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TEST ARACLARINA UYUM SURECININ KUVVET OLCUM DEGERLERINE
ETKISI

THE EFFECTS OF FAMILIARIZATION TRIALS ON STRENGTH MEASUREMENTS

Bilal BICER', Bekir YUKTASIR', Fatih KAYA', H. Birol YALCIN'

OZET

Kuvvet dlgiimleri dncesi yapifacak uyum ve ahigma evresinin kuvvet dlgimlerine etkisini sinamak amaci fle
yapilan bu aragtirmaya, B.E.S.Y.O" unda okuyan 30 saghkli erkek denek katirmis ve denekler 6-3 tekrar ve
kontrol grubu olmak Gzere 3 gruba ayrimiglaradir.

6 tekrar grubu, test aracinda 4 gin boyunca ginde 6, toplamda da 24 lekrar, aymt sekilde 3 tekrar grubu
gtinde 3, toplamada 12 tekrar yaprmistir. Kontrof grubuna test aracinda higbir sekilde tekrar yaptinimarmstis.

Bu galismanin-sonuglars gostermistir ki; 6 tekrar grubunun én test ve son test dlgimleri arasinda istatistiksel
agrdan anfamly fark bulunmugtur ( z= —2,490; p<0,05). Buna benzer 3 tekrar grubunda da on test ve son test
Slgumlari arasinda istatistiksel agidan anfamir fark bulunmustur (2= — 2,934; p<0,05). Yapslan Mann Whitney U
analizine gdre 3 tekrar grubu sonuglan kontrof grubundan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farkiidir (z= —
2,024; p<0,05).

Sonug olarak kuvvet testleri éncesi test aracinda 4 gun boyunca gunde 3 toplamda 12 tekrar yapma, test
sonuglannin daha givenilir olmasi yoniinde katkilar saglayacagi bulunmustur.

Bu sonuglar derinlemnesine tartigilip yorumlanmaya ¢aigilmgtis.

Anahtar Kefimeler: Kuvvet, Uyum Sureci

SUMMARY

The purpose of this study was to examine the effects of familianzation irials on strength measurements. The
subjects were 30 healty male physical education students who were randomly into 3 groups.

The lirst group performed 6 trials per day for 4 days total of 24 trials. The second group performed 3 tnals per
day for 4 days total of 12 triafs. The last group did not perform any trials, but pre and post test measurements
were taken to compare the groups.

The results of the study showed that there was statisticall signilicant differences between pre and post test
measurements of 6 triafs group (z= —2,490; p<0,05). Like, there was statistical significant difference between
pre and post test of 3 tnals groups. In additional Mann Whitney U analysis indicated that 3 trials group was
differed from control group ( z= —-2,024; p<0,05).

From the findings of the study if can be concluded that the famifiarization period of 3 trials per day for 4 days
was recommended to be more reliable for strength measurements.

The resulls were further discussed and elaborated.

Key words : Strength, Familiarization

GIRIS

Kuvvet bircok spor bransinda &nemli Gug, kas ya da kas gruplan tarafindan Ure-
biyomotor yeteneklerden bir tanesidir. Kuvvetin  tilmektedir. Bununla birlikte, ylksek oranda
élctilmesi ve gelistirimesi birgok arastirmacinin ~ hareketin - hizina  baghdir.  Maksimal ~ gie,
ilgi alaninda yer almaktadir. eklemlerin  hareket etmediginde olusur (sifir

Kuvvet, spor bilim adamlan tarafindan ayni  hiz). Eklemin hareket hizi artiginda kassal gu¢
anlami  ifade eden degisik cumlelerle azalir. Bdylece dinamik hareketler igin kuvvet,
tan|m|anmi$ ve s|n'f|and|r||m|$t|r' O6zel bir hizda tek bir kasilmada dretilen

Heyward (1997)a gore Kkuwvet, bir kas Maksimal gii¢ olarak ortaya gikar."  Diger
grubunun tek bir kasimada bir dirence kargi taraftan Scott (1996) ise kassal kuvveti, bir kas

maksimal kasilma giicU gelistirme yetenegidir. ya da kas grubu tarafindan tgretilebilen
maksimum gu¢ olarak tanlmlamlshr.( ' Wilmore

(1994) da kuvveti, kasin bir aktivitede ortaya
koydugu gl¢ yetenegdi olarak tanimlarken,®
Bompa (1994), kuvveti igsel ve dissal direnglere
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karsl ortaya konan sinir-kas kapasitesi olarak
tanimlamistir.¥

Spor disiptinlerinin farkhligina badh olarak
da kuvveti belli gruplamalar altinda toplamak
gereksiniminin dag:hmi esit degdildir. Kuvvet,
teknomotorik uygulaniginda belli bir teknigi
amaglar ve buna gére kas gruplarnna dagilan
tipik bir sinir-kas gerilimi iliskisini gerektirir.
Kuvveti ifade edebilme vyetenedi, sporda
performans:  belirleyen temel bir fiziksel
Ozeliiktir. Her spor disiplinin gerektirdigi kuvvet
birimi farklidir.®

Performansin arttirilmas) ve korunmasi igin
kuvvet ve kuvvet turlerinin geligtiriimesi gerekir.
Kas kuvvetinin artigl, iyi planlanmis ve organize
edilmis anlrenmanliarin icerigine baghdir.® Bu
dogruituda yapian antrenmanlarin etkisini gore-
bilmek ve kuvvette olusabilecek gelismeyi takip
edebilmek icin  kuvvetin dlcllmesi gerekir.
Literatlirde kas kuvveti su dort metoddan biri
kullamlarak belirlenebilir:

izometrik testler (kablolu tensiometre), izo-
tonik testler (dinamometreler), izokinetik testler
(Cybex) ve degisik direng testleri.”’

Yalniz kuvveti élgmede bu testieri segerken
sportif harekete katilan kaslarin, kasima hizi,
kasilma tipi ve hareket modeli gdz &éninde
bulundurulmalidir.

Bu yodntemlerle kuvveti oigcerken dikkat
ediimesi gereken hususlar vardir. Bunlar;
(a) Standardi yakalayabilmek igin deneklere
test Oncesi bir egditim verilmesi; (b) yeterli
dlzeyde 1sinma yaptirimasi; (¢) deneklerin
gercek test dncesi uygun bir gekilde pratik
yaparak minimum duzeyde bazi noktalar
6grenmeleri gerekir ki; yapilan dlgUmler antren-
manin gergek etkilerini ve degerlerini yansita-
bilsin ve (d) vyapilan Olcamlerin tutarhhig
acisindan deneklerin uzuvlanni dogru agida
kullanmalari saglanmal, kritik skorlann saptan-
masindan 6nce minimum iekrar sayilari
belirlenmelidir. BUtin bu bilgiler 1s1ginda birkag
denemenin ortalamas! kiginin kuvvet ve glg
performansinda tek denemeye gdre daha iyi bir
gosterge olacaktir, ' ®

Bilimsel bir aragtirma veya programa baglar-
ken bireylerin, her bir kuvvet test protokolune
uyumlarini  saglamak kassal kuvvette esas
degerleri almada ¢6nemlidir. Temel bilgler
olmaksizin, kuvvel gelisim degerleri, antrenman
sonucu  olusan fizyolojik  adaptasyonlar

olanag: da olduk¢a zordur. Ashinda kuvvet
konusu o kadar kompleks bir konudur ki, tek bir
bolumleme yapabilme olanagdi pek yoktur. Spor
lrdne bagll  olarak, gerekli olan kuvvet
abartabilir ve temsil etmeyebilir. Bu problem,
calismalarda 6zelliklede &grenme faktbrunin
gdz ardi edilerek alinan olgum degerlerini yanhs
yansitabilir. %

Ayrica bu tlr problemler ozellikle 6n test -
son test ¢alismalarinda dikkat ediimesi gereken
Onemli bir noktadir. Bu ylzden test baglamadan
once bltun denekler uygun kaldins metodunu
kullanabilmek igin tamami ile egitimek zorun-
dadir.

Oenekler, kuvvet testlerinde performans-
larimt nasil goOstereceklerini biimeli ve test
aletlerinde dnceden deneme yapmaldir. |ki
haftalik direng antrenmanlarinda, her hafta dért
antrenmanlik periyotta test aletlerinin kullanil-
masi maksimal Kuvvet dlgtimilerinin gegerliligi
agisindan oldukga énemlidir.

Eger deneklerin daha dnceden birka¢ kuvvet
testi deneyimleri yoksa, direng egzersizlerinde
uyum sdreci daha fazla dénem kazanir. Denekler
test sirasinda maksimal eforu nasil ortaya
koyacagini 6grenmek zorundadir ve bu uygun
bir aisma (familiarization} doneminden gegtik-
ten sonra olur. Uygun bir aligma periyodu ayni
zamanda motor koordinasyondaki gelismeye
bagli olarak test performansini arttinr.

Kuvvet geligsiminin son sininni kas igindeki
fizyolojik ve anatomik faktérler belirierken,
kassal kuvvet yetenegini degistirebilen 6grenme
fakiori gibi psikolojik faktérlere de baglhdir.

Alisma periyodu antrenmana bagl geligimi
gormek agisindan ¢ok o&nemlidir. Bu yUzden
kuvvet oOlgimuinde hangi teknik kullanilirsa
kullanilsin (dinamometre veya diderleri) esas
kuvvet degerleri alinmadan deneklerin muhak-
kak bir egitim slrecinden yani test aracina
uyum surecinden gegirilmesi gerekmektedir.

Kuvvet ¢alismalarinda kullamlan test arag-
lari ve metotlart test edilen popllasyona uygun
olmaldir ve alisma periyodunun bireylerin
ihtiyaglarina uygun 6zel amaglarn bulunmahdir.
Alisma periyodunun zamani, testi uygulayan
kisi ve denekler arasindaki profesyonel iligskinin
gelstiriimesi  acisindan  oldukga  Gnemlidir.
Bireylerin test aracina alisma periyodu su
asamalan icerir. Test aletinde alistirmann
yapiimasi, test protokolinin az bir direngle
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uygulanmasi, bazen de gergek test kosullarinda
yapilan deneme ve maksimal eforlarin
uygulanmast seklinde olmalidir. ©

Iste bitin bunlardan dolayi bu galigmanin
amact, bacak ve st dinamometresiyle
yapilacak bacak kuvveti dl¢cUmlerinde uyum
sUrecinin etkisini sinamak ve uyum sirecinin
gergeklesmesi icin test ©ncesi deneklerin ne
kadar sure ve tekrara ihtiyaci oldugunu ortaya
koymaktir,

GEREC ve YONTEM

Arastirma, caligmalara gonulli olarak katilan
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu antrendrlik
egitimi bdliminde &égrenim gbren 30 saglkl
erkek ogrenci (zerinde vyapilmistir, Calisma
grubunu olusturan 6grenciler daha 6nce higbir

sekilde bacak ve sirt dinamometresiyle kuvvet
testine  tabi  tutuimamiglardir.  Arastirma,
deneme modellerinden, onlest-sonlest kontrol
gruplu model! seklinde yapiimistir.

G, R Oy g X Tewrar Oy
Gg R O2,1 XS Tekrar O2.2
G, R Os. Ose

Denekler 6 tekrar (6TG), 3 tekrar (3TG) ve
kontrol (KG) grubu olmak Uzere rasgele
yéntemie U¢ gruba ayrimistir.  Asadida
gruplarin fiziksel Ozelliklerinden yas, boy ve
vicut agirhklanimin - aritmetik  ortalamas)  ve
standart sapmasi verilmistir (Tablo 1 ).

Tablo 1: Gruplarn Fiziksel Ozeltiklerinin Aritmetik Ortalamasi ve Standart Sapmasi

Yas (yil) Boy{(cm) Viicut agirhgt ( kg )
Gruplar X+Sd X+Sd X+Sd
1'Gr“£ﬁ1Tekra' 2118 £1.4 179.04 9.3 73.91 £81
2. Gr“rff ?rekrar 21.7221.1 177.09 £5.8 69.46 £5.7
3. Gmﬁ_g""”"' 21.00%2.6 174.75 2.4 70.30 8.1
Test aracr: Ayny sekilde 3 TG da dért glin boyunca her
Olgimler Takei Physical Fitness arag- gin, glnde 3 tekrar olmak Gzere test aracinda

lanndan Back-D marka bacak ve sirt
dinamometresiyle alinmistir. Adt gegen dinamo-
metreyle deneklerin 2 kez bacak kuvveti
Olcumleri  yapimis olup, bu iki dlgimin
ortalamalar kg / force cinsinden kaydediimisgtir.

islem Yolu:

U¢ gruba ayrilan denek gruplarindan 6 TG,
dért gln boyunca her gun, gunde 6 tekrar
olmak Ulzere (ddnlsumli olarak) test aracinda
deneme yapmislardir. Bu denemelerin bazilari
minimal ¢ekisler veya test aracina yerlesme,

pozisyon alma seklinde olurken bazilar
maksimal eforlar seklinde gergekiesmigtir.
Denekler kendi denemelerinden sonra aym

zamanda deneme yapan diger arkadaslarini da
izleyerek test protokoline alismaya ¢alistilar ve
bu arada arastirmac! tarafindan doénutler aldilar.
DoOrdinct gindn sonunda denekler toplam 24
kez test protokollinU denemis oldular.

deneme vyaptilar. Uygulama sekli 6 TG’ de
oldugu gibiydi. 3 TG de dobrdldnci ginin
sonunda toplam 12 Kkez test protokolinu
denemis oldular.

Kontrol grubuna da sadece ontest ve
sontest uygulanmis olup, herhangi bir sekilde
deneme vyaptinimamistir. Qlgimler sirasinda
deneklere normal sekilde gerekli agiklamalar
(detaysiz) yapildiktan sonra éi¢gimleri alinmistir.

Butln gruplar dntest ve sontest dlgiimlerine
kattlarak ontestte ve sontestie ikiser deneme
yapmislardir. Deneklerin kuvvet degerleri, iki
denemenin ortalamasi olarak alinmigtir.

istatistiksel Analiz:

Arastirmada verilerin analizinde, aritmetik
ortalama, standart sapma, Wilcoxon, Mann
Whitney U istatistikse! teknikleri kullamimisgtir.
Bu c¢alismada anlamliik dazeyi 0,05 olarak
belirlenmigtir.
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BULGULAR

Bu ¢alismanin amaci test araglarina uyum
sUrecinin  kuvvet &lcim degerlerine  etkisini
arastirmaktir. Bu kapsamda deneklerden elde

edilen on test-son test kuvvet dlglimleri Tablo 2’
de verilmistir.

Tablo 2: Gruplarin dntest-sontest kuvvet dlgimlerinin karsilasstinlmas: icin Wilcoxon Testi

On test Son test
Gruplar X+Sd X+Sd fark z P
6 TG .
ne11 148.63 £ 25.07 175.36 £35.73 26.73 - 2,450 0,01
3TG .
he11 111.47 £17.77 145.88 + 23.51 34.41 -2,934 0,00
KG
N=8 117.84 £ 49.65 128.56 £ 51.48 10.72 - 1,260 0,20
p <0,05

Tablo 2'de gorGlduga gibi, 6 TG’nin 6n test
kuvvet Slglim degeri 148.63+25.07 iken, son
test OGlgm degeri 175.36x35.73 olarak
saptanmistir. Aradaki 26.73'lUk fark, yaptlan
Wilcokson test analizine goére istatistiksel
acidan anlaml  bulunmustur (z= - 2,490;
p<0,05). Aynca, 3 TG'nin de 6n test kuvvet
Blcim degeri 111.47£17.77 iken, son test dlgim
degeri 145.88+23.51 olarak bulunmusltur.
Yaptlan istatistiksel analiz sonucu aradaki
34.471k fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur  (z= -2,024; p<0,05). Kontrol
grubunun degerlerine bakidi§i zaman ise on
testte 117.84249.65 olan kuvvet deg@eri, son
testte  128.56+51.48 olarak  bulunmustur.
Aradaki 10.72lik bu tfark istatistiksel agidan
anlaml bulunmamistir (z= -1,260; p>0,05).

Asagida gruplarin dn test ile son test
arasindaki kuwvvet farklannin kargilastinimasi
verilmistir (Tablo 3).

Tablo 3: Gruplar arasi farklarin karsgilastinimasi
i¢in Mann Whitney U Testi

Gruplar z p
6TG - 3TG -0,624 0,53
3TG - KG -2,024 0,04
6TG — KG - 0,991 0,32
"p<0,05"

Yapilan karsilastirmalar sonucu tabloda da
gbruldagl gibi 6 tekrar ile 3 tekrar grubu ve 6
tekrar ile kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmazken, 3 tekrar
grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak aniamh bir fark bulunmustur (z= -2,024;
p < 0,05).

TARTISMA

Bu galismada test araglarina uyum sarecinin
kuvvet 6lcim dederlerine etkisi sinanmistir. Bu
konuda literaturdeki caligmalar incelendiginde
caligma bulgulan ile benzerlikler ve farklihklar
ortaya ¢cilkmaktadir.

(Gahsmada 3 tekrar grubunun ik ve son
dlcum degerleri arasinda fark bulunmustur. Bu
farkin artis  yoninde oldugu gdzienmistir.
Bununla birlikte 3 tekrar grubunun degerleri
kontrol grubu ile karsilastirildiginda anlamh
farklar saptanmistir.

Roberta (1982), izokinetik test deneyimi
olmayan elit 12 erkek ve 4 bayan Uzerinde test
tekrarlariyla izokinetik olgimlerin  karsilasti-
riimasi amact ile bir ¢alisma yapmistir. Bu
amagla deneklerin diz ekstansdr kaslarina
Cybex aletinde 3 bdélim ve her bdlimde 6
deneme yaptirmistir. Her deneme arasinda bir
dakika dinlenme vermistir. Sonug olarak yaptigt
bu gahismada denemeler arasinda ve 3 holum
arasinda ortalama zirve farklaninda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulamarmistir. ©°

Wang (2002)in vyasl (erkek ve bayan)
deneklerle  lest-tekrar  test  givenirliligini
arastirdigi ¢alismasinda 8 alt ekstremite kasint
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tek tarafli dinamometre ile iki kez 15 sn.
dinlenme periyodu ile test etmistir. Calisma
sonucunda  denemeler arasinda  kuvvet
artisinda istatistiksek olarak anlamlr bir fark
bulamamgtir. 7

Bu c¢ahsmalarda elde edilen sonuglar
g¢alismamiz bulgular ile paralellik gdsterme-
mektedir. Farklihgin sebebi, ¢alismalarda farkh
test aletlerinin  kullantimasi, farkli kasiima
sekillerinin test ediimesi ve ¢aligmalarda farkh
tekrar sayilarinin  kullanilmasindan kaynak-
tandi§1 sdylenebilir.

Literatre bakildiginda calsma bulgulari-
mizla paralellik gosteren ¢alismalar da ise
Essendrop (2001) govde, el ve omuz izometrik
kuvvetlterinin =~ olcuminin  glvenirliligi  adh
calismasinda kuvvet dlglimlerinin test ve tekrar
test safhalarinda arttigini bulmustur. "? Bir
baska c¢alismada Eng (2002), kronik felcli
hastalarda alt ekstremite kuvvetini Slgmus
kalga, diz ve ayak bilegi ekleminde fleksiyon ve
ekstansiyon SlgUmlerini hem felgli uzuv hem de
saglam kullanitabilir uzuviar igin kullamimstir,
Her eklem i¢in 3’er deneme alinmistir. Yari felgli
ve sadlam uzuvlar igin maksimum ve ortalama
farkiar karsilastinidiginda, aralarinda istatis-
tiksel olarak zayif bir iligki bulunmus ve
uygulanan iki test arasindaki sinif i¢i korelasyon
katsayist yiksek c¢tkmigtir. Ancak 2. testten
alinan degerlerin  hafif yilksek olmasindan
kaynaklanan bir 6grenme fakidrinin oldugu
sonucuna ulagiimigtir. %

Ploutz-Snyder (2001) yaptg c¢ahsmada
yasli ve gen¢ bayanlarda 1 RM kuvvet
Olcimunde oryantasyon ve ¢aligma periyodunu
arastirmistir. Bu ¢alisma sonuncunda Ploutz-
Snyder 1 RM testi éncesi 3-4 deneme yapan
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