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YAYIMLAMA VE FiKRI MULKIYET HAKLARI BEYANI

Enstitii tarafindan onaylanan lisansiistii tezimin tamamim veya herhangi bir kismuni,
basili (kagit) ve elektronik formatta arsivleme ve asagida verilen kosullarla kullanima
agma iznini Ardahan Universitesine verdigimi bildiririm. Bu izinle Universiteye verilen
kullanim haklan disindaki tiim fikri milkiyet haklarim bende kalacak, tezimin
tamaminin ya da bir bolimiintiin gelecekteki calismalarda (makale, kitap, lisans ve
patent vb.) kullamim haklar1 bana ait olacaktir.
Tezin kendi orijinal calismam oldugunu, bagkalarinin haklarim ihlal etmedigimi ve
tezimin tek yetkili sahibi oldugumu beyan ve taahhiit ederim. Tezimde yer alan telif
hakki bulunan ve sahiplerinden yazili izin almarak kullanilmasi zorunlu metinleri yazili
izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi
taahhiit ederim.
Yiiksekogretim Kurulu tarafindan yayimnlanan “Lisansiistii Tezlerin Elektronik
Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Acilmasina Iliskin Yonerge”
kapsaminda tezim asagida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi /
Ardahan Universitesi A¢ik Erisim Sisteminde erisime agilir.

o Enstitii / Fakiilte yonetim kurulu kararn ile tezimin erisime agilmasi

mezuniyet tarthimden itibaren 2 y1l ertelenmistir. M
o Enstitii / Fakiilte yonetim kurulunun gerekgeli karar ile tezimin erigime

a¢ilmas1 mezuniyet tarihimden itibaren ..... ay ertelenmistir. @

)
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o Tezimle ilgili gizlilik karari verilmistir. ©
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I“Lisansistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime
Acilmasma Iliskin Yonerge”
(1) Madde 6. 1. Lisansiistii tezle ilgili patent bagvurusu yapilmas: veya patent alma
siirecinin devam etmesi durumunda, tez damigmaninin Onerisi ve enstitii
anabilim dalmin uygun goriisii iizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu iki

yil siire ile tezin erigime agilmasinin ertelenmesine karar verebilir.

(2) Madde 6. 2. Yeni teknik, materyal ve metotlarin kullamldigi, heniiz makaleye
doniismemis veya patent gibi yontemlerle korunmamis ve internetten
paylasilmast durumunda 3. sahislara veya kurumlara haksiz kazang imkani
olusturabilecek bilgi ve bulgulart iceren tezler hakkinda tez damismaninin
onerisi ve enstitii anabilim dalinin wygun goriisi iizerine enstitii veya fakiilte
yénetim kurulunun gerekceli karart ile alti ayr asmamak iizere tezin erisime
acilmas: engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal ¢ikarlart veya giivenligi ilgilendiren, emniyel, istihbarat,
savunma ve giivenlik, saghk vb. konulara iliskin lisansiistii tezlerle ilgili gizlilik
karari, tezin yapddigt kurum tarafindan verilir * Kurum ve kuruluslarla
yapilan isbirligi protokolii ¢ercevesinde hazirlanan lisansiistii tezlere iligkin
gizlilik karari ise, ilgili kurum ve kurulusun onerisi ile enstitii veya fakiiltenin
uygun goriisii iizerine iniversite yonetim kurulu tarafindan verilir. Gizlilik
karart verilen tezler Yiiksekogretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karart verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte
tarafindan gizlilik kurallart cercevesinde muhafaza edilir, gizlilik kararimin

kaldirilmasi halinde Tez Otomasyon Sistemine yiiklenir.

* Tez damsmanmmin onerisi ve enstitii anabilim dalimin uygun goriisii

lizerine enstitii veya fakiilte yonetim kurulu tarafindan karar verilir.
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Bu caligmadaki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar cercevesinde elde ettigimi,
gorsel, isitsel ve yazih tiim bilgi ve sonuglan bili{glsel ahlak kurallara uygun olarak
sundugumu, kullandigim verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi, yararlandifim
kaynaklara bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu, tezimin kaynak
gosterilen durumlar diginda dzgiin oldugunu, Tez Damsmammn Dr. Ogrt. Uyesi
Ridvan COLAK damsmanhgnda tarafimdan retildigini ve Ardahan Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii Tez Yazim Y6nergesine gore yazildigim beyan ederim.
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TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca sagladigi destekten, bu tezin hazirlanmasi, teze ait
yorum ve diizeltmelerin yapilmasinda bilgi ve birikimini benden higbir zaman
esirgemeyen danisman hocam Sayin Dr. Ogrt. Uyesi Ridvan Colak’a ictenlikle tesekkiir
ederim. Tezimin Bench Press maksimal kuvvet olgiimlerinin yapilabilmesi ig¢in
Gaziantep Yasar Torun Genglik Merkezi’nin cihaz ve imkanlarimi kullanmami saglayan

Kiiltiir ve Sosyal Isler Miidiirii Mehmet Kemerliye tesekkiir ederim.

Bu calismaya goniillii olarak katilan 6l¢limlerini almis oldugum Serdar Yigit Eroglu,
Deniz ilik, Yildirim Oguz, Recep Goz, Thsan Tolan, Fuat Tiirkmen, Enes Géz, Mehmet
Ozkaya, Abdullah Altun, Osman Karakas, Eren Ozkan, Mustafa Ferik, Muhammet

Hanifi Kaya, Caner Caltepe ve Fatih Yazar’a tesekkiir  ederim.



OZET

Goz Istin, A. Antrenmanli Boksorlerde Bench Press Maksimal Kuvvetin %50 ve %60
Siddetindeki Gii¢ Ciktilarimin Tekrar Sayilart A¢isindan Degerlendirilmesi, YUksek
Lisans Tezi, Ardahan, 2020.

Giris ve Amac: Giig¢ antrenmani direng c¢aligmalarint yiiksek hizlarda sergilemek
olarak tanimlanir ve ¢abuk kuvvet (gic) bircok spor bransinda basar1 ve performansin
en onemli gostergesidir. Bu ¢alisma antrenmanli erkek boksorlerin zirve gii¢ ¢iktisini
maksimal kuvvet (1 TM)’ nin hangi yiizdelerinde ortaya koyduklari1 ve bu yiizdelerden
% 50 ile % 60 siddetlerindeki gii¢ ciktilarnin tekrar sayilari agisindan incelemeyi
amagclamaktadir.

Gereg ve Yontem: Arastirmaya, duzenli olarak antrenman yapan elit 15 erkek boksor
(yas= 20.7+£5.5 yil; boy= 178.4.£4 cm; viicut agirhigi= 72.9+10.2kg; viicut kitle indeksi=
22.9+2.7kg/m?) goniillii olarak katilmistir. Bench Press maksimal kuvvet degeri bir
tekrar maksimum (1 TM) dogrudan 6l¢iim yontemiyle belirlenmistir. 1 TM % 30-40-
50-60-70-80-90-100 siddetlerindeki gii¢ degerleri agirligi kaldirma zamani ve kat edilen
yol dikkate alinarak hesaplanmistir. Tespit edilen Bench Press gii¢ degerinden 1
TM’nin % 50-60 siddetlerinde 1-16 tekrar patlayict bir sekilde uygulanmigtir. Her
tekrarin giic degeri hesaplanmistir (Glig= Agirlik x mesafe / sire (sn). Kaldirilan
agirligin ne kadar zamanda kaldirildigi fotosel yardimiyla tespit edilmistir (Sport
Expert, Timer Muhendislik, Ankara/TURKIYE). Elde edilen veriler, bagimli gruplarda
t testi ile degerlendirilmis anlamlilik diizeyi 0.05 dikkate alinarak incelenmistir.
Bulgular: En yiiksek gii¢ ¢iktilart Bench Press 1 TM’ nin % 50-70 siddetinde
ortaya ¢ikmakla birlikte zirve gi¢ 1 TM’ nin % 60’ da tespit edilmistir. 1 TM % 60
siddetinde 1-16 tekrarda ortaya cikan gili¢ degerleri arasinda 11. ve 12. tekrarlar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05), buna karsin % 50
siddetindeki tiim tekrarlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (*p<0.05).
Ayrica % 50 ve % 60 siddetindeki gii¢ degerleri karsilagtirildiginda sadece 1., 2. ve 3.
tekrardaki giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamli degildir (p>0.05).
Sonug: Elit erkek boksorlerin Bench Press hareketini maksimal kuvvet (1 TM)’ nin %

60 siddetinde patlayici bir hareket hizinda ¢alismalari durumunda, uyumun olasabilmesi



icin tekrar sayilarinin yorgunluk olusturabilecek en diisiik sayida yapmalari giig
gelisimi icin 1yi sonuglar ortaya ¢ikarabilir.
Anahtar Sozcukler:

Zirve Glc, Bench Press, Elit, Boksor, Bir Tekrar Maksimum.

Bu tez ¢alismasi Ardahan Universitesi BAP tarafindan 2018-012 nolu proje ile

desteklenmistir.



ABSTRACT

Goz Istin, A. The assesment which in terms of the repetition scores, the punchers whose
have the power of output degree in 50 % and 60 % for Bench Press Maximal Force,
Ardahan, 2020.

Introduction and Aim: Performind resistance studies in a high level is known as power
workout and power is an important determiner of performance in severel sports branch.
This study purposes that trained male puncher can reveal the power output of maximal
force in which percent and analysing the forces of power output between 50 % and 60
% from these percentages in terms of resistance coefficient.

Equipment and Method: Fort his research,higher-up 15 male punchers who are doing
workout regularly (age= 20.74£5.5 year; height= 178.4.+4 cm; body weight=
72.9+10.2kg; body mass index= 22.9+2.7kg/m?) attend voluntarily. Bench Press
maximal value of power is determined directly 1 resistance coefficent method.( 1TM) 1
TM in the forces of 30-40-50-60-70-80-90-100 % power value is calculated according
to the time that it lifted weight and travelled distance. The determined Bench Press
maximal value of power ( 1 TM of 50-60 % ) 1-16 is applied eruptively again. Each
repetition of power value is calculated.(Power=Weight X Distance / Duration (sec.).
How long the weight lifted is determined thanks to photocell.( Sport Expert, Tumer
Engineering, Ankara / TURKEY). In the dependent groups datas are evaluated with test
t and test ANOVA and posthock Turkey and are analysed considering at 0.05
significance level.

Evidences: Bench Press occurs within the degree in 50-70 % of 1 TM which is the high
level of the power output, peak power is determined that 1 TM within 60 %.The power
of average rates in 1-16 which is indicated the repetition 11-12 of 60 % degree in 1 TM
not statically meaningful about difference of repetitions (p>0.05). Otherwise all
repetitions and the differences between degree in 50 % are statically meaningful
(p<0.05). In addition, when 50 % and 60 % forces of average power value are
compared, only between difference of repetition 1st - 2nd -3rd power values are not

meaningful statically.



Result: Good results can reveal for power devolopment when elite male punchers train
Bench Press movement about 60 % eruptively to form consistnce repetition times at the
least.

Keywords:

Peak Power, Bench Press, Higher-up Punchers, One Repetition Maximum.

This thesis study was supported by Ardahan University Research Fund (BAP
2018-012).



ICINDEKILER
KABUL VE ONAY
YAYIMLAMA VE FiKRI MULKIYET HAKLARI BEYANI
ETIK BEYAN
TESEKKUR
(74 = [T OO TSR U U U TR OORRTROO 5)
ABSTRACT ettt 7
ICINDEKILER ....coviviiectcteieiee ettt s sttt en sttt es s sas et en sttt ensnsnanensans 9
KISALTMALAR DIZINT.....ooiiiiiiniiicnescsssisese ettt 12
TABLOLAR DIZINT ..ottt 13
SEKILLER DIZINT.....coiiiiiiicit ettt ettt ettt 16
ONSOZ .. " A & S & A PR 17
Lo GERIS oottt s e e st s e e ee s s e en e en s seseneseseres 18
2. GENEL BILGILER ..ottt 22
2.1 B O S e 22
2.2 ENERJI SISTEMLERI ...cooovuiiiiiiiiciscse e 24
2.2.1 ATP- PC (Fosfojen, Alaktik Anaerobik) Sistem ..........cccccevviiieniienininnn 25
2.2.2 Anaerobik ( Laktik Asit, Glikolotik )SiStem ..........cccccveviiieiiicii e, 26
2.2.3 Aerobik ((Oksidatif ) SIStEM.......c.cccviiiiiciiccceece e 27
128G 38 S0 AV A 4 PR 27
2.3.1 Kuvvetin Smiflandirtlmast........ccooiieiiiieiiicii e 29
2.3.1.1 GENEI KUVVEL ..ot 29
2.3.1.2 OZE1I KUVVEL ... 30
2.3.2 Kuvveti Etkileyen FaKtOrler.........ccooveiiiiiicie e 31
2.3.2. 1 Morfolojik-Fizyolojik Faktorler. ... 31
2.3.2.2 Koordinatif FaKIOTIEr ..........cooviiiiie e 31
2.3.2.3 Motivasyonel FaKLtOrIer ..........ccoveiieiiiiiie i 31
2.3.2.4 SINIrSel FaKIOTIET .......ocviiiiiieiiiiceee e 32

2.3.2.5 Yag ve Cinsiyet FaKtorii.......ccocoveriiiiiiiiiee e 32



10

2.3.2.6 181 FAKLOTT ..ottt 32
2.3.2.7 YOrgunluK FaKtOrl.........ccoueiieiiiieseesie et 32
2.3.2.8 MeKanik FaKtorler........ .o 33
2.3.2.9 Toparlanma FaKtOorl...........ocooviiiieiici e 33
2.3.2.10 Kas POtANSIYE......ccveeiiiieiieii et 33
2.3.2. 11 TEKNIK v 33
2.3.2.12 ISINMA FAKEOTT ...eovieiiiiiieiieeiee e 33
2.3.3 Kuvvet Agisindan Performans...........cccccveeiiiiiii i 34
2.3.3.1 Performansi Etkileyen Faktorler .........cccoviiiiiiniiiiiiicc e 34
2.3.4 KUVVEE TUFIEI ... 35
2.3.4.1 Maksimal Kuvvet ANtrenmant.........ccceoveeieeiieeiee e 35
2.3.4.1.1 Maksimal Kuvvet OIgimi (1 TM ) oo, 38

2.3.4.2 Kuvvette Devamlilik ANtrenmant ........occeeieeieeiieeiie e 40
2.3.4.3 Cabuk Kuvvet (GUG) ANIIENMANT ...c..eevveiviiiiieeiee e 40
2.3.4.3.1 DONUSUMSUZ GUG ....vveeuvvieiieieiiiie ittt 43
2.3.4.3.2 Gii¢ Gelisimine Yonelik Yapilan Kuvvet Turleri ......cccocceveveeieennen. 44
2.3.4.3.3 Gii¢ Gelisimine Yonelik Yapilan Calismalar...........ccccooocveiiiiennnnn. 44

2.4 ANTRENMAN OGELERI ....ccoootiiiiiiiiciesssseesesiess s 46
2.4.1 Antrenman Kapsami (Hacim, VOIIM).........cccoovviiiiiiiiiiiiecec e 47
2.4.2 Antrenman Sertligi (Yeginligi, Siddeti)......ccoorviiiiiiiiiiiiiiiiiiecceen 48
2.4.3 Antrenman S1kl181 (YOZUNIUZU) ....ooovviiiiiiiiieeeee e 48
2.5 YORGUNLUK .....ooitiiiiie ettt nneas 49
B YONTEM. oottt ettt 50
3.1 ARASTIRMA GRUBU ..ottt 50
3.2 BOY VE VUCUT AGIRLIK OLCUMLERI .....c.ciiiieeeeeeeeee e 50
3.3 MAKSIMAL KUVVET OLCUMU ......cceosuitiieieieieieeeieietee et 51
3.4 GUC OLCUMU ...ttt 51
3.5 BENCH PRESS TESTI ....evuiiiiiiiiiiiiiieierissseessisie s 52
3.6 VERI TOPLAMA ARACLARI .......c.couiteteieteteeeie ettt 53

37 ISLEM YOLU ..ottt ettt n ettt 54



11

3.8 VERILERIN ANALIZI....coooiiiiiiiicicincscse e 54
A, BULGULAR ..ottt 55
N R (5] NPT 80
10 N6 L0 7Y = OO 85
(0] 25 28 1 5125 2T 86
KAYNAKGA ettt bbbt b et bbbt ene 87
EK 1. Orijinallik RBPOIU ..o 94
EK 2. GONUHT ONAY FOMMIU ... 95

(07461 20 @11, 8 15O 96



KISALTMALAR DIiZiNi
™ : Tekrar Maksimal
Sn : Saniye
M : Metre
ATP-PC  : Fosfojen sistemi
Kg : Kilogram
ATP : Adenozin Trifosfat
ADP : Adenozin Difosfat
VA . Viicut Agirhig
SS : Standart Sapma
N - Kisi Sayis1
02 : Oksijen
CO? : Karbondioksit
P - Olasilik
Vv - Hiz
F : Kuvvet
X : Ortalama
VKi . Viicut Kiitle Indeksi
Cm : Santimetre
M : Metre
% - Ylzde
Kg/m? : Kilogram / metre kare

Kg*m/sn : Kilogram x metre/ saniye

12
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ONSOZ

Temel motorik 6zelliklerden ¢ok 6nemli bir yere sahip olan kuvvet hem saglik hem
sportif performans agisindan gelistirilmesi veya korunmasi gerekmektedir. Boks
sporunda en Onemli performans belirleyicisi etkili bir yumruk atilmasidir. Etkili
yumrugun belirleyicisi olarak da yumrugun atilirken ki kuvveti ve hizi yani giiciiniin
oldugu diisiiniilmektedir.

Bu anlamda, Yiiksek lisans calismasi olarak hazirlanan bu ¢alismanin konusu
Antrenmanli boksorlerde Bench Press zirve gii¢ ¢iktilarinin maksimal kuvvetin hangi
yuzdelerinde ortaya ¢iktiklar: ve % 50 ile % 60 siddetlerinde 1-16 tekrar sayisinda giic
degerlerindeki degisimin incelenmesi olarak belirlenmistir.

Bu ¢alisma konusunun belirlenmesinde ve ¢alisma siirecinde bana her konuda destegini
esirgemeyen, goriis ve bilgileriyle beni aydinlatan, calismanin her asamasinda, sabirls,
anlayisli ve disiplinli hareketleriyle bana destek olan ve inanan degerli hocam ve tez

danismanim Dr. Ogrt. Uyesi Ridvan COLAK hocama sonsuz tesekkiir ederim.

Aylin GOZ ISTIN
Ardahan 2020



18

1. GIRIS

Gunumuzde kazanmanin 6n plana ¢iktig1 spor miisabakalarinda basariya ulagsmanin en
o6nemli yolu, hig siiphesiz fiziksel antrenmandir. Motorik 6zellikler gelistirmek fiziksel
antrenmanin temelini olusturmaktir. Motorik 6zelliklerden en dnemlisi olan kuvvetin
pek cok spor bransinda, basariy1 artiran temel Ozellik oldugu bilinmektedir (Polat,
2000). Kuvvetin niceligi ve niteligi genellikle siklet sporlarinda 6nemli bir yere sahiptir.
Sporcunun verimini pozitif yonde etkiledigi diisiiniilen motorik Ozelliklerden kuvvet,
dayaniklilik, gug, cabukluk, strat ve esneklik performansin belirleyicileri arasinda
onemli bir yere sahip olmaktadir (Aydos, Tas, Akyiiz ve Uzun, 2009). Motorsal kuvvet
olmadig takdirde sportif hareketleri gergeklestirmekte mimkiin olmamaktadir. Kaslarin
istemli bir sekilde kasilmasi hareketlerin temelini olusturur. Kuvveti agiklayabilmek
icin onu yalnizca motorsal 6zellik olarak degil ayni1 zamanda fiziksel bir biiytiklik
seklinde tanimlamak gerekmektedir (Taskiran, 2007).

Kuvvet, sinir kas sisteminin dis direnglere karsi kuvvet iiretebilme yetenegidir. Kuvvet,
sporda performansi belirleyen en dnemli biyomotor yeteneklerden birisidir. Kuvvet ayni
zamanda bireyin ginlik yasam aktivitelerini etkili ve verimli bir sekilde
gerceklestirebilmesi icin énemlidir (Ozmen, 2011). Kas kuvvetinin yiiksek diizeyde
olmasimin sporsal verim diizeyi ile anlamli iligkisi oldugunu gostermektedir (Bompa ve
Haff, 2017). Kas kuvvetinin artmasi, Iyi dislinilmiis ve organize edilmis
antrenmanlarin igerigine baglidir. Guclu ve elastik bir viicuda sahip olabilmek igin plani
iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmaniyla kuvvet, giic ve kas direncinin artirilmasi
gerekmektedir (Gunay ve Onay, 1999). Bu baglamda yaklasik biitiin spor dalinda
kuvvet antrenmani, sinir kas sistemi araciligi ile kuvvet olusumu ve sporsal verim
diizeyinin artirilmasina yardimci olmaktadir (Bompa ve Haff, 2017).

Kuvvet kavrami genellikle maksimal kuvvetle aynmi anlamda kullanilmaktadir.
Maksimal kuvvet; ¢cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt yapisini olusturmaktadir
(Polat, 2000; Sevim, 2007). istemli bir sekilde kasilan sinir kas sisteminin kasilmasi
sonucunda ortaya ¢ikan en yiksek kuvvet maksimal kuvvet olarak tanimlanmaktadir.
Maksimal kuvvet hemen her spor bransi i¢in 6nemlidir. Bu buytk bir direnci yenebilme
veya kars1 koyma, halterde yiiksek agirliklar1 kaldirma, Atletizm’ de ¢eki¢ atma ve gille

atma, boks’ daki teknikleri uygulayabilme gibi sportif branslarda performansa birinci
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derecede etkileyen bir fiziksel 6zellik durumundadir (Taskiran, 2007; Gindiz, 1997).
Spor branglarinda maksimal kuvvet gereksinimi, karst konulmasi gereken kuvvetin
azalmasma bagli olarak azalmaktadir (Aksen Cengizhan, 2013). Maksimum kuvvet
arttig1 zaman genel olarak kuvvetle iliskili diger degiskenlerde gelisecektir. Bu sebeple
sporcunun gug yetenekleri de kuvvet gelisimine bagli artacaktir (Saygi, 2010).

Gug ise belirli bir zaman diliminde ortaya koyulan isi ifade etmek amaciyla
kullanilmaktadir. Kisaca giic kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasii ifade eder ki
matematiksel olarak “Glg=kuvvet x mesafe /zaman” bigiminde tanimlanilabilir. Gii¢
kavrami igin ne kadar zamanda yapildigini belirledigi i¢in 6nemli bir yere sahiptir
(Tiryaki Sonmez, 2002). Kuvvet, aktivitenin maksimal istemli bir sekilde uygulamasi
sonucunda gelistirilebilen zirve kuvvet veya tork (donglsel kuvvet); gig ise belirli bir
slire de gergeklestirilen kuvvet harcayarak yapilan is olarak tarif edilir. Kuvvet, glg ve
hiz kavramlar1 herhangi bir teknik uygulamada birbiriyle yakin iliski igerisindedir
(Agikada, 2004).

Kuvvet ve hizin birlikte gii¢c iliretmesinden dolay1r kuvvet ve hiz ¢ok Onemlidir.
Maksimal kuvvet gelistirebilme kapasitesi diizeyi gii¢ liretebilme kapasitesi diizeyinin
ana belirleyicisidir. Cabuk kuvvet (gii¢) gelistirme kapasite, maksimal cabuk kuvvet
gelistirme diizeyi ve ortalama gii¢ ciktis1 sportif verim diizeyinde etkili olmaktadir.
Maksimal gii¢ ¢iktisi, tek hareketlerle maksimal verim diizeyini gerektiren atlamalar,
sprint, halter, yon degistirme ve yer degistirme becerisi, ylksek dizeyde kuvvet ve
cabukluk gerektiren spor branslari i¢in 6nemlidir (Bompa ve Haff, 2017). Plyometrik
calismalar ¢abuk kuvvetin gelisiminde kullanilan egzersizlerin basinda gelmektedir
(Buytkipekgi, 2015). Gug¢ antrenmaninin etkisi merkezi sinir sisteminin yiksek bir
bigimde uyarilmasina bagl olacag: i¢in antrenmanlarda tam dinlenme ilkesine dikkat
ederek 06zen gosterilmelidir. Clnk{ teknikler yiksek hizla uygulandigindan organizma
yorulacak ve buna bagli olarak performans da diisme olacaktir. Buna bagli olarak ¢abuk
kuvvet caligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (Aksen Cengizhan, 2013).
Bompa ve Haff (2017), 1 TM’ nin cesitli yilizdelerine gore bir yiiklenme yaklagimi
tasarlamiglardir. Maksimal kuvvet genel olarak 1 TM’ nin % 80’1 iizerinde yiiklenmeler
ile gelistirilebilmekte ve 1-6 tekrar sayist Onerilmekte, cabuk kuvvet (glc) ise
alistirmaya bagli olarak diisik tekrarlar (1-3) ile gergeklestirilmesi gerektigini

belirtmektedir. Bompa (2007), doniisiimsiiz spor branslarinda ise gii¢ gelisimi igin 1
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TM’ nin % 50-80 araligin1 ve setteki tekrar sayisinin 6-10 olmasi gerektigini ifade
etmektedir. Kraemer ve Fleck (2007)’ de gii¢ gelisimi i¢in rakamsal bazi degerler
vermekle birlikte (% 30-45 ve % 60-70, 3-8 set, tekrar sayis1 3 ve setler aras1 4-5 dk.
dinlenme) genel olarak hareketin maksimal gli¢ ¢iktisinda ve hizda, set sayisinin fazla,
tekrar sayisinin az, egzersiz sayisinin az, setler arasi dinlenmenin fazla olmasi
gerektigini dile getirmislerdir.

Diger yapilan ¢abuk kuvvet ¢alismalarina bakildiginda da Giindiiz' e gore, ana ilke orta
ve orta Usti maksimal kuvvetin % 50-70 siddetinde yiiklerle c¢alisilmasidir, Sevim ve
Muratli' ya gore ise bu oran hafif ve orta yiklerle ¢alisilmalidir. Giinay’ a gore ise hafif
ve maksimal kuvvetin % 30-40 siddetindeki yiiklenmeler ve Bompa' ya gore ise bu
dontsimsiiz ¢abuk kuvvet i¢in maksimal kuvvetin % 50-80' i doniisiimliidde ise
maksimal kuvvetin % 30 -50 siddetinde olmasi gerektigi belirtilmistir (Polat, 2000;
Saygi, 2010).

Nitekim Go6z, Colak ve Agasgioglu (2017)’ de Ardahan ilindeki ulusal dizeydeki
boksorlerin Bench Press 1 TM’ nin % 60 siddetindeki gili¢ ¢iktilarini inceledikleri
arastirmalarinda, setteki tekrar sayisinin 1-6 arasinda olmasinin gii¢ gelisimi i¢in daha
yararli olabilecegini belirtmektedir

Boks sporunda govde, alt ve st ekstremite kuvvetlenmelidir. Kollar ve bacaklar
dinamik hareketleri yaparken govde ise izometrik kasilmalidir. Kol ve bacaklarin tim
anatomik hareketleri ve bu hareketlerin birlesimi boksoriin gelistirmeyi amagladig
temel 6zelliklerdir (Ziyagil, 2008). Boksta performansin en 6nemli gostergesi etkili bir
yumruk atilmasidir. Etkili yumrugun belirleyicisi de yumruk hizi ve kuvveti yani
giiciiniin oldugu bilinmektedir. Do6viis sporlarin da yumruk kuvvetinin ise mag
sonucunu belirlemede etkili oldugu gosterilmistir (Soykurt, 2017).

Boksorler maksimum kuvveti gelistirmek i¢in maksimal yiklerle tekrar sayisi 3-5 ve set
sayist 1-3 olacak sekilde ¢aligmalar yapmalidir. Kuvveti gelistirme g¢aligmalarindan
sonra maksimal kuvvetin giice donistiiriilmesi saglanir (Ziyagil, 2008). Boks
antrenmanlarindan sonra ayak oyunlari, esneklik, el-goz kordinasyonu, kas kuvveti
dayamklilig1, hiz ve reflekslerde biyiik gelismeler saglandigi belirtilmistir (Ozdil, 2016;
Cemg, 2018).

Incelenen literatiirde gii¢ gelisimi ile ilgili smirl sayida bilimsel ¢alisma bulunmaktadir.

Bu ¢aligmalarda ise brans ayrimi agikca belirtilmemistir. Yumruk kuvveti ve gucinin
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basarida etkili olan boks sporunda en yiiksek gii¢ ¢iktisinin maksimal kuvvetinin hangi
ylizdelerinde meydana geldiginin ve bu ylizde degerlerindeki tekrar sayilarinda giic
degerlerinin tespiti sporcularin giic gelisimi i¢in antrenman programlarmnin

diizenlenmesinde yarar saglayabilir.

ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci, antrenmanli boksorlerin Bench Press zirve gii¢ ¢iktisin1 maksimal
kuvvet (1TM)’nin hangi yiizdelerinde ortaya koyduklari ve % 50 ile % 60 siddetlerinde

1-16 tekrar sirasinda gii¢c degerlerindeki degisimin incelenmesini amaglamaktadir.

HIiPOTEZLER

H1: Boksorler zirve gii¢ degerlerine 1 TM % 60°da ulasacaklardir.

H2: Boksorlerde gii¢ ciktisi tekrar sayisi artikga azalacaktir.

Hs:l TM % 60°’da ortaya ¢ikan giic degerleri % 50 siddetinde ortaya c¢ikan giic
degerlerinden daha yiiksek degerde olacaktir.



22

2. GENEL BILGILER

2.1 BOKS

Boks; yumruk, gdvde, alt ekstremite ve (Ust ekstremite hareketlerinin bir araya
getirilmesiyle olusan yiiksek temasli bir spor brangidir (Soykurt, 2017). Boks sporunda
bransa 0zgl eldiven giymis iki kiginin bransin kurallar1 cergevesinde 0Ozel giysiler
(eldiven, kask, dislik, bandaj vb.) giyilerek yumruk yumruga doviismesine dayanan bir
micadele sporudur (Gokkaya, 2017; Uca, 2014). Boks sporunun temeli; iyi yumruk
vuruslart ile rakibin kemer tstii bolgesine isabetli vuruslar kaydetmektir. Ancak iyi bir
savunma yapabilmek icin rakipten gelen vuruslarin bosa gitmesinin saglanmasi da
isabetli bir yumruk vurusu kadar 6nemlidir (Pala, 2011).

Boks basarili olmak i¢in ¢ok gayret ve beceri gerektiren bir savunma sporudur. Temel
egitim gorerek uzun yillar programli ve bilingli bir sekilde egitilmis ve belirlenmis
kurallar cercevesinde boks sporu ile ilgilenen kisiye “boksor” denir (Memmedov,
2014). Yiiksek performansa ihtiyag duyulan boks sporu dinamik ve duragan
ozelliklerinden dolay1 karmasik bir yapiya sahip olup kuvvet ve efor gerektiren spor
branglar1 arasinda yer almaktadir (Ozdil, 2016).

Boks sporu amator ve profesyonel boks olarak iki sekilde yapilmaktadir. Amator ve
profesyonel boks arasinda fazla fark yoktur. Amator boks kask ve doseme rengine gore
atlet, fanila kullanmak zorundayken, profesyonel boksorler kask, atlet, fanila
kullanmazlar. Her iki boksor de koki, dislik ve bandaj kullanir (Ucar, 2007). Yumruk
kolunun Kinetik enerjisinin % 60-70° inin gOvde ve alt ekstremiteden geldigi
bilinmektedir. Amator boksorler yumruk kuvvetinin yaklasik olarak % 45,5 ini govde
rotasyonu, % 37,99’ unu kol hareketi ve % 16,5’ ini bacak ekstansiyonu ile
olusturmakta iken profesyonel boksorlerdeki kuvvetin yaklasik olarak % 38,46’ sin1
bacak ekstansiyonu, % 37,42” sini gévde rotasyonu ve % 24,12’ sini kol hareketi ile
saglarlar. Yumruk kolundaki momentum aktarimi iist kol, 6n kol ve yumrukta sirasiyla
% 40, % 35 ve % 20’ dir. (Soykurt, 2017).

Boks sporu belli bir sure olarak adlandirilan devre, belli bir meydan olarak belirlenen
ring, belirli kosullar ve bransa 6zgii kurallar ¢ergevesinde sergilenmektedir. Boks ringi

denilen alan yerden en az 91 m. en fazla 122 m.den fazla yukseklikte bir zeminde
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yapilir. Bu ringin 4 kdsesinde iceriden yastiklanmis 4 direk bulunacak, direkler arasinda
stkica gerilmig minimum 3 cm, maksimum 5 c¢cm kalinhiginda 3 ya da 4 halat sirasi
olacaktir. Alanin zemini halat siralarindan 46 cm disar1 tasmalidir. Miisabaka yapilacak
ringin kurallar cercevesinde sayilmasi ig¢in iplerin i¢ tarafindan Olgiildiigiinde
ylizolgimii 4.90 x 4.90 metrekareden az 6.10 x 6.10 metrekareden fazla olmamalidir.
Uluslararasi karsilagmalarda bu 6l¢ii 6.10 x 6.10 metrekaredir. Zemin saglam ve diizgiin
olacak elastiki veya benzeri bir madde ile kapli olacaktir (Pala, 2011). Alan 1,3 cm’ den
daha ince ve 1,9 cm’ den daha kalin olmayacaktir. Devrelerin her biri li¢ dakika olup
her devre arasinda bir dakika dinlenme molasi verilmistir. Boksor yere diistiigiinde
yerde kalma suresi en uzun 10 saniye olarak belirlenmistir. Boksun tim dinyada ilgi
gormesi ve gliven kazanmasi bu kurallarin kabul edilmesi sonucunda ortaya ¢ikmistir
(Gokkaya, 2017). Koseler, jiiri bagkaninin oturacagi yere gore yakin sol kenar kirmizi
uzakta kalan sol kenar beyaz renk, uzakta kalan sag kenar mavi renk ve yakindaki sag
kenar ise beyaz renk ile isaretlenecektir (Ozdil, 2016).

Boks, boks zilinin ¢alma sesiyle baslar. Yarismacilar birbirlerine karsilikli bir sekilde
teknik uygularlar ve yapilan teknigin puan olabilmesi amaciyla rakibin viicudunda yer
alan vurus noktalarma (bel alti harig) eldivenli bir sekilde net bir vurus yapmasi
gerekmektedir. Bas ve govde rakibin vurus yapacagi bolgelerdir. Musabakalar bes
kisiden olusan hakemlerce izlenir ve yapilan teknigin say1 olup olmayacagini hakemler
karar verir. Bu bes hakemden {i¢li ayn1 kararda olmadig: takdirde boksorin hanesine
puan yazilmaz (Ucar, 2007). Elektronik puanlama sistemi kullanilir ve her hakemin
onunde iki boksor icinde ayri iki diigme vardir. Eger hakem boksorin say1 aldigina
karar verirse iki diigmeden birine basar. Her boksoriin almis oldugu say1 elektronik
ekrana yansir ve musabakadan sonra en fazla puani alan sporcu hakem tarafindan
kazanan ilan edilir. Fakat iki boksor arasinda esitlik varsa hakem tarafindan misabaka
stili iyi olan taraf kazanan olarak secilir. Fakat yine bir netice alinmazsa bu defa da en
Iyi savunma yapan sporcu kazanan olarak segilir. (Gokkaya, 2017; Ugar, 2007).

Boks antrenmanlarin sonucunda fiziksel (cinsiyet, yas, viicut agirligi ...) ve fizyolojik
(viicut kompozisyonu, kalp atim sayisi, kan basinci, antropometri...) 6zelliklerden kas
dayanikliligi, kas kuvveti, elastiklik, el ve goz koordinasyonu, hiz, ayak oyunlari ve
reflekslerde 6nemli diizeyde gelisme kaydedilmistir (Acar, 2008; Cemg, 2018). Fiziksel

kapasite diizeyi, belirli spor branslarinda sporculardan talep edilmektedir. Boks sporuyla
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ugrasanlarinda fiziksel kapasite diizeyine sahip olmasi gerekmektedir (Savas ve Ugras,
2004; Memmedov, 2014). Boks, yiksek derecede gui¢c gerektiren micadele sporlar
icerisinde yer almaktadir. Spor branslarinda fiziksel ve fizyolojik birlesenler, teknik,
taktik Onem dereceleri veya rolleri geregi az ya da ¢ok oranda performansin
tamamlayict unsurlari arasindadir. Boksor gibi bir siklet sporcusunun performansinda
bu tamamlayici unsurlarin bilesimine baglidir (Cinar, Biger, Pala ve Savucu, 2009).
Boks sporu bir yetenek isidir. Boksoriin bu yetenegi zeka, beceri ve kuvvet ile
biitiinlestirmesi boks bransindaki basarinin 6nemli unsurudur. Bunun yani sira, kurallara
uyum saglama, micadele, galibiyet tutkusu, dayaniklilik, kuvvette devamlilik,
yaraticilik, hizlilik, hizli karar verme, bilimsel calisma, dogru beslenme, diizenli
yasama, kotii aligkanliklarda uzak durma, kendine glven, antrendre inang, yanlislarini
gbrme ve bunlan diizeltme, deneyim kazanma, psikolojik Ustlinlik, esneklik, hedefe
yonelim gibi, boksun kurallarina uyma da boks’ da basarty1 getirecek ve performansi
etkileyecek 6nemli etkenler arasinda kabul edilmektedir (Cakmakg1, 2002).

2.2 ENERJIi SISTEMLERI

Sportif aktiviteler zaman zaman kisa siireli ¢cok miktarda, zaman zaman da uzun siireli
fakat az miktarda enerji ihtiyact icindedir. Bu nedenle sportif eylemin yapisina gore
antrenman ya da yarigmalarda enerji ihtiyaci aktivitelerin siiresine, kapsamina ve
siddetine gore farklilik gostermektedir (Glindiiz, 1997). Egzersiz igin gerekli enerji
egzersiz stiresiyle dogrudan iligkilidir (Pinar, 1991).

Enerji s0z konusu olunca ATP (adenozin tri fosfat ) adi verilen bilesik; adeninriboz ve
tic fosfat ile meydana gelmis kimyasal birlesiktir. Kassal aktivitelerde kullanilan
’Enerji” ATP’ nin i¢inde saklidir; bir fosfatin ayrilmasi ile ortaya ¢ikar. Sonug olarak
ATP, ADP’ ye yani iki fosfatli baska bir alt gruba déniisiir ve enerji ag1ga ¢ikar (Ozdil,
2016). ADP’ nin de tekrar ATP' ye dontisebilmesi i¢in gerekli enerjiye ihtiyaci olup bu
enerjiyi kreatin fosfattan ve viicudu alinan yiyeceklerden saglar. (Gundlz, 1997).
Antrenman esnasinda kaslar yiiklenme hiziyla orantili olarak enerji kullanmaktadirlar.
Bir sportif aktivitenin yerine getirilmesi veya bir isin yapilabilmesi i¢in enerjiye ihtiyag
vardir. Ancak bu enerji harcandiktan kisa siire icerisinde yerine koyulmazsa kaslar
calismasint devam edememekte hatta yavaslamakta ve durmaktadir (Acar, 2008).

Yasamin siirekliligi, insan viicudunun ortama surekli enerji saglayabilmesi becerisine
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baglhidir. Egzersiz, kasin istemli hareketleri ile enerji tuketiminin artirilmasidir.
Organizma kas hareketleri sirasinda yiikselen enerji ihtiyacim1 ise ATP’ den
saglamaktadir. Fiziksel Aktivitenin devamliligi i¢in ATP’ nin c¢abuk bir sekilde
yenilenmesi gerekmektedir (Unal, 2005).

Sporcularda yapilan spor ¢esidine bagli olarak harcanan enerji normal kisilerden 2-3
kat1 fazla olabilmektedir. Sporcularin enerji gereksinimlerini etkileyen faktorler ise
Antrenman dis1 kosullar, spor bi¢imi, antrenman kapsami, antrenman yogunlugu,
antrenman formu, yas, cinsiyet, viicut agirligi, kas kitlesi, yag yiizdesi, hastalik,
sakatlik, iklim kosullar1 ve yiyeceklerin termik etkisi olarak bilinmektedir (Acar, 2008).
Egzersiz sirasinda kasilan iskelet kaslarinin enerji ihtiyacinin karsilanmasi igin gerekli
olan ATP miktar1 ii¢ ayr1 metabolik sistemle elde edilir. Hangi enerji sisteminin
kullanilmasi gerektigini ise egzersizin siiresi ve yogunlugu belirler (Yildiz, 2012).

1. ATP-PC sistemi

2. Glikolitik enerji sistemi

3. Aerobik enerji sistemi

2.2.1 ATP- PC (Fosfojen, Alaktik Anaerobik) Sistem

Fosfojen sistem oksijene ihtiya¢ duyulmadan (anaerobik), laktik asit meydana
getirmeden, direk enerjiyi gergeklestiren metabolik sistemdir. Kas kasilmasi igin ana
enerji kaynagi adenozin tri fosfat (ATP)’tir (Ozdil, 2016). Birincil anaerobik enerji
sistemi fosfojen sistemdir. ATP ve fosfokreatinin her ikisi de fosfat grubu icerdiginden
dolay1 fosfojen olarak adlandirilir ve bu sisteme de fosfojen sistem denir. ATP ve PC
kaslarin i¢inde depolanmis halde bir miktar Fosfojen bulunur (Bompa ve Haff, 2017).
Bu sistemle enerji direk elde edilir. Bu nedenle ATP — PC sistemi kaslarin egzersiz
sirasinda kullandigi ATP’ nin en cabuk elde meydana geldigi sistem olarak belirtilir.
Yiiksek enerjili fosfatin yani ATP ve PC’nin hepsini bitirdikten sonra depolarin
yenilenmesi daha hizli meydana gelir. ATP - PC depolar1 hepsi bittikten sonra %70°1 ilk
30 saniyede, tamam 3 - 5 dakika icerisinde yenilenmektir (Ozdil, 2016). Cok kisa siire
ve ¢ok ylksek siddetli giic uygulamalarinda kasin kasilmasi sirasinda gerekli olan
enerjinin blyudk bir bolim bu yolla saglanmaktadir (Acar, 2008).

ATP-PC kaynaklarin1 kullanarak ortaya koyulan is giicline ise, Anaerobik giic adi

verilmektedir. Anaerobik giiclin yliksek olmasit ATP-PC enerji kaynagin1 kullanabilme
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yetisi ile ¢ok yakindan iliskilidir. Anaerobik gii¢ siirat kosulari, bisiklet, kick boks,
yuksek atlama, cirit atma v.b. spor branslarinda kullanilmaktadir. Hazir enerji sistemi
olarak adlandiran bu sistem saniyeler igerinde ¢abuk ve yogunluk gerektiren kassal
aktivitelerde gerekir (Serin, 2015). Yiiksek yogunluklu ve ¢ok hizli sportif aktiviteler
icin hazir enerji sistemi kullanilmaktadir. (Yildiz, 2012). Hazir enerji sistemi, kisa
sprint, dalma, Amerikan futbolu, boks, halter, atletizmdeki atma ve atlama dallari,
jimnastikte atlamalar ve kayakla atlama gibi aktivitelerde birincil enerji kaynag: olarak
kullanilmaktadir (Bompa ve Haff, 2017).

2.2.2 Anaerobik ( Laktik Asit, Glikolotik )Sistem

Ikincil anaerobik sistem ise glikolotik sistemdir (Bompa ve Haff, 2017). Yapilmasi
diistiniilen fiziksel aktivitenin zamani tahmini 2,5-3 dk. oldugu zaman genel olarak bu
enerji sistemi isin igine girmektedir. Kisa siireli yogun egzersizin devamliligi yiksek
enerjili fosfatin (ATP) tekrar sentezlenmesi baghdir (Yildiz, 2012). Karbonhidratlarin
enerji saglamak amaci ile bir dizi kimyasal reaksiyonu sonucu laktik asit’e indirgenmesi
ile ATP dretilen anaerobik enerji saglama yoludur (Giindiiz, 1997). Karbonhidratlar,
kasta glikojen olarak depo edilirken, kanda ise glikozun yapisinda bulunur (Bompa,
2001).

Oksijenin olmadigi ortamda gorev yaptigr icin anaerobik glikoz adi verilmektedir
(Ozdil, 2016). Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik sistemle pargalanmasi olayidir.
Kasta depolanmis halde bulunan glikojen, glikoza parcalanabilir. Glikozdan enerji
ortaya ¢ikar. Glikoz pargalara ayrilmasi sonucu iki purivik asit olusur. Oksijensiz
ortamda purivik asit, sitrik asit dongiisiine giremedigi icin laktik asit agiga ¢ikar. Bu
sirada 3 mol ATP olusur. Anaerobik sistemle ATP olusturulurken son Griin olarak
ortaya laktik asit ¢iktigindan dolay: bu sisteme laktik asit sistem de denir (Acar, 2008).
Zorluk duzeyi yuksek bir aktivite, uzun siire ¢alisilirsa, fazla 6l¢tude laktik asit birikir ve
her bir kasin verimini bu laktik asit sinirlayarak ¢alismanin zamanimi sinirlar boylece
yorgunluk agiga ¢ikar. Plyometrik alistirmalar, Anaerobik laktik sistem ve daha baskin

olarak, Anaerobik alaktik sistemle saglanan enerjiyi kullanir (Bompa, 2001).
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2.2.3 Aerobik ( Oksidatif ) Sistem

Aerobik enerji sistemi, alaktik anaerobik ve laktik asit anaerobik sisteminden farkli
olarak oksijenli ortamda enerjinin agiga ¢iktig1 ve sinirsiz bir ATP sentezleme siireci
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Egzersizin veya aktivitenin siresi 1-3
dakikanin tlizerinde oldugu ve saatlerce devam ettiginde agirlikli olarak kullanilan
aerobik enerji sistemidir (Yildiz, 2012). Disiik siddette uzun siireli eforlar bu enerji
sisteminden enerjilerini saglarlar (Giindiiz, 1997).

Uzun siireli calismalarin ardindan daha ¢ok kas glikojeni ve daha az karaciger
glikojeninden faydalanilir. Kan yoluyla, karacigerdeki ileride kullanilmak iizere
biriktirilen karbonhidratlar, kaslara verilir ve kaslarda biriken glikojenden tasarruf
saglanir. Egzersizin siiresine bagli artan enerji ihtiyaci, yaglarin oksidasyonu ile
karsilanmaktadir (Sevim, 2007; Serin, 2015). Oksidatif sistemde ATP uretimi icin ayn1
zamanda yaglar ve proteinler kullanilmaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Aerobik
sistemde glikoz ve glikojenin yikimindan, laktik asit tretimi gerceklesmemektedir
(Bompa ve Haff, 2017). Oksijensiz sistem ile oksijenli sistemin temel fark: laktik asidin
oksijensiz ortamda birikmesidir (Acar, 2008).

2.3 KUVVET

Kuvvet kavrami igin pek c¢ok spor bilimcisi farkli alanlarda ve farkli sekillerde
tanimlama ve siniflandirilma yapmiglardir (Polat, 2000; Karakurt, 2017). Hollmann'a
kuvveti kaslarin bir direngle karsilasmasi durumunda bu dirence karsi koyabilme ya da
kasilabilmesi becerisi olarak tanmimlamistir. Biomekanikte ise kuvveti, fiziki bir
blyukluk olarak tanimlamaktadir (Aksen Cengizhan, 2013; Dumlu, 2015). Nett ise bir
kasin gerilme ve gevsemesi sirasinda bir dirence karsi koyma yetenegi olarak
tanimlamaktadir (Ulucay, 2009; Sevim, 2002). Meusel ise su tanimlamay1 yapmaktadir:
Kuvvet organizmanin esas 6zelligi olup, bu sayede insan bir cismi hareket ettirir,
direnci yener veya cisme kas giiciiyle karsi ¢ikar (Ozmen, 2011; Girblz, 2013). Gig
uygulayabilme yetenegine kuvvet denir (Pala, 2011). Zatziorski ise kuvveti kaslar
yardimiyla organizmanin bir dis direnci karsisinda onu yenmesidir. Biitiin spor dallart,

sporcularin verim diizeyini arttirmak i¢in kuvveti kullanirlar (Ozdil, 2016; Dumlu,
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2015). Kuvvet kavrami agisindan incelenen tanimlar dogrultusunda, sporcunun 6nemli
bir Ozelligi olan kuvvet, yiiklenme yogunluguna bagli olarak gelisebilen ve sportif
gucin temelini olusturan bir etkendir (Ulugay, 2009). Salt kuvvet, sporcunun kendi
kilosunu g6z ardi ederek uygulayabilecegi zirve kuvvettir. Bazi sporlarda (¢ekic¢ atma ve
halter gibi) basar1 elde etmek ve ¢ok yilksek seviyelere gelmek icin salt kuvvete ihtiyaci
vardir. Relatif kuvvet ise sporcunun kendi kilosuna karsilik gelen kuvvettir (Kaya,
2018). Ozellikle jimnastik, boks, karate, giires gibi kendi agirligini hareket ettirmek
durumunda kalan sporcularda relatif kuvvet ¢cok énemlidir

Kuvvet bir kutleye direnme yetenegi ya da bir direng karsisinda belli miktarda
dayanabilme glicl olarak tanimlanir. Sporda performansi belirleyen motorik 6zellikler
arasindadir. Kuvvet 20 yasa kadar iist diizeyde gelisim hiz1 sergilerken 20-30 yaslarinda
bu hiz diismeye baslar (Cakmakgi, 2002; Karakurt, 2017). Genellikle, bir maksimum
efor olarak olculiir. Dinamik egzersizler igin genelde bir tekrar maksimum, statik
egzersizler icin istemli maksimal kasilma olarak belirtilir (Tiirksoylu ve Islegen, 2013).
Kuvvet, igsel ve dissal direnmeleri yenmeye yardimci olan sinir-kas kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Sporcunun ulasabilecegi en blyik kuvvet kaslarin hareket aninda
kasilma biiyilikligiine baghdir. Kuvvete ihtiya¢ duyulan fiziksel bir faaliyet aninda,
hareketin icinde olan kaslar arasinda belirli bir uyum bulunmalidir (Aksen Cengizhan,
2013; Girol ve Yilmaz, 2013).

Spor aktivitelerinin temelini kuvvet olusturmakta ve temel 6gesi olarak bilinmektedir.
Ayrica, kisinin verimli ve etkili bir sekilde giinliik caligmalarinin gergeklestirilmesinde
etkili rol oynar (Bircan, 2016). Kas kuvveti bireyin hareketi sirasinda kasinda
olusturdugu kuvvet veya torku agiga ¢ikarma yetenegi olarak bilinmektedir (Cakmakgi,
2002). Bir kas yaklasik 6 dk boyunca ve maksimal kuvvetinin 2/3’ {i oraninda bir gii¢
ile ¢aligtirilirsa ortalama 5 giinde, kas kuvvetinde % 5 oraninda bir artis ortaya ¢ikabilir
(Aksen Cengizhan, 2013).

Kuvvet antrenmani, antrenman programlari i¢cinde Onemli bir yere sahiptir. Kuvvet
antrenmanlari diren¢ antrenmani olarak da isimlendirilir. Kuvvet antrenmani i¢inde bir
kuvvete karsi direnme ve yetenek kullanimimi arttirmak igin yiiriitilen Ozel bir
kondisyon formu iginde diren¢ yontemleri kullanilir (Ozdil, 2016). Programli agirlik
antrenmanlar1 sayesinde en iyi kuvvet gelisimi saglanir. Programin agirlik antrenmani

spor dalinin ihtiyacina uygun Ozelliklere sahip olmasi gerekir. Kuvvet antrenmani
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uygulamalarinda vicudun ve kaslarin toparlanabilmesi i¢in antrenmanin {izerinden 48
saatlik zaman diliminin ge¢mesi gerekir. Bu yilizden haftanin G¢ ginl antrenman
yaparak geriye kalan dort gun ise vicudun kendini toparlanmasina izin verilmesi
gerektigi belirtilmektedir (Polat, 2000).

2.3.1 Kuvvetin Smiflandirilmasi

Kuvvete olan ihtiya¢ her spor dalinin 6zelligine bagli olarak farklilik gostermektedir.
Buna bagli olarak spor branslart kuvvete duyulun ihtiyact dogrultusunda simniflara
ayirdigimiz gibi, kuvveti de kendi i¢inde farkli Siniflara ayirmamiz miimkiindiir (Cihan,
2002; Karakurt, 2017).

Karmasgik bir 6zellik olan kuvveti agiklama i¢in once, hangi egzersiz hedefine yonelik
belirli kuvvet Ozelliklerinin gelistirilmek istendigi, sonra yapilan siniflamada
bahsedilebilecek antrenman metotlari, kaslarin kasilma sekillerine gore fiziksel
siniflama ve anatomik-fizyolojik adlandirmalar yapmak gerekir. Fakat hi¢biri 6zellik bu
yaklagimlardan yalniz basina degerlendirilemez, biri digerinden ayristirilamaz, nedeni

ise bunlar birbirleri igine girmis ve birbirlerinin kosulu durumundadir (Bircan, 2016).

Kuvvet, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak iki baslhiga ayrilir (Polat, 2000; Ozmen,
2011; Ulucay, 2009).

2.3.1.1 Genel Kuvvet

Hicbir spor dalina yénelmeden genel anlamda biitiin kaslarin kuvvetidir (Ozdil, 2016).
Genel kuvvet, Biitiin kuvvet uygulamalarinin ana unsuru sayilmakta, antrenmana yeni
baslayacak olan sporcularin ilk yillarinda ya da hazirlik asamasinda gelistirilmesi gicli
bir sekilde 6nerilmektedir (Ozmen, 2011; Polat, 2000). Genel kuvvetin amac1 kaslarin
enerji potansiyelini artirmak ve kaslarin uyarilma kabiliyetini iyilestirmektir (Bircan,
2016). Istasyon caligmalari genel kuvvet antrenmanlari igin oOnerilen calismalar

arasindadir (Akdeniz, 2014).
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2.3.1.2 Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belirli bir spor bransina yonelme olarak bilinir (Sevim, 2007; Aksen
Cengizhan, 2013; Bircan, 2016). Ozel kuvvet, muhtemel oldukca en yiiksek seviyeye
ulasana kadar gelistirilmeli ve bltun Ust dizey sporcular igin hazirlik asamasinin
sonlarina dogru diger 6zelliklerle beraber biitiinlesmelidir (Ozmen, 2011; Buyikipekgi,
2015). Teknik brans 0zgl paralel calismalar1  kapsamalidir. Ozel kuvvet
antrenmanlarinda dairesel veya istasyon ¢alismalar1 yapilmasi 6nerilir (Akdeniz, 2014).

Kuvvet kasin ¢aligma bigimine gore iki bagliga ayrilir:

Dinamik kuvvet: Kasilma sirasinda bu kuvvet tiirtinde kas kisalmasi olur. Dinamik
kuvvet genellikle bir agirlik kaldirip, indirmek kavrami igindedir (Bircan, 2016).

Statik kuvvet: Statik kuvvette kuvvetin agiga cikabilmesi icin yiiksek bir gerilime
ihtiyag vardir. Fakat kasin boyunda herhangi bir kisalma gozlenmez (Aksen Cengizhan,
2013). Kasin kasilmalarinin baslama ve bitis noktalarinda bir yakinlagsma goézlenmez.
Duragan kasilmada s6z konusu olay intramiskiler genlesmelerdir. Statik kuvvette,
sporcu direng kargisinda vaziyetini muhafaza eder (Bircan, 2016).

Kuvvetin, kaslarm kasilma bigimine gore de farkli smiflamalari da vardir (Ozmen,
2011).

Izometrik kasilma: i¢ ve dis kuvvetler birbirine esit olan kasilma tiirii Izometrik
kasilmadir. Kasin boyunda gozle goriilebilecek herhangi bir degisim olmaz (Sevim,
2007). Kisaca, uzunlugu sabit olan, gerilimi artan duragan bir kas kasilmasidir. En
alisilmis 6rnegi duvari iki elimizle itmektir. (Polat, 2000; Buyukipekgi, 2015).

Izotonik (konsantrik) kasilma: izotonik kasilmada kasilabilir 6ge kisalirken, esnek
0ge bir dizen icerisinde belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Fakat kasin tamaminda
kisalma gortlir. Sportif aktivitelerde bir direncin yenilmesi izotonik kasilmanin
olusturulmasiyla saglanir (Ozmen, 2011). Dinamik ve izotonik bir kasilma bigimidir
(Buyukipekgi, 2015). Dirsekten fleksiyon ile kaldirilan agirlikla yapilan hareket
konsantrik kasilmaya drnektir (Ozmen, 2011).

Eksantrik kasilma: Eksantrik kasilma sonucunda kasin boyunda uzama olurken tonusu
sabit kalir. Dinamik ve izotonik bir kasilma bicimidir (Ozmen, 2011). Agirhigin
dirsekten ekstansiyon yapmasi sirasinda asagi dogru inen el hareketinde godzlenen

eksantrik kasilmaya ornektir (Blyukipekgi, 2015).
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Oksotonik kasilma: Spor dallarinda siklikla karsilasilan kasilma cesididir. izometrik ve
izotonik kasilmanin karigimi oksotonik kasilmadir. Bir agirlik kaldirmasi sirasinda dnce
izometrik kasilma olur. Yeni esnek 6ge, kuvvet kaldirilan agirligin kiitlesini asincaya
kadar gerilir, kutle asildigi zaman ise kasilabilir 6ge kisalir. Sonug¢ olarak izometrik-
izotonik-izometrik ¢alisma uyum iginde uygulanir (Sevim, 2007).

izokinetik kasilma: izokinetik kasilma maksimal bir kasilma sekli olup kas kasilma
hizinin sabit tutuldugu kasilmadir (Polat, 2000). Hareket maksimum gicle kasilma
meydana getirir ve bu kasilma bitln hareket boyunca surer. Yiizme’ de serbest stil

ylizme 6rnek verilebilir (Ozmen, 2011).

2.3.2 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kas kuvvetini etki eden birden fazla etken vardir. Bunlar temel olarak kas, mekanik,
antropometrik, sinir, gidileme ve kondisyonel etmenlerdir (Polat, 2000).

2.3.2. 1 Morfolojik-Fizyolojik Faktorler

Hareket sirasinda kas kasilmasiin olugmasi i¢in temel 6ge enerji metabolizmasidir
(Karakurt, 2017; Dumlu, 2015). Sporcunun beden 6lgtimleri ve kas metabolizmasi yani
kas hucresindeki fosfor, glikoz, kreatin birikmesi sonucu kasin fizyolojik ve morfolojik

yapisint olusturmaktadir (Gurbuz, 2013).

2.3.2.2 Koordinatif Faktorler

Koordinatif etken, kas ici ve kaslar arasi koordinasyona verilir. Uygulanan aktiviteye
yonelik kuvvetin olugsmasi igin gelismis kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyona gerek
olmaktadir (Karakurt, 2017).

2.3.2.3 Motivasyonel Faktorler

Sporcularin sahip oldugu kapasitenin bir smirt vardir. Bu kapasite antrenmanli
sporcularda % 80’ e kadar ¢gikarken, antrenmansiz sporcularda ise % 60-65, kadar diiser.

Motivasyonel gl¢ sporcunun ne derece iyi motive olmasiyla ilgilidir (Gurbuz, 2013).
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Sporcunun motivasyon gicu ise, sporcunun kuvvet birikimini en iyi sekilde

kullanmasini saglayarak performansa pozitif etki olusturulabilir (Sevim, 2007).

2.3.2.4 Sinirsel Faktorler

Sinir sistemindeki meydana ¢ikan farkliliklar Kuvvet ve direnci canlandirict etki
yapmaktadir. Sinirsel faktor korku, 6liim kalim meselesi ve olagan tistii sartlar sirasinda
iistlin basariy1r ortaya c¢ikarir. Kas gruplarinin biitiin kapasitesini kullanmasi yine bu

merkez yardimiyla engellenir (Polat, 2000).

2.3.2.5 Yas ve Cinsiyet Faktorii

Kas gelisimi tamamlanmadigindan dolay1 kuvvet ¢alismasi genel olarak dokuz yasindan
once Onerilmemektedir (Polat, 2000). Kuvvet gelisiminde 10-11 yas grubunda cinsiyet
acisindan fark yoktur. 10-11 yasindan sonra erkeklerin bayanlara oranla daha fazla kas
hacmine sahip olmasi sebebiyle kuvvetleri de bayanlara kiyasla daha iyidir (Topuz,
2008). 20-24 yas arasinda kuvvet gelisiminde en yiiksek verim alinabilir. 30 yasina

kadar artan kuvvet zaman i¢inde azalmaya baslar (Cinel, 2005).

2.3.2.6 Is1 Faktorii

Kas kuvvetini etkileyen faktorler arasinda 1s1 faktorii de bulunmaktadir. Kas fibrilleri
normal viicut sicakliindan daha yiiksek oldugu durumda kas kasilmasi daha hizli ve
kuvvetli olur (Polat, 2000). Is1 artim1 metabolik olaylar1 ve kan dolagimini hizlandirir.

Bu nedenlerden dolay1 1s1 faktorii kas verimliligini olumlu etkiler (Cinel, 2005).

2.3.2.7 Yorgunluk Faktoru

Yorgunluga bagli olarak kasin kuvveti, kasin uyarilabilmesi ve kasilma biiytkligii
azalir. Yorulan kasta uyariya yanit veren fibril sayis1 azalmaktadir. Fibril sayisindaki

azalma sonucunda kasin kasilma kuvveti diiser (Polat, 2000).
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2.3.2.8 Mekanik Faktorler

Calisan kaslarin ¢esitli derecelerdeki gerginliklere bagli olarak c¢ekme kuvvetinde
meydana gelen degisimlerdir. Hareketin agis1i ve eklemlerin ige, disa dénmesi, kas

kuvvetini etkileyen mekanik faktorlerdir (Polat, 2000).

2.3.2.9 Toparlanma Faktora

Toparlanma kas kuvvetini etkileyen faktorlerden birisidir. Toparlanma kas dokusuna
oksijen saglamasina, karbondioksitin ve atiklarin viicuttan digar1 atilmasina, enerji veren
maddelerin ve kas aktivitesinde dolay1 sarf edilen mineral ve diger elemanlarin
saglanmasina baglhidir (Polat, 2000). Toparlanma ile bu olumsuzluklarin ortadan

kaldirilmasi kuvveti olumlu etkiler (Cinel, 2005).

2.3.2.10 Kas Potansiyeli

Hareketi uygulamak icin tiim kas grubu tarafindan performe edilen kuvvetlerin toplami
olarak bilinir. Birden fazla kas fibrillerinin ayni anda kullanilabilme yetenegini olarak
bilinir (Polat, 2000).

2.3.2.11 Teknik

Kas giciinlin kullanilmas1 ve gelistirilmesinde hedeflenen 6zel antrenman ve uygulanan
teknik, sporcunun gucinin % 80’1 kadarini1 kullanabilme becerisini gelistirmesi
acisindan onemlidir (Cinel, 2005). Boylece performansin basarilma yetenegi,

aktivitedeki kas fibrillerinin ayni anda kullanilma yetenegine baglidir (Polat, 2000).

2.3.2.12 Isinma Faktori

Gerilme ve esneme uygulamalar1 ve masaj, kas kuvvetini etki eden faktorlerdir. Etkili
esneklik artigina bagl olarak kuvvet artarken sakatlik oranlari da azaltilmaktadir (Polat,
2000).
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2.3.3 Kuvvet Acisindan Performans

Performans kisinin ilgilendigi spor bransinda, ulastigi en yiiksek basar1 diizeyidir.
Fiziksel aktivite aninda, aktivitenin gerek duydugu fizyolojik, psikolojik ve
biyomekanik verim dizeyine performans denilmektedir (Gokkaya, 2017). Spor
miisabakalarinda basarili bir sportif performans ortaya ¢ikarmak igin fiziki fizyolojik
uyum gerekmektedir. Sporcunun ihtiyaci dogrultusunda gerekli olan fiziksel ve
fizyolojik dzelliklerin, uygulanan spor dalina yarar1 olmadikga ulasilmak istenen sportif
performansini tam olarak kazanamaz. Fakat ylksek performansin tek 6nemli sarti
fiziksel uygunluk olmamaktadir. Sporda performansa etki eden bazi fiziksel etmenler
vicut kompozisyonu, boy, kilo, aerobik ve anaerobik glg¢, kuvvet, hiz ve esnekliktir.
Ayrica miisabakalarda basar1 elde etmek i¢in teknik ve taktik olmasi gereklidir
(Devecioglu ve Pala, 2010). Sporcularda kuvveti gelistirmek, spor performansini
arttirmaktadir. Ust ekstremite kas kuvveti ve hizimin performans: etkileyen temel
faktorler arasinda oldugu bilinmektedir (Ozmen, 2011).

Performans sporcular1 i¢in kuvvet antrenmanlar1 vazgecilmezdir (Giirol ve Yilmaz,
2013). Bireyin performansi es giidiimlii bir efor ve birden fazla degisik fonksiyonlarin
birlesimi sonucunda meydana ¢ikmaktadir (Devecioglu ve Pala, 2010). Kuvvet ve
performans olusumu; viicut agirhigi, boy uzunlugu, ekstremite uzunluklari, eklem
hareketliligi ve elastiklik seviyeleriyle dogrudan iligkilidir. Kuvveti gelistirici
uygulamalar birgok spor bransinda basarili performans igin 6nemli bir unsurdur. Bu
kapasiteler ozellikle yetenek gerektiren spor branslarinda ¢ok daha onemlidir (Saygi,
2010). Devirsiz gili¢ gerektiren branslarda performans, hareketin patlayici

uygulanmasiyla belirlenir (Biiyiikipekgi, 2015).

2.3.3.1 Performansi Etkileyen Faktorler

e Performans etkileyen i¢ faktorler: performansi etki eden i¢ faktorler antrenman
durumu, ergonomik destekleyiciler, cinsiyet, yas, fiziksel uygunluk, irksal faktorler,
motivasyon durumu, stres duzeyi, beslenme aliskanligi, saghik durumu ve ilag
kullanimi1 (Ugar, 2007).

e Performansi etkileyen dis faktorler: Sicaklik, irtifa, nem, zeminin durumu (Ugar,
2007).
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2.3.4 Kuvvet Turleri

Antrenman biliminde ii¢ farkli kuvvet antrenman ydntemi bulunmaktadir (Ozmen,

2011).

2.3.4.1 Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilmasina bagli ¢ikardigi en
biiyiik kuvvet olarak tanimlanir (Taskiran, 2007). Maksimal kuvvet, bir direnci bir yere
hareket ettirebilme yetenegidir. Birimi ise kgm’ dir (Polat, 2000). Maksimal kuvvet, bir
direncin yenilmesi ya da kontrol altina alinmas1 gereken spor dallarinda 6nemli bir yere
sahiptir (Aksen Cengizhan, 2013). Sporda karsi konulmasi gereken dirence gore
maksimal kuvvet miktar1 da degisir. Direng arttikga maksimal kuvvette dogrusal olarak
artar (Dumlu, 2015). Maksimum kuvvet izometrik kas kontraksiyonunda en yiksek
gerilimi gostermektedir ve zirve izometrik giic olarakta ifade edilmektedir (Ozmen,
2011).

Maksimal kuvvet kasin fizyolojik enine kesiti, kaslar aras1 ve kas i¢i koordinasyon ile
siirlanir.  (Buyukipekei, 2015).Maksimal kuvvet liflerin kalinlik ve sayilari ile
paralellik gostermektedir. Bir sporcunun kas lif sayist ne kadar ¢ok ve hipertrofiye
ugramig ise maksimal kuvveti 0 kadar yuksek demektir. Kas liflerini hipertrofiye
ugratmak maksimal kuvvet antrenmanlarinin temel amaci olarak bilinir (Akdeniz,
2014). Hipertrofinin ger¢eklesmesi igin maksimal kuvvet antrenmanlari genellikle
maksimal ve submaksimal arasinda kas gerilimini ve uzun bir gerilim zamanini
olmalidir (Sevim, 2002). Bu tiir ¢alisma intra miiskiiler koordinasyonu gelistirir (Sevim,
2007).

Maksimal kuvvet antrenmaninda ilke sudur. Yikiin biiylikliigi ne kadar ise,
organizmanin yorulmasi da o buyiklikte olur. Buna bagli olarak maksimal kuvvet
antrenmanlarinda derhal istenen optimal yiklenmelere ulasmak temel amag¢ olmalidir
(Nas, 2010). Ozel antrenman durumu degisik olmakla beraber, yiiklenme siddeti
yuksek, tempo orta ve tekrar sayisi az, olmasi gerekir (Polat, 2000). Maksimal kuvvet
antrenmaninda genelde gegerli yiiklenme siddeti % 80-100 arasinda, tekrar sayist 1-10

arasinda degismektedir (Aksen Cengizhan, 2013). Maksimal kuvvet antrenmani
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stiresince, setler arasinda yenilenmeyi saglayict dinlenme aralari verilmelidir. Setler
arasindaki dinlenme aralar1 goreceli olarak sporcunun verim diizeyine baglh olarak 3-5
dk arasinda olmalidir (Bompa, Di Pasquale ve Cornacchia, 2017) Maksimum kuvvet
caligmas1 yiiksek mukavemet gerektirir ve bundan dolay1r uygulamalar esnasinda
serilerdeki tekrarlar az olmalidir (Bircan, 2016).

Biiyiik bir agirliga kars1 direnme geregi olan halter, ¢ekic atma, cirit atma, gulle atma,
boks gibi spor branglarinda performansin en 6nemli belirleyicisi olmaktadir (Cihan,
2002). Bu tir spor dallarinda ylksek direncleri karsilayabilmek, kontrol edebilmek icin
maksimal kuvvete gereksinim vardir. Kuvvetin meydana ¢ikarilmasinda sinir kas
sisteminin yiiksek diizeyde isbirligi igerisinde olmasi beklenirken yapilan spor eger
yuksek agirliklarla ¢aligmaya ihtiyag duyulmuyorsa maksimal kuvvete gerek yoktur
denilemez. Genellikle butin spor dallarinda maksimal kuvvetin gelistirilmesi
gerekmektedir. (Taskiran, 2007).

Cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisint maksimal kuvvet olusturur
(Akdeniz, 2014; Sevim, 2007). Maksimal kuvvetin gelistirilmesi sonucunda diger
kuvvet cesitleri teknige bagli olarak antrene edilebilmektedir (Taskiran, 2007).
Maksimum kuvvetin gelistirilmesiyle ilgili statik ¢aligmalar; dayanma, ¢ekme ve baski
kuvveti seklindedir. Maksimum kuvvetin dinamik olarak gelistirilmesi ise; tepki,
cekme, itme, savurma kuvvetini igerir (Blyukipekgi, 2015). Maksimal kuvvet, biyik
sigrama becerisi gerektiren sporlarda veya sprinterlerde siiratle birlestirildigi gibi, kiirek
sporunda da dayaniklilikla birlestirilebilir (Glindiiz, 1997).

Maksimal kuvvet antrenmaninin plan, programlanma ve degiskenligi i¢in turli imkanlar
bulunmaktadir. Bunlar arasinda agirligin degistirilmesi, her serideki tekrar sayisi,
serilerin sayisi, her tekrarda hareketlerin uygulanis temposu, her serideki dinlenme
araliginin degistirilmesidir (Polat, 2000). Maksimal kuvveti gelistirmek amaciyla
kullanilan birden fazla antrenman yontemi olmasina karsin genel olarak bu yontem doért
ana baslikta toplanir (Aksen Cengizhan, 2013; Sevim, 2002).

1. Tekrar Metodu: Yeni antrenmana baslayacak kisilerde ya da hazirlik dénemlerinde
tercih edilir. Intra miiskiiler koordinasyonun gelismesini ve kaslarm hipertrofiye
ugramasini saglar (Bircan, 2016). Yiklenme yogunlugu maksimal kuvvet (1 TM)’ nin %

50-60’ 1 arasinda, tekrar sayisi 6-10 arasinda degisiklik gostermektedir. Seri arasindaki
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dinlenmeler sporcularin gli¢ ve antrenman durumuna gore farklilik gosterir (Aksen
Cengizhan, 2013; Akdeniz, 2014).

2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Yiklenme yogunlugunda oldukca
yiiksek uygulanmasi bu metodun en énemli karakteristigidir. Ust diizeydeki sporcularin
maksimal kuvvet gelisiminde kullanilmasinin nedeni bunun i¢indir (Polat, 2000).
Maksimal kuvveti gelistirmekle beraber bu antrenman metodu noéromuskiler
koordinasyonu da duzeltir (Sevim, 2002; Bircan, 2016). Bu metotta yuklenme
yogunlugu % 80-100 arasinda degisiklik gdsterir. Seri sayist 5-6 ve tekrar sayist 1-5
arasinda farklilik gosterir (Ozdil, 2016; Bircan, 2016).

3. Arttirmal Yiiklenme Metodu (Piramidal Metod): Bu metod genel olarak son
zamanlarda piramidal ylklenme seklinde tekrar sayisi amaglanan antrenman tiiriine gore
basamak basina bir tekrar azalir, yogunluk basamak basina artar (Aksen Cengizhan,
2013; Sevim, 2007). Egzersizler 3-5 set tizerinden, % 100 ile 1 tekrar, % 95 ile 2 tekrar,
% 90 ile 3 tekrar, % 85 ile 4 tekrar, % 80 ile 5 tekrar olarak uygulanir. Dinlenme,
yogunlugun artmasi ile paralel seyreder ve setler arasi tam dinlenme verilir (Ozdil,
2016; Akdeniz, 2014).

4. izometrik Yiiklenme Metodu: Genellikle en yiiksek kuvvetin gelistirilmesinde
kullanilir ve statik bir kuvvet antrenmanidir. Tamamlayici bir kuvvet antrenman
metodudur (Polat, 2000; Aksen Cengizhan, 2013).Bu antrenman yodntemi ile kuvvetin
daha da saglamlastirillir ve antrenmanin etkisini emniyete alinir. Biiylik hazirliklara
neden duyulmamas: ve zaman kaybina neden olmamasi sebebiyle izometrik kuvvet
antrenmani tavsiye edilir. Ancak bu antrenman metodunun merkezi sinir sistemini
ekstrem yogunluga sebebiyet vermesi, gogiis ve kalp kafesine asir1 basing uygulamasi,
kas esnekligini ve koordinasyonu diisiirmesi, dezavantajlari olarak gosterilmistir
(Sevim, 2002; Bircan, 2016). Uygulama esnasinda iist diizey sporcularda 10-12
saniyelik yiiklenmeler, yeni baslayan sporcular igin 5—7 sn’ lik yiklenmeler yeterli
olmaktadir (Ozdil, 2016).
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e Maksimal kuvveti gelistirmek icin bir sporcunun yetenegi iic etmene yiiksek

derece baghdir.

1. Kas cap1 ya da enine kesit alani; miyozin flamentlerinin ve ¢apraz koprilerin cap
diizeyini tanimlamaktadir. Kas kiitlesinin artis1 Hipertrofi evresinin siiresine bagl
olmasina karsin, miyozin Flamentlerinin ¢ap1 ise 0zel olarak maksimal kuvvet
antrenmaninin agirlikli olarak kaslarin protein igerigini artirmasindan dolay1
maksimal kuvvet evresinin kapsami ve siiresi ile iliskilidir (Bompa ve digerleri,
2017).

2. Hizh kasilan kas liflerinin etkinlige katilma diizeyi; bu 6zelligin gerceklesmesi
biiyiik dl¢lide antrenman icerigine baglidir. Maksimum yiiklenmelerin kullanima,
direnglere kars1 yiiksek bir kuvvet uygulamalari, hizli kasilan kaslarin motor
birimlerini tam olarak etkinlige katabilmek i.in kullanilan antrenman yaklasimidir
(Bompa ve digerleri, 2017).

3. Eyleme katilan tiim kaslar1 basar ile birlikte calismasini saglama yetenegi; bu
ozellik ise agir yiikler ile ayn1 alistirmanin bir¢ok tekrarlar ile gergeklestirilmesine
bagh olarak olusan uzun siireli 6grenme etkisi ile saglanmaktadir (Bompa ve

digerleri, 2017).

Maksimum kuvvetin 6l¢timu igin 1 TM testi kullanilir. 1 TM sporcunun bir deneme de

kaldirabilecegi en yiiksek agirliktir (Ozmen, 2011).

2.3.4.1.1 Maksimal Kuvvet Ol¢iimii (1 TM)

Her bireyin kuvvet antrenmanlarindan en yiiksek verimi elde edebilmesi i¢in bu
antrenmanlara yonelik degiskenlerin bireysellestirilmesi gerekmektedir. Kuvvet
alistirmalarinda kullanilan yiiklerin antrenmanin amacina uygun olarak bireye 0zgii
diizenlenmesi, antrenman programlarinin verimliligini belirleyen en onemli etkenler
arasinda yer alir (Pekiinlii, 2017). Sporcuya verilecek kuvvet uygulamalarimin temelini
yapilan kuvvet 6l¢iim testleri olugturmakta ve biitiin yuklemeler de bu testlerin sonuglar
dogrultusunda planlanmaktadir (Akdagcik, 2014).

Bireyin belirli bir kuvvet alistirmasinda dizgiin bir teknik kullanarak sadece tek bir

tekrar gerceklestirebilecegi en agir yiik, o bireye ait 1 tekrar maksimumluk yiik (1 TM)
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olarak tanimlanir ve bireyin maksimal kuvvet diizeyinin belirteci olarak kabul edilir
(Pekunl, 2017). Maksimum kuvvet 6lgiim (1 TM) yontemi ile sporcunun % 100°’lik
kuvveti hesaplanir. Kassal kuvvetin 6lgimiinde 1 TM teknigi, siklikla kullanilan bir
yontemdir ve eklemin maksimum hareket agisinda yapilmaktadir. 1 TM tespiti igin
sporcunun yuksek bir konsantrasyonunu ve zihinsel hazirlik siirecinin iyi olmasini
gerektirir (Akdagcik, 2014).1 TM birim zaman iginde tek seferde kaldirilan maksimum
agirlik miktarinin saptanmasidir. Bireyin tek seferde maksimum agirlik kaldirma
kapasitesini gosterir (Buyukipekgi, 2015).

Maksimal kuvvet dl¢iimii igin yapilan ¢aligmalarda degisik yontemler kullanilmaktadir.
Bunlardan en oOnemlisi kuvvetin dogrudan (direk) Olglimiidiir. Dogrudan o6l¢iim
yonteminde bireyin olasi kaldirabilecegi agirhigin segcilip en fazla bir eforla takilan
yiikiin iistesinden gelmeye ¢alismasidir. Eger kisi diisiiniilen agirligin iistesinde gelemez
ya da diizgiin bir formda kaldiramaz ise bir dinlenme araliginin sonunda daha az bir
agirlikla test tekrar ettirilir (Saygi, 2010). Teknigin dogru olarak uygulandigi son yiik
denegin Bench Press hareketindeki maksimal kuvvet 1 TM’ i olarak kabul edilir
(Gurblz, 2013). Agirlik arttirilmasi genel olarak 6l¢tim 1, 2, 5 kg seklinde yapilir. 1 TM
yontemi genellikle bar ve dambil kullanilarak bulunur (Akdagcik, 2014).

Bench Press’ te bir tekrarda kaldirilan maksimum agirhigin belirlenmesi, sporcularin
agir yuklerin altina girmelerinden dolay1 risk tagimaktadir. Bu durum g6z 6ninde
bulundurularak daha hafif yiikler kaldirilmak suretiyle, yapilan tekrarlardan
yararlanilarak bazi formiller olusturulmustur (Akdageik, 2014). Maksimal kuvvetin
dolayli (indirekt) 6lciiminde ¢oklu tekrar yonteminden 1 TM tespiti tablo ve formaller
yardimiyla tahmin edilmektedir (Ozmen, 2011). Indirekt &lgiimde 10” un altinda yapilan
tekrar sayist daha dogru sonuglar vermektedir. Genellikle spora yeni bagslayanlarin
maksimalleri alinirken bu yontem kullanilmaktadir (Akdagcik, 2014).

Hem yeni hem de tecriibeli sporcularin genel antrenmanlarinin ve yeni tasarlanacak olan
programlarinin belirlenmesinde 1 TM kuvvetleri belirlenmesi zorundadir. 1 TM” nin
6l¢iilmesi sporcu acisindan biiyiik risk tasidigindan dolay1 deneyimli antrendrlerin veya
tecriibeli sporcularin kontroliinde olmalidir (Akdagcik, 2014). 1 TM testi sirasinda, kas,
kemik ve baglar asir1 bir strese maruz kaldig1 ve testin uygulanmasinin biiyiik dikkat
gerektirdigi bilinmektedir (Ozmen, 2011). 1 TM metodunu uygulayarak maksimum

agirhig1 bulmak fazla tekrardan dolay1 olusan yorgunluk nedeniyle bazen yanlis sonuglar
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verebilir. Ayrica 1 TM’nin yagh ve cocuklarda uygulanmas1 zararli olabilir. (Saygi,
2010).

Brzycki’ nin gelistirdigi denklem submaksimal agirligin herhangi bir kombinasyonu
icin kullanilabilir. Yorgunluga kadar olan tekrar sayilarmi 10 tekrar1 gegmemesine
dikkat edilmelidir. Brzycki’ nin gelistirdigi asagidaki formiil kullanilabilir (Saygili,
2015: 53).

Maksimal agirlik= 100*kaldirilan agirlik/102,78-2,78*tekrar sayisi

2.3.4.2 Kuvvette Devamliik Antrenmani

Kuvvet ve dayanikliligin karisimi sonucunda kuvvette devamlilik kavrami ortaya ¢ikar
(Aksen Cengizhan, 2013). Yapilmasi uzun siireyi alan branglarda performansi belirleyen
en oOnemli motorsal ozelliktir (Taskiran, 2007). Uzun siire devam eden kuvvet
calismalarinda, organizmanin yorgunluga karsi koyabilme ya da o ortamda calismay1
siirdlirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Biiylikipekei, 2015; Karakurt, 2017). Kayak,
kirek, yuzme, kros, orta mesafe kosulari, basketbol, voleybol, hentbol ve benzeri
oyunlar gibi sportif etkinlikler, performansin 60 saniye ile 8 dakika arasinda degistigi
sporlar1 kapsar. Bu nedenle bu sporlarda kuvvette devamlilik, performansin pozitif
yonde olmasinin en 6nemli belirleyicisidir (Cihan, 2002).

Kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in ¢alismalar az yiiklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile
yapilir. Calismada yiik yerine tekrarlar arttirilir. Ayrica kaslarda ¢ok miktarda laktik
asidin toplanip, kasin goérevini yapamaz hale gelmesini 6nlemek icin orta diizeyde bir
hareket temposu uygulanir. Calismalarin yiiklenme siddeti % 20-30 arasinda degisir.
Tekrar sayis1 ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir (Polat, 2000; Sevim, 2007,
Aksen Cengizhan, 2013). Kuvvette devamliligi gelistirmek igin kullanilan en uygun
yontemler piramidal yontem ve istasyon ¢alismalaridir (Ozmen, 2011; Bircan, 2016;
Akdeniz, 2014).

2.3.4.3 Cabuk Kuvvet (Gli¢) Antrenmani

Gug, belirli bir zaman diliminde ortaya konan isi ifade etmek igin kullanilan bir terimdir
(Serin, 2015). Giig¢ gergeklestirilen isin (performansin) birim zaman ile ifade edilmesi

olmakla birlikte formiilii Giig=is/zaman’dir (Berisha, 2018). Is ise; bir objeyi hareket
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ettirmek igin gerekli olan kuvvet x hareket ettirilen mesafe’dir. Giig¢ sadece ayni is
miktari, daha kisa zaman periyodunda gergeklestirildiginde veya ayn1 zaman miktarinda
yapilan isin arttirtlmasi durumunda gelistirilir. Bu yiizden hiz giiciin 6nemli bir
unsurudur. Gig, hem kuvvet hem de hiz gelisimi ile arttirilabilmektedir (Senel, 1999).
Gli¢ hizin iretilmesiyle dogrudan iligkilidir (P=F*V) (Berisha, 2018). Cabukluk ise
kaslarin ve organlarin olabildigince en kisa siirede dis direnglere viicut, ya da viicudun
bir kismmin direncine karsin eklemleri harekete gegirebilme yetenegidir (Karacabey,
2013). Cabuk kuvvet (gii¢), viicuda ya da nesneye yiiksek itki kazandirmak igin hizli bir
sekilde kuvvet uygulama becerisidir. Cabuk kuvveti (guicu) formulize edersek Cabuk
kuvvet (gic)= Kuvvet x Hiz’dir (Bompa, 2001). Cabuk kuvvet (glc), sinir kas
sisteminin yiiksek hizda kasilmasi sonucu dis direncleri yenebilme yetisi olarak
tanimlanir. Sinir kas sistemi, kasin esnek ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle
birlikte hizli bir yiklenme ve tepkiye karsi cevap verir. Bundan dolay1 ¢abuk kuvvete
elastik kuvvet ve patlayici kuvvet ad1 da verilir (Cihan, 2002; Ozmen, 2011).

Cabuk kuvvet (glg) baska bir tanimda ise; iki yetenek olan, siiratin ve kuvvetin bir
urinudir ve en kisa stirede mimkun olan en ¢ok kuvveti sergileyebilme kabiliyeti
olarak adlandirilir (Bircan, 2016). Bompa’ ya gore ¢abuk kuvvet (gi¢), kuvvetin ve
hizin bir Grinddar (Polat, 2000). Cabuk kuvvet (giic); baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti,
hareket hiz1 ve hareket frekansi gibi etkenlere baglidir. Bu nedenle ¢abuk kuvvet siirat,
irade, teknik, ve maksimal kuvvet gibi bir ¢ok 6geyi i¢ine almaktadir (Sevim, 2007;
Gurbuz, 2013). Cabuk kuvvet (gic), temel kuvvetin arttirilmasi ve hareket hizinin
ylkseltilmesi ile pozitif yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir (Ozmen, 2011). Cabuk
kuvvet, maksimal kuvvetin bir par¢asi yani maksimal kuvvetin dinamik ger¢eklesmesi
olarak tamimlanir. Cabuk kuvvet, hareket hizinin gelistirilmesiyle karakterizedir.
Devirsiz giic gerektiren branglarda performans, hareketin patlayici uygulamasiyla
belirlenirken; devirli giic gerektiren branslarda ise, hareketin c¢abuk uygulanmasi
performansi belirler (Buyukipekgi, 2015).

Cabuk kuvvet (glc) genel olarak biitlin spor branglarinda olduk¢a 6nemli bir yere sahip
motorsal Ozelliktir (Taskiran, 2007). Cabuk kuvvet (giic) miimkiin olan en biiyiik
kuvvetle ve de mimkin olan kisa zamanda bir kas veya kas grubunun kendinden
beklenen hareketi yapmasidir (Bircan, 2016). Cabuk kuvvet (gii¢) yiiksek bir kasilma

hiz1 ve kas sisteminin direncleri karsi koyabilme, yenebilme yetisinin lazim oldugu
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sprint, cirit atma, vurma, atma, atlama ve yiiksek hizla yon degistirme gerektiren spor
branglarinda ¢abuk kuvvet (gili¢) performansin ana unsurudur (Bircan, 2016; Akdeniz,
2014).

Cabukluk, kas direnci ve kuvvet artirilarak plani ve gercevesi iyi belirlenmis bir kuvvet
antrenmaniyla giiclii bir viicut ortaya ¢ikar (Giinay ve Onay, 1999). Sporcularin kuvvet
gelisimine bagl olarak gii¢ yetenekleri artmaktadir (Saygi, 2010). Sporda basarinin ana
unsuru gii¢ agiga ¢ikarabilmektir. Hemen her spor dali, kisa silirede ve yiiksek miktarda
kuvvet ve giic kullanma yetenegi gerektirmektedir (Agascioglu ve Colak, 2018).
Ozellikle miicadele sporlarinda maksimum seviyede gii¢c ve performansin sergilenmesi
gerekir (Karakurt, 2017). Son yillarda, bireysel spor branglarindaki ve takim
oyunlarindaki agik bir sekilde ve daima yiikselen gii¢ gelisimi agik¢a goriilmektedir.
Gug kavrami sporun ayrilmaz oOzelliklerinden biri olup her zaman istenen sportif
oOzelliktir (Nas, 2010).

Giig, birden fazla spor dalinin 6ziidiir. Giig, kuvvet ve hizin bilesimidir (Akdeniz, 2014).
Cabuk kuvvet (gi¢) sprint, sicrama, firlatma ve atma gibi enerjinin gilice ¢evrilmesi
faaliyetlerinde kendini gostermektedir (Pala, 2011). Bircok spor bransinda hareketin
ortaya konmasi sirasinda kisa siirede yuksek bir glic olusumuna ihtiyag duyulmaktadir.
Cabuk kuvvet (gug¢) kuvvetin biiyiikliigline ve bu kuvvetin zaman siireci igerisinde
dinamik kullanimina baglh olarak ortaya ¢ikar. Cabuk kuvvet (glc¢) genellikle tenisginin
servisi, voleybolcunun smaci ve boksoriin giicli gibi farkliligi ortaya ¢ikaran ozelliktir.
Ozellikle atma, atlama, dalma ve sprint start1 (Yiizme, Atletizm, Voleybol, Hentbol vb.)
spor dallarinda kisa zamanda yiiksek enerji olusumu i¢in dnemli bir faktordur (Yildirim,
Bas, Kabaday1, Tasmektepligil, Ocak ve Karagoz, 2010).

Gabuk kuvveti (glct) gelistiren aligtirmalart uygularken, kaslarin patlayici 6zelligi
kazanabilmesi i¢in butln psikolojik olanaklardan yararlanma yoluna gidebilmelidir. Bu
da ancak irade giicii ile olmaktadir (Sevim, 2002; Baktaal, 2008). Cabuk kuvvet, temel
kuvvette kullanilan yiikiin biytkligiine, kas i¢i koordinasyonuna, kaslar arasi,
koordinasyona, aktif kasin kasilma hizina, kasin uzunluguna, eklemin yapisina ve
motivasyona baglidir (Dumlu, 2015). Dinamik uyumun saglanmasi istenilen gabuk
kuvvet caligmalarinda hareketlerin son derece eksiksiz yapilmasi gerekir (Saygi, 2010).
Cabuk kuvvet (guc) gelistirici calismalar yapilirken temel ilke hafif veya orta ylklerden

yararlanmaktir (Ozmen, 2011). Cabuk Kkuvvet (gii¢) antrenmanlari icin maksimal
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kuvvetin % 60-80 siddetindeki alistirmalar kullanilmalidir. Takim ve bireysel sporlarda
bu siddetlerin oran1 degisiklik gosterebilmektedir (Taskiran, 2007). Ozellikle takim
oyunculari i¢in uygulanacak agirlik ¢alismalarinda yiklenme, maksimal kuvvetin % 40-
60 siddetinde olmasi Onerilmektedir (Aksen Cengizhan, 2013). Cabuk kuvvet (gic)
caligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir (Giirbliz, 2013). Cabuk kuvvet (giic)
calismalarinda dinlenme zamani seriler arasinda 2-5 dk olarak verilmektedir. |,
antrenmanlar aras1 dinlenme siiresi ise 12-18 saat olarak uygulanmalidir. Elit
sporcularda seriler arasindaki dinlenme suresi 1-2 dk iken antrenman arasi dinlenme 6
saat olarak belirlenmistir. (Polat, 2000).

Merkezi sinir sisteminin ¢abuk kuvvet (gug¢) antrenmaninda optimal bir sekilde
uyarilmasina bagli olarak gii¢ antrenmanlarinda yiklenme ve dinlenme arasindaki iligki
g6z 6nlinde bulundurulmahidir (Giirbiiz, 2013). Kuvvet ve hizin ¢abuk kuvvet (gug)
tizerindeki etkisinin iyi bilinmesi halinde yapilan agirlik ¢calismalarinda optimum verim
alinabilir (Senel, 1999).

Kuvvet antrenmaniin amaci ¢ok fazla diren¢ alistirmalart yontemi kullanilmaktadir
(Bompa ve Haff, 2017). Direng¢ antrenmanlari kuvvet ve giici artirmaktadir
(Buyukipekgi, 2015). Kuvvet antrenmaninda 6ncelikli olarak kullanilan yontemlerden
birisi, serbest agirliklardir. Serbest agirliklar yontemi, ¢abuk kuvvet (gii¢) gelisimi igin
plyometrik ve saglik topu ¢alismasi antrenmani ile birlikte biitiinlesik olarak
kullanilmalidir (Bompa ve Haff, 2017). Cabuk kuvvet (gug) gelistirmek i¢in kullanilan
en popliler ¢alismalar plyometrik calismalardir (Akdeniz, 2014). Plyometrik antrenman
yontemi belirli bir stirede yapilan igin arttirilmasina baglh olarak sporcuda performansi
ve giicii arttirir. Bu yontem de antrenmandaki etkiyi arttirmak i¢in viicut agirligi veya ek
araglar kullanilabilir (Ulugay, 2009).

2.3.4.3.1 Doniisiimsiiz Giic

Atletizm’de disk atma, ceki¢ atma, birkag jimnastik becerileri, birka¢ takim sporlari
becerileri, boks, giires ve eskirim gibi spor branslar1 yer almaktadir. Bu branslarda ise
“par¢a” yontemi ile hareketin biitiiniin daha kiigiik boliimlere ayrilarak daha basarili
oldugu bilinmektedir (Berisha, 2018). Donilisiimsiiz gii¢ c¢alismalar1 igin is yiki
maksimal kuvvetin % 50-80’ i arasinda olup hareket cabuk uygulanmaktadir. Dinlenme

aralar1 3-5 dk ve 4-6 set uygulanabilir. Yeterli bir dinlenme 6nemlidir (Gelen, t.y.).
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Doniistimsiiz spor dallarinda performans gelistirmek i¢cin 1 TM’nin yiiksek ylizde
oranlarinda kuvvet caligmalarinin faydali olabilecegi belirtilmektedir (Agasgioglu ve
Colak, 2018). Bompa (2007), doniisiimsiiz sporlarda gii¢ gelisimi i¢in 1 TM’nin % 50-
80 araligimi1 ve 5-10 tekrar sayisini onermektedir. Doniisiimsiiz sporlarda, sporcular
eylemi bir biitlinlik igerisinde gergeklestirdikleri i¢in guc¢ ¢alismalarinda yeterli
dinlenme buytik bir neme sahiptir. Donlisiimsiiz gii¢ ¢aligmalarinda yalnizca dinlenmis

bir organizma basar1 sergileyebilmektedir. (Bompa ve Haff, 2017).

2.3.4.3.2 Gii¢ Gelisimine Yonelik Yapilan Kuvvet Tiirleri

e Baslama kuvveti; sportif aktivitelerde bir hareketi baslatmak i¢in ihtiya¢ duyulan
kuvvet olarak bilinmektedir (Cihan, 2002).

e Elastik kuvvet; aktivite sirasinda kasin eksantrik kasilmasinin arkasindan
konsantrik kasilmasi ile gostermis oldugu, kisa zaman diliminde ylksek miktarda
kuvveti ¢abuk bir bicimde uygulanmasidir (Asgt, t.y.).

e Patlayin kuvvet; kas ya da kas grubunun kisa zaman diliminde ortaya
cikarabilecegi en biylk kuvvete denir. Yiiksek hizla yapilan ¢alismalarda patlayici
kuvvet maksimal enerji harcama yetenegini gosterir ve patlayict gii¢ igin enerji

seferberligi olarak tanimlanir (Biiyiikipekgi, 2015).

2.3.4.3.3 Gii¢ Gelisimine Yonelik Yapilan Calismalar

1. Plyometrik Cahsmalar: Pliometrik, kasin miimkiin olan en kisa siirede maksimum
Kuvvete erigsmesini saglayan egzersizler olarak tanimlanmaktadir. Pliometrik kisa bir
zaman dilimi icerisinde, kuvvetli bir hareket Uretmek icin eksantrik kasilmadan
konsantrik kasilma dongiisiine gegerken kasin siiratli bir sekilde gerilmesini iceren
diren¢ antrenmanlaridir (Topuz, 2008). Plyometrik jumping olarak adlandirilan sigrama
calismalardir (Akdeniz, 2014; Ulucay, 2009). Plyometrik antrenmanlar son zamanlarda
geleneksel cabuk kuvvet (gl¢) antrenman yontemleri igerisinde yerini almaktadir
(Ozmen, 2011). Alford cabuk kuvveti gelistiren bir antrenman ydntemi olarak
plyometrik antrenmani tanimladigini ifade etmektedir. Uygulamay1 yapacak kas grubu
bir yiik altinda gerildikten hemen sonra kuvvetli bir sekilde kasilirlar (Ulugay, 2009).

Plyometrik caligmalarda gabuk eksantrik ve gabuk konsantrik kas hareketinden veya
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cabuk bir yavaslamadan ¢abuk bir hizlanmaya donen aktif bir hareket icerir. Hareketin
yavaslamadan hizlanmaya ge¢mesi ise gerilme-kisalma dongiisii olarak tanimlanir
(Akdeniz, 2014).

Plyometrik, yiksek siddetli yiiklenme, ¢ok hizli ve patlayici bir hareket i¢in kuvvet ve
gii¢ arasinda uygun bir iliski kurmay1 amaglayan eksantrik kas kasilmalari1 ve konsantrik
kas kasilmalarindan olusan bir diren¢ antrenmandir (Ulugay, 2009). Plyometrik
alistirmalar, eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegerken kasin hizli gerilmesini
iceren spor branslarinda (siirat kosular1, voleybol, ylksek atlama, jumps, futbol, kayakla
atlama vb.) uygulanabilir. Yaptig1 spor patlayici, tepmeli bir spor hareket ya da kendi
vucut kdtlesinin en (st seviyede hizlanmasini gerektiriyorsa sporcu, plyometrik
antrenman yapmalidir. Benzer bir sekilde yaptigi spor bir nesnenin doruk diizeyde
hizlanmasi igin patlayici, tepmeli bir hareket gerektiriyorsa (beysbol, hokey, golf, boks
ve atma sporlar1 gibi), sporcu yine plyometrik alistirmalar yapmalidir (Bompa, 2001).
Giig¢ gelisimi i¢in tercih edilen ve kullanilan en populer uygulama ydntemi plyometrik
caligmalardir. Plyometrik antrenman yontemi yapilan igin arttirilmasina yardimer olan
yontemlerden biri olarak sporcuda verimliligi ve is giliciinii artirir. Plyometrik
caligmalarda antrenmandaki tesiri arttirmak icin viicut agirligi veya ek direngler
kullanilir (Akdeniz, 2014). Sportif aktivitelerin bircogu icin cabuk kuvvet (gucg)
gereklidir. Plyometrik spor aktiviteleri germe kisalma dongiisii iginde gerceklesir. Kasin
eksantrik hareketten konsantrik harekete dogru hizli kisalmasini direng ya da agirlik ile
devamli olarak egitilmesi sonucunda ortaya ¢ikan kasilma plyometriktir (Bompa, 2001).
Plyometrik antrenman sporcunun maksimal kuvvet, hiz ve patlayict giiclinii gelistiren
antrenman programlarindan birisidir (Topuz, 2008). Plyometrik antrenman uygulama
aninda ilgili kas veya kas gruplarinda biiyliik bir gerilme olugmaktadir. Olusan bu
gerginlik kendiliginden izotonik (konsantrik) kasilmaya neden olmakta ve tam bu sirada
ayn1 kasa veya kas grubuna istemli bir kasilma talimati iletildiginde kas biitlin birimleri
ve giicii ile kasilarak bir kuvvet olusturmaktadir (Ulugay, 2009). Plyometrik ¢alisma,
hizlandirma ve yavaslamay1 kullanarak dinamik aktiviteleri artirmak i¢in, sigrama, uzun
atlama, ayak cabuklugu egzersizleri gibi aktiviteleri artirarak giicii ve hizi1 kombine eder
(Nas, 2010). Plyometrik c¢alismalar hem zevklidir, hem de antrendre antrenman

cesitliliginin saglanmasi agisindan yardimer olur (Agilonii ve Kiratli, 2015).
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e Plyometrik ¢calismalara 6rnek olarak:

e (ift bacak sicrama 3-5 set x 10 tekrar 2 dk dinlenme aralig1

e Tek bacak sigrama 3-5 set x 10 tekrar 2 dk dinlenme araligi

e Jump squat 2-4 set x 15-25 tekrar 2 dk dinlenme aralig1

e Saglik topu ile gogiisten pas 2-4 set x 20-30 tekrar 2 dk dinlenme aralig1

e Dambul ile kol gekme 4-15 kg 2-4 set x 15-25 tekrar 2 dk dinlenme aralig1
e Saglik topu ile yana atig 3-5 kg“lik top ile

e Barla Twist 3-5 set x 20-30 tekrar 1 dk dinlenme araligi (Akdeniz, 2014).

2. Saghk Topu Calismalari: Saglik topu ile yapilan kaldirma, firlatma, v.b
calismalaridir (Bompa, 2007).
Ornegin: 2-6 kg x 6-10 tekrar x 1-3 set (Asc, t.y.).

3. Serbest Agirhk Cahsmalari: Serbest agirliklar dambil ve halter gibi ¢ok iyi direng
saglayan alistirmalardir. Serbest agirliklarla yapilan ¢aligmalarda hareket uygulamalari,
cabuk kuvvet (gii¢) gelisimi i¢in uygundur. Serbest agirlikla yapilan kuvvet ¢alismalari

yer ¢ekimi kuvvetinin, diren¢ kuvvetlerine uygulanmasini da kolaylagtirmaktadir

(Bompa ve Haff, 2017).

Agirhk Calismalarinda Antrenman Planlanmasi

e Gelisimi hedeflenen kas gruplarina yonelik agirlik aligtirmalarinin belirlenmesi

e Kuvvetin periyotlanmasina bagl olarak aligtirmalara ait 1 TM’nin belirlenmesi

e 1 TM yontemine gore alistirmalar i¢in antrenman siddeti ve tekrar sayisinin
belirlenmesi

e Kuvvet antrenmani yontemine karar verilmesi (Asgi, t.y.).

2.4 ANTRENMAN OGELERI

Sporcularin antrenmanda kullandiklar1 ¢alismalarin ve yiiklenmelerin diizeyi hem
diizenli bir gelisimin hem de ¢alisma ile yenilenme arasindaki dengenin saglanmasi
acisindan 6nemlidir (Bompa ve digerleri, 2017). Bir sporcu tarafindan yapilan fiziksel

antrenman programinin etkililigi, kapsam (stre, mesafe, tekrar ya da yiklenme
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kapsami), sertlik (siddet, yeginlik), yiiklenme, siirat ya da gii¢ ¢iktis1 ve yogunluk
(siklik) gibi antrenmanin anahtar degiskenlerinin bir iriinii olarak gortilmektedir
(Bompa ve Haff, 2017). Bir egitmen, antrenmanin programini planlarken, antrenmanin
Ogeleri olarak tanimlanan bu kavramlari goz oniinde bulundurmasi gerekmektedir.
Antrenmanin biitiin  6geleri sporcunun genel gelisim diizeyi ile orantili olarak
artirtlmalidir ve sporcunun biitliin sporsal yasantis1 boyunca dikkatli bir bicimde

g6zlemlenmelidir (Bompa, 2007).

2.4.1 Antrenman Kapsam (Hacim, Voliim)

Antrenmanin kapsami, yapilan calismalarin toplamidir (Bompa ve Haff, 2017). Bu
kapsam birbiriyle ayrilmayan 6geleri igermektedir.

e Antrenman stiresi ya da zamani,

¢ Antrenman biriminde kaldirilan toplam agirlik miktari,

e Her alistirma ve antrenman i¢in set ve tekrar sayis1 (Bompa ve digerleri, 2017).
Antrenmanin birincil 6gesi olarak kapsam, yiiksek teknik, taktik ve fiziki gelisim i¢in
on kosul olmaktadir (Bompa ve Haff, 2017). Bir sporcunun basari seviyesi arttikca
antrenmanin genel kapsami daha da 6nem kazanmaktadir. Sporcunun sporsal verim
duizeyi, antrenman birimlerinin sayisinin ve her birimde ger¢eklesen ¢alisma miktarinin
arttirllmasinin bir sonucu olarak gelisir. Bu durum spor branglarinin biitiin agamalari
icin gecerlidir (Bompa, 2007). Antrenman kapsammin asamali bir bigimde
yukseltilmesi, antrenman birimindeki setler ve antrenman birimleri arasinda daha
verimli ve daha hizli bir yenilenme siiresi saglanmasina neden olmaktadir (Bompa ve
digerleri, 2017).

Sporcunun antrenman kapsamini artirmak i¢in kullanilan ¢ok sayida yontem
bulunmaktadir. Bunlardan etkili olan ii¢ yontem asagida belirtilmistir:

e Antrenman yogunlugu (siklik) arttirilmasi,

e Antrenman birimlerindeki kapsami arttirmak ve

e Her ikisini de birlikte arttirmak (Bompa ve Haff, 2017).



48

2.4.2 Antrenman Sertligi (Yeginligi, Siddeti)

Antrenman siddeti, kapsam ve yogunlukla beraber antrenmanin en énemli 6gelerinden
birisidir (Bompa, 2007). Antrenmanin siddeti yapilan antrenmanin zorluk derecesini
ifade eder. Yapilan bir aligtirma veya tekrarin zorluk derecesinin ve buna bagli olarak
organizmada veya kasta meydana getirdigi zorlanmay aciklar (Acikada, 2018).

Antrenmanda kullanilan sinirsel uyarim kuvvetinin bir islevi olan siddet, sinirsel
uyarimin niteligi, bir hareketi yapma hizina ve araliklarin degisimine ya da set arasi
dinlenme zamanina bagli degisiklik gosterebilmektedir (Bompa, 2007). Kuvvet
antrenmanlarinda 1 TM’ nin yiizdesi olarak degerlendirilen sertlik antrenmanda
kullanilan sinirsel uyarim giicliniin niteligini ve diizeyini tanimlamaktadir. Kuvvet
antrenmaninda antrenman sertligi merkezi sinir sistemi ile galisilan kaslarda harcanan
caba ve enerjinin bir sonucu olarak kassal etkinlik diizeyine bagli olarak
belirlenmektedir (Bompa ve digerleri, 2017). Antrenmanin sertliginin degerlendirilmesi,
antrenman dalina ve spor dalina 06zgli degismektedir. Kuvvet alistirmalarindan
antrenman sertligi genel olarak kilogram, kilogram metre ya da giic ¢iktis1 olarak

Olgilmektedir (Bompa ve Haff, 2017).

Tablo 1. Kuvvet alistirmalari igin sertlik ylzdeleri

Sertlik bélgesi  Maksimum verim dizeyinin % Sertlik duzeyi
1 >100 Maksimal dsti
2 90-100 Maksimal
3 80-90 Maksimal alt1
4 70-80 Orta
5 50-70 Diisiik
6 <50 Cok diisiik

Kaynak: Bompa ve Haff, 2017: 100

2.4.3 Antrenman Sikhig1 (Yogunlugu)

Antrenman yogunlugu, antrenman birimlerinin sikligi, dagilimi ya da birim zaman
icerisinde sporcunun gerceklestirdigi bir dizi tekrarin uygulanma siklig1 olarak

tanimlanmaktadir. Antrenman yogunlugu kelimesi antrenmanin c¢alisma ve yenilenme



49

sathas1 arasindaki iliskinin, zaman olarak aciklanmasidir. Antrenman sikliginin
artmasina bagli olarak antrenér ve sporcular calisma ve dinlenme arasinda dengeyi
saglayarak, asir1 antrenman diizeyine yol acabilecek bir asir1 yorgunluk diizeyinin
ortaya ¢ikmasini onlemeyi de saglamalidir (Bompa ve Haff, 2017). Antrenman siklig1,
sporcunun diizeyine, antrenman durumuna ve antrenman ge¢misine baglidir (Bompa ve
digerleri, 2017). Antrenman siklif1 sporcunun yenilenebilme ve yorgunlukla bas
edebilme yetenegi ile sinirhidir (Agikada, 2018).

Kuvvet antrenmanlari i¢in, 6zellikle maksimal kuvvet veya cabuk kuvvet (gic) gelisimi
amaciyla hazirlanan antrenman programlari igin dinlenme araliginin, ¢alisma yikiine ve

siddetine bagl olarak 2-5 dk. arasinda olmasi gerekmektedir. (Bompa, 2007).

2.5 YORGUNLUK

Yorgunluk, gerekli gli¢ ve kuvvet ¢ikisini siirdiirmede, yetersizlik sonucu disiik is giicii
ortaya c¢ikaran bir vaziyet olarak tanmimlanmaktadir. (Bompa ve digerleri, 2017).
Yorgunluk, antrenmana ya da yarismaya bir yanit olarak enerji yedeklerinin elde
edilmesinde azalma, metabolik atiklarin birikiminde artig, kas sinir aktariminda
bozulmalar, sarkoplazmik retikulum igerisinde kalsiyum duizeyinde azalmalar, bilingli
alg1 ve beyinsel islevlerde diismeler bi¢ciminde fizyolojik degisiklikler ortaya ¢ikararak
kendini gostermektedir (Bompa ve Haff, 2017).

Yenilenme bagarili bir antrenman i¢in ¢ok Onemlidir. Sporcularin  kuvvet
antrenmanlarinda uyguladiklar1 yiikler, tekrarlar, set sayilar1 ve yiliklenmelere
dayanabilirlik esiklerinin iizerinde yiiklenmelere de neden olabilmektedir. Buna bagh
olarak antrenman yiiklenmelerine uyum azalmakta ve yorgunluk ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durumda sporcunun genel verim diizeyini olumsuz yonde etkilemektedir (Bompa ve
digerleri, 2017). Organizma yogun sporsal ¢alismalar neticesinde yorgunluk belirtileri
gostermeye baslar. Organizmanin gii¢ yetenegini 6ncelikle bu yorgunluk diistiriir. Fakat
yorgunluk yeterli bir dinlenme sonunda giderilir, organizma yenilenir hatta gii¢ yetenegi

eskisinden daha Ust seviyelere ¢ikabilir (Bircan, 2016).
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3. YONTEM

Bu ¢alismanin amaci, dizenli olarak spor yapan antrenmanli boksorlerin Bench Press
zirve gii¢ ¢iktisin1 maksimal kuvvet (1 TM)’ nin hangi yiizdelerinde ortaya koyduklari
ve % 50 ve % 60 siddetlerinde gilic degerinin 1-16 tekrarlardaki degisiminin

incelenmesini amag¢lamaktadir.

3.1 ARASTIRMA GRUBU

Bu ¢alisma Gaziantep ilinde diizenli olarak spor yapan boksorlerin yas ortalamalari
20,73+5,53, boy ortalamalar1 1,78+0,04 viicut agirlik (VA) ortalamalar1 72,93+10,19 kg
ve viicut kitle indeksi (VKI) 22,85+2,54 olan toplam 15 erkek sporcu (izerinde
uygulanmistir. Arastirmada Once boy ve viicut agirlik verileri ve en ¢ok kuvvet
Olgtimleri yapildi. Her bireyin ilk 6lciminden sonra % 30-40-50-60-70-80-90-100
siddetlerinde tek deneme Olglimleri alindi. Daha sonraki gunlerde ise % 50 ve % 60
siddetlerinde 1-16 tekrar Olgtimleri alindi. TUm Olcumler hafta ici ve hafta sonu
sporcularin bos oldugu vakitler dikkate alinarak 13.00-20.00 saatleri arasinda yapildi.
Erkek boksorlerin Ust ekstremite maksimal kuvvetin 1 TM 9% 50 ve % 60 siddetindeki

giic verileri incelenerek gii¢ gelisimi i¢in en uygun tekrar sayilar1 incelendi.

3.2 BOY VE VUCUT AGIRLIK OLCUMLERI

Arastirmaya katilan sporcularin boylari anatomik durusta, ayakta dik durur vaziyette
ylzii karstya bakacak sekilde omurga dik, {ist ekstremite asagiya sarkik bir sekilde ve
avug icleri 6ne bakan bir pozisyonda metre ile “cm” cinsinden, viicut agirliklari
elektronik tart1 “kg” cinsinden tespit edildi. Viicut kitle indeksi, viicut agirliklarinin boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplandi (Balc1 ve Ozdemir,
2020). Arastirmaya katilan deneklerin yas, viicut agirligi, boy uzunluklar1 ve viicut kitle

indeksi (VKI) ortalamalar1 ve standart sapmas1 Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Arastirmaya katilan deneklerin yas, boy, viicut agirhgi ve VKI* nin
ortalamalar1 ve standart sapmasi

Parametre N X + SS
Yas(yil) 15 20,73 + 5,53
Boy(cm) 15 1,78 + 0,04
Viicut agirhgi(kg) 15 72,93 * 10,19
Vucut Kitle indeksi(kg/m?) 15 22,85 + 2,54

Calismaya goniillii olarak katilan onbes (15) erkek boksoriin yaslar1 ortalamasi
20,73+5,53 yil, boylar1 ortalamast 1,78+0,04 metre, viicut agirliklar1 ortalamasi
72,93+10,19 kg ve viicut Kkitle indeksi 22,85+2,54 kg/m? olarak tespit edilmistir.

3.3 MAKSIMAL KUVVET OLCUMU

Bench Press olgimi Oncesi tim deneklerin iist ekstremite kaslarini 1sindirmalari
saglanmigtir. Bench Press 6l¢cimu igin ‘Smith Machine’ aletinde 1-1,25-2.50-3-5-10-15-
20-25 kg’ lik standart agirhiklar kullanilmistir. Biitiin deneklerin maksimal kuvveti tek
tekrar metodu ile belirlenmistir. Deneklerin Bench Press ekstansion’ daki maksimal
kuvvet direkt (dogrudan) Olgim metodu (1 TM) kullanilarak hesaplanmistir. Bu
yontemle hareketin dogru olarak uygulandigi son yiik denegin Bench Press hareketindeki

maksimal kuvveti olarak kabul edilmistir (Ozdil, 2016).

3.4 GUC OLCUMU

Aragtirmaya katilan deneklerin maksimum kuvvetleri hesaplandiktan sonra Bench Press
maksimal kuvvetinin % 30-40-50-60-70-80-90-100" (ne denk gelen agirliklari tek
tekrarla ve maksimum hizda kaldirmalar1 istenmistir. Tekrarlar 3-5 dk araliklarla
deneklerin kendilerini hazir hissettikleri andan sonra yapilmistir. Hareketin baglangi¢ ve
bitis kisimlarma fotosel yerlestirilmis boylece hareketin konsantrik fazindaki giic degeri
hesaplanmistir. Bar1 kaldirma mesafesi metre ile “cm” cinsinden, bar1 kaldirma siiresi
fotosel cihazi ( Sport t Expert, Tiimer Miihendislik, Ankara/Tiirkiye) ile “sn” olarak
dikkate alinarak her kaldirigin giic degerleri “Giig=kuvvet (agirlik) x yol (mesafe) /
zaman (sn)” formiililyle hesaplanmistir (Agascioglu ve Colak, 2018). Daha sonra
maksimal kuvvetin % 50 ve % 60 siddetinin her biri igin 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-
13-14-15-16 tekrar1 tek seferde hareketin dogru yapilisina dikkat edilerek, hig
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durmadan, basarabildikleri en yiiksek hizda yapmalari istenmistir. Bu 6l¢iim sirasinda
hareketin, eksantrik ve konsantrik fazlarimi kapsadigindan, her hareketin toplam

stiresinin yaris1 dikkate alinarak gii¢ degeri hesaplanmustir.

Sekil 1. Gi¢ % 30-40-50-60-70-80-90-100 1 TM

1 4 START/STOP

\ |
A L Cm

;) r Q) ( @

Sekil 2. Belirlenen gii¢ degerinde 1-16 tekrar sayisi
3.5 BENCH PRESS TESTI

Aragtirmaya katilan deneklerden Bench Press hareketine rahat, omurgalart dik ve sirtlart
bank iistiine yapisacak sekilde yatmalar1 istenmistir. Ayaklar yere basili, bacaklar
dizlerden bikulu durumda ve vicudun Gst bolimunin tamamen bankla temas halinde
olmalar1 istendi. Omuz genisliginde acilan bacaklarin uyluk kemikleri ile simetrik bir
hizada olmalar1 saglandi. Gozleri bar1 bagparmakla tuttuklar: tarafin tam hizasina denk
gelmesi saglandi. Kollarin omuz genisligi kadar agilmasi ve eller gergin bir sekilde
barin kaldirilmasi istendi (Taskiran, 2007; Akdagcik, 2014).

Bar1 dirsekleri kirmadan meme ucuna kadar indirmeleri (konsantrik) istendi. Bari
kaldirirken nefes verme, indirirken nefes almalarina dikkat edildi. Bench Press
hareketinde birincil olarak calistirilan kaslar; Pectoralis Major, Anterior Deltoids,

Triceps Brachi’ dir. ikincil olarak ¢alisan kaslar; Latissimus Dorsi, Teres Major ve
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Minér, Infraspinatus, Rhomboid Major, Trapezuis kaslart Bench Press hareketinde

calisan kaslardir. (Bompa ve digerleri, 2017)

Sekil 3. Bench Press hareketi

3.6 VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu c¢alismada zaman oOlgtimleri fotosel (Sport t Expert, Timer Muhendislik,

Ankara/Turkiye), maksimal kuvvet dlgumleri ise smith machine aleti, olimpik bar ve

standart agirliklarla yapilmstir.

tF

S—— s — ———————
-349dx3 ji1ods

Sekil 4. Test sinyal araci



54

3.7 iISLEM YOLU

Arastirmada kullanilan araglar Ardahan Universitesi spor salonundan temin edilmistir.
Olgiimler ise Gaziantep Yasar Torun Genglik Merkezi erkekler spor salonunda
gerceklestirilmistir.

Arastirmaya katilan boksorlerin bizzat kendi tarafimdan fiziksel 6zellikleri (boy, kilo)
Yasar Torun Genglik Merkezi erkekler spor salonunda Olgiilmiistiir. Boylar1 metre,
viicut agirliklar: elektronik tart1 ile belirlenmistir. Maksimal kuvvet élcimiinden 6nce 5-
10 dk. genel egzersizlerle viicut hafif 1slanacak sekilde deneklerin viicut 1sis1 artirllmaya
caligildi. Bench Press maksimal kuvvet 6lgumi igin Gst ekstremite kas grubuna yonelik
bos barla alistirmalar yapildi.

Maksimal kuvveti 6lgmek i¢in tek tekrar yontemi kullanilarak 1 TM olgiimleri ve
hesaplamalar1 yapilmistir (Bench Press ekstansiyon). Maksimal kuvvet élglimlerinden
sonra denekler (¢ gin dinlendirildikten sonra fotosel ile birlikte deneklerden maksimal
kuvvet verilerinin % 30-40-50-60-70-80-90-100 (ine denk gelen agirliklar: tek tekrarla
basarabildikleri en yiiksek hizda kaldirilmalari istenmis ve boylece her denek igin % 1
TM’ nin gili¢ verileri elde edilmistir. Denekler ¢ gun dinlendirildikten sonra énce
maksimal kuvvetin % 50 (¢ gun sonrada % 60 siddetinde 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-
13-14-15-16 tekrar1 tek seferde hareketin dogru yapilisina dikkat edilerek
basarabildikleri en yiiksek hizda hi¢ durmadan kaldirmalari istenmistir. Fotoselden elde
edilen siireler ve agirhigi kaldirdiklart mesafe kullanilarak % 50 ve % 60 1 TM’ deki

gii¢ degerleri hesaplanmugtir.

3.8 VERILERIN ANALIiZi

Elde edilen verilerin istatistiki analizleri Windows SPSS 15.0 istatistik paket programi1
kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi ve varyanslarin homojen
olmasi nedeniyle Bench Press 1TM nin % gii¢ degerleri arasindaki ve % 50 ile % 60 gii¢
degerlerindeki tekrar sayilar1 arasindaki fark Paired t-test kullanilarak degerlendirilmis,

0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak incelenmistir.
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4. BULGULAR

Bu c¢alismada diizenli olarak spor yapan erkek boksorlerin Bench Press hareketinde
zirve gii¢ ¢iktisin1 maksimal kuvvet (1 TM)’ nin hangi yiizdesinde ortaya koyduklart ve
% 50 ve % 60 siddetindeki gii¢ degerinin 1-16 tekrarlardaki degisiminin incelenmesini

amagclamaktadir.

Calismada elde edilen veriler asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 3. Bench Press 1 TM’ nin % yiiklerine karsilik gelen gii¢ degerleri ortalama ve
standart sapmasi

Parametre N X + SS
Bench % 30 Gug¢ (kg*m/sn) 15 27,48 * 6,71
Bench % 40 Gug¢ (kg*m/sn) 15 33,45 * 7,74
Bench % 50 Gug¢ (kg*m/sn) 15 37,05 * 8,11
Bench % 60 Gug¢ (kg*m/sn) 15 38,78 + 9,24
Bench % 70 Gug (kg*m/sn) 15 37,10 + 8,83
Bench % 80 Gu¢ (kg*m/sn) 15 32,97 + 8,25
Bench % 90 Gi¢ (kg*m/sn) 15 24,98 + 10,46
Bench % 100 Gug (kg*m/sn) 15 18,03 + 7,21

Calismada en yiiksek glic degeri maksimal kuvvet 1 TM’ nin % 60 siddetinde elde
edilmisken, en diisiik gii¢c degeri ise 1 TM” nin % 100 ve % 30’ unda elde edilmistir.
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Tablo 4. Bench Press 1 TM’ nin % 30-100 yiiklerine karsilik gelen gii¢ verilerinin
karsilastirilmasi

Bench Press 1 TM YUzde Gug Verileri P Dizeyi
g30 - g40 ,000*
g30 - g50 ,000*
g30 - g60 ,000*
g30 - g70 ,000*
g30 - g80 ,001*
g30 - g90 ,229
g30 - g100 ,000*
g40 - g50 ,000*
g40 - g60 ,000*
g40 - g70 ,003*
g40 - g80 (24
g40 - g90 ,001*
g40 - g100 ,000*
g50 - g60 ,070
g50 - g70 ,967
g50 - g80 ,016*
g50 - g90 ,000*
g50 - g100 ,000*
g60 - g70 ,058
g60 - g80 ,000*
g60 - g90 ,000*
g60 - g100 ,000*
g70 - g80 ,006*
g70 - g90 ,000*
g70 - g100 ,000*
g80 - g90 ,000*
g80 - g100 ,000*
g90 - g100 ,000*

*p<0.05 ise fark anlamlidir.

Bench Press 1TM’ nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ verileri karsilastirildiginda
930-g90, g40-g80, g50-g60, g50-g70, g60-g70 arasinda fark istatistiksel olarak anlaml
degildir (p>0.05). Bunun disindaki tiim %’de degerler arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (* p<0.05).
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Sekil 5. Bench Press 1 TM’ nin yiizde agirlik yiikii ve bu yiike karsilik gelen giic
degerleri

a: p<0.05 1 TM’ nin % 30 gii¢ degerleri arasindaki fark. b: p<0.05 1 TM’ nin % 40 gii¢
degerleri arasindaki fark. c: p<0.05 1 TM’ nin % 50 gii¢ degerleri arasindaki fark.

d: p<0.05 1 TM’ nin % 60 gii¢ degerleri arasindaki fark. e: p<0.05 1 TM’ nin % 70 gii¢
degerleri arasindaki fark. f: p<0.05 1 TM’ nin % 80 gii¢ degerleri arasindaki fark.

g: p<0.05 1 TM’ nin % 90 gii¢ degerleri arasindaki fark.

En yiiksek gii¢ ¢iktist 1 TM’ nin % 50-70 araliginda elde edilmesine karsin zirve giic
degeri 1 TM’ nin % 60 tespit edilmistir.
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Calismada % 50 siddetindeki gii¢ degerlerinden elde edilen veriler asagidaki tablolarda
gosterilmistir.

Tablo 5. % 50 siddetinde 1-16 tekrar da ortaya g¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Giig X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Guc_lort 35,43 * 8,36 8,79 ,000*
Guc_2ort 26,64 + 9,97

Gucg_lort 35,43 * 8,36 11,91 ,000*
Gug_3ort 23,52 + 9,07

Gucg_lort 35,43 * 8,36 15,02 ,000*
Gug_4ort 20,41 * 6,17

Guc_lort 35,43 * 8,36 16,34 ,000*
Gug_bort 19,09 + 5,27

Gug_lort 35,43 * 8,36 17,49 ,000*
Gug_6ort 17,94 + 4,67

Gug_lort 35,43 + 8,36 18,03 ,000*
Gug_7ort 17,40 + 4,30

Guc_lort 35,43 * 8,36 18,42 ,000*
Guc_8ort 17,01 + 4,06

Guc_lort 35,43 + 8,36 18,78 ,000*
Guc 9ort 16,65 + 3,86

Guc_lort 35,43 + 8,36 19,05 ,000*
Guc_10ort 16,38 + 3,72

Guc_lort 35,43 + 8,36 19,33 ,000*
Gug_1lort 16,10 + 3,61

Guc_lort 35,43 + 8,36 19,48 ,000*
Gug_12ort 15,95 + 3,48

Gic_lort 35,43 + 8,36 19,63 ,000*
Gic_13ort 15,80 * 3,40

Gug_lort 35,43 * 8,36 19,80 ,000*
Gulg_14ort 15,63 + 3,31

Gug_lort 35,43 * 8,36 19,97 ,000*
Guc_15ort 15,46 * 3,25

Gug_lort 35,43 * 8,36 20,12 ,000*
Gug_l6ort 1531 + 3,17

*P<0.05.

1 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 2, 3,4, 5,6, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16.
tekrarda ortaya ¢ikan tiim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir
(*p<0.05). Yani 1 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 2-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢
degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 6. % 50 siddetinde 2-16 tekrar da ortaya c¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 3,12 ,000*
Gii¢_3ort 23,52 + 9,07

Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 6,23 ,000*
Guc_4ort 20,41 + 6,17

Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 7,55 ,000*
Giig_5ort 19,09 + 5,27
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Tablo 6. (Devam) % 50 siddetinde 2-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki

fark tablosu

Gug_2ort 26,64 + 9,97 8,70 ,000*
Gi¢_6ort 17,94 + 4,67

Gug_2ort 26,64 + 9,97 9,24 ,000*
Glg_7ort 17,40 + 4,30

Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 9,63 ,000*
Guc_8ort 17,01 + 4,06

Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 9,99 ,000*
Guc¢ 9ort 16,65 + 3,86

Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 10,26 ,000*
Guc_10ort 16,38 + 3,72

Guc¢_2ort 26,64 + 9,97 10,54 ,000*
Gic_1lort 16,10 + 3,61

Glc¢_2ort 26,64 + 9,97 10,69 ,000*
Gii¢_12ort 15,95 + 3,48

Gug_2ort 26,64 + 9,97 10,84 ,000*
Guc_13ort 15,80 + 3,40

Gug_2ort 26,64 + 9,97 11,01 ,000*
Gii¢_14ort 15,63 + 3,31

Gug_2ort 26,64 + 9,97 11,18 ,000*
Gic¢_15ort 15,46 + 3,25

Gug_2ort 26,64 + 9,97 11,33 ,000*
Gii¢_16ort 15,31 + 3,17

*P<0.05.

2 Tekrar da ortaya c¢ikan gii¢ degeri ile 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16.
tekrarda ortaya ¢ikan tiim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir
(*p<0.05). Yani 2 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 3-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢
degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 7. % 50 siddetinde 3-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark

tablosu

Glg X * SS Fark ( kg*m/sn) P
Glc¢_3ort 23,52 + 9,07 3,11 ,006*
Gic_4ort 20,41 + 6,17

Glc_3ort 23,52 + 9,07 4,43 ,002*
Gic_5ort 19,09 + 5,27

Glc_3ort 23,52 + 9,07 5,58 ,002*
Gi¢_6ort 17,94 + 4,67

Gic¢_3ort 23,52 + 9,07 6,12 ,002*
Giig_7ort 17,40 + 4,30

Guc_3ort 23,52 + 9,07 6,51 ,001*
Gii¢_8ort 17,01 + 4,06

Guc_3ort 23,52 + 9,07 6,87 ,001*
Gii¢ 9ort 16,65 + 3,86

Giig_3ort 23,52 + 9,07 7,14 ,001*
Gii¢_10ort 16,38 + 3,72

Giig_3ort 23,52 + 9,07 7,42 ,001*
Gii¢ 1lort 16,10 + 3,61

Guc_3ort 23,52 + 9,07 7,57 ,001*
Giic_12ort 15,95 + 3,48
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Tablo 7. (Devam) % 50 siddetinde 3-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki
fark tablosu

Giig_3ort 2352  + 9,07 772 ,001*
Giic_13ort 1580  + 3,40
Giic_3ort 2352  + 9,07 7,89 ,001*
Giic_14ort 1563  + 3,31
Gic_3ort 2352 = 9,07 8,06 ,001*
Giic_150rt 1546  + 3,25
Gic_3ort 2352 = 9,07 8,21 ,001*
Giic_160rt 1531+ 3,17
*P<(.05.

3 Tekrar da ortaya c¢ikan giic degeri ile 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16.
tekrarda ortaya ¢ikan tiim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir
(*p<0.05). Yani 3 tekrarda ortaya ¢ikan giic degeri 4-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢
degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 8. % 50 siddetinde 4-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug_4ort 20,41 + 6,17 1,32 ,001*
Gii¢_5ort 19,09 + 5,27

Gug_4ort 20,41 + 6,17 2,47 ,001*
Giig_6ort 17,94 + 4,67

Gug_4ort 20,41 + 6,17 3,01 ,000*
Giig_7ort 17,40 + 4,30

Gug_4ort 20,41 + 6,17 3,40 ,000*
Gii¢_8ort 17,01 + 4,06

Gug_4ort 20,41 + 6,17 3,76 ,000*
Gic 9ort 16,65 + 3,86

Glc_4ort 20,41 + 6,17 4,03 ,000*
Giic_10ort 16,38 + 3,72

Glc_4ort 20,41 + 6,17 4,31 ,000*
Gic_1lort 16,10 + 3,61

Glc_4ort 20,41 + 6,17 4,46 ,000*
Gic_12ort 15,95 + 3,48

Glc_4ort 20,41 + 6,17 4,61 ,000*
Gic_13ort 15,80 + 3,40

Glc_4ort 20,41 + 6,17 4,78 ,000*
Gic_14ort 15,63 + 3,31

Gic_4ort 20,41 + 6,17 4,95 ,000*
Guc_15ort 15,46 + 3,25

Gug_4ort 20,41 + 6,17 5,10 ,000*
Gug_l6ort 15,31 * 3,17

*P<0.05.

4 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda
ortaya ¢ikan tim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05).
Yani 4 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢c degeri 5-16 tekrarlarda ortaya c¢ikan giic degerlerinden
daha buyuktar.
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Tablo 9. % 50 siddetinde 5-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug¢_bort 19,09 + 5,27 1,15 ,011*
Gi¢_6ort 17,94 + 4,67

Gug¢_bort 19,09 + 5,27 1,69 ,002*
Glg_7ort 17,40 + 4,30

Guc_bort 19,09 + 5,27 2,08 ,001*
Guc_8ort 17,01 + 4,06

Guc_bort 19,09 + 5,27 2,44 ,000*
Guc¢ 9ort 16,65 + 3,86

Guc_bort 19,09 * 5,27 2,71 ,000*
Guc_10ort 16,38 + 3,72

Guc¢_5ort 19,09 + 5,27 2,99 ,000*
Gic_1lort 16,10 + 3,61

Guc¢_5ort 19,09 + 5,27 3,14 ,000*
Gug_12ort 15,95 + 3,48

Gug_bort 19,09 + 5,27 3,29 ,000*
Gii¢_13ort 15,80 + 3,40

Gug¢_bort 19,09 + 5,27 3,46 ,000*
Gii¢_14ort 15,63 + 3,31

Gug_bort 19,09 + 5,27 3,63 ,000*
Gic¢_15ort 15,46 + 3,25

Gug_bort 19,09 + 5,27 3,78 ,000*
Gii¢_16ort 15,31 + 3,17

*P<0.05.

5 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda
ortaya ¢ikan tim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05).
Yani 5 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 6-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden
daha buyuktar.

Tablo 10. % 50 siddetinde 6-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug_6ort 17,94 + 4,67 0,54 ,001*
Giig_7ort 17,40 + 4,30

Gug_6ort 17,94 + 4,67 0,93 ,000*
Gic_8ort 17,01 + 4,06

Glc¢_6ort 17,94 + 4,67 1,29 ,000*
Gic 9ort 16,65 + 3,86

Gic¢_6ort 17,94 + 4,67 1,56 ,000*
Gi¢c_10ort 16,38 + 3,72

Gic¢_6ort 17,94 + 4,67 1,84 ,000*
Gic_1lort 16,10 + 3,61

Gic¢_6ort 17,94 + 4,67 1,99 ,000*
Gi¢_12ort 15,95 + 3,48

Gic¢_6ort 17,94 + 4,67 2,14 ,000*
Gii¢_13ort 15,80 + 3,40

Gug_6ort 17,94 + 4,67 2,31 ,000*
Gii¢_14ort 15,63 + 3,31
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Tablo 10. (Devam) % 50 siddetinde 6-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki
fark tablosu

Gug_6ort 17,94 + 4,67 2,48 ,000*
Gii¢_15ort 15,46 + 3,25
Gug_6ort 17,94 + 4,67 2,63 ,000*
Gig_16ort 15,31 + 3,17

*P<0.05.

6 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya
¢ikan tiim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 6
tekrarda ortaya cikan gii¢ degeri 7-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
blyuktdr.

Tablo 11. % 50 siddetinde 7-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Glc¢_7ort 17,40 + 4,30 0,39 ,000*
Gic_8ort 17,01 + 4,06

Glc¢_7ort 17,40 + 4,30 0,75 ,000*
Gii¢_9ort 16,65 + 3,86

Gug_7ort 17,40 + 4,30 1,02 ,000*
Guc_10ort 16,38 + 3,72

Gug_7ort 17,40 + 4,30 1,30 ,000*
Gucg_llort 16,10 + 3,61

Gug_7ort 17,40 + 4,30 1,45 ,000*
Gug_12ort 15,95 + 3,48

Gug_7ort 17,40 + 4,30 1,60 ,000*
Gii¢g_13ort 15,80 + 3,40

Giig_7ort 17,40 + 4,30 1,77 ,000*
Gic_14ort 15,63 + 3,31

Glc¢_7ort 17,40 + 4,30 1,94 ,000*
Gic_15ort 15,46 + 3,25

Glc¢_7ort 17,40 + 4,30 2,09 ,000*
Gic_16ort 15,31 + 3,17

*P<0.05.

7 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya
¢ikan tiim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 7
tekrarda ortaya cikan gii¢ degeri 8-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
blyuktdr.

Tablo 12. % 50 siddetinde 8-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Glg_8ort 17,01 + 4,06 0,36 ,000*
Gii¢_9ort 16,65 + 3,86

Glg_8ort 17,01 + 4,06 0,63 ,000*
Gii¢_10ort 16,38 + 3,72
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Tablo 12. (Devam) % 50 siddetinde 8-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki
fark tablosu

Gii¢_8ort 1701+ 4,06 0,91 ,000%
Giic_11ort 16,10  + 3,61
Giic_8ort 1701+ 4,06 1,06 ,000%
Giic_12ort 1595  + 3,48
Giic_8ort 1701+ 4,06 1,21 ,000%
Giic_13ort 1580  + 3,40
Gii¢_8ort 1701+ 4,06 1,38 ,000%
Giic_14ort 1563  + 3,31
Giic_8ort 1701+ 4,06 1,55 ,000%
Giic_150rt 1546  + 3,25
Giic_8ort 1701+ 4,06 1,70 ,000%
Giic_160rt 1531  # 3,17

*P<(.05.

8 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya
cikan tiim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 8
tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 9-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
blyuktdr.

Tablo 13. % 50 siddetinde 9-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilari arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Guc¢_Y9ort 16,65 + 3,86 0,27 ,000*
Gii¢_10ort 16,38 + 3,72

Gug¢_9ort 16,65 + 3,86 0,55 ,001*
Gii¢g 1lort 16,10 + 3,61

Guc¢_Y9ort 16,65 + 3,86 0,70 ,000*
Gug_12ort 15,95 + 3,48

Gug¢_Y9ort 16,65 + 3,86 0,85 ,000*
Gii¢g_13ort 15,80 + 3,40

Gug_Y9ort 16,65 + 3,86 1,02 ,000*
Gii¢g_14ort 15,63 + 3,31

Gug_Y9ort 16,65 + 3,86 1,19 ,000*
Gic_15ort 15,46 + 3,25

Glc_9ort 16,65 + 3,86 1,34 ,000*
Gic_16ort 15,31 + 3,17

*P<0.05.

9 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan
tim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 9 tekrarda
ortaya ¢ikan gii¢ degeri 10-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢c degerlerinden daha biiyiiktiir.



64

Tablo 14. % 50 siddetinde 10-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark

tablosu
Giig X * SS Fark ( kg*m/sn) P
Giig_10ort 16,38 + 3,72 0,28 ,001*
Gii¢ 1lort 16,10 + 3,61
Giig_10ort 16,38 + 3,72 0,43 ,001*
Giic_120rt 1595  + 3,48
Guc_10ort 16,38 + 3,72 0,58 ,000*
Giic_13ort 1580 3,40
Guc_10ort 16,38 + 3,72 0,75 ,000*
Giic_14ort 1563 3,31
Guc_10ort 16,38 + 3,72 0,92 ,000*
Giic_150rt 1546  + 3,25
Guc_10ort 16,38 + 3,72 1,07 ,000*
Giic_160rt 1531 3,17

*P<0.05.

10 Tekrar da ortaya ¢ikan giic degeri ile 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan
tim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 10
tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 11-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha

blyuktdr.

Tablo 15. % 50 siddetinde 11-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Giig X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gilig_1lort 16,10 * 3,61 0,15 ,012*
Gug_12ort 15,95 * 3,48

Gig_llort 16,10 + 36l 0,30 001*
Gii¢_13ort 15,80 + 3,40

Giuc 1lort 16,10 + 361 0,47 001*
Gug_14ort 15,63 * 3,31

Gig_llort 16,10 + 361 0,64 000*
Gii¢_150rt 15,46 + 3,25

Gig_llort 1610 + 36l 0,79 000*
Gucg_l6ort 15,31 * 3,17

*P<0.05.

11 Tekrar da ortaya cikan gii¢ degeri ile 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan tiim
giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 11 tekrarda
ortaya cikan gii¢ degeri 12-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.
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Tablo 16. % 50 siddetinde 12-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gig_12ort 15,95 * 3,48 0,15 ,000*
Gii¢_13ort 15,80 + 3,40

Gig_12ort 15,95 * 3,48 0,32 ,000*
Gi¢_14ort 15,63 + 3,31

Glg_12ort 15,95 * 3,48 0,49 ,000*
Gi¢_150rt 15,46 + 3,25

Glg_12ort 15,95 * 3,48 0,64 ,000*
Gi¢_160rt 15,31 + 3,17

*P<0.05.

12 Tekrar da ortaya c¢ikan gii¢c degeri ile 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan tum gig¢
degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 12 tekrarda ortaya
cikan gii¢c degeri 13-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 17. % 50 siddetinde 13-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug_13ort 15,80 + 3,40 0,17 ,001*
Gii¢_14ort 15,63 + 3,31

Gug_13ort 15,80 + 3,40 0,34 ,000*
Gi¢_150rt 15,46 + 3,25

Glg_13ort 15,80 * 3,40 0,49 ,001*
Gi¢_160rt 15,31 + 3,17

*P<0.05.

13 Tekrar da ortaya ¢ikan giic degeri ile 14, 15, 16. tekrarda ortaya c¢ikan tim giig
degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 13 tekrarda ortaya
cikan gii¢c degeri 14-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 18. % 50 siddetinde 14-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug_14ort 15,63 + 3,31 0,17 ,000*
Gug¢_15ort 15,46 + 3,25
Gug_14ort 15,63 + 3,31 0,32 ,001*
Gii¢g_160rt 15,31 + 3,17

*P<0.05.

14 Tekrar da ortaya ¢ikan giic degeri ile 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan tiim gii¢ degerleri
arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 14 tekrarda ortaya ¢ikan glic
degeri 15-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.
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Tablo 19. % 50 siddetinde 15-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X * SS Fark ( kg*m/sn) P
Gi¢_15o0rt 15,46 * 3,25 0,15 ,002*
Giic_l60rt 15,31 * 3,17

*P<0.05.

15 Tekrar da ortaya cikan gii¢c degeri ile 16. tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri arasindaki
fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 15. tekrarda ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile
16. tekrarda ortaya ¢ikan gli¢ degerinden daha blyUktur.
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Tekrar Sayisi

Sekil 6. 1 TM’ nin % 50 siddetindeki ¢aligmada 1-16 tekrar sayilarinda ortaya ¢ikan giig
ciktilari

a: p<0.05 1. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. b: p<0.05 2. tekrardaki gii¢ degeri
arasindaki fark. c: p<0.05 3. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. d: p<0.05 4.
tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. e: p<0.05 5. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark.
f: p<0.05 6. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. g: p<0.05 7. tekrardaki gii¢ degeri
arasindaki fark. h: p<0.05 8. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. i: p<0.05 9.
tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. j: p<0.05 10. tekrardaki giic degeri arasindaki
fark. k: p<0.05 11. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. 1: p<0.05 12. tekrardaki gii¢
degeri arasindaki fark. m: p<0.05 13. tekrardaki giic degeri arasindaki fark. n: p<0.05
14. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. o: p<0.05 15. tekrardaki gii¢c degeri arasindaki
fark.

1 TM’ nin % 50 siddetindeki ¢alismada tim tekrarlar (1-16) arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamlidir (*p<0.05).
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Calismada % 60 siddetindeki gii¢ degerlerinden elde edilen veriler asagidaki tablolarda
gosterilmistir.

Tablo 20. % 60 siddetinde 1-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gig X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Guc_lort 37,02 + 8,97 8,33 ,000*
Glg¢ 2ort 28,69 + 8,30

Guc_lort 37,02 + 8,97 12,11 ,000*
Gi¢_3ort 24,91 + 5,99

Gug_lort 37,02 + 8,97 14,05 ,000*
Gic¢_4ort 22,97 + 4,94

Gug_lort 37,02 + 8,97 15,25 ,000*
Gii¢_5ort 21,77 + 4,44

Gug_lort 37,02 + 8,97 16,07 ,000*
Gii¢_6ort 20,95 + 4,30

Gug_lort 37,02 + 8,97 16,84 ,000*
Gucg_7ort 20,18 + 4,24

Gug_lort 37,02 + 8,97 17,36 ,000*
Gic_8ort 19,66 + 4,18

Guc_lort 37,02 + 8,97 17,70 ,000*
Gic 9ort 19,32 + 4,10

Guc_lort 37,02 + 8,97 17,96 ,000*
Gic_10ort 19,06 + 4,02

Guc_lort 37,02 + 8,97 18,20 ,000*
Gic_1lort 18,82 + 4,06

Guc_lort 37,02 + 8,97 18,36 ,000*
Gic¢_12ort 18,66 + 4,00

Gic_lort 37,02 + 8,97 18,53 ,000*
Gic_13ort 18,49 + 4,01

Gug_lort 37,02 + 8,97 18,69 ,000*
Gii¢g_14ort 18,33 + 4,01

Gug_lort 37,02 + 8,97 18,87 ,000*
Gii¢_150rt 18,15 + 4,05

Gug_lort 37,02 + 8,97 19,04 ,000*
Gii¢g_160rt 17,98 + 4,07

*P<0.05.

1 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16.
tekrarda ortaya g¢ikan tiim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir
(*p<0.05). Yani 1 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 2-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢
degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 21. % 60 siddetinde 2-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X * SS Fark ( kg*m/sn) P
Glg_2ort 28,69 * 8,30 3,78 ,000*
Gii¢_3ort 2491 + 5,99

Glg_2ort 28,69 * 8,30 5,72 ,000*
Giig_4ort 2297 + 4,94

Glg_2ort 28,69 * 8,30 6,92 ,000*
Giig_5ort 21,77 + 4,44
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Tablo 21. (Devam) % 60 siddetinde 2-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki

fark tablosu

Gug_2ort 28,69 * 8,30 7,74 ,000*
Gi¢_6ort 20,95 * 4,30

Gug_2ort 28,69 * 8,30 8,51 ,000*
Glg_7ort 20,18 + 4,24

Guc¢_2ort 28,69 + 8,30 9,03 ,000*
Guc_8ort 19,66 + 4,18

Guc¢_2ort 28,69 + 8,30 9,37 ,000*
Guc¢ 9ort 19,32 + 4,10

Guc¢_2ort 28,69 + 8,30 9,63 ,000*
Guc_10ort 19,06 + 4,02

Guc¢_2ort 28,69 + 8,30 9,87 ,000*
Gic_1lort 18,82 + 4,06

Glc¢_2ort 28,69 + 8,30 10,03 ,000*
Gii¢_12ort 18,66 + 4,00

Gug_2ort 28,69 * 8,30 10,20 ,000*
Gii¢_13ort 18,49 + 4,01

Gug_2ort 28,69 * 8,30 10,36 ,000*
Gii¢_14ort 18,33 + 4,01

Gug_2ort 28,69 * 8,30 10,54 ,000*
Gic¢_15ort 18,15 * 4,05

Gug_2ort 28,69 * 8,30 10,71 ,000*
Gii¢_16ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

2 Tekrar da ortaya c¢ikan gii¢ degeri ile 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16.
tekrarda ortaya ¢ikan tiim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir
(*p<0.05). Yani 2 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 3-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢
degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 22. % 60 siddetinde 3-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark

tablosu

Glg X * SS Fark ( kg*m/sn) P
Glc¢_3ort 24,91 + 5,99 1,94 ,001*
Gic_4ort 22,97 + 4,94

Glc_3ort 24,91 + 5,99 3,14 ,001*
Gic_5ort 21,77 + 4,44

Glc_3ort 24,91 + 5,99 3,96 ,000*
Gi¢_6ort 20,95 + 4,30

Gic¢_3ort 24,91 + 5,99 4,73 ,000*
Gucg_7ort 20,18 + 4,24

Guc_3ort 24,91 + 5,99 5,25 ,000*
Gii¢_8ort 19,66 + 4,18

Guc_3ort 24,91 + 5,99 5,59 ,000*
Gii¢ 9ort 19,32 + 4,10

Guc_3ort 24,91 + 5,99 5,85 ,000*
Gii¢_10ort 19,06 + 4,02

Guc_3ort 24,91 + 5,99 6,09 ,000*
Gii¢ 1lort 18,82 + 4,06

Guc_3ort 24,91 + 5,99 6,25 ,000*
Giic_12ort 18,66 + 4,00
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Tablo 22. (Devam) % 60 siddetinde 3-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki

fark tablosu

Giig_3ort 2491 = 5,99 6,42 ,000*
Giic_13ort 1849 4,01
Giic_3ort 2491 = 5,99 6,58 ,000*
Giic_14ort 1833  + 4,01
Gic_3ort 2491 = 5,99 6,76 ,000*
Giic_150rt 1815  + 4,05
Gic_3ort 2491 = 5,99 6,93 ,000*
Giic_160rt 1798+ 4,07

*P<(.05.

3 Tekrar da ortaya c¢ikan giic degeri ile 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16.
tekrarda ortaya ¢ikan tiim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir
(*p<0.05). Yani 3 tekrarda ortaya ¢ikan giic degeri 4-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢
degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 23. % 60 siddetinde 4-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark

tablosu

Giig X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug_4ort 22,97 * 4,94 1,20 ,000*
Gii¢_5ort 21,77 + 4,44

Giig_4ort 22,97 + 4,94 2,02 ,000*
Giig_6ort 20,95 + 4,30

Gug_4ort 22,97 * 4,94 2,79 ,000*
Giig_7ort 20,18 + 4,24

Gug_4ort 22,97 + 4,94 3,31 ,000*
Gii¢_8ort 19,66 + 4,18

Gug_4ort 22,97 + 4,94 3,65 ,000*
Gic 9ort 19,32 + 4,10

Glc_4ort 22,97 + 4,94 3,91 ,000*
Giic_10ort 19,06 + 4,02

Glc_4ort 22,97 + 4,94 4,15 ,000*
Gic_1lort 18,82 + 4,06

Glc_4ort 22,97 + 4,94 4,31 ,000*
Gic_12ort 18,66 + 4,00

Glc_4ort 22,97 + 4,94 4,48 ,000*
Gic_13ort 18,49 + 4,01

Glc_4ort 22,97 + 4,94 4,64 ,000*
Gic_14ort 18,33 + 4,01

Gic_4ort 22,97 + 4,94 4,82 ,000*
Gug 15ort 18,15 + 4,05

Gug_4ort 22,97 + 4,94 4,99 ,000*
Gii¢g_160rt 17,98 + 4,07

*P<0.05.

4 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda
ortaya ¢ikan tim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05).
Yani 4 tekrarda ortaya ¢ikan giic degeri 5-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢c degerlerinden
daha buyuktar.
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Tablo 24. % 60 siddetinde 5-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark

tablosu

Gug X + SS Fark (kg*m/sn) P
Gug_5ort 21,77 + 4,44 0,82 ,001*
Gi¢_6ort 20,95 + 4,30

Gic¢_5ort 21,77 + 4,44 1,59 ,001*
Glg_7ort 20,18 + 4,24

Guc_bort 21,77 + 4,44 2,11 ,000*
Guc_8ort 19,66 + 4,18

Guc_bort 21,77 + 4,44 2,45 ,000*
Guc¢ 9ort 19,32 + 4,10

Guc_bort 21,77 + 4,44 2,71 ,000*
Guc_10ort 19,06 + 4,02

Guc¢_5ort 21,77 + 4,44 2,95 ,000*
Gic_1lort 18,82 + 4,06

Guc¢_5ort 21,77 + 4,44 3,11 ,000*
Gii¢_12ort 18,66 + 4,00

Giig_bort 21,77 + 4,44 3,28 ,000*
Gii¢_13ort 18,49 + 4,01

Gii¢_5ort 21,77 + 4,44 3,44 ,000*
Gii¢_14ort 18,33 + 4,01

Giig_bort 21,77 + 4,44 3,62 ,000*
Gii¢_15ort 18,15 + 4,05

Giig_bort 21,77 + 4,44 3,79 ,000*
Gii¢_16ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

5 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda
ortaya ¢ikan tim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05).
Yani 5 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 6-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden

daha buyuktar.

Tablo 25. % 60 siddetinde 6-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gig_6ort 20,95 + 4,30 0,77 ,001*
Gug_7ort 20,18 + 4,24

Giig_6ort 20,95 + 4,30 1,29 ,000*
Gii¢_8ort 19,66 + 4,18

Giig_6ort 20,95 + 4,30 1,63 ,000*
Gii¢ 9ort 19,32 + 4,10

Giig_6ort 20,95 + 4,30 1,89 ,000*
Gii¢_10ort 19,06 + 4,02

Giig_6ort 20,95 + 4,30 2,13 ,000*
Gii¢ 1lort 18,82 + 4,06

Giig_6ort 20,95 + 4,30 2,29 ,000*
Gii¢g_12ort 18,66 + 4,00

Giig_6ort 20,95 + 4,30 2,46 ,000*
Gii¢_13ort 18,49 + 4,01

Giig_6ort 20,95 + 4,30 2,62 ,000*
Gig_14ort 18,33 + 4,01
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Tablo 25. (Devam) % 60 siddetinde 6-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki
fark tablosu

Gug¢_6ort 20,95 + 4,30 2,80 ,000*
Gii¢_15ort 18,15 + 4,05
Glg_6ort 20,95 + 4,30 2,97 ,000*
Gig_16ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

6 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya
¢ikan tiim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 6
tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 7-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
blyuktdr.

Tablo 26. % 60 siddetinde 7-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Glc¢_7ort 20,18 + 4,24 0,52 ,000*
Gic_8ort 19,66 + 4,18

Glc¢_7ort 20,18 + 4,24 0,86 ,000*
Gii¢_9ort 19,32 + 4,10

Gug_7ort 20,18 + 4,24 1,12 ,000*
Gii¢_10ort 19,06 + 4,02

Gug_7ort 20,18 + 4,24 1,36 ,000*
Gii¢ 1lort 18,82 + 4,06

Gug_7ort 20,18 + 4,24 1,52 ,000*
Gii¢g_12ort 18,66 + 4,00

Gug_7ort 20,18 + 4,24 1,69 ,000*
Gii¢g_13ort 18,49 + 4,01

Gug_7ort 20,18 + 4,24 1,85 ,000*
Gic_14ort 18,33 + 4,01

Glc¢_7ort 20,18 + 4,24 2,03 ,000*
Gic_15ort 18,15 + 4,05

Glc¢_7ort 20,18 + 4,24 2,20 ,000*
Gic_16ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

7 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya
¢ikan tiim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 7
tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 8-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
blyuktdr.

Tablo 27. % 60 siddetinde 8-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Glig_8ort 19,66 + 4,18 0,34 ,001*
Gii¢_9ort 19,32 + 4,10

Glig_8ort 19,66 + 4,18 0,60 ,001*
Gii¢c_10ort 19,06 + 4,02
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Tablo 27. (Devam) % 60 siddetinde 8-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki
fark tablosu

Guc_8ort 19,66 + 4,18 0,84 ,000*
Gulg_1lort 18,82 + 4,06

Guc_8ort 19,66 + 4,18 1,00 ,000*
Gug_12ort 18,66 + 4,00

Guc_8ort 19,66 + 4,18 1,17 ,000*
Gug_13ort 18,49 + 4,01

Guc_8ort 19,66 + 4,18 1,33 ,000*
Gug_14ort 18,33 + 4,01

Guc_8ort 19,66 + 4,18 1,51 ,000*
Gucg_15ort 18,15 + 4,05

Guc_8ort 19,66 + 4,18 1,68 ,000*
Guc_l6ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

8 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya
¢ikan tiim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 8
tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 9-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
bayuktdr.

Tablo 28. % 60 siddetinde 9-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Guc¢_Y9ort 19,32 + 4,10 0,26 ,001*
Gic_10ort 19,06 + 4,02

Guic¢_9ort 19,32 + 4,10 0,50 ,000*
Gic_1lort 18,82 + 4,06

Glc_9ort 19,32 + 4,10 0,66 ,000*
Gic_12ort 18,66 + 4,00

Guc_9ort 19,32 + 4,10 0,83 ,000*
Gic_13ort 18,49 + 4,01

Glc_9ort 19,32 + 4,10 0,99 ,000*
Gic_14ort 18,33 + 4,01

Glc_9ort 19,32 + 4,10 1,17 ,000*
Gii¢_150rt 18,15 + 4,05

Gug_Y9ort 19,32 + 4,10 1,34 ,000*
Gii¢g_16o0rt 17,98 + 4,07

*P<0.05.

9 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan
tim gii¢ degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 9 tekrarda
ortaya cikan gii¢ degeri 10-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 29. % 60 siddetinde 10-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gi¢_10ort 19,06 + 4,02 0,24 ,002*
Gi¢_1lort 18,82 + 4,06
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Tablo 29. (Devam) % 60 siddetinde 10-16 tekrar da ortaya cikan gii¢ ¢iktilari
arasindaki fark tablosu

Gucg_10ort 19,06 + 4,02 0,40 ,000*
Gulg_12ort 18,66 + 4,00

Gucg_10ort 19,06 + 4,02 0,57 ,000*
Gug_13ort 18,49 + 4,01

Gug_10ort 19,06 + 4,02 0,73 ,000*
Gug_14ort 18,33 + 4,01

Guc_10ort 19,06 + 4,02 0,91 ,000*
Gug_15ort 18,15 + 4,05

Guc_10ort 19,06 + 4,02 1,08 ,000*
Gug_l6ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

10 Tekrar da ortaya ¢ikan giic degeri ile 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan
tim giic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 10
tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri 11-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha
blyuktdr.

Tablo 30. % 60 siddetinde 11-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gug_11ort 18,82 + 4,06 0,16 ,081
Gii¢g_12ort 18,66 + 4,00

Gig_11ort 18,82 + 4,06 0,33 ,031*
Gii¢_13ort 18,49 + 4,01

Gug_11ort 18,82 + 4,06 0,49 ,010*
Gii¢g_14ort 18,33 + 4,01

Gug_11lort 18,82 + 4,06 0,67 ,004*
Gic_15ort 18,15 + 4,05

Gi¢_1lort 18,82 + 4,06 0,84 ,003*
Gic_16ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

11 Tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ degeri ile 12. tekrarda ortaya c¢ikan gii¢ degerleri
arasindaki fark istatistik olarak anlamli degildir (p>0.05). Buna karsin 11 ile 13, 14, 15,
16 tekrarda ortaya c¢ikan gii¢ degerleri arasindaki fark anlamlidir (*p<0.05). Yani 11
tekrarda ortaya ¢ikan giic degeri ile 12 tekrarda ortaya c¢ikan gii¢ degeri benzer iken 11
tekrardaki gii¢ degeri 13-16 tekrardaki gii¢c degerlerinden daha biyuktar.

Tablo 31. % 60 siddetinde 12-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X * SS Fark ( kg*m/sn) P
Glg_12ort 18,66 + 4,00 0,17 ,008*
Gilg_13ort 18,49 + 4,01
Gl¢_12ort 18,66 + 4,00 0,33 ,001*
Gulg_14ort 18,33 + 4,01
Gl¢_12ort 18,66 + 4,00 0,51 ,001*
Gug_15ort 18,15 + 4,05
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Tablo 31. (Devam) % 60 siddetinde 12-16 tekrar da ortaya cikan gii¢ ¢iktilari
arasindaki fark tablosu

Gug_12ort 18,66 + 4,00 0,68 ,001*
Guc_l6ort 17,98 + 4,07
*P<0.05.

12 Tekrar da ortaya cikan gii¢ degeri ile 13, 14, 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan tiim giic
degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 12 tekrarda ortaya
¢ikan gii¢ degeri 13-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biyuktr.

Tablo 32. % 60 siddetinde 13-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar: arasindaki fark
tablosu

Giig X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Gig 13ort 1849 = 401 0,16 1000*
Giic 14ort 1833 + 401
Glg_13ort 18,49 * 4,01 0,34 ,000*
Giic 150t 1815 + 405
Glc¢_13ort 18,49 * 4,01 0,51 ,000*
Giic 16ort 17,98 % 4,07

*P<0.05.

13 Tekrar da ortaya ¢ikan giic degeri ile 14, 15, 16. tekrarda ortaya c¢ikan tim giig
degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 13 tekrarda ortaya
cikan gii¢c degeri 14-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.

Tablo 33. % 60 siddetinde 14-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gl X + SS Fark ( kg*m/sn) P
Glic_14ort 1833 = 401 0,18 000
Gug_15ort 18,15 + 4,05
Glc_14ort 1833 =+ 4,01 0,35 000%
Glg_l6ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

14 Tekrar da ortaya ¢ikan giic degeri ile 15, 16. tekrarda ortaya ¢ikan tiim gii¢ degerleri
arasindaki fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 14 tekrarda ortaya ¢ikan gii¢
degeri 15-16 tekrarlarda ortaya ¢ikan gii¢ degerlerinden daha biiytiktiir.
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Tablo 34. % 60 siddetinde 15-16 tekrar da ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasindaki fark
tablosu

Gug X + SS Fark (kg*m/sn) P
Gug_15ort 18,15 + 4,05 0,17 ,001*
Gug_l6ort 17,98 + 4,07

*P<0.05.

15 Tekrar da ortaya cikan gii¢c degeri ile 16. tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degeri arasindaki
fark istatistik olarak anlamlidir (*p<0.05). Yani 15. tekrarda ortaya ¢ikan gii¢c degeri ile
16. tekrarda ortaya ¢ikan gii¢ degerinden daha blyUktur.
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Tekrar Sayisi

Sekil 7. 1 TM’nin % 60 siddetindeki calismada 1-16 tekrar sayilarinda ortaya ¢ikan gii¢
ciktilar

a: p<0.05 1. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. b: p<0.05 2. tekrardaki gii¢ degeri
arasindaki fark. c: p<0.05 3. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. d: p<0.05 4.
tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. e: p<0.05 5. tekrardaki giic degeri arasindaki fark.
f: p<0.05 6. tekrardaki giic degeri arasindaki fark. g: p<0.05 7. tekrardaki gii¢ degeri
arasindaki fark. h: p<0.05 8. tekrardaki giic degeri arasindaki fark. i: p<0.05 9.
tekrardaki giic degeri arasindaki fark. j: p<0.05 10. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki
fark. k: p<0.05 11. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. 1: p<0.05 12. tekrardaki gii¢
degeri arasindaki fark. m: p<0.05 13. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. n: p<0.05
14. tekrardaki gii¢ degeri arasindaki fark. o: p<0.05 15. tekrardaki gilic degeri arasindaki
fark.

Sadece, 1 TM % 60 siddetinde 1 ile 16 tekrarda ortaya konan gii¢ degerleri arasinda 11.
ve 12. tekrarlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Diger tim
tekrarlardaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (*p<0.05).
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Calismada % 50 ve % 60 siddetindeki gii¢ degerleri karsilastirilmasinda elde edilen

veriler asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 35. % 50 ve % 60 siddetindeki gii¢ degerleri karsilastirilmasinda 1-16 tekrar da

ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar arasindaki fark tablosu

Tekrar Giig X * SS Fark ( kg*m/sn) P

1 Giig_%60 37,02 * 8,97 1,59 ,109
Gig_%50 35,43 + 8,36

2 Glc_%60 28,69 x 8,30 2,05 ,353
Gig_ %50 26,64 + 9,97

3 Gilig_%60 24,91 * 5,99 1,39 ,439
Giig_%50 23,52 + 9,07

4 Giig_%60 22,97 + 4,94 2,56 ,017*
Giig_%50 20,41 + 6,17

5 Giig_%60 21,77 + 4,44 2,68 ,003*
Giic_%50 19,09 + 5,27

6 Glig_%60 20,95 + 4,30 3,01 ,000*
Giig_%50 17,94 + 4,67

7 Gii¢_%60 20,18 + 4,24 2,78 ,000%
Gig_%50 17,40 + 4,30

8 Gilig_%60 19,66 * 4,18 2,65 ,000*
Glg %50 17,01 + 4,06

9 Gilig_%60 19,32 * 4,10 2,67 ,000*
Giig_%50 16,65 + 3,86

10 Giig_%60 19,06 + 4,02 2,68 ,000*
Giic_%50 16,38 + 3,72

11 Glig_%60 18,82 * 4,06 2,72 ,000*
Giig_%50 16,10 + 3,61

12 Gug_%60 18,66 * 4,00 2,71 ,000*
Gig_%50 15,95 + 3,48

13 Giig_%60 18,49 * 4,01 2,69 ,000*
Gig_%50 15,80 + 3,40

14 Giig_%60 18,33 + 4,01 2,70 ,000*
Giic_%50 15,63 + 3,31

15 Glig_%60 18,15 * 4,05 2,69 ,000*
Gig_%50 15,46 + 3,25

16 Gilig_%60 17,98 + 4,07 2,67 ,000*
Glig_%50 15,31 + 3,17

*P<0.05.

% 50 ve % 60 siddetindeki gii¢ degerleri karsilastirildiginda sadece 1. 2. ve 3. tekrardaki
glic degerleri arasindaki fark istatistik olarak anlamli degildir (p>0.05). Buna karsin %
50 ve % 60 siddetindeki gii¢c degerleri karsilastirilldiginda 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13,
14, 15, 16. tekrarda ortaya g¢ikan giic degerleri arasindaki fark anlamlidir (*p<0.05).
Yani 1. 2. ve 3. tekrarda ortaya ¢ikan gii¢c degeri benzer iken % 50 ve % 60 siddetindeki
giic degerleri karsilastirildiginda 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16. tekrardaki
gii¢ degerlerinden daha biiyiiktiir.
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Tekrar Sayisi

Sekil 8. 1 TM” nin % 50 ve % 60 siddetindeki ¢alismada 1-16 tekrar sayilarinda ortaya
¢ikan giic ¢iktilar

1 TM’ nin % 50 ve % 60 siddetindeki 1-16 tekrar sayilarinda ortaya ¢ikan gii¢ ciktilari
arasindan sadece 1. 2. ve 3. tekrarlar arasinda fark istatistiksel olarak anlamli degildir

(p>0.05). Bunun disindaki tiim tekrarlar arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir
(*p<0.05).
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TARTISMA

Bu ¢alisma diizenli olarak spor yapan erkek boksorlerin Bench Press hareketinde zirve
gii¢ ciktisin1 maksimal kuvvet (1 TM)’ nin hangi yuzdesinde ortaya koyduklart ve % 50
ile % 60 siddetindeki gii¢ degerinin 1-16 tekrarlardaki degisiminin incelenmesini
amagclamaktadir.

Arastirmamda Bench Press zirve gii¢ ¢iktisina maksimal kuvvet (1 TM)’ nin % 50-70
araliginda ulasilmakla birlikte en yiiksek gii¢ ciktisina % 60 siddetinde ulasilmistir. 1
TM’ nin % 60 siddetinde 1 ile 16 tekrarda ortaya konan gii¢ degerleri arasinda 11. ve
12. tekrarlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05), bunun
disindaki tekrarlar ve % 50 siddetindeki tiim tekrarlar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (*p<0.05). 1 TM’ nin % 50 ve % 60 siddetindeki ¢alisma karsilastirildiginda
ise 1-16 tekrar sayilarinda ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasinda sadece 1. 2. ve 3. tekrarlar
arasinda fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Bunun disindaki tiim
tekrarlar arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir  (*p<0.05). Tekrar sayilari
acisindan en diistik gii¢ ¢iktilart 1 TM” nin % 50 siddetinde ortaya ¢ikmustir.

Bu tez ¢aligmasinda antrenmanli boksorlerin Bench Press en yiiksek giic degerine 1
TM’ nin % 50-70 araliginda ulagsmakla birlikte zirve guce 1 TM’ nin % 60’ inda
ulastiklar tespit edilmistir. Bu bulgu “Boksoérler zirve gii¢ degerlerine 1 TM % 60’ da
ulasacaklardir.” olan birinci hipotezimizi kismen dogrulamaktadir.

Colak, Agascioglu ve Turanli (2017)’de beden egitimi 6grencileri ile yapmis olduklari
caligmada skuat hareketinde zirve glice 1 TM’ nin % 50-70 araliginda olmakla birlikte
en yuksek guc ciktisina 1 TM’ nin % 60 siddetinde ortaya ¢iktigini saptamiglardir.
Gwendolyn ve digerleri (2007) ulusal diizeyde basar1 saglamig atletlerin Uzerinde
yaptig1 skuat 1 TM’ nin % 30-45-50-60-70° inde ki Ol¢imlerinde, en yuksek gictin hem
erkek ve hem de kadinlarda skuat 1 TM’ nin yuzde 30’ unda ulasildigini; optimum guice
kadinlar skuat 1 TM’ nin % 30-50 siddetinde, erkeklerde ise skuat 1 TM” nin % 30-40
siddetinde ulastiklarini tespit etmisleridir. Agas¢ioglu ve Colak (2018)’ de kadin beden
egitimi 6grencilerinde skuat en ylksek gl¢ ¢iktisinin, 1 TM’ nin % 60-70-80 araliginda
oldugunu saptamak ile birlikte zirve gicin 1 TM’ nin % 70 siddetinde meydana
geldigini belirlemislerdir. Bagka bir ¢alismada ise profesyonel basketbol oyuncularinin

yarim skuat 1 TM’ nin % 30-45-50-60-80’ inde yapilan Ol¢iimlerde en yuksek giiciin
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yarim skuat 1 TM’ nin % 45’ inde ulasildig1 tespit edilmistir (Romero ve digerleri,
2009). Literatdr tst govde zirve gucin Bench Press i¢in 1 TM’ nin % 30-70 araliginda
elde edildigini gostermektedir (Baker ve digerleri, 2001; Bevan ve digerleri, 2010;
Colak ve Agascioglu 2018; Newton ve digerleri, 1997). Colak ve Agasgioglu (2018)’de
dizenli olarak spor yapan erkek beden egitimi Ogrencileri iizerinde yaptiklari bir
calismada bench press ve omuz press hareketinin ikisinde de zirve gii¢ degerine 1 TM’
nin % 70-80° inde ulastiklarini tespit etmislerdir. Antrenmanli (st dlzey ragbi
oyuncularinda zirve giicin Bench Press 1 TM’ nin % 30 ulasildigi rapor edilirken
(Bevan ve digerleri, 2010), baska bir ¢alismada ise profesyonel olmayan ragbi
oyuncularinda Bench Press zirve glciin 1 TM’ nin % 55’ inde ulasildig1 belirlenmistir
(Baker ve digerleri, 2001). Newton ve digerleri (1997) sporcu olmayan erkekler
tizerindeki ¢alismasinda Bench Press maksimum gug ¢iktisinin 1 TM’ nin % 15 ve 30
araliginda meydana geldigini bildirmislerdir. Bu tez ¢alismasinda Bench Press zirve gugc
ile ilgili bulgularimiz incelenen literatr ile uyumluluk gosterirken (Colak ve
Agascioglu, 2018; Baker ve digerleri, 2001; Bevan ve digerleri, 2010; Newton ve
digerleri, 1997)’ nin ¢alismalariyla benzerlik gostermemektedir. Benzerlik olmamasinin
nedeni ¢alisilan sporcu grubunun ve antrenman diizeyinin farklilik olusundan olabilir.
Bu tez calismasinda 1 TM % 60 siddetinde 1 ile 16 tekrarda ortaya konan gii¢ degerleri
arasinda 11. ve 12. tekrarlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(p>0.05), bunun disindaki tekrarlar ve % 50 siddetindeki tiim tekrarlar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. (*p<0.05). Bu bulgu ikinci
hipotezimizi blylk oranda dogrulamaktadir.

Bompa (2007) gerek doniisiimlii gerekse doniisiimsiiz sporda gii¢ gelisimi i¢in setteki
tekrar sayisinin 6-10 arasinda olmasii Onerirken, Bompa ve Haff (2017)’de ¢abuk
kuvvet (gii¢) gelisimi igin alistirmaya bagl gili¢ gelisimi i¢in diisiik tekrarlar (1-3) ile
calismalarin gergeklestirilmesini belirtmislerdir. Bompa, Di Pasquale ve Cornicchia
(2017)’de gabuk kuvvet gelisimi i¢in maksimal Kuvvetin % 50-80 olmasi gerektigini
uygulamalarin hizli ve dinlenme arasinin 4-5 dk. olmasi gerektigini Onermektedir.
Bununla birlikte Kraemer ve Fleck (2007) gii¢ gelisimi i¢in, kesin sayilar vermekten
kaginsalar da siddetin % 30-45 ve % 60-70 araliginda, set sayisinin 3-8, tekrar sayisini
3, setler aras1 dinlenme siiresini 4-5 dk. ve hareketin maksimal gii¢ ¢iktisinda ve hizinda

yapilmasint 6nermektedir.
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Goz, Colak ve Agascioglu (2017)’de Ardahan ilindeki bazi boksorlerin Bench Press 1
TM’ nin % 60 siddetindeki gii¢ ¢iktilarini incelemislerdir. Gii¢ ¢iktilar1 sonucunda gli¢
gelisiminde her set igin tekrar sayisinin 1-6 olmasinin gii¢ gelisimi agisindan daha
yararli olabilecegi sonucuna varmuslardir. Genel kitabi goriis ise ¢abuk kuvvet (gic)
gelistirici kuvvet ¢aligmalarinda maksimalin % 30-70 yUKlerle, tekrar sayisinin 6-10, set
sayisinin 4-6 ve dinlenme araligmin 3-5 dk olmasi gerektigi seklindedir (Gunduz,
1997). Buna karsin Taskiran (2007) ¢abuk kuvvet antrenmanlari i¢in maksimal kuvvetin
% 60-80 siddetinde alistirmalar Onerilirken takim sporlar1 ve bireysel sporlarda bu
siddetlerin oraninin da degisebilecegini, ozellikle bireysel sporlardan olan micadele
sporlarinda daha yiiksek siddetleri Gnermektedir. Bunun icin cabuk kuvvet (gic)
antrenmanlarinda maksimal yiiklenebilme yeteneginin % 75-90° 1 ile 6-10 tekrar ve
hareketlerin patlayict bir tempo ile uygulanmasi gerektigini vurgulamaistir.

Bompa (2007) genel olarak ¢abuk kuvvet gelisimi i¢in maksimal kuvvetin % 30-80
araliginda olmasi gerektigini belirtirken, bu degerin doniisiimsiiz sporlarda (100 m.
kosu, futbolda kisa ve ani ataklar, giille atma, boks, voleybolda ama¢ hareketi...vb.)
maksimal kuvvetin % 50-80 siddetinde, doniisiimlii sporlarda (kosu, yiizme, bisiklet,
kiirek...vb.) ise maksimal kuvvetin % 30-50 siddetinde yiiklerle ¢alisilmasini ve tekrar
sayisinin 6-10 tekrar, dinlenme araliginin 2-5 dk. ve set sayisinin ise 4-6 set ve
hareketin patlayici bir sekilde uygulanmasi gerektigini onermektedir. Genel olarak
cabuk kuvvet (gii¢) gelisimi i¢in maksimal kuvvetin % 50-80 siddetinde olmasi
Onerilirken tekrar sayisi agisindan pek fazla ¢alismaya rastlanmamistir (Polat, 2000).
Maksimal kuvvetin % 50 siddetinde yapilan gii¢ caligmasinda tiim tekrarlar arasinda
fark var iken, % 60 siddetinde 11. ve 12. tekrarlar haricindeki tiim tekrarlar arasinda
farkin varligi, tekrar sayis1 ne kadar az ise daha biiyiik gii¢c ¢iktilarinda g¢aligsma
yapilabilecegi anlami ¢ikar ki daha biiylik giic ¢iktilarinda hareketin hizinda diisme
olmadan ¢aligsabilmek ve yiliklenme dinleme uyumuna dikkat edilmesi halinde daha
bliyiik gilic gelisimi saglayabilir. Ancak uyumun anahtar1 yorgunluk oldugu i¢in setteki
ya da setlerdeki tekrarlarin yorgunluk olusturabilecek sayida olmasi gerekir (Agikada,
2018).

Bu tez calismasinda, 1 TM % 50 ve % 60 siddetindeki 1-16 tekrar sayilarinda ortaya
cikan gii¢ ¢iktilar arasindan sadece 1. 2. ve 3. tekrarlar arasinda fark istatistiksel olarak

anlaml degilken (p>0.05), diger tiim tekrarlar arasinda fark istatistiksel olarak anlamli
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tespit edilmistir (*p<0.05). Bu bulgu {iglincii hipotezimiz olan “1 TM % 60’ da ortaya
cikan gii¢ degerleri % 50 siddetinde ortaya cikan giic degerlerinden daha yiiksek
degerde olacaktir.” kismen dogrulamaktadir.

Cronin ve digerleri (2000) halter sporculart i¢gin 1 TM’ nin % 60 yikinln Ustindeki
agirlik c¢alismalarinin daha iyi sonug¢ verdigini belirtmektedir. Propawski (1988),
kuvvetli giille aticilart icin 1 TM” nin % 70 ve lizerindeki agirlikta, yeni baglayanlar
giille aticilari i¢in 1 TM” nin % 50 ve altindaki agirlikta galismanin daha etkin oldugunu
ifade etmektedir. Behm (1988) ise 1 TM’ nin % 50 agirlik yiikiiniin {istiinde ¢alismanin
hareket hizinda azalmaya neden oldugunu belirtmektedir. Ozmen (2011)’ de yapmus
oldugu calismada tekerlekli sandalye basketbol oyuncularina, 6 haftalik, haftada 2 kez,
1 TM’ nin % 50 siddetinde, 3-4 set, 10-12 tekrar ve Ust ekstremite egzersizlerinden
(Bench press, biceps curl, shoulder press, triceps extansion) olusan ¢abuk kuvvet (gii¢)
antrenmani uygulanmis ve st ekstremite kas kuvvetine etkisi aragtirilmistir. Calisma da
sporcularin her iki iist ekstremite omuz kas kuvvetlerinde istatistiksel anlamli artis
bulmustur (p<0.05). Yapilan baska c¢alisma sonucunda ise bench press 1 tekrar
maksimum (1 TM) guclnin sprinterler, voleybolcular, hentbolcular, basketbolcular ve
viicut gelistirme sporcularinda % 50-63 siddetinde olmasi gerektigini 6nerilmistir (Asg1
ve Acikada, 2007).

Yapilan literatiir ¢alismalarina bakildiginda ise gabuk kuvvet (guc) gelisimi i¢in Glindiiz
(1995) 1 TM’ nin % 50-70 siddetinde temel ilke orta ve orta tstii ¢alisiimasini, Giinay
ve Yuce (1996) ise 1 TM’ nin % 30-40 siddetinde hafif yiiklenme uygulanmasi
gerektigini belirtmektedir. Sevim (1997)’ ye gore 1 TM’ nin % 40-60 siddetinde hafif
ve orta yiiklerle ¢alisilmasi 6nerilirken Bompa’ ya gore doniisiimsiiz ¢abuk kuvvet igin
maksimal kuvvet (1 TM)’ nin % 50-80 siddetinde, doniisiimlii de ise 1 TM’ nin % 30-
50 siddetinde olmas1 gerektigi Onerilmektedir (Polat, 2000; Saygi, 2010). Genel olarak
cabuk kuvveti kazandirici ¢alismalar uygularken gergek cabuk kuvvet maksimalin %
60-80 siddetindeki yiikler tercih edilerek calisiliyor olsa bile sportif oyunlarda bu oran
% 50-70 siddetindeki ylklerle ¢alisilmasi gerektigi belirtilmistir (Gundlz, 1997). Diger
calismada ise gabuk kuvveti gelistiren ¢alismalarda takim oyunculari ig¢in uygulanacak
agirlik ¢alismalarinda 1 TM’ nin % 40-60 olmasinda yarar goriilmiistiir (Sevim, 2007).
Baska bir ¢alismada ise agirlik galismalari igin 1 TM’nin % 50-80 siddetinde, ek
direngle sigramada ise 1 TM’ nin % 30-60 siddetindeki yiiklerle calisilmasi gerektigi
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Onerilmektedir (Asci, ty). Uygulanan cabuk kuvvet antrenmanlarinda yuklenme
dinlenme arasindaki iliski dikkate alinarak dinlenmeler verilmelidir, ¢alisilmalarin 3-5
set olmasi gerektigi onerilmektedir (Kraemer ve Fleck, 2007; Akdeniz, 2014).

Bu tez ¢alismasindaki, 1 TM % 50 ve % 60 siddeti karsilastirildiginda 1-16 tekrar
sayilarinda ortaya ¢ikan gii¢ ¢iktilar1 arasinda sadece 1. 2. ve 3. tekrarlar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmayis1 bu gruptaki boksorlerin setteki tekrar sayisi
az olursa (3’e kadar) gii¢ gelisimi yapmak isterlerse % 50 siddetinde g¢alismalar
yapabileceklerini, ancak setteki tekrar sayis1 4 ve lizerinde olursa gii¢ gelisimi i¢in % 60
siddetinde ¢alismalar yapmalarinin daha yarar saglayacagi anlami ¢ikar.

Sonug olarak ¢aligmamda elde ettigim bulgular boksdrler i¢in zirve gii¢ degerinin 1 TM
% 60’da ulasildigy, giic ¢iktisinin tekrar sayisi arttik¢a azalacagi ve giic gelisimi i¢in %
60 siddetindeki calismalar yapilmasi gerektigi dnerilmektedir.
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SONUCLAR

En yuksek gug ¢iktis1 1 TM” nin % 50-70 araliginda ortaya ¢ikmistir.

Zirve gli¢ degeri | TM’ nin % 60 araliginda tespit edilmistir.

1 TM’ nin % 50 siddetinde tiim tekrarlardaki gii¢ degerleri arasinda fark vardir.

1 TM’ nin % 60 siddetinde 11-12 tekrar disindaki gii¢ degerleri arasinda fark vardir.
Giig gelisimi i¢in tekrar sayisinin az olmasi daha biiyiik gii¢ ¢iktilar1 saglayabilir.

Ancak az tekrar sayisi1 viicutta yorgunluk olusturabilecek kadar az olmalidir.
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ONERILER

ARASTIRMACILARA ONERILER

1. Calismaya 1 TM’ nin % 70 siddetindeki tekrar sayilar1 da eklenebilir.
2. Farkli kas gruplariyla ¢aligma tekrarlanabilir.

3. Farkli spor branslarinda ¢alisma tekrarlanabilir

UYGULAMACILARA ONERILER

1. Giig¢ gelisimi i¢in yorgunlugun olusabilecegi sayida az tekrar ve/ya da g¢oklu set
uygulamalari gereklidir.

2. Setteki tekrar sayist dort (4) ve lizerinde ise giic calismalarinin % 60 siddetinde
olmasi % 50 siddetine gore daha biiylik yarar saglayabilir.



87

KAYNAKCA

Acar, G. (2008). Boksdrlerin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin belirlenmesi (Y Uksek
lisans tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Acikada, C. (2004). Cocuk ve antrenman, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiksekokulu. Acta Orthop Traumatol Turc, 1:16-26.

Agikada, C. (2018). Antrenman bilimi. Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi.

Agascioglu, E. ve Colak, R. (2018). Kadinlarda skuat maksimal kuvvet ve ylizde gii¢
degerleri ile durarak uzun atlama ve 30m siirat kosu performansi arasindaki iligki.
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 20(2), 30-40.

Agiloni, A. ve Kirath, G. (2015). 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi.
International Journal of Human Sciences, 12(1), 1216-1228.

Akdageik, 1. U. (2014). Bench Press tekniginde bir tekrarda kaldirilan maksimum
agirligin indirekt olarak arastirilmasi. International Journal of Human Sciences,
11(1), 177-191.

Akdeniz, H. (2014). Super ligde oynayan buz hokeycilere uygulanan plyometrik
antrenmanlarin ¢cabuk kuvvet ve maksimal kuvvetlerine etkisinin incelenmesi
(Yuksek lisans tezi). Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Kitahya.

Aksen Cengizhan, P. (2013). Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman
metotlarimin erkek basketbolculardaki bazi teknik motorik ozelliklere ve kas
hasarina etkisi (Doktora tezi). Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Asci, A. (ty.). Kuvvet antrenmani yontemleri. Erisim tarihi 14 Aralik 2019.
http://yunus.hacettepe.edu.tr/~alper.asci/SBR214/1-SBR214-kuvvet_yontemleri.

pdf.
Asci, A. ve Agikada, C. (2007). Power production among different sports with similar

maximum strength. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(1), 10-16.
Aydos, L., Tas, M., Akylz, M. ve Uzun, A. (2009). Geng elit giires¢ilerde kuvvetle bazi
antropometrik parametrelerin iligkisinin incelenmesi. Atatiirk Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 11(4), 1-10.



88

Baker, D. (2001). A series of studies on the training of high-intensity muscle power in
rugby league football players. J Strength Cond Res, 15, 198- 209.

Baktaal, D. G. (2008). 16-22 yas bayan voleybolcularda plyometrik ¢alismalarin dikey
sigrama tizerine etkilerinin belirlenmesi (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi).
Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Adana.

Balci, S. S ve Ozdemir, H. (2020). Geng yetiskinlerde setler aras1 dinlenme aralig
stirelerinin ve farkli ylklerin kuvvet egzersizi serilerindeki tekrar sayisina etkisi.
Turkiye Klinikleri J Sports Sci, 12(1):23-32

Behm, D. G. (1998). Surgical tubing for sport and velocity specific training. Nat
Strength Cond Assoc J, 10 (4), 66-70.

Berisha, M. (2018). Kosova'da 11-17 yas Jgrencilerinin fiziksel ve biyomotorik
gelismelerinin degerlendirilmesinde norm degerlerin belirlenmesi (Doktora tezi).
Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Sakarya.

Bevan, H. R., Bunce, P. J.,, Owen, N. J. ve dig. (2010). Optimal loading for the
development of peak power output in professional rugby players. J Strength Cond
Res, 24(1), 43-47.

Bircan, A. (2016). Yorgunlugun maksimal kuvvet ve ¢eviklige etkisi (YUksek lisans tezi).
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Bompa, T. O. (2001). Sporda ¢abuk kuvvet antrenmani (iist diizeyde ¢abuk kuvvet
gelisimi igin plyometrik). Ankara: Bagirgan Yayimevi.

Bompa, T. O. (2007) Antrenman kurami ve yontemi “donemleme”. Ankara: Spor
Yayinevi ve Kitabevi.

Bompa, T. O. ve Haff, G. G. (2017). Antrenman kurami ve yontemi “Dénemleme”.
Ankara: Spor Yayinevi ve Kitabevi.

Bompa, T. O., Di Pasquale, M. ve Cornacchia, L.J. (2017). Nitelikli kuvvet antrenmana.
Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi.

Buytkipekgi, S. (2015). Maksimal kuvvet antrenmani yapan geng erkeklerde ari
slti+bal karisimimin bazi hormonlar iizerine etkileri (Doktora tezi) Erciyes
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kayseri.

Cihan, H. (2002). Maksimal kuvvet antrenmanimin bilateral deficit iizerine etkisinin
arastirilmas: (Doktora tezi). Karadeniz Teknik Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitist, Trabzon.



89

Cinel, Y. (2005). Piramidal yontemle tekrar ylklenme yonteminin voleybolcularda
maksimal kuvvet gelisimine etkisinin karsilastiriimas: (YUksek lisans tezi).
Koceali Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Kocaeli.

Cronin, J. B., McNair, P. J. ve Marshall, R. N. (2000). The role of maximal strength and
load on initial power production. Med Sci Sports Exerc, 32: 1763-17609.

Cakmake1, O. (2002). Turkiye ve Gurcistan A milli takimlarinin segilmis fiziksel
ozelliklerinin karsilastiriimas: (Yuksek lisans tezi). Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisu, Konya.

Cemg, M. S. (2018). Elit boksorlerin ritim duygular ile el tercihi, g6z dominanst ve
isitme siireleri arasindaki iliskilerin incelenmesi (YUksek lisans tezi). Atatlirk
Universitesi Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii, Erzurum.

Cmar, V., Biger, Y., Pala, R. ve Savucu, Y. (2009). Tirk ve ukrayna milli takiminin
bazi fiziksel uygunluk degerlerinin karsilastirilmasi. e-Journal of New World
Sciences Academy Sports Sciences, 4(3), 154-161.

Colak, R. ve Agascioglu, E. (2018). Erkeklerde st ekstremite maksimal kuvvet ve
ylizde gii¢ degerlerinin bas Ustii ve goglis pas atis mesafeleri ile iligkisinin
incelenmesi. [nénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 1-
15.

Colak, R., Agasgioglu, E. ve Turanli, E. (2017). Skuat maksimum kuvvet ve yuzde glg¢
degerlerinin 30 m sprint ve yatay sicrama performansi arasindaki iligkilerin
incelenmesi. Inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(2),01-
12.

Devecioglu, S. ve Pala, R. (2010). Boksorlerde viicut kompozisyonlariin sportif
basartya katkisi. Firat Universite Saghk Bilimleri Tip Dergisi, 24(2), 115 — 122,

Dumlu, Y. (2015). 15-16 yas arasi curling sporcularimin bazi fiziksel ve biyomotor
ozelliklerinin arastirilmast (Yuksek lisans tezi). Dumlupinar Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlsi, Kutahya.

Gelen, E. (ty.). Kuvvet ve kuvvet antrenmani. Erigim tarihi 10 Aralik 2019.
https://slideplayer.biz.tr/slide/9495134/.

Gokkaya, D. (2017). Psikolojik beceri kistasi olarak ézgiivenin, elit sporcularin

performansina katkisi; boks milli takim ornegi (YUksek lisans tezi). Marmara

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.



90

Goz A., Colak, R. ve Agasgioglu, E. (2017). Boksorlerde Bench Press 1 TM’ un %60
siddetindeki gii¢ ¢iktilarinin tekrar sayilart agisindan degerlendirilmesi. 15.
Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresinde sunulan poster bildiri: Antalya.

Gunay, M. ve Onay, M. (1999). Artan direncg egzersizleri ve genel maksimal kuvvet
antrenmanlarinin  kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basinglari, aerobik-
anaerobik gi¢ ve vucut kompozisyonuna etkileri. Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 4(4). 21-31.

Gunduiz, N. (1997). Antrenman bilgisi. Izmir: Saray Medikal Yaymcilik.

Gurblz, M. H. (2013). 17-22 yas grubu geng erkeklerde 6 haftalik maksimal kuvvet
antrenmamnin fiziksel fizyolojik parametreler Uzerine etkileri (Ylksek lisans
tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Giirol, B. ve Yilmaz, 1. (2013). izokinetik kuvvet antrenmani. Spormetre Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 11(1), 1-11.

Gwendolyn, A.T., William, J. T., Barry, A. K., Jeff S. S., Jeffery, V., Anderson, M. ve
Maresh, C. M. (2007). Maximal power at different percentages of one repetition
maximum influence of resistance and gender. Journal of Strength and
Conditioning Research, 21(2), 336-342.

Karacabey, K. (2013). Sporda performans ve ceviklik testleri. International Journal of
Human Sciences, 10(1), 1693-1704.

Karakurt, S. (2017). Elit boksorlerde thera-band ile yapilan dinamik ve statik kuvvet
antrenmanlarimin motorik ozelikler tizerine etkisi (YUksek lisans tezi). Erzincan
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Erzincan.

Kaya, K.(2018). 12 haftalik ¢cabuk kuvvet antrenman programinin giires¢ilerin dinamik
denge, bacak kuvveti, relatif glc, slrat ve vicut kompozisyonuna etkisinin
incelenmesi (Yuksek lisans tezi). Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitlist, Afyonkarahisar.

Kraemer, W. J. ve Fleck, S. J. (2007). Optimizing strenght training: Designing
nonlinear periodization worouts. Champaing, IL: Human Kinetics

Memmedov, H. (2014). Boks ve kickboks spor miisabakalarinin travmatik beyin hasari
olusturma riskinin laboratuvar agisindan degerlendirilmesi (YUksek lisans tezi).

Atatiirk Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Erzurum.



91

Nas, K. (2010). Futbolcularda siirat ve cabukluk arasindaki iliskinin incelenmesi
(Yuksek lisans tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.
Newton, R. U., Murphy, A. J., Humphries, B. J., Wilson, G. J., Kraemer, W. J. ve
Hakkinen, K. (1997). Influence of load and stretch shortening cycle on the
kinematics, kinetics and muscle activation that occurs during explosive upper-

bodymovements. Eur J Appl Physiol Occup Physiol, 75, 333-342.

Ozdil, G. (2016). Boksorlerde kuvvet antrenmaninin maksimal kuvvet ve anaerobik giice
etkisi (Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitlisu, Konya.

Ozmen, T. (2011). Tekerlikli sandalye basketbol oyuncularinda kuvvet antrenmaninin
etkisi (Doktora Tezi). Abant izzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Bolu.

Pala, R. (2011). Boks milli takuiminin avrupa sampiyonasina hazirlik kamplart stiresince
bazi fiziksel ve oksidatif stres parametrelerinin incelenmesi (Doktora tezi). Firat
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Elaz1g.

Pekiinlii, E. (2017). Kuvvet antrenmanlarinda antrenman yiikii olarak 1 tekrar
maksimumluk yukun (1 TM) belirli yuzdelerini (%21 TM) kullanmak amaca uygun
olmayabilir. Erisim tarihi 20 Aralik 2019.
https://www.researchgate.net/publication/294893124.

Pmar, S. (1991). Ust seviyedeki tiirk cimnastikcilerinde seri sonrasi laktik asit
miktarinin Olgiilmesi ve diger parametrelerle (seri siiresi, yorgunlugu, puani)
karsilastirilmasi. Spor Bilim Dergisi B.E.O.S.K yayini, 2(5), 16 -19.

Polat, Y. (2000). Cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi
(Yuksek lisans tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Poprawski, B. (1998). Aspects of strength, power and speed in shot put training. New
Stud Athl, 3, 89-93.

Romero, S., Vila, H., Ferragut, C. ve Alcaraz, P. E. (2009). Power- strength curve in
basketball players. Revista de Psicologia del Deporte, 18, 425-428.

Savag, S. ve Ugras, A. (2004). Sekiz haftalik sezon Oncesi antrenman programinin
tiniversiteli erkek boks, tackwondo ve karate sporcularinin fiziksel ve fizyolojik

Ozellikleri Gzerine olan etkileri. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 24(3), 257-274.


https://www.researchgate.net/publication

92

Saygi, S. (2010). Orta yas eriskin bayanlarda aerobik antrenmana eklenen kuvvet
antrenmanlarinin maksimal oksijen tiiketimi gelisimine etkileri (Yayimlanmamig
yliksek lisans tezi). Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Saygili, B. (2015). Yarisan erkek triatletlerin maksimal kuvvet c¢alismalarinin
performanslarina etkisi (Yiksek lisans tezi). Marmara Universitesi Saglk
Bilimleri Enstitiisi, Istanbul.

Serin, E. (2015). Anaerobik dayanmikhilik ile dikey sigrama arasindaki iliski (YUksek
lisans tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Sevim, Y. (2002). Antrenman bilgisi. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.

Sevim, Y. (2007). Antrenman bilgisi. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.

Soykurt, M. (2017). Boksorlerde esneklik ve dengenin direkt yumruk kinematigi ile
iliskisi (Yiksek lisans tezi). Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara.

Senel, O. (1999). Kuvvet ve gii¢ kavramlari arasindaki fark iizerine bir
degerlendirme.Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 41-44.

Taskiran, Y. (2007). Antrenman bilgisi. istanbul: Akademi Basin ve Yaymcilik.

Tiryaki Sonmez, G. (2002). Egzersiz ve spor fizyolojisi. Bolu: Ata Ofset Matbaacilik.

Topuz, F. (2008). Ozel plyometrik calismalarin gen¢ voleybolcularin bacak giic
gelisimine etkisi (YUksek lisans tezi). Kirikkale Universitesi Saglk Bilimleri
Enstitiist, Kirikkale.

Tiirksoylu, A. ve Islegen, C. (2013). Kuvvet ve sportif yaralanmalarin 6nlenmesindeki
onemi. Spor Hekimligi Dergisi, 48(1). 9-16.

Uca, M. (2014). Boksorlerde tansiyon, viicut is1 diizeyi ve nabiz diizeyi arasindaki
iliskinin incelenmesi (Yuksek lisans tezi). Siileyman Demirel Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitsu, Isparta.

Ucar, A. D. (2007). Turkiye amator boks miisabakalarindaki davraniglarin iller arasi
karsilastiriimas: (Yuksek lisans tezi). Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitusu, Sakarya.

Ulucay, G. (2009). 12-14 yas grubu basketbolculara wuygulanan plyometrik
antrenmanlarin dikey sigrama kuvvetine etkisi (YUksek lisans tezi). Trakya

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Edirne.



93

Unal, M. (2005). Sporcularda kreatin destegi ve egzersiz performans iizerine etkileri.
Genel Tip Dergisi, 15(1), 43-50.

Yildirim, I., Bas, O., Kabaday1, M., Tasmektepligil, M. Y., Ocak, Y. ve Karagdz, S.
(2010). Super lig erkek hentbol oyuncularinin el kavrama giigleri ile st
ekstremite fiziksel Ozellikleri arasindaki iligskinin incelenmesi. Mustafa Kemal
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 9-15.

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlam1 nedir?. Solunum Dergisi,
14, 1-8.

Ziyagil, M. A. (2008, Temmuz). Sampiyon kickboksoriin antrenman ilkeleri. Tlrkiye
Kick Boks Federasyonu Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 14-23.



94

EK 1. Orijinallik Raporu

ARDAHAN UNIiVERSITESI
SOSYAL BiLIMLER ENSTITUSU
YUKSEK LISANS / DOKTORA TEZ CALISMASI ORIJiNALLIK RAPORU

ARDAHAN UNIVERSITESI
SOSYAL BiLIMLER ENSTITUSU
BEDENEGITIMI VE SPOR EGITIMI ANABILIM DALI BASKANLIGI'NA

Tarih:Z). 2J 220

Tez Bagh@: Antrenmanli Boksérlerde Bench Press Maksimal Kuvvetin % 50 ve % 60 Siddetindeki Gii¢c Ciktilarinin

Tekrar Sayilar1 Agisindan Degerlendirilmesi.

Yukarida baghg gosterilen tez ¢alismamin a) Kapak sayfasi, b) Giris ¢) Ana bolimler ve d) Sonug kisimlarindan olusan
toplam 7‘9‘ sayfalik kismina iligkin, .2.‘./94?/@2.9tarihinde sahsim/tez danismamm tarafindan Tumitin adli intihal
tespit programindan asafida isaretlenmis filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gére, tezimin
benzerlik oram % A tiir.

Uygulanan filtrelemeler:
1- ﬂKabul/Onay ve Bildirim sayfalari harig
2- M Kaynakea harig
3- WAlmnlar hari¢/dahil
4- 5 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlar harig¢

Ardahan Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yénetmeligi'nde belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez
calismamin herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii
hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Tarih ve imza
AdiSoyad:: Aylin GOZ ISTIN 2).03:2022

Ogrenci No: 17200200002 ‘@:—\

Anabilim Dali:  Beden Egitimi ve Spor Egitimi

Programi: Hareket ve Antrenman Bilimler

Statiisii: @'Yﬁksek Lisans [Doktora

DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.

Dedgrs. Oges/ Lddon GOLAK
" (Unvan, Ad Soyad, imza)




95

EK 2. Gonullt Onay Formu
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SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
BIiLGILENDIRILMiS GONULLU ONAY FORMU

28.03.2019

Sizi Aylin GOZ iSTIN tarafindan yiiriitiilen “Antrenmanli Boksorlerde Bench Press Maksimal Kuvvetin %

50 ve % 60 Siddetindeki Giig¢ Ciktilarinin Tekrar Sayilar1 A¢isindan Degerlendirilmesi” baglikli arastirmaya davet
ediyorum. Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden once, aragtirmanin neden ve nasil yapilacagini
bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz
ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz arastirmaciya sorunuz. Eger arastirmanin
amaci ile ilgili verilen bu bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi
sorabilir veya aylingoz27 @hotmail.com e-posta adresi ve 553-630-46-91 numarali telefondan ulasabilirsiniz.
Arastirma tamamlandiginda genel /size 6zel sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya
iletiniz.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen gonulliliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan
sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu c¢alismada elde edilecek bilgiler tamamen
Arastirma amaci ile kullanilacaktir. Ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir.

Arastirma Bilgileri

a. Arastirmanmin Amaci: Tez ¢caligmasimin amact boksorlerde iist ekstremite gii¢ gelisimi i¢in 1 TM nin % 50-60-70
siddetindeki gii¢ ciktilariin tekrar sayisi agisinda incelenmesi amaglanmigtir. Bu tez ¢alismasinda yapilmast
planlanan Sl¢limler sonrasinda elde edilecek veriler sonucunda boksodrlerin gii¢ gelisimi i¢in en uygun tekrar
sayisi aralig1 bulunmasi amaglandi.

b. Arastirmanin icerigi: Yapilacak olan calismada boksérlerin iist ekstremite gii¢ gelisimi igin en uygun tekrar
sayisini belirlemek hedeflenmistir. Bu ¢aligmada boksoérlerin boy, kilo ve bench press maksimal kuvvet 6lgiimleri
belirlendikten sonra maksimal kuvvetin % 30-40-50-60-70-80-90-100 siddetinde tek tekrari, her tekrarda 3-5 dk
ara vererek en yiiksek hizda yapmalari istenecektir. Daha sonra maksimal kuvvetin % 50-60-70 siddetinde 1-16
tekrar patlayici bir sekilde yaptirilarak ¢alismaya son verilecektir.

Arastirmanin Nedeni: Tez calismasi

d. Arastirmanin Ongoriilen Siiresiz ..........................................

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimcy/Goniillii Sayisi: 15 kisi

Arastirmanin Yapilacag: Yer: Gaziantep/ Yasar Torun Genglik Merkezi Erkekler Spor Salonu

Yukarida yer alan ve aragtirmadan dnce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen
calismanin amacini ve igerigini goniillii olarak {izerime diisen sorumluluklari anladim. Calisma hakkinda yazili ve
s0zIii agiklama asagida adi belirtilen aragtirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri
ve faydalar s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul
ediyorum.

Katihmcinin (Kendi el yazsi ile):
Adi-Soyadt:
Imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Adi-Soyadi:

Imzasi:

Arastirmacinin:
Adi-Soyadi:

imzast:


mailto:aylingoz27@hotmail.com

Kisisel Bilgiler
Adi1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi
Stajlar
Projeler

Calistig1 Kurumlar

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih
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