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Ust Govde Direng Egzersizlerinde 1TM, 5TM ve 10TM
Testlerinin Giivenirligi

Ozet

Spor bilimlerinde antrenman ya da benzeri bir muidahalenin etkisini inceleyen arastirma tasarimlart yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu tiir tasarimlarda katiimcilarin 6n test ya da son testlerinden elde edilen verilerin
guvenitligi oldukca 6nemlidir. Bu calismanin amact st gévde egzersizlerinde (bench press, shoulder press,
biceps curl ve triceps extension) 1TM (1 tekrar maksimum), 5TM ve 10TM testlerinin giivenirligini
incelemektir. Calismaya antrenman deneyimi dustik (1 yil ve daha az) seviyede olan 23 gonilli erkek
katlmistir. Katthmeilara bir alistirma antrenmanindan sonra dért farkh egzersizin 1TM, 5TM ve 10TM
testleri tig-dort giin arayla ikiser kez uygulanmustir. Tki Slciim arasindaki farklar ve test-tekrar test giivenirligi
analiz edilmistir. Arastirmanin bulgularina gére toplam 12 testten, ikisinde (biceps curl 1TM ve triceps
extension 1TM) 6lctimler arasinda anlaml fark bulunurken, diger 10 testte Sl¢imler arasinda anlaml fark
bulunmamugtir. Testlerin glivenirliginin belirlenmesi ve diger calismalar ile karsilastirilmast icin sinuf ici
korelasyon katsayist (ICC): 0,945-0,993; degisim katsayisi (CV): %1,25-3,33; Slctimlerin tipik hatast (TEM):
0,84-2,25; minimum anlaml degisim (SWC): 0,97-2,25; Pearson korelasyon katsayisi (r): 0,919-0,988; Etki
boyutu (ES): 0,01-0,34 olarak hesaplanmustir. Sonug olarak 1TM, 5TM ve 10TM testlerinin tamaminin
gtivenilirlik analizlerinin yitksek oldugu, ancak kiiciik kas gruplarint iceren biceps curl ve triceps extension
egzersizlerinin 1TM testlerinde iki 6l¢iim arasinda anlamli fark oldugu bulunmugtur. Dolayistyla bu
calismada antrenman seviyesi dusiik bireylerde 1TM testinin giivenirliginin saglanmast icin en az iki testin
yaptlmast tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ust gévde, direng egzersizleri, giivenitlik, testler

Reliability of 1IRM, 5RM and 10RM Tests in Upper Body
Resistance Exercises

Abstract

Research designs that examine the effect of training or similar intervention in sports sciences are widely
used. In such designs, the reliability of the data obtained from the pre-test or post-test is very important.
The aim of this study is to examine the reliability of 1RM (1 repeat maximum), 5RM and 10RM tests in
upper body exetcises (bench press, shoulder press, biceps curl and triceps extension). 23 male who have low
(1 year or less) training experience participated in this study voluntarily. After one familiarization training,
1RM, 5RM and 10RM tests for four different exercises were applied two times in two-three days intervals.
Differences between two measurements and test-retest reliability were analyzed. According to the results, in
total 12 tests, the significant difference was found between first test and second test in two tests (BC 1RM
and TE 1RM), whereas there was no significant difference between the measurements in the other 10 tests.
To determine the reliability of the tests and compare with other studies, Intra-class correlation coefficient
(ICC): 0.945-0.993; coefficient of variation (CV): 1.25-3.33%; typical error of measurements (TEM): 0.84-
2.25; smallest worthwhile change (SWC): 0.97-2.25; Pearson correlation coefficient (r): 0.919-0.988; Effect
size (ES): 0.01-0.34 were calculated. As a result, 1RM, 5RM and 10RM tests were found to have high
reliability, but it was found that there was the significant difference between 1RM test-retest in biceps cutl
and triceps extension exercises involving small muscle groups. Therefore, in this study, it has been
recommended to perform at least two tests to ensure the reliability of the 1RM test in individuals who have
low training levels.

Keyword: Upper body, resistance exetcises, reliability, tests
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GIRIS

Maksimum kuvvet bir¢ok spor dalinda 6nemli bir bilesendir (Colquhoun vd., 2018; Rajkumar ve Divya,
2018; Ribeiro vd., 2017). Kuvvet gelisimi i¢in ¢ogunlukla tercih edilen direng egzersizleri ise spor
bilimlerinde, O&zellikle antrenman gibi herhangi bir miidahalenin etkisinin incelendigi arastirma
tasarimlarinda, siklikla kullanilmaktadir (Ritti-Dias, Avelar, Salvador ve Cyrino, 2011; Weir, 2005). Bu
arastirmalarda  1TM (1 tekrar maksimum) testlerin glvenilir olmasinin olduk¢a 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (Banyard, Nosaka, ve Haff, 2017; Coyne vd., 2015). Ciinkii hem sporcularin uyguladig
antrenman programlart hem de tedavi ve rehabilitasyon amacgh egzersiz programlart 1TM yuklerin belli

yuzdeletine gbre tasarlanmaktadir (do Nascimento vd., 2013; Marocolo, Marocolo, Cunha, da Mota, ve
Maior, 2016).

Givenirlik bir 6l¢imiin tekrarlar arasindaki kararlilik ve tutarlilik olarak tanimlanmaktadir (Faigenbaum
vd., 2012; Weir, 2005; Worts, Schatz, ve Burkhart, 2018). Spor bilimlerinde giivenirligi belirlemek icin en
fazla kullanilan analizlerden birisi Ol¢limler arasindaki iliski derecesini tanimlayan sinif ici korelasyon
katsayisidir ICC) (McCurdy, Langford, Jenkerson, ve Doscher, 2008; Monteiro ve Neto, 2016). Degisim
katsayis1 (CV) Olgtimler arasindaki farklilasmayi ifade eden ve arastirmalarda sikca kullandan diger bir
analizdir. Etki boyutu (ES) ise, sonuglarin pratik anlamliliginin bir géstergesi olarak arastirmalarda
kullanilmaktadir (Balsamo vd., 2012; Cohen, 1988; do Nascimento vd., 2017). Spor ve saglik bilimlerinde
cokea kullanilan 6n test-miidahale-son test tasarimlarinda sadece p degerini kullanarak, bu sonuglara ayni
oranda pratikte anlam yiklemenin uygun olmadift gerekgesiyle etki boyutunun kullanilmasinin gerekli
oldugu belirtilmektedir (Buchheit, 2018; Cohen, 1988). Bunlarin yaninda tipik hata (TEM) ve minimum
anlamh degisim (SWC) calismalarda ¢ok fazla yer almayan ancak son yillarda glivenirlik i¢cin kullanilmasi
tavsiye edilen diger analiz yontemidir (Buchheit, 2018; Coyne vd., 2015; do Nascimento vd., 2017;
Hopkins, 2000, 2004; Taylor ve Fletcher, 2012). TEM, 6l¢timler arasindaki rastgele hatayt ifade eder. SWC
ise klinik olarak anlamli kabul edilen en kiciik degisim miktart olarak arastirmalarda kullanidmaktadir
(Buchheit, 2018; do Nascimento vd., 2017; Hopkins, 2000; McCurdy vd., 2008). Bunlarin yaninda
arastirmalarda giivenirlik 6lciitii olarak giiven aralign (CI) ve Pearson korelasyon katsayisi (Pearson )
analizleri de ¢aligmalarda tercih edilen diger analizlerdir (Coyne vd., 2015; Faigenbaum vd., 2012; Levinger
vd., 2009; Simao, Farinatti, Polito, Maior, ve Fleck, 2005).

Spor bilimlerinde 6n test-antrenman miidahalesi-son test seklindeki tasatlanan arastirmalarda 1TM testleri,
kas kuvvetinin degerlendirilmesinde laboratuvar dist durumlar icin altin standart olarak kabul edilmektedir
(Levinger vd., 2009; Seo vd., 2012). Bu ¢alismalarin bircogunda giivenirlik analizleri Hopkins (2000) ve
Atkinson ve Nevill (2000)’in tavsiyelerine gére yapilmaktadir (Atkinson ve Nevill, 2000; do Nascimento
vd., 2017; Gail ve Kiinzell, 2014; Hopkins, 2000). Bunun yaninda arastirmalarda belli yiklerde maksimum
tekrarlarin gerceklestirildigi farkli testler uygulanmaktadir. Ornegin 1TM, 3TM, 5TM, 8TM ve 10TM
testleri gibi farklt tekrarlarda uygulanan maksimum yikleri iceren testler arastirmalarda karsimiza
ctkmaktadir (Banyard vd., 2017; Dias, de Salles, Novaes, Costa, ve Simao, 2010; Gail ve Kunzell, 2014;
McCurdy, Langford, Cline, Doscher, ve Hoff, 2004; Taylor ve Fletcher, 2012). Bazi arastirmacilar bu
testlerin bir kez yapilmasinin yeterli olacagint savunurken (Levinger vd., 2009; Seo vd., 2012) baz
arastirmacilar ise 6zellikle antrenmansiz kisiler icin glivenirlik agisindan testlerin en az iki kez tekrarlanmasi
gerektigini belirtmektedir (Ritti-Dias vd., 2011). Ayrica glivenirliginin saglanmasi i¢in standart bir 1stnma ve
alistirma antrenmanlari tavsiye edilmektedir (do Nascimento vd., 2013; Ritti-Dias vd., 2011).

Arastrmanin Amact

Bircok calismada tekrarli maksimum kuvvet testleri antrenmanlt bireyler tizerinde yapilmustir (McCurdy
vd., 2008). Ancak bu tiir testler rekreasyonel amach spor yapan bireyler ya da antrenman deneyimi disik
sporcular icin belirlenen egzersiz programlarinda referans olarak kullanimaktadir. Ayrica caligmalarda
katihimcilara genellikle 1TM, 5TM, 8TM ya da 10TM gibi testlerden sadece biri uygulanmistir. Dolayistyla
bu calisgmanin amact antrenman seviyesi disiik kisilerde st gévde egzersizlerinin 1TM, 5TM ve 10TM
testlerinin glivenirligini ayni anda incelemektir.
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YONTEM
Aragtirma Grubu

Arastirmaya antrenman deneyimi bir yildan daha az olan 23 erkek (yas: 19,0 £ 2,6 yil; boy: 173 + 7,31 cm;
VA: 78,0 = 9,9 kg) gonillii olarak katilmistir. Katilimeilar profesyonel olarak spor yapmayan ve herhangi
bir yarisma takvimine bagl olmayan kisilerden olusmaktadir. Arastirma stiresince katilimcilardan sakatlik ya
da hastalik gibi engel teskil eden durumu olanlar testlere dahil edilmemistir.

Islem Yolu

Calismada ge¢mis arastirmalar referans alinarak tst gdvde kuvvetini belirlemek icin siklikla tercih edilen
dort farklt dst gévde egzersizi BP (bench press), SP (shoulder press), BC (biceps curl) ve TE (triceps
extension) kullanilmistir (Dias vd., 2010; do Nascimento vd., 2013; Simdo vd., 2005). Arastirma 3-4
gunlik araliklarla toplam yedi glinde tamamlanmustir. Birinci glin antrepometrik Sl¢limler ve alistirma
antrenmant uygulanmistir. Sonraki ¢ glin boyunca giinde dort egzersiz olmak tzere sirastyla 10TM, 5TM
ve 1TM testleri uygulanmustir. Son ¢ giin giivenirligi belirlemek i¢in ayn1 testler tekrar uygulanmustir. Tlk
testlerde egzersizler rastgele sirayla uygulanirken, ikinci testlerde 6nceki sira tekrar edilmistir. Tim testler
saat 15:00-18:00 arasinda gerceklestirilmistir. Tim 6l¢limler gézlemciden kaynaklanan hatalart minimuma
indirmek icin ayni aragtirmaci tarafindan yapilmustir. Katihimeilar ilk test giniinde (10TM) rastgele
belirlenen ilk egzersiz ile uygulayacaklart yikin %50’sinde 15-20 tekrardan olusan standart bir 1sitnma
gerceklestirmislerdir (Dias vd., 2010). Katilimcilarin 1stnmada uygulayacaklart yiik, gecmis deneyimleri ve
alistirma antrenmanina gére diizenlenmistir. Katilimeilara tiim testlerde, her egzersiz icin 3-5 dakika arayla
3-5 deneme hakk: taninmustir. 10TM ve 5TM testlerinde yorgunluk etkisini minimuma indirmek i¢in bir
deneme hakki, tim egzersizler icin tamamlandiktan sonra tekrar edilmistir. Katithmeilarin denemelerde
basarisiz olduklari durumlarda isteklerine gére %3-10 oraninda yik azaltilmis; bagarili olduklarinda %3-10
oraninda yik arttirilmistir (do Nascimento vd., 2017). Tki test giiniinde elde edilen en basarih deneme
gecerli kabul edilmistir. Tim katilimcilara maksimum performans gerceklestirebilmeleri icin sézli olarak

destek verilmistir.
Verilerin Analizi

Istatistiksel islemler SPSS programinda yapilmistir. Istatistiksel islemlerde p < 0.05 kabul edilmistir.
Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile kontrol edilmistir. Tki 6l¢iim arasindaki fark, esli
orneklem t-testi ile analiz edilmistir. Pratik anlamlilik icin etki boyutu (ES) hesaplanmustir. ES degetleri,
distk (0.2), orta (0.5) ve ylksek (0.8) olarak degerlendirilmistir (Cohen, 1988). Glivenirlik analizleri icin iki
Olcim arasindaki iliski sinif ici korelasyon katsayist (ICC) ve Pearson korelasyon katsayist (Pearson 1) ile
belitlenmistir. CV, her bir denek icin “CV = std. sapma/ort x 100” formiilii ile ayri ayr1 hesaplanmis daha
sonra tim deneklerin ortalamasi alinmistir (Atkinson ve Nevill, 2000; do Nascimento vd., 2017; Gail ve
Kiinzell, 2014). Olgiimler arasi rastgele hatayt belitlemek icin élgiimlerin tipik hatast (TEM), 6l¢iimler
arasindaki farklarin standart sapmasinin \/Z’ye bélinmesi ile hesaplanmistir (do Nascimento vd., 2017;
Hopkins, 2000; McCurdy vd., 2008). Klinik olarak minimum anlaml degisim (SWC), deneklerin iki
Olcimden elde ettikleri en buyik yiiklerin ortalamasinin standart sapmast alinmig ve 0.2 ile c¢arpilarak
hesaplanmustir (Buchheit, 2018; Coyne vd., 2015; Hopkins, 2000, 2004).

BULGULAR

Egzersizlerde birinci ve ikinci test arasinda 1TM, 5TM ve 10TM yiklerde anlamli fark olup olmadig
incelenmistir (Tablo 1). Sonuglara gére BC) ve TE egzersizlerinde 1TM testinin birinci ve ikinci 6l¢imi
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Diger testlerin Olclimleri arasinda ise anlamli fark
bulunmamstir (p>0,05). Sonuglar pratik anlamhlik acisindan incelendiginde BC ve TE egzersizlerinde
1TM testlerinden elde edilen Slgtimler arasindaki degisimin dustik-orta arasinda (sirastyla 0,34 ve 0,27) bir
etki boyutuna sahip oldugu bulunmustur. Diger testlerden elde edilen Gl¢timler arasindaki degisimin ise

tamaminin duisiik etki boyutuna sahip oldugu bulunmustur.
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Tablo 1. Kattlimeilarin 1TM, 5TM ve 10TM Test-Tekrar Test Degerleri (N=23)

Ozbay ve Ulupinar, 2019

1, Test 2, Test
Ort + S Ort + Ss t P ES
BP (kg) 75,17 £ 8,60 76,52 + 8,90 2,029 0,055 0,15
M SP (kg) 66,30 = 10,97 67,43 £ 11,23 1,842 0,079 0,10
BC (kg) 51,04 = 4,21 52,87 £ 6,36 5,735 0,001* 0,34
TE (kg) 51,09 £+ 5,73 52,65 £ 597 3,303 0,003" 0,27
BP (kg) 64,74 £ 7,45 63,78 £ 7,67 2,061 0,051 0,13
STM SP (kg) 57,48 £ 9,57 58,09 £ 9,83 1,481 0,153 0,06
BC (kg) 4413 + 544 4496 *+ 5,66 1,945 0,065 0,15
TE (kg) 4470 + 535 4552 + 5,64 1,777 0,089 0,15
BP (kg) 54,43 £ 6,66 54,48 £ 6,43 0,157 0,877 0,01
10TM SP (kg) 48,61 £ 797 48,26 + 8,34 1,283 0,213 0,04
BC (kg 37,26 £ 5,15 36,91 + 5,38 1,400 0,175 0,07
TE (kg) 37,35+ 4,90 36,96 + 4,85 1,438 0,165 0,08
“Tki Slgtim arasinda anlamli fark var, ES: Effect size (Etki boyutu)
Tablo 2. Olgiimlerin Test-Tekrar Test Giivenirligi (N=23)
ICC (%95 CI) CV% (%95 CI) TEM SWC r
BP (kg) 0,961 (0,903 - 0,984) 2,47 (1,63 - 3,31) 2,25 1,78 0,934
TTM SP (kg) 0,980 (0,952 - 0,992) 2,93 (2,19 - 3,66) 2,08 2,25 0,965
BC (kg) 0,965 (0,766 - 0,991) 2,73 (2,01 - 3,44) 1,08 1,27 0,971
TE (kg) 0,945 (0,794 - 0,980) 3,33 (2,62 - 4,04) 1,61 1,19 0,925
BP (kg) 0,976 (0,938 - 0,990) 2,01 (1,27 - 2,74) 1,57 1,55 0,958
STM SP (kg) 0,989 (0,974 - 0,995) 1,93 (1,15 - 2,71) 1,39 1,97 0,980
BC (kg) 0,989 (0,974 - 0,995) 1,93 (1,15 - 2,71) 1,39 1,97 0,980
TE (kg) 0,953 (0,887 - 0,980) 3,07 (2,26 - 3,88) 1,58 1,13 0,919
BP (kg) 0,990 (0,976 - 0,996) 1,25 (0,68 - 1,82) 0,94 1,33 0,980
10TM SP (kg) 0,993 (0,985 - 0,997) 1,25 (0,58 - 1,91) 0,92 1,67 0,988
BC (kg 0,987 (0,968 - 0,994) 1,76 (0,96 - 2,55) 0,84 1,07 0,975
TE (kg) 0,981 (0,955 - 0,992) 1,87 (1,13 - 2,61) 0,92 0,97 0,964

ICC: Intra-class corelation coefficient (Sinif ici korelasyon katsayist), CV: Coefficient of variation (Degisim katsayist),
TEM: Typical error of measurement (Olgiimiin tipik hatast), SWC: Smallest worthwhile change (Minimum anlamlt
degisim), CI: Confidence interval (Guven araligy)

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada dort farkli egzersizin (BP, SP, BC ve TE) her biri icin ti¢ farkli maksimum kuvvet testi
(1TM, 5TM ve 10TM) ikiser kez uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda BC egzersizi 1TM testi ve TE
egzersizi 1TM testinin birinci ve ikinci Sl¢imleri arasinda anlamh fark bulunurken, geri kalan testlerin
tamaminda OSlgimler arasinda anlamli fark bulunmamistir. Bunun yaninda bu testlerin tamaminda iki
6lctim arasindaki iliski diizeyinin yiksek oldugu bulunmustur (ICC:0,945-0,993 ve Pearson 1: 0,919-0,988).

Diren¢ egzersizlerinde tekrarli maksimum kuvvet testlerinin glivenirligini inceleyen ¢alismalar genellikle
test-tekrar test giivenirliginin yliksek (ICC>0,90) oldugunu bulmuslardir (Banyard vd., 2017; McCurdy vd.,
2008; Monteiro ve Neto, 2016; Reynolds, Gordon, ve Robergs, 2006). Ancak bu ¢alisgmalarda kullanilan
yontemler ve sonug temelli énerilerde bazi farkliliklar s6z konusudur. Ornegin bazt calismalarda, bir
alistirma seanst ya da bir testin giivenirlik acisindan yeterli oldugu savunulmaktadir (Levinger vd., 2009;
Seo vd., 2012). Bazi ¢aligmalarda ise alistirma seanst ve testlerin iki ya da daha fazla sayida uygulanmasi
gerektigi belirtilmektedir (Ritti-Dias vd., 2011; Weir, 2005). Antrenman seviyesi yitksek kisilerde belli bir
standardin olugsmasinin beklenen bir durum oldugu, ancak antrenmansiz kisilerde bu testlerin
givenirliginin belirsiz oldugu vurgulanmaktadir (Levinger vd., 2009; McCurdy vd., 2004; Ritti-Dias vd.,
2011). Ayrica antrenmansiz kisilerde kuvvet gelisiminden bagimsiz olarak 6grenme etkisiyle performansin
artabilecegi belirtilmektedir (Ritti-Dias vd., 2011). Bizim calismamizda yer alan 6rneklem grubunun
antrenman seviyesinin diisitk olmasindan dolayt 6grenme faktSriiniin etkisini elimine etmek igin alistirma
antrenmant uygulanmis ve 1TM testleri, 10TM ve 5TM testlerinden sonra uygulanmustir. Buna ragmen BC
ve TE egzersizlerinde 1TM testinin iki 6l¢imi arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur. Dolayisiyla
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calismamuzin diistik-antrene bireylerde testlerin glivenirliginin saglanmasi i¢in iki ya da daha fazla test
uygulanmasi yoniindeki bulgular, literatiir tarafindan desteklenmektedir.

Calismalarda gtivenirlik, farkli analizler kullanilarak (ICC, CV, CI, ES, Pearson r, TEM, SWC) ve farkli
acilardan (cinsiyet, antrenman deneyimi, tekrar sayist, kas grubu) incelenmistir. Ornegin, Taylor ve Fletcher
(2012) calismasinda antrenmansiz 28 katiimet Gzerinde dort farkl Gist gévde egzersizi icin 8TM testinin
givenirligini incelemis ve ICC degerlerini 0,96-0,99 arasinda; varyasyon katsayist olarak tipik hata (TEcv)
degerlerini %3,4-10,4 arasinda bulmustur (Taylor ve Fletcher, 2012). McCurdy vd. (2008) dokuz
antrenmanlt sporcu tizerinde, CBP (chain loaded bench press) adini verdigi bir egzersizin 1TM test-tekrar
test givenirligini ICC ve CV degetlerini erkekler icin sirastyla 0.99 ve %1.4 olarak raporlamistir (McCurdy
vd., 2008). Nascimento vd. (2017) yaptiklart calismada bench press ve arm curl egzersizlerinin 1TM test
givenirligini antrenman tecriibesi farklt katilimecilar Gzerinde incelemislerdir. Tim katithmcilarin bench
press ve arm curl egzersizlerinin ICC degerlerinin sirastyla 0,968-0,990 ve 0,962-0,991 arasinda; CV
degerlerinin 0,007-0,46 ve 0,11-0,40 arasinda; ES degetlerinin 0,005-0,24 ve 0,008-0,25 arasinda; TEM
degerlerinin 0,6-1,3 ve 0,5-1,4 arasinda oldugunu bulmustur (do Nascimento vd., 2017). Bagka bir
calismada chest press egzersizinin 5TM giivenirligini belirlemek icin ICC degeri 0,99 olarak hesaplanmistir
(Reynolds vd., 2006). Levinger vd. (2009) antrenmansiz 53 katilimct tizerinde bazt direng egzersizlerinin
test-tekrar test glivenirligini incelemistir. Guvenirlik analizi i¢cin ICC, Pearson r, TEM ve CI istatistiklerini
kullanmistir. TEM grup-ici degisim olarak raporlanmis ve ham veriye logaritmik déniisim uygulandiktan
sonra TEM, CV (degisim katsayist) olarak ifade edilmistir. Arastirma sonunda birinci ve ikinci denemeler
arasinda giivenirlik degerleri chest press icin ICC=0,99, TEM: 6,5, r: 0,984; biceps cuil i¢in ICC:0,98,
TEM: 7,2, r: 0,979 olarak bulunmustur (Levinger vd., 2009). Simao vd. (2005) en az 6 aylik direng
antrenman deneyimi olan 18 katilmci Uzerinde tst gévde egzersizlerinin 10TM  test-tekrar test
glivenirligini Pearson korelasyonu ile belirlemistir. Arastirma sonunda Pearson korelasyon katsayisi
degerlerini BP icin 0,98; LPD icin 0,99; SP icin 0,96; BC i¢in 0,98 ve TE icin ise 0,97 olarak bulmustur
(Simio vd., 2005). Bizim calismamizda da bu ¢alismalarda oldugu gibi st gbvde egzersizleri (BP, SP, BC
ve TE) kullandmis ve givenirlik analizi sonuglarnin literatiirdeki calismalar ile benzer oldugu

bulunmustur.

Bir calismada bench press egzersizinin 1TM glivenirliginin antrenmanlt ve antrenmansiz bireyler arasinda
farklt olup olmadigt incelenmistir. Bench press egzersizinin ilk iki lciimden elde edilen degerleri arasinda
antrenmanlt bireyler acisindan anlamli fark bulunmazken, antrenmansiz bireyler agisindan anlamli fark
bulunmustur (Ritti-Dias vd., 2011). Nascimento vd. (2013) yaslt kadinlar (60 yas Ustil) Gzerinde, bench
press ve arm cutl egzersizleri icin 1TM test giivenirligini inceledigi ¢alismada birinci ve ikinci denemeler
arast ICC degetlerini sirastyla 0,973 ve 0,953 olarak bulmustur. Birinci ve ikinci denemeler arast degisimi
ise BP icin %03,5-10,9 ve %3,8-8,1 olarak bulmustur. Ancak iki egzersiz icin de denemeler arasinda anlamlt
fark oldugu tespit edilmistir (do Nascimento vd., 2013). Bizim ¢alismamizda ise BP icin testlerin birinci ve
ikinei 6lelimi arasinda fark bulunmazken, BC icin testlerin iki 6l¢imi arasinda anlamli fark bulunmustur.
Ancak iki ¢alisma arasinda katthimct grubu oldukea farklilik gdstermektedir. Yapilan bagka bir ¢alismada
direnc egzersizi deneyimi olan sporcular tizerinde bazt egzersizlere ait 1TM testinin glivenirligi kas grubu
ve cinsiyet acisindan incelenmis ve tim egzersizlerin ICC degertlerinin 0,913 ve tzerinde oldugu
bulunmustur. Ayrica biyiik ve kigiik kas gruplarint iceren egzersizlerde 1TM test skorlart agisindan
anlamh fark bulunmamustir (Seo vd., 2012). Bizim c¢alismamizda ise biyiik kas grubunu igeren
egzersizlerde (BP ve SP) birinci ve ikinci testler arasinda anlamli fark bulunmazken; kii¢lik kas grubunu
iceren egzersizlerde (BC ve TE) 1TM testinin 6lctimleri arasinda anlamli fark bulunmustur. Ancak Seo vd.
(2012) calismasinda antrenman deneyimi olan katthmeilart kullanirken, bizim calismamizda antrenman

seviyesi disiik katilimecilar kullanilmigtir.

Saraiva vd. (2014) calismasinda sekiz farkli egzersizin 10TM test-tekrar test giivenirligini belitlemek icin
ICC degerlerinin 0,97-0,99 arasinda oldugunu bulmustur (Saraiva vd., 2014). Gail ve Kunzell (2014)
yapmus olduklari calismada (n=25) leg press ve leg curl egzersizlerinin 5TM test givenirligini

Tiirk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 2(1) 5



Ust Gévde Direng Egzersizlerinde 1TM, 5TM ve 10TM Testlerinin... Ozbay ve Ulupinar, 2019

incelemislerdir. Arastirma sonunda leg press ve leg curl egzersizlerinin ICC degerleri sirastyla 0,99 ve 0,99;
CV degetleri %3,0 ve %3,1 olarak bulunmustur (Gail ve Kiinzell, 2014). Marocolo vd. (2015) yaptiklart
calismada en az bir yillik diren¢ antrenman tecriibesine sahip sporcularda leg press, scott arm ve knee
flexion egzersizlerinin 1TM test—tekrar test giivenirligini belirlemek i¢in ICC ve %95CI degerlerini 0,962
(0,949-0,981) olarak belirlemistir (Marocolo vd., 20106). Yapilan bagka bir calismada patlayict glic gerektiren
bircok sporda siklikla kullanilan power clean testinin 1TM giivenirlii incelenmistir. Antrenmanl adolesan
sporcular tizerinde yapilan galismada giivenirlik Slgiitleri ICC: 0,98, Pearson r: 0,98 olarak bulunmustur. Tki
Olgim arasinda (70,9 + 19,8 ve 69,8 * 19,8) tipik hata 2,9 kg olarak belirlenmistir. Ayrica power clean
testinde en az 8,0 kg’lik bir degisimin, performansta anlamh bir degisime sebep olacagt belirtilmistir
(Faigenbaum vd., 2012). Calismamizin giivenirlik analizlerinden elde edilen sonuclarin genel olarak
literatire uygun oldugu gérilmektedir ICC: 0,945-0,993; CV: %1,25-3,33; TEM: 0,84-2,25; SWC: 0,97-
2,25; Pearson 1: 0,919-0,988; ES: 0,01-0,34).

Sonug olarak bu arastirmada farkli tekrarlarda uygulanan maksimum yitk (1TM, 5TM ve 10TM) testlerinin
glivenirligi incelenmistir. Arastirmalarda test-tekrar test giivenirligini belirtmek icin sunulan sinif igi
korelasyon katsayilarinin (ICC), literatiire paralel olarak yiiksek dizeyde olduklari tespit edilmistir. Ancak
12 farkl testin ikisinde (BC-1TM ve TE-1TM) iki 6l¢im arasinda istatistiki agidan anlaml fark
bulunmustur. Dolayistyla bizim ¢alismamizda oldugu gibi antrenman seviyesi distik bireylerde uygulanan
maksimum kuvvet testleri icin birka¢ alistirma antrenmani ve en az iki test tekrari uygulanmasi
Onerilmektedir. Test-tekrar test givenirliginin saglanmamasinin 6zellikle antrenman ya da benzeri bir
mildahalenin incelendigi ¢alismalarda gergekei olmayan sonuglara ulasilmasina  yol acabilecegi
distntlmektedir. Baska bir deyisle elde edilen anlamli farka, antrenmanin ya da etkisi incelenen bagka bir
degiskenin sebep oldugu distintlebilir.
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