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FARKLI SPOR DALLARıNDA

BENCH PRESS HAREKETiYLE
ÇABUK KUWET BiLEŞENLERiNiN ANALizi
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ÖZET
Bu araştırmamn amacı; üst ekstremite kuvvetinin belirlenmesinde ku/lamlan bench press

(BP) hareketinde ölçülen hız, kuvvet, mekanik güç ve doğrusal momentum değişkenlerineait
maksimum değerler açısından spor da/lan (at/etizm, basketbol, hentbol, voleybol, vücut ge­

liştirme) arası farklan ve dinamik maksimum kuvvet (1TM) ile en yüksek maksimum değerler

arası ilişkiyi araştırmaktır. Bu amaçla, 56 erkek sporcu (atlet: n=13; basketbolcu: n=16; tıetıt­

bolcu: n=16; voleybolcu: n=5 ve vücut geliştirici: n=6) birer dakika ara ile tTM'nin %39.9,

%49.9, %59.9, %70.0 ve %80. O'ine karşJ!lk gelen yüklerde istemli en yüksek kasılma hızı ile

bir tekrar konsantrik BP hareketi uygulamışlardır. Test sırasında 100 Hz veri toplama hızıyla

elde edilen üç boyuta ait yerdeğiştirme verileri bilgisayara kaydedilmiş ve hız (iimaksJ, kuvvet

(FmaksJ, mekanik güç (PmaksJ ve doğrusal momentum (PmaksJ değişkenlerine ilişkin maksi­
mum değerler hesaplanmıştır. Bu çalışmada, artan yüke bağlı olarak incelenen değişkenlere

ait maksimum değerler spor da/lan arasında istatistikselolarak anlamlı bir farkillıkgösterme­

miştir. Bununla birlikte, artan yükle birlikte incelenen değişkenlerdeyükler arası farklar Pmaks

hariç, diğer değişkenlerde istatistikselolarak anlamlı bulunmuştur. Buna ek olarak tüm spor

da/lan gözönünde bulundurulduğunda, 1TM ile test yükleri içerisinde oluşan en yüksek

Fmaksve Pmaks değişkeni arasında pozitif yönde anlamlı ilişki bulunmuştur(sırasıyla; r=0.39,
p<.05 ve r=0.33, p<.05). Sonuç olarak, BP hareketine ait hız, kuvvet, mekanik güç ve doğru­

sal momentumun, farklı kuvvet entretıtrıerıı geçmişinesahip hentbol, basketbol, voleybol, vü­

cut geliştirme ve atletizmin atma ve at/ama sporculan arasında benzer olduğu görülmüştür.

Buna ek olarak 1TM'nin düşük veya yüksek olması, bench press hareketinde ortaya konan

maksimum hız, kuvvet, mekanik güç ve doğrusal momentum'u belirleyen bir faktör olarak

görülmemektedir.
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Çabuk Kuvvet Bileşen/erinin Analizi

ANALYSIS OF SPEED-STRENGTH COMPONENTS IN DIFFERENT SPORTS BY
BENCH PRESS MOTION

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the differences in maximum values of velo­

city, force, mechanical power and linear momentum variables of bench press motian (BP)

which is used to determine the upper body strength, according to the sport bran ches (track

& field, basketba/l, handball, volleyball, body building) and to determine the relatiansh ip bet­
ween dynam ic maximal strength (1RM) and the selected variables. Fiftysix male subjects

(track & field athletes: n=13; basketball p layers: n= 16; handball players: n= 16; volleyball ple­

yers: n=5 and body builders: n=6) performed BP with maximum voluntary corı trec tiotı veto­
city in loads of 39.9 %, 49.9 %, 59.9 %, 70.0% and 80.0 % of 1RM with one minute inte rvals.

During the test, displacement data according to three dimension was recorded in a compu­

ter with 100 Hz and the maximum values of velocity (vmaksJ, force (FmaksJ' mechanical po­

wer (PmaksJ and linear momentum (PmaksJ were calculated. In this study, no significant dii­
ference was obteined in maximum values of selected variables that were examined accor­
ding to increased load among sport branches. In addition to that, significant differences we­

re obtained among the loads in the maximum values of all variables, excep t from Pmaks va­

riable. Finally, when all sport branches were tekeri into consideration, significa nt positive

correlation were found between 1RM and the highest values of Fmaks and Pmaks variables
in the testing loads (respectively; r=0.39, p<.05 and r=0.33, p<.05). In conclusion, maximum
values of velocity, force , mechanical power and Iinear momentum variables of BP was simi­

lar in selected sport branches which have different strength training background. It was al­

sa found that whatever high or law 1RM was not an indicator of the highest values of selec­

ted variables.
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GIRIŞ

Mümkün olan en büyük kuvvetin bir

saniyed en daha kısa sürede sergilendiği

sportif hareketlerde, yüksek hızda kuv­

vet sergilemek d iğer bir dey i şle büyük

miktarda çabuk kuvvet uygulayabilmek

başarıyı sın ırlayan bir faktördür (Sale,

1992). Klasik konsentrik kuvvet-hız eğri­

sinde dış direnç (yük) arttıkça, hareketin

hızı azalırken kas gerilimi artmakta ve

kastaki gerilim maks imale ul aştığında

ise hız sıfıra inmektedir (Izquierdo, Hak­

kinen, Gonzalez-Badillo , Ibanez ve Go-
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rostiaga, 2002). Artan yük e bağlı olarak

konsentrik hareketin hızında oluşan

azalma hiperbolik bir eğri yapısı sergiler

ve bu hiperbolik eğride yük maksimum

olduğunda kasın ortaya koyduğu kuvvet

miktarı maksimum ancak hareketin hızı

sıfırdır (Siegel, Gilders, Staron ve Hager­

man , 2002). Kuvvet-hız eğ risi nde ki kuv­

vet ve hıza ait değerler, bir tekrarda ort a­

ya konulan maksimal kuvvetin (1 TM)

miktarına bağl ı olarak değ işmektedir

(Schmidtbleicher, 1992). Yüksek di renç­

te yapılan (HM'nin % 80-1 OO 'i) hereket-














































