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TEST ARACLARINA UYUM SURECiNiN KUVVET OLCUM DEGERLERiNE
ETKisi

THE EFFECTS OF FAMILIARizATION TRIALS ON STRENGTH MEASUREMENTS

Bilal BiC;ER\ Bekir YUKTA$IR\ Fatih KAYA\ H. Birol YALC;IN 1

6ZET
Kuvvet a/r;umleri oncesi yapllacak uyum ve a/I~ma evresinin kuvvet a/r;um/erine etkisini smamak amac/ ile
yap/Ian bu ara~t/rmaya, B.E.S. YO' unda okuyan 30 sagl/kli erkek denek katllm/$ ve denekler 6-3 tekrar ve
kontro/ grubu a/mak uzere 3 gruba aynlml$lardlr.
6 tekrar grubu, test aracmda 4 gun bayunca gunde 6, toplamda da 24 tekrar, aym $ekilde 3 tekrar grubu
gunde 3, taplamda 12 tekrar yapm/$tJr. Kantrol grubuna test aracmda hir;bir $ekilde tekrar yaptmlmaml$llr.
Bu r;al/$manm·sonur;lan goslermi$tir ki; 6 tekrar grubunun on test ve son test alr;umleri arasmda istatistiksel
ay/dan an/ami/ fark bulunmu$tur ( z= -2,490; p<0,05). Buna benzer 3 tekrar grubunda da on test ve son test
61yumleri arasmda istatistiksel ay/dan anlamll fark bulunmu$tur (z= - 2,934; P<o, 05). YapJlan Mann Whitney U
analizine gore 3 tekrar grubu sonur;/an kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli bir $ekilde farklJd/r (z= 
2,024; p<0,05).
Sonur; olarak kuvvet testleri ancesi lest aracmda 4 gun boyunca gunde 3 toplamda 12 tekrar yapma, test
sonuylannm daha guvenilir olmasl y6nunde katkJlar saglayacag/ bulunmu$tur.
Bu sonuylar derinlemesine tartJ$IIIP yorumlanmaya r;all$llm/$tlr.
Anahtar KeJimeJer: Kuvvet, Uyum Sureci

SUMMARY
The purpose of this study was to examine the effects of familiarization trials on strength measurements. The
subjects were 30 healty male physical education students who were randomly into 3 groups.
The first group performed 6 Irials per day for 4 days lotaf of 24 Irials, The second group performed 3 tn'afs per
day for 4 days lolal of 12 triafs. The last group did not perfolTTl any trials, but pre and post lesl measurements
were taken to compare Ihe groups.
The results of the study showed that there was statisticall significant differences between pre and post tesl
measurements of 6 triafs group (z= -2,490; P<o, 05). Like, there was statistical significant difference between
pre and posl tesl of 3 tnals groups. In additional Mann Whitney U anafysis indicated that 3 Iriafs group was
differed from control group (z= -2,024; p<0,05).
From the findings of the study if can be concluded thallhe famifiarization period of 3 triafs per day for 4 days
was recommended to be more reliable for strenglh measurements,
The results were further discussed and elaborated.
Key words: Strength, Familiarization

GiRi~
Kuvvet bin;:ok spor bran$lnda onemli

biyomotor yeteneklerden bir tanesidir. Kuvvetin
61yOImesi ve geli$tirilmesi biryok ara$tlrmaclnln
ilgi alanlnda yer almaktadlr.

Kuvvet, spor bilim adamlan taraflndan aynl
anlaml ifade eden degi$ik cOmlelerle
tanlmlanml$ ve slnlflandlrdml$tlr.

Heyward (1997)'a gore kuvvet, bir kas
grubunun tek bir kasllmada bir dirence kar$1
maksimal kasllma gOcu geli$tirme yetenegidir.

1 .
Abam lzzel Bays~1 UI\I\'er~llesi. BESYO I BOLli

GOy, kas ya da kas gruplan taraflndan Ore
tilmektedir. Bununla birlikte, yOksek oranda
hareketin hlzlna baglldlr. Maksimal 909,
eklemlerin hqreket etmediginde olu$ur (slflr
hlz), Eklemin hareket hlZI arttlQlnda kassal gOy
azallr. B6ylece dinamik hareketler iyin kuvvet,
ozel bir hlzda tek bir kasilmada Oretilen
maksimal gOy olarak ortaya ylkar(1) Diger
taraftan Scott (1996) ise kassal kuvveti, bir kas
ya da kas grubu tarafmdan Oretilebilen
maksimum gOy olarak tanlmlaml$tlr(21 Wilmore
(1994) da kuvveti, kaSln bir aktivitede ortaya
koydugu gUy yetenegi olarak tanlmlarken,(3)
Bompa (1994), kuvveti iysel ve dl$sal direnylere
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kar$1 ortaya konan sinir-kas kapasitesi olarak
tanlmlaml$tlr(4)

Spor disiplinlerinin farkllligma bagll olarak
da kuweti belli gruplamalar altlnda toplamak
gereksiniminin daglllmr e$it degildir. Kuvvet,
teknomotorik uygulan I$lnda belli bir teknigi
amaylar ve buna gbre kas gruplarrna dagllan
tipik bir sinir-kas gerilimi ili$kisini gerektirir.
Kuweti ifade edebilme yetenegi, sporda
performanSI belirleyen temel bir fiziksel
bzelliktir. Her spor disiplinin gerektirdigi kuvvet
birimi farklrdrr.(5l

Performansln arttlrrlmasl ve korunmasl iyin
kuvvet ve kuvvet tOrlerinin geli$tirilmesi gerekir.
Kas kuvvetinin artl$l, iyi planlanml$ ve organize
edilmi$ antrenmanlarrn iyerigine baglldlr.(6) Bu
dogrultuda yaprlan antrenmanlarrn etkisini gbre
bilmek ve kuvvette olu$abilecek geli$meyi takip
edebilmek iyin kuvvetin blyOlmesi gerekir.
LiteratOrde kas kuweti $U dart metoddan biri
kullanllarak belirlenebilir:

izometrik testier (kablolu tensiometreJ, izo
tonik testier (dinamometreler), izokinetik testier
(Cybex) ve degi$ik direny testleri.(2)

Yalnlz kuvveti blymede bu testleri seyerken
sportif harekete katllan kaslarln, kasllma hlZI,
kasllma tipi ve hareket modeli gaz bnunde
bulund urulmalldl r.

Bu ybntemlerle kuvveti blyerken dikkat
edilmesi gereken hususlar vardlr. Bunlar;
(a) Standardl yakalayabilmek iyin deneklere
test 6ncesi bir egitim verilmesi; (b) yeterli
duzeyde ISlnma yaptlrrlmasl; (c) deneklerin
geryek test ancesi uygun bir $ekilde pratik
yaparak minimum duzeyde bazl noktalarr
bgrenmeleri gerekir ki; yapllan bl9umler antren
manln geryek etkilerini ve degerlerini yanslta
bilsin ve (d) yapllan blyumlerin tutarllllgi
aylslndan deneklerin uzuvlarrnl dogru aylda
kulJanmalarr saglanmall, kritik skorlann saptan
maslndan bnce minimum tekrar sayllan
belirlenmelidir. BOtOn bu bilgiler 1$lglnda birkay
denemenin ortalamasl ki$inin kuvvet ve gOy
performanslnda tek denemeye gbre daha iyi bir
gbsterge olacaktlr. (7) 18)

Bilimsel bir ara$tlrma veya programa ba$lar
ken bireylerin, her bir kuvvet test protokolune
uyumlarrnl saglamak kassal kuvvette esas
degerleri almada bnemlidir. Teme! bilgller
olmakslzln, kuvvet geli$im degerleri, antrenman
sonucu olu$an fizyolojik adaptasyonlarr

olanagl da oldukya zordur. Aslmda kuvvet
konusu 0 kadar kompleks bir konudur ki, tek bir
bblOmleme yapabilme olanagl pek yoktur. Spor
tQrOne bagll olarak, gerekli olan kuvvet
abartabilir ve temsil etmeyebilir. Bu problem,
yall$malarda bzelliklede 6grenme faktbrunOn
gaz ardl edilerek allnan blyOm degerlerini yanll$
yansltabilir. (6)

Ayrrca bu tOr problemler bzellikle bn test 
son test yall$malarrnda dikkat edilmesi gereken
bnemli bir noktadlr. Bu yuzden test ba$lamadan
bnce butUn denekler uygun kaldl rr$ metodunu
kullanabilmek iyin tamaml ile egitilmek zorun
dadlr.

Denekler, kuwet testlerinde performans
larrnl nasll gbstereceklerini bilmeli ve test
aletlerinde bnceden deneme yapmahdlr. iki
haftallk direny antrenmanlarrnda, her hafta dbrt
antrenmanllk periyotta test aletlerinin kullanll
masr maksimal kuwet blyOmlerinin geyerliligi
aylslndan oldukya bnemlidir. 19)

Eger deneklerin daha bnceden birkay kuwet
testi deneyimleri yoksa, direny egzersizlerinde
uyum sureci daha fazla bnem kazanlr. Denekler
test Slraslnda maksimal eforu nasll ortaya
koyacagml tigrenmek zorundadlr ve bu uygun
bir all$ma (familiarization} dbneminden geytik
ten sonra olur. Uygun bir all$ma periyodu aynr
zamanda motor koordinasyondaki geli$meye
bagll olarak test performanslnl arttlrrr.

Kuvvet geli$iminin son Slnlnnl kas iyindeki
fizyolojik ve anatomik faktbrler belirlerken,
kassal kuwet yetenegini degi$tirebilen 6grenme
faktorO gibi psikolojik faktbrlere de baglldlr. (11

AIi$ma periyodu antrenmana bagll geli$imi
garmek aylSlndan yok Onemlidir. Bu yuzden
kuwet alyOmOnde hangi teknik kullanllirsa
kullanllsln (dinamometre veya digerleri) esas
kuvvet degerleri almmadan deneklerin muhak
kak bir egitim sOrecinden yani test araclna
uyum sOrecinden geyirilmesi gerekmektedir

Kuvvet yall$malannda kullamlan test aray
Ian ve metotlan test edilen popOlasyona uygun
olmahdlr ve all$ma periyodunun bireylerin
ihtiya91arrna uygun ozel amaylan bulunmalldlr.
AIi$ma periyodunun zamanl, testi uygulayan
ki$i ve denekler araslndaki profesyonel ili$kinin
gell$tirilmesi a91smdan oldukya bnemlidir.
Bireylerin test aracrna all$ma periyodu $U
a$amalarr iyerir: Test aletinde all$tlrmanrn
yapllmasl, test protokolunOn az bir direnyle
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$ekilde bacak ve slrt dinamometresiyle kuvvet
testine tabi tutulmaml~lardlr. Ara$tlrma,
deneme modellerinden, 6ntest-sontest kontrol
gruplu model $eklinde yapllml~tlr.

X6 Tel<rar

X3 Tekrar

R
R
R

Denekler 6 tekrar (6TG), 3 tekrar (3TG) ve
kontrol (KG) grubu olmak uzere rasgele
yantemle 0<;: gruba aynlml~tlr. A$aglda
gruplann fiziksel 6zelliklerinden ya$, boy ve
vOcut aglrllklannln aritmetik ortalamasl ve
standart sapmasl verilmi$tir (Tablo 1 ).

GEREC ve VONTEM
Ara$tlrma, <;:all$malara gonOIlO olarak katllan

Beden Egitimi ve Spor YOksekokulu antrenorlOk
egitimi b610mOnde agrenim goren 30 sagllkll
erkek 6grenci uzerinde yapllml~tlr. yalr$ma
grubunu olu$turan ogrenciler daha once hi<;:bir

uygulanmasl, bazen de gergek test ko~ullannda

yapllan deneme ve maksimal eforlann
uygulanmasl ~eklinde olmalldlr. (9)

i$te bOtOn bunlardan dolayl bu gall$manln
amaCI, bacak ve Slrt dinamometresiyle
yapllacak bacak kuvveti 61yOmlerinde uyum
sOrecinin etkisini slnamak ve uyum sOrecinin
ger<;:ekle$mesi i<;:in test 6ncesi deneklerin ne
kadar sure ve tekrara ihtiyaci oldugunu ortaya
koymaktlr.

Tabla 1: Gruplann FizikseJ Ozelliklerinin Aritmetik Ortaiamasl ve Standart Sapmasl

Gruplar
Ya§ (YII) Boy{ em) Vueut aglrhgl ( kg )

X:tSd X:t:Sd X:t:Sd
1.Grup 6 Tekrar 21.18 :t: 1.4 179.04 :t 9.3 73.91 :t: 8.1

n: 11
2. Grup 3 Tekrar 21.72 :t 1.1 177.09:t: 5.8 69.46:t: 5.7

n: 11
3. Grup Kontrol 21.00 :t:2.6 174.75 :t:2.4 70.30 :!B.1

n:8

Test aracl:
OI<;:Omler Take; Physical Fitness aray

lanndan Back-D marka bacak ve Slrt
dinamometresiyle allnml~tlr. Adl ge<;:en dinamo
metreyle deneklerin 2 kez bacak kuweti
ol<;:Omleri yapllml~ olup, bu iki 61<;:umun
ortalamalan kg / force cinsinden kaydeditmi$tir.

i§lem Yotu:
0<;: gruba aynlan denek gruplanndan 6 TG,

dart gun boyunca her gun, gOnde 6 tekrar
olmak Ozere (danu~Omlu olarak) test araclnda
deneme yapml~lardlr. Bu denemelerin bazllan
minimal yeki$ler veya test araclna yerle~me,

pozisyon alma ~eklinde olurken bazllan
maksimal eforlar ~eklinde ger<;:ekle~mi$1ir.

Denekler kendi denemelerinden sonra aynl
zamanda deneme yapan diger arkada$lannl da
izleyerek test protokolune all$maya <;:all$tllar ve
bu arada ara$llrmaCI taraflndan danOtler aldllar.
D6rduncO gunOn sonunda denekler top lam 24
kez test protokolOnO denemi~ oldular.

Aym ~ekilde 3 TG da dart gun boyunca her
gun, gunde 3 tekrar olmak uzere test araclnda
deneme yaptllar. Uygulama ~ekli 6 TG' de
oldugu gibiydi. 3 TG de d6rduncu gunOn
sonunda toplam 12 kez test protokolunu
denemi$ oldular.

Kontrol grubuna da sadece antest ve
sontest uygulanml~ olup, herhangi bir $ekilde
deneme yapllnlmaml$llr. 01<;:umler slraslnda
deneklere normal $ekilde gerekli a<;:lklamalar
(detayslz) yaplldlktan sonra olgOmleri allnml$tlr.

BOlOn gruplar antest ve sontest alyumlerine
katllarak 6ntestte ve sontestte iki~er deneme
yapml~lardlr. Deneklerin kuvvet degerleri, iki
denemenin ortalamasl olarak allnml~tlr.

istatistiksel Analiz:
Ara$tlrmada ver;lerin analizinde, aritmetik

ortalama, standart sapma, Wilcoxon, Mann
Whitney U islatistiksel teknikleri kullanllml$tlr.
Bu <;:all~mada aniamllilk duzeyi 0,05 olarak
belirlenmi$tir.
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BULGULAR
Bu c;al19manln amaci test arac;lanna uyum

surecinin kuvvet olc;um degerlerine etkisini
ara9tlrmaktlr. Bu kapsamda deneklerden elde

edilen on test-son test kuvvet olc;umleri Tablo 2'
de verilmi9tir.

Tablo 2: Gruplarm (intest-sontes! kuvvet 61fumlerinin kar~lIas~tlrllmasl iyin Wilcoxon Testi

Gruplar
On test Son test

fark Z P
X±Sd X:t:Sd

6TG
148.63:t: 25.07 175.36 :t 35.73 26.73 - 2,450 0,01

n = 11

3TG
111.47:t:1777 145.88:t 23.51 34.41 - 2,934 0,00

n = 11

KG
117.84 ± 49.65 128.56 ± 51 .48 10.72 - 1,260 0,20

N=8

P < 0,05

Tablo 2'de goruldugu gibi, 6 TG'nin on test
kuwet 61gum degeri 148.63±25.07 iken, son
test olgum degeri 175.36±35.73 olarak
saptanm19tlr. Aradaki 26.73'lQk fark, yapllan
Wilcokson test analizine gore istatistiksel
agldan anlamh bulunmu9tur (z= - 2,490;
p<0,05). Ayrtca, 3 TG'nin de on test kuwet
olyum degeri 111.47±17.77 iken, son test olyum
degeri 14588±23.51 olarak bulunmu9tur.
Yapllan istatistiksel analiz sonucu aradaki
34.4l'1ik fark istatistiksel olarak anlamll
bulunmu9tur (z= -2,024; p<0,05). Kontrol
grubunun degerlerine baklldlgl zaman ise on
testte 117.84±49.65 olan kuwet degeri, son
testte 128.56±51.48 olarak bulunmu9tur.
Aradaki 10.72'lik bu tark istatistiksel ayldan
anlamlr bulunmaml9trr (z= -1 ,260; p>0,05).

A9ag1da gruplann on test ile son test
araslndaki kuvvet farklannln kar911a9tlrllmasl
verilmi9tir (Tablo 3).

Tablo 3: Gruplar arasl farklann kar~lla~tlnlmasl

iyin Mann Whitney U Testi

Gruplar z p

6 TG - 3 TG - 0,624 0,53

3 TG - KG - 2,024 0,04

6 TG - KG - 0,991 0,32

P < 0,05 •

Yapilan kar91la:;>tlrmalar sonucu tabloda da
goruldugu gibi 6 tekrar ile 3 tekrar grubu ve 6
tekrar ile kontrol grubu araslnda istatistiksel
olarak anlamll bir fark bulunmazken, 3 tekrar
grubu ile kontrol grubu araslnda istatistiksel
olarak anlamll bir fark bulunmu9tur (z= -2,024;
p < 0,05).

TARTI~MA

Bu gall:;>mada test araylarrna uyum surecinin
kuvvet 61yum degerlerine etkisi Slnanml9tlr. Bu
konuda literatUrdeki yal19malar incelendiginde
c;ali 9ma bulgulan ile benzerlikler ve larkllilklar
ortaya C;lkmaktadlr.

yail9mada 3 tekrar grubunun ilk ve son
61c;um degerleri arasrnda lark bulunmu9tur. Bu
farkrn artl9 y6nunde oldugu gozlenmi9tir.
Bununla birlikte 3 tekrar grubunun degerleri
kontrol grubu ile kar9i1a:;;tlnldlglnda anlamll
farklar saptanml:;>tlr.

Roberta (1982), izokinetik test deneyimi
olmayan elit 12 erkek ve 4 bayan uzerinde test
tekrarlanyla izokinetik 61c;umlerin kar91la9tl
nlmasl amaci ile bir yall:;>ma yapml:;>tlr. Bu
amac;la deneklerin diz ekstansor kaslanna
Cybex aletinde 3 b61um ve her bolumde 6
deneme yaptlrml:;>tlr. Her deneme araslnda bir
dakika dinlenme vermi9tir. Sonuc; olarak yaptlgl
bu c;alJ9mada denemeler araslnda ve 3 bblum
araslnda ortalama zirve farklannda istatistiksel
olarak anlamll bir tark bulamaml:;>tlr. (10)

Wang (2002)'rn ya:;>il (erkek ve bayan)
deneklerle test-tekrar test guvenirliligini
ara9tlrdlgl gall:;;maslnda 8 alt ekstremite kaslnl
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tek tarafll dinamometre ile iki kez 15 sn.
dinlenme periyodu' ile test etmi9tir. <;al19ma
sonucunda denemeler araslnda kuvvet
artl 91nda istatistiksek olarak anlamlr bir fark
bulamaml9tlr. (11)

Bu yah9malarda elde edilen sonUylar
yal19mamlz bulgularr ile paralellik g6sterme
mektedir. Farkl,ligln sebebi, yah9malarda farkll
test aletlerinin kullan1lmasl, farkll kasllma
gekillerinin test edifmesi ve yal19malarda farkll
tekrar sayllarrnln kullanllmaslndan kaynak
landlgl soylenebilir.

literatUre baklldlglnda yalt9ma bulgularr
mlzla paralellik g6steren yal19malar da ise
Essendrop (2001) govde, el ve omuz izometrik
kuvvetlerinin blyumOnun gOvenirliligi adll
yal19maslnda kuwet olyumlerinin test ve tekrar
test safhalarmda arttlglnl bulmu9tur. (12) Bir
ba9ka yali9mada Eng (2002), kronik felyli
hastaJarda alt ekstremite kuwetini 61ym09
kalya, diz ve ayak bilegi ekleminde fleksiyon ve
ekstansiyon olyOmlerini hem felyli uzuv hem de
saglam kullanliabilir uzuvlar iyin kullanllml9tlr.
Her eklem iyin 3'er deneme allnml9tlr. Yarr felyli
ve saglam uzuvlar iyin maksimum ve ortalama
farklar kar911a9tl rrldlg Inda, aralarr nda istatis
tiksel olarak zaylf bir i/i9ki bulunmu9 ve
uygulanan iki test arasmdaki slnlf iyi korelasyon
katsaYlsl yOksek Ylkml9tlr. Ancak 2. testten
alman degerlerin hafif yOksek olmaslndan
kaynaktanan bir 6grenme fakt6rOnun oldugu
sonucuna ula91lml9tlr. (13)

Ploutz-Snyder (2001) yaptlg I yal19mada
ya911 ve geny bayanlarda 1 RM kuvvet
61yumOnde oryantasyon ve yal19ma periyodunu
ara9tlrml9tlr. Bu yalt9ma sonuncunda Ploutz
Snyder 1 RM testi oncesi 3-4 deneme yapan
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