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Proje Ozeti

Kuvvet antranmanlari, sportif performanslarinin arttirilmasi icin neredeyse tim spor branslarda,
antrenman programlari iginde zorunlu olarak uygulanan yogun bir antrenman tirtdir. Bu
antranmalar sirasinda, agonist ve sinerjist kas gruplari primer olarak gorev alirlar. Ancak sporcular,
bu kas gruplarindaki kasilma siddetleri hakkinda yeterince bilingli degillerdir. Bu nedenle bu
¢alismada, agriklik antrenmanlari yapan sporcularin 1 Tekrar Maksimumum (TM) olarak ifade edilen,
kaldirlabilecekleri maksimum yilk degerinin % 80’nine denk gelen egzersizlerde, objektif kasiima
siddeti ile sporcunun algiladigi subjectif siddet arasindaki iliskinin yiizeyel elektromiyografi (EMG)
teknigi ile belirlenmesi amaglanmistir. Bu ¢alisma en az 1 yildir haftada 3 kez kuvvet antrenmani
yapan 16 gonilli sporcuyla gerceklestirilecektir. Arastirma iki farkli oturumda yapilacaktir.
Arastirmanin ilk oturumunda katilimcilara 6 farkli egzersiz yaptirilacak (Pronated pull down, Barbell
bent-over row, Barbell pull-over, Dambell fly, Dambell concentration curl, Dambell row) ve her bir
egzersiz sirasinda tek seferde kaldirabilecekleri maksimal agirlik tespit edilecektir. ilk oturumdan 48
saat sonra ayni sporcularin ilgili kaslarina ylzeyel EMG elektrotlari yerlestirilecek ve her bir sporcu
icin daha onceden belirlenmis olan kaldirabildikleri maksimal agirligin %80’i siddetindeki yiki
kaldirmalari istenecek ve tiikendiklerini hissettiklerini ana kadar s6z konusu egzersizi sirdirmeleri
saglanacaktir. Boylelikle bu siddetteki yliklenme sirasindaki agonist ve sinerjist kaslarin maksimum
EMG genligi (peak EMG) ve ortalama EMG genligi (mean EMG) degerleri kaydedilecektir. Egzersiz
bitiminde ise agonist ve sinerjist kaslara dair algilanan kasilma siddetinin, (Rating of Perceived
Exertion, RPE) RPE skalasi Gzerinden puanlanmasi istenecektir. Boylelikle objektif kassal aktivasyon
siddeti (EMG) ile sporcularin algiladiklari stbjektif siddet arasindaki iliski ortaya konularak sportif
performansin 6znel anlamda gelistiriimesine katki saglanacaktir.



