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Oz: Bu arastirmanin amaci; tam squat (SQ) hareketinin itme evresindeki yiik - giic iliskisinin arastiriimasidir. Bu
amag dogrultusunda aktif olarak spor yapan ve temel bir kuvvet diizeyine sahip 32 erkek amator sporcu (yas: 20.4+ 1.98
yil; boy: 179.3 £ 7.23 cm; viicut agirhigr: 73.5 + 9.85 kg) ¢alismaya goniillii olarak katildi. Deneklere tam squat (SQ)
hareketinde bir tekrarli maksimal (1TM) kuvvet testi yaptirildi ve 1TM degerlerinin farkli yiizdelerine (% 20, 30, 40, 50,
60, 70, 80, 90 ve 100) karsilik gelen agirliklar hesaplanarak kaydedildi.Son olarak, 1TM’nin farkli yiizdelerine karsilik
gelen yiiklerde deneklere tam SQ hareketi yaptirildi ve itme evresindeki giic 6zellikleri ortalama giic (OG), ortalama
itme giicli (OIG) ve zirve gii¢ (ZG) olarak belirlendi. Verilerin degerlendirilmesinde;tamimlayici istatistik, korelasyon
analizi ve bagimli gruplar i¢in tek yonlii varyans (ANOVA) analizi yapildi. Analiz sonuglarina gore; farkli yiiklerde
yapilan tam SQ hareketinin itme evresindeki OG ve ZG degerlerinin 1TM’nin % 20-70’i arasinda; OIG degerlerinin ise
ITM'nin % 20-60'1 arasinda kademeli bir artis gosterdigi ve daha sonra azaldigi elde edildi. OG (236,3 W) ve ZG
(1382,5 W) parametreleri icin maksimal gii¢ degerine 1TM’nin % 70’inde, OIG (337,2 W) parametresi i¢in ise 1TM nin
% 60’1nda kaldirilan yiiklerde elde edildigi sonucuna ulasildi. Ayrica 1TM yiizdelik yiik degerleri ile tam SQ hareketinin
itme evresindeki OG (r = ,218; p<0.05) ve ZG (r = ,264; p<0.05) parametreleri arasinda diisiik diizeyde, pozitif ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski goriilirken; OIG (r = ,107; p>0.05) parametresi arasinda ise istatistiksel olarak
anlamli bir iligkinin olmadig1 goriilmiistiir. Sonug olarak; farkli yiiklerde uygulanan tam SQ hareketinin itme evresindeki
maksimal giic degerine, orta yiiklerde yapilan kaldirislar esnasinda ulasilmis ve yiik - gii¢ arasinda diisiik olmasina
ragmen en giiglil iliski ZG parametresi ile elde edilmistir.

Anahtar kelimeler: Tam squat, itme evresi, yiik, gii¢

LOAD - POWER RELATIONSHIP IN THE PROPULSIVE PHASE OF FULL BACK SQUAT MOVEMENT

Abstract: The purpose of this study was to investigate the load - power relationship during propulsive phase of
full back squat (SQ) movement. For this purpose, thirty-two amateur male athletes (age: 20.4+ 1.98 years; height: 179.3
+ 7.23 cm; weight: 73.5 £ 9.85 kg) who were actively involved in sports and had strenght at the basic level participated
in the study voluntarily.Subjects were asked to perform the one repetition maximal (1RM) strength test and the loads
(20, 30, 40, 50, 60, 70, 80, 90 and 100 %) corresponding to different percentages of the 1RM values of were calculated.
Finally, subjects performed full back SQ movement for the loads corresponding to different percentages of IRM and the

* Bu galisma Ibrahim CAN’a ait doktora tezinin bir béliimiinden 6zetlenmistir ve 13. Uluslararasi Spor Bilimleri
Kongre’sinde sozel bildiri olarak sunulmustur.
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power properties during propulsive phase was determined as mean power (MP), mean propulsive power (MPP) and peak
power (PP). The descriptive statistics, correlation analysis and one-way analysis of variance (ANOVA) for dependent
groups were used to evaluate the data. According to results; it was concluded that MP and PP values during propulsive
phase of full back SQ movement performed for different loads demonstrate a gradual increase between 20 - 70 % of
1RM and then decreases. On the contrary, it was obtained that MPP values demonstratea gradual increasebetween 20-60
% of 1RM and then decreases. It was concluded that maximal power values for MPP parameter was reached at loads
lifted in 60 % of 1RM, while maximal power values for MP (236,3 W) and PP (1382,5 W) parameters were reached at
loads lifted in 70 % of 1RM. Also, it was seen that there are low level, positive and statistically a significant relationship
between MP (r = ,218; p < 0.05) and PP (r = ,264; p < 0.05) parameters during propulsive phase of full back SQ
movement with percentage load values of 1RM, while there is no statistically significant relationship between MPP and
percentage load values of 1RM (r =,107; p > 0.05). As a result; it was concluded that maximal power values during
propulsive phase of full back SQ movement applied for different loads were reached during lifting performed in the
middle loads and concluded that the most powerful relationship between load - power was obtained with PP parameter
although it was low.

Key words: Full backsquat, propulsivephase, load, power

mekaniksel nicelikler oldugu ileri siiriiliir(Newton
ve ark.,, 1994). Baker (2001), sporcusunun
Pmax’midetaylt bir sekilde incelemis ve Pmax’in
actk bir sekilde sporcunun kondisyonunu
yansittigini belirtmistir.Bu nedenle,Paxdegerinin
denetlenmesi spor bilimcilerine yararli bilgiler
saglayacaktir.LiteratiirdePmax 1yaratan ylik sorusu
¢ok fazla tartisma konusu olmustur (Sanchez-
Medina ve ark., 2010). lk baslarda, maksimal
izometrik kuvvet yada gili¢ veriminin maksimize
edildigi maksimal kas kasilma hizinin % 30'u
gibihafif yiiklerle elde edilirken (Knuttgen ve
ark., 2003; Marques ve ark., 2011); izoinertial
1994).Kuvvet ve gii¢ terimleri arasira birbirleri kosullardaki (sabitbir dis yilk) ¢ok eklemli
yerine kullamlmasina ragmen, bu dogru bir dinamik kas hareketleri kullanilarak yapilan
yaklasim  degildir.  Cinkii  giig,bir  zaman sonraki aragtirmalarda isePm.x yaratanrelatif
bilesenine sahiptir ve bu yiizdende iki sporcu yiiklerde degiskenlik (1TM’nin % 20-80 aras1)
benzer maksimal kuvvete sahip ise daha bulunmustur (Garhammer, 1993; Thomas ve ark.,
yiksekhizda (ya da daha kisa bir zaman 1996; Newton ve ark., 1997; Izquierdo ve ark.,
doneminde) kuvvetini agifa c¢ikartan birey, 1999, 2002, 2004; Cronin ve ark., 2000, 2001;

GIRiS

Sportif performansin 6nemli faktorlerinden
biri olarak kabul edilen giic (Newton ve ark.,
1994; Cronin ve ark., 2005; Young ve ark.,
2005); yapilan bir ¢alismanin (is) zamansal orant
olarak tanimlanan mekaniksel miktaridir (Enoka,
1994)ve genellikle miimkiin olan maksimal
kuvvetiliretebilme yetenegine baglidir (Stone ve
ark., 2003). Yani bir¢cok sportif hareketteki
performans basarisi, cogunlukla objelere (yer, top
ve sportif ekipmanlar gibi) kars1 ne kadarbir gii¢
uygulanacagma baghidir (Newton ve ark.,

anaerobik sporlardaki performansi Siegel ve ark., 2002; Dugan ve ark., 2004; Zink
esnasindabelirgin bir avantaja sahip olacaktir ve ark., 2006; Marques ve ark., 2007; Cormie ve
(Ratamess, 2012). Sporda verilen ark., 2007a, 2007b; Jidovtseff ve ark., 2008;

birgdrevesnasinda hareket ettirilmesi gerekli olan
kiitleler viicudun herhangi bir boliimiinden
(firlatmada kollar, tekmede ayaklar ya da
sicramada biitlin viicut gibi) rakibin viiciiduna
(futbolda ikili miicadele) gore cesitlenir (Newton
ve ark., 2002).

Requena ve ark., 2009; Baker ve ark., 2011;
Alcaraz ve ark., 2011;Garcia-Pallares ve ark.,
2011, 2014; Sanchez-Medina ve ark., 2014). Bu
farkliliklar genellikle ¢aligmalar aras1 metodolojik
(zirve ya da ortalama gii¢ dl¢limleri, uygulanan
protokoller, alt viicut gii¢ veriminin hesaplanmasi

Farkli yiiklerdeki ol¢iimler esnasinda elde
edilen en yiiksek gii¢ verimi, maksimal gii¢
verimi (Pmax) olarak adlandirilir (Baker, 2001;
Newton ve ark., 2002) ve gii¢ ya da kuvvete
yonelik sporlarda miicadele eden sporcularin
performanslarint  belirlemedeki en  6nemli

icin viicut kiitlesinin alinmasi ya da almmmamasi),
iceriksel veya bireyler arasindaki (deneyimsiz
yada antrenmanlt) farkliliklara dayandirilmaktadir
(Cronin ve ark., 2005). Ayrica uygulanan
egzersiz tiriine ve ilgili kas gruplarma gorede
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Pmax yiikiinde farklilik oldugu elde edilmistir
(Baker, 2001; Cormie ve ark., 2007a, 2007b)

Yaygin olarak kullanilan ¢ogu direng
egzersizleri i¢in yiik- gii¢ iligkisinin detayli bir
sekilde tanimlanmasi; antrenman verimliligi
gelisirken kuvvet ve giic kazanimlarini optimize
eden kuvvetin bireysel olarak tanimlanmasi ve
birgok sportif performans ile iligkili relatif
yiiklere (% 1TM) karsi antrenmanli ya da
antrenmansiz donemin sebep oldugu sinir-kas
adaptasyonlarmi dénemsel olarak degerlendirmek
icin antrendrlere, kondisyonerlere ya da spor
bilimcilerine yardimci olacaktir (Sanchez-Medina
ve ark., 2010). Bu nedenlerden
dolayigalismanmamaci; tam squat hareketinin
itme evresi esnasindaki yik - gii¢ iliskisinin
vehangi degiskenin hangi yiliklenme yogunlugu
ile iligkili oldugunun belirlenmesidir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma Grubu

Aragtirma  grubunu, c¢aligmaya goniilli
olarak katilan ve Gilimiishane ilindeki farkli spor
branslarinda (futbol, hentbol, basketbol, voleybol,
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kick boks ve atletizm) miicadele eden 32 erkek
amatér sporcu (yas: 20.4+1.98 yil; boy:
179.3£7.23 cm; vicut agirhigi: 73.5£9.85 kg)
olugturmaktadir.

Veri Toplama Araglar:

Aragtirma  grubunun boy ve viicut
agirliklari, Seca 769 marka elektronik bir 6l¢iim
aleti ile (Seca Anonim Sirketi, Hamburg,
Almanya); tam SQ hareketindeki bir tekrarli
maksimal kuvvet(1TM) degerleri, sabit bir dikey
diizlem olan smith makine ile (Esjim, Eskisehir)
belirlenmistir. 1TM degerlerini smith makinede
belirlemek igin elektronik bir baskiilde tartilarak
agirliklart kontrol edilen serbest agirliklar (1,
1.25,2.5, 5, 10, 15 ve 20 kg) kullanilmigtir. Tam
SQ hareketinin itme evresi esnasindaki gii¢
parametreleri isedireng antrenmanindaki kuvvet
ve giicii 0lcen T-Force dinamik &lglim sistemi
(ErgotechMurcia, Ispanya) kullamlarak elde
edilmistir. Sistem, elektro-mekanikbir donanim
(hiz sensorii ve ara birim), agirlik halterine
baglanancengel ve bu donanimi yoneten 6zel bir
bilgisayar programini(fotograf 1) icerir (Sanchez-
Medina ve ark., 2011).

Fotograf 1.T-Force dinamik 6l¢ciim sistemi (1a) hiz sensorii (1b) bilgisayara iletileri saglayan ara birim, (1¢)
agirhik halterine baglanan cengel, (1d) sistemin yazihm programi (1e) sistemin kurulumu
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Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, 2 farkli donemde
yapilmustir.  ilk donemde, deneklerin fiziksel
Ozellikleri ile tam SQ hareketinde 1TM kuvvet
degerleri  belirlenmis  ve 1TM’ ninfarkli
yiizdelerine (% 20, 30, 40, 50, 60, 70, 80, 90,
100) karsihik gelen agirliklar hesaplanarak
kaydedilmistir. Ikinci dénemde ise daha ©nce
hesaplanan 1TM’nin  farkli  yiizdelerindeki
yiiklerde deneklere tam SQ hareketi yaptirilmisg
ve itme evreleri ortalama gii¢ (OG), ortalama
itme giicii (OIG) ve zirve gii¢ (ZG) olarak elde
edilmistir.

Bir Tekrarli Maksimal (1TM) Kuvvetin
Elde Edilmesi

Aragtirma grubunun tam SQ hareketindeki
ITM kuvvet degerleri,Beachle ve ark.,(2008)
tarafindan tasarlanan yontem ile elde edilmistir
(fotograf 2). Bu yontemde;

1. Denek, 10 dk’likgenel bir 1snmadan sonra 5-
10 tekrara olanak saglayan bir yiikle tekrarlar
yaparak 1sindirilmustir,
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2. Bir (1) dakika dinlenme verilmistir,

3. Denegin 1. basamakta kaldirdig: yiike 14 - 18
kg arasinda bir agirlik ilave edilerek 3-5 tekrar
yapmasina olanak saglayan i1smnma yiiki
hesaplanmistir,

4. Iki (2) dakika dinlenme verilmistir,

5. Denegin 3. basamakta kullandig1 yiike 14 - 18
kg arasinda bir agirlik ilave edilerek 2-3
tekrara olanak saglayan maksimale yakin yiik
hesaplanmistir,

6. Ug (3) dakika dinlenme verilmistir,

7. Denek 7. basamaktaki agirhigi kaldirmada
basarili olursa, yiik tekrar uygun oranda
artirtlarak devam edilmistir. Fakat 1TM
girisiminde basarisiz olursa 7 - 9 kg arasinda
yiik azaltilarak agirhik kaldirilmistir,

8. Ug (3) dakika dinlenme verilmistir,

9. Denek, uygun teknikle 1TM’yi tamamlayana
kadar yiik azaltilip artirilmaya devam edilmis
ve denegin 1TM degeri en fazla 5 denemede
elde edilmistir.

Fotograf 2.Tam squat hareketinde 1TM kuvvet degerlerinin belirlenmesi

Tam Squat Hareketinin Uygulanigi

Aragtirma  grubunun  1TM  degerleri
belirlendikten sonra tam SQ hareketinde daha
once hesaplanan farkli 1TM yiizdelerindeki
agirlik  Olglimleri,Earle ve Beachle (2008)
tarafindan tasarlananprosediir ile yapilmistir. Bu

prosediirdedenek, omuz genisliginden daha genis
ice doniik bir kavrama ile halteri kavrar ve omuz
arkas1 hizasinin Ustiine agirlik halterini (yiiksek
bar pozisyonu) yerlestirir. Ayaklar ise omuz
genisliginden biraz daha genistir. Denekler
alcalmadaki en diisiik noktaya, uyluklari yere
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paralel oldugunda ulasir ve yardimci olmadan
devamli hareket ig¢inde agirlik halterini kaldirir.
Giivenlik i¢in halterin her iki yanma birer
yardimcr yerlestirili. Tam SQ hareketinin
uygulanmasi sirasinda denegin halteri indirirken
nefes almasi, kaldirirken ise nefes vermesi
gerekir. Yapilan kaldirislarda hafif yiiklerde 3
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tekrar, orta yiiklerde 2 tekrar, agir yiiklerde ise 1
tekrar yaptirilmistir. 1TM’nin farkl
ylizdelerindeki kaldiriglarda hafif ve orta yiikler
icin 2- 3 dk, agir yiikler i¢in 3-5 dk’lik dinlenme
verilmistir. Konsantrik evre maksimal hizda,
eksantrik evre ise kontrollil bir hizda yapilmistir.

Fotograf 3.Tam squat hareketinde ortalama giic, ortalama itme giicii ve zirve giiciin belirlenmesi

Verilerin Analizi

Aragtirma grubunun fiziksel ve performans
ozellikleri ile farkli yiiklerdekitam SQ hareketinin
itme evresndeki gii¢ parametreleri (OG, OIG,
ZG) tanimlayicr istatistiklerle;giic degerlerinin
yiikler arasinda farklilik gosterip gostermedigi
bagimli gruplar i¢in tek yonlii varyans (One-Way
ANOVA) analizi ile; yiik - gii¢ arasindaki iliski
ise korelasyon analizi ile elde edilmistir. Tiim

Tablo 1. Deneklerin Fiziksel ve Performans Degerleri

istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirma grubunun fiziksel ve performans
degerlerine ait tamimlayici istatistik degerleri
tablo 1°de, farkli yiiklerde uyguladiklari tam SQ
hareketinin itme evresindeki (konsantrik evre)
gii¢ parametreleri ise tablo 2°de verilmistir.

Degiskenler n Ortalama (& SS) Minimal Maksimal
Yas (Y1l) 32 20,4+ 1,98 18 24
Boy (cm) 32 179,3 +£7,23 164 191,5
Kilo (kg) 32 73,5+9,85 54,7 99,7
1TM Tam SquatKuvvet (kg) 32 101,0 + 18,7 70 150
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Tablo 2. Tam Squat Hareketinin itme Evresindeki Gii¢ Degerleri

Gilig Parametreleri (W)
ITM Yiik (%) n -
oG OIG 7G
20 32 125,2 +26,6 143,4 + 30,2 7182+ 152
30 32 152,5+31,6 188,3+243 926,1 +244,8
40 32 197,2 + 55,1 280,1 £ 85,1 1129,4 £275,8
50 32 226,8 + 63,4 3293+ 131,1 1341,6 +393,5
60 32 232 +£56,2 337,3+99,9 1357,8 +£391,9
70 32 236,3+72,1 336,2 +100,5 1382,5 +500
80 32 212,7 +54 308,4 + 100 1311,2 +4983
90 32 197,7 55,5 230,7 + 65 1288,3 +£441,7
100 32 162,1 £46,4 164,5+59.3 1023 +449,7

OG: Ortalama Giig; OIG: Ortalama itme Giicii; ZG: Zirve Giig

Tablo 2 incelendiginde,1TM’nin farkli
yiiklerinde uygulanan tam SQ hareketinde OG ve
ZG degerlerinin % 20-70 arasinda; OIG
degerlerinin ise % 20 - 60 arasinda kademeli
olarak bir artig gosterdigi ve daha sonra azaldigi
goriiliir. Ayrica maksimal gilic degerlerine OG
(236,3 W) ve ZG (1382,5 W) i¢in 1TM’nin %
70’inde, OIG (337,2 W) i¢in ise 1TM’nin %
60’inda kaldirlan yiiklerde wulasildigi elde
edilmistir.

1TM’nin % 20 - 100’1 arasinda uygulanan
tam SQ hareketinin itme evresindeki OG (tablo
3), OIG (tablo 4) ve ZG (tablo 5) degerlerinin
yukler arasinda istatistiksel olarak bir farklilik
gosterip  gostermediginiarastirmak  i¢in  0.05
anlamlilik diizeyindeki bagimli gruplar i¢in tek
yonli  ANOVA  analiz
gosterilmistir.

sonuglart  asagida

Tablo 3. OG Degerlerinin Yiikler Arasindaki ANOVA Sonuclarn

Varyansin Kareler Sd Kareler F P Anlamli Fark
Kaynagi Toplamu Ortalamasi
Gruplararasi 388781,27 8 48597,65 17,279 ,000 * 20-40, 20-50, 20-60,
— 20-70, 20-80, 20-90,
Gruplarigi 784681,82 279 2812,480 30-50, 30-60, 30-70,
30-80, 50-100, 60-
Toplam 1173463,09 287 100, 70-100
* P<0.05

Tablo 3 incelendiginde, tam SQ hareketinin
itme evresindeki OG (Fsa79; 17,279, p<0.05)
degerlerinin yiikler arasinda anlamli bir farklilik

oldugu goriilmiistiir. Yani OG, degerleri, relatif
yike (% 1TM) bagh olarak anlamli sekilde

degisir. Farkliliklarin  hangi  yiizdelik  yiik
degerleri arasinda oldugunu belirlemek igin
uygulanan ikinci seviye testi Scheffe sonuclarina
gore; 1TM’nin % 20’sindeki OG degerinin,
1TM’nin % 40, 50, 60, 70, 80 ve 90’indaki OG
degerlerinden; 1TM’nin % 30’undaki OG
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degerinin, % 50, 60, 70 ve 80’indeki OG
degerlerinden daha diisiik ve yiikler arasinda
istatistiksel olarak farklilik oldugu belirlenmistir.
Fakat, 1'TM’nin % 50, 60 ve 70’indeki OG
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degerlerinin ise 1TM’nin % 100’indeki OG
degerinden daha yiiksek ve yiikler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
bulunmustur.

Tablo 4. OiG Degerlerinin Yiikler Arasindaki ANOVA Sonuclari

Varyansin Kareler sd Kareler F P Anlaml Fark
Kaynag1 Toplami1 Ortalamasi
Gruplararas1 | 1536218,31 8 192027,28 26,745 ,000 * | 20-40, 20-50, 20-60, 20-
. 70, 20-80, 20-90, 30-40,
Toplam 3539403,43 | 287 80, 40-100, 50-90, 50-
100,60-90, 60-100, 70-90,
70-100, 80-100
*P<0.05

Tablo S. ZG Degerlerinin Yiikler Arasindaki ANOVA Sonuclar1

Varyansin Kareler sd Kareler F P Anlaml Fark
Kaynagi Toplam1 Ortalamast

Gruplararasi 1,377 8 1721477,95 11,364 ,000 * 20-40, 20-50, 20-60, 20-70,
- 20-80, 20-90, 30-50, 30-60,

Gruplarigi 4,227 279 151489,856 30-70

Toplam 5,604 287

*P<0.05
degerlerinin,  1TM’nin =~ %  90’1ndakiOiG

Tablo 4 ve 5 incelendiginde, tam squat
hareketinin itme evresindeki OIG (Fga70; 26,745,
p<0.05) ve ZG (Fsao; 11,364, p<0.05)
degerlerinin  yiikler —arasinda anlamli  bir
farklihkgosterdigi goriilmiistiir. Yani OIG ve ZG
degerleri, relatifylikebagli  olarak  anlamli
birsekilde  degismektedir.Farkliliklarin ~ hangi
yilizdelik yiik degerleri arasinda oldugunu
belirlemek icin uygulanan ikinci seviye testi
Scheffe sonuglarmma gore; 1TM yiik degerinin %
20’sindeki OIG degerinin% 40,50,60,70,80 ve
90’indaki OIG degerlerinden; 1TM’nin %
30’undaki OIG degerinin % 40, 50, 60, 70 ve
80’indeki OIG degerlerinden daha diisiik ve
yiikler arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu belirlenmistir. Buna
karsihik1TM’nin %50, 60 ve 70’indeki OIG

degerinden; 1TM’nin % 40, 50, 60, 70 ve
80’indeki OlGdegerlerinin ise 1TM yiikte elde
edilen OIG degerindendahayiiksek ve yiikler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu  gorilmektedir. ZG  parametresine
bakildiginda, 1TM’nin % 20’sindeki ZG
degerinin% 40, 50, 60, 70, 80 ve 90’indaki ZG
degerlerinden; 1TM yiik degerinin % 30’undaki
ZG degerinin ise 1TM’nin % 50, 60 ve 70’indeki
ZG degerlerinden daha diisiik ve yiikler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihik elde
edilmistir. Bu yiikler haricinde 1TM’nin % 20 -
100’1 arasinda uygulanan tam squat hareketinin
itme evresindeki OG, OIG ve ZG degerleri,
yiikler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunamamustir.
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Tablo 6. 1TM Yiizdelik Yiik Degerleri ve Tam SQ Hareketinin itme Evresindeki OG, OIG ve ZG Degerleri

Arasindaki iliskiye Ait PearsonKorelasyon Sonuglar

Pearson Korelasyon Yiik (60,00 +27,39 W)
MP 218 *
(193,61 £ 38,98 W) ,000
MPP ,107
(257,58 £ 77,45 W) ,070
PP ,264 *
(1164,23 +231,94 W) ,000

* p<0.05

Tablo 6 incelendiginde, 1TM yiizdelik yiik
degerleri ile tam SQ hareketinin itme evresindeki
OG (r=,218) ve ZG (r = ,264) degerleri arasinda
diisik ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
goriiliirken (p < 0.05); OIG (r = ,107) degerleri
arasinda boyle bir iliskiye rastlanmamistir (p >
0.05). Sonuglara gore; farkl yiiklerde yapilan tam
SQ hareketindeki relatif yiik ve gii¢c arasindaki en
kuvvetli iligkinin ZG parametresi ile elde edildigi
goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢aligmada, tam squat hareketinin itme
evresi esnasindaki yiik-gii¢ iligkisi aragtirilmistir.
Literatiirde yapilan c¢aligmalara bakildiginda,
Siegel ve ark.,(2002) tarafindan yapilan bir
calismada, squat hareketi igin 1TM nin % 20-90
arasindaki yiik araliginda olgiilen ZG degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1r ama ZG degerinin 1TM nin % 20-60’1
gosterdigi  ve %  60-90’1
arasindaazaldigi elde edilmistir. Thomas ve ark.
(1996) tarafindan geng¢ kadinlarda bacak press

arasindaartis

(LP) egzersizi kullanilarak yapilan ¢alismada, ZG
degerinin 1TM’nin % 34 - 68’1 arasiartis
gosterdigi ve sonra azaldigi elde edilmistir. Zink
ve ark. (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada da
farkli yiiklerdeki SQ hareketinin itme evresindeki
ZG degerleri iginistatistiksel olarak anlamlibir
farklilik bulunmamistir. ZG degeri 1TM’nin %
20-40’1 arasindaki yiiklerde artis gostermis, %
40-80’1 arasinda azalmis ve % 90’indaki yiikte

ikinci bir artis gostermistir. Yiikler arasindaki ZG
degerinde istatistiksel bir farklilik olmamasi,
oncelikle deneklerin her biryiikte yaptigi
performanslari arasindaki ZG verimlerindeki
onemli degisimlerden kaynaklandigi ifade
edilmistir. Ayrica deneklerin yaptig1 stratejiler ve
farkli antrenman programlarinin relatif yiiklerde
meydana gelen gilic verimlerini etkilemesi
muhtemeldir. Sonuglara bakildiginda, Thomas ve
ark.,(1996) ile Siegel ve ark. (2002) tarafindan
yapilan ¢alismalardaki sonuglar, bu ¢aligmadaki
sonuglarla paralellik gostermektedir.

Izquierdo ve ark. (2002, 2004) tarafindan
farkli spor branslarindaki sporcular iizerinde
yapilan ¢alismalarda, hentbolcu ve orta mesafe
kosucular1 i¢in SQ hareketindeki Pmax verimine
ITM’nin % 60’ indaki yiikte; halterci ve
bisiklet¢ilerin ise % 45’inde ulastiklar1 ve bu
farkliligin yaptirilan antrenman protokollerinden
kaynaklandig1 rapor edilmistir. Benzerbir sekilde,
Alcaraz ve ark. (2011)
sprinterlerde;Requena ve ark. (2009) tarafindan

tarafindan

da yart profesyonel futbolcularda yapilan
calismalarda, SQ hareketinde Pma.x degerine
1TM’nin % 60’inda ulasilmistir. Cormie ve ark.
(2007b), 1TM’nin % 56’sindaki yiikte gii¢
veriminin maksimal oldugunu ama yiikler
arasindaki ZG’nin  6nemli  Olgiide  farkli
olmadigimi ve optimal yiikteki ZG’nin 1TM nin
% 42 ve 71’1 arasindaki yiiklerde benzer
oldugunu bulmuslardir. Zink ve ark. (2006)
tarafindan  yapilan  bir  c¢aligmada, SQ
hareketindeki en yliksek ZG degeri 1TM nin %
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40-50’si ile yapilan yiiklerde; Siegel ve ark.
(2002) ise 1TM’nin % 60’1 ile yapilan yiikte elde
etmislerdir. Alcaraz (2009)
sprinterlerde yapilan bir ¢aligmada, ZG degeri

tarafindan

yiiksek ytiklerde (% 80) elde edilmistir. Yapilan
caligmalardaki sonuglara gore maksimalzirve
giicdegerine ulasilan yiiklerin birbirleri ile
uyusmadigr goriliir. Bu farklilik, veri toplama
teknigindeki ve denekler arasindaki bireysel
farkliliklardan kaynaklanabilir. Yinede yapilan
calismalarda, SQ hareketindeki Pnax degerine orta
seviyede yliklerle ulasildigi goriiliir.

Farkli egzersiz teknikleri kullanilarak
(benchpress, bacak press, pronebenchpull gibi)
yapilan c¢aligmalarda, giic veriminin daha diisiik
yiiklerde maksimize edildigielde edilmistir.
Mayhew ve ark. (1997) tarafindan yapilan
calismadafarkli  yiiklerdeki ~ benchpress(BP)
hareketinde maksimal gii¢ degerine 1TM’nin %
40’mdaki yiikte ulasilmistir. Benzer sonuglar
farkli arastirmalarda da elde edilmistir. Newton
ve ark. (1997), farkli yiiklerde yapilan BP
egzersizinde Ppax verimine 1TM’nin %30 ve
45’inde;Mastropaolo (1992) ise % 40’indaki
yiikte meydana geldigini ama 1TM’nin % 40 -
60’1  arasindaki  gli¢  veriminin  benzer
oldugunuelde etmislerdir. Baker ve ark. (2011),
1TM’nin % 47-63"1 arasindaki yiiklerin Py i¢in
siklikla benzer bir etkiye sahip oldugunuileri
stirmiislerdir. Cronin ve ark. (2000) tarafindan
yapilan bir calismada, BP egzersizindeki Pmax
degerine 1TM’nin % 40’indaki yiiklenme
yogunlugunda ulagilmistir. Thomas ve ark.
(1996), bacak press (LP) egzersizini kullanarak
geng kadmlarinmaksimal ZG degerini 1TM’nin
% 68’indeelde etmislerdir. Bu yiikiin 1TM’nin %
34, 40, 45, 50, 84 ya da 89’undaki yiiklere gore
istatistiki olarak daha yiiksek ZG degeri yarattig1
belirtilmistir.

Sanchez-Medina ve ark. (2010) tarafindan
saglikli erkek deneklerde yapilan ¢alismada BP
egzersizi uygulanmis ve Py yiikii elde edilmeye
calistlmistir. Yapilan arastirmada mekaniksel giig
veriminde maksimize edilen yiikiin kullanilan
parametreye (OG, OIG, ZG) bagh oldugu
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belirtilmistir. OG kullanildiginda, 1TM nin % 40-
60’1 arasindaki yiiklerde istatistiksel olarak
anlamlifarklilik olmamasina ragmen 1TM’nin %
54.2°sinde uygulanan yiikkte gii¢ verimi
maksimale ulasmistir. OIG ve ZG parametreleri
igin Ppax, sOylenen siraya gore 1TM’nin % 36.5
ve % 37.4’tindeki yiikte elde edilmis ve bu yiikler
arasinda onemli farklilik olmadigi belirtilmistir.
OIG veya ZG parametreleri eklenerek hesaplanan
Pmax, OG kullanilarak elde edilenden daha diisiik
bulunmustur. Ayrica OIG ve ZG icin 1TM’nin %
20 ve % 55’1 arasindaki yiikler i¢in gii¢ veriminde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olmadig1
belirtilmigtir. BP testlerinde direk olarak elde
edilen absolutP .« degerleri ise OG igin 453 (= 69
W), OIG igin 568 (+ 84 W) ve ZG igin 938 (+
148 W) olarak elde edilmistir.

Sanchez-Medina ve ark. (2014)
tarafindanyapilan bir bagka ¢aligmada da BP ve
pronebenchpull (PBP) egzersizlerindeki OG, OIG
ve ZG degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. OG kullanildiginda gii¢
veriminin BP i¢in 1TM’in % 56’s1, PBP i¢in %
70’indeki yiikte maksimale ¢iktig1; BP igin
1TM’nin % 40-70 ve PBP i¢in % 50-90
arasindaki yiikler icin gii¢ veriminde istatistiksel
olarak anlamli olmayan farkliliklar bulunmustur.
OIG kullamldiginda, BP i¢in 1TM nin % 20-60,
PBP igin % 20- 70 arasindaki yiikler i¢in giig
veriminde istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmamasina ragmen, BP i¢in 1TM’nin % 37’si,
PBP i¢cin % 46’sindaki yiikte gii¢ verimi
maksimale ¢ikmistir. ZG kullanildiginda ise BP
icin 1TM’nin % 20- 65’i, PBP i¢in % 20- 75
arasindaki yiiklerde istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmamasina ragmen, gili¢ verimi BP i¢in
1TM’nin % 37’sinde, PBP i¢in % 41°de
uygulanan yiikte maksimale ¢ikti§1 elde
edilmistir. OIG veya ZG sonuc¢ degiskenleri
dikkate alinarak hesaplanan Pp.x, hem BP hem de
PBP i¢in OG kullanilarak elde edilen degerden
onemli ol¢iide daha diisiiktiir. Ayrica BP ve PBP
testlerindeki her degisken i¢in (OG, OIG ve ZG)
direk olarak elde edilen absolutPm.. degeri 6nemli
Olgiide birbirlerinden farklidir.
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Literatiirdeki
hareketinde maksimal giice orta seviye yiiklerde,
BP hareketinde ise daha diisiik yiiklerde ulasildigt

sonuglara gore, SQ

ve bu egzersizler arasindaki Pmax ulagma
ylklerinin  degistigi  goriilir. Bu farklilik,
egzersizlerdeki kaldirigla ilgili olarak hareketin
yapilig Ozelliginden, diger ifadeyle metodolojik
sebeplerden kaynaklanabilir. Ciinkii SQ ya da LP
hareketleri, bir alt viicut egzersizi iken; BP ya da
PBP hareketleri bir iist viicut egzersizidir. Bu
varsayimimizi Garcia-Pallares ve ark. (2011)
tarafindan yapilan ve BP egzersizi i¢gin maksimal
gii¢ verimine 1TM’nin % 34-37, SQ icin % 62-
65’1 arasindaki yiikte ulasildigimin ifade edildigi
caligma  desteklemektedir.  Literatiirde, BP
egzersizindeki Pmax i¢in diisiik yiiklerin elde
edilmesinin  bir diger nedeni de yapilan
calismalarin ¢ogunda 1TM’nin % 45- 60’1
arasindaki yiikiin analiz edilmemesi olabilir.
Ayrica hareket mekanikleri, cinsiyet, yas, lif tipi,
kas - tendon morfolojisi, antrenman seviyesi,
kassal yorgunluk, antrenman ve kuvvet deneyimi
gibi kosullarin da maksimal giice ulasilan yiik
ylizdeligini etkileyen parametreler oldugu ileri
stiriiliir (Castillo ve ark., 2011). Bu arastirmadaki
en 6nemli bulgulardan biri de tam SQ hareketinin
itme evresindeki OG, OIG ve ZG degerlerinin
literatiirde elde edilen sonuglarla biiyiik paralellik
gostererek (Thomas ve ark., 1996; Siegel ve ark.,
2002; Izquierdo ve ark., 2002, 2004; Alcaraz ve
ark., 2011) orta yiiklerde maksimale ulagsmasidir.
Buradan da gii¢ verimini maksimale ¢ikartan yiik
araligi oldugu sonucuna ulagabiliriz. Bununla
birlikte, yapilan ¢aligmalardaki gibi bu ¢alismada
da en yiiksek OG, OIG ve ZG degerlerinin
birbirinden farkli oldugu bulunmustur.

Fernandes ve ark. (2011)
tarafindanyapilanbir ¢aligmada, gii¢ ve relatif yiik
arasindaki en gi¢li iligkinin LP ve SQ
egzersizleri icin OIG ile elde edildigini
bulmuslardir. Bu ¢alismada ise OIG ve relatif yiik
arasinda anlamli bir iliski elde edilmezken; OG
ve ZG ile relatif yiik arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski elde edilmistir. Ayrica gii¢ ve
relatif yiikk arasindaki en gigli iliskinin ZG
parametresi ile elde edildigi  sonucuna
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ulasgtlmistir. Bu sonuglar, Dugan ve ark. (2004)
tarafindan yapilan ¢alismadaki sonuglarla biiyiik
benzerlik gosterir. Belirtilen ¢caligmada OG yerine
ZG kullanildigi zaman, performans ile daha
yiiksek bir iliski oldugu bulunmustur.

Sonug olarak; farkli yiiklerde yapilan tam
SQ hareketinin itme evresindeki OG ve ZG
degerlerinin 1TM’nin % 20-70’i arasinda; OIG
degerlerinin ise 1TM'min % 20-60'1 arasinda
kademeli bir artis gosterdigi ve sonra azaldigi
elde edilmistir. Ayrica OG ve ZG parametreleri
icin Ppex degerine 1TM’nin % 70’indeki ytikte,
OIG parametresi i¢in 1TM’nin % 60’mnda
kaldirilan yiikte ulasildigi sonucuna ulasilmistir.
Relatif yiik ile tam SQ hareketinin itme
evresindeki OG ve ZG parametreleri arasinda
diisiik diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak
anlamli bir iliski goriiliitken; OIG parametresi
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
iligkinin olmadig1 goriilmiigtiir. Yinede, gli¢ ve
relatif yiik arasinda diisiilk olmasina ragmen en
giiclii iligkinin ZG parametresi ile ulasildigive bu
parametrenin performansi daha iyi yansittig1 elde
edilmistir. Bu nedenlede sporcularin performans
degerlendirmeleri yapilirken, ZG parametrenin
dikkate alinmasi gerektigi ileri siiriilebilir.
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