikle tip I ve Ila kas liflerinin
boyutunda ve/veya oraninda artis saglanmasi gibi. Ancak, Ila liflerindeki artis, yiik

yogunlugundan bagimsiz olarak diren¢ antrenmanlarinin genel bir sonucudur.

Ayrica, yliksek tekrar sayili diigiik yiik antrenmanlarinda daha uzun siireli yiik altinda
kalma (time-under-load) (Burd ver ak., 2010), mitokondriyal protein sentezini farkli ve
olumlu sekilde etkileyerek hiicresel enerji metabolizmasini iyilestirebilir ve bunun
sonucunda yorgunluga kars1 direnci artirabilir (Burd ver ak., 2012). HL grubunun bench
press kuvvetinde sagladig1 daha biiyiik artig, ortalama kaldirilan yiikiin (yaklasik 2 kg
daha fazla) LL grubuna kiyasla biraz daha yiiksek olmasina yol agmistir. Ancak, kas
dayaniklilig1 6l¢timlerinde LL lehine belirgin fark g6z oniine alindiginda, HL grubunun
ekstra kaldirdig1 yiikiin bu sonuglar tizerindeki etkisinin muhtemelen minimal oldugu

degerlendirilmektedir.

Calismanin sonuclarina dayanarak ¢ikarimlar yapilirken dikkate alinmasi gereken birkag
sinirlamasi vardir. Birincisi, ¢calisma siiresi yalnizca 8 hafta ile sinirli olmustur. Bu siire,
kas kuvveti ve hipertrofisinde anlamli artiglar saglamak i¢in yeterli olmasina ragmen,

uzun vadede gruplar arasindaki sonuglarin farklilasabilecegi kesin degildir.

Ikinci olarak, kas kalinlig1 (MT) yalnizca kasin orta bdlgesinden dl¢iilmiistiir. Bu bolge
genellikle kasin genel biiylimesini yansittigi kabul edilse de, hipertrofinin bdlgesel
spesifik olarak ortaya ciktigina dair kanitlar mevcuttur; bazen proksimal (kasin baslangi¢
kismi) ve/veya distal (kasin uc¢ kismi) bolgelerde daha fazla artis goézlenmektedir
(Wakahara ve ark., 2013; Wakahara ve ark., 2012). Bu durum, egzersize 6zgl kas igi
aktivasyon ve/veya doku oksijen doygunluguyla iliskili olabilir (Miyamoto ve ark., 2013;
Wakahara ve ark., 2013; Wakahara ve ark., 2012). Dolayisiyla, bir protokoliin digerine
kiyasla proksimal veya distal MT’de daha fazla degisiklik olusturma olasiligini

dislayamiyoruz.
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Ugiincii olarak, katilimcilara antrenman sonrasi whey protein takviyesi verilmistir.
Protein takviyesi, tiim katilimcilarin diren¢ antrenmani protokoliine maksimum anabolik
yanit vermesi i¢in yeterli protein almalarin1 saglamak amaciyla verilmistir. Bazi
katilimcilarin protein alimindaki artiga farkli yanit vermis olabilecegi disiiniilebilir.
Ancak, beslenme analizleri gruplar arasinda giinliik toplam protein alimi1 agisindan fark
olmadigin1 gostermistir. Ayrica, protein alimimin belirli bir yiik araligin1 farkli sekilde
etkiledigine dair herhangi bir arastirma bulunmamaktadir. Bu nedenle, protein

takviyesinin sonuglari etkiledigi olasiligi oldukea diisiiktiir.

Son olarak, ¢alisma Orneklemimiz yalnizca geng, direng antrenmani yapmis erkek
bireylerden olusmaktadir. Bu nedenle, bulgularin ergenler, kadinlar ve yaslilar gibi diger
poplilasyonlara genellenmesi miimkiin degildir. Hormonal etkilerdeki farkliliklar, kasin
anabolik duyarliligi, toparlanma kapasitesi ve diger faktorlerin, bu bireylerde diisiik
ve/veya yiiksek yiik protokollerine kas adaptasyonlarini degistirme ihtimali vardir

(Schoenfeld ve ark., 2015).

Kuvvet antrenmanlarinimn viicut agirligi ve beden kiitle indeksi (BKI) iizerindeki etkileri,
cesitli arastirmalarda ortaya konmustur. Ates ve arkadaslar1 (2007), 10 haftalik pliometrik
antrenmanin 16—18 yas grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
tizerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, deney grubunun viicut agirligi
ortalamasini antrenman 6ncesinde 68,66 + 6,61 kg, antrenman sonrasinda ise 67,62 + 3,54
kg olarak tespit etmis ve bu farkin istatistiksel acidan anlamli oldugunu bildirmistir.
Calismada, viicut agirlhigindaki azalmanin uygulanan antrenmanin siddetinden

kaynaklanabilecegi ifade edilmistir.

Yas ortalamas1 16,75 + 0,88 yil olan masa tenis¢ilerine 8 hafta siireyle, haftada 3 giin ve
8 istasyondan olusan dairesel cabuk kuvvet antrenmani uygulanmis; program sonunda

deneklerin viicut agirliklarinda anlamli bir degisiklik saptanmamustir (Cimen ve Giinay,
1996).

Benzer sekilde, yas ortalamasi 26 olan sedanter erkek bireylere 10 hafta boyunca haftada
3 giin standart agirlik kaldirma egzersizleri uygulatilmis ve 6n test-son test viicut agirlig

ortalamalari sirasiyla 85,5 + 3,3 kg ve 86,4 + 2,9 kg olarak rapor edilmistir (Bhasin et al.,
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1996).

Viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi, uygulanan antrenmanin siiresi, siddeti ve sikligina
bagl olarak degisiklik gosterebilmektedir. Bu parametreler, kuvvet antrenmaninin tiiriine
gore de farklilik arz edebilmektedir. Kas hipertrofisi olusturacak sekilde yapilan
maksimal kuvvet antrenmanlarinda ise genellikle viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksinde

artis gozlenmektedir (Bompa, 1994; Nindl et al., 2000).

Arastirmamizda, 6 haftalik maksimal kuvvet calismasi sonrasinda katilimcilarin hem
grup i¢i (bagimli) hem de gruplar arasi (bagimsiz) viicut yag yiizdesi, yag agirlig1 ve
yagsiz viicut agirhig1 ortalamalari karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlamli bir farkin

olmadig1 gortilmiistiir (Karaca ve Giirbiiz, 2013).

Crewther ve arkadaslar1 (2013), 6 haftalik diren¢ egzersizinin kuvvet ve viicut
kompozisyonuna etkilerini incelemis; program sonunda katilimcilarin viicut yag
oranlarinda %1 oraninda azalma, yagsiz viicut agirliklarinda ise %1,3 oraninda artis

oldugunu rapor etmislerdir.

Sahin (2008), 17-19 yas araligindaki erkek ¢im hokeycilere uyguladig: ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenmanlar1 sonucunda, her iki grubun da yag yiizdesinde anlaml
bir fark gézlemlememis; ancak yalnizca ¢cabuk kuvvet grubunda yagsiz viicut agirliginda

anlamli bir artis tespit etmistir.

Benzer sekilde, Harbili ve arkadaslar1 (2005), yas ortalamasi 19,25 + 1,77 yil olan erkek
hentbolculara 6 hafta boyunca haftada 3 giin 6 maksimum tekrar (MT) kuvvet antrenmani
uygulamis ve ¢aligma sonunda sporcularin yag yiizdesi ve yag kiitlesinde anlamli azalma,

yagsiz viicut kiitlesinde ise anlamli artig oldugunu bildirmistir.

Ormsbee ve arkadaslar1 (2012) ise antrenmanli erkek bireylere haftada 3 giin, 6 hafta
stireyle direng egzersizi uygulamistir. Egzersiz protokolii; ilk iki hafta 1IMT nin %70—
75’inde 10 tekrar, li¢lincii ve dordiincii haftalarda %80—85’inde 6 tekrar, son iki haftada
ise %85-90’1nda 4 tekrar olacak sekilde planlanmistir. Calisma sonunda, deneklerin yag
kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesinde anlamli bir degisiklik gézlenmezken, yag yiizdesinde

anlamli azalmalarin oldugu rapor edilmistir.

Antrenmanlar sonucunda meydana gelen yag ylizdesi degisimi; antrenman tiiri,

yiiklenme siddeti ve sikligina bagl olarak farklilik gosterebilmektedir. Ote yandan,
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aerobik ozellik tasiyan uzun siireli egzersizlerin, yag yiizdesinin azaltilmasina katki

sagladigi ifade edilmektedir (Eler et al., 2000).

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi farkli antrenman yontemlerinde viicut yag
yiizdesinde ¢esitli degisimler saptanmis olsa da, maksimal kuvvet antrenmanlarinin yag
yilizdesine etkileri konusunda literatiirde celiskili bulgular yer almaktadir. Bu durum,
calisma  gruplarina  uygulanan  antrenman  protokollerindeki  farkliliklardan
kaynaklanabilir. Literatiirde, bu arasgtirmanin sonuglarini destekleyen c¢alismalar da
mevcuttur. Maksimal kuvvet antrenmanlarinda, kas kiitlesi ve toplam viicut agirliginda
artis gdzlenmesine karsin, kullanilan enerji metabolizmasinin tamamen aerobik 6zellikte
olmamasi nedeniyle yag ylizdesi ve yag kiitlesinde anlamli degisikliklerin goriilmedigi

diisiiniilmektedir (Karaca ve Giirbiiz, 2013).

Yapilan arastirmalara gore, kuvveti etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorler;
kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme kapasitesi, kasilma siiresi ve kapsami, antrenmanin
kalitesi, siklig1, uygulanan yontemler, calisma diizeni, eklemlerin ¢aligsma agis1, beslenme
durumu ve mevsimsel kosullar gibi dig etkenlere bagli olarak degiskenlik

gosterebilmektedir (Weineck, 2011).

Cimen ve Gilinay (1996) tarafindan gerceklestirilen bir ¢aligmada, dairesel cabuk kuvvet
antrenmanlarinin 16—18 yas grubu erkek masa tenisgilerin bazi motorik 6zelliklerine
etkileri incelenmistir. Katilimcilara haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta siireyle bir
antrenman programi uygulanmistir. Deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi |
maksimum tekrar (IMT) bench press ortalamalar1 sirasiyla 53,00 + 4,24 kg ve 60,87 £
5,71 kg; 1IMT squat ortalamalar1 ise 86,25 + 5,82 kg ve 106,25 = 19,41 kg olarak
belirlenmistir. Deney grubundaki bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu,

buna karsin kontrol grubunda anlamli bir degisim gozlenmedigi bildirilmistir.

Crewther ve arkadaslar1 (2013), 6 haftalik diren¢ egzersizi uygulamasimnin kuvvet
gelisimine etkilerini inceledikleri ¢caligmada, bench press’te %11, squat’ta %13 ve omuz

press hareketinde %10 oraninda artis oldugunu rapor etmislerdir.

Topuz (2008) tarafindan voleybolcular iizerinde yapilan bir aragtirmada ise 8 haftalik
pliometrik egzersiz programinin bacak kuvveti {lizerine etkisi degerlendirilmistir. Bu

dogrultuda bir gruba hem pliometrik hem de voleybol antrenmanlari, diger gruba ise
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yalnizca voleybol antrenmanlar1 uygulanmistir. Program sonunda deney grubunun dikey
sigrama ortalamasi 31,91 + 1,48 cm’den 38,62 = 2,16 cm’ye, durarak uzun atlama
ortalamasi ise 1,73 + 0,28 m’den 1,81 £ 0,24 m’ye yiikselmistir. Deney grubunda hem
dikey sicrama hem de durarak uzun atlama performansinda anlamli artiglar tespit

edilmistir.

Benzer sekilde, Kocak (1991) tarafindan 17-18 yas grubundaki antrenmanli ve
antrenmansiz askeri erkek Ogrencilerle yapilan bir ¢alismada, 6 haftalik pliometrik
antrenman programi sonucunda, deney grubunun dikey sigrama degerlerinde kontrol

grubuna gore anlamli farkliliklar gériilmistiir.

Bu bulgular1 destekleyen diger arastirmalarda da pliometrik antrenmanlarin dikey
sicrama, durarak uzun atlama ve esneklik degerlerini artirdig1 rapor edilmistir (Yildiz,

2001; Ates et al., 2007)
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6. SONUC VE ONERILER

Katilimecilarin daha biiyiik cogunlugu diizenli sigara ve alkol kullanmaktadir. Yas
ortalamas1 dikkate alindiginda 1RM diizeyinin iyi oldugu gozlenmistir. Baskin olarak
mezamorfik yapida olundugu ve c¢alisma siirecinde arttigi anlagilmistir. Yine ¢alisma
siirecinde, ektomorfik ve endomorfik yapida diislis yasanmasi mezamorf artigini
dogrular nitelikte yorumlanmistir. Viicut yag oraninin yas grubuna gore normal oldugu
ve yine kaslilik goriiniimiiniin artisin1 dogrular nitelikte belirgin diislis yasandigi
gorlilmiistiir. Rectus femoris kasinin enine kesitinin de matematiksel olarak artmasi

fizyolojik bir dogrulayici olarak diisiiniilmiistiir.

Sabahg¢il grupta da aksamcil grupta da tiim viicut profili parametreleri ve rectus femoris
kesitsel 6lclimiinin 6n-son testleri arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir. Bu durum,
yukarida 6zetlenen ortalamaya dayali matematiksel diisiis ve artiglarin grup igindeki

istatistiksel yorumu olmustur.

Sabahcil ve aksamecil gruplarinda 6n test ve son test sonuglarina gore; sadece viicut yag
orani son testinde gruplar aras1 farkin anlamli oldugu, diger parametrelerde gruplar arasi
farkin anlamli olmadig1 belirlenmistir. Bu durum matematiksel degisimlerin grup bazinda
istatistiksel olarak anlamli algilanmadigimi gostermektedir. Bu sonug, viicudun kash
fenotipel goriinlimiiniin ve kasin hipertrofik gelisiminin; incelenen 6rneklem grubunda
sabah ya da aksam saatlerinde antrenman yapilmasina, sabah¢il ya da aksamecil biyolojik
ritim Kimiklerine sahip olunmasina gore degismedigini/etkilenmedigini gdstermistir.
Fakat rectus femoris kesitsel 6l¢iimiinde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark
olmasa da tibbi ve matematiksel acidan fark vardir. Bu baglamda, sabahg¢il biyoritmin ve
sabah antrenman yapanlarin, aksamil biyoritme ve aksam antrenman yapanlara goére daha

avantajli oldugu sdylenebilir.
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yapmakta olan Dr. Ogr. Uyesi Sibel TETIK DUNDAR ’1n Danismanhigmi yaptig1 Yiiksek Lisans Ogrencisi Murat
OZDAL icin Yiiksek Lisans Tezi olarak planladigi “Kronotiplere Gére Belirlenmis Gruplarda 6 Haftahk
Hipertrofi Antrenmamnm Viicut Profili ve Kasm Enine Kesiti Uzerine Etkileri” konulu bilimsel ¢calismadir.
Bu calisma katilimcilar igin bir risk tasimamaktadir. Arastirma sonucunda elde edilen veriler tamamen bilimsel
amaclh olarak kullanilacaktir. Calismaya katilmayi once kabul edip, calisma stiresince gerekce gostermeden
calismadan ayrilabilirsiniz.

ilginiz ve yardimlarinz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Sorumlu Arastwrmaci: Murat OZDAL

GONULLU OLURU
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nu okudum, anladim. Calismaya katilmay: 6énce kabul edip, ¢alisma
siiresince gerekce gostermeden ¢alismadan ayrilabilecegim tarafima iletildi. Tiim 6lciimlere ictenlikle katilmay1

kendi rizam ile kabul ediyorum.

Goniillii:
Ad1 Soyadt:
Tel:

Imza:

Bilgilendirme yapan kisi:

Ad1 Soyadi: Murat OZDAL

Adres: Erzincan Binali Yildirim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Tel:

Imza:
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KIiSIiSEL BiL.Gi FORMU
Yasimmz (yil):

Viicut Kiitleniz (kg):
Boyunuz (cm):

Tams1 koyulmus hastaliklarmiz varsa belirtiniz (kardiyovaskiiler rahatsizlik ve hormon tedavisi vb.,):
Hayur () Evet () Aciklama:

Diizenli ila¢ kullamminmiz var m1? (varsa ne amach oldugunu belirtiniz)

Hayir () Evet () Aciklama:

Sigara kullaniyor musunuz? Kullaniyorsaniz hangi sikikta? (Harici bir kullanim sikhg1 varsa belirtiniz)
Hi¢ ( ) Giinde 1-5 adet ( ) Giinde 1 paket ( ) Giinde 1 paketten fazla ( )

Alkol kullamyor musunuz? Kullamyorsamz hangi siklikta? (Harici bir kullamim siiresi varsa belirtiniz)
Hi¢ ( ) Hergiin( ) Haftadabir () Aydabir( ) Yildabir( ) Sadece 6zel giinlerde ( )
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Ad Soyad:
Yas:
Boy:

Viicut Kiitlesi:

Yonerge:

Bu anket, Erzincan Binali Yildirim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans programimnda 6grenim géren Murat OZDAL’1n
“Kronotiplere Gore Belirlenmis Gruplarda 6 Haftalik Hipertrofi Antrenmaninin Viicut Profili
ve Kasin Enine Kesiti Uzerine Etkileri” konulu Tez Calismasimn yapilabilmesi amactyla
kullanilacaktir. Katilimeilarin kimlik bilgileri, ¢alisma sirasi ve sonrasinda herhangi bir sekilde
paylasilmayacaktir. Toplanan verilerin incelenmesinde, isim yerine say1 ya da harflendirme

kullanim1 yoluyla kodlama kullanilacaktir.
Dikkat Edilecek Hususlar;

1 Liitfen yamt vermeden 6nce her bir soruyu son derece dikkatli bir bicimde okuyunuz.
2 TUM sorulari yamitlayimiz.

3. Sorulara soru siralamasina uyarak yanit veriniz.

4 Her bir soru digerlerinden bagimsiz olarak yanitlanmalidir. Geri doniip yanitlarinizi
kontrol etmeyiniz.

5. Tiim sorularin sadece bir yamt hakki bulunmaktadir. Her bir soru i¢in yalnizca tek bir
yanit verecek sekilde carpi isareti koyunuz. Bazi sorularin yanitlanmasinda secenek yerine
oleek kullamilmustir. Olgekte gereken noktaya carpi isareti koyunuz.

6. Sorular1 yanitlarken miimkiin oldugunca diiriist olunuz. Verdiginiz yanitlar ve anket

sonuglari giivenilir bir bicimde sakli tutulacaktir.
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ANKET

1. Yalmzca kendi “en iyi hissetiginiz” ritmi diisindiigiiniizde, planlama acgisindan
tamamen 6zgiir oldugunuz bir giinde saat kagta uyanirsiniz?

2. Yalmzca kendi “en iyi hissetiginiz” ritmi diisiindiigiiniizde, aksam planlamasi

konusunda tamamen 6zgiir oldugunuz bir giinde saat kagta uyursunuz?

l_LJlJLJllllljll AlLli;LJ-J_.;V‘

LW v i0 i i2 i

3. Sabah belirli bir saatte kalkma durumunuz oldugunda, alarm ile uyanmaya ne derece
ihtiyag¢ duyarsimz?

Hic ihtivac duymam .....4

Cok az ihtiyvac duyarim ..3

Ihtivacim olur .............. 2

Cok ihtiya¢ duyarim ......1

4. Cevresel kosullarin yeterli oldugu varsayildiginda, sabah yataktan kalkmay1 ne derece

kolay buluyorsunuz?

Hic kolay degil........... 1
Cok kolay degil.......... 2
Kolay......ooovveiernneenn. 3
Cokkolay.......oeueennes 4

5. Sabah uyandiktan sonraki ilk yarim saat icerisinde ayilma/kendinize gelme durumunuz

nasil?
Hic ayllamiyorum........c.eeeeeeeeannnnns 1
Cok az ayllmis oluyorum................. 2
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Aviimis oluyorum......ceeeeeeeeeeeecenasss 3

Bariz derecede ayilmis oluyorum......... 4

6. Sabah uyandiktan sonraki ilk yarim saat igerisinde istahiniz ne durumda oluyor?

Hic istahim olmuyor.......... 1

Cok az acikmis oluyorum....2

Acikmis oluyorum............. 3

Cok acikmis oluyorum........4

7. Sabah uyandiktan sonraki ilk yarim saat icerisinde ne derece yorgun hissediyorsunuz?

Cok vorgun hissediyorum.............1

Yorgun hissediyorum.................. 2
Dinlenmis hissediyorum............... 3
Cok dinlenmis hissediyorum.......... 4

8. Ertesi giin herhangi bir isiniz olmadigi takdirde, normal yatis saatiniz ile

kiyaslandiginda saat kag gibi uyursunuz?

Uyku saatimi gecirmem ya da nadiren aksatirmm..........ccoceeeeeeen 4
Normal yatis saatimden sonraki 1 saat icerisinde uyurum ......... 3
Normal yatis saatimden 1-2 saat SONra Uyurum.....o.eeeeeeeeecensnee. 2
Normal yatis saatime gore 2 saatten fazla siirer............c.c......... 1

9. Spor yapmaya karar verdiniz. Bir arkadasimz haftada iki kez birer saat spor yapmanizi
Onerdi ve bunun i¢in en iyi zamamn sabah saat 7 ve 8 arasi oldugunu soyledi. Yalnizca
kendi “en 1iyi hissetiginiz” ritmi goz oniinde bulundurdugunuzda, performansinizin nasil

olacagi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Iviolur...coeveeeeeeeneeeensse 4
Makul bir seviyede olur...... 3
Zorlamirim........ocoeeeeennnne 2
Cok zorlanirim................ 1

10. Aksam saat kag¢ gibi yorgun diisiip uyuma ihtiyaci duyuyorsunuz?
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11. Zihinsel agidan yorucu ve iki saat siirecek oldugunu bildiginiz bir testte yiiksek
performans gostermek istiyorsunuz. Giin planlamasi konusunda tamamen 6zgiirsiiniiz ve
yalmzca kendi “en iy1 hissetiginiz” ritmi goz ontinde bulundurdugunuzda, belirtilen 4 farkli

test saati arasindan hangisini secersiniz?

(Sabah) 08.00-10.00................... 6

(Sabah) 11.00 - (Giindiiz) 01.00...... 4
(Giindiiz) 03.00 — 05.00................. 2
(Aksam) 07.00 — 09.00.................. 0

12. Aksam saat 11°de yattiginizda ne derece yorgun oluyorsunuz?

Hic yorgun hissetmiyorum...........0

Biraz yorgun hissediyorum......... 2

Yorgun hissediyorum............... 3

Cok yorgun hissedivorum...........5

13. Bir sebeple her zamanki yatis saatinizden birkac saat daha gec yattiniz, ama ertesi giin
belirli bir saatte uyanma gibi bir zorunlulugunuz yok. Verilen durumlardan hangisini
yasama ihtimaliniz daha yiiksektir?

Alistigim saatte uyanirim ve tekrar uyumam.......o.oeeeeeeeen. 4

Alistigim saatte uyanirim ve sonrasinda biraz kestiririm...... 3

Alistigim saatte uyanirim fakat uyumaya devam ederim.......2

Alistigim saatte UYANMAM .. .oeeeiieeeeriecenseesaessssoasansnnes 1

14. Sabaha kars1 saat 4-6 arasinda nobet tutmak i¢in uyanik kalmaniz gerekiyor. Ertesi giin

herhangi bir isiniz yok. Verilen alternatiflerden hangisi size daha uygundur?

Nobet bitene kadar yatmam........ccoeeeeeerenrerennen.. 1
Oncesinde biraz Kestirir sonrasinda uyurum......... 2
Oncesinde giizel uyur sonrasinda kestiririm........... 3

Nobetten once uyumus ve Kestirmis olurum............4

15. Fiziksel olarak 2 saat siiren agir bir i3 yapmak zorundasiniz. Tiim giin ne yapacaginizi
belirleme konusunda tamamen 6zgiirsiiniiz. Yalnizca kendi “en iyi hissetiginiz” ritmi goz
oniinde bulundurdugunuzda, is i¢in verilen zaman araliklarindan hangisini segersiniz?
(Sabah) 08.00 —10.00........... 4

(Sabah) 11.00 - 01.00........... 3
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(Oglen) 03.00 — 05.00...........2
(Aksam) 07.00 — 09.00.......... 1

16. Yogun bir egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir arkadasiniz egzersizi haftada iki kez
birer saat yapmanizi 6nerdi ve bunun i¢in en iyl zamanin aksam saat 10-11 aras1 oldugunu
soyledi. Yalmzca kendi “en iyi hissetiginiz” ritmi goz Oniinde bulundurdugunuzda,

performansimzin nasil olacagi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Tl ol sssssssusssvssmsivisons 4
Makul bir seviyede olur...... 3
Zorlanirim.......coceeinennnene 2
Cok zorlanirim................ 1

17. Kendi ¢aligma saatlerinizi kendinizin belirledigini farzedelim. Glinde (molalar da dahil)
5 saatlik bir iste calistyorsunuz, isiniz ilgi ¢ekici ve performansa dayali 6deme yapiliyor.

Bu calisma i¢in giiniin hangi saatlerini (ard arda gelecek sekilde) secersiniz?

EENEEENENN T E DA NS AN

18. Kendinizi “en iyi” hissettiginiz saat giiniin hangi saatidir?

AN IEEN A NIENN RGN AN

19. Sabaheil ve Aksamcil tip bireyler arasindan hangisi oldugunuzu diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle Sabahell ...........c0veeenene.. 6
Aksamcil’dan daha ¢ok Sabahcil.......... 4
Sabahcil’dan daha ¢cok Aksameil.......... 2
Kesinlikle Aksameil...........ecueeenene... 0
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OZGECMIS

2022 yilinda Giimiishane Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’'nden
mezun oldu. 2022 yilinda Erzincan Binali Yildirnm Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii’'nde Yiiksek Lisans egitimine bagladi ve halen 6grenimine devam etmektedir.

20 yili agkindir sporla i¢ i¢e oldu. 16 yil atletizm, 9 yil voleybol, 6 yil gii¢ sporlar1 ve
viicut gelistirme sporlari ile ilgilendi. 9 yildir aktif olarak gii¢ sporlari, viicut gelistirme
antrendrliigii yapti ve yapmaya devam ediyor. 3. kademe gii¢ sporlari, 2. kademe atletizm
1. kademe fitness, 1. kademe voleybol, 1. kademe ragbi, antrentrlik belgeleri
bulunmaktadir. Egzersiz, beslenme ve atletik performans iizerine bir ¢ok sertifikasi
bulunmaktadir. Spor egitimi, saglik bilimleri, sporcu motivasyonu egzersiz diizenlemesi

ve ylriitmesi alanlarinda akademik ilgi ve ¢alismalarina devam etmektedir.
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