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OZET Amag: Bu caligmanin amaci, geng erkeklerde 1 tekrarli maksimal (1TM) bench press kuvve-
tinin kestirilmesinde kullanilan formiillerin gegerliligini belirlemektir. Gereg ve Yontemler: Yirmi
yedi (yas=22,7+2,6 y1l) geng erkegin 1TM bench press kuvveti belirlenmistir. Kirk sekiz saat din-
lenmenin ardindan, katiimcilarin 1TM bench press kuvvetinin %75-90’1na karsilik gelen agirlik-
lar kullanilarak yorgunluga ulastiklari tekrar sayilari (YTS) belirlenmistir. Katilimcilarin 1TM bench
press kuvveti tekrarh kaldirdiklar agirlik degerleri (1TM %75-90) ve YTS kullanilarak 11’ dogru-
sal, 51 tistel kestirim yapan 16 formiilden kestirilmistir. Kestirim formiillerinin gegerliligi i¢in tek-
rarli 6lgiimlerde ANOVA ve Lin’in uyumluluk korelasyon katsayis: (pc) kullanilmigtir. Bulgular: On
alt1 formiilden 10’undan kestirilen 1TM bench press kuvveti ve 6lciillen 1TM arasinda anlaml fark
saptanmamustir. Olgiilen 1TM kuvvete benzer kestirim yapan tiim formiiller igin uyumluluk kore-
lasyon katsayisi pc > 0,962 “yiiksek” bulunmustur. 1TM kuvveti anlamli derecede diisiik ya da yiik-
sek kestiren formiiller i¢in uyumluluk korelasyon katsayisi pc “zayif” ve “orta” diizeydedir. Sonug:
Bu galigmanin bulgulari, geng erkeklerde literatiirde mevcut se¢ilmis 16 formiilden 10’unun 1TM
kuvvetinin dogru ve gegerli bir sekilde degerlendirilmesinde kullanilabilecegini gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Bir tekrar maksimal kuvvet; yorgunluk tekrar sayisi; bench press kuvveti;
kestirim formiilleri

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to determine the validity of the formulas used to
estimate 1 repetition maximum (1RM) strength on bench press in young men. Material and Meth-
ods: 1RM strength of 27 young men (22.7+2.6 years) was determined in bench press. Following 48
hours rest, participants performed bench press repetitions to failure (RTF) at a load of 75-90% 1RM.
Their 1RM bench press strength was estimated through 16 estimation formulas (11 linear and 5 ex-
ponential), by using a load of 75-90% of 1RM and RTF. Validity of the estimation formulas was as-
sessed using repeated measures ANOVA and Lin’s the concordance correlation coefficient (pc).
Results revealed that actual 1RM bench press strength and estimated 1RM strength from 10 for-
mulas out of 16 showed no significant difference. Results: Concordance correlation coefficient was
found “high” between estimated 1RM strength from 10 formulas and actual 1RM strength
(pc=0.962). Concordance correlation coefficient pc was “low” and “moderate” for formulas esti-
mated 1RM “higher” and “lower”. Conclusion: The results of this study showed that 10 of the 16 for-
mulas available in literature can be used accurately and valid determination of 1RM strength in
bench press in young men.

Keywords: One repetition maximum strength; repetition to fatigue; bench press strength;
prediction formulas

aksimal kas kuvveti, gii¢c-kuvvet ve sprint sporlarinda perfor-
mansin en énemli belirleyicisidir. Bunun yaninda, maksimal kuv-
vet hem atletik performansin gelistirilmesi hem de saglik ve
zindelik i¢in kuvvet egzersizlerinin programlanmasinda yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Bir tekrarli maksimal (1TM) kuvvet testi, laboratuvar ortami
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disinda serbest agirliklar kullanilarak kas kuvveti-
nin degerlendirilmesinde altin standart olarak kul-
lanilan bir yontemdir.! 1TM, bir bireyin bir kez
kaldirabildigi en yiiksek agirlik olarak tanimlanir.?
1TM yaklasimi dogru olarak uygulandiginda gii-
venli bir yontemdir ve maksimal dinamik kuvve-
tin dogru olarak degerlendirilmesine olanak
saglar.® Buna karsilik, kuvvet egzersizlerine yeni
baslayanlarda, 6zellikle kadinlarda, tekrarli ola-
rak agirlik kaldirilmasinin isteksizlik yaratmas:
ve siirekli olarak artan miktarda agirligin tekrarl
olarak kaldirilmasindan kaynaklanan kassal yor-
gunlugun 1TM’nin dogru olarak belirlenmesini
engellemesi, ITM nin belirlenmesi tekrar ve tek-
rarlar arasinda 2-4 dk dinlenmeler gerektirdigin-
den, bu yontemin ¢ok zaman alic1 olmasi, kuvvet
egzersizlerine yeni baslayanlarda 1TM’yi belirle-
mek i¢in kaldirilacak agirligin stirekli olarak arti-
rilmasinin sakatlanma riskini de beraberinde
getirmesi gibi sakincali durumlar: da barindir-
maktadir.®>® Bu nedenle, diigitk agirliklar kullani-
larak yorgunluga ulasana kadar tekrarlanan
kaldiriglarin sayisindan ve kaldirilan agirliklar-
dan 1TM hesaplayan formiiller gelistirilmistir.
Yorgunluga ulasana kadar kaldirilan tekrar sayisi,
yorgunluk tekrar sayisi (YTS) olarak adlandiril-
maktadir.” YTS ve kaldirilan agirhik kullanilarak
1TM’nin hesaplanmasina olanak saglayan ¢ok sa-
yida formiil gelistirilmistir.>*”'? Bu formiller
yardimi ile 2-20 arasinda degisen YTS’den ve kal-
dirillan agirhiktan 1TM hesaplanmaktadir.'?
1TM’yi kestiren formiillerin biiyiik bir cogunlugu
dogru ve hassas kestirim yapmakla beraber, bu
durum formiillerin gelistirildigi popiilasyonlar ile
sinirhidir. Yas, cinsiyet, spor dali ve bireyin
antrenman durumu kestirim formiillerinin kesti-
rim gilictinii 6nemli dl¢iide etkilemektedir.” Bunun
yaninda, 1TM bench press her diizeydeki sporcu,
geng, yasli, obez ve fiziksel olarak aktif birey gibi
¢ok degisik popiilasyonda {ist ekstremite maksi-
mal dinamik kuvvetin degerlendirilmesinde yay-

gin olarak kullanilmaktadir.'*

Buradan hareketle, bu calismanin amaci,
1TM bench press kuvvetinin kestirilmesinde kul-
lanilan formiillerin rekreatif olarak aktif erkek
bireylerde gecerliligini belirlemektir.
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I GEREC VE YONTEMLER

Aragtirma Grubu: Bu ¢alismaya, yas aralig1 18-
30 yil olan, rekreatif olarak aktif veya takim ya da
bireysel sporlarla ugrasan (12 takim sporcusu, 6 bi-
reysel sporcu, 9 fitness), iist ekstremite sakatlik hi-
kayesi bulunmayan ve en az 6 aydir diizenli kuvvet
egzersizleri yapan 27 erkek tiniversite 6grencisi go-
nilld olarak katilmigtir. Katilimcilara arastirma
protokolii ile ilgili bilgi verilmis ve aydinlatilmig
onam formu imzalatilmistir. Katilimcilardan 24
saat 6ncesinde yiiksek siddette aktivite yapmama-
lar1, bir gece 6ncesinde alkol, kahve, kafeinli ice-
cek ve bitkisel cay tliketmemeleri istenmistir.
Aragtirma i¢in Girigimsel Olmayan Klinik Etik Ku-
rulundan izin alinmigtir (Karar No: 2019/5-10) ve
arastirma Helsinki Deklarasyonu 2008 Prensiple-
rine uygun olarak yapilmigtir.

Galisma Dizayni: Aragtirmaya katilan goniil-
liler en az 2 giin ara ile 2 kez laboratuvara davet
edilmiglerdir. Laboratuvara ilk geldiklerinde an-
tropometrik 6l¢iimler yapildiktan sonra, katilimci-
larin bir dinamik 1sinma protokolii ile 1sinmalar:
saglanmigtir. Daha sonra katilimcilarin bench press
hareketinde 1TM degerleri belirlenmistir. Yorgun-
luk etkisini en aza indirmek igin, katilimcilar 48
saat dinlendirildikten sonra laboratuvara tekrar
davet edilmis ve 1TM nin %75-90’1na karsilik gelen
agirlikta yorulana kadar bench press hareketi yap-
tirilarak YTS belirlenmistir. Tiim testler son ye-
mekten en az 3 saat sonra 15.00-17.00 saatleri
arasinda yapilmistir.

Antropometrik Olgiimler: Boy uzunlugu du-
vara monte stadiyometrede (Holtain Ltd., Ingil-
tere)=+0,1 cm hata ile 6lciilmiistiir. Viicut agirhig
(VA)£0,1 kg hatal1 bir elektronik baskiilde (Tanita,
TBF401A, Japonya), viicut kompozisyonu bilesen-
leri [viicut yag ylizdesi (VYY), yagsiz viicut kitlesi
(YVK)] ise ayaktan ayaga biyoelektrik impedans
analizori ile belirlenmistir (Tanita, TBF401A, Ja-
ponya). Bunun i¢in katihimey, tizerindeki tiim metal
esyalar1 ¢ikardiktan sonra, ¢iplak ayak ile analizo-
rin tablasindaki paslanmaz ¢elikten olusan elek-
trotlarin tizerine basarak hareketsiz durmustur. VA
ve iiretici firmanin kullandig: kestirim formdilii ara-
cilig1 belirlenen VYY, YVK ve beden kitle indeksi
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(BKI) cihazin yazicisindan otomatik cikt1 seklinde
kayit edilmistir.

Bir Tekrar Maksimal Test Protokolii: Bench
press hareketinde 1TM kuvvetin belirlenmesi i¢cin
20 kg Olimpik bar (Eleiko AB, Halmstad, Isvec),
Olimpik plakalar (Eleiko AB, Halmstad, Isveg) ve
sehpa kullanilmigtir. Bench press hareketinde 1TM
kuvvetin belirlenmesi i¢in katilimcilara standart
1TM test protokolii uygulanmistir.* Katilimcilar
hafif agirliklar kullanarak alt ve iist ekstremiteye
yonelik 5-10 tekrar igeren agirlik kaldirma egzer-
sizleri ile 10 dk 1sindiktan sonra 2 dk pasif olarak
dinlendirilmiglerdir. Isinma sonrasinda katilimci-
lar dizleri yarim fleksiyonda ve ayaklar: yere basar
pozisyonda bench sehpasina sirt iistii yattiktan
sonra, bar gozlerin altinda kalacak sekilde omuz hi-
zasindan daha genis aralikta pronasyon tutusla bag-
lamiglardir. Bar katihmcinin gogiis hizasina
yardimci arastirmaci destegi ile yerlestirildikten
sonra, katilimci bar el bilekleri sabit ve 6n kollar
yere dik pozisyonda gogiis uglarina dokunana kadar
indirmistir. Bundan sonra belde kavis olusturma-
dan ve gogsti bara yaklagtirmadan bar1 dirsekler
tam ekstansiyona gelene kadar itmistir. 1TM bench
press kuvveti belirlemek i¢in uygulanan testi pro-
tokolii Tablo 1’de 6zetlenmigtir. Protokol, katilhimc:
1 tekrar kaldirig yapamayana kadar uygulanmigtir
ve katilimcinin bir tekrar kaldiris yaptig: agirlik
1TM kuvvet olarak kayit edilmigtir. Testin her asa-
masinda yardimci aragtirmaci uygun bar kaldiris ve
indirig hareket agis1 genisliginin saglanmas: i¢in
hazir bulunmus ve katilimcilar kaldirig sirasinda
sozli olarak motive edilmigtir.

Yorgunluk Tekrar Sayis1 Protokoli: Katilim-
cilarin YTS’si, 1TM kuvvetinin 6l¢tildiigii yerde be-
lirlenmistir. YTS protokolii uygulanmadan 6nce
katihmcilar 10 dk kendi belirledikleri agirliklarla
iist ekstremiteye yonelik 1sinma egzersizleri yap-
miglardir. Tki dk pasif dinlenme sonrasinda 1TM
kuvvet protokoliinde bahsedilen bench press kal-
diris1 icin gerekli olan baglangi¢ pozisyonunu al-
mislardir. Katihmeilar 1TM agirliklarinin %75 ile
90’1na karsilik gelen aralikta agirliklar kullanarak
tekrarli olarak bench press hareketini yapmiglar-
dir. Bench press hareketinin tekrar hizi bir metro-
nom (Wittner Taktell Piccolo, Almanya) ile
belirlenmistir. Metronomun hizi 1 Hz olarak ayar-
lanmigtir. Bir baska deyisle, her kaldiris 1 sn ek-
santrik ve 1 sn konsantrik fazlarin yapilmasiyla
toplamda 2 sn temposuyla gerceklestirilmistir. Boy-
lece hareketin hiz1 30 tekrar/dakika olarak diizen-
lenmigtir.”” Her katilimcinin bu hizda, yorgunluk
ortaya ¢itkana kadar, miimkiin olan en yiiksek sa-
yida tekrar yapmas istenmistir. Kaldiriglar sira-
sinda katilimcilar sozel olarak tesvik edilmiglerdir.
Bench press hareketi esnasinda katilimcilar bari
pektoralis kasinin alt sinirina dokunana kadar in-
dirmisler ve kaldirirken kollar tam ekstansiyona
gelene kadar agirligy yukarn itmislerdir. 17TM’in
%751 ile %90’ 1na kargilik gelen agirlig: 10 tekrar-
dan fazla kaldiran katihmc1 5 dk dinlendirildikten
sonra, 4-9 kg agirlik eklenerek protokol tekrarlan-
mis ve boylece tekrar sayisinin <10 olmas: saglan-
migtir.*

Bir Tekrar Maksimalin Kestirilmesinde Kulla-
nilan Formiiller: Calismada, literatiirden secilmis

TABLO 1: 1TM bench press kuvvet testi protokol(.

Isinma PD Isinma agirhign PD +
+ 4-9kg
4-9kg 2-3 tekrar
3-5 tekrar
10 dk 2 dk 2 dk

PD + PD +
4-9 kg 4-9 kg
1 tekrar 1 tekrar
4 dk
PD
Basarisiz kaldiriga kadar
4 dk 4 dk

PD: Pasif dinlenme; 1TM: Bir tekrarl maksimal agirlik.
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16 ayr formiil kullamilmigtir. Bu formiillerin 11’i
dogrusal (1, 2, 3, 4,5, 7, 8, 12, 13, 14 ve 16. for-
miiller) ve 5’1 iistel (6, 9, 10, 11 ve 15. formiiller)
fonksiyondur. Formiiller agagida listelenmistir.

1TM’li kestiren formiiller:

1) Adams: 1TM (kg)= TKA/(1-0,02xYTS)*°

2) Berger: 1TM (kg)= TKA/(1,0261- 0,00262x
YTS)?

3) Brown: 1TM (kg)= (YTSx0,0338+0,9849)x
TKA22

4) Brzycki: 1TM (kg)= TKA/(1,0278-0,0278x
YTS)?

5) Cummings ve Finn: 1TM (kg)= 1,175xTKA
+0,839xYTS-4,29787%

6) Kemmler ve ark.: 1TM (kg)=TKAx (0,988+
0,0104xYTS+0,0019*YTS?-0,0000 584*Y'TS?)*

7) Kravitz ve ark.. 1TM=90,66+(0,085x

YTSxTKA)+(-5,306xYTS)*

8) Lander: 1TM (kg)=TKA/(1,013-0,0267
123xYTS)!°

9) Lombardi: 1TM (kg)= YTS*! x TKA?*

10) Mayhew ve ark.: 1TM (kg)= TKA/(0,522+
0,4lgxe-0,055‘YTS)9

11) Mayhew ve Ell‘k,:
(1,01024* YTS0.01036)27

12) Macht ve ark.: 1TM (kg)=1,17xTKA+2,15x
YTS+ 12,314

13) O’Connor ve ark.: 1TM (kg)=0,025x (TKA
xYTS)+TKAZ%

14) Tucker ve ark.: 1ITM (kg)= 1,139xTKA+
0,352xYTS+0,243"

15) Wathen: 1TM (kg)= TKA/(0,488+0,538

—0,075"YTS)29

ITM  (kg)=TKA/

Xxe

16) Welday: 1TM (kg)=(YTSx0,0333)xTKA+
TKA]Z

1TM= 1 Tekrar maksimum; TKA= Tekrarl
kaldirilan agirlik, YTS= Yorgunluk tekrar sayis.

Verilerin Analizi: Caligmanin 6rneklem bo-
yutu G*Power 3,1 programinda «=0,05, 1-f =0,95
ve etki degeri=0,2 i¢in n=26 olarak hesaplanmuistir.
Tanimlayici istatistik yontemleri ile ortalama ve
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standart sapma degerleri verilmistir. Verilerin nor-
mal dagilima uyumlari1 Kolmogorov-Smirnov testi
ile kontrol edilmistir. Olciilen ve tiim formiiller-
den kestirilen 1TM degerleri i¢in normal dagilim-
dan sapma oOnemsiz bulunmustur (p>0,355).
Olciilen ve formiillerden kestirilen 1TM kuvvet de-
gerleri arasindaki dogruluk diizeyi Lin’in uyumlu-
luk (Concordance) korelasyon katsayis1 (p.) ile
belirlenmistir.** Lin’in korelasyon katsayis1 p.:<0,90
“zayif”, 0,90-0,95 “orta”, 0,95-0,99 “yiiksek” ve
>0,99 “mitkemmel” olarak degerlendirilmigtir.*'
Olgiilen ve kestirilen 1TM degerleri arasindaki
farklar tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA ile test edil-
mistir. Verilerin kiiresellik varsayimina uyumu
Mauchly’s testi ile kontrol edilmistir. Kiiresellik
varsayimi yerine gelmediginde serbestlik derecesi
icin Epsilon (g)<0,75 ise Greenhouse-Geisser,
€>0,75 ise Huynh-Feldt diizeltmesi uygulanmis-
tir.3? F istatistigi anlamli ¢iktiginda, farklar Bon-
ferroni post hoc testi ile belirlenmigtir. Deneme
etkisinin boyutu i¢in kismi eta kare (n?) hesap-
lanmigtir. Kismi n? 0,01= kii¢iik, 0,06=orta ve
0,14=biiyiik etki olarak siniflandirilmigtir.®® Ol-
c¢lilen (referans deger) ve kestirilen 1TM kuvvet
degerleri arasindaki tutarlilik alt ve {ist sinirlar
Bland-Altman grafikleme y6ntemi ile belirlen-
mistir.>* Olciilen ve kestirilen 1TM kuvvet de-
gerlerinin farklar: ile iki 6l¢iimiin ortalamalar:
arasinda iliski (trend) olup olmadig1 Pearson ko-
relasyon katsayisi ile belirlenmistir. Bland-Alt-
Olgtilen 1TM kuvvet
istatistiksel olarak benzer 1TM kuvvet kestirimi

man grafikleme, ile
yapan formiillerle simirlandirilmistir. Lin’in
uyumluluk (Concordance) korelasyon katsayisi
excel programinda hesaplanmis ve tiim istatistik-
sel islemler SPSS paket programinda (Ver. 22,0)
yapilmis, 0,05 yanilma diizeyi kullanilmigtir.

I BULGULAR

Aragtirma grubunun fiziksel 6zellikleri, 1TM kuv-
vet, 1 TM’nin %75-90’inda TKA ve YTS Tablo 2’de
gosterilmistir.

Bench press egzersizinde 6l¢iilen ve TKA ile
YTS degerleri kullanilarak 16 formiilden kestiri-
len 1TM kuvvet degerleri Tablo 3’te verilmistir.
On alt1 formiilden kestirilen 1TM kuvvet ile 61-
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TABLO 2: Arastirma grubunun fiziksel 6zellikleri,

1TM kuvvet, 1TTM’nin %75-90'Inda tekrarli kaldirilan
agirhik ve yorgunluk tekrar sayisi.

Min Maks X+SD
Yas (yil) 18,00 27,00 22,7 26
Boy (cm) 167,20 196,20 178,316,4
VA (kg) 60,50 107,60 80,0+10,0
BKI (kg,m?) 20,20 33,20 25,1:2,6
VYY (%) 11,20 30,90 19,5438
YVK (kg) 53,70 79,20 64,1+5,5
1TM (kg) 45,00 120,00 84,4420 5
TKA (kg) 33,75 95,00 67,5+17,0
YTS 4,00 10,00 8,0+1,9

VA: Vicut a§irigi; BKI: Beden kitle indeksi; VYY: Viicut yag yiizdesi; YVK: Yagsiz viicut
kitlesi; 1 TM: Bir tekrarli maksimal agirlik; TKA: Tekrarli kaldinlan agirlik; YTS: Yorgun-
luk tekrar sayisl.

cilen 1TM kuvvet arasinda anlamli farklar
saptanmistir  (F; 4,3683=175,3, p=0,000; kismi
N*=0,87). Alt1 formiilden kestirilen 1TM kuvvet,
Olcilen 1TM’den anlamli derecede farklidir

(F, i¢in p=0,000, Fy i¢in p= 0,002, F; i¢cin p=0,002, F;;
icin p=0,000, F,, i¢in p= 0,000, ve F;5 i¢in p=0,024).
F,, Fe, Fq, Fi4 formiillerinden kestirilen 1TM anlamhi
derecede disiik, F;, ve F;y’den kestirilen ise anlamli
derecede yiiksektir (Tablo 3). Buna kargilik 10 for-
milden (Fy, F5, Fy, Fs, Fg, Fo, Fg, Fi3, Fis, Fig) kestiri-
len 1TM kuvvet ile dlciilerek belirlenen 1TM kuvvet
degerleri benzer bulunmustur (p>0,05) (Tablo 3).
Formiillerden kestirilen ve 6l¢iilen 1TM kuvvet ara-
sindaki dogruluk derecesini gosteren uyumluluk ko-
relasyon katsayilarn (p.) Tablo 4’te verilmistir.
Olgiilen 1TM kuvvete benzer kestirim yapan tiim
formiiller i¢in p.20,962 “yiiksek” bulunmustur
(Tablo 4). Buna karsilik, 6l¢iilen 1TM kuvveti an-
laml derecede diisiik ya da yiiksek kestiren formiil-
lerden Fg ve F, haric digerleri i¢in p= 0,313-0,712
arasinda “zayif” diizeydedir. Bununla beraber F4 ve
F,, Ol¢iilen 1TM kuvveti anlamli derecede diisiik
kestirmis olmasina ragmen, p. degerleri “orta” dii-
zeydedir (sirastyla p.=0,945 ve p.=0,947).

TABLO 3: Olciilen ve TKA ile YTS degerleri kullanilarak 16 formiilden kestirilen 1 TM degerleri.

1TM (kg) X+SD

QOlgiilen 84,4422 5
F; (Adams, 1998) 80,9+22,0
F, (Berger, 1970)* 67,2+17,1
F3 (Brown, 1992) 85,2+23,6
F, (Brzycki, 1993) 84,7+23,9
Fe (Kemmler ve ark., 2006) 79,0£21,6
F- (Kravitz ve ark., 2003)* 951+12,9
Fg (Lander, 1985) 85,3+24,1

1TM (kg) X+SD
Fq (Lombardi, 1989) 83,1+21,91
F1o Mayhew ve ark., 1992) 85,51+22,9
Fiy Mayhew ve ark., 2004) 68,21£17,3
F4, (Macht ve ark., 2016)* 108,5+21,7
Fi3 (O’Connor ve ark., (1989) 81,3+22,0
F14 (Tucker ve ark., 2006)* 79,9+19,6
Fi5 (Wathen, 1994) 86,6+24,1
Fis (Welday, 1988) 85,9+23,7

*p<0,003 8lgiilen 1TM'den anlamli derecede farklidir. 1TM: Bir tekrarli maksimal agirlik.

TABLO 4: Olgiilen ve tiim formilllerden kestirilen 1TM kuvvet degerleri arasindaki uyumluluk korelasyon katsayilari ().

Olgiilen 1TM
F; (Adams, 1998) 0,962
F, (Berger, 1970) 0,688
F3 (Brown, 1992) 0,970
F4 (Brzycki, 1993) 0,966
Fg (Kemmler ve ark., 2006) 0,945
F, (Kravitz ve ark., 2003) 0,712
Fg (Lander, 1985) 0,966
Fq (Lombardi, 1989) 0,975

Olgiilen 1TM
Fio Mayhew ve ark., 1992) 0,975
F4y Mayhew ve ark., 2004) 0,712
Fi» {(Macht ve ark., 2016) 0,607
F43 (O’Connor ve ark., (1989) 0,965
Fi4 (Tucker ve ark., 2006) 0,947
Fi5 (Wathen, 1994) 0,964
Fis (Welday, 1988) 0,970

*p<0,003 8lgiilen 1TM'den anlamli derecede farklidir. 1TM: Bir tekrarll maksimal agirlik.
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Olgiilen 1TM kuvvet degerlerine benzer kesti-
rim yapan formiillerin (F,, F3, F,, Fs, Fg, Fo, Fy, Fy3,
Fis5, Fis) Bland-Altman grafikleme ile tutarhilik alt
ve iist simirlar Sekil 1’de gosterilmistir. Olgiilen ve
formiiller ile kestirilen 1TM kuvvet degerleri ara-
sindaki fark (hata) ortalamalari; F, i¢in -3,47 kg,
F3 i¢in 0,83 kg, F, icin 0,34 kg, Fs icin -2,62 kg, Fg
i¢in 0,95 kg, Fy icin -1,29 kg, Fy; i¢in 1,15 kg, Fi3
i¢in -3,01 kg, F;5 i¢in 2,24 kg ve Fi4 i¢in 1,58 kg
olarak hesaplanmigstir. Bu degerler F,, Fs, Fy ve
F13’tin ol¢iilen 1TM agirhiga gore diisiik, Fs, Fy, Fg,
Fi0, Fi5 ve Fignin yiiksek kestirim hatasina sahip
oldugunu gostermektedir. Hicbir formiilde 6l¢iilen
ve kestirilen 1TM farklar ile ortalama 1TM ara-
sinda anlaml iligki saptanmamistir (Sekil 1). Bir
baska deyisle, formiiller ile kestirilen kuvvet de-
gerlerinin hata varyansinin sabit (homoscedastic)
oldugu saptanmuistir. Bu bulgular, dl¢iilen ve kesti-
rilen 1TM agirlik degerleri arasindaki farklarin (ha-
tanin) kaldirilan agirlik degerlerinin boyutundan
bagimsiz oldugunu goéstermektedir.

I TARTISMA

Bu ¢aligmanin amaci, tist ekstremite dinamik kuv-
vetinin degerlendirilmesinde yaygin olarak kulla-

nilan 1TM bench press kuvvetini tahmin eden for-
miillerin rekreasyonel olarak aktif gen¢ erkek bi-
reylerde gecerliligini belirlemektir. Bu ¢alismanin
ana bulgusu, 1TM kuvveti kestiren 16 formiilden
10’unun rekreatif olarak aktif erkek bireylerde
dogru kestirim yaptigini gostermistir.

Literatiirde, submaksimal agirlik kullanilarak
maksimal YTS iizerinden 1TM kuvveti kestiren ¢cok
sayida formiil mevcuttur. Bu formiillerin 1TM kuv-
veti kestirim giiciinin YTS <10 oldugunda daha
yiiksek oldugu saptanmigtir.”?**3’ Bu caligmada
1TM kuvveti kestiren 16 formiilden 4’tiniin (F,, F,
F,, ve F}y) ol¢iilen 1TM kuvvete uyumluluk katsa-
yis1 p,, bir bagka deyisle dogruluk diizeyi diistik bu-
lunmugtur (Tablo 4). Kestirim degerleri 6l¢iilen
1TM kuvvete benzer olan diger formiillerin (Fy, F,
F,, Fs, Fg, Fo, Fig, Fi3, Fi5 ve Fig) p. uyumluluk kat-
sayillarimin da “yiliksek” kategoride olmasi
(p=20,962) bu formiillerin rekreatif olarak aktif
geng erkek popiilasyonunun 1TM kuvvetini belir-
lemek icin gegerli olduklarinmi gosterir. Geng erkek
liseli sporcularda bu caligmada kullanilan 16 for-
milden 10unun kullanildig: (F;, F,, F5, F,, Fg, Fo,
Fio» F13, Fi5 ve Fy¢) benzer bir ¢alismada, tiim for-
miller o6lglilen 1TM kuvvetle yiiksek iligkili

lgulen 11 (kg)

25D

25D r=0.192; p=0.336|

r=-0088; p= 0.664

(F5_1m4 - Glgul,

r=0245;p= 0219

£=0380; p=

WU WU WU WU WO W W00 180 3200 1,0 50,0 60,0
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1=0263; p=0.185

280 10,0 . 25D

r=0117; p=0562

25D
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=0218: 0= 0275

(Olgulon_ima + F17_10W0) /2 (kg)
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$EKiL 1: Bench press hareketinde 6lclen ve formdillerle kestirilen 1TM kuv-
vet icin Bland-Altman grafikleme ile gbsterilen tutarlilik sinirlari.Siirekli cizgi:
Hata (fark) ortalmasi; Kesintili gizgiler: Alt ve ist tutarlilik sinirlari, Noktali ¢izgi:
Hata fark degerleri ve 1TM ortalama (Olgiilen 1TM+Formiil 1TM/2) degerleri
arasindaki iliski gizgisi.
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(r=0,96) olmasina ragmen, sadece iki denklemin (F,
ve Fy) olctilen 1TM kuvvete benzer, diger formiil-
lerin yiiksek veya diisiik kestirim yaptig1 rapor edil-
migtir.”” Liseli gen¢ sporcularda Mayhew ve ark.,
kullandiklar: formiillerin tiimi -F, hari¢- bu ¢alig-
mada rekreatif olarak aktif geng erkeklerde yiik-
sek uyum katsayis1 ile beraber olciilen 1TM
kuvvete benzer kestirim yapmistir (Tablo 3).%
Benzer sekilde, kuvvet antrenmani tecriibesi
diisitk kadin diniversite 6grencilerinde giderek
artan siddette haftada 3 glin 12 hafta siire ile ya-
pilan kuvvet antrenmanlari 6ncesinde ve sonra-
sinda bu ¢alismada kullanilan 16 formiilden 13’
(F1, Fy, F3, Fy, Fs, Fe, Fg, Fo, Fip, Fi3, Fiy, Fis ve )
ile 1TM kuvvetin kestirildigi bir diger ¢alismada,
hem antrenman o6ncesinde hem de antrenman
sonrasinda F,, F, ve Fg formiillerinin 1TM kuv-
veti kestirim degerleri dl¢iilenden anlamli dere-
cede farkli bulunmustur.” Bu ¢aligmada da
Mayhew ve ark.nin caligmalarina benzer sekilde,
rekreatif olarak aktif erkek iiniversite 6grencile-
rinde F,'den kestirilen 1TM kuvvet anlamli dere-
cede farklidir.” Buna karsilik, kadinlarda yapilan
calismada, bu ¢aligmanin aksine F, ve Fg formiil-
lerinin de 1TM kestirim degerleri o6lgiilen
1TM’den anlamli derecede farklidir. Ek olarak,
yine bu calismaya karsit olarak kadinlarda yapi-
lan bir bagka ¢aligmada, F,, formiiliinden kestiri-
len 1TM kuvvetin hem antrenman 6ncesi hem de
antrenman sonrasi 6l¢lilen 1'TM kuvvete benzer
kestirim yaptigi rapor edilmigtir.” Bu bulgular
bazi formiillerin 1TM kuvveti kestirim giiciiniin
popiilasyona ve cinsiyete bagh olarak degistigini
gostermektedir.

Bu calismada, 1TM kuvvete benzer kestirim
yapan ve ayni zamanda uyum katsayisi p. (>0,95)
“yiiksek” kategoride olan 10 formiiliin Bland-Alt-
man grafikleme yontemi ile 6lglilen 1TM kuv-
vetle aralarindaki tutarlilik sinirlar: hesaplanmis
ve formiillere ait hatanin 6l¢iilen 1TM kuvvetin
boyutlarina bagli olup olmadig: (trend) analiz
edilmigstir. 1TM kestiren hi¢bir formiiliin kesti-
rim hatasi ile 6l¢iilen 1TM kuvvetin boyutlar:
arasinda iligki (trend) saptanmamaistir. Bu bulgu
tiim formiillerde hata miktarinin sabit oldugunu
(homoscedastic), ITM kuvvetin boyutlarina bagh
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olarak degismedigini gostermektedir. Ad1 gecen
10 formiilden kestirilen ve 6l¢iilen 1'TM kuvvet
arasinda en dusiik fark ortalamasi (hata) F,'de (0,34
kg), en yiiksek F,’de (-3,47 kg) hesaplanmistir. Bu
iki formiilden F;'in bireysel seviyede Ol¢iilen
1TM’den ytiksek, F,in disiik kestirim yaptig:
soylenebilir. Buna karsilik, en diisiik fark ortala-
mas1 F, formiliinde hesaplanmis olmakla beraber,
tutarlilik alt ve {ist sinirlar: en genis aralikta degi-
sen formiil olarak dikkati ¢ekmigtir. Fy tutarlilhik
alt ve iist sinirlar en dar aralikta degisen formiil-
diir ve bu formil 6lgiilen 1TM kuvvetten disitk
kestirim yapan formiiller icerisinde fark ortalamasi
(hata) en diisiik, uyum katsayisi p, en yiiksek for-
miildiir.

0 SONUC

Kuvvet antrenmanlarina yeni baslayanlar igin
1TM kuvvetini dogrudan degil de kestirim denk-
lemleri kullanarak belirlemek kas ya da eklem sa-
katliklar1 riskini en aza indirerek antrenman
programinin etkisini degerlendirme ve yeni
antrenman stratejileri gelistirme olanag1 saglaya-
bilir. Bu g¢aligmanin bulgulari, rekreatif olarak
aktif erkeklerde literatiirde mevcut se¢ilmis 16
formiilden 10’unun kullanilarak 1TM kuvvetinin
dogru ve gecerli bir sekilde degerlendirilmesinde
kullanilabilecegini gostermistir. Ozellikle Fy rek-
reasyonel olarak aktif gen¢ erkeklerde 1TM kuv-
vetinin kestiriminde en uygun formiil olarak
dikkate alinabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantis1 bulunan herhangi bir ila¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamustir.

Cikar Catigmasi

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, her-
hangi bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer du-

rumlar yoktur.
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