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OZET Amag: Aragtirmada antrenman tecriibesinin, serbest agirlik ile Smith agir-
ik makinesi uygulamalarinin ve farkli yiiklerin ardisik setlerdeki kuvvet perfor-
manst lizerine etkisi incelenmistir. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya kuvvet
antrenmanina yeni baslayan (yas= 21,81+2,07 y1l; n=17) ve en az 12 ay antren-
man gegmisi olan (yas=22,89+3,91 yil; n=16) toplam 33 geng erkek katildi. Ayri
giinlerde serbest agirlik ve makinede bench press ve squat hareketlerinde bir tek-
rar maksimum (1-TM) kuvvet dlgtimleri gerceklestirildi. Katilimeilara, belirle-
nen 1-TM kuvvetin %50-80’nine denk gelen yiikte hem serbest agirlikla hem de
makinede 4 set bench press ve squat press uygulamalari yaptirildi. Uygulamalar,
farkli giinlerde sira takip etmeksizin ayni kosullarda, 3 ila 4 giin ara verilerek ya-
pildi. Yiikiin, antrenman tecriibesinin, serbest agirlik ve makine uygulamalarinin
setlerdeki performans degisimlerine etkisi 4 faktorlii karisik desenli varyans ana-
liziyle incelendi. Bulgular: Gruplarin viicut yag yiizdesi benzerdi (p>0,05), viicut
agirhigl, beden kitle indeksi ve yagsiz viicut agirligi ortalamalari ise antrenman
tecriibesi olan grupta yiiksekti (p<0,05). Squat ve bench press serbest agirlik, ma-
kine uygulamalarinin mutlak ve rolatif maksimal kuvvet performanslari, antren-
man gegmisi olan grupta daha yiiksekti (p<0,05). Uygulamasi yapilan 2 hareket
i¢in faktorlerin ayri ayri veya ortak 6nemli etkilerine ragmen hem serbest agirlik
hem de makine uygulamalarinda, farkl yiiklerde ardisik setlerdeki tekrar sayi-
sindaki degisimler gruplarda farkli degildi (p>0,05). Sonu¢: Mutlak ve rolatif
kuvvet performans farkliliklarina kargin hem serbest agirlik hem de makine uy-
gulamasinda, farkl yiikte yapilan set uygulamalarinda tekrar sayilarindaki degi-
sim, antrenman tecriibesinden etkilenmemektedir. Bu nedenle ek agirlikla direng
egzersizlerine baslayacak tecriibesiz bireylere, oncelikle makine uygulamalari
sonrasinda da karma uygulamalar 6nerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Serbest agirlik; smith agirlik makinesi; tekrar sayisi;
squat; bench press

ABSTRACT Objective: The effects of training experience, different loads, and
administration (free weight-Smith machine) on squat and bench press successive
sets performance were investigated in this study. Material and Methods: Thirty-
three young men were assigned to the following two groups according to their pre-
vious resistance training experience no previous resistance training experience
(age=21.81+2.07 years; n=17) and at least 12 months of resistance training ex-
perience (age=22.89+3.91 years; n=16). The subjects performed the one repeat
maximum (1-RM) tests in bench press and squat in four sessions on distinct days.
Subjects performed four 1-RM tests and successive sets performance at their 50%
and 80% of thel-RM during each lab session, with at least 3 to 4 days of recov-
ery between each. The effects of training experience, different loads, and differ-
ent administration on squat and bench press successive sets performance were
analyzed with a two-way mixed-design variance. Results: The percentage of body
fat was similar in the groups. However, body weight, body mass index, and fat-
free mass were higher in the trained group than in the un-trained (p<0.05). In all
sessions, the trained group obtained higher maximal and relative strength than
the un-trained group in squat and bench press exercises (p<0.05). The number of
repetitions was different between the free weight and smith machine. Also, there
was a significant difference in repetitions between the groups and between the loads.
There were significant main factors and interaction effects for squat and bench press
exercises. However, the changes in the number of repetitions in successive sets were
similar in the groups for both administrations (p>0.05). Conclusion: The results of
the research show that, despite the differences in the absolute and relative strength
performance between the groups, the changes in the number of repetition perfor-
mance in both the free weight and smith machine performed at different loads were
not affected by training experience. Therefore, it is recommended that machine
exercises be used by novice individuals initially. In the ongoing process, free-
weight and machine exercises are included.

Keywords: Free weight; smith weight machine; repetition number;
squat; bench press
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Kas kuvveti, fiziksel uygunlugun en 6nemli un-
surlarindan biridir. Hem fiziksel aktivite olarak yapi-
lan egzersizlerde hem de farkli spor branglari igin
kuvvet, 6nemli bir performans gostergesidir.! Kuvvet
antrenmani planlamadan 6nce bireylerin, mevcut per-
formansinin belirlenmesi ve bu performansa gore eg-
zersiz yiiklerin olusturulmas:1 gerekir, bir tekrar
maksimum (1-TM) kuvvet testi, kas kuvvetinin gii-
venilir bir gostergesidir.? Kullanilan program tiirii ve
kas aktivitelerin 6l¢iilii regetesi, yogunlugu, voliimii,
egzersiz se¢imi ve uygulamasi, setler arasi dinlenme
stireleri ve egzersiz siklig1 gibi unsurlar kuvvet arti-
sinin biyikligiini etkileyebilir.*-

Kondisyon makinesinde yapilan egzersizler, tek
eklemde ya da biiyiik kas gruplarinda etkili olurken,
serbest agirliklarla yapilan ¢ok eklemli egzersizler ise
tek eklemli ya da biiyiik kas gruplarinin yani sira bir
kas tizerinde daha baskindir.® Tek eklemli egzersizler
hedef alindiginda, 6zel bir kas grubu i¢in kullanilir
ve uygulanan teknik ve beceriyi azaltmasindan do-
lay1 daha az sakatlik riski olusturacagina inanilmak-
tadir.’ Kuvvet antrenmani yapilan programlarda
ozellikle yeni baslayan bireylerin adaptasyonu, de-
vamliligin saglanmasi ve olusabilecek bir sakatliga
kars1 oncelikle makine agirlikla baglamalar1 ¢ok
onemlidir. Birbirinden bagimsiz olarak, serbest agir-
lik ve makine agirlik uygulamalarinin kuvvet perfor-
mansi1 lizerine etkisiyle ilgili ¢ok sayida c¢aligma
olmasina karsin 2 uygulamanin kiyaslandig: az sa-
yida ¢alisma bulunmaktadir.”-!° Bu ¢alismalarda da
genellikle farkli hareketlerde serbest agirlik ile ma-
kine uygulamasindaki kas aktivasyonu, 1-TM kuvvet
performansi karsilagtirmalart yapilmstir.

Hem serbest agirlik hem de kondisyon makineleri
kuvvet, gii¢ ve bireylerin performansimi gelistirmek
icin kullanirken, her 2 modelin de yararlari oldugu bir-
¢ok bilim adami ve antrenér tarafindan kabul gérmek-
tedir.> Genel olarak, kuvvet antrenmanlari igeriginde
serbest agirliklar ve makineler beraber kullanilmakta-
dir, baz1 egzersizler serbest agirlikla uygulandiginda
daha etkili iken baz1 hareketlerin de agirlik makinele-
rinde uygulanmasi daha etkilidir. Genellikle segilen an-
trenman modeli, kisinin bireysel amacina ve mevcut
durumuna uygun olarak secilir.® Ilgili literatiir ince-
lendiginde, disiik yiik ile yiiksek yiikte yapilan serbest
agirlik ve makine agirlik uygulamalarimi karsilastira-
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rak, setlerdeki tekrar sayist ve kaldirilan toplam agir-
lik acisindan degerlendirme yapan bir arastirma ol-
madig1 goriilmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada,
agirhik antrenmanina yeni baslayan ve antrenman tec-
rlibesi olan bireylerde Smith agirlik makinesi (M) ve
serbest agirlikla (SA) diisiik ve yiiksek yiikteki squat
ve bench press uygulamalarinda setlerdeki tekrar sa-
yisina etkileri incelenmistir. Yapilan caligmada su so-
rulara cevap aranacaktir; 1) Diisiik ve yliksek yiikte
SA ve M uygulamalar1 performansi farkli etkiler mi?
2) SA ve M uygulamalarmin kuvvet performansina et-
kileri kuvvet antrenmani deneyimi olan ve yeni bas-
layanlarda farkli midir?

I GEREC VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBU

Ardisik 4 set uygulanan 1-TM’nin %50 ve 1-TM nin
%80 yiikteki egzersizlerde, tekrar sayisi iizerine ser-
best agirlik ve Smith agirlik makinesinin etkilerini in-
celemek amaciyla yapilan bu arasgtirma, Selguk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Gi-
risimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu ta-
rafindan onaylandi (Tarih: 06.03.2015, Karar No: 9).
Arastirma siireci Helsinki Deklarasyonu Prensiple-
ri’ne uygun bir sekilde yiirtitiildii. Arastirmaya yas-
lar1 20-28 arasinda degisen, en az son 1 yil igerisinde
diizenli herhangi bir egzersiz programina katilmayan
(n=16) ve en az son 1 yildir diizenli kuvvet antren-
mani yapan (n=17), toplamda 33 geng eriskin erkek
katildi. Goniilliiler tespit edilirken, saglik problem-
leri olup olmadig1 ve aktivite diizeylerinin tanimla-
nabilmesi i¢in bilgi formu doldurmalari istenmis
olup, bu formdan elde edilen verilere gore katilimci
secimi ve gruplar olusturuldu. Uygulama Oncesinde
katilimcilara, arastirma kapsaminda uygulanacak
testler ile uygulama siiregleri boyunca maruz kalabi-
lecekleri sorunlar ayrintili bir sekilde anlatildi ve go-
niilli olarak katildiklarina dair onam formu alindu.

Arastirmanin Genel Deseni

Katilimecilar, 2 haftalik adaptasyon egzersizlerine ka-
tild1. Adaptasyon egzersizlerinde arastirmada uygu-
lanacak hareketlerin 6gretimi yapildi, uygulamalar
esnasinda nelere dikkat etmeleri gerektigi teorik ve
uygulamali olarak anlatildi. Aragtirmanin amaci, uy-
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gulama siirecleri, bu siireglerde dikkat etmeleri gere-
ken hususlar ve ol¢limler dncesi yapmalar1 gereken
hazirliklarla ilgili bilgi verildi. En son adaptasyon eg-
zersizinden 2 giin sonrasinda bench press ve squat ha-
reketlerinde 1-TM kuvvet 6l¢timleri ayr1 giinlerde
hem SA hem de M yapildi. Daha sonra yine farkli
giinlerde, katilimeilarin 1-TM degerinin %50’si ve
%80’ine denk gelen yiiklerle hem SA hem de M ile
setler arasinda 3 dk dinlenme siiresi verilerek, 4 set
agirlik egzersizi uygulandi. Uygulama 6ncesinde ka-
tilimcilar, 10 dk siireyle bos barlarla 1sinma yapti.
Arastirmada yiik ve hareketler rastgele olarak ger-
ceklestirildi. Tlim uygulamalar giiniin ayn1 saatle-
rinde (10.00-12.00) ve en az 3 giin en fazla 4 giin
arayla uygulandi.

ARASTIRMADA UYGULANAN OLGUMLER

Vicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu (cm) ve viicut agirliklar
(kg) boy olger mekanik tart1 kullanilarak 6l¢iildii, bu
verilerden beden kitle indeksi (BKI) hesaplandu.'
Viicut yag ylizdesinin belirlenmesi i¢in her agida 10
g/sq mm basing uygulayan Holtain marka skinfold
kaliper (Holtain Ltd., Crosswell, ingiltere) ile 4 bol-
geden (biceps, triceps, subscapula, suprailiac) deri
kivrim kalinlhigr 6l¢iildii, viicut yogunlugu Durnin ve
Womersley’in denklemiyle hesaplanarak, yag yiiz-
desi belirlendi."

Bir Tekrar Maksimum Kuvvet Olgliimii

Arastirmada bench press ve squat uygulamasi hem
SA hem de M’de yapildi. Denekler, kaldirabilecekle-
rini diisiindiikleri maksimum agirligin %40-60 arali-
ginda, 5-10 tekrarla hafif bir 1sinma uygulandiktan
sonra 1 dk dinlenme aralig1 ve germe egzersizleri
sonrasinda kaldirabileceklerini diistindiikleri maksi-
mum agirhigim %60-80 araliginda 3-5 tekrarla yapti-
rildi. Sonraki asamada denekler, kaldirabileceklerini
disindiikleri 1-TM’ye yaklagmalar1 hedeflendi.
Kiiciik miktardaki agirlik artiglartyla 1-TM kaldirist
denedi. Kaldiris basarili olduktan sonra 3-5 dk din-
lenme saglandi. Uygulamada 3-5 deneme igerisinde
1-TM degerini bulmak amaglandi. Bu siire¢, deneme
basarisizliga ulasana kadar devam etmistir. Basarili
bir sekilde kaldirilan en son agirlik 1-TM olarak kay-
dedildi.'
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Bench Press ve Squat Uygulamalari

Hareket uygulamalarina yardimeilar esliginde bas-
land1. Yardimcilar, hem SA’da hem de M uygulama-
larinda, barm her 2 yaninda olacak sekilde ve yarim
metre gerisinde durarak yer aldilar. Yardimci olan ki-
siler, sadece denegin agirligi kaldiramadigi pozis-
yonda miidahil oldular. Uygulama SA’da 20 kg’lik
olimpik bar, M uygulamasinda ise 6 kg’lik bara agir-
liklar eklendikten sonra yapildi. Tiim uygulamalarda
tekrarlar arasindaki siirenin, 4 sn ve altinda olmasina
dikkat edildi. Uygulamalar esnasinda dogru teknikte
nefes alip vermeleri istendi. Uygulamalarda, hare-
ketler asagidaki gibi yapilmadigi durumlarda kati-
limcilar uyarildi ve sadece dogru yapilan hareketler
gegerli sayildi.

Bench Press Uygulamasi

Katilimcilardan, agirligi uygun teknikte kaldirmalari
istendi. Kollarin omuz genisliginden biraz daha agik
olarak barin kavranmasi, basin, omuzlarin ve kalga-
nin bench sehpasina, ayaklarin ise yere temas etmesi
istendi. Harekete baslanirken bar dengeli tutularak ve
katilmer tarafindan yuvasindan c¢ikarilarak, tam
gogiis hizasina kaldirildi. Bar, agag1 yavas ve kont-
rollii bir sekilde indirildi ve viicuda temas1 saglandi.
Bar kaldirilirken, kollar diiz dirsek tam ekstansiyona
gelene kadar kaldirisa devam edildi. Boylece 1 tekrar
tamamlandi.'” Hareketin M agirlik uygulanmasina ise
katilimcilardan barin makine yuvasindan ¢ikarilarak,
SA’da oldugu gibi uygun teknikte baglanmasi istendi,
uygulama M’nin izin verdigi dogrultuda yaptirildi.

Squat Uygulamasi

Squat uygulamasi, Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Bir-
ligi tarafindan belirtilen hususlar dikkate alinarak ya-
pildi."® Katilimcilardan, barin dogru teknikte, tam
trapezlerin ve omuzlarin {istiine esit bir sekilde otur-
tulmasi istendi. Kollar, omuz genisliginden biraz
daha acik olarak bar kavrandi. Uygulamada, katilime1
asagl dogru ¢omelirken basin ve gévdenin dik dur-
masi, ayaklarin omuz genisliginden biraz daha agik
olmasi istendi. Ayaklar ile dizlerin ayni hizada, biraz
diga doniik olmasina dikkat edildi. Tam squat pozis-
yonuna gelinceye kadar 90 derecenin altinda olacak
sekilde yapildi. Comelip kalkma esnasinda katilim-
cilardan gozlerini karsida bir noktada tutmalar1 ve
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ayak tabanlarmi yerden kesmemeleri istendi. Bar kal-
dirtlirken, viicut dengesini bozmadan baslangi¢ po-
zisyonuna gelinceye kadar iist govde ve bacaklardan
kuvvet alinarak harekete devam edildi ve boylece 1
tekrar tamamlandi. M uygulanmasina ise katilimci-
lardan bar1 makine yuvasindan ¢ikartip, dogru tek-
nikte ve SA’da uygulanan teknikteki gibi uygulamasi
istendi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Degiskenlerle ilgili verilerin aritmetik ortalamasi ve
standart sapmasi verildi. Degiskenlerin normal dagi-
limlar1 Shapiro-Wilk testiyle sinandi. Direng egzer-
sizlerine yeni baslayan ve antrenman ge¢misi olan
gruplarin, fiziksel 6zellikleri ve kuvvet performans-
lar1 arasindaki farklilik bagimsiz gruplarda t-testi ile
analiz edildi, ayrica 2’li karsilastirmalar i¢in etki bii-
yukliigii Cohen’s’e gore hesaplandi.'* Farkl yiiklerin
ve uygulama bigiminin farkli antrenman tecriibesin-
deki gruplarda ardisik setlerdeki tekrar sayisina et-
kisi, 4 faktorli (2x2x2x4) karisik desende varyans
analiziyle incelendi. Etki biiyilikligii Partial eta squa-
red (n?) ile degerlendirildi. Testler siirecinde faktor-
lerin veya etkilesimlerin énemli bulunmasi halinde,
farkliliklar1 belirlemek i¢in ayri ayri tekrarlayan 61-
climlerde tek faktorlii varyans analizi yahut eslesti-
rilmis t-testi, grup faktoriiniin 6nemli bulundugu
degiskenler i¢cin bagimsiz gruplarda t-testi uygulandi.
Tiim istatistik analizler SPSS for Windows (Chicago,
IL, USA) programinda gergeklestirildi ve anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

I BULGULAR

Kuvvet antrenmani tecriibesi olan ve yeni baglayan
goniilliilerin yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, BKI,

viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut agirligi degisken-
lerinin aritmetik ortalamama ve standart sapma de-
gerleri ile bagimsiz gruplarda t-testi sonuglar1 Tablo
1’de verildi.

Kuvvet antrenmani tecriibesi olan grupla kuvvet
egzersizlerine yeni baslayan grubun yas (p=0,33),
boy uzunlugu (p=0,85) ve viicut yag yiizdesi (p=0,12)
degiskenlerinin ortalamalar1 arasinda, istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmedi. Buna karsin an-
trenman geg¢misi olan grubun viicut agirhg: (p=0,02),
BKI (p<0,001) ve yagsiz viicut agirhg ortalamalart
(p=0,03), yeni baslayan gruba gore anlamli diizeyde
yiiksekti (Tablo 1).

Hem SA hem de M’de yapilan bench press ve
squat hareketlerinde antrenman gegmisi olan grubun,
bir maksimum kuvvet performans ortalamalar1 yeni
baslayan gruptan 6nemli diizeyde yiiksekti (p<0,001).
SA ile yapilan bench press (p<0,001), squat hareket-
leri (p=0,02) ile M’de yapilan bench press hareke-
tinde (p<0,001) antrenman geg¢misi olan grubun
rolatif kuvvet ortalamalari, yeni baslayanlardan
onemli diizeyde yiiksekti, M’de yapilan squat hare-
ketinde ise rolatif kuvvet ortalamalar1 gruplarda ben-
zerdi (p=0,13). Katilimeilarin yagsiz viicut agirligina
gore hesaplanan bench press ve squat SA (p<0,001)
ve M uygulamasindaki (sirasiyla; p<0,001, p=0,04)
rolatif kuvvet ortalamalar1 kargilastirildiginda, an-
trenman ge¢misi olan grubun anlamh diizeyde yiik-
sek degerlere sahip oldugu tespit edildi (Tablo 2).

Katilimcilarin, SA ve M’de kendi 1-TM kuvvet-
lerinin %50°si ve %80’ine denk gelen yiikte 4 set uy-
gulanan bench press hareketi i¢in setlerdeki tekrar
sayisindaki degisimlere iligkin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri Tablo 3’te verildi.

TABLO 1: Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerinin karsilastiriimasi.

YB (n=16)
Dediskenler OrtalamaxSS
Yas (yIl) 21,81+2,07
Boy uzunlugu (cm) 175,3845,81
Viicut agirign (kg) 68,58+10,71
Beden kitle indeksi (kg/m?) 22,17+2,00
Viicut yag yiizdesi (%) 12,5542,93
Yagsiz viicut agirhgi (kg) 60,14+7,49

AG (n=17) Cohen’s d Etki biiyiikliigi
OrtalamaxSS

22,89+3,91 0,34 Kiigtik
175,0045,72 0,07 Kuigtik
76,71+8,85* -0,83 Buytik
25,01+2,16** -1,36 Gok biiyik

14,33+3,36 -0,56 Orta
65,54+6,26* 0,79 Orta

*p<0,05, **p<0,01; YB: Yeni baslayan grup; AG: Antrenman gegmisi olan grup; SS: Standart sapma.
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TABLO 2: Kuvvet antrenmani tecriibesi olan ve yeni baslayan gruplarin kuvvet performanslarinin karsilastirmasi.

YB (n=16)
OrtalamaxSS
SAbench press 1-TM (kg) 65,16+12,01
SAsquat 1-TM (kg) 81,66+16,36
M bench press 1-TM (kg) 71,53+11,14
M squat 1-TM (kg) 93,25+19,11
SA bench press (kg/kg) 0,97+0,20
SA squat RK (kg/kg) 1,19+£0,18
M bench press RK (kg/kg) 1,06+0,21
M squat RK (kg/kg) 1,36+0,24
SAbench press YVA-RK (kglkg) 1,09£0,21
SAsquat YVA-RK (kglkg) 1,35+0,19
M bench press YVA-RK (kg/kg) 1,20£0,21
M squat YVA-RK (kg/kg) 1,55+0,26

AG (n=17)
Ortalama%SS Cohen’s d Etki biyiikligi
97,89+17,96** 2,12 Cok biiyik
104,14+16,91** 1,35 Cok biiyiik
104,11£20,42** -1,98 Cok biiyik
116,22+24,46* -1,05 Biytik
1,28+0,22** -1,51 Cok biiyiik
1,37+0,21*-0,89 Biytik
1,36+0,23** -1,36 Cok biiyik
1,53+0,36 -0,54 Orta
1,49£0,23* -1,81 Cok biiyik
1,59+0,21* -1,18 Biytik
1,59+0,24* -1,69 Cok biiyik
1,78+0,38* 0,73 Orta

Gruplar arasinda *p<0,05 ve **p<0,01 seviyelerinde 6nemli farklilik; SS: Standart sapma; YB: Yeni baslayan grup; AG: Antrenman gegmisi olan grup; SA: Serbest agirlik uygulamasi;
M: Smith agirlik makinesi uygulamasi; RK: Rolatif kuvvet (1-TM/viicut agirligi); RK-YVA: Yagsiz viicut a§irigina gore rolatif kuvvet.

TABLO 3: DusUk ve yiiksek yiklerde yapilan bench press hareketlerinde setlerdeki tekrar sayisindaki degisimler.

1. set
Yiik Grup Ortalama*SS
SA YB 23,00+6,222
%50 AG 26,22+5,29°
M YB 17,314,502
AG 19,78+3,23°
SA YB 7,5043,29°
%80 AG 8,50+2,26°
M YB 5,44+1,972
AG 5,89+1,94°

2. set 3. set 4. set
OrtalamaS$ OrtalamaxS$ Ortalama%S$
18,06+4,52° ¥13,5044,24¢ 11,19+3,04¢
19,83+3,07° 16,17+3,11° 14,17+3,28¢
¥13,44+3,29° ¥10,19£2,11¢ ¥0,13+2,42¢
15,78+3,14° 13,06+3,17« 12,113,12%
6,13+2,99° 4,94+2 11° 4,13+1,96¢
7,0041,97° 5,562,12% 4,83+1,95%
3,94+1,53 3,3140,95° 2,44+1,03¢
4,61+1,75° 3,56+1,50° 2,83+1,51¢

SS: Standart sapma, %50: Bir maksimum tekrarin %50’sine denk gelen yik: %80: Bir maksimum tekrarin %80’ine denk gelen yik; SA: Serbest agirlik uygulamasi; M: smith maki-
nesinde agirlik uygulamasi; YB: yeni baslayan grup; AG: antrenman gec¢misi olan grup; ¢ Ayni satirda farkli harfler tagiyan ortalamalar arasinda dnemli farklilik (p<0,05),¥: Distik
ve yiksek yukte serbest agirlik ve makine uygulamalarinda ayni set igin antrenman tecriibesi olan grupla yeni baslayan grubun ortalamalari arasindaki 6nemli farklilik.

Bench press hareketinde SA ve M uygulamala-
rinin, yiikiin setlerdeki tekrar sayisina etkisinin kuv-
vet antrenmani tecriibesi olan grupla yeni baglayan
grupta farklilagip farklilasmadig, tekrarlayan 6l¢iim-
lerde 4 faktorlii karigik desen varyans analiziyle in-
celendi. Uygulama farkliliginin bench presste tekrar
sayisini etkiledigi, SA uygulamalarinda M uygula-
masina gore daha yiiksek tekrar sayilarina ulasildigi
tespit edildi (F=58,03; 1*=0,65; p<0,001). Bench
press hareketinde uygulama’grup etkilesimi 6nem-
sizdi, yani uygulamalar arasindaki farklilik gruplarda
benzerdi (F=0,05; n?>=0,02; p=0,82). Beklendigi gibi
yik tekrar sayisin1 onemli diizeyde etkiledi. Diisiik
yiikte, yiiksek yilike gore daha ¢ok tekrar yapildigi
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tespit edildi (F=745,093; n?>=0,96; p<0,001). Bench
press hareketinde yiik "grup etkilesimi dnemliydi, an-
trenman ge¢misi olan grupla yeni baglayan grubun
tekrar sayilar1 arasindaki fark diisiik yiikte, yiiksek
yiike gore daha fazlaydi (F=6,70; n>=0,17; p=0,01).

Ardisik olarak uygulanan setlerin tekrar sayisi
iizerine etkisi dnemliydi, tiim uygulamalarda set sa-
yis1 arttikga, tekrar sayisinda azalma oldugu goriildii
(F=357,06; 1*=0,92; p<0,001). Bench presste
set’grup etkilesimi 6onemli degildi, setler siirecinde
tekrarlardaki azalma gruplarda benzerdi (F=0,32;
n*=0,10; p=0,68). Uygulama yiik faktorlerinin, tek-
rar sayist lizerine ortak etkisi onemliydi, her 2 yiikte
de serbest agirlikla yapilan tekrar sayilart M’de ya-
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pilanlardan daha yiiksek olmasina karsin bu fark,
diigiik yiikte daha fazlaydi (F=18,78; n?=0,37,
p<0,001). Uygulama’yiik "grup etkilesiminin, setler-
deki tekrar sayisi lizerine etkisi onemli degildi, uy-
gulama’yiik faktorlerinin ortak etkisi gruplarda
benzerdi (F=0,18; n*=0,06; p=0,67). Uygulama’set
etkilesimi ise 6nemliydi, setler siirecinde tekrar say1-
lar1 M’de daha stabilken serbest agirlik uygulama-
sinda daha fazla diisiis gostermekteydi (F=17,58;
1?=0,36; p<0,001). Uygulama set’grup etkilesiminin
setlerdeki bench press tekrar sayisi iizerine etkisi
onemli degildi, yani uygulama’set faktorlerinin ortak
etkisi gruplarda farkli degildi (F=0,56; 1*=0,02;
p=0,64). Yik’set faktorlerinin tekrar sayisi iizerine
ortak etkisi onemliydi, diisiik yiikte baslangi¢ tekrar
sayist fazla oldugu icin set uygulama siirecinde tek-
rar sayilarin, azalma yiiksek yiike gore daha fazlaydi
(F=121,09; n*=0,79; p<0,001). Yiik'set grup etkile-
simi ise 6nemli degildi, yiik set etkilesiminin etkisi
gruplarda benzerdi (F=0,93; 1*=0,03; p=0,40). Uy-
gulama "yiik 'set etkilesimi bench press tekrar sayi-
si1 Onemli diizeyde etkilemekteydi, diisiik ve
yliksek yiikte SA ile yapilan tekrar sayilari, M’de
yapilanlardan daha yiiksek olmasina karsin bu fark
diisiik yiikte daha fazlaydi ve bu fark, set sayisi art-
tikga azalmaktaydi (F=12,12; 1?=0,28; p<0,001).
Uygulama"yiik "set’grup faktorlerinin tekrar sayila-
rina etkisi onemli degildi, yani uygulamayiik ‘set et-
kilesiminin tekrar sayisi iizerine etkisi gruplarda
benzerdi (F=0,25; n=0,01; p=0,79). Bench press uy-
gulamasinda, tekrar sayilari {izerine grup faktoriiniin

etkisi 6nemliydi, tekrar sayilar1 antrenman tecriibesi
olan grupta, olmayan gruba gore daha yiiksekti
(F=5,33; n=0,14; p=0,03).

Katilimcilarin, SA ve M’de kendi 1-TM kuvvet-
lerinin %50°si ve %80’ine denk gelen yiikte 4 set uy-
gulanan squat hareketi icin setlerdeki tekrar
sayisindaki degisimlere iliskin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri Tablo 4’te verildi. SA ve M
uygulamalarinin, squat hareketinde tekrar sayisint et-
kiledigi, serbest agirlik uygulamalarinda M uygula-
masina gore daha yliksek tekrar sayilarina ulasildig:
tespit edildi (F=194,57; 1*=0,86; p<0,001). Squat ha-
reketinde bench press hareketinden farkli olarak, uy-
gulama’grup etkilesimi 6nemliydi yani uygulamalar
arasindaki tekrar sayisindaki degigsim gruplarda fark-
liydi (F=4,94; n?=0,13; p=0,03). Yiik faktorii, squat
tekrar sayisin1 onemli diizeyde etkiledi. Diisiik yiikte,
yliksek yiike gore daha c¢ok tekrar yapildigi tespit

edildi (F=12,19; 1’=0,28; p<0,001).

Squat hareketinde, bench press hareketinden
farkl1 olarak yiik grup etkilesimi énemli degildi, an-
trenman ge¢misi olan grupla yeni baglayan grubun
tekrar sayilarindaki degisimi benzerdi (F=0,05;
1?=0,00; p=0,83). Ardigik olarak uygulanan setlerin
tekrar sayisi lizerine etkisi dnemliydi, tiim uygula-
malarda set sayisi arttik¢a, tekrar sayisinda azalma
oldugu gorildii (F=169,75; 1*=0,84; p<0,001). Squat
hareketinde set’grup etkilesimi 6nemli degildi, setler
siirecinde tekrarlardaki azalma gruplarda benzerdi
(F=3,14; n>=0,09; p=0,07). Uygulama yiik faktorle-

TABLO 4: DusUk ve yiiksek yuklerde yapilan squat hareketlerinde setlerdeki tekrar sayisindaki degisimler.

1. Set

Grup OrtalamaxSS

SA YB 19,134,522

%50 AG 20,116,112
M YB 16,00+5,48°

AG 16,78+5,08°

SA YB 7,63+2,19

%80 AG 7,28+2,42¢

M YB 6,06+3,02°

AG 6,001,782

2. set 3. set 4, set
OrtalamaSS OrtalamaxSS OrtalamaxSS
15,88+3,07° 13,50+2,76° 11,81£2,11¢
16,89+5,51° 14,724, 74% 13,17+3,82%
12,50+3,76° 10,69+ 2,98 10,00+ 3,33%
13,39+3,81° 11,33+3,25° 9,89+2,74¢
6,81+2,04b? 5,00+1,83 4,31+1,62%
594+2,18° 4,94+1,96° 4,06+2,01¢
4,94+2 52 4,06+2,11¢ 3,19+1,56¢
4,72+1,67° 4,00+1,78% 3,28+1,56%

SS: Standart sapma: %50: Bir maksimum tekrarin %50sine denk gelen yiik; %80: Bir maksimum tekrarin %80'ine denk gelen yiik; SA: Serbest a§irlik uygulamasi; M: Smith makinesinde
agirlik uygulamasi; YB: Yeni baslayan grup; AG: Antrenman ge¢misi olan grup; a,b,c,d: Ayni satirda farkli harfler tagiyan ortalamalar arasinda 6nemli farklilik (p<0,05).
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rinin, squat tekrar sayisi iizerine ortak etkisi 6nem-
liydi, her 2 yiikte de SA ile yapilan tekrar sayilari,
M’de yapilanlardan daha yiiksek olmasina karsin bu
fark, diisiik yiikte daha fazlaydi (F=237,73; n*=0,88;
p<0,001). Uygulama’yiik "grup etkilesiminin setler-
deki squat tekrar sayisi tizerine etkisi onemli degildi,
uygulamayiik faktorlerinin ortak etkisi gruplarda
benzerdi (F=3,46; 1*=0,10; p=0,72). Uygulama’set
etkilesimi ise 6nemliydi, setler siirecinde squat tek-
rar sayilart hem M’de hem de SA uygulamasinda dii-
serken, bu azalma SA uygulamasinda daha fazlaydi
(F=28,87; 1*=0,47; p<0,001). Uygulamasetgrup et-
kilesiminin, setlerdeki tekrar sayisi {izerine etkisi
onemli degildi, yani uygulama’set faktorlerinin ortak
etkisi gruplarda benzerdi (F=1,60; 1>=0,04; p=0,21).
Yiik set faktorlerinin, squat tekrar sayisi lizerine ortak
etkisi onemliydi, diisiik yiikte baslangi¢ tekrar sayisi
fazla oldugu i¢in set uygulama siirecinde tekrar sa-
yilar1 azalma yiiksek yiike gore daha fazlaydi
(F=5,66; 1*=0,15; p=0,01). Yiik "set"grup etkilesimi
ise onemli degildi, yiik set etkilesiminin ortak et-
kisi gruplarda benzerdi (F=0,50; ?=0,02; p=0,59).
Uygulama’yiik ‘set etkilesimi, squat tekrar sayisini
onemli diizeyde etkilemekteydi, diisiik ve yiiksek
yiikte SA ile yapilan tekrar sayilari, M’de yapilan-
lardan daha yiiksek olmasina karsin bu fark diisiik
yiikte daha fazlaydi ve bu fark, set sayisi arttik¢a
azalmaktaydi (F=44,69; n*=0,58; p<0,001). Uygu-
lama’yiik ‘set’grup faktorlerinin, tekrar sayilarina
etkisi onemli degildi, yani uygulama’yiik set fak-
torlerinin, squat tekrar sayisi iizerine ortak etkisi
gruplarda benzerdi (F=1,21; 1>=0,04; p=0,30). Squat
uygulamasinda, tekrar sayilari {izerine grup faktorii-
niin etkisi dnemliydi, tekrar sayilar: antrenman tec-
rlibesi olan grupta, olmayan gruba gore genel olarak
daha yiiksekti (F=4,51; n*=0,12; p=0,04).

I TARTISMA

SA ve M’de diisiik ve yliksek yiiklerde bench press ve
squat kuvvet performansindaki degisimleri, kuvvet
antrenman tecriibesi olan ve olmayan geng eriskin-
lerde karsilastirmay1 amaglayan bu ¢aligmanin sonu-
cunda, ¢ok sayida énemli bulgu elde edilmistir. ilk
olarak, 2 grupta da geng eriskinlerin, M’de SA’ya
gore daha yiiksek maksimal ve rolatif kuvvet deger-
lerine sahip oldugu goriilmistiir. Bununla baglantili
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olarak, tiim hareket ve yliklerde SA uygulamalarinda,
M’ye gore setlerde daha fazla tekrar sayisi sergilen-
mistir. Diislik ve yiiksek yiikte SA ve M’de uygula-
nan, bench press ve squat hareketlerinde ardigik 4 set
uygulamasi tekrar sayisinda azalmaya neden olmus-
tur. Ardisik setlerde tekrar sayisindaki azalmalar SA
uygulamasinda, M uygulamasina gore daha fazladir.
Kuvvet antrenmani deneyimi olan ve yeni baslayan-
larin setlerdeki tekrar performansi, squat ve bench
press hareketlerinde birbirine benzerdir. Uygulamalar
acisindan gruplar karsilastirildiginda ise squat hare-
ketinde birbirine benzer, bench presste diisiik yiikte
ve M ile SA uygulamalarinda tekrar sayisi, sadece an-
trenman tecriibesi olan grupta farklidir. Son olarak,
tekrar say1s1 lizerine yiik, set uygulamasi, antrenman
tecriibesi, SA ve M uygulamalar1 faktorlerinin ayri
ayr1 yahut ¢ok sayida 2’li, 3’lii ortak etkisinin oldugu
tespit edilmesine karsin bu faktorlerin, bench press
ve squat hareketinde tekrar sayilarindaki degisimlere
ortak etkisi gruplarda benzerdir.

Setler arasinda verilen dinlenme araliklari, ister
kisa ister uzun verilse de 6zellikle son setlerde tekrar
performansinda azalma goriilmekle birlikte, uzun
dinlenme araliklarinin tekrar performansini daha
fazla korudugu bilinmektedir.'>"'” Bu arastirmada,
ayr1 giinlerde diisiik ve yiiksek yiikte, SA ve M’de,
bench press ve squat hareketlerinde 4 set kuvvet eg-
zersizleri uygulanmigtir. Kuvvet ¢alismalarinda yo-
gunlugu korumak amaciyla genellikle 2-5 dk
arasindaki dinlenme siirelerinin yeterli oldugu bildi-
rilmektedir.>*!® Bu ¢alismada, bu bilgi g6z oniinde
bulundurularak, uygulamalarda setler arasinda 3 dk
dinlenme aralig1 verilmistir. Buna ragmen ¢aligma-
mizin tim uygulamalarinda, 6zellikle son setlerde
tekrar sayisinda dnemli azalmalar gzlemlenmistir.
Benzer bicimde, antrenmanli bireylerde yapilan ¢ok
sayidaki arastirmada, farkli siddette uygulanan bench
press, squat ve diger egzersizlerde birbirini izleyen
ardisik setlerin tekrar sayilarinda azalmaya neden ol-
dugu rapor edilmistir.'s-*

Hem antrenmanli hem de antrenmansiz erkek-
lerde, yagsiz viicut agirligi ile kuvvet performansi
arasinda onemli pozitif iliski oldugu bilinmektedir.
Bu pozitif korelasyon, antrenman tecriibesi olan bi-
reylerde daha yiiksektir.** Caligmada, katilimcilarin
viicut yag yiizdesi arasinda 6nemli farklilik olmama-
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sina kargin antrenman gec¢misi olan grubun, viicut
agirlig1 ve yagsiz viicut agirligi ortalamalart yeni bas-
layan gruba gore daha yliksektir. Arastirma dncesinde
de ongorildigi gibi tiim hareketlerde, hem SA hem
de M uygulamalarinda antrenman ge¢misi olan gru-
bun viicut agirhigi ve yagsiz viicut agirhigi ortalama-
lartyla baglantili olarak 1-TM mutlak ve rolatif
kuvvet performansi, yeni baslayanlardan daha yiik-
sekti. Antrenmansiz bireylerde kisa siireli (6 hafta),
antrenmanli bireylerde ise daha uzun siireli kuvvet
antrenmanlarinin, kuvvet performanslarini ve yagsiz
viicut kiitlelerini artirdigi bildirilmektedir.>*¢ Kuvvet
antrenmani yapan ve yapmayanlar karsilastirildi-
ginda, mutlak kuvvet degerlerinde antrenman yapan-
lar lehinde farklilik oldugu bilinmektedir.?” Calisma
bulgularimizda da antrenman tecriibesi olan ve yeni
baslayan grubun, squat ve bench press hareketlerinde
1-TM kuvvetteki farkliliktan kaynakli olarak %50 ve
%80 yiikte 4 set uygulamasindaki toplam kaldirilan
agirlik agisindan (veri gosterilmemistir), antrenman
tecriibesi olan grup daha yiiksek performans sergile-
mistir. Buna karsin tekrar sayilarindaki degisimin
gruplarda benzerlik gosterdigi, dolayistyla antrenman
tecriibesinin hem diisiik hem de yiiksek yiikte yapilan
set uygulamalarindaki kaldirilan agirhiga etkisinin
onemli oldugu, fakat maksimal kuvvetin belirli bir
ylizdesinde yapildiginda tekrar sayilarini etkileme-
digi sOylenebilir.

Kuvvet caligmalarinda egzersiz siddeti kullani-
lan yiik yahut direngle yansitilir. Mutlak egzersiz sid-
deti, her tekrarda kaldirilan yiiktiir ve kilogram
cinsinden ifade edilirken, rolatif egzersiz siddeti ise
1-TM’nin belirli bir yiizdesi olarak tanimlanmakta-
dir.® Kisilerin antrenman deneyimine ve mevcut fi-
ziksel uygunluguna bagli olarak, kuvvet antrenmani
sirasinda uygun yik farklilik gosterebilmektedir.* Bu
aragtirmada, hem kuvvet antrenmani deneyimi olan-
larda hem de yeni baglayan grupta kendi 1-TM’leri-
nin %80’ine denk gelen yiik yiiksek, %50°si ise diisiik
ylik olarak tanimlanmistir. Beklendigi gibi her 2
grupta da hem SA’da hem de M uygulamasinda
disiik yiikte, yiiksek yiike gore daha yiiksek tekrar
sayilarma ulagildi. Bu yliksek tekrar sayis1t nedeniyle
4 sette toplam kaldirilan agirlik bakimindan diisiik
yiikte, tiim hareketlerde daha yiiksek ¢alisma volii-
miine ulasildi. Diisiik ve yiiksek yiikte yapilan bench
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press ve squat hareketlerinde farkli dinlenme aralik-
larinin, ardigik setlerdeki tekrar performansina etki-
sini inceleyen c¢alismalarda da tiim dinlenme
araliklarinda diistik yiikte daha fazla tekrar sayisina
ulasildig1 ve bununla birlikte, setlerde tekrar sayisin-
daki azalmanin hem diistik hem de yiiksek yiikte ben-
zerlik gosterdigi bildirilmistir.'®!” Bu ¢aligmada ise
tim hareket ve uygulamalarda ardisik 4 setin ve
ylikiin, tekrar sayisi lizerine ortak etkisinin 6nemli ol-
dugu goriilmektedir. Fakat bu 6nemli etkinin, ilk set-
lerde diisiik ve yiiksek yiiklerdeki tekrar sayisindaki
onemli farkliliktan kaynaklandigi diisiiniilmekte, tiim
uygulamalarda setler ilerledik¢e benzer bigcimde, tek-
rar sayisinda hem diisiik hem de yiiksek ylikte azal-
malar gortilmektedir. Bununla birlikte diistik yiikte
performanstaki azalma, yiiksek yiike gore oransal
olarak biraz daha fazladir. Ister diisiik ister yiiksek
yiikte yapilan kuvvet ¢aligmalarinin antrenmanli bi-
reylerde hipertrofi sagladigi, bununla birlikte yiiksek
ylikte yapilan caligmalarin daha fazla kuvvet artis
sagladig1 bilinmekledir. Ustelik bu adaptasyonlar ha-
reketler ve dolayistyla kas gruplar1 arasinda farkli-
liklar gosterebilmektedir.”

Kuvvet antrenmant deneyimi olsun olmasin, ka-
tilimcilarin kendi 1-TM’lerinin %50 ve %80’inde 4
set olarak uyguladiklar1 bench press ve squat hare-
ketlerinde degisimlerinin benzer oldugu sdylenebilir.
Bununla birlikte, hem SA hem de M’de bench press
hareketinde diisiik yiikte ilk set tekrar sayilari, diger
hareketlere gore daha yiiksek oldugu i¢in squat hare-
ketlerine gore tekrar sayisinda daha fazla azalma go-
rilmektedir. Antrenmanli bireylerde 1-TM nin farkli
yiizdelerindeki (%60-65-70 ve 75) yiiklerde yapilan
squat ve bench press egzersizlerinde, tekrar sayisin-
daki degisimlerin incelendigi arastirmada ise tiim yiik-
lerde bench press hareketine gore squat hareketinde
daha fazla tekrar sayisina ulagildigi belirtilmistir.*° An-
trenmanli ve antrenmansiz bireylerin, 1-TM nin farkli
yiizdelerinde (%60-80 ve 90) ve tek set yapilan uygu-
lamada tekrar sayilarinin karsilastirildigi bagka bir ¢a-
lismada ise squat hareketinde, bench press ve kol
biikme hareketlerine gore daha fazla tekrar sayisina ula-
stldig1, antrenman durumunun tekrar sayisi lizerine et-
kisinin minimum oldugu belirtilmistir. Ayrica 6zellikle
diisiik yiikteki hareketlerde tekrar sayilarinin farkli ol-
dugu tespit edilmigtir.*!
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Kuvvet antrenmanlarini farkli yontemlerle uy-
gulamak miimkiin olmakla birlikte SA ve M uygula-
malari, en fazla tercih edilen uygulamalardir. Bu
egzersizlerinden hangisinin daha fazla tercih edildigi
ve hangisinin daha fazla etkili oldugu, tam olarak be-
lirtilmis degildir. Teknolojinin ilerlemesiyle kuvvet
antrenman makineleri anlamli bir hal almis ve egitim
programlarinin igerisinde uygulamasi yaygmlagmis-
tir.” SA ile bazi egzersiz performanslari zor olabilir,
M’ler ise giivenlidir, 6grenmesi ve kullanimi daha ko-
laydir. Buna karsin SA ve M uygulamalari karsilasti-
rildiginda, M’de sinirli viicut hareketi ve sabit eklem
hareketleri nedeniyle SA’ya goére daha az sinir akti-
vasyonu goriilmektedir.* Schwanbeck ve ark.nin arag-
tirmalarinda SA ile yapilan squat hareketinde M’ye
gore %43 daha fazla elektromiyografik aktivite ol-
dugunu vurgulayarak, SA ¢alismalarinin daha etkili
olabilecegini rapor etmislerdir.’ Calismamizda ise her
2 grubun 1-TM kuvvet performanslarinin, squat ve
bench press hareketlerinde M performansinin,
SA’dan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kuvvet
egzersizlerinde SA ve M uygulamalarinda olusan
maksimal kuvvet performans farkinin, M’ye gére SA
ile hareket esnasinda agirlig1 kontrol edebilmek i¢in
daha fazla ¢aba harcanmasindan kaynaklandigi dii-
siiniilmektedir. Buna karsin literatiirde, farkli aras-
tirma sonuglar1 bulunmaktadir. Cotterman ve ark.nin
yaptig1 ¢aligmada squat hareketinde, hem kadinlar
hem de erkekler SA uygulamasina gére M’de daha
yiiksek maksimal kuvvet performansi sergilenirken,
bench press hareketinde ise squat hareketinden farkli
olarak, SA uygulamasinda daha yiiksek 1-TM per-
formansi tespit edilmistir.” Bench press hareketiyle
ilgili olarak benzer bir sonug, Schick ve ark.nin M ile
SA uygulamalarindaki karsilastirmada elde edilmis-
tir.” Caligmada uygulamalar arasinda kas aktivasyonu
incelenmis ve beklenildigi gibi SA’da daha yiiksek kas
aktivasyonu saptanmis, buna ragmen 1-TM perfor-
mansinin da daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
Arastirmacilar bu durumu M’deki dogrusal bar hare-
ketinin, SA’daki dogal bar hareketinden farkli olma-
styla a¢iklamislardir. Saeterbakken ve ark. ise kuvvet
antrenman tecriibesi olan geng erkeklerde SA (agirlik
plaklar1 ve bar), M ve dambil uygulamalarini igeren 3
farkli gogiis press uygulamasinda, 1-TM kuvvet per-
formansini karsilastirdigi calismada SA performansi-
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nin, diger uygulamalara gére dnemli diizeyde yiiksek
oldugunu belirtmislerdir.'° En diisiik kuvvet perfor-
mans1 ise dambil uygulamasinda gézlemlenmistir.
Katilimcilarm, M’den ziyade SA ile ¢alisma yapma-
larinin yahut yapmamalarinin, yani deneyimlerinin
sonuglari etkilemis olabilecegi diigiiniilmektedir.

Literatiirdeki ¢caligmalardan farkli olarak bu aras-
tirmada, disiik ve yiiksek yiiklerde yapilan 4 setteki
performans degisimleri, tekrar sayisi ve toplam kal-
dirtlan agirlik performanst bakimindan SA ve M uy-
gulamas1 karsilagtirilmistir. Tekrar sayis1 agisindan
degerlendirildiginde genel olarak SA ve M uygula-
masinin, tekrar sayisi lizerine etkisinin 6nemli ol-
dugu, bench press ve squat hareketlerinde, SA
uygulamasinda M’ye gore hem diisiik hem de yiik-
sek yiikte daha fazla tekrar sayisina ragmen ve mak-
simal kaldirilan agirlik farkindan dolayi toplam
kaldirilan agirlik uygulamalarda benzerdir (veri gos-
terilmedi). Ayrica bu degisimler, antrenman tecriibesi
olsun olmasin 2 grupta da benzerlik gostermektedir.
Literatiirde SAve M ile ilgili olarak ardigik set tekra-
riyla bir karsilastirma ¢aligmasina rastlanilmamustir.

Bu aragtirma, ¢ok sayida siirliliga sahiptir. Set
performansini etkileyen ¢ok sayida degisken bulun-
maktadir. Bunlardan 1 tanesi setler arasindaki din-
lenme aralig: siiresidir. SA ile yapilan ¢ok sayidaki
calismada, set performansinin korunmasi i¢in en az
3 dk dinlenme araliginin verilmesi gerektigi seklin-
dedir.'®!® Fakat M ile ilgili bir aragtirma sonucuna
ulasilamadigi igin her 2 uygulama i¢in dinlenme ara-
l1g1 3 dk olarak belirlenmistir. Ayrica hareket hizinin,
tekrar sayisi1 iizerine etkisinin dnemli oldugu bilin-
mektedir.*> Bu ¢alismada tekrarlar arasinda en fazla 4
sn olmasi istendi, fakat bu degigkenle ilgili bir veri
toplanmadi. Calisma sonuglarini etkileyecek baska
onemli bir unsur ise katilimcilarin, uygulanan hare-
ketlerdeki ve yontemlerdeki deneyimleridir. Ameri-
kan Spor Hekimligi Dernegi (ACSM), kuvvet
egzersizlerine yeni baslayanlara hem M hem de SA
caligmalarini beraber yapmalarin1 onerirken, daha
ileri diizeydeki bireyler i¢in daha fazla kuvvet geli-
simi igin SA ¢aligmalarini 6nermektedir.>* Bu aras-
tirmada ise katilimcilarin M tecriibelerinin olup
olmadig kontrol edilmedi. 1-TM kuvvet performansi
Olclimiinde, tecriibenin ve antrenman geg¢miginin
onemli bir etken oldugu ve ayni zamanda test sonug-
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larimin  giivenirliligini etkiledigi bilinmektedir.*?
Adaptasyon antrenmani yapilmasina ragmen agirlik
calismasina yeni baglayanlar ya da antrenman tecrii-
besi olanlar agisindan bu durum, tiim uygulamalar
icin avantaj veya dezavantaj olarak ¢aligma sonucunu
etkilemis olabilir. Ayrica 6zellikle antrenman tecrii-
besi olan grupta katilimcilarin bazi hareketleri, 6n-
ceki antrenman deneyimlerinde daha fazla ya da az
kullanmalarinin ¢aligma sonuglarini etkiledigini de
diisiinebiliriz. Ozellikle yeni baslayanlarda kuvvet
antrenmaninin etkinliginin, ilk haftalarda ¢ok hizli ol-
dugu, yeterli voliimde yapilan kisa siireli (6 hafta) ¢a-
lismalarin = 6nemli kuvvet gelisimi sagladig:
bilinmektedir.>>** Bu aragtirmada olglimler igin top-
lamda 12 set uygulamasi yapildi, ancak deneme 6n-
cesi ve sonrasi gruplarin 1-TM performansindaki

degisimleri ne kadar etkiledigi kontrol edilmedi.

I SONUG

Calisma sonucunda, hem SA hem de M uygulama-
sinda katilimcilarin bir maksimal kuvvet ortalamala-
rinda farklilik bulunmus olmasina ragmen tekrar
sayilari farkli olsa da tekrarlarin ardisik setlerdeki de-
gisimleri gruplarda benzerdir. Uygulanan hareketlerin
toplam viicut agirligina gore hesaplanan rolatif kuv-
vet ortalamalari ile yagsiz viicut agirligina gore he-
saplanan bench press ve squat rolatif kuvvet
ortalamalar1, hem SA hem de M’de antrenman tecrii-
besi olanlarda daha yiiksektir. Bu baglamda ek agir-

likla kuvvet performansim gelistirmek amaciyla eg-
zersiz programlarina yeni baglayan bireylerin, benzer
performans sonuglarina ulasmasi ve daha giivenli ol-
masi sebebiyle baslangigta M ile ¢alismalarma bag-
lamalar1 sonrasinda SA ¢aligmalarini programlarina
dahil etmeleri onerilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismast potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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