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Bu araştırma Dr. Şükrü Serdar Balcı danışmanlığında Abdurrahim Kalpan tarafından Selçuk Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Antrenörlük Eğitimi Anabilim Dalı’nda 2016 yılında 
tamamlanan “Serbest Ağırlık ve Smith Ağırlık Makinesinde Kuvvet Performansının Karşılaştırılması” isimli yüksek lisans tezinden özetlenerek düzenlenmiştir. 
Ayrıca çalışmanın bulgularının bir kısmı 4. Uluslararası Balkan Spor Bilimleri Kongresi (21-23 Mayıs 2017, Bursa)’nde sözlü olarak sunulmuştur.

ÖZET Amaç: Araştırmada antrenman tecrübesinin, serbest ağırlık ile Smith ağır-
lık makinesi uygulamalarının ve farklı yüklerin ardışık setlerdeki kuvvet perfor-
mansı üzerine etkisi incelenmiştir. Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya kuvvet 
antrenmanına yeni başlayan (yaş= 21,81±2,07 yıl; n=17) ve en az 12 ay antren-
man geçmişi olan (yaş=22,89±3,91 yıl; n=16) toplam 33 genç erkek katıldı. Ayrı 
günlerde serbest ağırlık ve makinede bench press ve squat hareketlerinde bir tek-
rar maksimum (1-TM) kuvvet ölçümleri gerçekleştirildi. Katılımcılara, belirle-
nen 1-TM kuvvetin %50-80’nine denk gelen yükte hem serbest ağırlıkla hem de 
makinede 4 set bench press ve squat press uygulamaları yaptırıldı. Uygulamalar, 
farklı günlerde sıra takip etmeksizin aynı koşullarda, 3 ila 4 gün ara verilerek ya-
pıldı. Yükün, antrenman tecrübesinin, serbest ağırlık ve makine uygulamalarının 
setlerdeki performans değişimlerine etkisi 4 faktörlü karışık desenli varyans ana-
liziyle incelendi. Bulgular: Grupların vücut yağ yüzdesi benzerdi (p>0,05), vücut 
ağırlığı, beden kitle indeksi ve yağsız vücut ağırlığı ortalamaları ise antrenman 
tecrübesi olan grupta yüksekti (p<0,05). Squat ve bench press serbest ağırlık, ma-
kine uygulamalarının mutlak ve rölatif maksimal kuvvet performansları, antren-
man geçmişi olan grupta daha yüksekti (p<0,05). Uygulaması yapılan 2 hareket 
için faktörlerin ayrı ayrı veya ortak önemli etkilerine rağmen hem serbest ağırlık 
hem de makine uygulamalarında, farklı yüklerde ardışık setlerdeki tekrar sayı-
sındaki değişimler gruplarda farklı değildi (p>0,05). Sonuç: Mutlak ve rölatif 
kuvvet performans farklılıklarına karşın hem serbest ağırlık hem de makine uy-
gulamasında, farklı yükte yapılan set uygulamalarında tekrar sayılarındaki deği-
şim, antrenman tecrübesinden etkilenmemektedir. Bu nedenle ek ağırlıkla direnç 
egzersizlerine başlayacak tecrübesiz bireylere, öncelikle makine uygulamaları 
sonrasında da karma uygulamalar önerilebilir. 
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ABS TRACT 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 the1-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. 
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Kas kuvveti, fiziksel uygunluğun en önemli un-
surlarından biridir. Hem fiziksel aktivite olarak yapı-
lan egzersizlerde hem de farklı spor branşları için 
kuvvet, önemli bir performans göstergesidir.1 Kuvvet 
antrenmanı planlamadan önce bireylerin, mevcut per-
formansının belirlenmesi ve bu performansa göre eg-
zersiz yüklerin oluşturulması gerekir, bir tekrar 
maksimum (1-TM) kuvvet testi, kas kuvvetinin gü-
venilir bir göstergesidir.2 Kullanılan program türü ve 
kas aktivitelerin ölçülü reçetesi, yoğunluğu, volümü, 
egzersiz seçimi ve uygulaması, setler arası dinlenme 
süreleri ve egzersiz sıklığı gibi unsurlar kuvvet artı-
şının büyüklüğünü etkileyebilir.3-5 

Kondisyon makinesinde yapılan egzersizler, tek 
eklemde ya da büyük kas gruplarında etkili olurken, 
serbest ağırlıklarla yapılan çok eklemli egzersizler ise 
tek eklemli ya da büyük kas gruplarının yanı sıra bir 
kas üzerinde daha baskındır.6 Tek eklemli egzersizler 
hedef alındığında, özel bir kas grubu için kullanılır 
ve uygulanan teknik ve beceriyi azaltmasından do-
layı daha az sakatlık riski oluşturacağına inanılmak-
tadır.3 Kuvvet antrenmanı yapılan programlarda 
özellikle yeni başlayan bireylerin adaptasyonu, de-
vamlılığın sağlanması ve oluşabilecek bir sakatlığa 
karşı öncelikle makine ağırlıkla başlamaları çok 
önemlidir. Birbirinden bağımsız olarak, serbest ağır-
lık ve makine ağırlık uygulamalarının kuvvet perfor-
mansı üzerine etkisiyle ilgili çok sayıda çalışma 
olmasına karşın 2 uygulamanın kıyaslandığı az sa-
yıda çalışma bulunmaktadır.7-10 Bu çalışmalarda da 
genellikle farklı hareketlerde serbest ağırlık ile ma-
kine uygulamasındaki kas aktivasyonu, 1-TM kuvvet 
performansı karşılaştırmaları yapılmıştır.  

Hem serbest ağırlık hem de kondisyon makineleri 
kuvvet, güç ve bireylerin performansını geliştirmek 
için kullanırken, her 2 modelin de yararları olduğu bir-
çok bilim adamı ve antrenör tarafından kabul görmek-
tedir.3 Genel olarak, kuvvet antrenmanları içeriğinde 
serbest ağırlıklar ve makineler beraber kullanılmakta-
dır, bazı egzersizler serbest ağırlıkla uygulandığında 
daha etkili iken bazı hareketlerin de ağırlık makinele-
rinde uygulanması daha etkilidir. Genellikle seçilen an-
trenman modeli, kişinin bireysel amacına ve mevcut 
durumuna uygun olarak seçilir.6 İlgili literatür ince-
lendiğinde, düşük yük ile yüksek yükte yapılan serbest 
ağırlık ve makine ağırlık uygulamalarını karşılaştıra-

rak, setlerdeki tekrar sayısı ve kaldırılan toplam ağır-
lık açısından değerlendirme yapan bir araştırma ol-
madığı görülmektedir. Bu nedenle bu çalışmada, 
ağırlık antrenmanına yeni başlayan ve antrenman tec-
rübesi olan bireylerde Smith ağırlık makinesi (M) ve 
serbest ağırlıkla (SA)  düşük ve yüksek yükteki squat 
ve bench press uygulamalarında setlerdeki tekrar sa-
yısına etkileri incelenmiştir. Yapılan çalışmada şu so-
rulara cevap aranacaktır; 1) Düşük ve yüksek yükte 
SA ve M uygulamaları performansı farklı etkiler mi? 
2) SA ve M uygulamalarının kuvvet performansına et-
kileri kuvvet antrenmanı deneyimi olan ve yeni baş-
layanlarda farklı mıdır?  

 GEREÇ VE YÖNTEMLER  

ARAŞTIRMA GRuBu 
Ardışık 4 set uygulanan 1-TM’nin %50 ve 1-TM’nin 
%80 yükteki egzersizlerde, tekrar sayısı üzerine ser-
best ağırlık ve Smith ağırlık makinesinin etkilerini in-
celemek amacıyla yapılan bu araştırma, Selçuk 
Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Gi-
rişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu ta-
rafından onaylandı (Tarih: 06.03.2015, Karar No: 9). 
Araştırma süreci Helsinki Deklarasyonu Prensiple-
ri’ne uygun bir şekilde yürütüldü. Araştırmaya yaş-
ları 20-28 arasında değişen, en az son 1 yıl içerisinde 
düzenli herhangi bir egzersiz programına katılmayan 
(n=16) ve en az son 1 yıldır düzenli kuvvet antren-
manı yapan (n=17), toplamda 33 genç erişkin erkek 
katıldı. Gönüllüler tespit edilirken, sağlık problem-
leri olup olmadığı ve aktivite düzeylerinin tanımla-
nabilmesi için bilgi formu doldurmaları istenmiş 
olup, bu formdan elde edilen verilere göre katılımcı 
seçimi ve gruplar oluşturuldu. Uygulama öncesinde 
katılımcılara, araştırma kapsamında uygulanacak 
testler ile uygulama süreçleri boyunca maruz kalabi-
lecekleri sorunlar ayrıntılı bir şekilde anlatıldı ve gö-
nüllü olarak katıldıklarına dair onam formu alındı.  

Araştırmanın Genel Deseni 
Katılımcılar, 2 haftalık adaptasyon egzersizlerine ka-
tıldı. Adaptasyon egzersizlerinde araştırmada uygu-
lanacak hareketlerin öğretimi yapıldı, uygulamalar 
esnasında nelere dikkat etmeleri gerektiği teorik ve 
uygulamalı olarak anlatıldı. Araştırmanın amacı, uy-
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gulama süreçleri, bu süreçlerde dikkat etmeleri gere-
ken hususlar ve ölçümler öncesi yapmaları gereken 
hazırlıklarla ilgili bilgi verildi. En son adaptasyon eg-
zersizinden 2 gün sonrasında bench press ve squat ha-
reketlerinde 1-TM kuvvet ölçümleri ayrı günlerde 
hem SA hem de M yapıldı. Daha sonra yine farklı 
günlerde, katılımcıların 1-TM değerinin %50’si ve 
%80’ine denk gelen yüklerle hem SA hem de M ile 
setler arasında 3 dk dinlenme süresi verilerek, 4 set 
ağırlık egzersizi uygulandı. Uygulama öncesinde ka-
tılımcılar, 10 dk süreyle boş barlarla ısınma yaptı. 
Araştırmada yük ve hareketler rastgele olarak ger-
çekleştirildi. Tüm uygulamalar günün aynı saatle-
rinde (10.00-12.00) ve en az 3 gün en fazla 4 gün 
arayla uygulandı. 

ARAŞTIRMADA uYGuLANAN ÖLÇüMLER 

Vücut Kompozisyonunun Belirlenmesi 
Deneklerin boy uzunluğu (cm) ve vücut ağırlıkları 
(kg) boy ölçer mekanik tartı kullanılarak ölçüldü, bu 
verilerden beden kitle indeksi (BKİ) hesaplandı.1 
Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için her açıda 10 
g/sq mm basınç uygulayan Holtain marka skinfold 
kaliper (Holtain Ltd., Crosswell, İngiltere) ile 4 böl-
geden (biceps, triceps, subscapula, suprailiac) deri 
kıvrım kalınlığı ölçüldü, vücut yoğunluğu Durnin ve 
Womersley’in denklemiyle hesaplanarak, yağ yüz-
desi belirlendi.11 

Bir Tekrar Maksimum Kuvvet Ölçümü 
Araştırmada bench press ve squat uygulaması hem 
SA hem de M’de yapıldı. Denekler, kaldırabilecekle-
rini düşündükleri maksimum ağırlığın %40-60 aralı-
ğında, 5-10 tekrarla hafif bir ısınma uygulandıktan 
sonra 1 dk dinlenme aralığı ve germe egzersizleri 
sonrasında kaldırabileceklerini düşündükleri maksi-
mum ağırlığın %60-80 aralığında 3-5 tekrarla yaptı-
rıldı. Sonraki aşamada denekler, kaldırabileceklerini 
düşündükleri 1-TM’ye yaklaşmaları hedeflendi. 
Küçük miktardaki ağırlık artışlarıyla 1-TM kaldırışı 
denedi. Kaldırış başarılı olduktan sonra 3-5 dk din-
lenme sağlandı. Uygulamada 3-5 deneme içerisinde 
1-TM değerini bulmak amaçlandı. Bu süreç, deneme 
başarısızlığa ulaşana kadar devam etmiştir. Başarılı 
bir şekilde kaldırılan en son ağırlık 1-TM olarak kay-
dedildi.1 

Bench Press ve Squat uygulamaları 
Hareket uygulamalarına yardımcılar eşliğinde baş-
landı. Yardımcılar, hem SA’da hem de M uygulama-
larında, barın her 2 yanında olacak şekilde ve yarım 
metre gerisinde durarak yer aldılar. Yardımcı olan ki-
şiler, sadece deneğin ağırlığı kaldıramadığı pozis-
yonda müdahil oldular. Uygulama SA’da 20 kg’lık 
olimpik bar, M uygulamasında ise 6 kg’lık bara ağır-
lıklar eklendikten sonra yapıldı. Tüm uygulamalarda 
tekrarlar arasındaki sürenin, 4 sn ve altında olmasına 
dikkat edildi. Uygulamalar esnasında doğru teknikte 
nefes alıp vermeleri istendi. Uygulamalarda, hare-
ketler aşağıdaki gibi yapılmadığı durumlarda katı-
lımcılar uyarıldı ve sadece doğru yapılan hareketler 
geçerli sayıldı. 

Bench Press uygulaması 
Katılımcılardan, ağırlığı uygun teknikte kaldırmaları 
istendi. Kolların omuz genişliğinden biraz daha açık 
olarak barın kavranması, başın, omuzların ve kalça-
nın bench sehpasına, ayakların ise yere temas etmesi 
istendi. Harekete başlanırken bar dengeli tutularak ve 
katılımcı tarafından yuvasından çıkarılarak, tam 
göğüs hizasına kaldırıldı. Bar, aşağı yavaş ve kont-
rollü bir şekilde indirildi ve vücuda teması sağlandı. 
Bar kaldırılırken, kollar düz dirsek tam ekstansiyona 
gelene kadar kaldırışa devam edildi. Böylece 1 tekrar 
tamamlandı.12 Hareketin M ağırlık uygulanmasına ise 
katılımcılardan barın makine yuvasından çıkarılarak, 
SA’da olduğu gibi uygun teknikte başlanması istendi, 
uygulama M’nin izin verdiği doğrultuda yaptırıldı. 

Squat uygulaması 
Squat uygulaması, Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Bir-
liği tarafından belirtilen hususlar dikkate alınarak ya-
pıldı.13 Katılımcılardan, barın doğru teknikte, tam 
trapezlerin ve omuzların üstüne eşit bir şekilde otur-
tulması istendi. Kollar, omuz genişliğinden biraz 
daha açık olarak bar kavrandı. Uygulamada, katılımcı 
aşağı doğru çömelirken başın ve gövdenin dik dur-
ması, ayakların omuz genişliğinden biraz daha açık 
olması istendi. Ayaklar ile dizlerin aynı hizada, biraz 
dışa dönük olmasına dikkat edildi. Tam squat pozis-
yonuna gelinceye kadar 90 derecenin altında olacak 
şekilde yapıldı. Çömelip kalkma esnasında katılım-
cılardan gözlerini karşıda bir noktada tutmaları ve 
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ayak tabanlarını yerden kesmemeleri istendi. Bar kal-
dırılırken, vücut dengesini bozmadan başlangıç po-
zisyonuna gelinceye kadar üst gövde ve bacaklardan 
kuvvet alınarak harekete devam edildi ve böylece 1 
tekrar tamamlandı. M uygulanmasına ise katılımcı-
lardan barı makine yuvasından çıkartıp, doğru tek-
nikte ve SA’da uygulanan teknikteki gibi uygulaması 
istendi. 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ 
Değişkenlerle ilgili verilerin aritmetik ortalaması ve 
standart sapması verildi. Değişkenlerin normal dağı-
lımları Shapiro-Wilk testiyle sınandı. Direnç egzer-
sizlerine yeni başlayan ve antrenman geçmişi olan 
grupların, fiziksel özellikleri ve kuvvet performans-
ları arasındaki farklılık bağımsız gruplarda t-testi ile 
analiz edildi, ayrıca 2’li karşılaştırmalar için etki bü-
yüklüğü Cohen’s’e göre hesaplandı.14 Farklı yüklerin 
ve uygulama biçiminin farklı antrenman tecrübesin-
deki gruplarda ardışık setlerdeki tekrar sayısına et-
kisi, 4 faktörlü (2x2x2x4) karışık desende varyans 
analiziyle incelendi. Etki büyüklüğü Partial eta squa-
red (η2) ile değerlendirildi. Testler sürecinde faktör-
lerin veya etkileşimlerin önemli bulunması hâlinde, 
farklılıkları belirlemek için ayrı ayrı tekrarlayan öl-
çümlerde tek faktörlü varyans analizi yahut eşleşti-
rilmiş t-testi, grup faktörünün önemli bulunduğu 
değişkenler için bağımsız gruplarda t-testi uygulandı. 
Tüm istatistik analizler SPSS for Windows (Chicago, 
IL, USA) programında gerçekleştirildi ve anlamlılık 
düzeyi p<0,05 olarak kabul edildi.  

 BuLGuLAR 
Kuvvet antrenmanı tecrübesi olan ve yeni başlayan 
gönüllülerin yaş, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, BKİ, 

vücut yağ yüzdesi ve yağsız vücut ağırlığı değişken-
lerinin aritmetik ortalamama ve standart sapma de-
ğerleri ile bağımsız gruplarda t-testi sonuçları Tablo 
1’de verildi. 

Kuvvet antrenmanı tecrübesi olan grupla kuvvet 
egzersizlerine yeni başlayan grubun yaş (p=0,33), 
boy uzunluğu (p=0,85) ve vücut yağ yüzdesi (p=0,12) 
değişkenlerinin ortalamaları arasında, istatistiksel 
olarak anlamlı fark tespit edilmedi. Buna karşın an-
trenman geçmişi olan grubun vücut ağırlığı (p=0,02), 
BKİ (p<0,001) ve yağsız vücut ağırlığı ortalamaları 
(p=0,03), yeni başlayan gruba göre anlamlı düzeyde 
yüksekti (Tablo 1).  

Hem SA hem de M’de yapılan bench press ve 
squat hareketlerinde antrenman geçmişi olan grubun, 
bir maksimum kuvvet performans ortalamaları yeni 
başlayan gruptan önemli düzeyde yüksekti (p<0,001). 
SA ile yapılan bench press (p<0,001), squat hareket-
leri (p=0,02) ile M’de yapılan bench press hareke-
tinde (p<0,001) antrenman geçmişi olan grubun 
rölatif kuvvet ortalamaları, yeni başlayanlardan 
önemli düzeyde yüksekti, M’de yapılan squat hare-
ketinde ise rölatif kuvvet ortalamaları gruplarda ben-
zerdi (p=0,13). Katılımcıların yağsız vücut ağırlığına 
göre hesaplanan bench press ve squat SA (p<0,001) 
ve M uygulamasındaki (sırasıyla; p<0,001, p=0,04) 
rölatif kuvvet ortalamaları karşılaştırıldığında, an-
trenman geçmişi olan grubun anlamlı düzeyde yük-
sek değerlere sahip olduğu tespit edildi (Tablo 2). 

Katılımcıların, SA ve M’de kendi 1-TM kuvvet-
lerinin %50’si ve %80’ine denk gelen yükte 4 set uy-
gulanan bench press hareketi için setlerdeki tekrar 
sayısındaki değişimlere ilişkin aritmetik ortalama ve 
standart sapma değerleri Tablo 3’te verildi. 

YB (n=16) AG (n=17) Cohen’s d Etki büyüklüğü 
Değişkenler Ortalama±SS Ortalama±SS  
Yaş (yıl) 21,81±2,07 22,89±3,91 -0,34 Küçük 
Boy uzunluğu (cm) 175,38±5,81 175,00±5,72 0,07 Küçük 
Vücut ağırlığı (kg) 68,58±10,71 76,71±8,85* -0,83 Büyük 
Beden kitle indeksi (kg/m²) 22,17±2,00 25,01±2,16** -1,36 Çok büyük 
Vücut yağ yüzdesi (%) 12,55±2,93 14,33±3,36 -0,56 Orta 
Yağsız vücut ağırlığı (kg) 60,14±7,49 65,54±6,26* -0,79 Orta 

TABLO 1:  Katılımcıların fiziksel özelliklerinin karşılaştırılması.

*p<0,05, **p<0,01; YB: Yeni başlayan grup; AG: Antrenman geçmişi olan grup; SS: Standart sapma. 
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Bench press hareketinde SA ve M uygulamala-
rının, yükün setlerdeki tekrar sayısına etkisinin kuv-
vet antrenmanı tecrübesi olan grupla yeni başlayan 
grupta farklılaşıp farklılaşmadığı, tekrarlayan ölçüm-
lerde 4 faktörlü karışık desen varyans analiziyle in-
celendi. Uygulama farklılığının bench presste tekrar 
sayısını etkilediği, SA uygulamalarında M uygula-
masına göre daha yüksek tekrar sayılarına ulaşıldığı 
tespit edildi (F=58,03; η2=0,65; p<0,001). Bench 
press hareketinde uygulama´grup etkileşimi önem-
sizdi, yani uygulamalar arasındaki farklılık gruplarda 
benzerdi (F=0,05; η2=0,02; p=0,82). Beklendiği gibi 
yük tekrar sayısını önemli düzeyde etkiledi. Düşük 
yükte, yüksek yüke göre daha çok tekrar yapıldığı 

tespit edildi (F=745,093; η2=0,96; p<0,001). Bench 
press hareketinde yük´grup etkileşimi önemliydi, an-
trenman geçmişi olan grupla yeni başlayan grubun 
tekrar sayıları arasındaki fark düşük yükte, yüksek 
yüke göre daha fazlaydı (F=6,70; η2=0,17; p=0,01). 

Ardışık olarak uygulanan setlerin tekrar sayısı 
üzerine etkisi önemliydi, tüm uygulamalarda set sa-
yısı arttıkça, tekrar sayısında azalma olduğu görüldü 
(F=357,06; η2=0,92; p<0,001). Bench presste 
set´grup etkileşimi önemli değildi, setler sürecinde 
tekrarlardaki azalma gruplarda benzerdi (F=0,32; 
η2=0,10; p=0,68). Uygulama´yük faktörlerinin, tek-
rar sayısı üzerine ortak etkisi önemliydi, her 2 yükte 
de serbest ağırlıkla yapılan tekrar sayıları M’de ya-

YB (n=16) AG (n=17)  
Ortalama±SS Ortalama±SS Cohen’s d Etki büyüklüğü  

SA bench press 1-TM (kg) 65,16±12,01 97,89±17,96** -2,12 Çok büyük 
SA squat 1-TM (kg) 81,66±16,36 104,14±16,91** -1,35 Çok büyük 
M bench press 1-TM (kg) 71,53±11,14 104,11±20,42** -1,98 Çok büyük 
M squat 1-TM (kg) 93,25±19,11 116,22±24,46** -1,05 Büyük 
SA bench press (kg/kg) 0,97±0,20 1,28±0,22** -1,51 Çok büyük 
SA squat RK (kg/kg) 1,19±0,18 1,37±0,21*-0,89 Büyük 
M bench press RK (kg/kg) 1,06±0,21 1,36±0,23** -1,36 Çok büyük 
M squat RK (kg/kg) 1,36±0,24 1,53±0,36 -0,54 Orta 
SA bench press YVA-RK (kg/kg) 1,09±0,21 1,49±0,23** -1,81 Çok büyük 
SA squat YVA-RK (kg/kg) 1,35±0,19 1,59±0,21** -1,18 Büyük 
M bench press YVA-RK (kg/kg) 1,20±0,21 1,59±0,24** -1,69 Çok büyük 
M squat YVA-RK (kg/kg) 1,55±0,26 1,78±0,38* -0,73 Orta 

TABLO 2:  Kuvvet antrenmanı tecrübesi olan ve yeni başlayan grupların kuvvet performanslarının karşılaştırması.

Gruplar arasında *p<0,05 ve **p<0,01 seviyelerinde önemli farklılık; SS: Standart sapma; YB: Yeni başlayan grup; AG: Antrenman geçmişi olan grup; SA: Serbest ağırlık uygulaması; 
M: Smith ağırlık makinesi uygulaması; RK: Rölatif kuvvet (1-TM/vücut ağırlığı); RK-YVA: Yağsız vücut ağırlığına göre rölatif kuvvet.

1. set 2. set 3. set 4. set 
Yük Grup Ortalama±SS Ortalama±SS Ortalama±SS Ortalama±SS 

SA YB 23,00±6,22a 18,06±4,52b ¥13,50±4,24c ¥11,19±3,04d 
%50 AG 26,22±5,29a 19,83±3,07b 16,17±3,11c 14,17±3,28d 

M YB 17,31±4,50a ¥13,44±3,29b ¥10,19±2,11c ¥9,13±2,42d 
AG 19,78±3,23a 15,78±3,14b 13,06±3,17cd 12,11±3,12dc 

SA YB 7,50±3,29a 6,13±2,99b 4,94±2,11c 4,13±1,96d 
%80 AG 8,50±2,26a 7,00±1,97b 5,56±2,12cd 4,83±1,95dc 

M YB 5,44±1,97a 3,94±1,53b 3,31±0,95c 2,44±1,03d 
AG 5,89±1,94a 4,61±1,75b 3,56±1,50c 2,83±1,51d 

TABLO 3:  Düşük ve yüksek yüklerde yapılan bench press hareketlerinde setlerdeki tekrar sayısındaki değişimler.

SS: Standart sapma, %50: Bir maksimum tekrarın %50’sine denk gelen yük: %80: Bir maksimum tekrarın %80’ine denk gelen yük; SA: Serbest ağırlık uygulaması; M: smith maki-
nesinde ağırlık uygulaması; YB: yeni başlayan grup; AG: antrenman geçmişi olan grup; a,b,c,d: Aynı satırda farklı harfler taşıyan ortalamalar arasında önemli farklılık (p<0,05),¥: Düşük 
ve yüksek yükte serbest ağırlık ve makine uygulamalarında aynı set için antrenman tecrübesi olan grupla yeni başlayan grubun ortalamaları arasındaki önemli farklılık.
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pılanlardan daha yüksek olmasına karşın bu fark, 
düşük yükte daha fazlaydı (F=18,78; η2=0,37; 
p<0,001). Uygulama´yük´grup etkileşiminin, setler-
deki tekrar sayısı üzerine etkisi önemli değildi, uy-
gulama´yük faktörlerinin ortak etkisi gruplarda 
benzerdi (F=0,18; η2=0,06; p=0,67).  Uygulama´set 
etkileşimi ise önemliydi, setler sürecinde tekrar sayı-
ları M’de daha stabilken serbest ağırlık uygulama-
sında daha fazla düşüş göstermekteydi (F=17,58; 
η2=0,36; p<0,001). Uygulama´set´grup etkileşiminin 
setlerdeki bench press tekrar sayısı üzerine etkisi 
önemli değildi, yani uygulama´set faktörlerinin ortak 
etkisi gruplarda farklı değildi (F=0,56; η2=0,02; 
p=0,64). Yük´set faktörlerinin tekrar sayısı üzerine 
ortak etkisi önemliydi, düşük yükte başlangıç tekrar 
sayısı fazla olduğu için set uygulama sürecinde tek-
rar sayıların, azalma yüksek yüke göre daha fazlaydı 
(F=121,09; η2=0,79; p<0,001). Yük´set´grup etkile-
şimi ise önemli değildi, yük´set etkileşiminin etkisi 
gruplarda benzerdi (F=0,93; η2=0,03; p=0,40). Uy-
gulama´yük´set etkileşimi bench press tekrar sayı-
sını önemli düzeyde etkilemekteydi, düşük ve 
yüksek yükte SA ile yapılan tekrar sayıları, M’de 
yapılanlardan daha yüksek olmasına karşın bu fark 
düşük yükte daha fazlaydı ve bu fark, set sayısı art-
tıkça azalmaktaydı (F=12,12; η2=0,28; p<0,001). 
Uygulama´yük´set´grup faktörlerinin tekrar sayıla-
rına etkisi önemli değildi, yani uygulama´yük´set et-
kileşiminin tekrar sayısı üzerine etkisi gruplarda 
benzerdi (F=0,25; η2=0,01; p=0,79). Bench press uy-
gulamasında, tekrar sayıları üzerine grup faktörünün 

etkisi önemliydi, tekrar sayıları antrenman tecrübesi 
olan grupta, olmayan gruba göre daha yüksekti 
(F=5,33; η2=0,14; p=0,03).   

Katılımcıların, SA ve M’de kendi 1-TM kuvvet-
lerinin %50’si ve %80’ine denk gelen yükte 4 set uy-
gulanan squat hareketi için setlerdeki tekrar 
sayısındaki değişimlere ilişkin aritmetik ortalama ve 
standart sapma değerleri Tablo 4’te verildi. SA ve M 
uygulamalarının, squat hareketinde tekrar sayısını et-
kilediği, serbest ağırlık uygulamalarında M uygula-
masına göre daha yüksek tekrar sayılarına ulaşıldığı 
tespit edildi (F=194,57; η2=0,86; p<0,001). Squat ha-
reketinde bench press hareketinden farklı olarak, uy-
gulama´grup etkileşimi önemliydi yani uygulamalar 
arasındaki tekrar sayısındaki değişim gruplarda fark-
lıydı (F=4,94; η2=0,13; p=0,03). Yük faktörü, squat 
tekrar sayısını önemli düzeyde etkiledi. Düşük yükte, 
yüksek yüke göre daha çok tekrar yapıldığı tespit 
edildi (F=12,19; η2=0,28; p<0,001). 

Squat hareketinde, bench press hareketinden 
farklı olarak yük´grup etkileşimi önemli değildi, an-
trenman geçmişi olan grupla yeni başlayan grubun 
tekrar sayılarındaki değişimi benzerdi (F=0,05; 
η2=0,00; p=0,83). Ardışık olarak uygulanan setlerin 
tekrar sayısı üzerine etkisi önemliydi, tüm uygula-
malarda set sayısı arttıkça, tekrar sayısında azalma 
olduğu görüldü (F=169,75; η2=0,84; p<0,001). Squat 
hareketinde set´grup etkileşimi önemli değildi, setler 
sürecinde tekrarlardaki azalma gruplarda benzerdi 
(F=3,14; η2=0,09; p=0,07). Uygulama´yük faktörle-

1. Set 2. set 3. set 4. set 
Grup Ortalama±SS Ortalama±SS Ortalama±SS Ortalama±SS 

SA YB 19,13±4,52a 15,88±3,07b 13,50±2,76c 11,81±2,11d 
%50 AG 20,11±6,11a 16,89±5,51b 14,72±4,74cd 13,17±3,82dc 

M YB 16,00±5,48a 12,50±3,76b 10,69± 2,98cd 10,00± 3,33dc 
AG 16,78±5,08a 13,39±3,81b 11,33±3,25c 9,89±2,74d 

SA YB 7,63±2,19 ab 6,81±2,04ba 5,00±1,83cd 4,31±1,62dc 
%80 AG 7,28±2,42a 5,94±2,18b 4,94±1,96c 4,06±2,01d 

M YB 6,06±3,02a 4,94±2,52b 4,06±2,11c 3,19±1,56d 
AG 6,00±1,78a 4,72±1,67b 4,00±1,78cd 3,28±1,56dc 

TABLO 4:  Düşük ve yüksek yüklerde yapılan squat hareketlerinde setlerdeki tekrar sayısındaki değişimler.

SS: Standart sapma: %50: Bir maksimum tekrarın %50’sine denk gelen yük; %80: Bir maksimum tekrarın %80’ine denk gelen yük; SA: Serbest ağırlık uygulaması; M: Smith makinesinde 
ağırlık uygulaması; YB: Yeni başlayan grup; AG: Antrenman geçmişi olan grup; a,b,c,d: Aynı satırda farklı harfler taşıyan ortalamalar arasında önemli farklılık (p<0,05).



rinin, squat tekrar sayısı üzerine ortak etkisi önem-
liydi, her 2 yükte de SA ile yapılan tekrar sayıları, 
M’de yapılanlardan daha yüksek olmasına karşın bu 
fark, düşük yükte daha fazlaydı (F=237,73; η2=0,88; 
p<0,001). Uygulama´yük´grup etkileşiminin setler-
deki squat tekrar sayısı üzerine etkisi önemli değildi, 
uygulama´yük faktörlerinin ortak etkisi gruplarda 
benzerdi (F=3,46; η2=0,10; p=0,72). Uygulama´set 
etkileşimi ise önemliydi, setler sürecinde squat tek-
rar sayıları hem M’de hem de SA uygulamasında dü-
şerken, bu azalma SA uygulamasında daha fazlaydı 
(F=28,87; η2=0,47; p<0,001). Uygulama´set´grup et-
kileşiminin, setlerdeki tekrar sayısı üzerine etkisi 
önemli değildi, yani uygulama´set faktörlerinin ortak 
etkisi gruplarda benzerdi (F=1,60; η2=0,04; p=0,21). 
Yük´set faktörlerinin, squat tekrar sayısı üzerine ortak 
etkisi önemliydi, düşük yükte başlangıç tekrar sayısı 
fazla olduğu için set uygulama sürecinde tekrar sa-
yıları azalma yüksek yüke göre daha fazlaydı 
(F=5,66; η2=0,15; p=0,01). Yük´set´grup etkileşimi 
ise önemli değildi, yük´set etkileşiminin ortak et-
kisi gruplarda benzerdi (F=0,50; η2=0,02; p=0,59). 
Uygulama´yük´set etkileşimi, squat tekrar sayısını 
önemli düzeyde etkilemekteydi, düşük ve yüksek 
yükte SA ile yapılan tekrar sayıları, M’de yapılan-
lardan daha yüksek olmasına karşın bu fark düşük 
yükte daha fazlaydı ve bu fark, set sayısı arttıkça 
azalmaktaydı (F=44,69; η2=0,58; p<0,001). Uygu-
lama´yük´set´grup faktörlerinin, tekrar sayılarına 
etkisi önemli değildi, yani uygulama´yük´set fak-
törlerinin, squat tekrar sayısı üzerine ortak etkisi 
gruplarda benzerdi (F=1,21; η2=0,04; p=0,30). Squat 
uygulamasında, tekrar sayıları üzerine grup faktörü-
nün etkisi önemliydi, tekrar sayıları antrenman tec-
rübesi olan grupta, olmayan gruba göre genel olarak 
daha yüksekti (F=4,51; η2=0,12; p=0,04).   

 TARTIŞMA 
SA ve M’de düşük ve yüksek yüklerde bench press ve 
squat kuvvet performansındaki değişimleri, kuvvet 
antrenman tecrübesi olan ve olmayan genç erişkin-
lerde karşılaştırmayı amaçlayan bu çalışmanın sonu-
cunda, çok sayıda önemli bulgu elde edilmiştir. İlk 
olarak, 2 grupta da genç erişkinlerin, M’de SA’ya 
göre daha yüksek maksimal ve rölatif kuvvet değer-
lerine sahip olduğu görülmüştür. Bununla bağlantılı 

olarak, tüm hareket ve yüklerde SA uygulamalarında, 
M’ye göre setlerde daha fazla tekrar sayısı sergilen-
miştir. Düşük ve yüksek yükte SA ve M’de uygula-
nan, bench press ve squat hareketlerinde ardışık 4 set 
uygulaması tekrar sayısında azalmaya neden olmuş-
tur. Ardışık setlerde tekrar sayısındaki azalmalar SA 
uygulamasında, M uygulamasına göre daha fazladır. 
Kuvvet antrenmanı deneyimi olan ve yeni başlayan-
ların setlerdeki tekrar performansı, squat ve bench 
press hareketlerinde birbirine benzerdir. Uygulamalar 
açısından gruplar karşılaştırıldığında ise squat hare-
ketinde birbirine benzer, bench presste düşük yükte 
ve M ile SA uygulamalarında tekrar sayısı, sadece an-
trenman tecrübesi olan grupta farklıdır. Son olarak, 
tekrar sayısı üzerine yük, set uygulaması, antrenman 
tecrübesi, SA ve M uygulamaları faktörlerinin ayrı 
ayrı yahut çok sayıda 2’li, 3’lü ortak etkisinin olduğu 
tespit edilmesine karşın bu faktörlerin, bench press 
ve squat hareketinde tekrar sayılarındaki değişimlere 
ortak etkisi gruplarda benzerdir. 

Setler arasında verilen dinlenme aralıkları, ister 
kısa ister uzun verilse de özellikle son setlerde tekrar 
performansında azalma görülmekle birlikte, uzun 
dinlenme aralıklarının tekrar performansını daha 
fazla koruduğu bilinmektedir.15-17 Bu araştırmada, 
ayrı günlerde düşük ve yüksek yükte, SA ve M’de, 
bench press ve squat hareketlerinde 4 set kuvvet eg-
zersizleri uygulanmıştır. Kuvvet çalışmalarında yo-
ğunluğu korumak amacıyla genellikle 2-5 dk 
arasındaki dinlenme sürelerinin yeterli olduğu bildi-
rilmektedir.2,4,16 Bu çalışmada, bu bilgi göz önünde 
bulundurularak, uygulamalarda setler arasında 3 dk 
dinlenme aralığı verilmiştir. Buna rağmen çalışma-
mızın tüm uygulamalarında, özellikle son setlerde 
tekrar sayısında önemli azalmalar gözlemlenmiştir. 
Benzer biçimde, antrenmanlı bireylerde yapılan çok 
sayıdaki araştırmada, farklı şiddette uygulanan bench 
press, squat ve diğer egzersizlerde birbirini izleyen 
ardışık setlerin tekrar sayılarında azalmaya neden ol-
duğu rapor edilmiştir.18-23  

Hem antrenmanlı hem de antrenmansız erkek-
lerde, yağsız vücut ağırlığı ile kuvvet performansı 
arasında önemli pozitif ilişki olduğu bilinmektedir. 
Bu pozitif korelasyon, antrenman tecrübesi olan bi-
reylerde daha yüksektir.24 Çalışmada, katılımcıların 
vücut yağ yüzdesi arasında önemli farklılık olmama-
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sına karşın antrenman geçmişi olan grubun, vücut 
ağırlığı ve yağsız vücut ağırlığı ortalamaları yeni baş-
layan gruba göre daha yüksektir. Araştırma öncesinde 
de öngörüldüğü gibi tüm hareketlerde, hem SA hem 
de M uygulamalarında antrenman geçmişi olan gru-
bun vücut ağırlığı ve yağsız vücut ağırlığı ortalama-
larıyla bağlantılı olarak 1-TM mutlak ve rölatif 
kuvvet performansı, yeni başlayanlardan daha yük-
sekti. Antrenmansız bireylerde kısa süreli (6 hafta), 
antrenmanlı bireylerde ise daha uzun süreli kuvvet 
antrenmanlarının, kuvvet performanslarını ve yağsız 
vücut kütlelerini artırdığı bildirilmektedir.25,26 Kuvvet 
antrenmanı yapan ve yapmayanlar karşılaştırıldı-
ğında, mutlak kuvvet değerlerinde antrenman yapan-
lar lehinde farklılık olduğu bilinmektedir.27 Çalışma 
bulgularımızda da antrenman tecrübesi olan ve yeni 
başlayan grubun, squat ve bench press hareketlerinde 
1-TM kuvvetteki farklılıktan kaynaklı olarak %50 ve 
%80 yükte 4 set uygulamasındaki toplam kaldırılan 
ağırlık açısından (veri gösterilmemiştir), antrenman 
tecrübesi olan grup daha yüksek performans sergile-
miştir. Buna karşın tekrar sayılarındaki değişimin 
gruplarda benzerlik gösterdiği, dolayısıyla antrenman 
tecrübesinin hem düşük hem de yüksek yükte yapılan 
set uygulamalarındaki kaldırılan ağırlığa etkisinin 
önemli olduğu, fakat maksimal kuvvetin belirli bir 
yüzdesinde yapıldığında tekrar sayılarını etkileme-
diği söylenebilir. 

Kuvvet çalışmalarında egzersiz şiddeti kullanı-
lan yük yahut dirençle yansıtılır. Mutlak egzersiz şid-
deti, her tekrarda kaldırılan yüktür ve kilogram 
cinsinden ifade edilirken, rölatif egzersiz şiddeti ise 
1-TM’nin belirli bir yüzdesi olarak tanımlanmakta-
dır.28 Kişilerin antrenman deneyimine ve mevcut fi-
ziksel uygunluğuna bağlı olarak, kuvvet antrenmanı 
sırasında uygun yük farklılık gösterebilmektedir.4 Bu 
araştırmada, hem kuvvet antrenmanı deneyimi olan-
larda hem de yeni başlayan grupta kendi 1-TM’leri-
nin %80’ine denk gelen yük yüksek, %50’si ise düşük 
yük olarak tanımlanmıştır. Beklendiği gibi her 2 
grupta da hem SA’da hem de M uygulamasında 
düşük yükte, yüksek yüke göre daha yüksek tekrar 
sayılarına ulaşıldı. Bu yüksek tekrar sayısı nedeniyle 
4 sette toplam kaldırılan ağırlık bakımından düşük 
yükte, tüm hareketlerde daha yüksek çalışma volü-
müne ulaşıldı. Düşük ve yüksek yükte yapılan bench 

press ve squat hareketlerinde farklı dinlenme aralık-
larının, ardışık setlerdeki tekrar performansına etki-
sini inceleyen çalışmalarda da tüm dinlenme 
aralıklarında düşük yükte daha fazla tekrar sayısına 
ulaşıldığı ve bununla birlikte, setlerde tekrar sayısın-
daki azalmanın hem düşük hem de yüksek yükte ben-
zerlik gösterdiği bildirilmiştir.16,17 Bu çalışmada ise 
tüm hareket ve uygulamalarda ardışık 4 setin ve 
yükün, tekrar sayısı üzerine ortak etkisinin önemli ol-
duğu görülmektedir. Fakat bu önemli etkinin, ilk set-
lerde düşük ve yüksek yüklerdeki tekrar sayısındaki 
önemli farklılıktan kaynaklandığı düşünülmekte, tüm 
uygulamalarda setler ilerledikçe benzer biçimde, tek-
rar sayısında hem düşük hem de yüksek yükte azal-
malar görülmektedir. Bununla birlikte düşük yükte 
performanstaki azalma, yüksek yüke göre oransal 
olarak biraz daha fazladır. İster düşük ister yüksek 
yükte yapılan kuvvet çalışmalarının antrenmanlı bi-
reylerde hipertrofi sağladığı, bununla birlikte yüksek 
yükte yapılan çalışmaların daha fazla kuvvet artışı 
sağladığı bilinmekledir. Üstelik bu adaptasyonlar ha-
reketler ve dolayısıyla kas grupları arasında farklı-
lıklar gösterebilmektedir.29  

Kuvvet antrenmanı deneyimi olsun olmasın, ka-
tılımcıların kendi 1-TM’lerinin %50 ve %80’inde 4 
set olarak uyguladıkları bench press ve squat hare-
ketlerinde değişimlerinin benzer olduğu söylenebilir. 
Bununla birlikte, hem SA hem de M’de bench press 
hareketinde düşük yükte ilk set tekrar sayıları, diğer 
hareketlere göre daha yüksek olduğu için squat hare-
ketlerine göre tekrar sayısında daha fazla azalma gö-
rülmektedir. Antrenmanlı bireylerde 1-TM’nin farklı 
yüzdelerindeki (%60-65-70 ve 75) yüklerde yapılan 
squat ve bench press egzersizlerinde, tekrar sayısın-
daki değişimlerin incelendiği araştırmada ise tüm yük-
lerde bench press hareketine göre squat hareketinde 
daha fazla tekrar sayısına ulaşıldığı belirtilmiştir.30 An-
trenmanlı ve antrenmansız bireylerin, 1-TM’nin farklı 
yüzdelerinde (%60-80 ve 90) ve tek set yapılan uygu-
lamada tekrar sayılarının karşılaştırıldığı başka bir ça-
lışmada ise squat hareketinde, bench press ve kol 
bükme hareketlerine göre daha fazla tekrar sayısına ula-
şıldığı, antrenman durumunun tekrar sayısı üzerine et-
kisinin minimum olduğu belirtilmiştir. Ayrıca özellikle 
düşük yükteki hareketlerde tekrar sayılarının farklı ol-
duğu tespit edilmiştir.31 
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Kuvvet antrenmanlarını farklı yöntemlerle uy-
gulamak mümkün olmakla birlikte SA ve M uygula-
maları, en fazla tercih edilen uygulamalardır. Bu 
egzersizlerinden hangisinin daha fazla tercih edildiği 
ve hangisinin daha fazla etkili olduğu, tam olarak be-
lirtilmiş değildir. Teknolojinin ilerlemesiyle kuvvet 
antrenman makineleri anlamlı bir hâl almış ve eğitim 
programlarının içerisinde uygulaması yaygınlaşmış-
tır.9 SA ile bazı egzersiz performansları zor olabilir, 
M’ler ise güvenlidir, öğrenmesi ve kullanımı daha ko-
laydır. Buna karşın SA ve M uygulamaları karşılaştı-
rıldığında, M’de sınırlı vücut hareketi ve sabit eklem 
hareketleri nedeniyle SA’ya göre daha az sinir akti-
vasyonu görülmektedir.4 Schwanbeck ve ark.nın araş-
tırmalarında SA ile yapılan squat hareketinde M’ye 
göre %43 daha fazla elektromiyografik aktivite ol-
duğunu vurgulayarak, SA çalışmalarının daha etkili 
olabileceğini rapor etmişlerdir.5 Çalışmamızda ise her 
2 grubun 1-TM kuvvet performanslarının, squat ve 
bench press hareketlerinde M performansının, 
SA’dan daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Kuvvet 
egzersizlerinde SA ve M uygulamalarında oluşan 
maksimal kuvvet performans farkının, M’ye göre SA 
ile hareket esnasında ağırlığı kontrol edebilmek için 
daha fazla çaba harcanmasından kaynaklandığı dü-
şünülmektedir. Buna karşın literatürde, farklı araş-
tırma sonuçları bulunmaktadır. Cotterman ve ark.nın 
yaptığı çalışmada squat hareketinde, hem kadınlar 
hem de erkekler SA uygulamasına göre M’de daha 
yüksek maksimal kuvvet performansı sergilenirken, 
bench press hareketinde ise squat hareketinden farklı 
olarak, SA uygulamasında daha yüksek 1-TM per-
formansı tespit edilmiştir.7 Bench press hareketiyle 
ilgili olarak benzer bir sonuç, Schick ve ark.nın M ile 
SA uygulamalarındaki karşılaştırmada elde edilmiş-
tir.9 Çalışmada uygulamalar arasında kas aktivasyonu 
incelenmiş ve beklenildiği gibi SA’da daha yüksek kas 
aktivasyonu saptanmış, buna rağmen 1-TM perfor-
mansının da daha yüksek olduğu gözlemlenmiştir. 
Araştırmacılar bu durumu M’deki doğrusal bar hare-
ketinin, SA’daki doğal bar hareketinden farklı olma-
sıyla açıklamışlardır. Saeterbakken ve ark. ise kuvvet 
antrenman tecrübesi olan genç erkeklerde SA (ağırlık 
plakları ve bar), M ve dambıl uygulamalarını içeren 3 
farklı göğüs press uygulamasında, 1-TM kuvvet per-
formansını karşılaştırdığı çalışmada SA performansı-

nın, diğer uygulamalara göre önemli düzeyde yüksek 
olduğunu belirtmişlerdir.10 En düşük kuvvet perfor-
mansı ise dambıl uygulamasında gözlemlenmiştir. 
Katılımcıların, M’den ziyade SA ile çalışma yapma-
larının yahut yapmamalarının, yani deneyimlerinin 
sonuçları etkilemiş olabileceği düşünülmektedir.  

Literatürdeki çalışmalardan farklı olarak bu araş-
tırmada, düşük ve yüksek yüklerde yapılan 4 setteki 
performans değişimleri, tekrar sayısı ve toplam kal-
dırılan ağırlık performansı bakımından SA ve M uy-
gulaması karşılaştırılmıştır. Tekrar sayısı açısından 
değerlendirildiğinde genel olarak SA ve M uygula-
masının, tekrar sayısı üzerine etkisinin önemli ol-
duğu, bench press ve squat hareketlerinde, SA 
uygulamasında M’ye göre hem düşük hem de yük-
sek yükte daha fazla tekrar sayısına rağmen ve mak-
simal kaldırılan ağırlık farkından dolayı toplam 
kaldırılan ağırlık uygulamalarda benzerdir (veri gös-
terilmedi). Ayrıca bu değişimler, antrenman tecrübesi 
olsun olmasın 2 grupta da benzerlik göstermektedir. 
Literatürde SAve M ile ilgili olarak ardışık set tekra-
rıyla bir karşılaştırma çalışmasına rastlanılmamıştır. 

Bu araştırma, çok sayıda sınırlılığa sahiptir. Set 
performansını etkileyen çok sayıda değişken bulun-
maktadır. Bunlardan 1 tanesi setler arasındaki din-
lenme aralığı süresidir. SA ile yapılan çok sayıdaki 
çalışmada, set performansının korunması için en az 
3 dk dinlenme aralığının verilmesi gerektiği şeklin-
dedir.16,18 Fakat M ile ilgili bir araştırma sonucuna 
ulaşılamadığı için her 2 uygulama için dinlenme ara-
lığı 3 dk olarak belirlenmiştir. Ayrıca hareket hızının, 
tekrar sayısı üzerine etkisinin önemli olduğu bilin-
mektedir.32 Bu çalışmada tekrarlar arasında en fazla 4 
sn olması istendi, fakat bu değişkenle ilgili bir veri 
toplanmadı. Çalışma sonuçlarını etkileyecek başka 
önemli bir unsur ise katılımcıların, uygulanan hare-
ketlerdeki ve yöntemlerdeki deneyimleridir. Ameri-
kan Spor Hekimliği Derneği (ACSM), kuvvet 
egzersizlerine yeni başlayanlara hem M hem de SA 
çalışmalarını beraber yapmalarını önerirken, daha 
ileri düzeydeki bireyler için daha fazla kuvvet geli-
şimi için SA çalışmalarını önermektedir.2,4 Bu araş-
tırmada ise katılımcıların M tecrübelerinin olup 
olmadığı kontrol edilmedi. 1-TM kuvvet performansı 
ölçümünde, tecrübenin ve antrenman geçmişinin 
önemli bir etken olduğu ve aynı zamanda test sonuç-
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larının güvenirliliğini etkilediği bilinmektedir.33 
Adaptasyon antrenmanı yapılmasına rağmen ağırlık 
çalışmasına yeni başlayanlar ya da antrenman tecrü-
besi olanlar açısından bu durum, tüm uygulamalar 
için avantaj veya dezavantaj olarak çalışma sonucunu 
etkilemiş olabilir. Ayrıca özellikle antrenman tecrü-
besi olan grupta katılımcıların bazı hareketleri, ön-
ceki antrenman deneyimlerinde daha fazla ya da az 
kullanmalarının çalışma sonuçlarını etkilediğini de 
düşünebiliriz. Özellikle yeni başlayanlarda kuvvet 
antrenmanının etkinliğinin, ilk haftalarda çok hızlı ol-
duğu, yeterli volümde yapılan kısa süreli (6 hafta) ça-
lışmaların önemli kuvvet gelişimi sağladığı 
bilinmektedir.25,34 Bu araştırmada ölçümler için top-
lamda 12 set uygulaması yapıldı, ancak deneme ön-
cesi ve sonrası grupların 1-TM performansındaki 
değişimleri ne kadar etkilediği kontrol edilmedi. 

 SONuÇ  
Çalışma sonucunda, hem SA hem de M uygulama-
sında katılımcıların bir maksimal kuvvet ortalamala-
rında farklılık bulunmuş olmasına rağmen tekrar 
sayıları farklı olsa da tekrarların ardışık setlerdeki de-
ğişimleri gruplarda benzerdir. Uygulanan hareketlerin 
toplam vücut ağırlığına göre hesaplanan rölatif kuv-
vet ortalamaları ile yağsız vücut ağırlığına göre he-
saplanan bench press ve squat rölatif kuvvet 
ortalamaları, hem SA hem de M’de antrenman tecrü-
besi olanlarda daha yüksektir. Bu bağlamda ek ağır-

lıkla kuvvet performansını geliştirmek amacıyla eg-
zersiz programlarına yeni başlayan bireylerin, benzer 
performans sonuçlarına ulaşması ve daha güvenli ol-
ması sebebiyle başlangıçta M ile çalışmalarına baş-
lamaları sonrasında SA çalışmalarını programlarına 
dâhil etmeleri önerilir. 
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