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Abstract

The objective of this research is to find the
weight of 1 Repetation Maximum (1RM) in
reality by using the method of 3, 6 and 10
Repetation Maximums. For this reason, the
group of 45 men subjects engaged in sport
actively whose ages between (ort= 18+0.6390),
height (ort= 174.37+4.44), weight (ort=
62.91+06.77) and somatotype values (1.43+0.14 /
47+1.33 / 3.540.90) were constituted. The
regresion formulas for prediction of 1
Repetation Maximum was improved in bench
press by using the method of 1, 3, 6 and 10
Repetation Maximums. Besides, it was not
found statistical difference (p>0.01) between 1
Repetation Maximum found by regresion
formulas (Conjectural 1 Repetetion Maximum)
and 1 Repetation Maximum found in reality.
More, the proportion of the weight of 3, 6 and
10 Repetation Maximums to 1 Repetation
Maximum was calculated 3TM %91.95, 6TM
%83.37, 10TM %71.46). As a result, the
regresion formula whose standard foult (sh=
+1.120) is minimum was found the formula of
getting with the method of 3 Repetation
Maximum (3RM). Y = 1.619 + (1.062 * 3 RM)

Bench Press tekniginde bir
tekrarda kaldirilan
maksimum agirligin indirekt
olarak arastirilmasi

Ozet

Bu calismanin amact 3, 6 ve 10 tekrarh
maksimum  yontemi  kullanarak,  gercekte
kaldirdabilecek bir tekrardaki maksimum agirlig
bulmaktir. Bu amagla yaslart 17-19 ( ort=
1840.6396 ), boylart 165-183 cm ( ort=
174.37+4.44 ), kilolar1 50-75 (ort= 62.91+6.77 )
ve somatotip degerleri (1.43+0.14 / 4.74£1.33 /
3.540.90) olan 45 sporla aktif ugrasan erkek
denegin, bench press’teki 1,3, 6 ve 10 tekrarda
kaldirilan maksimal agirliklarr  bulunarak, bir
tekrarda kaldirilabilecek maksimal agirligr (1TM)
tahmin etmek icin regresyon formiilleri
gelistirilmigtir. Ayrica deneklerin 3, 6 ve 10
tekrarda kaldirdiklart maksimal agirliklardan elde
edilen tahmini 1TM ile gercekte kaldirilan 1TM
arasinda istatistiksel olarak fark bulunamamistir
(p> 0.01). Yine 3, 6 ve 10 tekrarda kaldirilan
maksimal agithgin, bir tekrarda kaldirlan
maksimal agirliga orant da hesaplanmustir (3TM
%91.95, 6TM %83.37, 10TM %71.46). Sonug
olarak, standart hatas: en disiik olan regresyon
formilintin (sh = #1.120) 3 tekrarda kaldirilan
maksimal agirliklardan (3TM) elde edilen formiil
oldugu bulunmustur. Y = 1.619 + (1.062 *

3TM).
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Girig

Gegmiste sporda tst dizeyde performanslar uzmanlarin yardim ettigi, olagan usti ve ytksek
yetenekli sporcularin ve c¢ok zeki antrendrlerin yardimiyla elde edilmistir. Gintmuzde ise Ust
diizeyde performans genelde bireysel ve izole edilmis antrenmanin sonucudur ve ulasiimast istenilen

performans genellikle sporcu, antrenér, spor hekimi, spor bilimcisi ve diger yardimcilar arasindaki

isbirliginden gelmektedir (Kirsch,1986:28).

Tum spor dallarinda antrenmanin amact, belitli bir fizyolojik baza ulagsmak, bunu korumak
ve gelistirmektir. Sporsal verim olarak disinildiginde cok sayidaki yetilerin ve sartlarin birlikte
ortaya ctkardigi bir durumdur. Bu yetilerden birisi de hi¢ suphesiz ki kuvvettir. Her spor dalinin
6zelligi nedeniyle kuvvete olan gereksinimi farkli farklidir. Bu nedenle kuvvet, performansin

belirlenmesinde olduk¢a 6nemli rol oynayabilir. (Diindar,2003:3-5)

Yapilan kuvvet Olciim testleri, sporcuya verilecek kuvvet antrenmaninin temelini
olusturmakta ve tim yiiklemeler de bu testlerin sonuglarina gore planlanmaktadir. Kuvvet
antrenmani programlarinin gelistirilmesi buytiktiir. Bu programlar su sistematik ile gelistirilir:
1-Antrenor, hazirladigr programda kullanmak tizere alistirmalar secer
2-Maksimum kuvvet, bir denemede veya Del.orme, Watkins (1951) ve Berger’in (1962) Bir Tekrarli
Maksimum (1TM) dedikleri bir yontem ile sporcunun %100’Lik kuvveti hesaplanir. Antrenér, kendi
olusturdugu programlart uygulatabilmek i¢in her sporcunun bireysel maksimum kuvvetlerini bilmek

zorundadir (Bompa,1990:373).

ITM teknigi, kassal kuvvetin Ol¢lilmesinde sik¢a kullandan bir tekniktir ve eklemin
maksimum hareket acisinda (R.O.M) yapilmaktadir. 1TM denemesi, sporcunun biuyik bir
konsantrasyonunu ve zihinsel hazithgmin iyi olmasini gerektirir (Mayhew,1995:209-218).

Kas kuvvetinin dinamik metotla Ol¢imunde Bir Tekrarli Maksimum (1TM) metodu
kullanilir. Bu, standart agirlik kaldirma egzersizi sirasinda, bir defada kaldirdan maksimum agurlik
performansidir. 1TM metodu, herhangi bir kas grubu ya da kas gruplar icin denegin maksimal
kaldirma kapasitesine yakin ama altinda, uygun bir baslangic agirliginin segilmesiyle yapilir. Ilk tekrar
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yapildiktan sonra maksimum kaldirma kuvvetine erisene kadar agirlik eklenir. Olgiim sirasinda
agithk arttinlmasi genellikle 1, 2, 5 kg seklinde yapilir. 1TM metodu genellikle bar ve dambil
kullanilarak yapilir (Tamer,2000:34-35).

Bench press’te bir tekrarda kaldiilan maksimum agirlign bulunmasi, sporcularin agir
yuklerin altina girmelerinden dolay: risklidir. Bu durum g6z 6niinde bulundurularak daha hafif
yukler kaldiidmak suretiyle, yapian tekrarlardan yararlanidarak bir takim yordama formdulleri
gelistirilmistit. Bu  formduller “Regresyon” istatistiksel islemi kullanidarak bulunmustur.
Degiskenlerden birini 6nceden saptanan diizeylerde sabit tutarak 6teki degiskenin bu duzeylere gore
gosterdigi  degisimle ilgilenmek, istatistikte Regresyon Problemi olarak bilinir. Bir regresyon
probleminde ilgilenilen degisken sayist iki olabilecegi gibi daha ¢ok ta olabilir. Tlgilenilen degisken
sayist iki tane ise, bu gibi regresyon problemine Basit Regresyon Problemi, degisken sayisi ikiden
fazla ise Coklu Regresyon Problemi denir. Eger ilgilenilen degiskenler arasindaki iliski dogrusal ise
bu gibi problemlere de Dogrusal (Linear) Regresyon Problemi denir (Aric1,1997:136-138).

Bu tip regresyon formilleri sadece spor alaninda kalmamus, endistriyel aktivitelerde de
kullanilmstir. Ornegin izometrik kuvveti dogru bir élciit kabul ederek, kaldirma kapasitesi arasinda
bir iliski kurulmustur. Izometrik kaldirma kuvveti ve iscilerin sirt agrilart arasindaki korelasyona

bakilarak, prediksiyon formulleri olusturulmustur (Kumar,1991:320, Kumar,1995:330).

Ayrica viicut kompozisyon parametrelerinin ( viicut yogunlugu, yag, yag kitlesi ve yag harici
kitle) hesaplanmasinda da regresyondan yararlanilarak prediksiyon formilleri gelistirilmistir

(Agikada, Ergen ve ark.,1991:31)

Arnold ve arkadaglart (1995) 1TM’nin  %065’inde yiikleme yerine %85’inde yiiklenmeye
baslandiginda sonucun daha glvenli ve dogru bir sekilde bulundugunu belirtmislerdir
(Mayhew,1995:110).

Hem yeni hem de tecriibeli sporcularin genel antrenmanlarinin ve yeni dizayn edilecek olan
programlarinin belirlenmesinde 1TM kuvvetleri saptanmak zorundadir. 1TM’nin 6lgiilmesi sporcu
acisindan biytuk risk tasidigindan dolayr deneyimli antrendrlerin veya tecribeli sporcularin
denetiminde olmaldir. Kolay, giivenli ve dogru prosediir takip edildiginde kondisyonerler,
antrenorler, spor hekimleri ve terapistler icin 1TM’nin tahmin edilmesi biytk faydalar saglar

(LeSuer,1997:212).
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ITM yukinin tahmin edilmesinde bir¢ok proseditlerden faydalanilmaktadir. Dizenli
antrenman sezonu sirasinda sporcu, yorgunluga kadar yapilan tekrar yonteminden 1TM kuvvetini
tahmin edebilir. Yapilan bu tekrarlar tablolastirlmalidir. Yeni sporcular igin bu tahmin yapilirken,
sakatlik riskini azaltmak ve giivenlerini sarsmamak i¢in maksimum ytiklemeden daha az bir yiikle
calisilmalidir. Bunu 6lgen, halihazirda bir ¢cok yordama formilleri mevcuttur. Genel kullanimda bu
formillerin faydasi, ¢esitli gruplarda 1TM’nin en iyi sekilde tahmin edilmesidir. Eger bu formiillerin
dogrulugu ispatlanmis ise hem zaman kaybindan hem de sporcunun sakatlanma riskinden

kurtulmada antrendr i¢in avantaj saglar (Mayhew,1995:213).

1TM’nin yordanmasinda kullanilacak olan bir yontem ise literatiirde Yorgunluga Kadar
Tekrar (Relatif Dayaniklilik Metodu) olarak ge¢mektedir (LeSuer,1997:212 ; Mayhew,1995:214). Bu
yontemde kaldirilacak agirligin maksimum tekrar yapilarak kaldirilmast gerekir. Yiksek direnclere
karst maksimum tekrar sayist soyledir; %100 icin 1, %95 icin 2-3, %90 icin 5-6, %85 icin 7-8,
%80 icin 10-12 ve %75 icin 12-16 tekrar. (Hartmann, 1995:12-14, 207)

Baska bir yontem ise 10TM metodudur. Genellikle spora yeni baslayanlarin maksimalleri

alinirken bu yonteme bagvurulmaktadir (Brzycki,1993:89).

Mayhew (1995) ve Wathan (1994), 1TM ve yorgunluga kadar olan tekrar yontemi arasinda
curvi-linear bir iliski bulmuslardir. Iliskide en biyiik disis 1 ve 2 tekrarlarda bulunmustur
(Mayhew,1995:110). Bu nedenle bu arastirmada, en az kaldirisin gerceklestirildigi 3 TM tekrar

yontemi se¢ilmistir.

Arastirmanin amact, bench press’te bir tekrarda kaldiridan maksimum agirhigin (TM) 3, 6 ve
10 tekrarlarda kaldirlan maksimum agrlikla tahmin edilmesi icin regresyon formiilleri bulmak ve
buradan elde edilen tahmini 1TM agirhkla, gercekte kaldilan 1TM agirhk arasinda fark olup

olmadiginin aragtirilmasidir.

Yontem

Arastirma Grubu

Aktif sporla ugrasan (17 denek karate, 15 denek amator kiimede futbol, 13 denek ise
basketbol branslarinda) ve yaslart 17-19 (ort= 18+0.6396 ), boylart 165-183 cm (ort= 174.37+4.44),
kilolart 50-75 (ott= 62.91+6.77 ) ve somatotip degetleri (1.4340.14 / 4.7+1.33 / 3.540.90) olan 45

erkek, calismanin denek grubunu olusturmustur.
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Veri Toplama Araglari

Arastirmanin verileri, Smith Machine aletinde almmistir (Yiksekligi 212 cm, genisligi 140
cm’dir. Aletin sehpasi iki par¢adan olusmustur; sirt kismimna gelen parga 75*25%50 cm ve oturak
kism1 35%25*%50 cm  boyutlarindadir. Smith Machine’nin bari, 3 cm ¢apinda, 2 m uzunlugunda ve 25
kg agirligindadir. Bara takilan kilolar 500 gr, 1, 2.5, 5, 10 ve 20 kg’dir).

Deneklerin deri altt yag Olctimleri Holtain marka Skinfold Kaliperle, ¢ap Ol¢timleri
Harpenden marka Kayan Kaliperle, ¢evre Sl¢timleri mezura, viicut agirliklart 1000 gr hassasiyetli

Arzum firmasina ait bir tartiyla ve boylart metal mezura yardimiyla 6l¢tlmustiir.

Islem Yolu
Antropometrik Olctimler: Skinfold, cap ve cevre dlciimlerinde her degisken icin 2 6l¢iim

alindr. Alinan bu 6lgiimlerin ortalamalari kaydedildi. (Ziyagil,1991).

Heath-Carter (1967) Somatotip Belitleme Formu baz alinarak; skinfold dlgimlerinden sub-
scapula, triceps, supra-iliac ve calf deri kivrim 6lcileri, cap Slgimlerinden femur bikondiler ve
humerus bikondiler Ol¢tleri, ¢evre O6lctimlerinden fleksiyonda biceps ve calf Olgtleri alinds

(Heath,Carter,1967:90-92).

Secilen 45 denege ayrt ayri gruplar diizenlenilerek, bench press’te agirlik kaldirilmasi tig
ginde Ogretildi. Denekler random olarak her giin 1 farkli agirlik kaldirmak tzere 12 ginde tim
Ol¢timleri tamamlandr. Deneklerin artan veya azalan yonde bir siraya alismamalari ve verilerin daha
glivenli sekilde toplanmast igin random olarak sira belirlenmistir .Her yontem, ayr1 ayr1 3-6 deneme
(agirlik kaldirimi) ile smurlandiriddi. Ayrica her deneme arasinda 3-5 dk. dinlenmeler verildi. Her
yontem bir giin boyunca yapildt ve o6lclimler arast dinlenme bir giin olarak verildi (Metabolik

Toparlanma Suresi). (LeSuer,1997:212; Mayhew,1995:215; Kreider,1999:28-29).

Bench press hareketine, kollarin omuz genisliginden biraz daha agik olarak barin
kavranmasi, bagin, omuzlarin ve kalcanin bench sehpasina, ayaklarin ise yere temas halinde olacagt
sekilde basland1. Tekrara baslanirken bar kavranarak ve denek tarafindan yuvasindan cikarilarak tam
g0gus hizasina kaldirildl. Bar agagiya indirilirken g6gtise hafifce degdirildi, bu arada denek nefes aldu.
Bar kaldirilirken kollar tam ekstansiyona gelene kadar kaldirisa devam edildi ve bu pozisyonda nefes
verildi. Béylece bir tekrar tamamlanmis oldu (Baechle, Groves, 1992:56). Kollarin tam ekstansiyona

getirilmedigi kaldirislar gegerli olmadi. Yardimci, denegin bas ucunda ve yarim metre gerisinde
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durdu. Yardimcr olan kisi, sadece denegin agirligr kaldiramadigi, pozisyonda yardim etti ve sadece

denegin yaptig1 tekrarlari izledi (LeSuer,1997:213).

1TM yontemi : Denek agiligi bir tekrarda kaldirdi. Her bagarili oldugu tekrardan sonra 1 ila
10 kg arasinda agirhik eklendi. En son bagarili olarak kaldirdigy agirlik kaydedildi.

3TM yontemi : Denek, barda bulunan agirligr 3 tekrarda kaldird:. Barda bulunan agirhgr ti¢
tekrar yapamayincaya kadar test devem etti.

6TM yontemi : Denek, barda bulunan agirligi 6 tekrarda kaldirdi. Barda bulunan agirlig: altt
tekrar yapamayincaya kadar test devam etti.

10TM yontemi : Denek, barda bulunan agirligi 10 tekrarda kaldirdr. Barda bulunan agirlig:

on tekrar yapamayincaya kadar test devam etti (LeSuer,1997:212).

Verilerin Analizi
Tum veriler Windows i¢in SPSS 9.0 istatistik programina girilerek, 1TM’nin tahmin edilmesi
icin olusturulan prediksiyon formiilleri ¢oklu regresyon yontemi kullanilarak bulundu. Hata pay1

0.01 olarak secildi.

Bulgular
45 erkek denegin 1TM, 3TM, 6TM ve 10TM (kg) degetleri ve bunlarin minimum,
maksimum, ortalama, standart sapma ve 1TM’nin yuizdesi olarak degerleri tablo 2, 3, 4 ve 5te

verilmistir. Ayrica tablo 1’de, deneklerin gercekte kaldirdiklart 1TM degerlerinin dagilim istatistikleri

gosterilmistir.

Tablo 1. Deneklerin 1TM’de kaldirdiklari degerlerin dagilimi (n=45)

Agilik (kg) | Frekans | Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
58-62 12 26.7 26.7
63-67 9 20 46.7
68-72 9 20 006.7
73-71 7 15.5 82.2
78-82 6 13.4 95.6
83-87 1 2.2 97.8
88-92 1 2.2 100
Toplam 45 100

Tablo 2. Deneklerin 1TM’deki istatistiksel parametreleri (n=45)
Parametre | ORT. SD MIN. | MAK. | %ITM
1T™M 69.0883 | 7.8677 58 89 100




183

Alkdagcik, 1. U. (2014). Bench Press tekniginde bir tekrarda kaldirilan maksimum agirligimn indirect olarak aragtirilmast .
International Journal of Human Sciences, 11(1), 177-191. doi: 10.14687 /ijhs.v11i1.2702

Tablo 3. Dencklerin 3TM’deki istatistiksel parametreleri (n=45)
Parametre | ORT. SD MIN. | MAK. | %ITM
3TM 63.5333 | 7.3348 53 81 91.95

Tablo 4. Deneklerin 6TM’deki istatistiksel parametreleri (n=45)
Parametre | ORT. SD MIN. | MAK. | %1TM
6TM 57.6000 | 7.0691 47 73 83.37

Tablo 5. Deneklerin 10TM’deki istatistiksel parametreleri (n=45)
Parametre | ORT. SD MIN. | MAK. | %1TM
10TM 49.3778 | 6.8034 39 63 71.46

Buna gore, en yiksek agirlik 1TM’de (69.08+7.806) elde edilirken (Tablo 2), en disik agirlik
ise en yiksek tekrarin yapildigt 10TM’de (49.3746.80) bulunmustur (Tablo 5). 3TM’deki agirlik
(63.53+7.33) bulunurken (Tablo 3), 6TM’deki agirlik (57.6047.06) bulunmustur (Tablo 4). Ayrica
1TM’de kaldirilan agirlik %100 kabul edildiginde (Tablo 2), 3TM’de kaldirilan ortalama agirhk
1TMnin  %91.95’ine (Tablo 3), 6TM’deki %83.37’sine (Tablo 4) ve 10TM’deki ise %71.46’sina
(Tablo 5) denk geldigi bulunmustur.

Yapilan coklu regresyon islemi sonucunda 1TM’yi yordayan 3 tane prediksiyon formiili

gelistirildi. Formiiller tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Elde edilen prediksiyon formulleri (n=45)

Prediksiyon Formiilleri sh r
Y= 1.619 + (1.062 * 3TM) 1.1209 .980
Y= 6.517 + (1.086 * 6TM) 1.7311 952

Y= 14.864 + (1.098 * 10TM) 2.4947 .899

Birinci formil 3TM’den, ikinci formtil 6TM’den, Uclinci formil ise 10TM’den elde
edilmistir. Buna gore, en yitksek tahmini iliski degerinin 3TM’den elde edilen formdl (r2= .980,
sh=1.1209) oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, 6TM edilen formilin (r2= .952, sh=1.7311),
10TM’den elde edilen formulin (r2= .899, sh=2.4947) oldugu bulunmustur. En dustk iliski
katsayist 10TM’den elde edilen formiilde (r2= .899, sh=2.4947) bulunmustur.

Kaldirilan 1TM ile, formullerden tahmin edilen tahmini 1TM arasindaki farklar ve bu
degerler arasi iliski tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7. Kaldirilan 1TM degerleri ile formillerden tahmin edilen 1'TM degerleri arasindaki
fark ve iliskiler (n= 45)

Parametreler t DEGERI r
1TM / TTM-3 0.015 .99
1TM / TTM-6 0.072 .97
1TM /TTM-10 0.022 .95

Grafik 1. Kaldirdlan 1TM ile 3TM’den elde edilen tahmini 1TM arasindaki korelasyon

grafigi.

RM1
20
801
708
60 o

Observed
50 - - - ®  Linear
50 60 70 80 90
T3

3TM degerinden elde edilen tahmini 1TM ile, kaldirilan 1TM arasinda pozitif yonde ytksek
bir iliski bulunmus ( r= .99, p<0.01 ) ve aralarinda anlaml bir fark bulunamamistir ( t= 0.015 ,

p>0.01).

Grafik 2. Kaldirian 1TM ile 6TM’den elde edilen tahmini 1TM arasindaki korelasyon
grafigi
RM1

90
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0TM degerinden elde edilen tahmini 1TM ile kaldirdan 1TM arasinda pozitif yonde yiksek
bir iliski bulunmus ( r= .97, p<0.01 ) ve aralarinda anlaml bir fark bulunamamustir ( t= 0.072 |
p>0.01).

Grafik 3. Kaldirilan 1TM ile 10TM’den elde edilen tahmini 1TM arasindaki korelasyon

grafigi
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10TM degerinden elde edilen tahmini 1TM ile kaldiridan 1TM arasnda pozitif yonde bir
iliski bulunmus (r= .95, p<0.01) ve aralarinda anlamlt bir fark bulunamamustir (t= 0.022, p>0.01).

Tartigma

Arastirmanin amact, bench press’te bir tekrarda kaldiridan maksimum agirtligin 3, 6 ve 10
tekrarlarda kaldirlan maksimum agirlikla tahmin edilmesi igin regresyon formiilleri bulmak, buradan
elde edilen formiillerden hangisinin gercekte kaldirilabilecek 1TM degerine en yakin sonucu ortaya
koydugunu tespit etmektir. Bunun yani sira, gercekte kaldirilan 1TM agirlikla, formullerden tahmin

edilen 1TM agirlik arasindaki farkin ne diizeyde gerceklesmekte oldugunu ortaya koymaktir.

Hem yeni hem de tecriibeli sporcularin genel antrenmanlarinin ve yeni dizayn edilecek olan
programlarinin belirlenmesinde 1TM kuvvetleri saptanmak zorundadir. 1TM’nin 6lgiilmesi sporcu
acisindan buytk risk tasidigindan dolayt deneyimli antrendrlerin veya tecriibeli sporcularin
denetiminde olmaldir. Kolay, giivenli ve dogru prosediir takip edildiginde kondisyonerler,
antrenorler, spor hekimleri ve terapistler icin 1TM’nin tahmin edilmesi biytk faydalar saglar

(LeSuer,1997:213).

3TM degerinden elde edilen tahmini 1TM ile kaldirilan 1TM arasinda pozitif yonde ytksek
bir iliski bulunmus ( r= .99, p<0.01 ) ve aralarinda anlaml bir fark bulunamamustir ( t= 0.015 ,
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p>0.01 ). Bulunan r degerinin .99 olmasi, kaldirilan 1TM ile 3TM’den elde edilen tahmini 1TM
arasinda pozitif yonde yuksek bir iliski olustugunu géstermektedir (Tablo 8). Deger, 1’e ne kadar
yakin olursa, iliski o kadar kuvvetlidir (Aric1,1997:138). t degerinin 0.015 seklinde bir deger
bulunmast, 3TM’den elde edilen tahmini degerin, kaldirdan 1TM’yi predikte ederken aralarinda
anlaml bir farkin olmayacagint belirtmektedir. Korelasyon ve standart hata degeri (r2= .980 ve
sh=1.1209) olarak 1TM’yi predikte etmektedir (Tablo 06).

6TM degerinden elde edilen tahmini 1TM ile kaldirilan 1TM arasinda pozitif yonde yitksek
bir iliski bulunmus ( t= .97, p<0.01 ) ve aralarinda anlamli bir fark bulunamamustir (t= 0.072 ,
p>0.01 ). Bulunan r degerinin .97 olmast, kaldirilan 1TM ile 6TM’den elde edilen tahmini 1TM
arasinda porzitif yonde anlaml bir iliski olustugunu géstermektedir (Tablo 9). t degerinin 0.072
olarak bulunmasi ise, 6TM’den elde edilen tahmini degerin, kaldirilan 1TM’yi predikte ederken
aralarinda anlamlt bir farkin olmayacagini belirtmektedir. Korelasyon ve standart hata degeri (12=

952 ve sh=1.7311) olarak 1TM’yi predikte etmektedir (Tablo 0).

10TM degerinden elde edilen tahmini 1TM ile, kaldirlan 1TM arasinda pozitif yonde
anlamlr iligki bulunmus ( r= .95, p<0.01 ) ve aralarinda anlaml bir fark bulunamamustir ( t=0.022 ,
p>0.01 ). Bulunan r degerinin .95 olmasi, kaldirilan 1TM ile 10TM’den elde edilen tahmini 1TM
degeri arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugunu gostermektedir (Tablo 10). t degerinin 0.022
olarak bulunmasi, 10TM’den elde edilen tahmini degerin, kaldirdan 1TM’yi predikte ederken
bulunan degetle, arasinda anlamli bir fark olmadigint belirtmektedir. Fakat standart hatast en ytiksek
olan formil 10TM’den elde edilmistir (r2=.899, sh=2.4947) (Tablo 0).

1TM’nin tahmin edilmesinde kullanilan formiillerden 7 tanesinin (Brzycki,1993; Epley,1985;
Lander,1985; Lombardi,1989; Mayhew,1992; O’Conner,1989; Wathan,1994) korelasyon katsayilari
r> .95 seklinde kuvvetlidir. Bench press’te, tahmin edilen ile kaldirilan yiikiin ortalamalari arasindaki
fark Mayhew ve Wathan’in formilleri disinda anlamlt bulunmustur. Arnold ve Ware’e (1995) gore
tahmin formiilleri bench press’i, squat’tan daha givenilir tahmin etmistir. Ayrica Brzychi (1993) ve
Ware (1995) yorgunluga kadar olan tekrar metodunda 10 tekrarmn altindaki kaldirislar daha dogru bir
sekilde1TM’yi tahmin etmistir (Mayhew,1995:215).

LeSuer ve arkadagslarinin (1997) degisik antrenman diizeyindeki erkek deneklerle yaptigt
calismada Mayhew ve arkadaslar1 (1995), bench press’te 1TM’yi tahmin etmede, 3 formulin st-
tahmin ve 3 formiliin de alt-tahmin yaptigmni bildirmistir (LeSuer,1997:212; Mayhew,1995:216).
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Mayhew (1995) ve Wathan (1994), 1TM ve yorgunluga kadar olan tekrar yontemi arasinda curvi-
linear bir iliski bulmuslardir. Iliskide en biuyik disis 1 ve 2 tekrarlarda bulunmustur
(Mayhew,1995:139).

LeSuer ve arkadaslarinin (1997) yaptigt calismada, 10 tekrarin altinda yapilan maksimal
kaldirislarin, 1TM’yi daha dogru tespit ettigi bulunmustur. Mayhew ve arkadaslarinin (1995) yaptigi
calismada ise 10 tekrarin altinda yapilan maksimal kaldirislarin Brzycki’nin (1993) esitligi tarafindan
en dogru hesaplandigi ortaya ¢tkmustir (r= .98, t= 0.99 ). Lombardi (1989) ve O’Conner’in (1989)
esitlikleri asagt tahmin, Lander (1985), Mayhew (1991) ve Epley’in (1985) esitlikleri ise yukart

tahminde bulunmustur.

Ayrica, Arnold ve arkadaslart (1995), %85 yiikle yapilan maksimum kuvvet Ol¢timlerinin,
%05 yiikle yapilan 6lctimlere oranla 1TM’yi daha iyi tahmin ettigini bildirmislerdir.

Sonug ve Oneriler

Sonu¢ olarak, (Grafik 1, 2, 3) istatistiksel bulgularin isiginda 3TM’den elde edilen
prediksiyon formuli [ Y = 1.619 + (1.062 * 3TM) |, gercekte kaldirilan 1TM’yi predikte ederken en
dogru tahmini gerceklestirmekte oldugu tespit edilmistir (sh= 1.1209, r2= .980). Bunun yaninda,
uygulama alanindaki zorluklar g6z 6ntine alinacak olunursa, 10TM’den elde edilen formilin [Y=
14.864 + (1.098 * 10TM) | daha siklikla kullanilmasi (diisik agirlikla yapilan fazla tekrarli yontem
olmast nedeniyle) , yitksek agirlik altina girilmeden sakatlik riskini ortadan kaldiracaktir.

Calisma sonucunda elde edilen formil degerlerinin “kg” bazinda 1TM’ye uyumlu hale
getirilmesinde ise ek 1’deki standart tabloya ulagilacaktir. Ornegin, bir sporcu 45 kg agirligi 3TM’de
kaldirabiliyorsa, gercekte kaldirabilecegi tahmini bir tekrarli maksimum agirhiginin 49.41 kg oldugu

goriilecektir.

Bu arastirma; daha fazla denek, degisik spor branslarindaki farkli gruplar (6rn; halter, judo,
atletizm...vs), cinsiyet farkliliklar1 ve degisik agirlik kaldirma tekniklerindeki (6rn; squat, dead lift...vs)

maksimum tekrarlarin arastirma icine alinmastyla zenginlestirilebilir.
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Ek-1

Bireyin kaldirdigr agirlik ve kullanacagt (3, 6 ve 10) Tekrarh Maksimum Y&ntemiyle,
kaldirabilecegi Tahmini Bir Tekrarli Maksimum (1TM) degerinin standart gosterimi

Kaldirdan | 3TM | 6TM | 10TM
Agulik (kg) | (kg) | (kg) | (ko)
45 4941 | 5539 | 64,27
50 5472 | 60,82 | 69,76
55 60,03 | 6625 | 7525
60 6534 | 71,68 | 80,74
65 7065 | 7711 | 86,23
70 7596 | 82,54 | 91,72
75 8127 | 8797 | 97,21
80 86,58 | 93,40 | 102,70
85 91,89 | 98,83 | 108,19
90 9720 | 104,26 | 113,68
95 102,51 | 109,69 | 119,17
100 107,82 | 115,12 | 124,66
105 113,13 | 120,55 | 130,15
110 118,44 | 125,98 | 135,64
115 12375 | 131,41 | 141,13
120 129,06 | 136,84 | 146,62

Sol sutunda gorilen rakamlar kilogram olarak kaldirdan  maksimum agirhklar
gostermektedir. Birinci satir ise 3, 6 ve 10 tekrarli maksimumda kaldirilan agirhiklart simgeleyen 3
TM, 6 TM ve 10 TM yontemleridir. Bu tg farkli yontemden elde edilen prediksiyon formiillerine,
direkt olarak yerlestirilen verilerin sonucu olarak ortaya ¢ikan ve kaldirilan 1TM’ye karsilik gelen
tahmini agirliklar tablodan hesaplanabilir. Bulunan rakam, bireyin kullandigi maksimum tekrar
yontemine karsilik gelen, kaldirabilecegi tahmini 1TM’sini (Bir Tekrarli Maksimum Agirhk)
gostermektedir. Ornegin, 50 kg agirligt 10TM (10 Tekrarlh Maksimum) yontemiyle kaldiran

sporcunun, bir tekrarda kaldirabilecegi tahmini maksimum agirligr 69.76 kg olacaktir.



190

Alkdagcik, 1. U. (2014). Bench Press tekniginde bir tekrarda kaldirilan maksimum agirligimn indirect olarak aragtirilmast .
International Journal of Human Sciences, 11(1), 177-191. doi: 10.14687 /ijhs.v11i1.2702

Ek-2
Extended English Abstract

The aim of all the sports disciplines to achieve a specific physiological bases, training that
is to develop and maintain. Given the training, as the numerous sports facilities yield abilities in
humans and is a condition that is revealed with the terms. This is one of the element no doubt
that force. Due to the force of the requirement of each sports branch is different from the
different property. Therefore very important in determining the force is plays a role in the
performance.

The force measurement tests will be given to the athletes with strength training and
creating the basis for all downloads, according to the results of tests are planned for this.
Development of strength training programs is important. These programs are developed with
this systematic:

1. Coach, drawn up by exercises to use to select the program.

2. The athlete's maximum force calculates in one trial or DelLorme, Watkins and Berget’s
method which called by “One Repetation Maximum”. Coach must knows every athlete’s
maximum forces to apply his own individual programs.

This technique is a technique that commonly used in the measurement of muscle strength

and is made by the maximum opening angle of the joint. With this “One Repetation Maximal”
technique, concentration, and mental preparation is a great demands on the athlete.
This “One Repetation Maximal” method is used for measuring muscle strength dynamic method.
This is the standard weight-bearing exercise, during the performance of the maximum weight
lifted at a time. This “One Repetation Maximal” method is capable of removing any muscle
group close to but below the maximum try, carried out by selecting an appropriate initial weight.
After the first repetition, until the weight is added to the maximum lifting strength. During the
measurement, weight increase is usually done in the form of 1, 2, 5 kg. This “One Repetation
Maximal” method is usually done using dumbbells and batr.

Maximum weight is removed from the bench press has a repetition of the athletes is risky
because they entered under heavy loads. Considering this situation by removing the lighter loads,
using the repetition of a number of "estimated" formulas have been developed. These formulas
have been found using statistical process "Regression". One of the variables according to pre-
determined levels shows that the change in levels of care, holding the other variables in statistics,
"The Problem of Regression” is known as. The number of variables of interest in the problem of
regression may be more than two. In Regression Problem, the number of the variable of interest
is two; this is called “The Simple Regression Problem”. But In Regression Problem, the number
of the variable of interest is more than two; this is called “The Multiple Regression Problem”. If
the relationship between the variables of interest is linear this is called “Linear Regression
Problem”.

General training on both new and experienced athletes and new programs will be
designed to determine the 1RM forces must be fixed. Measurement of 1RM for athletes since
they carry the greatest risk should be the supervision of experienced coaches and experienced
athletes. Estimation of 1RM following by the easy, safe, and the correct procedure to provide the
greatest benefits for the conditioner, coaches, sports physicians and therapists.

Many procedures are utilized to estimate the load of 1RM. During the regular training season,
athlets can estimate the strength of 1RM by back to the method of to fatigue. These repetations
of maximals must be tabulated during the training season.

The objective of this research is to find the weight of 1 Repetation Maximum (1RM) in
reality by using the method of 3, 6 and 10 Repetation Maximums. For this reason, the group of
45 men subjects engaged in sport actively whose ages between (ort= 18+0.63906), height (ort=
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174.37+4.44), weight (ort= 62.9146.77) and somatotype values (1.43+0.14 / 4.74£1.33 / 3.5+0.90)
were constituted. The regresion formulas for prediction of 1 Repetation Maximum was improved
in bench press by using the method of 1, 3, 6 and 10 Repetation Maximums. Besides, it was not
found statistical difference (p>0.01) between 1 Repetation Maximum found by regresion
formulas (Conjectural 1 Repetetion Maximum) and 1 Repetation Maximum found in reality.
More, the proportion of the weight of 3, 6 and 10 Repetation Maximums to 1 Repetation
Maximum was calculated (3TM %91.95, 6TM %383.37, 10TM %71.46). As a result, the regresion
formula whose standard foult (sh= £1.120) is minimum was found the formula of getting with
the method of 3 Repetation Maximum (3RM).
Y =1.619 + (1.062 * 3 RM)
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