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KADINLARDA SKUAT MAKSIMAL KUVVET VE YUZDE GUC DEGERLERI iLE
DURARAK UZUN ATLAMA VE 30M SURAT KOSU PERFORMANSI
ARASINDAKI ILiSKI

Eda AGASCIOGLUY, Ridvan COLAK?

0z

Bu aragtirma, aktif gonllli bayan tiniversite 6grencilerinde skuat maksimal kuvvet (1TM) ve yiizde gli¢
degerleri ile durarak uzun atlama ve 30m siirat kosu performansi arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla
yapildi.

Aragtirmaya, beden egitimi ve spor boliimii on dort aktif bayan 6grenci goniillii olarak katildi. 17TM’nin
yuzde gii¢ degerleri, 1TM’nin % 40-50-60-70-80-90 siddetlerini, kaldirdigi siire ve kat edilen yol dikkate
alinarak hesaplandi. 30m siirat kosu ve durarak uzun atlama performans degerleri saptandi. Degiskenler Pearson
Korelasyonu ve Paired Samples T-testi ile incelendi. Analizler icin Windows SPSS 15.0 istatistik paket programi
kullanildi. Sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak incelendi.

Skuat 1TM ile 30 m siirat kosu performansi (r= -0,642, p<0,05); skuat 1TM ve durarak uzun atlama
performansi (r=0,638, p<0,05) arasinda iliski bulundu. Skuat 1TM’nin %50, %40, en yiiksek gii¢ degeri ve 30 m
stirat kosu performansi (sirastyla r= -0,648, r= -0,729, r= -0,638; her biri i¢in p<0,05) arasinda iliski saptandi.
1TM’nin %100, %70, %60 ve durarak uzun atlama arasinda pozitif iliski saptandi (sirasiyla = 0,772, r= 0,757,
r=0,692; her biri igin p<0,05).

Skuat hareketinde gii¢ gelisimi i¢in profesyonel olmayan aktif kadinlarda 1TM’nin %60-%70-%80 yiik
araliginda galigmak yararli olabilir.

Anahtar Kelimeler: Maksimal Kuvvet, Gli¢, Yatay Sigrama, Siirat Kosusu.

THE RELATIONSHIP OF SQUAT MAXIMAL STRENGTH AND POWER
PARAMETERS OF WOMEN WITH 30 M SPRINT AND STANDING LONG JUMP

PERFORMANCES
ABSTRACT

This study aims to evaluate the link between a) squat 1RM and 30m sprint run, b) squat 1RM and
standing long jump, c) power parameters and 30m sprint run, d) power parameters and standing long jump.

Fourteen active female students (age 21.10 + 4.60 year-old; height 163 £ 6 cm; body mass index 20.77
+ 2.18 k/m?) studying at the Department of Physical Education and Sports voluntarily participated in this study.
Power parameters and peak power (PP) were calculated according to 40-50-60-70-80-90-100 % of 1RM load
values considering weight lifting time and distance. Pearson Correlation and T-test analysis of SPSS 15.0
software for windows was used for statistical analysis. When not specified, p<0.05 considered as significant.

The result of this study demonstrates that there is a relationship between 1RM and standing long jump
(r=0.638, p<0.05); 1RM and 30m sprint run (r=-0.642, p<0.05).

Standing long jump result correlates with 100 % (r= 0,772, p<0.05); 70 % (r= 0.757, p<0.05); 60 % (r=
0.692, p<0.05) power parameters of 1RM load values.

Furthermore, it would be beneficial to exercise with 60%-70%-80% of 1RM to improve squat power for
this group of women.

Keywords: One Repetition Maximum, Power, Horizontal Jumping, Sprinting.
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GIRIS

Kuvvet, gii¢ gelisiminin temel elemandir (Zamparo ve ark., 2002). Maksimal kuvvet
bireyin kaldirabildigi en biiylik agirligi, gii¢ ise birim zamanda kaldirilan kuvveti ifade eder
(Wilmore ve ark., 2008). Hemen her spor dali, kisa siirede yiiksek miktarda kuvvet/guc
kullanmay1 gerektirir (Kawamori ve Haff, 2004; Brechue ve ark., 2010; McCurdy ve
ark.,2010). Aslinda sporda basarisinin ana unsuru gii¢ agiga ¢ikarabilmektir (Haff ve
Nimphius., 2012). Stone ve ark., 2002) Kuvvet/gu¢ kullanim1 ise sporcunun genel kondisyon
durumuna ve birim zamanda tiretebildigi kuvvet miktarina baglidir (Haff ve ark., 2005).

Literatiirde sigrama, yon degistirme ve siirat performansi gibi spor dallarinin temel
bilesenleri ve gug/kuvvet iliskisini inceleyen bir ¢ok ¢alisma mevcuttur (Alcaraz ve ark.,
2011; Sleivert ve Taingahue.,2004; Wisloff ve ark., 2004; Stone ve ark., 2002;). Erkek
futbolcularda yarim skuat 1TM ile 30 m siirat kosu performansi arasinda yiiksek negatif iliski
saptanirken (Wisloff ve ark., 2004), Rugbi oyuncularinda skuat kuvvetini artirmanin sirat
performansi lizerinde olumlu etki yaptig1 rapor edilmektedir (Comfort ve ark. 2012). 5m
sprint kosusu ile klasik skuat arasinda da iliski oldugu gosterilmektedir (Sleivert ve
Taingahue.,2004). 1'TM ve dikey sigrama arasinda yiiksek iliski oldugunu ifade edilmektedir
(Wisloff ve ark. 2004). Yogun kuvvet ¢alismalarinin sigrama becerisinin gelisimine katk1
sagladig bildirilmektedir (Cormie ve ark., 2010). Bitun bu aragtirmalar kuvvetin sigrama ve
stirat becerisi Uzerindeki 6nemini vurgulamaktadir.

Diger taraftan basarili bir performans icin gucli alt ekstremite dnemlidir (Serin ve
Tagkin., 2016). Dogal olarak spor dallarinin karakteristik 6zelligi ve sporcularin bireysel
farkliliklar1 gli¢ gelisimi i¢in uygulanacak agirhigr farklilastirmaktadir (Bompa ve Haff.,
2009). Belli bir egzersizde maksimal gii¢ gelisimine yol acacak en uygun agirlik ideal ¢alisma
agirhigr olarak tanimlanir (Cormie ve ark., 2011) ve literatirde gii¢ gelisimi igin maksimal
kuvvetin hangi yiizde agirhiginda ¢alismak gerektigi hususunda farkli 6neriler bulunmaktadir.
Bazi aragtirmacilar ideal agirlikla ¢alismanin gii¢ gelisimi ve 1yi bir performans igin yeterli
oldugunu ifade ederken (McBride ve ark., 2002; Moss BM ve ark., 1997), digerleri iyi bir giig
gelisimi icin yiiksek agirlikta calismak gerektigini vurgulamaktadir (Cormie ve ark., 2010;
Harris ve ark., 2008). Diger bir grup ise 1 TM’nin karisik yiizde agirliklarinda ¢alismanin giig
gelisimi tizerinde daha etkin oldugunu gostermektedir (Haff ve Nimphius.,2012; Toji ve
Kaneko, 2004). Ayrica kas gii¢ gelisimi igin Bompa ve Haff., (2009) devirli egzersizlerde
1TM’nin % 30-50, devirsiz egzersizlerde ise 1TM’nin %50-80 siddetlerindeki agirlikta

Atabesbd,2018;20(2):30-40



Agascioplu, E. & Colak, Kadinlarda Skuat Maksimal Kuvvet ve Yiizde Gii¢ Degerleri [le Durarak Uzun Atlama ve 30m Siirat Kosu
R. Performansi Arasindaki Iliski

calismanin faydali olacagini belirtmektedir. Ozetle literatiirdeki bulgular alt ekstremite glic ve
performans gelisimi i¢in en uygun ¢alisma agirliginin farkli spor dallarinda ve spor dalinin
karakteristik Ozelligine bagli olarak 1TM’nin farkli yik araliklarinda g¢alismanin énemini
ortaya koymaktadir. Fakat biitiin bu arastirmalar profesyonel sporcular ile ilgilidir. Yasaminin
bir doneminde profesyonel spor yapmis ve suan aktif olarak haftada 3-4 gun spor yapan
kisileri kapsamamaktadir. Toplumun 6nemli bir boliimiinii olusturan bu grup insanlar igin de
verimli ¢alismak ve iyi bir performans elde etmek dnemlidir ve bu sebeple uygun galisma
agirh@min belirlenmesi  gerekmektedir. Bu nedenle arastirmanin amaci yasaminin bir
doneminde spor yapmis su anda da aktif spor yapan kadin iiniversite dgrencilerinin skuat
1TM ve 1TM’nin yiizde gii¢ degerleri ile 30m sprint ve durarak uzun atlama (sigrama)
performansi arasindaki iliskiyi incelemek ve kadin goniilliilerin optimum performans gelisimi

icin ¢alismalar1 uygun olabilecek 1TM yiizde agirligini belirlemektir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu aragtirmada haftada 3-4 kez, giinde yaklasik 30- 50 dk spor
yapan Ardahan Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 14 bayan dgrencisi katilds.
Arastirmada 6nce goniilliilerin boy ve viicut agirlik verileri ve maksimal kuvvet dlgiimleri
yapildi. Her bireyin ilk élciminden iki giin sonra sprint ve durarak uzun atlama oél¢imleri
alindi. Daha sonraki giin ise 1 TM nin % gii¢ degerleri tespit edildi. Tiim 6l¢iimler 6gleden
14:00-18:00 saatleri arasinda alindi. Kadin 6grencilerin alt ekstremite kuvvet ve gucu ile 30 m
sprint ve durarak uzun atlama arasindaki iliski incelendi.

Boy ve Viicut Agirhk Olgiimleri: Goniilliilerin boylar1 anatomik durusta, ¢iplak ayak
bas frontal diizlemde ve bas iistii tablasi verteks noktasina degecek sekilde iken inspirasyon
asamasinda stadiometre ile “cm” viicut agirliklar elektronik tart1 “kg” cinsinden tespit edildi.
Viicut kitle indeksi, viicut agirliklariin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
boliinmesiyle hesaplandi (Morrow ve ark.,1995). Goniillillerin yas, viicut agirligt ve boy
uzunluklari, VKI ve skuat/viicut agirhig oran1 ortalamalar1 ve standart sapmasi Tablo 1’de

verilmistir.
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Tablo 1. Katilmcilarin Yas, Boy, Viicut Agirligi, VKI Ve Skuat/Viicut Agirligi Orani

Ortalamalar1 ve Standart Sapmasi.

Parametre N X SS

Yas (y1l) 14 21,10 +4,60
Boy (cm) 14 160,00 +6,00
Viicut agirhigi (kg) 14 55,50 +5,37
Viicut kitle indeksi (VKI) (kg/m?) 14 20,77 +1,18
Skuat /viicut agirligi orani 14 1,26 +0,35

Yarim Skuat: Viicut dik, bacaklar omuz genisliginde agik ve bar sirta omuzlarin
Uzerinde bilekler bukulmeden kavrandi. Viicut 6ne egilmeden, derin nefes alinarak yere dogru
diz 90 derecelik ag1 olusturuncaya kadar ¢omelme yapildi ve hareketin konsantrik fazinda,
karsiya bakarak ve nefes vererek baslangi¢ pozisyonuna doniildii (Chu, 1996).

Maksimum Kuvvet Hesabi: Once géniilliilerin diisiik agirlikla 1sinmalar1 saglandi.
Sonra, tahmini maksimal kuvvetin % 80°nindeki agirligi kaldirabildikleri kadar kaldirmalari
istendi, toplam tekrarin 10’un altinda olmasina dikkat edildi. Hesaplamalar Skuat 1TM Smith
Machine Cihazi ile Brzycki’nin 1993 yilinda gelistirdigi ¢coklu tekrar formiilii (1TM = Agirlik
/(1,0278-(0,0278*tekrar))) dikkate alinarak hesaplandi (Brzycki.,1993).

Gug¢ Hesabi: Maksimum kuvvet hesaplandiktan iki glin sonra katilimcilarin 1TM’ nin
% 40-50-60-70-80-90-100 degerlerine karsilik gelen her bir agirlign maksimum hizda
kaldirmalar istendi. Tekrarlar 3-5 dk araliklarla katilimcilarin hazir oldugunu belirttigi andan
sonra yapildi. Bar1 kaldirma mesafesi metre ile “cm” cinsinden, bar1 kaldirma suresi fotosel
cihaz1 (Sport Expert, Tumer Mihendislik / Turkiye) ile “sn” olarak saptandi. Glg¢ (P) skuat
hareketinin konsantrik fazi dikkate alinarak ‘‘P = Agirlik*mesafe/siire (sn)’’, formalu ile
hesapland1 (Wilmore ve ark.,2008). 1TM’nin % 40-100 araligina denk gelen giic degerleri
hesaplandiktan sonra 1TM’nin en ylksek % gii¢ degeri belirlendi.

Durarak Uzun Atlama Testi: Gondlltlerin sabit bir noktadan bacaklar1 birbirine
paralel pozisyonda ¢ift bacak atlayabildikleri kadar ileri atlamalar istendi. Olglim atlays
sonras1 gonullinin geride biraktigi en son iz lizerinden gelik serit metre (Stanley, USA) ile
yapildi. Katilimeilara iki atlayis hakki verildi ve hesaplamalarda en iyi derece dikkate alindi.

30m Siirat Kosu Testi: Goniillillerden, kosuya baslama ¢izgisinin 1 m gerisinden
takoz c¢ikisiyla baslamalari ve kosabildikleri en ylksek hizda kosmalar1 istendi. Her
katilimciya iki deneme sansi verildi ve yapabildikleri en iyi derece dikkate alindi. 30 m surat
kosu zamani fotosel cihazi (Sport Expert, Timer Muhendislik /Turkiye) ile belirlendi.
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Verilerin Analizi

Calismamizda veriler normal dagilim gosterdigi ig¢in parametrik analiz yOontemleri
kullanild1 ve analizler Windows SPSS 15.0 istatistik paket programi ile yapildi. 17TM’nin %
giic degerleri arasindaki fark, Paired t-test kullanilarak belirlendi. 1TM ile 30 m sprint kosusu
ve durarak uzun atlama arasindaki iligski ve ayrica 1 TM’nin yuzde yuklerine karsilik gelen
guc parametreleri ile 30 m sprint ve durarak uzun atlama verileri arasindaki iliski Pearson
Korelasyon analizi ile saptandi. Ozellikle belirtilmemisse 0,05 anlamlilik diizeyi olarak
kullanildi.

BULGULAR

Bu arastirmada aktif bayan goniilliilerin bacak kuvvet ve gii¢ degerlerinin performans
ile iligkisi incelenmistir. Bayanlarin bacak skuat 1TM, 1TM ‘nin yiizdesine karsilik gelen gii¢
verileri, 30 m sprint kosusu, durarak uzun atlama, en yiiksek gii¢ parametrelerinin ortalamalari
ve standart sapmalar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. 30 M Sprint Performansi, Durarak Uzun Atlama Mesafesi, 1TM, 1TM *Nin YUzde
Yiikiine Karsilik Gelen Gilig Degerleri Ortalama ve Standart Sapmast

N X +SS
30m sprint kosusu (sn) 12 5,54 +0,30
Durarak uzun atlama (m) 11 1,64 +0,15
Skuat 1TM (kg) 14 71,20 +20,47
Skuat % 40 guc (kg*m/sn) 12 2140,49 +593,23
Skuat % 50 gu¢ (kg*m/sn) 12 2207,29 +597,11
Skuat % 60 gug¢ (kg*m/sn) 12 2420,98 + 704,94
Skuat % 80 gui¢ (kg*m/sn) 12 2561,20 + 796,36
Skuat % 80 gui¢ (kg*m/sn) 12 2390,39 + 811,61
Skuat % 90 gu¢ (kg*m/sn) 12 224294 + 765,61
Skuat %100 gic (kg*m/sn) 10 2213,09 + 675,87
Skuat en yiksek gii¢ (kg*m/dk) 12 2741,73 +791,58

1TM ile 30 m sirat kosusu (r=0,642, p<0,05) arasinda negatif anlamli iligki
bulunurken, 1TM ile durarak uzun atlama (r=0,638, p<0,05) arasinda anlamli pozitif iliski
bulundu (Tablo 3). ITM ‘nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ verileri ile 30 m siirat kosusu
ve durarak uzun atlama arasindaki iligski; 30 m siirat kosusu ile durarak uzun atlama ve 1TM
yiizde yiikiine karsilik gelen giic degerleri arasindaki iliski sonuglari Tablo 4’de

gosterilmektedir.
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Tablo 3. Skuat 1TM Ile 30m Siirat Kosusu ve Durarak Uzun Atlama Arasindaki liski.

Durarak Uzun

30 m Siirat Kosusu Atlama

Skuat 1TM -0,642* 0,638*

*p<0.05
Tablo 4. 17TM*nin Yizde Yukine Karsilik Gelen Gii¢ Veriler (%100-90-80-70-60-50-40 ve
En Yiiksek Glig) ile 30 M Siirat Kosusu ve Durarak Uzun Atlama Arasindaki iliski

En yiksek
% Squat Giig 100 90 80 70 60 50 40 )
gue
30 m Siirat Kosusu -0,512 0,267  -0,422  -0,612 0,587  -0,648*  -0,729* -0,638*
Durarak Uzun Atlama 0,772*% 0,603 0,464  0,757*  0,692* 0,591 0,651 0,808**

*p<0.05, ** p<0.001

30m stirat kosu performans ile skuat % 50, 40 gii¢ degerleri ve skuat en yliksek gii¢
degeri arasinda anlamli negatif iligki saptandi. Benzer sekilde durarak uzun atlama ile skuat
% 100, 90, 80, 70, 60, gii¢ degerleri ve skuat en yiiksek giic degeri arasinda da istatistiksel
olarak anlamli pozitif iliski gozlendi. En yiksek anlaml iliski 1 TM % 100, ve % 70 gig¢
degerleri ve durarak uzun atlama arasinda ve 1 TM % 40 ile 30 m siirat kosusu arasinda
gozlendi.

1TM’nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ verileri karsilastirildi ve fark gdsterenler
saptandi. 1TM’nin 40-60 (p<0.05), 40-70 (p<0.05), 50-60 (p<0.05), 50-70 (p<0.05), 70-90
(p<0.05), 70-100 (p<0.05), 100-80 (p<0.05), 100-90 (p<0.05) yiklerine karsilik gelen gii¢
degerleri arasinda fark tespit edildi. Bayanlarda skuat en yiksek gii¢, 1TM *nin % 60-70- 80
araliginda olmak ile birlikte ortalama 1'TM ‘nin % 70 karsilik gelen yiikiinde elde edildi (Sekil
1, 2 ve 3). Ayrica en yiiksek gii¢ en yiiksek hizda ortaya ¢ikmadigi ve 1TM yizde yukleri
arttik¢a yarim skuat kaldirma hiz1 diistiigii gozlenmektedir (Sekil 2 ve 3).
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Sekil 2. Hiz-kuvvet grafigi, 1TM ylzde yiikleri arttikga yarim skuat kaldirma hizi digmektedir.
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Sekil 3. Hiz-gii¢ grafigi. Aktif kadinlarda en yiiksek giice skuat 0,5-0,6 m/sn hizlar1 arasinda ulagilmaktadir.
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TARTISMA VE SONUC

Kuvvet, performansin onemli bir gostergesidir (Zamparo ve ark., 2002). Bu
arastirmada geng aktif kadinlarin skuat 1TM, 1TM’nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ ve
en yuksek gii¢ degerleri belirlendi. Sonra 1TM, 1TM’nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢
ve en yliksek gili¢ degerleri ile 30m siirat kosusu ve durarak uzun atlama performansi
arasindaki iligki saptandi.

Aragtirmamizda 1TM ve 30m siirat kosu performansi arasinda orta diizey iliski
saptandi. Literatiirde arastirma bulgumuza benzer sekilde 1TM ve siirat performans arasinda
farkli spor dallart ve farkli siirat mesafeleri arasindaki iliski yaygin olarak incelenmis ve
benzer sonuca ulagmislardir. 5m-100m arasi siirat kosular1 ile 1TM arasinda negatif iligki
oldugu gosterilmektedir (Bret ve ark.,2002; Comfort ve ark., 2012; 2014; McBride ve ark.,
2009; Sleiver ve Taingahue 2004; Wisloff ve ark. 2004). Erkek futbolcularin 1TM yarim
skuat performanst ile 10m ve 30m siirat kosu performansi arsinda gili¢lii negatif iliski
oldugunu belirtilirken (Wisloff ve ark. 2004), yine yetiskin erkek futbolcularin 5m hizlanma
zamani ile rélatif kuvvet (1 tekrar maksimum [1TM]/vicut kitlesi [VK]) (Comfort ve ark.,
2014), baska bir sporcu grubunda ise 5m hizlanma zamani ile skuat 1TM arasinda (Sleiver ve
Taingahue, 2004) negatif iliski oldugu gosterilmektedir. McBride ve ark., (2009) rugbi
oyuncularinda yaptig1 ¢alismada 5 (~ 4,60 m), 10 (~ 9,20 m), 40 (~36, 80 m) yarda sirat
kosular1 ile 1TM arasinda iliski oldugunu belirmektedir. 100m siirat kosusu ve kosunun
ivmelenme, en yiiksek hiz, siiratte dayaniklilik evreleri arasinda yine iliski saptandig
belirtilmektedir (Bret ve ark., 2002). Antrene rugbi oyuncularin 5m, 10m ve 20m siirat
performanslar1 ile skuat 1TM arasinda iliski saptanmistir (Comfort ve ark.,, 2012).
Arastirmamizda ve diger arastirmalarda 1TM ile farkl siirat kosu mesafeleri arasinda iligki
saptanmas1 spor dallarinin ya da sporcularin antrene olma diizeyi farkliliklarima ragmen
hemen her spor dali i¢in kuvvetin siirat performansinda 6nemini ortaya koymaktadir.

Literatiirde durarak uzun atlama ve 1TM iligkisini inceleyen ¢alismaya rastlanmamig
fakat dikey sigrama ve 1TM iliskisini inceleyen ¢alismaya bulunmaktadir. Wisloff ve ark.
(2004) geng erkek futbolcularin 1TM performansi ve dikey si¢arama becerileri arasinda
yiiksek iliski oldugunu gdsterirken, yetiskin erkek futbolcularin ise 1TM ile skuat sigrama
arasinda korelasyon oldugunu ifade etmektedir (Comfort ve ark., 2014).  Alt1 hafta siire ile
yapilan maksimal hizda agirlik kaldirma tiirli antrenmanlarin dikey sigrama performansini
artirdig1 belirtilmektedir (Rodriguez-Rosell ve ark., 2017). Literatiir bulgulari, bu ¢alisma

bulgularin1 destekler niteliktedir. Arastirmamizda durarak uzun atlama ve 1TM arasinda
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istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur. Bu arastirmalar sigrama performansinin skuat
1TM ile baglantili oldugunu ve bircok spor basarisi igin gereken sigrama beceriSinin
gelisiminde bacak maksimal kuvvetinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Arastirmamizda en yiiksek giic ya da zirve gii¢ aktif kadin goniillillerde 1TM nin %
70’ine karsilik gelen gii¢ degerinde elde edildi. Litereratiirde en ylksek gug¢ farkli sporcu
gruplarinda 1TM’nin farkli yiizdelerinde ulasildigi gosterilmektedir. Thomas ve ark., (2007)
profesyonel atletlerin {izerinde yaptigi skuat 1 TM’nin % 30-70’inde ki Ol¢limlerinde, en
yuksek glcin hem erkek ve hem de kadinlarda skuat 1TM’nin yiizde 30’unda ulasildigini
belirtmektedir. Elit erkek basketbolcularda en yiiksek giice 1TM’nin 60’mnda ulasildig:
(Alcaraz ve ark.,2011), yine elit erkek basketbolcularda en yiiksek guciin skuat 1 TM’nin %
45’inde ulasildig1 belirtilmektedir (Romero ve ark.,2009). Profesyonel erkek kosucularda ise
1TM’nin % 56’inda ulasildig1 rapor edilmektedir (Cormie ve ark., 2007). Antrenmansiz
kadinlarda yapilan bir arastirmada ise en yiiksek glice 1TM’nin % 56-78 ulasildig ifade
edilmektedir (Thomas ve ark., 1996). En yiiksek gii¢ profesyonel sporcularda 1TM’nin diisiik
yilizdelerinde ulasilirken antrenmansiz ya da bu calismada oldugu gibi diisilk antrene
dizeyindeki bireylerde ise 1TM’nin yiiksek yiizdelerinde elde edildigi goriilmektedir.

Calismamizda 1TM’nin 40’ma karsilik gelen gii¢ verisi ile 30m siirat kosusu arasinda
yiiksek negatif iligki bulundu. 1TM’nin % 50 ve en yliksek gii¢ verisi ile 30m siirat kosusu
arasinda ise orta diizey negatif iliski saptandi. Fakat literatiirde elit sporcularda yapilan
arastirmalarda 1TM’nin ylzde yuklerine karsilik gelen gii¢ verileri ile siirat performansi
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki olmadigin1 belirtilmektedir (Alcaraz ve ark., 2011,
Harris ve ark.,2008). Diger taraftan 5 m siirat kosusu ile 1 TM’nin % 40 , %70 yiklerine
karsilik gelen gii¢ verileri ve en yiiksek gii¢c verileri arasinda orta diizey iliski oldugu ifade
edilmektedir (Can ve Cihan, 2015). Diger bir arastirmada da sadece en yuksek giic ve 5m
stirat performansi arasinda orta diizey iliski oldugu rapor edilmektedir (Sleivert ve Taingahue,
2004). Literatiir bulgularina paralel sekilde ¢alisma bulgularimiz da kosu gibi devirli spor
branslarinda 6zellikle antrene olma diizeyi daha az olan kisilerde siirat performansini artirmak
icin 1TM’nin diisiik agirliklarinda ¢alismanin faydali olabilece§ini vurgulamaktadir. Diger
taraftan bu bulgular antrene olma diizeyi yliksek sporcularda 1TM’nin yilizde agirlik ytikleri
ile sprint performansinin ¢ok alakali olmadigr yoniindedir. Ayrica bulgular spor dallarinin
Ozellikleri ve sporcularin antrene olma diizeyleri, siirat performansi ve 1TM’nin yiizde yiikleri

arasindaki iliskide belirleyici olabileceklerini akla gelmektedir.
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Durarak uzun atlama ile 17TM’nin %100-70 yiikiine karsilik gelen gii¢ ¢iktilart ve en
yiikksek gii¢ arasinda yiiksek iligski saptanirken, durarak uzun atlama ile de 1TM’nin %60
yiikiine karsilik gelen gii¢ ¢iktisi ile de orta diizey iliski saptandi. Durarak uzun atlama ve
1'TM’ nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ degerlerini inceleyen bir arastirmaya literatiirde
rastlanmadi. Bulgularimiz, profesyonel olmayan aktif kadin grubu gibi daha alt diizey antrene
bireylerde ve durarak uzun atlama gibi doniisiimsiiz spor dallarinda performans gelistirmek
icin  1TM’nin yiiksek yiizde oranlarinda kuvvet calismalarinin faydali olabilecegini
gOstermektedir.

Sonug olarak bu arastirmadan elde edilen bulgular aktif geng kadinlarda i) surat kosu
becerisinin skuat 17TM ve 1TM’nin % 50-40 yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri ve en yiiksek
giic degeri ile ilintili oldugu, ii) yatay sigrama becerisinin skuat 1'TM ve 1TM’nin % 100-70-
60 yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri ve en yliksek giic degeri ile ilintili oldugunu ortaya
koymaktadir. Bulgular doniisiimlii spor dallarinda antrene olma diizeyi diisiik kadin sporcular
icin antrenmanlarin skuat 1TM’nin daha diisiik ylizde degerlerinde yapilmasinin, doniisiimsiiz
spor dallar1 i¢in antrenmanlarin skuat 1TM’nin daha yiiksek yiizde gilic degerlerinde
planlanmasinin faydali olabilecegini vurgulamaktadir. Bu grup kadinlarda bacak gii¢ gelisimi

icin skuat 1TM’nin %60-%70-%80 araliginda ¢alismanin yararli olabilecegi yoniindedir.
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