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ERKEKLERDE UST EKSTREMITE MAKSIMAL KUVVET
VE YUZDE GUC DEGERLERININ BAS USTU VE GOGUS PAS ATIS
MESAFELERI ILE ILISKiSININ INCELENMESI

Ridvan COLAK!, Eda AGASCIOGLU?

OZET

Amac: Bu calisma, aktif geng erkeklerin Omuz Press (OPr) ve Bench Press (BPr) 1 tekrarli maksimal
(1TM) ve 1TM’nin yiizde gii¢ degerleri ile saglik topu bas iistii atis (SB), saglik topu go6giis atis (SG), basketbol
topu bas istii atis (BB) ve basketbol topu gogiis atis (BG) mesafesi arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaglamaktadir. Materyal ve Metod: Géniillilerin yas (21.58 + 1.99 yil), boy (177 £+ 5.3 c¢m) ortalamalar1 ve
viicut kiitle indeksi (22.72 + 1.60 kg/m?) belirlendi. Calismaya 30 aktif erkek Beden Egitimi-Spor Yiiksekokulu
ogrencisi katild1. Ust ekstremite 1TM degerleri coklu tekrar yontemi ile belirlendi (Brzycki, 1993). 1TM nin %
40-50-60-70-80-90-100 degerleri agirligr kaldirma siiresi ve kat edilen yol baz alinarak hesaplandi. Agirligin
kaldirma siiresi Fotosel Cihazi (Sport Expert, Tiimer Miihendislik, Ankara/Turkiye) yardimiyla saptandi.
Ardindan SB, SG, BG ve BB atis performanslar1 belirlendi. Veriler Pearson Korelasyonu ve T-testi ile incelendi.
Analizler i¢cin Windows SPSS 15.0 istatistik paket programu kullanildi. Anlamlilik diizeyi igin &zellikle
belirtilmemisse 0,05 dikkate alindi. Bulgular: Ust ekstremite OPr-1TM ile BB ve SB arasindaki iliski saptandi
(r=0,409; r= 0,425, sirasiyla). BPr-1TM ile BB ve BG atiglar1 arasinda iligki istatistiksel olarak anlamli bulundu
(r=0,482; r=0,430, sirasiyla). Yine BPr-1TM ile SB ve SG atislar1 arasinda iligki saptand1 (r= 0,530; r=0,583,
sirastyla). SG atist ile BPr-1TM’nin %100-90-80-70-60-50-40 ve en yiiksek giic degiskenleri arasinda iligki
bulundu (r=0,601; r=0,492; r=0,448, r=0,470, r=0,614; r=0,629; r=0,612; r=0,532, sirasiyla). SB atis1 ile BPr-
1TM’nin %60 ve %50 giic degiskenleri arasinda iligki gozlendi (1=0,422, r= 490 sirasiyla). BG atis1 ile BPr-
1TM’nin %80-70-60-50 ve en yiiksek gii¢ degiskenleri arasinda iliski saptandi (r=0,428, 1=0,404; r=0,428;
r=0,420; r=0,486, sirasiyla). Ayrica, BB atisi ile sadece BPr en yiiksek gii¢ degeri arasinda iliski belirlendi
(r=0,451). OPr 1TM’nin % 100, % 80 gii¢ degerleri ile BB arasinda iliski saptandi (r=0,552; r=0,419, sirasiyla).
Yine OPr en yiiksek giic ve BB arasinda iligki bulundu (r=0,453). Gerek OPr gerekse BPr en yiiksek giic
degerlerine, 1TM’ nin %80-%70 gii¢ degerleri araliginda ulasildi. Sonug¢: Bulgularimiz, gerek OPr gerek BPr
hareketinde gii¢ gelisimi i¢in 1TM’nin %70-%80 araliginda calismanin yararli olabilecegini gdstermektedir.
Ayrica atig benzeri performans gelistirmek i¢cin OPr yerine BPr ¢alismanin daha yararli olabilecegi yoniindedir.
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THE RELATIONSHIP OF MEN UPPER EXTREMITE’S MAXIMAL
STRENGTH AND POWER PARAMETERS WITH OVERHEAD PASS AND CHEST
PASS PERFORMANCES

ABSTRACT

Aim: The purposes of this study will assess the relationship between 1) SPr-1RM and basketball ball
overhead pass (BO); medicine ball overhead pass (MO); basketball ball chest pass (BC); medicine ball chest
pass (MC), 2) BPr -1TM and BO; MO; BC; MC, 3) power parameters of SPr and BPr and throw distance of BO,
MO, BC, MC. Material and Methods: 30 male students (age 21.58 + 1.99 year-old; height 177 + 5.3 c¢m; body
mass index 22.72 + 1.60 kg/m?) studying at the Department of Physical Education and Sports voluntarily
participated in this study. The upper extremity 1RM is determined according to method of Brzycki (1993). The
power parameters obtained from 1RM percentage weights are calculated considering weight lifting time
measured by Photocell (Sport Expert, Tiimer Miihendislik, Ankara/Turkey) and weight lifting distance. Then
BO, MO, BC and MC distances were measured. Pearson Correlation and T-test analysis of SPSS 15.0 program
for windows was used for statistical analysis. When not specified, P<0.05 was considered significant. Results:
There is a relationship between SPr-1RM and BO (r=0.409); SPr-1RM and MO (r= 0.425); BPr-1RM and BO
(r= 0.482); BPr-1RM and BC (r= 0.482); BPr-1RM and MO (r=0.430); BPr-1RM and MC (r=0.430). The
correlation is also found between BPr-1RM and MO (r= 0.530); BPr-1RM and MC (r=0.583). Moreover, there
are correlations between the power parameters (100%-90%-80%-70%-60%-50%-40%) of BPr-1RM and MC
(r=0.601; r=0.492; r=0.448; r=0.470; r=0.614; r=0.629; r=0.612, respectively). There is also relation between
MC and the peak power of BPr-1RM (r=0.532). MO correlates to the power parameters’ 60%-50% of BPr-1RM
(r=0.422; r= 490, respectively). The power parameters’ 80%-70%-60%-50% and the peak power of BPr-1RM
relate to BC (r=0.428, r=0.404, r=0.428, r=0.420, r=0.486, respectively). BO correlates only to the peak power of
BPr-1RM (r=0.451). The power parameters’ 100%, 80% of OPr-1RM and BO are linked (r=0.552; r=0.419,
respectively). The association between the peak power of OPr and BO is observed (r=0.453). The peak power
parameters of OPr and BPr are obtained in between 80% -70% power parameters of both OPr-1RM and BPr-
1RM. Conclusion: The outcomes of this study demonstrate that the training programs designed to improve
upper extremity power development of both SPr and BPr may be planned considering 70%-80 % of 1RM.
Moreover, in order to develop throwing type performance it would be better working out BPr instead of SPr.

Keywords: Bench Press, Shoulder Press, Maximum Strenght, Power, Overhead pass, Chest Pass.

GIRIS

Kisinin kendi istegi ile kaldirabildigi en biiyiik agirliga maksimal kuvvet (1TM), birim
zamanda yapilan ise de glic denilmektedir (Wilmore ve ark.,2008). Sporda yiiksek kas giicli
ortaya koyabilmek basarmnin Oonemli bir etkenidir. Bu nedenle bilim insanlart i¢in gii¢
gelisimini anlamak 6nemlidir. Gii¢ gelisimini artirmak i¢in maksimal kuvvetin hangi ylizde
yiikiinde ¢aligilacag: ile ilgili farkli 6neriler bulunmaktadir. Bu Oneriler ile ilgili temelde ti¢
yaklasim bulunmaktadir: ilk yaklasim 1TM’nin % 50 agirhginm altindaki hafif kilo ile

calismak gii¢ gelisimini artirdig1 yoniindedir (Behm., 1988; Kirby ve ark., 2010 ). ikinci ise
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klasik yaklasim olan 1TM’nin % 50-70 agirlig1 arasinda yapilan kuvvet antrenmanlarinin gii¢
gelisimi iizerinde daha etkin oldugudur (Poprawski., 1987; Spassov., 1988 ). Ugiincii
yaklagim ise karisik yaklagim olarak adlandirilan ¢esitli agirlik ve egzersiz modelleri ile gii¢
gelisiminin saglanmasidir (Cronin and Sleivert., 2005; Kawamori ve Haff, 2004). Ayrica
literatiirde ideal agirhik yaklasimi vardir. Ideal agirlik, belli bir harekette maksimum giic
ciktist ortaya koyabilmeyi saglayan agirliktir (Cormie ve ark., 2011; Cormie ve ark., 2007;
Cronin ve Sleivert., 2005; Kawamori ve Haff., 2004). Bu yaklasimlar ¢ercevesinde gii¢
gelistirmek i¢in 1TM’nin hangi agirlik yiikii en uygun ¢alisma agirligi oldugu net degildir.

Diger taraftan kuvvet gelistirmeyi hedefleyen uygun agirligi belirlemenin yaninda,
kuvvet antrenmanlarinin hedeflendigi viicut bolgesi de Onem arz etmektedir. Kuvvet
gelistirme antrenmanlari tam viicut, alt govde ve iist govde olarak siniflandirilmaktadir. Farkli
spor branslarinda iist gévde gii¢ gelistirme antrenmanlari arasinda en yaygin olanlar1 Bench
Press ve omuz prestir. Bu egzersizler gogiis kasi (pektoralis major and pektoralis minor),
omuz kasi (mediyal ve anterior deltoid) ve kol kasi (triceps) gii¢ gelisimini saglar (Wilson ve
ark., 1989; Power ve Stratton., 1995). Yine literatiir iist govde giic gelisimi i¢in calisilacak
uygun agirlik ile ilgili genis bir yelpaze sunmaktadir. Profesyonel ragbi oyuncularinda
maksimal gii¢ ¢iktis1 Bench Press 1TM’nin % 30 ulasildig1 rapor edilirken (Bevan ve ark.,
2010), yine ragbi oyuncularinda maksimal gii¢ ¢iktist Bench Press 1TM’nin % 55 ‘inde
ulasildigr ifade etmektedir (Baker ve ark., 2001). Bu iki grubun antrene olma diizeyleri
farklidir. Newton ve ark. (1997) profesyonel sporcu olmayan erkek goniilliilerinde Bench
Press maksimum gii¢ ¢iktistnin 1TM’nin % 15 ve 30 ulasildigint belirtmektedir. Diger
taraftan list gdvde maksimal gii¢ ¢iktis1 gelistirmek icin Bench Press ideal agirlig ile ilgili
caligmalar 1TM’nin % 30-80 araliginda ¢alismak gerektigini belirtmektedir (Bevan ve ark.,
2010; Cronin ve ark., 2000; Jandacka ve Uchytil., 2011; ). Calismalarda 1TM’nin % 30-70
araligindaki yiikle yapilan ¢aligmanin iist govde zirve giic gelisimine katki sagladigini
onerilmektedir (Baker ve ark., 2001; McMaster ve ark., 2014; Newton ve ark., 1997). Ozetle
ist govde zirve giictin 1TM’nin genis bir araliktaki agirlik yiikiine karsilik gelen yiiklerde
ortaya c¢iktig1 ve gii¢ gelisiminin de yine bu araliktaki yiikle yapilan antrenmanlarda ulasildig:
vurgulanmaktadir.

Biitlin bunlara ek olarak sporcunun yasi, cinsiyeti, antropometrik 6zellikleri, kas lifi
tipi ylizdesi, kassal yorgunluk, antrene olma diizeyi ve spor deneyimi gibi faktorler
maksimum gii¢ ¢iktisin1 ve kuvvet antrenman modellerini belirmede etkendir. Spor dallarinin
karakteristik 6zelligi de bu etkenler arasinda yer almaktadir. Spor dalinda kullanilan teknik,

kasin kasilma tipi ve spor dalinin gerektirdigi ¢alisma yiikii maksimum gii¢ ¢iktisini belirler
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(Zatsiosky ve Kraemer., 2006). Calismalar maksimum gii¢ ve maksimum kuvvet arasinda
yiiksek iligski oldugunu (Cormie ve ark., 2010; Carlock ve ark., 2004; Miyaguchi ve Demura.,
2006; Schmidtbleicher., 1992; Stone ve ark., 2003). Fakat bununla birlikte kisinin
kuvvetinden ziyade yapilan antrenman tipinin kuvvet ve giic c¢iktilarin1 belirledigi
gosterilmektedir. Asct ve Acikada (2007) viicut gelistirme sporcularinda diisiik giic elde
edildigini ve bunun nedenini yaptiklar1 antrenman tiirii ile ilgili oldugunu belirtmektedir.
Diger taraftan Propawski (1988), kuvvetli giille aticilar1 i¢in 1TM nin %70 ve tizerindeki
agirlikta, zayif/yeni baslayanlar giille aticilart i¢in 1TM’nin %50 ve altindaki agirlikta
caligmanin daha etkin oldugunu ifade etmektedir. Ayrica Cronin ve ark (2000) halter
sporculart i¢in 1 TM’nin % 60 yiikiinliin iistiindeki agirlik ¢aligmalarinin daha iyi sonug
verdigini belirtmektedir. Behm (1988) ise 1TM’nin % 50 agirlik yiikiiniin iistiinde ¢alismanin
hareket hizinda azalmaya neden oldugunu belirtmektedir. Yine Cronin ve ark. (2001) st
govde giic gelisimi lizerine yaptiklar1 arastirmada farkli kasilma ve egzersiz modeli
uyguladiklarini ifade ederken gii¢ gelisimi i¢cin 1TM’nin % 30-80 araliginda, spor bransinin
teknigine uygun agirlik ile ¢alismanin gii¢ gelisimini sagladigin1 vurgulamaktadir.

Biitiin bu arastirmalar, kuvvet ve gilic antrenmanlarinda uygulanacak agirlikla ilgili
genis bir varyasyon olmasinin nedenlerini ortaya koymaktadir. Keza spor dallarinin teknik
ozellikleri, yapilan antrenmanin tipi ve basarili bir performansin gerektirdigi spor dalina 6zgii
kuvvet ve gilic farkliliklar1 ideal ¢alisma agirligini belirlemede 6nemli etkenlerdendir. Bu
nedenle arastirmamizda geng aktif erkek goniilliilerde iist govde gii¢ gelistirmede yaygin
olarak tercih edilen omuz pres ve Bench Press yontemleri ile spor dallarinin farkliliklarini
temsil etmesi amaciyla basket ve saglik topu basiistii ve gogiis atis yontemleri tercih edildi.
Arastirmanin amaci erkek aktif goniilliilerde iist govde 1) Bench Press ve Omuz Pres 1TM ve
yizde giic degerleri ile saglik ve basketbol topu bas iistii ve gogilis past atis teknikleri
arasindaki iligkiyi tespit etmek, 2) en yliksek giiclin Bench Press ve omuz pres 1TM’nin hangi
ylizdesinde ulasildigini saptamak ve 3) bu grupta Bench Press ve Omuz Pres Ol¢clim
yontemlerinin 1TM’nin hangi agirliktaki ve teknikteki atis parametresi ile daha uyumlu

oldugunu belirlemektir.

METERYAL VE METOT

Arastirma Grubu: Bu c¢alismaya diizenli spor yapan Ardahan Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu erkek 6grencileri goniillii olarak katildi. Arastirmaya 31 erkek
ogrenci katildi. BPr ve OPr maksimal kuvvet dlgiimleri ile basket topu bas iistii, basket topu

gogiis, saglik topu bag iistii ve saglik topu gogiisten atma performans olgiimleri yapildi.
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Katilimcilara BPr maksimal kuvvet, OPr maksimal kuvvet performans o6l¢limleri arasinda
birer glin dinlenme verildi. Tiim dl¢iimler 6gleden sonra 14:00-18:00 saatleri arasinda alindu.

Boy ve Viicut Agirhk Olgiimleri: Goniillillerin boylar1 anatomik durusta, ¢iplak ayak
bas frontal diizlemde ve bas istii tablasi verteks noktasina degecek sekilde iken inspirasyon
asamasinda stadiometre ile “cm” viicut agirliklar elektronik tart1 “kg” cinsinden tespit edildi.
Viicut kitle indeksi, viicut agirliklarinin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
béliinmesiyle hesapland: (Morrow ve ark.,1995). Ogrencilerin yas, viicut agirhig ve boy
uzunluklar1, VKI ve skuat/viicut agirlign orani ortalamalar1 ve standart sapmasi Tablo 1°de
gosterilmektedir.

Bu calisma, Ardahan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dersleri
disinda haftada 2-4 giin ve giinde 20-40 dk egzersiz yapan 18-27 yas arasi 31 erkek

ogrencileri lizerinde yapilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Katihmcilarin yas, boy, viicut agirhgi ve VKI degerleri

Parametre N X SS
Yas (y1l) 31 21,58 + 1,99
Boy (cm) 31 177,00 + 0,05
Viicut agirlign (kg) 31 71,40 + 7,73
Viicut kitle indeksi (VKI) (kg/m?) 31 22,72 + 1,60

Bench Press: Goniilliilerin Bench Press’ sehpasina rahat ve sirtlari (bel alti anatomik
yapilar1 nedeniyle hafif kavisli olarak) diiz olacak sekilde uzanmalari istendi. Barin avug icine
oturmasi, ellerin barin altinda olmasi, bag parmak iistte barin omuz genisliginden biraz daha
genis olacak sekilde rahat kavranmasi ve ayaklarini topuklarda dahil yere tamamen basmalari
istendi. Bar1 itmeden Once omuzlarin geri planda olmasi ve kiirek kemiklerinin miimkiin
oldugunca arkaya atilmasi saglandiktan sonra bar go6giis uclarina hafif deger konumdayken
nefes vererek kollarin tam gergin olana kadar bari kaldirmalari istendi (Chu.,1996).

Omuz Press: Goniillillerin omuz pres makinasinin sehpasina bas, sirt ve kalganin
bosluk kalmayacak sekilde yaslamalari, ayak tabanlarinin yere tam temas etmeleri ve
tutamaglart omuz genisliginden biraz daha genis olacak sekilde, omuz hizasinda tutmalari
istendi. Eller pronasyon durumunda tutamaglari kavramis konumdayken nefes vererek
kollarin tam gergin olana kadar tutamaglari kaldirmalari istendi (Baechle ve Groves .,1992).

Maksimum Kuvvet Hesabi: Katilimcilar bes dakika hafif kosu ve diisiik agirlikla
isindiktan sonra, tahmini maksimal kuvvetin % 80’nindeki agirligr kaldirabildikleri kadar

kaldirmalar1 istendi, toplam tekrarin 10’un altinda olmasma dikkat edildi. BPr ve OPr
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maksimal kuvvet hesaplamalar1 ¢oklu tekrar formiili (1TM = Agirlik/(1,0278-
(0,0278*tekrar))) dikkate alinarak hesaplandi (Brzycki, 1993). BPr ve OPr hareket hiz1 fotosel
cihaz1 (Sport Expert, Tiimer Miihendislik, Ankara/Tiirkiye) ile tespit edildi.

Gii¢c Hesab1: BPr ve OPr maksimal kuvvet hesaplandiktan iki giin sonra birer giin
arayla katilimecilarin BPr ve OPr 1TM’ nin % 40-50-60-70-80-90-100 degerlerine karsilik
gelen her bir agirligi maksimum hizda kaldirmalart istendi. Tekrarlar 3-5 dk araliklarla
katilimcilar hazir olduklarinda yapildi. Bar1 kaldirma mesafesi metre ile “cm” cinsinden, bar1
kaldirma siiresi fotosel cihazi (Sport Expert, Tiimer Miihendislik / Turkiye) ile “sn” olarak
saptandi. Gii¢ (P) ‘P = Agirlik*mesafe/siire (sn)’’ formiilii ile hesapland1 (Wilmore ve ark.,
2008). BPr ve OPr 1TM’nin % 40-100 araligina denk gelen giic degerleri hesaplandiktan
sonra 1 TM’nin en yiiksek % gii¢ degeri belirlendi.

Saghik ve Basketbol Topu G6giis Pas Atisi: Goniilliilerden bas yukarda,omuzlar diiz,
ayaklar omuz genisliginden biraz agik, dizler hafif biikiilii bas parmaklar birbirine doniik ve
topu gogiis hizasinda kavramis olmasi istendi. Bu pozisyonda top hafif geriye ¢ekildikten
sonra, kollarin 6ne dogru hamlesi ile tam ekstansiyona getirilmesi ve ayni anda bileklerin
kamg¢1 hareketi ile kuvvet uygulanarak gogilis hizasindan ileri 6ne bir adimda alarak atig
yapmalar1 ve topu takip etmeleri istendi.. U¢ deneme sonunda en iyi derece dikkate alindi
(Ugras., 2016).

Saghk ve Basketbol Topu Bas iistii Pas Atisi: Goniilliilerin topu iki el ile basin iist-
onilinde tutmasi ile topa siirat kazandirmak ic¢in her iki kol one dogru uzatimasi ve el
bileklerinden kamg¢1 hareketi uygulanarak ve One bir adim atarak en uzak mesafeye topu

atmalart istendi. 3 deneme sonunda en 1yi derece dikkate alindi.(Ugras., 2016)

VERILEN ANALIZI

Analizler Windows SPSS 15.0 istatistik paket programu ile yapildi. Verilerin normal
dagilim gostermesi ve varyanslarin homojen olmasi nedeniyle BPr ve OPr 1TM nin % giic
degerleri arasindaki fark Paired t-test kullanilarak saptandi. BPr ve OPr 1TM ile SB, SG, BG
ve BB atis performans verileri arasindaki iliski ve ayrica 1 TM’nin yiizde yiiklerine karsilik
gelen gii¢ parametreleri ile SB, SG, BG ve BB atis performans verileri arasindaki iligki

Pearson Korelasyon analizi ile saptandi. Anlamlilik diizeyi igin 6zellikle belirtilmemisse 0,05

dikkate alindi.
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BULGULAR

Bu aragtirmada aktif erkek tniversite 6grencilerinin iist ekstremite kuvvet ve gii¢
verilerinin performans ile iliskisi incelendi. Goniillilerin BPr ve OPr 1TM, 1TM ‘nin
yiizdesine karsilik gelen gii¢c verileri, BB, BG, SB ve SG atis parametreleri ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. OPr ve BPr 1TM, OPr ve BPr 1TM’nin yiizde yiikiine karsihk
gelen gii¢ degerleri, BB, BG,SB ve SG.

N X + SS
BPr 1TM (kg) 31 57,67 +15,86
BPr % 100 (kg*m/sn) 25 21,67 +5,97
BPr % 90 (kg*m/sn) 28 23,86 +7,37
BPr % 80 (kg*m/sn) 29 25,41 +7,10
BPr % 70 (kg*m/sn) 29 25,54 +7,38
BPr % 60 (kg*m/sn) 29 24,26 +7,18
BPr % 50 (kg*m/sn) 27 22,45 + 6,63
BPr % 40 (kg*m/sn) 22 20,73 + 6,62
BPr en yliksek glg (kg*m/sn) 20 26,12 +5,05
OPr 1TM (kg) 24 34,86 +7,55
OPr % 100 (kg*m/sn) 20 18,24 +5,48
OPr % 90 (kg*m/sn) 27 19,14 +5,22
OPr % 80 (kg*m/sn) 28 19,99, + 6,37
OPr % 70 (kg*m/sn) 28 19,86 +6,34
OPr % 60 (kg*m/sn) 28 19,03 +5,95
OPr % 50 (kg*m/sn) 28 18,00 +5,48
OPr % 40 (kg*m/sn) 25 16,60 +4,53
OPr en yuksek gli¢c (kg*m/sn) 28 21,30 + 6,06
BB (m) 26 15,11 +2,23

BG (m) 26 12,47 +1,69

SB (m) 26 6,55 +0,85

SG (m) 26 6,24 +0,72

Bench Press (BPr), Omuz Press (Opr) , saglik topu bas istii atis (SB), saglik topu
gogiis atis (SG), basketbol topu bas iistii atis (BB) ve basketbol topu gogiis atis (BG).

BPr 1TM ile BB, BG, SB ve SG arasinda anlaml iligki bulundu (Tablo 3). OPr I'TM
ile BB ve SB arasinda anlamli iligski bulundu (Tablo 3).
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Tablo 3. BPr 1TM ve OPr 1TM ile BB, BG, SB ve SG performansi

arasindaki iliski
BB BG SB SG
BPr1TM (kg) 0,482* 0,430* 0,530** 0,583**
OPr 1TM (kg) 0,409* 0,341 0,425* 0,335

*p<0.05, ** p<0.001

Bench Press (BPr), Omuz Press (Opr), basketbol topu bas tistii
atis (BB), basketbol topu gogiis atis (BG), saglik topu bas
iistii atis (SB), saglik topu gogiis atis (SG).

BPr 1TM ylizde gii¢ degerleri ile BB, BG, SB ve SG performans: arasindaki iligki
Tablo 4’de verilmistir. BB ile BPr en yiiksek gii¢ arasinda; BG ile BPr % 80, % 70, % 60, %
50 ve en yiiksek gii¢ arasinda; SB ile BPr % 60, % 50 arasinda; SG ile BPr % 100-40 ve en

yiiksek gli¢ arasinda anlamli iligki saptandi.

Tablo 4. BPr 1TM yiizde gii¢ degerleri ile BB, BG, SB ve SG performansi arasindaki iliski.

BPr% 100 BPr% 90 BPr% 80 BPr% 70 BPr% 60 BPr% 50 BPr% 40 YUEgerkE(gUg
BB 0,029 -0,110 -0,046 0,083 0,263 0,367 0,275 0,451*
BG 0,318 0,316 0,428* 0,404* 0,428* 0,420* 0,317 0,486*
SB 0,426 0,336 0,319 0,322 0,422* 0,490* 0,423 0,426
SG 0,601** 0,492* 0,448* 0,470* 0,614** 0,629** 0,612** 0,532*

*p<0.05, ** p<0.001

Bench Press (BPr), Omuz Press (Opr), basketbol topu bas tstii atis (BB), basketbol

topu gogis atis (BG), saglik topu bas tstii atis (SB), saglik topu gogiis atis (SG).
OPr 1TM vyiizde gii¢ degerleri ile BB, BG, SB ve SG performansi arasindaki iligki
Tablo 5°de gosterilmektedir. Sadece BB ile OPr % 100, % 90, % 80, % 70 ve en yiiksek gii¢

arasinda anlamli iligki bulundu.
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Tablo 5. OPr 1TM yiizde gii¢ degerleri ile BB, BG, SB ve SG performansi arasindaki iliski

OPr En Yiksek
OPr% 100 OPr% 90 OPr%80 OPr%70 OPr%60 OPr%50 OPr%40 Gug
BB 0,586* 0,526** 0,456* 0,448* 0,370 0,383 0,243 0,509*
BG 0,106 -0,116 -0,085 -0,056 0,010 0,272 0,248 0,073
SB 0,295 0,218 0,234 0,224 0,188 0,284 0,111 0,312
SG 0,153 0,009 0,101 0,102 0,051 0,157 -0,006 0,178

*p<0.05, ** p<0.001
Bench Press (BPr), Omuz Press (Opr), basketbol topu bas istii atis (BB), basketbol topu gogiis
atis (BQ), saglik topu bas tistii atis (SB), saglik topu gogiis atis (SG).

BPr ve OPr 1TM’ nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ verileri karsilagtirildi ve T-
testi kullanilarak fark gdsterenler saptandi (Tablo 6). BPr ve OPr 1TM ‘nin yiizde yiikleri ve
buna karsilik gelen gii¢ degerleri Seki 1°de gosterilmektedir. Erkekler BPr ve OPr en yiiksek
giic %70- 80 arasinda gozlenmektedir (Sekil 1 ve 2).

Tablo 6. BPr ve OPr 1TM % 100- 40 gii¢ verileri karsilastirnmasi

BPr 1TM Yiizde OPr 1'TM Yiizde

Giig Verileri P Ditzeyi* Gii¢ Verileri P Diizeyi*
BPr % 50 - % 40 P<0,001 OPr % 50 - % 40 P<0,001
BPr % 60 - % 40 P<0,001 OPr % 60 -% 40 P<0,001
BPr % 70 - % 40 P<0,001 OPr % 70 - % 40 P<0,001
BPr % 80 - % 40 P<0,001 OPr % 80 - % 40 P<0,001
BPr % 90 - % 40 P<0,002 OPr % 90 - % 40 P<0,001
BPr % 100 - %40 P<0,001 OPr % 100 - % 40 P<0,007
BPr % 60 - % 50 P<0,001 OPr % 60 - % 50 P<0,019
BPr % 80 - % 50 P<0,001 OPr % 70 - % 50 P<0,002
BPr % 70 - % 50 P<0,001 OPr % 90 - % 50 P<0,189
BPr %90 - %50 P<0,108 OPr % 100 - % 50 P<0,386
BPr %100 - %50 P<0,162 OPr % 70 - % 60 P<0,001
BPr % 70 - % 60 P<0,002 OPr % 80 - % 60 P<0,015
BPr % 80 - % 60 P<0,062 OPr % 90 - % 60 P<0,799
BPr % 90 - % 60 P<0,482 OPr % 100 - % 60 P<0,150
BPr % 100 - % 60 P<0,016 OPr% 80 -% 70 P<0,580
BPr % 80 - % 70 P<0,737 OPr % 100 - % 70 P<0,005
BPr% 90 - % 70 P<0,026 OPr % 90 - %80 P<0,012
BPr % 100 - % 70 P<0,001 OPr % 100 - %80 P<0,001
BPr % 90 - % 80 P<0,002 OPr % 100 - % 90 P<0,001
BPr % 100 - % 80 P<0,001
BPr % 100 - % 90 P<0,001

*P degeri anlamlilik diizeyi i¢in 0,05 ve alt1 dikkate alindi.
Bench Press (BPr), Omuz Press (Opr).
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Sekil 2. BPr ve OPr gii¢-hiz grafigi.

TARTISMA

Literatiirde kuvvet/gii¢c gelisimi i¢in genel yaklagimlar 1TM nin % 50 yiikiiniin altinda
hafif agirlikla (Kirby ve ark., 2010), % 50 yiikiiniin iistiindeki agirlikla (Spassov, 1998), hem
agir hem de hafif yiikle (Cronin ve Sleivert., 1998) ya da ideal agirlikla (Cormie ve ark.,
2011) caligmanin yarar sagladigi yoniindedir. Bu nedenle literatiirde 1TM’nin % 20 den
%100’ne kadar degisen agirlikta calismanin gii¢ gelisimini destekleyecegi yoniindedir. Bu
caligmalar spor brangmin teknigi iizerinde yogunlagsmamistir. Nitekim Cronin ve ark., (2001)

spor dalinin teknigine uygun agirlik ile calismanin gii¢ gelisimini sagladigini belirtmektedir.
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Bu nedenle calismamizda farkli 6lgiim yontemleri, farkli agirlik ve farkli atis yontemleri
iligkisini inceledik.

Arastirmamizda BPr 1TM ile BB, BG, SB ve SG atis yontemleri iligki gosterirken,
OPr 1TM sadece BB ve SB ile istatistiksel olarak anlamli iliski gostermistir. BPr 1TM ile
hem agir hem de hafif topta ve her iki atis teknigi ile iliski bulunmasi, BPr ¢alisma tekniginin
birgok spor dalinda oncelikli kullanimina gerek duyulan kas gruplarma hitap etmesinden
kaynakli olabilir. Diger taraftan OPr 1TM ile her iki agirliktaki topta da bas {istii atis yontemi
ile iliski olmasi, OPr’nin 6n, arka iist govde kaslarma doniik bir ¢alisma olmasindan
kaynaklanabilir. Bilindigi gibi BPr birincil olarak gégiis (pectoralis), triseps (triceps), on delta
(anterior deltoids), pazi (biceps brachialis) kaslarini; OPr ise dncelikli olarak 6n ve orta delta
(anterior ve medial deltoids), gogiis kasmin (pectoralis major) st boliimii, iist trapez
(trapezius) ve On serratus (serratus anterior) kaslarmi aktif bir sekilde ¢alistirir (Wilson ve
ark., 1989; Power ve Stratton., 1995). Her iki egzersiz de tiim sirt, bacak ve kalga kaslarini da
dolayl olarak galistirir. BPr ¢alismasi daha ¢ok 6n gévde kaslarina doniikken, OPr 6n st
govde ve arka iist govde kas boliimlerine hitap etmektedir. Dolayisiyla, OPr 1TM ile sadece
bas iistii atis yontemi arasinda iliski olmasi, BPr 1TM yontemi ile de her iki agirliktaki ve atis
yonteminde iliski bulunmasi1 bir anlamda dogaldir. Yas, cinsiyet, antropometrik 6zellikler, kas
lifi tipi yiizdesi ve antrene olma diizeyi antrenman modellerini belirlemede 6nemli etkenler
olmasinin yaninda maksimum gii¢ ¢iktis1 spor dalinin teknigi, kasin kasilma tipi ve spor
dalinin gerektirdigi ¢aligma yiikiine de baglidir (Zatsiosky ve Kraemer., 2006).

Ayrica, BPr 1TM yiizde yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri ile BB, BG, SB ve SG atig
yontemleri iliskilerine bakildiginda BB ile sadece en yiiksek gii¢ arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski gozlenmis diger BPr 1'TM % 40-100 kadar olan gii¢ degerleri arasinda bir iligki
saptanmamustir. Benzer sekilde BPr 1'TM % 50 ve 60 gii¢ degerleri ve SB atis1 arasinda iligki
belirlenmistir. Sonuglar hem agir ve hem de hafif topta bas iistii atis yonteminde dncelikli kas
gruplarinin BPr egzersizinin hedef kas gruplarindan farkli oldugunu dogrular niteliktedir. SG
ve BG atiglart ile BPr 1TM ylizde yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri arasindaki iligki
incelendiginde ise hafif agirlhiktaki topta BPr 1TM % 50-80 yiikiine karsilik gelen gii¢
degerleri ve en yiiksek gii¢c degeri ile iliski bulunmasi, ayrica daha yiliksek agirlikta olan saglik
topunda ise yine en yiiksek giic ve BPr 1TM biitiin % 100-40 yiikleri ile iliski saptanmasi gii¢
gelistirmek i¢in tercih edilen Ol¢lim yonteminin spor bransinin gerektirdigi o6zellikler ile
uyumlu olmas1 gerektigini de gosterir niteliktedir. Go6giis past atisi ile Bench Press egzersizi

oncelikli olarak ayni kas gruplarini hedef almaktadir.

|Sayfa 11
inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2018, 5(2), 1-15



OPr 1TM yiizde yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri ile BB, BG, SB ve SG atis
yontemleri incelendiginde iliski sadece BB atisinda OPr 1TM % 70-100 yiikiine karsilik gelen
giic degerlerine ve en yliksek gii¢c degeri arasinda saptanmistir. Diger BG, SB ve SG atislar ile
herhangi bir iliski géstermemektedir. Sadece hafif topta ve bas {istii atista iliski vardir. Agir
top olan saglik topu atislar1 ve basketbol topu gogiis atisi ile anlamh iliski gostermemistir.
Bulgularimiz st govde kuvvet gelistirmeye yonelik antrenman modeli belirlerken spor
dalinin oOzelliklerinin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Optimum iist govde
caligma agirligini belirlerken kullanilacak 6l¢lim yontemi 6rnegin voleybol bransi i¢in OPr
belki daha uygun olabilecekken basketbol ya da su topu bransi i¢cin BPr ve OPr kuvvet
belirleme yontemleri birlikte daha uygun olabilir.

Calismamizda aktif geng erkeklerde BPr ve OPr yontemlerinin her ikisinde de zirve
giic I'TM’nin % 70-80 yiikiine karsilik gelen agirlik arasinda elde edildi. Literatiir list govde
zirve giiclin Bench Press i¢in 1 TM’nin % 30-70 araliginda elde edildigini gostermektedir
(Baker ve ark., 2001; McMaster ve ark., 2014; Newton ve ark., 1997). Profesyonel ragbi
oyuncularinda zirve giic BPr 1TM’nin % 30’unda ulasilirken amator ragbi oyuncularinda
1TM’nin % 50’sinde ulagilmistir (Bevan ve ark., 2010; Baker ve ark., 2001). Bu arastirmada
profesyonel olmayan aktif erkek sporcularda zirve giictin BPr ve OPr 1TM’nin yiiksek
yiizdesinde ¢ikmasi antrene olma diizeyinin daha diisiik oldugunu ve zirve giicii gelistirmek
icin BPr ve OPr 1TM’nin daha yiiksek yilizdelerinde calismanin faydali olabilecegini
gostermektedir. Gerek BPr gerekse OPr hareketinde en yiiksek giic degerleri en yiiksek
hizlarda ortaya c¢ikmamaktadir ve her iki harekete de en yiiksek gii¢ farkli hizlarda
gozlenmistir (Sekil 2). Harekete katilan toplam kas kiitlesi ve kas lif tipi farklilig1 en yiiksek
giiclin farkli hizlarda ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu sonug, BPr ve OPr hareketleri ile
yapilan gii¢ gelisimi ¢aligmalarinda yani her bir hareket kalib1 i¢in farkli hizlarin optimal
yarar saglayabilecegini akla getirir.

Bu sporcu grubunda hedef gelistirilmek istenen kas grubu basketbol topu bas iistii atis
yonteminde oncelikli kullanilan kas grubu ile paralel ise OPr 1TM nin % 70 ve lizeri agirlikla
caligma yarar saglayabilir. Diger taraftan hedef gelistirilmek istenen kas grubu basketbol
g0giis past atig yonteminde Oncelikli kullanilan kaslarla paralel ve spor bransinda agirlik biraz
daha 6n planda ise BPr 1TM’nin % 40-100°ne kadar her agirlikta karma ¢aligmanin yararl
olabilecegidir. Ozellikle de BPr 1TM’nin % 40-60 veya % 100 agirhginda karisik galismak
uygun olabilir. Ayrica bulgularimiz bu sporcu grubu i¢in spor dalinda hiz 6nemli ve hedef kas
gruplar1 basketbol gdgiis past atisindaki hedef kas gruplari paralel ise BPr 1TM’nin %50-80

agirliklarinda ¢alismanin performansi gelistirebilecegi yoniindedir.
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Literatiirde maksimal kuvvet gelisimi i¢in calisma agirligi ve hizi igeren g¢esitli
yaklagimlar bulunmakla birlikte sporcunun yasi, cinsiyeti, antrene olma diizeyi, kisisel
farkliliklar (antropometrik 6zellikler), yapilan egzersizin dogast ve spor bransmnin 6zellikleri
vb degiskenler maksimal kuvvet gelisimi i¢in belli bir ¢alisma yoOntemini net olarak
tanimlanmasia olanak vermemektedir. Diger bir¢ok degisken gibi spor branglarinin
ozellikleri ve egzersizin dogasi da kuvvet gelisimi ¢alismalarinda dikkate alinmasi gereken

hususlardandir.
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