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iizerindeki etkisini incelemek ve kuvvet gelisim asamasinda zorlanma diizeylerini
tespit etmektir. Caligmaya yas ortalamalar1 20,05 olan 28 kadin ve 32 erkek goniilli
olarak katilmigtir. Kuvvet gelisimini saglamak i¢in iki farkli antrenman metodu
kullanilmistir. Bu antrenman metotlar1 tekrar sayisina gore olusturulan Tekrar
Antrenman Metodu ve siireye bagh olarak olusturulan AMRAP (As Many Reps As
Possible) Antrenman Metodudur. Kuvvet gelisimini saptayabilmek i¢in 1-RM
metodu kullanilmistir. Antrenman 5 hafta, haftada 3 giin uygulanmistir. Antrenman
yontemlerinin etkisini gérmek amaciyla ii¢ gurup olusturulmustur. Tekrar Antrenman
Yontemi gurubu (20 kisi), AMRAP Antrenman Yontemi gurubu (20 kisi) ve Kontrol
gurubu (20 kisi) olmak iizere ii¢ grupta toplam 60 kisi yer almistir. Kuvvet
gelisiminin tespit edilmesi i¢in 6n test son test analizi yapilmis olup iki antrenman
tirlinde de kuvvet gelisimi oldugu ancak AMRAP antrenman metodunun daha
yiiksek kuvvet gelisimi sagladigr goriilmiigtiir. Antrenman siiresince zorlanma
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Investigation of Strength Development and Difficulty
Level in Individuals Who Have Different Training

Method
Yayin Bilgisi Abstract
Gonderi Tarihi: The aim of this study is to examine the effect of different trainings on strength
03.11.2022 development and to determine the strain levels in the strength development phase. 28
Kabul Tarihi: women and 32 men with a mean age of 20.05 participated in the study voluntarily.

Two different training methods were used to ensure strength development. These

01.12.2022 training methods are the Repeat Training Method, which is created according to the
Online Yayin Tarihi: number of repetitions, and the AMRAP (As Many Reps As Possible) Training
28.03.2023 ' Method, which is created depending on the duration. The 1-RM method was used to

determine the strength development. Three groups were formed to see the effect of
training methods. A total of 60 people took part in three groups, namely the
Repetition Method group (20 people), the AMRAP Training Method group (20
people), and the Control group (20 people). The training was applied for 5 weeks, 3
days a week. In order to determine the strength development, pre-test post-test
analysis was performed and it was seen that there was strength development in both
training types, but the AMRAP training method provided higher strength
development. It was determined that the participants who were applied AMRAP in
the stress values during the training had more difficulty than the participants who
were applied the Repetition method.
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Giris

Giiniimiizde gelisen teknoloji ile birlikte bir¢ok is kolaylikla yapilabilmekte ancak bu
kolaylik hareketsiz yasam tarzina sebep olmaktadir. Bazi is kurumlar1 evden ¢aligmaya miisaade
etmekte iken, home-ofis olarak islerini yiiriiten isletmeler de bulunmaktadir. Bunun yani sira
pandemi doneminde zorunlu olarak gerceklestirilen online egitimin bazi egitim kurumlarinda kalici
hale getirilmesi fiziksel aktivite seviyesini diisiirmektedir. Bu durum hareket seviyesini azaltarak
viicut yapisinin bozulmasina sebep olabilmektedir (Ekici, 2012). Gundelik hayat igeresinde fiziksel
aktivitenin yeterli diizeyde yapilamamas1 bireylerin saglik problemi yasama riskini arttirmaktadir

(Uz, 2015).

Sagliklt bir sekilde yasayabilmek igin giin icerisinde hareketli olmali ve yeterli fiziksel
aktivite seviyesine ulasmaliyiz. Fiziksel aktivite, kisilerin beden formlarint diizeltmek, fazla
kilolarindan kurtulmak, esnek bir viicuda ve daha gii¢lii ve kuvvetli bir kas yapisina sahip olmak, en
onemlisi saglikli bir hayat yasamak amaciyla yapilmaktadir (Can, 2000; Karakus, 2019). Fiziksel
aktivitenin fizyolojik faydalarmin yani sira psikolojik yararlar1 da bulunmaktadir. Fiziksel aktivite
insanlarda 6z benlik bilincini arttirmakta, karsisina g¢ikabilecek zorluklarla bas etme konusunda
yardimc1 olmakta, insanlarin sosyal iliskilerinde daha kolay etkilesim kurabilmelerini saglamakta ve
sorumluluk almalarma yardimei olmaktadir (Ozdenk, 2018). Bunlarmn yani sira yapilan ¢aligmalarin
sonucunda fiziksel aktiviteye katilimin beden imajma pozitif etkileri oldugu, fiziksel aktiviteye
katilim gosteren bireylerin beden imaji hususunda kaygi seviyelerinin daha diisiik oldugu tespit

edilmistir (Biyikli, 2007).

Fiziksel aktivite icin uygun ortama sahip olmayan bireyler fiziksel aktivitelerini spor
merkezlerinde gergeklestirebilmektedirler. Spor merkezlerinde fitness, viicut gelistirme, crossfit,
zumba, reformer, step-acrobik ve benzeri antrenman yontemlerini gergeklestirme imkani
sunulmaktadir. Bu yontemlerden en sik kullanilan fitness ve viicut gelistirmedir. Fitness ve vicut
gelistirme; kas gelisimi i¢in Onceden belirlenmis antrenman programi ve yeme programi ile
koordineli olarak yapilan; antrenman sirasinda kas kiitlesini en siddetli sekilde parcalamayi ve
antrenmandan sonra beslenme ile parcalanan kas kiitlesinin blyumesini amaglayan spor alanidir
(Mosley, 2009). Fitness ve viicut gelistirme yontemleri kuvvet gelisimi saglamak, beden formunu
diizenlemek, performans: arttirmak, kilo vermek ve kas kazanimi elde etmek igin
gergeklestirilmektedir. Fitness antrenmanlarinin  bir diizen i¢inde gergeklesmesi, istenen
performansin kazanilmasi i¢in Onemlidir. Antrenmanlarin etkisi, siklik (frequency), yogunluk
(intencity), siire (time), yiiklenme ve Ozel antrenman faktorlerinin degiskenlik gdstermesi ile
karakterize olmaktadir. Ornegin; fiziksel seviyeyi korumak icin haftada 3 giin uygulanan bir

program, kas kiitlesini arttirmak i¢inse haftada minimum 3, maksimum 5 giinliik bir antrenman
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programi yeterli olacaktir (TUrkiye Cimnastik Federasyonu, 2017). Fitness ile birlikte meydana
gelen kaslarin sikismasi, yag yakimi ve viicudun sekillenmesi ile bireyin kendisine olan giiveni
artmaktadir. Kisinin 6zgiiveninin artmasiyla birlikte, sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde azalis,
benlik saygisi ve sosyallesme diizeylerinde artis meydana geldigi sdylenebilir (Korkmaz ve Uslu,
2020).

Cagdas toplumlarin en ¢ok kullandig1 spor brangi haline gelen fitness, son zamanlarda biiyiik
gelisim gostermistir. Fitness diinyada en ¢ok biiyliyen sektorlerden bir tanesidir. (Korkmaz ve Uslu,
2020). Sektoriin biliylimesiyle birlikte fitness merkezlerinde kullanilan antrenman yontemleri
gelistirilerek ¢esitlendirilmektedir. Bu yontemler genel olarak tekrar sayisi baz alinarak ya da slire
sinirli olarak gerceklestirilmektedir. Gegmisten gilinlimiize en sik kullanilan yontem tekrar
metodudur ancak son donemde siire sinirli antrenman yontemleri de kullanilmaya baslanmistir.
Klasik tekrar yonteminde Onceden belirlenen set ve tekrar sayilari gerceklestirilir ve tekrarlar
tamamlandiginda antrenman bitirilir. Siireye dayali antrenman yonteminde ise her set belli bir
siireden olusur ve bu siire icerisinde gergeklestirilen tekrar sayisi 6nemsizdir, asil olan verilen siire
icerisinde hareketli kalmaktir. Siireye dayali antrenman modellerinden en ¢ok kullanilanlardan bir
tanesi AMRAP (As Many Reps As Possible) yontemidir. AMRAP 6nceden belirlenmis bir siire
icinde maksimum tekrar veya tur sayisina ulasmay1 hedefleyen bir antrenman tiiriidiir. Bu model,
zaman odakl1 bir antrenman seklidir (Internet, 2020). AMRAP antrenman sekli fiziksel goriinimiin
Otesinde artan calisma kapasitesi iizerinde en biiyiik etkiye sahip yontemlerden biridir (Crawford
vd., 2018).

Kuvvet antrenmanlarinda, programin kusursuz olusturulmasi ve kisinin kuvvet seviyesine
uygun dizayn edilmesi i¢in kisiye 6zgli maksimal kuvvetin mutlaka biliniyor olmasi1 gerekir.
Maksimal kuvvet kas sisteminin yavas kasilmayla isteyerek gelistirebildigi en biiylik kuvvettir
(Zatsiorsky ve Kraemer, 2006). Kaldirilabilen en yiiksek agirligi tespit etmek i¢in 1-RM (Repeated
Maximal) metodu kullanilmaktadir. 1-RM metodu birim zaman iginde tek seferde kaldirilan
maksimum agirlik miktarmin saptanmasini saglar, bireyin tek seferde maksimum agirlik kaldirma
kapasitesini gosterir (Mc Ardle vd., 2010). 1-RM hesaplama protokolii su sekildedir; test tekrarlari
dokuz ve dokuzdan az olmasi durumunda kabul edilir. Her girisim arasinda 2 dakikalik dinlenme
stiresine ve her bir 6zel egzersiz arasinda 3 dakikalik dinlenme siiresine izin verilir. Brzycki 1-RM
tahmin denklemi daha sonra kaydedilen diren¢ ve tekrarlara dayanarak 1-RM'yi tahmin etmek igin
kullanilir. Denklem matematiksel olarak 1R =W/[102.78— 2.78 (R)]/100 olarak ifade edilir, burada

W kullanilan agirliktir ve R gergeklestirilen maksimum tekrar sayisidir. ikinci seans 1 hafta sonra

gerceklestirilir (Brzycki, 1993).
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Bu calisma kuvvet ve kas gelisimine pozitif katkida bulunmak, performans gelisimini
desteklemek ve dogru teknikle zamandan tasarruf etmek i¢in en dogru yontemi tespit etmek
amaciyla klasik halter antrenmanlarindan olan Tekrar Antrenman Yontemi ve yeni tip krosfit
antrenman yontemlerinden biri olan AMRAP Antrenman Yonteminin goniillii katilimeilara

uygulanmasiyla gerceklestirilmistir.
Gereg ve YOntem
Arastirmanin Modeli

Calismada iki farkli antrenman yontemi kullanilmistir. Bu yontemlerin temel farklilig:
Tekrar Antrenman Yontemi’nin set icerisindeki tekrar sayisina dayali, AMRAP Antrenman
Yontemi’nin ise onceden belirlenen silireye dayali olmasidir. Tekrar Antrenman Yontemi klasik
olarak gegmisten giiniimiize kullanilan, set igerisindeki tekrar sayisi ile karakterize bir yontemdir.
AMRAP Antrenman Yontemi ise krosfit antrenman tiirlerinden olup eklem hareketliligi, 1sinma,
teknik beceri ve ¢alisma boliimlerinden olusur (Toledo vd., 2021). Bu yontemde 6nceden belirlenen
suire icerisinde mumkiin olan en yiiksek tekrar sayisina ulasmak amagclanir (Internet, 2021; Silya
vd., 2020).

Kuvvet gelisimini belirlemek amaciyla bir kisinin kaldirabilecegi en yiiksek agirligi ifade
eden 1-RM yontemi kullanilmistir. 1-RM metodu bireyin tek seferde maksimum agirhik kaldirma
kapasitesini gostermektedir (Mc Ardle vd., 2010). Uygulanan antrenman ydntemlerinin
katilimcilarda olusturdugu zorlanma diizeyini belirlemek i¢in her antrenmandan sonra zorlanma
skoru 6 ile 20 arasinda degisen Borg Skalasi’n1 doldurmasi istenmistir. Borg Skalasi egzersizin
siddetini belirlemede kullanilan ve algilanan zorluk derecesini ifade eden bir materyaldir. Gunnar
Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen skala, 6'dan 20'ye kadar olan degerleri ve bu degerlerin
bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini icermektedir. Borg skalasinin egzersizin siddetini

belirlemede glivenilir bir yontem oldugu bilinmektedir. (Ayse vd., 1994).

Antrenman haftada {i¢ giin (Sal, Persembe, Cumartesi) uygulanmistir. Her iki antrenman
tirinde de 1-RM’nin yiizde yetmisi belirlenmistir ve program bu siddette olusturulmustur. Haftada
ic glin olmak iizere toplamda on bes antrenman yapilmistir. Her antrenmandan sonra Borg Zorluk
Skalas1 katilimci tarafindan doldurulmustur. AMRAP antrenman programi 4 bdliimden
olusmaktadir, her boliimde iki hareket bulunmaktadir, her boliim {i¢ settir ve hareket siiresi bir
dakikadir. Dinlenme ise hareketler aras1 30 saniye, setler arast bir dakikadir. Tekrar antrenman
programi dort boliimden olugmaktadir, her boliimde iki hareket bulunmaktadir, her boliim ii¢ settir

ve tekrar sayis1 on ikidir. Tekrarlar arasi dinlenme bir dakika, setler aras1 dinlenme ise iki dakikadir.
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Evren ve Orneklem

Bu calismaya yas ortalamast 20,31 olan 32 erkek ve yas ortalamasi 19,75 olan 28 kadin
gontlli olarak katilmistir. Calismada, Tekrar Antrenman Yontemi gurubu (20 kisi), AMRAP
Antrenman Y ontemi gurubu (20 kisi) ve Kontrol gurubu (20 kisi) olmak iizere ti¢ grup toplamda 60
kisi yer almistir. Bu arastirmaya goniillii olarak dahil olan tlim katilimcilar rekreatif amagh haftada
iki gun spor yapan ancak daha 6nce kuvvet antrenmani yapmayan bireylerden olusturulmustur.
Tekrar Antrenman, AMRAP Antrenman ve Kontrol guruplari katilimcilarinin benzer performans

ozellikleri tagimasindan oOtiirii rastgele olusturulmustur.

Veri Toplama Araglar:

Antrenman yontemlerinin kuvvet gelisimine etkisini ve antrenman siireclerinde sporcularin
zorlanma diizeyini Olgmek amaciyla iki farkli antrenman programi arastirmaci tarafindan
olusturulmus olup zorlanma diizeyini 6l¢gmek i¢in Gunnar Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilmis

olan materyal kullanilmustir.
Verilerin Analizi

Calismanin sonucunda elde edilen veriler SPSS 22 programinda analiz edilmistir. Verilerin
normal dagilima sahip olup olmadigimi tespit etmek i¢in Kolmogorov Smirnov degerlerine bakilmis
ve normal dagilima sahip oldugu goriilmiistiir. Gruplarin 6n test ve son test degerleri Paired Sample
testi ile analiz edilmistir. Gruplar arasindaki 1-RM 0n test son test farkini gérmek i¢cin One Way
Anova testi kullanilmistir. Hangi antrenman tiirliniin daha zorlayici1 oldugunu tespit etmek iginse

Independent Sample T testi kullanilmustur.

Arastirmanmin Etigi

Caligmaya bireyler goniillii olarak katilmistir ve goniillii olur formu o6zgiir iradeleriyle
doldurtulmustur. Ayrica bu arastirmanin yapilabilmesi igin Van Yiiziincii Y11 Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Yayin Etik Kurulundan olur karari alinmigtir. Makalenin ydnteminde mevcut
arastirma siiresince “Yiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi”

cergevesinde hareket edilmistir.”

Bulgular
Farkli antrenman yontemlerinin 1-RM ve algilanan zorluk kriterlerine gore
degerlendirilmesi amaciyla gergeklestirilen calismada elde edilen verilerin normal dagilim

gosterdigi goriilmiis ve parametrik testler kullanilmistir (p>0,05).
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Tablo 1

Beden Kitle indeksi On Test Son Test Karsilastirmasi

Degiskenler ~ Gruplar  BKIi n Min. Max. Ort. SS. t p
Ik 23,70

Tekrar 20 ,35 1,24 ,800 213 3,76 ,001
Son 22,90
ik 22,75

BKi Amrap 20 ,80 1,49 1,15 745 6,90 ,000
Son 21,60
Ik 22,85

Kontrol 20 -,16 ,860 -350 1,08 -1,43 ,167
Son 22,50

*p<0.05

126

Calismaya katilan bireylerin antrenman oncesi ve antrenman sonrasi Beden Kitle Indeksi

degerleri karsilagtirilmis olup, Tekrar ve Amrap antrenman gruplarinda anlamli diizeyde diisiis

oldugu, Kontrol gurubunda ise anlamlilik diizeyinin altinda diisiis oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 2

1-RM On Test Son Test Karsilastirmasi

On Son
Degiskenler Gruplar n  Test Test S.S. t p
X X
Tekrar 20 41,10 4520 161 -11,32 ,000
Bench Press Amrap 20 39.10 46,18 2,64 -10,98 ,000
Kontrol 20 41,35 41,70 1,18 -1,32 ,201
Tekrar 20 4350 4985 2,05 -13,79 ,000
Lat Pull Down Amrap 20 4422 5251 5,80 -8,28 ,000
Kontrol 20 45,50 45,60 ,48 -1,45 ,163
Tekrar 20 1950 2365 1,75 -10,57 ,000
Biceps Curl Amrap 20 16,20 22,65 3,42 -8,42 ,000
Kontrol 20 15,10 1525 ,36 -1,83  ,083
Tekrar 20 27,20 32,40 124 -18,75 ,000
Triceps Extension Amrap 20 2535 3235 295 -10,59 ,000
Kontrol 20 26,15 27,00 22 -1,00  ,330
Tekrar 20 12,85 17,20 1,78 -10,89 ,000
Lateral Raises
Amrap 20 11,75 1855 1,88 -16,17 ,000
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Kontrol 20 11,10 11,15 1,46 -,15 ,881

Tekrar 20 4455 5135 2,33 -13,04 ,000

Deadlift Amrap 20 42,75 5140 358 -10,78 ,000
Kontrol 20 43,95 43,00 .99 -,22 ,825

Tekrar 20 39,10 4545 258 -11,00 ,000

Squad Amrap 20 43,15 5265 268 -1582 ,000

Kontrol 20 37,75 3812 .89 -1,00  ,330

*p<0.05

127

Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi 1-RM gelisiminde Tekrar ve Amrap antrenman

gruplarinda tiim degiskenler agisindan pozitif yonde degisim oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Kontrol gurubunda ise degiskenlerin higbirinde 6n test ve son test karsilastirmasinda anlamli

farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tablo 3

Tum Gruplarm On Test Son Test Farklarinin Karsilastirmas:

Degiskenler

Bench Press

Lat Pull Down

Biceps Curl

Triceps Extension

Lateral Raises

Deadlift

Squad

Gruplar

Tekrar?
Amrap®
Kontrol®
Tekrar?
Amrap®
Kontrol®
Tekrar?
Amrap®
Kontrol®
Tekrar?
Amrap®
Kontrol®
Tekrar?
Amrap®
Kontrol®
Tekrar?
Amrap®
Kontrol®
Tekrar?
Amrap®
Kontrol®

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

Ort.

4,100
7,080

,350

6,350
8,290

,100

4,150
6,450

,150

5,200
7,000

,850

4,350
6,800

,050

6,800
8,650

-,950

6,350
9,500

,370

S.S.

1,701
2,523
1,182
2,059
5,472
,550
1,755
3,425
,598
1,552
2,955

,510
1,785
1,880
1,468
2,330
3,587

,998
2,580
2,685
4,278

77,468

51,017

36,876

59,726

78,900

63,702

101,286

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,000

abe Ayni situndaki farkli harfler anlamliligi ifade eder. *p<0.05
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Antrenman gruplarinda On test ve son test Olclim degerleri arasinda olusan farkin
karsilastirilmasinda tiim degiskenlerde ve tiim gruplar arasinda anlamli farklilik oldugu gortilmistiir
(p<0,05). Ortalama degerler incelendiginde en yiiksek deger Amrap antrenman gurubunda, en

diisiik degerin ise Kontrol gurubunda oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4

Zorlanma Diizeylerinin Antrenman Tiirline Gore Karsilastirmasi

Gruplar n Ort. S.S. F p
Tekrar 20 534500 5,08325
1.Haft ! ! 215 0,00
arta Amrap 20 549500 190498
Tekrar 20 47,6000 5,71609
2 Haft ! ! 131 0,00
atta Amrap 20 505500 232775
Tekrar 20 43,2000 650991
3 Hafta Amrap 20 468000 266754 ~2t 000
+ hafia Tekrar 20 392000 700075 .. o
' Amrap 20 44,9000 297180 ’
Tekrar 20 36,3000 809873
5.Hafta 6,50 0,01
Amrap 20 40,8000 3,22164

*p<0.05

Algilanan zorluk diizeylerinin antrenman gruplart agisindan karsilastirilmasinda anlaml
duzeyde farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Antrenman siiresince katilimcilarin algiladiklari
zorlanma diizeylerini ifade ettikleri Borg Zorluk Skalasi’ndan elde edilen degerlerin
karsilagtirilmasi sonucunda Amrap antrenman grubunun Tekrar antrenman gurubundan daha fazla

zorlandi81 tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Calismaya yas ortalamasi 20,31 olan 32 erkek ve 19,75 olan 28 kadin katilmistir. Amrap ve
Tekrar antrenman gruplarma haftada {i¢ giin toplamda 5 hafta antrenman yaptirilmistir. Antrenman

programi katilimcilarin maksimal kuvvet diizeylerinin ylizde yetmisinde olusturulmustur.

Katilimcilarin  kuvvet antrenmani sonrasinda beden kitle indekslerinde diislis oldugu
goriilmiistiir. Amrap ve Tekrar antrenman gruplarinda 6n test ve son test sonuglarina gore tiim
parametrelerde kuvvet gelisimi oldugu tespit edilmistir. Amrap ve Tekrar antrenman gruplarinin
karsilagtirilmasinda ise Amrap antrenman grubunda daha fazla kuvvet artisi oldugu saptanmistir.
Algilanan zorluk degerlerine baktigimizda Amrap antrenman grubunun Tekrar antrenman grubuna

gore antrenman esnasinda daha fazla zorlandig1 gérilmiistiir.

Calismada elde edilen verilerin analizi sonucunda Tekrar ve Amrap antrenman gruplarinda

beden kitle indekslerinde diisiis oldugu goriilmiistiir. Basogl (2010) direng egzersizlerinin BKI’ye
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etkisini inceledigi bir calismasinda kilo kaybina bagh olarak beden kitle indekslerinde (BKI) bir
diisiis oldugunu saptamistir. Benzer sekilde Ross ve arkadaslari’nin (2000) gergeklestirdikleri bir
calismada, kisilerin besin alimlarin1 kisitlamadan 12 haftalik aerobik bir egzersizle beden
agirliklarinda %8’lik bir azalmanin oldugu tespit edilmistir. Bir baska ¢aligmada ise geng bayanlara
12 hafta ve haftada 5 guin maksimal oksijen tiiketiminin %40°’1 siddetinde bisiklet ergometresinde
uygulatilan egzersiz programinin beden kitle indeksi, yag kitlesi, viicut agirlig1 ve skinfold deri
kivrim kalinliklarinda anlamli bir diigiise sebep oldugu goriilmiistiir (Suzuki vd., 1998). Sacakl
(2017) duizenli olarak gerceklestirilen egzersizin ve diyet programmin Beden Kitle indeksi iizerinde
olumlu bir etkisi oldugunu bildirmistir. Literatiire bakildiginda elde ettigimiz sonuglara paralel
olarak egzersizin ve kuvvet antrenmanlarinin beden kitle indeksinde diislise sebep oldugu
goriilmistlir. Bu durum yagsiz viicut kitlesini desteklemekle birlikte siirdiiriilebilir saglikli yasam
kosullarma pozitif katkida bulunmaktadir. Ayrica kuvvet antrenmaninin BKI’yi iyilestirmesinin
yani sira motorik becerileri de olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Berk ve arkadaslar1 (2021) 8
haftalik kuvvet antrenmaninin dinamik dengeyi iyilestirdigini tespit etmislerdir. Bir baska
caligmada sekiz haftalik egzersiz yaptirilmis ve egzersiz programinin yag metabolizmasi {izerinde
olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Temur vd., 2018). Diger bir ¢alismada alt1 hafta, haftada ii¢
giin uygulanan kuvvet antrenmaninin giic parametreleri lizerinde olumlu etkiye sahip oldugu

goriilmiistiir (Akbulut vd., 2021).

Sonug¢ olarak tim degiskenler agisindan pozitif yonlli artis oldugu tespit edilmistir.
Antrenman gruplarinda ilk 1-RM ve son 1-RM olglim degerleri arasinda olusan farkin
karsilagtirllmasinda ise tiim degiskenlerde ve tiim gruplar arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmiistiir. Ortalama degerler incelendiginde en yiiksek artisin Amrap antrenman grubunda
oldugu goriilmiistiir. Antrenman siiresince katilimcilarin algiladiklar1 zorlanma diizeylerini ifade
ettikleri Borg Zorluk Skalasi’ndan elde edilen degerlere gore Amrap antrenman, Tekrar antrenman

metoduna gore katilimcilar: daha fazla zorlamistir.

Antrenman Oncesi ve sonrasi kuvvet parametrelerinin karsilastirildigi bu c¢alismada siireye
dayali olarak gergeklestirilen Krosfit tarzi Amrap antrenmani, geleneksel Tekrar antrenman
yontemine gore daha fazla kuvvet gelisimi saglamistir. Bu durum katilimcilarin  kuvvet
kapasitelerini istemsiz olarak Tekrar antrenman yonteminde kisitl tutmasi, Amrap antrenmanda ise
tim giiclerini harcamasiyla ilgili olabilir. Ayrica psikolojik olarak tekrar sinirinin belirlenmis

olmasi da katilimcida son tekrara ulasildiginda bitkinlik hissi olusturabilir.
Etik Kurul izin Bilgileri

Etik degerlendirme kurulu: Van YYU Sosyal ve Beseri Bilimleri Yayin Etik Kurul Baskanligi
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Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam

Arastirmanin tamami, arastirmanin tek yazari tarafindan gerceklestirilmistir.
Catisma Beyani

Yazarm/yazarlarin aragtirma ile ilgili bir catisma beyan1 bulunmamaktadir.
Destek ve Tesekkiir Beyani

Bu calismanin gerceklesmesinde biiylik rolii olan degerli katilimcilara gosterdikleri 6zveri igin
tesekkiir ederim.
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