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FARKLI SPRINT MESAFELERINDE OLUSAN YATAY-DIKEY
KUVVETLERLE SICRAMA PARAMETRELERI VE iZOKINETIK
KUVVET KRiTERLERININ ILiSKiSi

OZET

Bu ¢aligmanin amact; motorsuz kosu bandi sprintleri sirasinda olusan yatay-dikey
kuvvet parametreleriyle sigrama ve izokinetik kuvvet kriterleri arasindaki iligkiyi
incelemektir. Calismaya patlayici kuvvet sporu yapan farkli branglardan goniillii
19 sporcu (11 erkek, 8 kadin) katilmistir [yas (yil)= 20.9+2.3, antrenman yasi
(ay)= 91.3+48.2, boy uzunlugu (cm)= 173.1+6.5, viicut agirhig (kg)= 64.7+£8.4].
Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde yatay-dikey kuvveti
belirlemek icin 10m, 20m, 30m ve 40m sprint testleri yapilmustir. Izokinetik
govde fleksiyon-ekstansiyon testi 30, 90 ve 120.sn" agisal hizlarda ve izokinetik
diz fleksiyon-ekstansiyon testi 60, 180 ve 300.sn™" acisal hizlarda uygulanmustur.
Dikey sigramalar icin aktif ve skuat sicrama testleri, yatay sicramalar i¢in durarak
uzun atlama, durarak 3 adim atlama, durarak 5 adim atlama ve durarak 7 adim
atlama testi i¢in kullanilmigtir. Anaerobik giic ve kapasiteyi belirlemek icin ise
Wingate testi kullanilmistir. Farkli sprint mesafelerinde olusan yatay-dikey
kuvvetlerle sigrama parametrelerinin izokinetik kuvvet kriterleri, sigrama ve
anaerobik glic-kapasiteyle istatistiksel olarak iligkili olup olmadigi Pearson
korelasyon analiziyle test edilmistir ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmistir.
Deneklerin yatay kuvvetten en az etkilendigi 40m kosusunda, farkli agisal
hizlarda yapilan izokinetik gévde kuvvetiyle yatay kuvvet ve sprint hizlar
arasinda istatistiksel agidan ileri diizeyde (r=0.851 <0.01) iliski bulunmustur. En
az olusan dikey kuvvet 20m sirasinda gerceklesmistir (932+46N). Izokinetik diz
ekstansiyon-fleksiyonunda en yiiksek anlamlilik diizeyi (r=0.829 p<0.01) 20m
sprinti sirasinda ortaya ¢ikan dikey kuvvet arasindadir.

Sonug olarak yer reaksiyon kuvvetinin yatay bileseninden en az etkilenmek ve
ivmelenmeyi artirmak i¢in gévde fleksiyon ekstansiyon kuvvetine, frenleme dikey
kuvvetini minimuma indirmek i¢in ise diz fleksiyon ekstansiyon kuvvetine ihtiyag
vardir.

Anahtar Kelimeler: Patlayict Kuvvet, Dikey Sigrama, Yatay Sigrama, Anaerobik
Gli¢-kapasite,
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THE RELATIONSHIP AMONG HORIZONTAL-VERTICAL FORCE
WHILE PERFORMING DIFFERENT SPRINT DISTANCES, JUMPING
AND ISOKINETIC STRENGTH CRITERIA

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigated the relationship among horizontal-
vertical force performed in different sprint distances, jumping and isokinetic
strength criteria. Voluntary 19 athletes (11men and 8women), who perform
explosive strength, were participated to the study [age (year) 20.9+2.3, training
age (month) 91.34+48.2, body height (cm) 173.1+£6.5, body weight (kg) 64.7+8.4).
10m, 20m, 30m and 40m sprint tests were applied for measuring horizontal-
vertical forces on a non-motorized treadmill. Isokinetic trunk flexion and
extension applied at angular velocities 30, 90 and 180°sec”. Isokinetic knee
flexion and extension applied at angular velocities 60, 180 and 300°sec”.
Counter movement jump and squat jump were used as vertical jump tests.
Standing long jump, standing triple jump, standing quintiple jump and standing 7-
step jump were used as horizontal jump tests. Wingate anaerobic test was used for
anaerobic power-capacity. The relationship among horizontal-vertical force
performed in different sprint distances, jumping and isokinetic strength criteria
were tested with Pearson correlation analyse and probability level was p<0.05.
Subjects were have less affected by horizontal force while performing 40m sprint.
This sprint correlate very significant statistical results (r=0.851 p<0.01) with
among different angular velocity isokinetic trunk test and sprint velocities. The
less occurence vertical force were perform while 20m sprint (932+46N). The
highest correlation were found (r=0.829; p<0.01) among isokinetic knee flexion-
extension and 20m sprint vertical force.

In conclusion for impoving acceleration and less affected by horizontal
component of ground reaction force trunk flexion and extension force, for
minimizing braking vertical force, knee flexion and extension forces are both
essential.

Key Words: Explosive Strength, Vertical Jump, Horizontal Jump, Anaerobic
Power-capacity
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GIRIS ve AMAC

Newton’un ikinci yasasina gore bir cisme belirli yonde kuvvet uygulanirsa cisim
hareket edecektir. Kuvvet uygulanarak sifirdan zirve hiza ¢ikarken zamana bagl
hiz ne kadar yiiksek olursa ¢ogu spor bransinda 6zelliklede bireysel hizlanmay1
gerektiren branslarda viicudun ya da herhangi bir uzvun yer degistirmesi o kadar
kisa siire igerisinde gergeklesecektir (Khamoui ve ark, 2011).

Sprint kosusu ¢ogu spor dalinda basariya ulasmak i¢in kritik dneme sahip bir
bilesendir. Sprint kosusu; cikis, ivmelenme, maksimal siirat, yavaslama ve bitiris
evrelerini iceren bes boliimden olusur. Ivmelenme evresi adim uzunluklarinda
degisimin goriildiigli 0-10m arasini kapsayan ilk ivmelenme evresi (Murpy ve ark,
2003) ve 11m’den maksimal siirate ulagma arasin1 kapsayan siirekli ivmelenme
evresi olmak iizere kendi icinde ikiye ayrilir (Hunter ve ark, 2004). Ivmelenme
evresi yiiksek oranda reaksiyon zamanina ve viicudu ileri siirme sirasindaki
kuvvet tiretimine baghdir. Yaklasik olarak 7m.s-1’e ulasildig1 zaman her iki adim
uzunlugunda da lineer bir diisiis goriiliir. Maksimal siirat boliimiinde zirve adim
uzunlugu oranma ve hiza ulagilir. Sporcunun maksimal hizina devam edemedigi
siiregte ise yavaglama evresine girilmistir. (Ross ve ark, 2009). Yavaglama
evresinin sonlarinda bitise yaklasilan boliimde gévdenin 6ne dogru uzatildigi evre
bitiris evresidir.

Temel amaci hiz olan sprint kosularinda sergilenen hareketler balistik dongiisel
hareketlerdir. Bu dongiisel hareketlerde kaslar siddetlice kasilarak, gevseyerek ve
gerilerek viicudun iiyelerini hizlandirmakta ya da yavaslatmaktadir. Boylelikle
kaslar eklemlerin dengesini saglaylp en iyi sekilde uygulanacak kuvveti
belirleyerek viicut iiyelerini farkli sekillerde farkli hareket genisliklerinde hareket
ettirmekte, soklar1 absorbe etmekte ve dis etmenlerle etkileri amortize etmektedir
(Kale ve ark, 2008). Ayrica sprint kosu insanin dogal yonlerden olusturabildigi en
hizli hareketlerden biri oldugundan oOzellikle ivmelenme boliimii i¢in hangi
kaslarin daha once kasildigi ve yiiksek performansa ulasabilmek icin ne tiir
kuvvetler ve acilar gerektigini biyomekanik ve fizyolojik perspektiften bakarak
belirlemek gerekir (Nesser ve ark, 1996).

Kuvvet ile sprint performansi arasinda dogrusal bir iligki vardir. Kuvveti fazla
olan sprinterler digerlerine gore daha yiiksek performans sergilemektedir. Bu ise
zeminden gelen reaksiyon kuvveti ve kosu sirasinda itici kuvvet olusturmanin
sprint performansin1 belirlemede Onemli rol oynadigina isaret etmektedir
(Comfort ve ark, 2012). Zeminle kisa siireli temas sprintte daha iyi sonuglar
vermektedir. Ust diizey sprinterler daha diisiik diizeydeki sprinterlere gére sprint
kosusu sirasinda zeminle daha kisa stireli temas gerceklestirmektedir (Kale ve
ark, 2009).

Hareket sirasinda kisinin yere giic aktarmasina karsi olusan tepkiye yer reaksiyon
kuvveti ad1 verilir (YRK). Hareket i¢in olusturulan her etkiye karsi gelisen tepki
kas ve iskelet sistemince yaratilmakta ve karsilanmaktadir. Bu baglamda sportif
ya da tedavi amagh olarak kas ya da iskelet sisteminde olusan etki ve tepki
kuvvetinin bilimsel anlamda o6lgiilmesi gerekmektedir (Korkusuz ve Tiimer,
2001). Hem yatay eksende hem de dikey eksende olusan bu tepki kuvvetlerini
Olemek ve gii¢ ¢iktist alabilmek igin ise 6zel olarak gelistirilmis cihazlara ihtiyag

1
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vardir. Kosu sirasinda sergilenen yatay ve dikey kuvvetler laboratuvar ortaminda
kuvvet 6lcen motorsuz kosu bantlariyla test edilmektedir. Motorsuz kosu bandi
sayesinde laboratuvar ortaminda gercege yakin bir sekilde kosu performansi
analizi yapilabilmektedir. Bu analizlerle birlikte kosu sirasinda sergilenen
maksimal kuvvet, maksimal gii¢, maksimal kosu hizi, maksimal kalp atim sayisi
ve maksimal oksijen tiiketimi gibi performansi direkt olarak etkileyen kriterlerin
degerlendirilmesi de yapilabilmektedir (Highton ve ark, 2012). Denegin kosma
hareketine baglanmasi ile birlikte ¢abuk ivmelenip maksimal siiratine ulasip,
tekrar hiz kaybettigi motorsuz kosu bantlar1 laboratuvar ¢aligmalarinda saha
kosullarindaki tekrarli sprint kosularii simule edebilmektedir (Snyder ve ark,
2010). Sprint sirasinda sergilenen zemine uygulanan kuvvet yatay ve dikey kuvvet
bilesenlerinden olusur. Belden bir noktaya bagli olan denekler motorsuz kosu
bandin1 kendi kosularina bagli olarak dondiiriirken ortaya ¢ikan yatay kuvvetin
Olclimii denegin belinin bagli oldugu mekanizmadaki gerinim 6lger (strain gauge)
tarafindan ve dikey kuvvetlerin 6l¢iimii ise kosu bandinin altinda bulunan kuvvet
platformundaki basing dlger (piezo) tarafindan yapilir (Morin ve ark, 2010).

Kuvvet-hiz iligkisi néromuskiiler sistemin ¢esitli yiikler altinda dinamik
kapasitesini tanimlar ve hareket performansi i¢in goz ardi edilemez bir 6neme
sahiptir (Cronin ve ark, 2003). Kuvvet-zaman egrisi iskelet kaslarini
degerlendirmek icin kullanildigindan organizmadaki kasin mekanik performansini
test etmek kuvvet-hiz karakteristigini belirlemek i¢in uygun kriterdir. Burada
diger Onemli bir performans degiskeni ise kuvvet iiretebilme yetenegidir
(Yamauchi ve Ishii, 2007). Kas kuvvetinin sportif basarida 6nemli bir yeri oldugu
genel anlamda kabul edildiginden 6zellikle patlayici kas kuvvetinin sprint kosusu
acisindan hayati bir 6nemi vardir (Newman ve ark, 2004). Bunun yanisira insan
uzuv hareketleri temel olarak eklem torklar1 tarafindan kontrol edildiginden
sportif performansta sergilenen eklem torkunu arastirirken eklem kinematigi,
YRK’nin dikey ve yatay bilesenleri 6nemli yer teskil eder (Liu ve ark, 2009).
Izokinetik cihazlar eklem torklarim1 Slgmek icin 6zel olarak gelistirilmis
oldugundan sportif performans degerlendirmesinde olduk¢a genis sekilde
kullanilmaktadir (Ripamonti, 2007).

Viicut hareketsiz konumdayken ¢abuk sekilde ivmelenmesi bir¢ok spor bransinda
onemli rol oynamaktadir. Hill’in mekanik kas modelinden yola c¢ikarak bu
“patlayict” yetenegin kasin kasilabilen bilesenleriyle, bilhassa maksimal gii¢
ciktisiyla iligkili oldugu sdylenebilir. Egzersizlerde performans degerlendirilmesi
olarak alt ekstremite ekstensor kaslarinin maksimal giic ciktis1 test amagh
kullanilir. Bu maksimal gii¢ ¢iktist sprint kosusu, pedal ¢evirme ya da dikey
sicrama olarak farkli bacak hareketlerini icerir. Her ne tiir bacak analizi olursa
olsun, gii¢ ¢iktist birim zamanda olusan kuvvetin hizla olan iliskisini igerir. Kolay
kullanilabilir ve basit olmasindan dolay1r skuat sigrama testi patlayict kuvvet
Ol¢iimlerinde kullanilmaktadir. Ayrica aktif sigrama gibi kasilma gerilme dongiisii
iceren dikey sigrama testi alt ekstremitenin patlayici kuvvet kapasitesinden ziyade
kasin elastik kuvvetini ortaya c¢ikartabilmektedir (Samozino ve ark, 2008).
Maksimum kas kasilma kuvveti sprintin ilk ivmelenme boliimiinde daha etkenken
ve kasin elastik kuvvet 6zelligi ise siirekli ivmelenme bdliimiinde gereklidir (Kale
ve ark, 2009). Alt ekstremitenin sprint gibi hizli hareketleri daha uygun
yapabilmesi i¢in kasin patlayict kuvvet 6zelliginin artmasi ve maksimum istemli
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kasilmay1 gerceklestirmesi (Salaj ve Markovic, 2011) ve de elastik kuvvetinin
artirllarak  tekrarli olan sprint adimlarinda bu kuvvetin korunabilmesi
gerekmektedir.

Bu arastirmada sprint sirasinda ortaya cikan yatay ve dikey kuvvetler analiz
edilip, bu kuvvetlere dayali parametrelerle sprint kosusuna yonelik sportif
performans parametrelerin iliskisinin incelenmesi ve sporcunun ivmelenmesinin
devam edebilmesi i¢in ne tarz antrenman yapmasi gerekliligi agiklanmaya
calisiimustir.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; ivmelenmeye dayali olarak motorsuz kosu bandinda farkl
sprint mesafelerinde sergilenen yatay ve dikey sprint parametrelerinin sigrama ve
izokinetik govde-diz parametreleriyle iliskisini incelemektir.

Problem

Farkli mesafeli sprint kosularindaki sprint parametreleri ile sigrama ve izokinetik
kuvvet parametreleri arasinda iligki var midir?

Hipotezler

1. Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde olusan yatay
kuvvetle farklt agisal hizlardaki izokinetik govde kuvveti
parametreleriyle iligki vardir.

2. Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde olusan hizla farkl
acisal hizlardaki izokinetik gévde kuvveti parametreleri arasinda iligki
vardir.

3. Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde olusan giigle farkli
acisal hizlardaki izokinetik govde kuvveti parametreleri arasinda iligki
vardir.

4. Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde olusan dikey
kuvvetle farkli acisal hizlardaki izokinetik diz kuvveti parametreleri
arasinda iligki vardir.

5. Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde olusan hizla farkli
acisal hizlardaki izokinetik diz kuvveti parametreleri arasinda iliski
vardir.

6. Motorsuz kosu bandinda farkl: sprint mesafelerinde olusan giigle farkli
acisal hizlardaki izokinetik diz kuvveti parametreleriyle iliski vardir.

7. Motorsuz kosu bandinda farkli mesafeli sprint kosularinin yatay sprint
parametreleri ve yatay sicramalar arasinda iliski vardir.

8. Motorsuz kosu bandinda farkli mesafeli sprint kosularinin dikey sprint
parametreleri ve dikey sigramalar ile arasinda iliski vardir.

9. Motorsuz kosu bandinda farkli mesafeli sprint kosularinin yatay sprint
parametreleri, yatay sigramalar anaerobik gii¢ ve kapasite parametreleri
arasinda iligki vardir.
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10. Motorsuz kosu bandinda farkli mesafeli sprint kosularinin dikey sprint
parametreleri, dikey sigramalar anaerobik glic ve kapasite
parametreleri arasinda iliski vardir.

Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde sprint sirasinda meydana gelen yatay ve dikey kuvvet
bilesenleriyle ilgili sprint parametrelerini inceleyen sinirli sayida arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmalarin genel amaci kinetik ve kinematik analizler
yapmaktir. Performans degerlendirme ya da yeni antrenman metotlart olusturmak
icin motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde yatay ve dikey kuvvete
dayali sprint parametreleri ile sigcrama ve izokinetik parametreler arasindaki
iligkiyi direk olarak ortaya koyan ¢aligmalar bulunmamaktadir.

Buradan yola ¢ikarak yapilan bu ¢alismada motorsuz kosu bandinda farkli sprint
mesafelerinde yatay ve dikey kuvvete dayali sprint parametreleri ile sicrama ve
izokinetik parametreler arasindaki iligski incelenip yeni Ozellikle ivmelenmeye
dayal1 sprint antrenmanlarina yardimei1 olunmasi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Varsayimlari

1. Biitiin denekler test 6l¢timlerinin tiim kurallarini anlamistir.
2. Biitiin denekler 6l¢timler sirasinda maksimal efor sergilemistir.

Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Arastirma grubunu olusturan denekler patlayict kuvvet sporlari yapanlar
ile smirlidir.

2. Aragtirmanin izokinetik kuvvet 6l¢iimii govde ve diz eklemiyle sinirlidir.

3. Aragtrmanin izokinetik diz kuvveti testleri 60, 180 ve 300°.sn” agisal
hizlarla sinirlidir.

4. Arastirmanin izokinetik gévde kuvveti testleri 30, 90 ve 120%sn™" acisal

hizlarla sinirlidir.

Izokinetik testler konsantrik-konsantrik 5 maksimal tekrar ile sinirlidir.

Motorsuz kosu bandi testleri 2x10m, 2x20m, 2x30m, 2x40m ile sinirlidir.

Dikey sigrama testleri skuat ve aktif sigrama testleriyle sinirhdir.

Yatay sicrama testleri durarak uzun, durarak 3 adim, durarak 5 adim ve

durarak 7 adim atlama ile sinirhidir.

PN
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KAYNAK BIiLGIiSI
Kuvvet

“Bir cismi yavaglatabilen, hizlandirabilen ve hareket eden cismin
hareket hizin1 artirip azaltabilen kuvvet; herhangi bir viicut segmenini
pozitif ya da negatif olarak ivmelendirme yetisine sahiptir. Newton
hareket yasalarini ii¢ temel baslik altinda toplamistir. Bunlar;

1. Eylemsizlik Kurali: Bir obje duruyorsa durma, hareket ediyorsa
hareket etme egilimindedir. Bu eylemsizlik ancak disaridan bir
kuvvetin etkisiyle bozulur.

2. Ivmelenme Kurali: Eylemsiz bir referans sisteminde bir pargacik
iizerindeki net kuvvet onun ¢izgisel momentumunun zaman ile
degisimi ile orantilidir: F = d (mv) / dt

3. Etki-Tepki Kurali: Kuvvet tarafindan olusturulan her harekete esit
ve zit yonde bir tepki vardir.”

(Williams ve ark, 2008)

Dis Tepki Kuvvetleri

“Kuvvetler dis (viicuda disaridan etki eden) ve i¢ (viicut pargalarinin
birbirine etkisi) kuvvetler olmak {izere smiflandirilir. Dis kuvvetler
uzak mesafeli (yer ¢ekimi) ya da temas kuvvetleridir. Newton’in 3.
yasasina gore insan viicuduna etki eden her kuvvete viicut esit, zit ve
kolineer reaktif kuvvet olusturur. Ayagin yeri itmesine karsi yer
tarafindan ayn1 biiyiikliikte ve zit yonde bir kuvvet uygulanacaktir ve
boylece bu kuvvet sayesinde ayak yerle temasini kesebilecektir. Dis
tepki kuvvetleri tarafindan insan viicudunda olusturulan etkileri
simiflandirmak her ne kadar zor olursa olsun viicut hareketleri
iizerinde yaptirimi olan mekanik etkiler ve temas sirasinda harekete
katilan dokular iizerinde etkili olan lokal biyolojik etkiler altinda
toplanabilir.”

(Zatsiorsky, 2002)
Yer Reaksiyon Kuvveti

“Viicudun herhangi bir uzvunun zeminle temasi sirasinda ortaya
cikan esit ve zit yonlii kuvvete yer reaksiyon kuvveti (YRK) adi
verilir. Yiriiylis kosu ve atlamalarda sadece iic tane dis etki
kuvvetinden bahsetmek miimkiindiir. Bunlardan ilk riizgar kuvvetidir
ve kisiyi ¢cok az bir sekilde etkiledigi i¢in goz ardi edilebilir. Tkincisi
yer ¢ekimi ve iliglinclisii ise YRK’dir. Ayagin yerden kalkist
sirasinda kas kuvveti ivmelenmeyi azaltarak viicudun iist kisimlarina
kuvvet uygulanmasini saglar. Sonrasinda esit ve zit yonde kuvvetler
ayaga uygulanir, ayak kuvveti zemine iletir ve ayakta esit ve zit
yonde kuvvetler olusur (YRK). Kas kuvvetleri i¢ kuvvetlerdir ve
viicut segmentlerinin yerini degistirebilirler. Fakat YRK olmadan
viicudun agirlik merkezinin (COM) yerini degistiremezler. YRK
toplam kassal eforu gosterebilmek igin uygun bir bilesendir.
Viicudun verilen yonde ivmelenmesini ve yavaslamasini anlamak
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icin YRK gereklidir. Ayrica YRK biitlin viicudun lineer ve agisal

olarak ivmelenmesini belirler.” (Blickhan, 1989)
/‘Ki) * Riizgar Kuvveti
VA

e
/ YRK

Sekil 1: Kisa Mesafe Kosucusunun ivmelenmesi (Marshall ve McNair, 2005)

Sekil 1’de kisa mesafe kosucusunun ivmelenmesi sirasinda viicuduna etki eden ti¢
dis tepki kuvveti gosterilmistir. Bunlar YRK, viicudun agirligtyla orantili olan yer
cekimi kuvveti (VA) ve riizgarin kuvvetidir. Bu ii¢ kuvvetin i¢inde atlete en ¢ok
etki eden YRK’dir. YRK’de kendi i¢inde boliiniir. Sprint sirasinda en 6nemli
olanlar yatay (anterior-posterior) ve dikey bilesenlerdir. Yatay anterior-posterior
YRK’nin alt bilesenleri vardir. Bunlarin birincisi frenleme YRK’dir ve genellikle
durus fazinin basinda sergilenir. ikincisi olan itici YRK ise anterior eksende durus
fazinin sonunda sergilenir (Marshall ve McNair, 2005).

Literatiirde YRK’nin sprint kosular1 iizerine ¢esitli etkileriyle ilgili caligmalar
vardir. Mero ve Komi (1986), Mero ve ark (1992)’nin ¢alismalarinda sprinterlerin
maksimum siirat i¢in frenleme YRK’yi minimuma indirip itici YRK’yi
maksimuma ¢ikardiklar1 belirlenmistir. fvmelenme evresinde ortalama YRK elde
edilip yere ¢ok kisa siireli temas etmek avantaj teskil etmektedir (Weyand ve ark,
2000).

Bir sprinterin frenleme YRK’ni azaltip, itici YRK’yi artirmasi i¢in ¢ok etkili bir
sekilde yere temas etmesi gerektiginden yere temas etmeden Once ayaginin ileri
yatay hizin1 azalmasi gerekir. Bunu uygulamak icin ise yere temas aninda kalca
ekleminde yiiksek ekstansiyon hizina ve diz ekleminde yiiksek fleksiyon hizina
ulasilmalidir. Itici YRK yi artirmak igin ise bacak savurma fazinda kalca eklemini
yiiksek agisal hiza ¢ikarmaya ihtiya¢ duyulur (Marshall ve McNair, 2005).

Miller ve Nissinen (1987)’in kosarak ileriye dogru yapilan takladan sonra kalkis
kuvvetini hesaplamayr amacgladigr calismada anterior-posterior ydnde viicut
agirhginin 4 kati frenleme kuvveti ile karsilasmislardir. Dikey yonde baslama
hareketinden sonra kuvvet ilk zirvede viicut agirliginin 13.6 kat, ikinci zirvede ise
6.1 kat1 olarak Olgiilmiistiir.
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Sekil 2: Uzun Atlamada Yerden Ayrilis (Donskoy ve Zatsiorsky, 1979)

Donskoy ve Zatsiorsky (1979) yaptig1 caligmada sagital diizlemde uzun atlama
incelendiginde sekil 6’da atletin iistiinde goriilen numaralar ardisik hareketleri
temsil etmektedir. Kuvvet platformu iizerinde atletin olusturdugu kuvvet kayit
altina alinmis ve sonug¢ olarak ortaya c¢ikan YRK’nin eksi (frenleme) yonde
olustugu ve boylece atletin yatay ivmelenmesi sirasinda yerden ayrilis siiresinin
uzadig1 belirlenmistir.

Ramey ve Williams (1985) tipik bir {i¢ adim atlamanin YRK analizini yapmustir.
Dikey kuvvet zirve anlarinda viicut agirligindan 7-12 ortalamada ise 3.3 ile 5 kat1
fazla olglilmiistiir. Yatay frenleme kuvveti ise viicut agirliginin yaklagik 3 katina
yiikselmistir.

Bir birey ayakta hareketsiz bir sekilde durdugunda YRK viicut agirligina esittir.
Dikey YRK viicut agirligimi gegmeye basladigi anda viicudun COM’u yukari
dogru ivme kazanir. Viicuda etki eden YRK’nin dikey bilesenleri yer ¢ekimi
kuvvetinden az ise viicut asagiya dogru hareket etmeye bagslar.

Messier ve ark (1996)’nin obezite hastalarinin YRK iliskisini incelemek igin
yaptigr calismada dizlerinde osteoarthritis problemi olan 101 yetigkinle
arastirmasini gerceklestirmistir. Artan viicut kiitle indeksi artan frenleme ve itici
kuvvetle istatistiksel olarak anlamli bir iliski gostermistir. Obezite ile kalgca ve
ayak bilegi kinematik degiskenleri arasinda korelasyon bulunmamustir.

Miller ve ark (1989) yaptiklar1 ¢alismada 5. Diinya Dalma Sampiyonasinda elit
ylizme sporcularinin  geriye c¢oklu takla atlayisinda olusan  YRK’yi
arastirmiglardir. 10m dalig platformuna yerlestirilen kuvvet 6lgebilen platform ile
YRK ol¢iimii yapilmistir. Yerden ayrilisin son kisminda dikey kuvvet COM nin
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oniinde oldugu ve kuvvet kolunun artmaya devam ettigi belirlenmistir. Sonug
olarak YRK’nin dikey bilesenleri geriye takla sirasinda acisal momentum
kazandirdigi, YRK’nin yatay bilesenleri tarafindan tarafindan olusturulan agisal
ivmelenmenin geriye taklanin acisal momentumunu yavaslatigi belirlenmistir.
YRK’nin agisal momentumunu olusturan dikey kuvvet yatay bilesenler tarafinda
tiretilmesi nedeniyle sonu¢ olarak ortaya ¢ikan acisal ivmelenmenin geriye
taklanin acisal momentumunu sagladigi belirlenmistir.

Bobbert ve ark (1992)’nin topuk-parmak ucu teknigini kullanan kosucular
lizerinde yapilan caligmasinda kosuculardan tercih ettikleri hizda kosmalar
istenmistir ve kosu stilleri tizerinde calisilmistir. YRK’nin dikey bilesenleri yere
dokunustan yaklasik olarak 25ms sonra ilk zirvesini sergilemistir. Bundan sonra
dikey kuvvet diismiis ve tekrar artmistir. Destek ayaginin YRK dikey kuvvetine
bolgesel katkist topugun yere degmesinden yaklasik olarak 25ms sonra
gerceklesmis ve tamamen yok olmasi 50ms kadar siirmiistiir. Destek ayaginin
rotasyonu iist bdlgenin dikey ivmelenmesini ve iist bdlgenin patlayici kuvvete
olan katkisinin biiyiikliiglinii azaltmistir. Patlayici kuvvetin zirve noktasi ayak
bileginin asagiya dogru olan hiziyla istatistiksel olarak anlamli korelasyon
gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

izokinetik Kuvvet

Izokinetik kuvvet performans artirimi ve test protokolii igin 30 yildan fazla bir
zamandir kullanilmaktadir. Izokinetik dinamometrelerle yapilan egzersizler
hakkinda yayinlanan ilk ¢alismalar 1960’larin basina dayanmaktadir (Huston ve
Wojtys, 1996). O zamandan giiniimiize kadar izokinetik test metodolojisi ve
antrenmanlar1 hakkinda binlerce makale yaymlanmistir. Sadece izokinetikle ilgili
bilgileri igeren ilk kitap 1984°te 4 ayr1 cilt olarak yaymnlanmustir. Izokinetik test ve
antrenman alaninda popiilaritesine 1980’lerde ulasmis ve 1990’larda herkes kapali
zincir egzersizlerine yonelmistir (Rothstein ve ark, 1987).

Gelisen spor hekimligi ve spor bilimiyle birlikte insanin kassal performansini,
dogru sekilde belirleme giderek daha fazla 6nem kazanmistir. Kas kuvvetini
Olgmek kas zayifligini, belirli sakatliklar1 ve rehabilitasyon programlarinin
etkinligini teshis etmede hayati bir Oneme sahiptir (Sapega, 1990). Spor
bilimlerinde kas kuvvetini 6lgmek kuvvet programlariin etkisini goézlemleme,
yetenegi ve zayif yanlari belirleme i¢in gereklidir (Astrand ve Rodahl, 1986).

[zokinetik dinamometre kullammi 1990’lardan sonra arastirma alaninda yaygin
bicimde kullanilmistir. Dizayni sayesinde giivenli bir egzersiz ortami yaratmayi
basarmistir. Eklem hareket acis1 gibi bir degiskenin iizerinde istenilen kontrolii
saglamig, eklem hareketi sirasinda minimum ve maksimum hizi sinirlamig, bu hiz
sirasinda ortaya ¢ikan minimum ve maksimum kuvveti belirlemis ve bunlarin
hepsini istenilen kassal kasilma tiirli sirasinda yapmaya olanak tanimistir.
Izokinetik cihazlar; acisal yer degisimini, agisal hiz1 ve kuvveti digital sinyaller
olarak depolayabilmektedir. izokinetik cihazlarin en popiiler kullanim sekli belirli
iskelet kas gruplarinin kuvvet ve giic kapasitesini nicel olarak spesifik test
protokolleriyle belirlemektir. Kassal giic ve kuvvet iiretiminin altinda yatan
neden, iskelet kaslarinin anatomik, fizyolojik ve kasilabilen &zelliklerinden

8



@» ANADOLU UNIVERSITESI

gelmektedir (Brown, 2000). Anatomik Ozellikler kas fiberlerinin kas boyunca
dizilimi ve kas uzunluguyla tendonlarin iligkisidir. Fizyolojik faktorler kas
fiberlerinin olusumunu, kasin kasilma c¢esitlerine bagli olarak kasilabilme
ozelliginden elde edilen kuvvet-hiz ve uzunluk-gerilme iliskisini igerir. Noral
faktorler ise aktivasyon sinyallerinin koordineli ve uygun bi¢cimde kas gruplarinin
agonistik, sinergistik ve antagonistik elementlerine ulasabilme yetenegidir.
(Izquierdo ve ark, 1999). Bu yetenek kuvvet liretimine biiyiik katki sagladigindan
sonucta motor iinitelerin kontrolii bu noral faktorlere baglidir (Brown, 2000).

Kasilma Cesitleri

Uygulanan yiik, hiz ve kasin boyundaki uzamaya gore siiflandirilan konsantrik
(kisalma), izometrik (sabit) ve ekzantrik (uzama) olarak nitelenen ii¢ farkli kas
kasilma tipi vardir. (Lieber ve Fowler, 1993). Kasin boyunda degisimlerin
sergilendigi konsantrik ve ekzantrik kasilmalar dinamik olarak sergilendiginden
iki kasilma tiiriide izokinetik ve dinamik egzersizlerle calisilabilir. Izometrik
kasilma ise kasin boyunda degisim olmaksizin kasin kasilmasidir (Chan ve
Maffuli, 1986).

Konsantrik Kasilma

Konsatrik kas hareketinde kasin orijiniyle insersiyo noktasi arasinda kisalma
meydana gelir ve kas gerilimi artar. Uygulanan dirence karsi hareketin olusmasi
kassal gerilimin ne kadar kuvvet iirettigine baglidir. (Chan ve Maffuli, 1986)

izometrik Kasilma

Statik bir kasilmadir. Kasin boyunda bir degisiklik olmaksizin geriliminde artis
vardir. Herhangi bir hareket s6z konusu degildir. Duvari sabit bir dirsek agisiyla
itmeye calisirsak duvar hareket etmeyecektir. Fakat harekete katilan kaslarda bir
kasilma gerceklesecektir (Ergen, 2002).

Eksantrik Kasilma

Ekzantrik kasilmada kas kasilirken boyu uzamaya zorlanir ve kasin orijiniyle
insersiyo noktasi arasindaki mesafe giderek artar. Ekzantrik kasilma sirasinda
konsantrige nazaran daha biiylik gerilim vardir ve daha az kassal is yiki
gerektirir. Ekzantrik kasilma ile gecikmis kas agris1 sendromu arasinda bir iligki
s6z konusudur (Jones ve Rutherford, 1987). Neden olarak da mekanik ve
biomekanik nedenler gosterilebilir. Onceden olusmus doku hasarlarmni
ekstraselliiler matris sentez ve mekanizmasindaki bozukluklar takip ettiginden
dolay1 kas hasari, agr1 ve inflamasyon olusur (Close ve ark, 2005).

Insan hareketlerinde konsantrik, ekzantrik ya da izometrik kasilma tiirlerinin izole
edilmis saf gekillerini gérmek son derece zordur. Cogu kosu ve atlama aktiviteleri
ekzantrik ve konsantrik bilesenlerden olusur. Bu kasilma tiirleri aktivite boyunca
birbirlerini takip eder. Sprint sirasinda ¢ikis verilmeden Onceki son sathada
atletler izometrik kasilmayi kullanir. Ekzantrik ve konsantrik kasilmalarin dogal
formlarin1 kombinasyon i¢inde kullanmaya gerilme kisalma dongiisii (GKD) ad1
verilir. GKD pliyometrik antrenmanlarda ve sigrama ile kosu aktivitelerini birlikte
gerektiren spor branslarinda siklikla kullanilir (Komi, 2000).
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Acisal Hiz

Donerek yapilan bir harekette viicuttaki secilmis nokta doniis eksenine dogru diiz
bir ¢izgi ile temsil edilir. Secilen bu nokta yer ¢ekimi merkezi (YCM) olabilir. Bu
nokta viicudun herhangi bir yerinde de olabilir. Bu nokta bas iistiinde oldugunda
viicut belirlenen eksende donmektedir (Kreighbaum ve Barthels,1990). Viicut bu
eksen etrafinda donerken ortaya bir acisal hiz ¢ikartir. Bu da viicudun agisal
pozisyonunu ne kadar hizda degistirdigini belirtir. Agisal hizi belirlemek igin
herhangi bir uzvun ya da viicudun acisal yer degisimini (derece ya da radyan)
gecen zamana bolmek gerekir. Asagida formiilde verilmis olan viicudun agisal
hiz1 (radyan/sn ya da a¢i/sn) w (omega), viicudun agisal yer degisimi (radyan ya
da derece) €& (teta), yer degisimi boyunca gecen siire ise t (sn) simgesi ile
gosterilir (Kreighbaum ve Barthels,1990).

A:;:lEEII]. s = aqeal yer deglslml 2

TR t

Lineer Hiz

Viicudun dongiisel hareketinde ne kadar mesafe kat ettigi & (teta) ve ne kadar hizl
oldugu ise w (omega) cinsinden hesaplanarak sodylenebilir. Ayrica bir eksen

cevresinde donen hareketin yoniide bu sekilde belirlenebilir. A¢isal yer degisimi
(&) ve agisal hiz (w] ayrica eksen ¢evresinde donen hareketin bir noktasinin bu

egimli mesafede (lineer mesafe) hangi hizda (lineer hiz) seyahat ettigini
hesaplamada yardimci olacaktir (Brown, 2000).

Kreighbaum ve Barthels (1990)’in sekil 3’te belittigi lizere donen segmentteki bir
noktanin lineer mesafesi ve hiz1 bu noktanin eksen rotasyonundaki mesafesine
baglidir. Buna rotasyonun yarigapi (radius) adi verilir. Eksenden uzak bir nokta
biiyilik lineer mesafeye sahipken eksene yakin olan i¢in ise bu tam tersi yondedir.
Yarigap biiyliditkkge segmentin rotasyonundaki noktanin mesafesi de uzayacaktir.
Lineer mesafe (d), rotasyon yarigapinin (r), agisal yer degisimiyle (&) carpilmasi
sonucu bulunur. Lineer hiz ise rotasyon yaricapinin agisal hiz ile ¢arpilmasindan
elde edilir. V =r w (Brown, 2000).

Axis

¥ =X omega
= 1.2m/sn
L

Radius 0.3m

V=X omega

Radius 0.6, =2.4m/sn

L ] V=K Omega
= 3.6m/sn

V=1 X omega
= 1L.8m

Sekil 3: Eksene Olan Uzakhga Gore Lineer Hiz ve Mesafe (Kreighbaum ve Barthels, 1990)
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Acisal ivmelenme

Insan viicudunun bir parcasi nadiren kendi eklem hareket aciklig1 igerisinde ayni
acisal hizla yol alir. Eksen ¢evresinde donen hareketlerinde hizda azalma, artma
ya da yoniinde degisiklik olabilir. Viicudun bu hareketi sirasinda ortaya ¢ikan
acisal hiz ya da yon degistirmeleri agisal ivmelenme olarak adlandirilir (Brown,
2000).

izokinetik Diz Kuvveti

Diz tibiafemoral ve patellofemoral olmak iizere iki temel eklem yapisini igerir.
izokinetik test protokolii iizerinde tartisilmasi  gereken tek eklem
patellofemoraldir. Test sirasinda giinliik oturma pozisyonunda uyluk,
stabilizasyonu yiiziinden minimal bir hareket etme acikligina sahiptir. Uygun
pozisyonlama i¢in lateral femoral epikondil ile dinamometre kolunun {ist kisminin
paralel dogrultuda olmas1 gerekir. Ancak sagittal tibial hareket bu eksende sabit
degildir. Normal bir tibiafemoral eklemde sagittal tibial hareket sirasinda doniis
merkezi kendi i¢inde kavis ¢izerek yer degistirir. Bu da hareket sirasinda direng
pediyle doniis merkezi arasindaki uzunluk eklemde siirekli degismedigi anlamina
gelmektedir (Nisell, 1985).

Sekil 4: Lateral Femoral Epikondilin Uygun Pozisyonda Hizalanmasi

Izokinetik Diz Kuvvet Testinde Kullamlan A¢isal Hizlarla flgili Cahsmalar

Izokinetik testler igerisinde diz ekstansiyon-fleksiyonuyla belirlenen bacak
fleksor-ekstensér orant (hamstring:quadriceps orani) fleksor ve ekstensor
arasindaki moment-hiz degisimlerini incelemeyi ve dizin fonksiyonel becerisini
ve kas dengesini degerlendirmeyi amaclamaktadir (Kale, 2008).

11



@) ANADOLU UNIVERSITESI

Tossifidou ve ark (2005)’nin calismasinda 0.52, 1.57, 3.14 ve 5.23 radyan.sn’
acisal hizlarda diz eklemine yaptirilan konsantrik kasilmayla skuat sigrama (SS)
iliskisi incelemislerdir. SS ile 5.23 radyan.sn™ acisal hiz arasinda istatistiksel
olarak anlamli iliski bulunmustur (r = 0.91, p <0.05).

Pua (2006) yaptig1 calismada 17 bayan atletin izokinetik quadriceps zirve torku ve
ortalama giiciin aktif sigrama (AS) arasindaki korelasyon olup olmadigini
arastirmak i¢in 1.05 ve 3.14 radyan.sn™ agisal hizlarda izokinetik diz kuvvet testi
uygulamugtir. Izokinetik diz zirve tork ve ortalama giic degerlerinin AS ile
istatistiksel olarak en yiiksek iliski gdsterdigi agisal hiz 1.05 radyan.sn™ (r=0.49,
p<0.05) olarak bulunmustur.

Cotte ve Chatard (2011) izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyonuyla 10m, 20m ve
30m sprint mesafelerinin iliskisini degerlendirmek icin Ingiltere Premier Futbol
Liginde oynayan 14 profesyonel sporcuya, 60, 180, 240 ve 300°sn” acisal
hizlarda izokinetik diz kuvvet testi uygulamistir. Ekstansor kas grubunun zirve
torku, 180, 240 ve 300°.sn™ acgisal hizlarla istatistiksel olarak anlamli iliski
(r=0.77, r=0.74, r=0.80 p<0.01) gdstermistir.

Koutsioras (2009) yaptig1 ¢aligmada izokinetik ekstansiyon-fleksiyon kuvvetiyle
dorsi fleksiyon ve plantar fleksiyonun uzun atlamanin cinsiyetler arasindaki
iliskisini bulmay1 amaglamustir. Izokinetik diz kuvveti degerlendirmesi igin 60 ve
300%sn™, ayak bilegi i¢in ise 60 ve 120%sn™ agisal hizlart kullanmustir. 7 erkek 7
kadin toplam 14 atlet iizerinde yaptig1 ¢alismada 300°.sn™" agisal hizda anlamli
sonug ortaya ¢ikmistir (t=3.16, p<0.01).

Siquiera ve ark (2002) sprinterler, uzun ve yiiksek atlama yapan atletler ve atlet
olmayan 54 goniilli iizerinde yaptiklar1 arastirmada izokinetik diz fleksiyon-
ekstansiyon oranimin gruplar arasindaki iliskisini 60 ve 240°.sn™ agisal hizlarda
incelemislerdir. Bu c¢alismada gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli
herhangi bir fark bulunmamustir.

Malliou (2003) profesyonel futbol oyuncularinda farkli antrenman dénemlerinde
izokinetik diz fleksiyon-ekstansiyon kuvvetiyle dikey sicrama arasindaki iliskiyi
incelemistir. 19 futbolcu iizerinde uyguladigi izokinetik diz kuvvet testini 60 ve
180°sn™ acisal hizlarda gerceklestirmistir. Miisabaka déneminin hemen
sonrasinda SS ve AS izokinetik diz kuvveti ile istatistiksel olarak iliski
gosterirken (r=0.39, r=0.69, p<0.05) gecis doneminde tim bu iligkiler disiis
gostermistir. Fakat hazirlik doneminden sonra SS ve AS degerleri yarigma
donemindeki degerlere yakin bir hale gelmistir (r=0.43, r=0.78, p<0.05).

izokinetik Govde Kuvveti

[zokinetik gévde kuvvet testleri 1990°larda klinik ortamlarda sirtin alt boliimiinde
cesitli rahatsizliklar1 olan kisiler {izerinde kassal performans karakteristigini
belirlemek icin popiiler olarak kullanilmaya baslanmistir. Sportif performansi
degerlendirmek amaciyla ise govde ekstansiyon-fleksiyonu ve karin bolgesi (core
ya da power house) stabilizasyonunu 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir (Dvir, 2004).

Govde sagital eksende fleksiyon ve ekstansiyon, frontal eksende lateral fleksiyon

ve tranvers eksende aksiyal (eksensel) rotasyondan olusan {i¢ ana rotasyon

yapabilmektedir. Bunlarin i¢inde en Onemli olanit ve siklikla kullanilani ise

sagittal rotasyondur. Lateral fleksiyon ve aksiyal rotasyon testi sirasinda test
12
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uygulanacak bolgenin etkili izolasyonu ve dogru hizalanmasinin yapilmasinin
zorluklarindan dolay1r Dvir (2004)’te sekil 5’te gosterdigi omurga anatomisine
dayali olarak yapilan izokinetik govde kuvveti testlerinde sagital eksende
fleksiyon-ekstansiyon biiyiikk bir oranda kullanilmaktadir (Paalanne, 2011;
Moffroid, 1997).

[zokinetik gdvde kuvvetini degerlendirirken gévde bolgesinde olusan kasilmanin
tirini  belirtmekte son derece Onemlidir. 1980’lerin ortasina kadar govde
performansi lizerindeki ¢alismalar konsantrik kasilmalarla sinirlidir. Bu ¢caligsmalar
aktif komponent olarak gdvdenin fleksiyon konumundayken ekstansiyonuna
dayalidir. Omurganin ekstansiyonu sirasinda karin kaslariin goéz ardi edilemez
anahtar bir rolii vardir (Smidt, 1980). Bu ylizden kapsamli gévde testlerinde karin
kaslarinin da 6l¢timiiniin yapilmasi gerekliligi vardir. Basit bir kinesiyolojik analiz
yer ¢cekimine kars1 yapilan govde fleksiyonu sirasinda hareketin tamamlanmasinda
yer ¢ekiminin yardimi oldugunu gostermistir. Govde anterior eksende hareket
ederken abdominaller ve kalca fleksorlerinde ¢ok az bir kasilma olur.
Ekstansorlerin ekzantrik kasilmasi gdvdenin serbest diisiisiinii kontrol eder. Bu
nedenle kapsamli govde testi degerlendirmelerinde ekstansor kaslarin ekzantrik ve
konsantrik Sl¢iimleri esit derecede dnemlidir. Modern test sisteminde ise govde
ekstansiyon ve fleksiyonunun konsantrik-ekzantrik olarak degerlendirilmesi
gerekir (Hannibal ve ark, 2006; Gallagher ve ark, 1998).

Atlas

Servikal
Omur —_—

Axis

Servikal Kivrim

Torakal

Omur —_— Torakal Kivrim

Lomber

Omur Lomber Kivrim

L
'.’f% Sakral Kivrim
Sakrum —m4M8M8M—

Sekil 5: Sagittal Govde Fleksiyon ve Ekstansiyonunda Kullanilan Omurga Anatomisi
(Dvir, 2004)
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Karin Bolgesi (Merkez Bolge-Core)

Uyluk hareketlerini baglatan “gili¢ evi” olarak tanimlanan karmm bdlgesinde
abdominaller evin On tarafi, paraspinal kaslar evin arka tarafini, diyafram evin
catisini, kalca bolgesini saran kaslar ise evin zeminini olusturur (Fredericson ve
Moore, 2005; Akuthoda ve Nadler, 2004).

Karin bolgesi yani merkez bolge omurganin dogal ozelliklerinden gelen
stabilizasyon bozuklugunu gidermek i¢in destek goérevi yapar ve dinamik
hareketler sirasinda kuvvet transferlerini gerekli viicut segmentlerine iletir (Briggs
ve ark, 2004; Erice ve ark, 2009; Faries ve Greenwood, 2007). Briggs ve ark
(2004)’na gore omurganin stabilitesi hareketin iiretimi i¢in gereklidir ve geriye
kalan uygun hareket ve dayaniklilik icin ise karin merkezi kaslarina ihtiyag
duyulur.

Karin merkezi kaslar1 lokal ve global olmak {lizere ikiye ayrilir. Lokal sisteme
gore kalgaya fleksiyon yaptiran psoas kasi hari¢ biitiin kaslar omurgadan baslar.
Lokal sistemin gorevi sagital ve lateral sertligi saglayarak mekanik omurga
stabilizasyonunu saglamay1 amaglamasidir (Bergmark, 1989). Global sistemin
gorevi ise olusan kuvvetlerin torakal kafesten pelvise, oradan da ekstremitelere
transfer edilmesini saglamaktir. Global sistem kaslarinin lokal sistem kaslarina
gore daha uzun olmasi ve kasilabilme 6zelliklerinin fazla olmasi daha fazla kuvvet
iiretebilmeye olanak tanir (Arokoski ve ark, 1999). Bergmark (1989)’in orijinal
siiflandirmasina Akuthoda ve Nadler (2004), Norris (1999) ve Norris (2001)
govde kaslarini ekleyerek katkida bulunmustur. Govde kaslar1 stabilizasyondan
sorumludur ve Oncelikli olanlar transver abdominisle ilgili olanlardir. Bu kaslarin
oncelikli stabilizor gorevinde olmasinin nedeni hareketi olusturabilecek
biiyiikliikte kuvvet iiretememelerinden dolayidir (Norris, 2001). Internal oblik,
eksternal obligin medial fiberleri, quadrotus lumborum, diyafram, pelvik taban
kaslari, iliocostalis ve longissimus kaslarinin hepsi lokal stabilizasyon sisteminde
ikinci rolii oynamaktadir (Norris, 2001). Biitiin bu kaslar omurgada ya da omurga
kemiklerine yakin bir yerde konumlandirilmigtir. Kas uzunluklar1 kisadir. Bu
ozelliklerinden dolayr omurganin stabilizasyonunda ideal kuvvet iiretimini
olustururlar (Briggs, 2004).

Izokinetik Govde Kuvvet Testinde Kullamlan Agisal Hizlarla Tlgili
Calismalar

Sirtinda tipik bir problemi olmayan kisilerde kullanilan agilar -10°’de hiper
ekstansiyon ve 90°’ye kadar fleksiyondur (Delitto ve ark, 1989). Smidt (1983)’e
gore izokinetik govde testlerinde kullanilan ag1 0-80°de ekstansiyon ve
fleksiyondur.

Govde hizinin gonyometre bazli dlgiimlerinde ulagilan maksimum agisal hiz 200-
300°.sn”'"dir. Yiiriirken ve kosarken bu hiz 15-75%sn” arasi bir degerdir.
Parninpour ve ark (1988)’na gore giinlilk hayatta yapilan aktivitelere en ¢ok
yaklasan acisal hiz 60°.sn™"’dir (Manohar 1992).

Marras (1990)’1n yaptig1 arastirmada sagital eksende yapilan govde fleksiyon-
ekstansiyon ol¢iimiine 85 denek katilmistir. Fleksiyon ve ekstansiyonda agisal hiz
100°.sn™" olarak bulunmustur.
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Cleyton ve ark (2011)’in calismasinda izokinetik karin merkezi kaslarinin
kuvvetini ve bas iistii saglik topu atisin1 degerlendirmek i¢in 29 erkek beyzbol
oyuncusuna 0-80°.sn” fleksiyon-ekstansiyon araliginda 60-90 ve 120°.sn™ acisal
hizlarda izokinetik govde testi uygulamistir. Sonug olarak bas listli saghik topu
atisiyla izokinetik govde ekstansiyon-fleksiyonu arasinda istatistiksel olarak
anlamli iliski bulunmustur (r = 0.680, p<0.05).

Ripamonti ve ark (2007)’nin ¢alismasinda amag izokinetik govde ekstansiyon ve
fleksiyonunda tork-hiz, kuvvet-hiz iligkilerini ortaya ¢ikarmaktir. Arastirmanin
sonunda tork-hiz iligkisi catis1 altinda govde fleksor ve ekstansor kaslarinin
istatistiksel olarak anlamli lineer iligkili oldugu sonucu bulunmustur.

Sekil 6: izokinetik Govde Ekstansiyon-Fleksiyon Testi Ol¢ciim Cihazi

Siirat

Antrenman teorisinde siirat herhangi bir uzvu ya da viicudun tamamin1 miimkiin
olan en biiyiik hizla hareket ettirebilmesi olarak tanimlanir (Dick, 1989). Agikada
ve Ergen (1990)’e gore siirat, fiziksel anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde
katedilen yoldur. Bompa (1989)’ya gore siirat, ¢cok cabuk olarak hareket etme
veya tasinma (aktarma) yetenegidir. Mekanik agidan siirat, mesafe ve zaman
arasindaki oranla ifade edilmektedir.

Siirat ¢ok ¢abuk yer degistirme yetenegidir. Eger yon s6z konusu ise stirat hiz
olarak ifade edilmektedir. Fiziksel uygunlugun diger tiim bilesenleri gibi hizda
farkl1 parcalara ayrilabilir. Sprinterlerde oldugu gibi tiim viicudun maksimal
siiratinde hareket etmesidir. Optimal siirati de igerir. Atlamalarda yaklagma
kosusundaki kontrollii hizlanma buna bir Ornektir. Giille ya da disk atmada
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firlatma kolu ya da atlamalarda sigrama bacaginin yerden kesilmesi gibi bir uzvun
hiz1 da olabilir (Thompson, 2009).

Siirati Etkileyen Faktorler
Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani uyaranin algilanmasi ve bu uyarana karsi olusan ilk tepki
arasinda gecen siireye denilmektedir. Sprint yariglarinda elit atletlerin reaksiyon
zamani yaklagik olarak 130-140ms arasindadir (Mero ve ark, 1992). Bu reaksiyon
siiresi  10sn’lik bir 100 metre kosusunun %1.3’i0 ile %I1.4’lik kismini
kapsamaktadir ve bu 6zelligin antrene edilmesine gerek yok gibi goziikmektedir.
Ancak 100 metre yaris1 siralamalarinda goziiken farklar 1-10ms arasinda degisim
gosterebilmektedir. Ayni ivmelenmeye sahip sprinterler i¢inde her zaman i¢in kisa
reaksiyon siiresine sahip olan sprinter basarili olacaktir (Ackland, 2009).

Noral Faktorler

Bir kas grubunun siirat i¢in en kisa siire igerisinde en biiyiik kuvveti olusturmasi
intramuskiiler ve intermuskiiler koordinasyon faktorlerine baglhidir. Uyarici
potansiyel ve engelleyici potansiyelin agonist kasla olan iligkisi olan
intramuskiiler koordinasyon motor iinite katilimini, atesleyici néronlarin kaslari
innerve etmesini ve motor {nitelerle senkronize olmalar1 sirasinda uyarici
potansiyellerin artarken engelleyici potansiyellerin (golgi tendon organi, yiik ve
basing reseptdrleri) azalmasini igerir. Intermuskiiler koordinasyon agonist,
antagonist ve sinergist kaslarin hedef aktiviteye tam katki yaparken antagonist
koaktivasyonun azalmasi ve sinergist katkinin artmasi1 demektir (Ackland 2009).

Hakkinen ve ark (1987)’in ¢aligmasinda olimpik haltercilerin yogun yiiklenme
doneminde kaslarda EMG aktivitesinde artig goziikiirken antrenman yogunlugu
diistiigiinde EMG aktivitesinde de diislis yasandigini belirlemislerdir. Bu bulgular
bireyler hizli hareket ettiginde agonist katilimin yiiksek olacagi bilgisiyle
ortiismektedir (Aagaard ve ark, 2000). Artan EMG aktivitesi sinir iletim hizinin
artmasindan dolay1 kaslarin kuvvet olusturma kapasitesinin artmasi gibi noral
adaptasyonun diger yonlerini de yansitabilir (Semmler, 2002).

Fibril Tipi

Bir kasin kasilabilme 6zelligi fibrillerinin 6zelligine baglidir. Tip2b fibrilleri tip1
fibrillerine gore 10 kata kadar hizli kasilabilirler ve 2 kat daha fazla gii¢
tiretebilme kapasiteleri vardir. Yogun yliklenmelerde kendi zirve gii¢ iiretimlerine
daha hizl1 ve verimli bir sekilde ulasirlar. Erkek ve kadin sprinter bacaklarinda
yiiksek oranda hizli kasilan kas fibril tipine (tip2a ve tip2b) sahiptir. Hizli kasilan
kas fibril tiplerinin (FT) orani uzun siireli antrenmanlarla degisebilir. Dayaniklilik
kosusu yapan atletlerin tipl fibrillerinin kasilma hizlariin artmasi da bu sekilde
olmaktadir (Widrick, 1996). Sprint antrenmanlari genellikle FT artirimina
yoneliktir. Patlayici kuvvet ve pliyometrik antrenmanlarda ayrica fibril tiplerini
yavastan hizliya dondiirebilir (Hakkinen ve ark, 1985). Uzun siireli agirlhik
antrenmanlar1 da tip2b fibrillerini tip2a’ya dondiirme egilimindedir (Abernethy ve
ark, 1994). Jones ve ark (2001)’nin calismasinda yiiksek hizli eksantrik
quadriceps antrenmanindan sonra tip2b fibril oraninda artig belirlenmistir.
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Tendon Ozellikleri

Tendonlar yiiksek hizla yapilan hareketleri yapmaktan sorumludur. Tendonun
mekanik olarak optimize olabilmesi yapilan antrenmanlara baglidir. Sert tendonlar
daha fazla gerilir. Boylece elastik enerji depolayabilme kapasiteleri artar. Sert
tendonlar yiiksek hizlarda ya da yiiksek yogunluklarda fazla enerji salinimi
yapabilirler. Sprinterlerin asil tendonu maraton kosucularina gdére daha serttir.
Mesafecilerin tendonu diisiik kuvvet iiretebilme kapasitesine ve daha uzun yerle
temas zamanina sahiptir. Diren¢ antrenmanlarinin tendon sertligini artirabilecegi
yapilan g¢aligmalarda gozlemlenmistir (Kubo ve ark, 2002). Akut esnetmelerin
tendon sertligini  diiglirdiigii = goOriilmiistiir. Fakat 1i¢ haftalik esnetme
antrenmanlarinin uzun siireli etkisi olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Kalici etki olugmasi
i¢in antrenman donemi uzatilmalidir (Kubo ve ark, 2004).

Kas Sertligi

Kas sertligi bir kasin uygulanan yiik altinda kasin direncinin ve uzunlugunun
artmast olarak tanimlanabilir. Kas sertligi ve kosu hiz1 birbiriyle iliskilidir. Aura
ve Komi (1987) ve Komi (1986) kas sertliginin kuvvet transferi siiresini
kisalttigini belirtmistir. Sprint sirasinda maksimal kuvvet {iretimi ¢ok kisa stirede
(yaklasik 100ms) gerceklestiginden kas sertligi fazla olan atletler daha avantajlhidir
(Mero, 1992).

Testosteron

Testosteronun kas proteini sentezinde, ndrotransmiter saliniminin artiginda, sinir
hiicrelerinin rejenerasyonunda, sinir sisteminde dentrit boyutlarinin artisinda
pozitif etkileri oldugu bilinmektedir (Brooks ve ark, 1998; Marron ve ark, 2005).
Testosteronun FT fibrillerinin oranin1 artirmada bilinen bir etkisi heniiz yoktur
(Lyons ve ark, 1996). Biiyiik kas gruplarini birka¢ saat ¢alistirdiktan sonra erkek
ve kadmlarda akut testosteron artis1 goriilmiistir. Bu da yogun direng
antrenmanlarinin iyi bir uyaran oldugunu gostermistir (Kraemer ve Ratamess,
2005). Bu cevap kronik agirlik antrenmanlarindan sonra daha fazla olacaktir.
Ayrica kaslardaki androjen reseptorleride artis gostermistir (Bamman ve ark,
2001; Kadi ve ark, 2000).

Dikey ve Yatay Sicrama

Temel bir yetenek ve bir¢ok spor dalinda gerekli olan sicrama kalga, diz ve ayak
bilekleriyle yere kuvvet uygulayarak agirlik merkezinin bir yerden baska bir yere
taginmasidir. Spor bilimciler, antrendrler ve fizyoterapistler sigrama testlerini,
atletlerin sportif performansin1 6l¢mek ya da sakatlik sonrasi tekrar antrenmanlara
baslayabilmelerine hazir olup olmadiklarini kontrol etmek amaciyla kullanirlar.

Ashley ve Weiss (1994), Blackburn ve Morrissey (1998)’in ¢alismasinda dikey
sicrama ile alt ckstremite kuvveti arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
belirlenmistir. Gauffin ve ark (1989), Reilley ve ark (1991)’nin ¢aligmalarinda
180 ve 300°sn™ agisal hizla yapilan diz ekstansiyon-fleksiyon kuvveti ile dikey
sigrama arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur. Wisloff ve ark
(2003) Norve¢ milli takiminda oynayan 17 erkek futbolcu iizerinde yaptigi
calismada SS ile sprint hiz1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligski bulmustur.
Kubo ve ark (1999) ultrasonografi kullanarak yaptigi caligmada vastus lateralis
tendonunun AS sirasinda elastik kuvvet iirettigi ve tendon sertligi arttik¢a sigrama
performansinin da ayni yonde arttigini belirlemistir. Lee ve ark (1989)’nin kadin
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ve erkek voleybolcular ve basketbolcular iizerinde yaptigi calismada kalca
esnekligi en fazla olan erkek sporcularin AS ve SS yiiksekligi kalca esnekligi az
olanlara gore daha yliksek bulunmustur. Kadinlarda ise durum tam tersi yondedir.
Kalca esnekligi en az olan kadin sporcularin AS ve SS degerleri daha fazladir.

Yatay sigrama hem dikey hem de yatay itis kuvveti gerektirmekte ve yatay
diizlemde lineer harekete imkan tanimaktadir (Kale, 2008). Robinson ve Owens
(2004) yatay sigramalarin atletlerin ¢evikliklerini 6lgmede yardime1 olan t-testi ile
iligkisini incelemistir ve diizenli yapilan yatay sicramalarin t-testi siiresini
kisalttigin1  belirlemistir. Bunun yanisira Maulder ve Cronin (2005) yatay
sigramalarla 20m sprint siiresinin istatistiksel olarak anlamli negatif iligkisini
ortaya ¢ikarmistir (r = -0.73, p<0.05).

Anaerobik Gii¢ ve Kapasite.
Egzersizin basinda aerobik enerji sisteminin belirli sartlar altinda birincil enerji
sistemi olamayis1 oksijen transferinde gecikmeyle baslar. Bu gecikmenin sonucu
olarak kassal enerji iiretimi aerobik enerji sistemi yoluyla saglanamaz. Enerjinin
anaerobik yolla kazanimi basladiginda intramuskiiler fosfojen ve laktat seviyeleri
artar (Maud ve Foster, 2006).

Birgok spor dalinda ozellikle atletizmde zirve performansa ulasabilmek icin
egzersiz programlart ATP’nin metabolik {iretiminie optimize edilmesiyle
hazirlanir. Buna ek olarak sportif performanslar sirasinda hangi enerji sisteminin,
baskin olarak kullanildigini belirlemek gereklidir. Bu bilgi antrenman programi
hazirlamak icin ulasilmasi gereken en 6nemli bilgidir ve bu bilgiye ulasabilmek
icin bazi saha ya da laboratuar testlerini uygulamak gerekir. Ulasabilecek cesitli
testler arasinda, laboratuar ortaminda en giivenli sekilde uygulanabilecek olan
Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testidir (Zouhal ve ark, 2010).

Wingate testiyle yapilan anaerobik gili¢ ve kapasite belirlemede testin ilk bes
saniyesi anaerobik giicii, beser saniyelik toplam alt1 zaman diliminin ortalamasi
ise anaerobik kapasiteyi belirlemektedir. Dawson ve ark (1993) 6x40m tekrarh
sprint ile 6x6sn maksimal pedal c¢evirmenin iliskisini incelemislerdir.
Aragtirmanin sonunda sprintte dayaniklilikla anaerobik giic arasinda iligki
bulunurken anerobik kapasite ile herhangi bir iligski ortaya ¢ikmamistir. Bunun
yani sira Wingate testinde elde edilen anaerobik giic degerleriyle 40m ve 50m
sprint, dikey sigrama ve 30m sprint performansi istatistiksel olarak anlamli iligki
gostermistir (Kale, 2008).

Yapilan saha ve laboratuar testleri gosteriyor ki maksimum anaerobik gii¢ ¢iktisi
ile sprint testleri arasinda yiiksek bir iligki vardir. Maksimum gii¢ ¢iktisin
etkileyen bir¢ok etmen s6z konusudur. Kaynak bilgisinin baginda da gecen YRK
bunlar icerisinde ivmelenmeyi ve yatay-dikey sigrama gibi anaerobik gilic ve
kapasite gerektiren hareketlerin sergilenmesini etkileyen en 6nemli faktordiir.
Sigrama ve sprint sirasinda olusan patlayict kuvvetin yavaslama etkisi
olusturmadan, sporcuyu daha yukariya veya daha ileriye tagimasi i¢cin YRK nin
frenleme kuvveti yerine itici kuvvet olusturma egiliminde olmas1 gerekir. Bu da
ancak yapilan testlerin sonucunda sporcunun YRK’nin hangi bilesenlerinden nasil
etkilendigi belirlendikten sonra gerekli geri bildirimler yapilarak saglanir.
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YONTEM
Denekler

Arastirmaya patlayict kuvvet sporu yapan (hentbol, basketbol, futbol, sprinter,
uzun atlayici) ve kendi liglerinin en {iist seviyesinde miicadele eden 11 erkek ve 8
kadindan olusan toplamda 19 goniillii denek katilmigtir. Deneklerin tanimlayici
istatistikleri ~ Cizelgel’de  verilmistir.  Bir  denek  testlerin  hepsini
tamamlayamadigindan ¢alisma diginda birakilmistir. Calisma 6ncesinde karsilikli
goriisme yoluyla deneklere calismanin kriterleri bildirilmistir. Osmangazi
Universitesi Etik Kurulu onay1 alinan ¢alismanin testleri dncesi deneklere testlerle
ilgili agiklamalar ayrintili olarak yapilmis ve Osmangazi Universitesi Etik Kurulu
Bilgilendirilmis Olur Alma formunun arastirmaci agiklamalart ve katilimecinin
beyani okunarak denegin onay imzasi alinmistir (Ek 2). Testler oncesindeki 7
giinde her denek ¢alismanin yapilacagi yere ¢agrilarak her test konusunda ayrintili
bilgi verilmis olup tiim testler uygulatilarak test prosediirlerine alismalar
saglanmistir.

Cizelge 1: Deneklerin Tamimlayici istatistikleri

(n=19) x Ss
Yas (y1l) 20.9 2.3
Ant. yas1 (ay) 91.3 48.2
Boy Uzunlugu (cm) 173.1 6.5
Viicut agirligr (kg) 64.7 8.4
Alt bacak uzunlugu (cm) 38.8 1.8
Ust bacak uzunlugu (cm) 43.9 2.2
Endomorfi 4.43 1.07
Mezomorfi 4.18 1.05
Ektomorfi 2.92 1.24

Veri Toplama Araclari
Antropometri Ol¢iim Araclar

Boy Uzunlugu: Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunlugu o6lgiimleri
hassasiyeti £0.Imm olan duvara sabitlenmis stadiometre (Holtain Ltd, UK) ile
yapilmustir. Stadiometrenin kalibrasyonu 60cm’lik standart aliiminyum diiz ¢ubuk
yardimiyla zeminle stadiometrenin bag tablasi arasindaki yiikseklik Olgiilerek
kontrol edilmistir.
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Sekil 7: Sabit Stadiometre

Viicut Agirhgr: Olgiim hassasiyeti +0.1kg olan elektronik laboratuar baskiiliinde
(Seca, Vogel & Halke, Hamburg) deneklerin viicut agirligi 6l¢tilmiistiir.

Sekil 8: Laboratuar Baskiilii

Bacak Uzunluklari: Alt bacak ve iist bacak uzunluklari hassasiyeti =0.1mm olan
antropometrik setin bikondiler kaliperi (Holtain Ltd, UK) ile Ool¢iilmiistiir.
Kaliperin iki ucu arasindaki standart mesafe (Scm)’nin dogrulugu her 6lgiimden
once kontrol edilmistir.

Deri Kivrim kahnhklari: Deri kivrim kalinliklart hassasiyeti £0.2mm olan deri
kivrim kaliperi (Holtain Ltd, UK) ile dl¢lilmiistiir. Kaliperin dogru 6l¢tim kontrolii
her mm*’ye standart basing uygulayip uygulamadigini kontrol etmek igin kalipere
farkli agirliklar asilarak, kaliper asili durumdayken kontrol edilmistir.
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Cevre: Deneklerin ¢evre dlgiimleri hassasiyeti =0.1cm olan antropometrik mesura
(Holtain Ltd, UK) ile yapilmistir.

Cap: Deneklerin ¢ap Olglimleri hassasiyeti +0.1cm olan bikondiler kaliper
(Holtain Ltd, UK) ile 6l¢tilmiistiir.

Sekil 9: Antropometrik Setin Bikondiler Kaliperi, Antropometrik Mezura, Bikondiler
Kaliper, Deri Kivrim Kaliperi,

Sicrama Olgiim Araclar:

SS ve AS elektronik agma-kapama anahtar1 gérevi yapan mati sayesinde sigrama
yiiksekligi 6lgcme 6zelligi olan Sport Expert MPS-501 sistemi (Tiimer Elektronik
Ltd, TR) kullanarak test edilmistir. DUA, D3A, D5A ve D7A testleri £0.1cm
hassasiyetinde ¢elik metre (Stabila, Germany) ile yapilmistir.

Sekil 10: Sicrama Mati Sekil 11: Celik Metre

izokinetik Kuvvet Olciim Araci

Deneklerin 60, 180 ve 300°.sn™ acisal hizlarda sergiledikleri izokinetik diz eklemi
kuvveti ve 30, 90 ve 120°sn” acisal hizlarda sergiledikleri izokinetik govde
kuvveti izokinetik kuvvet dinamometresi (Humac Norm Testing & Rehabilitation
System, USA) ile test edilmistir.
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Sekil 13: Izokinetik Kuvvet Dinamometresinin Govde Aparati
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Sprint Sirasinda Olusan Yatay ve Dikey Kuvvet Olciim Araci

Motorsuz kosu bandinda farkli mesafelerde sprint sirasinda olusan yatay ve dikey
kuvvetleri 6lgmek i¢in 55cm x 173cm Olgiilerine sahip, kemerinin altinda dikey
kuvvetleri 6lgmek amaciyla 4 tane kuvvet platformu, yatay kuvveti 6lgmek icin
ise belden baglamali gii¢ doniistiiriiclisii ve gonyometresi olan motorsuz kosu
bandi (Woodway Force 3.0 Woodway Inc, Waukesha, USA) kullanilmistir.
Deneklerin yatay ve dikey kuvvetleri Woodway Force 3.0 Pacer Treadmill
yazilimiyla bilgisayara kayit edilmistir. Olgiimlerden &nce kalibrasyon yapilmig
ve piezolarin dogru Ol¢iim yaptigindan emin olmak i¢in aymi yazilimdan
yararlanilmistir.

Sekil 14: Kuvvet 6lcebilen Motorsuz Kosu Bandi

Anaerobik Giic-Kapasite Test Sistemi

Deneklerin anaerobik glig-kapasitelerinin belirlenmesinde Wingate testi programi
(Monark Exercise AB, Sweden), 1kg’dan 100gr’a kadar agirlik konulabilen optik
tur sayagli kefeli bisiklet ergonometresi (Peak Bike, Monark Exercise AB,
Sweden) kullanilmistir.
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Sekil 15: Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Test Sistemi

Verilerin Toplanmasi

Cizelge 2’de goriildigi tlizere ¢alismanin 1. giiniinde antropometrik Olgiimler
sabah oturumunda ve denekler a¢ karnina iken yapilmistir. Aksam oturumunda
saha ortaminda skuat ve aktif sicrama testlerinden olusan dikey sigrama testleri,
durarak uzun, 3 adim, 5 adim ve 7 adim atlamadan olusan yatay sigrama testleri
yapilmustir. Ikinci giin sabah oturumunda dize bagl izokinetik kuvvet testleri,
aksam oturumunda diz ve gdvdeye bagli izokinetik kuvvet testleri yapilmistir.
Ucgiincii giin sabah oturumunda laboratuar ortaminda yatay ve dikey kuvvet dlgen
motorsuz kosu bandinda 10m, 20m, 30m ve 40m sprint testleri uygulanmistir.
Aksam oturumunda ise anaerobik glic-kapasite testi uygulanmistir.

Cizelge 2: Uygulanacak Testlerin Programi

1. GUN 2. GUN 3. GUN
SABAH Antropometrik Igokinetik Kosu Bandinda
© SS ];‘?II\IIS{) 0) Olgiimler DI;GI;T;\;C'[ Sprint Testleri
Dikey Sigrama S
AKSAM . [zokinetik o e
SEANSI v tTesStlerl Govde Kuvvet ?aero.]zlkTGI?_
(16:00-20:00) a %S&gf‘ma Testleri apastie 1est
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Antropometrik Ol¢iimler

Her denegin antropometrik Olclimleri sabah a¢ karnina iken Lohman ve ark
(1988)’ma gore alinmig ve veri toplama formuna (Ek 2.) kaydedilmistir. Boy
uzunlugu denek ciplak ayakli, ayak topuklari birlesik, ayaklar 60 derecelik aci
olusturacak sekilde birbirinden agik, viicut agirlig1 iki ayaga esit olarak dagitilmas,
kollar ve avug icleri her iki yanda viicuda birlesik, gdvde anatomik durus
pozisyonunda stadiometrenin dikey tablasina birlesik, gozler karsiya odaklanmis
durumda iken inspirasyon asamasinda, bas frontal diizlemde ve bas iistii tablasi
verteks noktasina degecek sekilde yerlestirilmis ve 6l¢lim 0.1cm hassasiyetle cm
cinsinden alinmistir. Bacak uzunlugu denek anatomik pozisyonda ayakta dururken
yerden trochanter noktaya kadar olan mesafe 0.1cm hassasiyetle Slgiilerek cm
cinsinden alimmistir. Denek oturur pozisyondayken patellanin proksimal ucu ile
inguinal (kasik) ligamentin orta noktas1 arasindaki uzaklik kayan kaliperle 0.1 cm
hasasiyetle Olciilerek iist bacak uzunlugu cm cinsinden alimmistir. Alt bacak
uzunlugu denek sag bacagini sol bacak iistiine atmis durumda otururken sag
bacaginin tibial nokta ile medial malleolus (sphyrion) noktasi arasindaki uzakligi
yine kayan kaliperle 0.1cm hassasiyetle cm cinsinden 6lgiilerek alinmistir. Viicut
agirlhigr ise, denek sadece sortu ile ve ¢iplak ayakla elektronik bir laboratuar
baskiilii lizerinde anatomik durusta, gozler karsiya odaklanmis ve agirhigini iki
ayagma esit olarak dagitmis durumda iken 0.1kg hassasiyetle kg cinsinden
almmusgtir. Deri kivrimi kalinliklart Harisson ve ark. (1988)’nin 6nerdigi sekilde
skinfold kaliperle 2mm hassasiyetle viicudun sag tarafindan biceps, triceps,
subscapula, suprailiac 1, suprailiac 2, abdominal, uyluk ve baldir olmak iizere 8
bolgeden alinmistir. Biceps, fleksiyonda biceps, el bilegi, uyluk ve baldir ¢evre
Olctimleri antropometrik mezura (Holtain Ltd, UK) ile, humerus ve femur
epikondiler caplar Holtain bicondyler kaliperle 1mm hassasiyetle Callaway ve
ark. (1988)’nin Onerdigi gibi Olgiilmiistiir. Viicut yapilar1 Carter ve Heath
(1990)’in  asagidaki  antropometrik  somototip  hesaplama  yOntemiyle
belirlenmistir.

Endomorfi = 0.7182 + (0.1451X1) - (0.00068 X2) + (0.0000014 X3)

X1 = Triceps + Subskapula + Suprailiac deri kivrim kalinliklar
X2 = (Triceps + Subskapula + Suprailiac deri kivrim kahnhklan)2

X3 = (Triceps + Subskapula + Suprailiac deri kivrim kahnhklan)3

Mezomorfi = 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) - 0.131 (H) + 4.5
E = Humerus cap1

K = Femur ¢ap1

A = Diizeltilmis kol ¢evresi: kol ¢evresi (cm) — (triceps dkk/10) (mm)

C = Diizeltilmis calf ¢evresi: calf ¢cevresi (cm) — (calf dkk/10) (mm)

H = Boy Uzunlugu

Ektomorfi = 0.463 RPI1 - 17.63

RPI (Ponderel indeks) = Boy (cm) / 3 V agirlik (kg)
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Tiim deneklerin RPI degeri 38.25’den kiiciik oldugundan c¢ikan ektomorfi
sonucuna +0.1 degeri eklenerek ektomorfi hesaplanmustir.

Sicrama Testleri

SS ve AS elektronik agma kapama gorevi yapan mata sahip sigrama test cihazi
(Sport Expert MPS-501, Tiimer Elektronik Ltd, TR) ile test edilmistir. SS testi
olarak denek elleri belin iki yanina yerlestirilmis halde mat {izerinde ayaklar omuz
genisliginde agik ve bacaklar dizlerden 90° biikiilii durumda ve gozler karsiya
odaklanmis bir sekilde beklerken agsagi dogru hareket etmeksizin maksimal olarak
dikeye sigrama yapmis ve elde edilen yiikseklik SS yiiksekligi olarak cm
cinsinden veri toplama formuna (Ek 2.) kaydedilmistir. AS testinde denek yine
eller belde ve gozler karsiya odaklanmis olarak matin iistiinde elleri belin iki
yanina yerlestirilmis halde mat {izerinde ayaklar omuz genisliginde agik, dizler
biikiilmeksizin dik pozisyonda ve gozler karsiya odaklanmis bir sekilde beklerken
miimkiin olan ¢abuk dizlerin 90° biikiilii hale gelmesinden sonra maksimal olarak
dikeye sigrama yapmis ve elde edilen yiikseklik AS yiiksekligi olarak cm
cinsinden veri toplama formuna (Ek 2.) kaydedilmistir. DUA kum havuzunun
kenarindan ¢ift ayakla aym1 anda 6ne dogru sigrayarak kum havuza atlayis
seklinde gerceklestirilmis ve baslangic pozisyonuyla kuma birakilan en yakin iz
arasindaki mesafe celik metre (Stabila, Germany) ile Ol¢ililerek metre cinsinden
kaydedilmistir. D3A kum havuzunun 6m gerisinden cift ayakla 6ne dogru sicrayip
tek ayakla yere inerek ardisik ayaklarla 2 sigrama sonrasinda kum havuzuna ¢ift
ayakla atlayis seklinde gerceklestirilmis ve baslangi¢ ¢izgisiyle kuma birakilan en
son iz arasindaki mesafe metre olarak kaydedilmistir. DSA kum havuzunun 12
metre gerisinden D3A’daki atlamaya ek olarak ardisik 2 sicrama daha ilave
edilerek gergeklestirilmis ve baslangi¢c pozisyonuyla kum havuzuna birakilan en
son iz metre cinsinden kayit edilmistir. D7A kum havuzunun 18 metre gerisinden
D3A ve D5A’daki ayni atlama teknigiyle fakat cift ayakla one sigramanin
ardindan ardigik 6 sigrama sonrasinda kum havuzuna cift ayakla inis seklinde
gergeklestirilmis ve denegin baslangi¢ pozisyonuyla kum havuzuna biraktigi en
son iz metre cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 16: SS Olciimii  Sekil 17: AS Olciimii

izokinetik Diz ve Govde Kuvveti Ol¢iimii

Deneklerin izokinetik diz ve govde kuvvetleri bilgisayar kontrollii izokinetik
dinamometre (Humac Norm Testing & Rehabilitation System, USA) ile test
edilmistir. Testler Oncesinde izokinetik dinamometre kullanom kilavuzunda
belirtildigi sekilde kalibre edilmistir. Denekler 60, 180, 300°.sn™ agisal hizlarda
izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyon kuvveti konsetrik/konsentrik olarak her iki
bacakta ve 30, 90, 120°.sn™" agisal hizlarda izokinetik gdvde kuvveti ekstansiyon-
fleksiyonu sergilemistir. Testlere baslamadan 6nce her denek 45dk standart 1sinma
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stiresi icinde kendi istedigi tarzda isinmistir. Davies ve ark (2000)’nin 6nerdigi
sekilde yapilan izokinetik diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti testinde verili
acilardaki her bir test i¢in deneklerden 60sn dinlenme intervalleriyle birlikte 5
tekrarli maksimal efor sergilenmesi istenmistir. Bu 5 denemedeki en yliksek deger
zirve tork, 5 degerin ortalamasi ise maksimal torklarin ortalamasi olarak kabul
edilmistir. Adaptasyonun saglanmasi i¢in her agisal hiz testi Oncesi ayni test
acisinda 3 submaksimal alistirma tekrar1 30sn dinlenme araligiyla yaptirilmis ve
sonrasinda teste baglanmistir. Diz ekstansiyon-fleksiyon testi i¢in hareket acikligi
0° ile 90° arasi olarak belirlenmistir. Izokinetik gévde ekstansiyon fleksiyon
testinin hareket agiklig1 -15° ile 95° arasi olarak belirlenmistir. Diz ekstansiyon-
fleksiyon testinde oldugu gibi verili agilardaki her bir test i¢cin deneklerden 60sn
dinlenme intervalleriyle birlikte 5 tekrarli maksimal govde ekstensiyon ve
fleksiyon eforu sergilenmesi istenmistir. Bu 5 denemedeki en yiiksek deger zirve
tork, 5 degerin ortalamasi ise maksimal torklarin ortalamasi olarak kabul
edilmistir. Adaptasyonun saglanmasi i¢in her agisal hiz testi oncesi ayni test
acisinda 3 submaksimal alistirma tekrar1 30sn dinlenme araligiyla yaptirilmis ve
sonrasinda teste baglanmugtur.

Sekil 18: izokinetik Diz Kuvveti élciimii
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Sekil 19: izokinetik Govde Kuvveti Olg:iimii

Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi

Anaerobik gii¢ ve kapasite olglimleri Wingate test ergonometresiyle yapilmustir.
Bu test Wingate yazilimi1 (Monark Exercise AB, Sweden) ve 100gr-1kg arasi
agirlik koyulabilen optik tur sayach bisikletle (Peak Bike, Monark Exercise AB,
Sweden) gergeklestirilmistir. Her bir test Oncesi test cihazi denege gore
kisisellestirilmistir (sele boyu, gidon ayar1). Test Oncesi 1sinma maksadiyla
deneklere 60-70 devir araliginda 3 dk’lik standart 1sinma protokolii uygulanmustir.
Isinma sonrast denekler 5 dk dinlendirilmistir. 75gr.kg” agirlik test dncesinde
kefeye yerlestirilmistir. Deneklerin maksimal pedal devrine ulagsmasiyla (yaklagik
3-4sn) kefedeki agirlik pedallara direng olarak uygulanmaya baglanmistir.
Deneklerden 30 sn boyunca bu dirence karsi maksimal olarak pedal ¢evirmeleri
istenmistir. 30 sn’lik siirenin testin 5’er sn’lik dilimlerinde ortaya ¢ikan en yiiksek
giic ciktisidir. 5’er sn’lik 6 siire diliminin ortalamasi ise anaerobik kapasiteyi
belirlemektedir. Deneklerin anaerobik gii¢ ve kapasite degerleri watt ve watt.kg™
seklinde relatif ve absolut olarak hesaplanmistir (Inbar ve ark, 1999).
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Sekil 20: Anaerobik Giic ve Kapasite Testi

Yatay ve Dikey Kuvvet Ol¢iimii

Sprint sirasinda olusan yatay ve dikey kuvvetlerin dlgiimii 55cm x 173cm
Olctilerine sahip, kemerinin altinda dikey kuvvetleri 6lgmek amaciyla 4 tane
kuvvet platformu, yatay kuvveti Olgmek icin ise belden baglamali giic
dontistiiriiciisii ve gonyometresi olan motorsuz kosu bandi (Woodway Force 3.0
Woodway Inc, Waukesha, USA) ile yapilmistir. Her test dncesinde cihaz kullanim
kilavuzunda belirttigi sekilde kalibre edilmistir. Testlere baslamadan 6nce her
denek 45dk standart 1smmma siiresi i¢inde kendi istedigi tarzda 1simmustir.
Woodway Force 3.0 Pacer Treadmill (Woodway Force 3.0 Woodway Inc,
Waukesha, USA) yazilimiyla test oncesinde kuvvet olgerlerin dogruluk testi
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yapilmistir. Motorsuz kosu bandinda her sprint testinin arast 3-5dk ve her sprint
testi tekrari aras1 3-5dk olacak sekilde 2x10m, 2x20m, 2x30m ve 2x40m sprint
testleri yapilmistir. Kosu bandinda sergilenen sprint sirasinda olusan yatay ve
dikey kuvvet degerleri 200hz veri aktarim hiziyla kosu bandinin yazilimiyla anlik
olarak bilgisayara kaydedilmistir. Istatiksel hesaplamalar icin deneklerin her
sprint testindeki iki denemesinden en iyi derecesindeki kuvvet degerleri
degerlendirilmeye alinmistir.

Sekil 21: Yatay ve Dikey Kuvvet Ol¢iimii

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 20 programi kullanilmistir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigini belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
uygulanmigtir. Tiim verilerin ortalama ve standart sapma degerleri bulunmustur.
Motorsuz kosu bandinda farklt mesafe sprintleri sirasinda olusan yatay kuvvet
parametrelerinin yatay sigrama, izokinetik gévde kuvveti ve aerobik gii¢c-kapasite
parametreleriyle, dikey kuvvet parametrelerinin ise dikey sigrama, izokinetik diz
kuvveti ve anaerobik giic-kapasite parametreleriyle iliskisi Pearson Korelasyon
Analizi ile belirlenmis ve anlamlilik diizeyi olarak p< 0.05 olarak alinmistir.
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BULGULAR ve TARTISMA
BULGULAR

Arastirmaya katilan deneklerin ¢izelge 3’de AS ve SS’den olusan dikey sigrama
yiiksekliklerinin ve DUA, D3A, DSA, D7A’dan olusan yatay atlama
mesafelerinin, cizelge 4’de izokinetik diz kuvveti testindeki diz eklemine bagl
tork degerlerinin, ¢izelge 5°de izokinetik gdovde kuvveti testindeki gévdeye bagl
tork degerlerinin, c¢izelge 6’da motorsuz kosu bandinda farkli mesafelerde
sergilenen sprint testlerinde sergilenen yatay-dikey kuvvet degerlerinin, ¢izelge
7’de motorsuz kosu bandinda farkli mesafelerde sergilenen sprint testlerinden elde
edilen hiz degerlerinin ve ¢izelge 8’de Wingate anaerobik gii¢-kapasite testinden
elde edilen anaerobik gii¢-kapasite ve motorsuz kosu bandindan elde edilen
anaerobik giic ve kapasite degerlerinin ortalama (¥) ve standart sapmalar1 (Ss)

verilmigtir.

Motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerine bagl sprint parametrelerinin
izokinetik gévde kuvvetiyle olan iliskileri ¢izelge 9, ¢izelge 10 ve gizelge 11°de,
motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerine bagli sprint parametrelerinin,
izokinetik diz kuvvetiyle olan iliskileri ¢izelge 12, gizelge 13 ve ¢izelge 14’de,
yatay sicramalarla motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde ortaya
¢ikan sprint parametreleriyle olan iliskileri ¢izelge 15, ¢izelge 16 ve gizelge 17°de,
dikey sicramalarla motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde ortaya
¢ikan sprint parametreleriyle olan iliskileri ¢izelge 18, ¢izelge 19 ve gizelge 20°de,
Wingate testinde ortaya ¢ikan anaerobik giic ve kapasite ile, motorsuz kosu
bandinda ortaya ¢ikan giic ve kapasitenin absolut ve relatif degerleri ¢izelge 21,
cizelge 22, cizelge 23 ve ¢izelge 24’de verilmistir

Cizelge 3: Dikey Sicrama Yiikseklikleri ve Yatay Sicrama Mesafesi Ortalama ve Standart
Sapmalar

Dikey Sicrama ve Yatay Atlama

Parametresi (n=19) x Ss
AS (cm) 414 10.1

SS (cm) 38.3 9.6

DUA (m) 2.43 0.2
D3A (m) 7.11 0.9

D5A (m) 12.05 1.9

D7A (m) 17.63 2.6

Cizelge 3’de goriildiigli gibi deneklerin AS yiiksekligi 41.4+10.1cm, SS
yiiksekligi 38.3+9.6cm, DUA mesafesi 2.43+0.2m, D3A mesafesi 7.114+0.9m,
D5A mesafesi 12.05+£1.9m ve D7A mesafesi ise 17.63+2.6m olarak bulunmustur.
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Cizelge 4: izokinetik Diz Kuvveti Testinde Diz Eklemine Bagh Tork Ortalama ve Standart
Sapmalar

izokinetik Diz Kuvveti

Parametresi (n=19) x Ss
Sag60e (Nm) 212 48
Sag60f (Nm) 148 43
Sol60e (Nm) 205 47
Sol60f (Nm) 155 43

f/e60sag (Oran) 0.70 0.12
f/e60sol ( Oran ) 0.76 0.9
Sag180e (Nm) 150 44
Sag180f (Nm) 119 41
Sol180e (Nm) 222 32
Sol180f (Nm) 126 35
f/e180sag ( Oran ) 0.79 0.13
f/e180sol ( Oran ) 0.83 0.11
Sag300e (Nm) 111 32
Sag300f (Nm) 99 33
Sol300e (Nm) 110 33
Sol300f (Nm) 99 28
f/e300sag ( Oran ) 0.89 0.12
f/e300s0l ( Oran Nm) 0.91 0.11

Cizelge 4’de goriildiigii lizere izokinetik diz kuvveti testinde diz eklemine bagh
olarak torklar sag60e icin 212+48Nm, sag60f icin 148+432Nm, sol60e icin
205+47Nm, sol60f i¢in 155+43Nm, f/e60sag i¢in 0.70+£12 f/e60sol i¢in 0.76+9,
sag180e igin 150+44Nm sagl80f icin 119+41Nm, soll80e i¢in 222+32.9Nm
sol180f i¢in 126.4+35Nm, f/el80sag icin 0.79+13, f/el80sol icin 0.83=%11,
sag300e i¢in 111£32Nm, sag300f icin 99+33Nm, sol300e i¢cin 110+£33Nm,
s01300f i¢cin 99+28Nm, f/e300sag i¢cin 0.89+12 ve f/e300sol i¢in 0.91+11 olarak
bulunmustur.
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Cizelge 5: Izokinetik Govde Kuvveti Testinde Gévdeye Bagh Tork Ortalama ve Standart
Sapmalar

Izokinetik Govde Kuvveti

Parametresi (n=19) x Ss
Govde30f (Nm) 169 64
Govde30e (Nm) 139 33
Govde30f/e (Nm) 1.18 2.4
Govde90f (Nm) 167 65
Govde90s (Nm) 133 40
Govde90f/e (Nm) 1.26 3.0
Govdel20f (Nm) 185 68
Govdel20e (Nm) 135 51
Govdel20f/e (Nm) 1.43 4.1

Cizelge 5’de goriildiigli tizere izokinetik govde testinde govdeye bagli olarak
torklar gévde30f icin 169+64Nm govde3Oe icin 139+33Nm, govde3Of/e icin
1.184+2.4, gdvde90f i¢in 167+65Nm, govde90e i¢in 133+40Nm, govde90f/e icin
1.26+3.0, govdel120f i¢in 185+68Nm, gévdel120e i¢in 135+£51Nm ve gévdel20f/e
icin 1.43+4.1 olarak bulunmustur.

Cizelge 6: Motorsuz Kosu Bandinda Sprint Kosular1 Sirasinda Olusan Yatay-Dikey Kuvvet
Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Kuvvet Parametresi (n=19) x Ss
MKB10hf (N) 167.0 255
MKB20hf (N) 157.9 32.6
MKB30hf (N) 155.7 25.2
MKB40hf (N) 146.9 22.7
MKB10vf (N) 934.8 48.3
MKB20vf (N) 932.5 46.8
MKB30vf (N) 934.6 41.9
MKB40vf (N) 1158.2 19.2

Cizelge 6’da goriildiigii lizere motorsuz kosu bandinda sergilenen 10m, 20m, 30m
ve 40m sprint performanslarindan sonra ortaya ¢ikan dikey-yatay kuvvet degerleri
MKBI10hf i¢in 167.04£25.5N, MKB20hf i¢in 157.9+432.6N, MKB30hf ig¢in
155.7£25.2N, MKB40hf i¢in 146.9+22.7N, MKBI10vf i¢in 934.84+48.3N,
MKB20vf i¢in 932.5+£46.8N, MKB30vf i¢in 934.6+41.9N ve MKB40vf icin
1158.2+19.2N olarak bulunmustur.
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Cizelge 7: Motorsuz Kosu Band1 Sprint Kosu Hizi Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Kosu Hiz1 Parametresi (n= 19) x Ss
MKB10hiz (m.sn™) 4.0 0.5
MKB20hiz (m.sn™) 43 0.5
MKB30hiz (m.sn™) 4.5 0.5
MKB40hiz (m.sn™) 4.6 0.6

Cizelge 7°de goriildiigii lizere motorsuz kosu bandi sprint testlerinden elde edilen
hiz degerleri MKB10hiz i¢in 4.0£0.5m.sn”, MKB20hiz i¢in 4.3+0.5m.sn’,
MKB30hiz icin 4.5+0.5m.sn” ve MKB40hiz i¢in 4.6+0.6m.sn” olarak
bulunmustur.

Cizelge 8: Wingate Anaerobik Gii¢c-Kapasite Testinden Elde Edilen Anaerobik Giic-Kapasite

ve Motorsuz Kosu Bandindan Elde Edilen Anaerobik Gii¢ Degerlerinin Ortalamalar1 ve
Standart Sapmalari

Anaerobik Gii¢-Kapasite Parametreleri (n = 19) x Ss
Anaerobik Gii¢ (watt) 563.4 1398
Anaerobik Gii¢ (watt.kg™) 8.87 1.8
Anaerobik Kapasite (watt) 438.18 148.63
Anaerobik Kapasite(watt.kg') 6.70 1.17
MKBI10gii¢c (watt) 6809 177.6
MKBI10gii¢ (watt.kg™) 1037 1.7
MKB20gii¢ (watt) 693.3  195.1
MKB20gii¢ (watt.kg™) 1057  2.14
MKB30giic (watt) 711.2 1953
MKB30gii¢ (watt.kg™) 10.81  1.92
MKB40giic (watt) 673.4  188.0
MKBkapasite (watt) 686,04 192,27
MKBkapasite (watt.kg™) 10.49 1.83

Cizelge 8’de goriildiigii lizere Wingate testinden elde edilen anaerobik gii¢ absoliit
olarak 563.4+139.8watt, relatif olarak 8.87+1.8watt.kg™', anacrobik kapasite
absoliit olarak 438.18+148.63watt, relatif olarak 6.7Oi1.l7watt.kg'1, motorsuz
kosu bandindan elde edilen MKB10gii¢ absoliit olarak 680.9+177.6, relatif olarak
10.37+1.7watt.kg'MKB20gii¢ absoliit olarak 693.3£195.1watt, relatif olarak
10.57+2.14watt.kg ' MKB30gii¢ absoliit olarak 711.2+195.3watt, relatif olarak
10.81+1.92watt.kg MKB40gii¢ absoliit olarak 673.4+188.0watt, relatif olarak
10.24+1.90watt.kg'olarak MKBkapasite absolut olarak 684.04+192.27watt,
relatif olarak 10.49+1.83watt.kg™' olarak bulunmustur.
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Cizelge 9: Motorsuz Kosu Bandi Sprint Kosusu Sirasinda Olusan Yatay Kuvvet ile
izokinetik Govde Kuvveti Iliski Tablosu

MKB10hf MKB20hf  MKB30hf MKB40hf

Govde30f 0.730" 0.688" 0.766" 0.791""
Govde30e 0.742" 0.754" 0.785" 0.798"
Givde30f/e 0.493 0.393 0.496" 0.536"
Govde9of 0.770" 0.657" 0.742" 0.777"
Givde90e 0.661"" 0.542" 0.679" 0.682""
Govde90f/e 0.357 0.298 0.339 0.290

Givdel20f 0.716" 0.668" 0.765"" 0.773""
Govdel20e 0.560" 0.589" 0.645" 0.714"
Govdel20f/e 0318 0.033 0.117 0.041

*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 9 incelendiginde 30° govde fleksiyonu, 30° govde ekstansiyonu, 90°
govde fleksiyonu, 90° govde ekstansiyonu ve 120° govde fleksiyonuyla motorsuz
kosu bandi 10m sprintinde olusan yatay kuvvet arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iliski bulunmustur (r=0.730; r=0.742. r=0.770; r=0.661; r=0.716;
p<0.01). 30° govde ekstansiyon-fleksiyon orami ve 120° govde ekstansiyonuyla
MKBI10hf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski bulunmustur (r=0.493;
=0.560; p<0.05). MKB20hf ile 30° govde fleksiyonu, 30° gévde ekstansiyonu,
90° govde fleksiyonu, 120° govde fleksiyonu ve 120° govde ekstansiyonu arasinda
istatiksek olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.688; r=0.754; r=0.657;
r=0.668; r=0.589; p<0.01). MKB20hf ile 90° govde ekstansiyonu arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir (r=0.542; p<0.05). MKB30hf ile 30°
govde fleksiyonu, 30° gévde ekstansiyonu, 90° govde fleksiyonu, 90° govde
ekstansiyonu, 120° gdvde fleksiyonu ve 120° gdvde ekstansiyonu arasinda
istatistiksel acidan ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.766; r=0.785; r=0.742;
=0.679; r=0.765; 1=0.645; p<0.01). MKB30hf ile 30° govde ekstansiyon-
fleksiyon orani arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski bulunmustur
(r=.496; p<0.05). MKB40hf ile 30° govde fleksiyonu, 30° govde ekstansiyonu,
90° govde fleksiyonu, 90° govde ekstansiyonu, 120° gévde fleksiyonu ve 120°
govde ekstansiyonuyla istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur
(r=0.791; 1=0.798; 1=0.777; r=0.682; r=0.773; r=0.714; p<0.01). MKB40hf ile 30°
govde ekstansiyon-fleksiyon oraniyla istatistiksel olarak orta diizeyde iliski
bulunmustur (r=0.536; p<0.05). GoOvde30f/e, gdvde90f/e ve govde 120f/e
degerleri hari¢ biitiin degerlerle istatistiksel olarak anlamh iligki vardir. Bu iig¢
parametre hari¢ diger biitliin gdvde parametreleri i¢cin H; hipotezi kabul edilmistir.
Govde30f/e ile MKBI10hf ve MKB20hf agisindan H; hipotezi reddedilmis,
MKB30hf ve MKB40hf iligkisi acisindan H; hipotezi kabul edilmistir.
Go6vde90f/e ile MKB10hf, MKB20hf, MKB30hf ve MKB40hf iliskileri agisindan
H; hipotezi reddedilmistir. Govde120f/e ile MKB10hf, MKB20hf, MKB30hf ve
MKB40hf iligkileri agisindan H; hipotezi reddedilmistir.
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Cizelge 10: Motorsuz Kosu Band1 Sprint Hizlan ile izokinetik Govde Kuvveti iliski Tablosu

MKB10hiz MKB20hiz MKB30hiz MKB40hiz

Givde30f 0.464° 0.759" 0.810" 0.851°
Givde30e 0.702°" 0.691°" 0.777"" 0.846""
Givde30f/e 0.142 0.605"" 0.5917" 0.598™"
Govde90f 0.471° 0.8127 0.822° 0.830°"
Givde90e 0.637"" 0.670°" 0.790"" 0.848™"
Govde90f/e 0.061 0.437 0.237 0.277
Givdel20f 0.405 0.7217° 0.734"" 0.750""
Govdel20e 0.481" 0.480" 0.650" 0.740"
Givde120f/e -0.004 0.266 0.093 0.017

*p<0.05 **p<0.01
Cizelge 10 incelendiginde 30° gévde fleksiyonuyla MKB20hiz, MKB30hiz ve
MKB40hiz degerleriyle istatistiksel acidan ileri diizeyde iliski bulunmustur
(r=0.759; r=0.851. r=0.810; p<0.01). 30° gévde fleksiyonuyla MKB10hiz arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir (1=0.464; p<0.05). 30° govde
ekstansiyonuyla MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40 hiz degerleri
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.702; r=0.691;
r=0.846; r=0.777; p<0.01). 30° govde fleksiyon-ekstansiyon kuvveti oraniyla
MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40hiz degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iliski bulunmustur (r=0.605; r=0.598; r=0.591; p<0.01). 90° govde
fleksiyonuyla MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz degerleriyle istatistiksel
agidan ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.812; r=0.830; r=0.832; p<0.01). 90°
govde fleksiyonuyla MKB10 hiz degeri arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde
iligki bulunmustur (r=0.471; p<0.05). 90° govde ekstansiyonuyla MKB10hiz,
MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40 hiz degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iliski bulunmustur (r=0.637; r=0.670; r=0.848; r=0.790; p<0.01). 120°
govde fleksiyonuyla MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz degerleriyle
istatistiksel acidan ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.721; r=0.750; r=0.734;
p<0.01). 120° govde ekstansiyonuyla MKB30hiz ve MKB40hiz degerleriyle
istatistiksel acidan ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.740; r=0.650; p<0.01).
120° govde ekstansiyonuyla MKB10hiz ve MKB20hiz degerleri arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde iliski bulunmustur (r=0.481; r=0.480; p<0.05).

Govde30f/e ile MKBI10Ohiz iliskisi acisindan H,; hipotezi reddedilmistir.
Govde90f/e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri
acisindan H, hipotezi reddedilmistir. Govde120f ile MKB10hiz iligkisi agisindan
H; hipotezi reddedilmistir. Govde120f/e ile MKB10hiz, MKB20 hiz, MKB30hiz
ve MKB40hiz iliskileri agisindan H, hipotezi reddedilmistir. Govde30f ile
MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40hiz iliskileri agisindan H, hipotezi
kabul edilmistir. Govde30e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40hiz
iligkileri acisindan H, hipotezi kabul edilmistir. Gévde30f/e ile MKB20hiz,
MKB30hiz, MKB40hiz iligkileri a¢isindan H; hipotezi kabul edilmistir. Govde90f
ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40hiz iliskileri agisindan H;
hipotezi kabul edilmistir. Govde90e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz,
MKB40hiz iliskileri agisindan H, hipotezi kabul edilmistir. Govdel20f ile
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MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40hiz iliskileri ac¢isindan H; hipotezi kabul
edilmistir. Govdel20e ile MKBI10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz, MKB40hiz
iligkileri agisindan H; hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 11: Motorsuz Kosu Bandinda Farkh Sprint Mesafelerinde Olusan Giicle Farkh
Acisal Hizlardaki izokinetik Kuvvet Parametreleri iliski Tablosu

MKB10giic MKB20giic MKB30giic MKB40giic

Govde30f 0.708" 0.851" 0.869" 0.841"
Givde30e 0.832" 0.838" 0.845" 0.801""
Govde30f/e 0.395 0.590°" 0617 0.609™"
Govde9of 0.737"° 0.835" 0.858™" 0.850°"
Givde90e 0.766" 0.694™" 0.820°" 0.800°"
Givde90f/e 0.243 0.405 0316 0.327
Govdel20f 0.672°" 0.808™" 0.807"" 0.785""
Givdel20e 0.620" 0.662°" 0.743™" 0.701°"
Givde120f/e 0.076 0.125 0.052 0.080

#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 11 incelendiginde motorsuz kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde
olusan giicle farkli agisal hizlardaki izokinetik govde kuvveti parametreleri
arasinda govde30f/e ile MKB10gii¢, govde90f/e ve govdel20f/e disindaki tiim
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski bulunmustur.
Govde30f/e ile MKBI10giic iliskisi agisindan Hs; hipotezi reddedilmistir.
Govde90t/e ile MKB10giic, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri
acisindan Hj hipotezi reddedilmistir. Govdel20f/e ile MKB10giic, MKB20giic,
MKB30giic ve MKB40gii¢ iligkileri acisindan H; hipotezi reddedilmistir.
Govde30f ile MKB10giic, MKB20giig, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri
acisindan Hj hipotezi kabul edilmistir. Govde30 ile MKB10giic, MKB20giic,
MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hj hipotezi kabul edilmistir.
Govde30f/e ile MKB20giic, MKB30giic ve MKB40giic iliskileri agisindan Hj
hipotezi kabul edilmistir. Govde90f ile MKB10gii¢c, MKB20giic, MKB30gii¢ ve
MKB40gii¢ iliskileri agisindan Hj; hipotezi kabul edilmistir. Govde90e ile
MKB10giic, MKB20giig, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri a¢isindan Hj
hipotezi kabul edilmistir. Govde120f ile MKB10gii¢, MKB20giic, MKB30gii¢ ve
MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hj; hipotezi kabul edilmistir. Govdel20e ile
MKB10giic, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri a¢isindan Hj
hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 12: Motorsuz Kosu Bandi1 Sprint Kosular1 Sirasinda Olusan Dikey Kuvvet ile
Izokinetik Diz Kuvveti lIliski Tablosu

MKB10vf MKB20vf MKB30vf MKB40vf

Sag60e 0.667" 0.772" 0.612" 0.613"
Sag60f 0.658" 0.748" 0.605"" 0.437
Sol60e 0.596 0.649" 0.469° 0.553"
Sol60f 0.639" 0.790" 0.575 0.536
f/e60sag 0.150 0.0184 0.175 -0.095
f/e60sol 0.236 0.0175 0.380 0.112
Sag180e 0.682" 0.826 0.673" 0.526
Sag180f 0.664 0.764" 0.565 0.475
Sol180e -0.260 -0.053 -0.243 -0.088
Sol180f 0.655 0.826" 0.603" 0.479°
f/e180sag 0.058 0.420 -0.090 0.039
f/e180sol 0.026 0.121 0.177 -0.241
Sag300e 0.610" 0.772" 0.589™" 0.527
Sag300f 0.680" 0.815" 0.592°" 0.527
Sol300e 0.627" 0.780" 0.584"" 0.524°
Sol300f 0.696 0.829" 0.626 0.500°
f/e300sag 0.227 0.258 0.095 0.177
f/€300sol -0.029 -0.035 0.034 -0.202

#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 12 incelendiginde Sag60e ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf ve
MKB40vf arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.667;
r=0.772; r=0.612; r=0.613; p<0.01). Sag60f ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iligski vardir (r=0.658; r=0.748; r=0.605;
p<0.01). Sol60e ile MKB10vf ve MKB20 vf arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iligki vardir (r=0.596; r=0.649; p<0.01) Sol60e ile MKB30vf ve
MKB40vf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir (r=0.469;
r=0.533; p<0.05). Sol60f ile MKB10vf ve MKB20vf arasinda istatistiksel olarak
ileri diizeyde iliski vardir (r=0.639; r=0.790; p<0.01). Sol60f ile MKB30vf ve
MKB40vf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir (r=0.575;
=0.536; p<0.05). f/e60sol ile MKB20vf arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
yoktur (r=0.175; p=>0.05). Sag180e ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.682; r=0.826; =0.673; p<0.01).
Sag180e ile MKB40vf arasinda istatistiksel agidan orta diizeyde iliski vardir
(r=0.526; p<0.05). Soll80f ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.655; r=0.826; r=0.603; p<0.01).
Sol180f ile MKB40vf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir
(r=0.479; p<0.05). Sag300e ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.610; r=0.772; =0.589; p<0.01).
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Sag300e ile MKB40vf arasinda istatistiksel agidan orta diizeyde iliski vardir
(r=0.527; p<0.05). Sag300f ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.680; r=0.815; r=0.592; p<0.01).
Sag300f ile MKB40vf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir
(r=.527; p<0.05). Sol300e ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.627; r=0.780; r=0.584; p<0.01).
Sol300e ile MKB40vf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iligki bulunmustur
(r=0.524; p<0.05). Sol300f ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.696; r=0.829; r=0.626; p<0.01).
Sol300f ile MKB40vf arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iligki vardir
(r=0.500; p<0.05). Sag60f ile MKB40vf iligskisi agisindan Hy hipotezi
reddedilmistir. f/e60sag ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf
iligkileri agisindan Hy hipotezi reddedilmistir. f/e60sol ile MKB10vf, MKB20vf,
MKB30vf ve MKB40vf iliskileri agisindan Hy4 hipotezi reddedilmistir. Sol180e ile
MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iligkileri agisindan H4 hipotezi
reddedilmistir. f/e180sag ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf
iligkileri agisindan Hy hipotezi reddedilmistir. f/e180sol ile MKB10vf, MKB20vf,
MKB30vf ve MKB40vf iligkileri agisindan H, hipotezi reddedilmistir. f/e300sag
ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iliskileri agisindan Hy hipotezi
reddedilmistir. f/e300sol ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf
iligkileri agisindan Hy hipotezi reddedilmistir. Sag60e ile MKB10vf, MKB20vf,
MKB30vf ve MKB40vf iligkileri agisindan Hy hipotezi kabul edilmistir. Sag60f
ile MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iliskileri acisindan H, hipotezi kabul
edilmistir. Sol60e ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iligkileri
acisindan Hy hipotezi kabul edilmistir. Sol60f ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf
ve MKB40vf iligkileri a¢isindan Hj hipotezi kabul edilmistir. Sagl180e ile
MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iligkileri agisindan H4 hipotezi
kabul edilmistir. Sagl180f ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf
iligkileri agisindan Hy hipotezi kabul edilmistir. Sol180f ile MKB10vf, MKB20vf,
MKB30vf ve MKB40vf iliskileri agisindan Hy hipotezi kabul edilmistir. Sag300e
ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iliskileri agisindan Hy hipotezi
kabul edilmistir. Sag300f ile MKBI10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf
iligkileri agisindan Hy hipotezi kabul edilmistir. Sol300e ile MKB10vf, MKB20vf,
MKB30vf ve MKB40vf iliskileri acisindan Hy hipotezi kabul edilmistir. Sol300f
ile MKB10vf, MKB20vf, MKB30vf ve MKB40vf iliskileri agisindan Hy hipotezi
kabul edilmistir.

40



@» ANADOLU UNIVERSITESI

Cizelge 13: Motorsuz Kosu Bandi Sprint Hizlan1 ile izokinetik Diz Kuvveti iliski Tablosu

MKB10hiz MKB20hiz MKB30hiz MKB40h1z

Sag60e 0.525" 0.605" 0.690" 0.667
Sag60f 0.430 0.420 0.608" 0.597"
Sol60e 0.477" 0.656" 0.691" 0.685"
Sol60f 0.424 0.700" 0.793" 0.819"
f/e60sag 0.016 -0.086 0.074 0.079
f/e60sol 0.063 0.281 0.384 0.437
Sag180e 0.609" 0.658" 0.728" 0.718"
Sag180f 0.430 0.521" 0.675" 0.685"
Sol180e -0.147 -0.033 0.027 0.084
Sol180f 0.393 0.649" 0.704" 0.746"
f/e180sag -0.172 -0.090 0.074 0.108
f/e180so0l -0.252 -0.011 -0.044 0.039
Sag300e 0.624" 0.659" 0.760" 0.748"
Sag300f 0.452 0.537" 0.690" 0.707"
Sol300e 0.475" 0.642"" 0.720" 0.722"
Sol300f 0.412 0.667"" 0.731" 0.763"
f/e300sag -0.147 -0.053 0.109 0.153
f/e300s0l -0.203 -0.056 -0.093 -0.040

*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 12 incelendiginde Sag60e ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.605; r=0.690;
=0.667; p<0.01). Sag60e ile MKB10hiz arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde
bir iliski vardir (r=0.525; p<0.05). Sag60f ile MKB30hiz ve MKB40hiz degerleri
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.608; r=0.597; p<0.01).
Sag60e ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40h1z arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iligki bulunmustur (r=0.656; r=0.691; r=0.685; p<0.01) Sag60e ile
MKBI10hiz arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir (r=0.477;
p<0.01). Sol60f ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel
olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.700; r=0.793; r=0.819; p<0.01).
Sagl180e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iligki bulunmustur (r=0.609; r=.0658; r=0.728;
r=0.718; p<0.01). Sagl80f ile MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel
olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (r=0.675; 1=0.685; p<0.01). Sag180f ile
MKB20hiz arasinda istatistiksel agidan orta diizeyde iliski vardir (r=0.521;
p<0.05). Sag300e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=.624; r=.659; 1=0.760; r=0.748;
p<.0.01). Sag300f ile MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iliski vardir (r=0.690; r=0.707; p<0.01). Sag300f ile MKB20hiz arasinda
istatistiksel olarak orta diizeyde iliski vardir (r=.537; p<0.05). Sag300e ile
MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde
iligki vardir (r=0.642; r=0.720; r=0.722; p<0.01).Sol300e ile MKB20hiz,
MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir
(r=0.642; r=0.720; r=0.722; p=0.01). Sol300f ile MKB20hiz, MKB30hiz ve

MKB40hiz arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.667;
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r=0.731; r=0.763; p<0.01). Sag60f ile MKBIOhiz ve MKB20hiz iliskileri
acisindan Hs hipotezi reddedilmistir. Sol60f ile MKB10hiz iliskisi agisindan Hs
hipotezi reddedilmistir. f/e60sag ile MKBI10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve
MKB40hiz iliskileri acisindan Hs hipotezi reddedilmistir. f/e60sol ile MKB10hiz,
MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iligkileriagisindan Hs hipotezi
reddedilmistir. Sagl80f ile MKBI10hiz iliskisi acisindan Hs hipotezi
reddedilmistir. Sol180e ile ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
iligkileri agisindan Hs hipotezi reddedilmistir. Sol180f ile MKB10hiz iligkisi
acisindan Hs hipotezi reddedilmistir. f/e180sag ile ile MKB10hiz, MKB20hiz,
MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri agisindan Hs hipotezi reddedilmistir.f/e180sol
ile ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iligkileri agisindan Hs
hipotezi reddedilmistir.Sag300f ile MKBI10hiz acisindan Hs hipotezi
reddedilmigtir. Sag300f ile MKB10hiz agisindan Hs hipotezi reddedilmistir.
Sol300f ile MKB10hiz iliskisi a¢isindan Hs hipotezi reddedilmistir. Sag60e ile
MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri a¢isindan Hs hipotezi
kabul edilmistir. Sag60f ile MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri ag¢isindan
acisindan Hs hipotezi kabul edilmigtir. Sol60e ile MKB10hiz, MKB20hiz,
MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri acisindan Hs hipotezi kabul edilmistir. Sol60f
ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iligkileri agisindan Hs hipotezi kabul
edilmistir. Sagl80e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
iligkileri acisindan Hs hipotezi kabul edilmistir. Sagl80f ile MKB20hiz,
MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri agisindan Hs hipotezi kabul edilmistir. Sol180f
ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri agisindan Hs
hipotezi kabul edilmistir. Sag300e ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve
MKB40hiz iliskileri agisindan Hs hipotezi kabul edilmistir. Sag300f ile
MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri agisindan Hs hipotezi kabul
edilmistir. Sol300e ile MKBI10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
iligkileri agisindan Hs hipotezi kabul edilmistir. Sol300f ile MKB20hiz,
MKB30hiz ve MKB40hiz iligkileri agisindan Hs hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 14: Motorsuz Kosu Bandinda Farkh Mesafe Sprintlerinde Olusan Giiciin izokinetik
Diz Kuvveti ile Iliski Tablosu

MKB MKB MKB MKB
10giig:** ZOgiigi _ 30gﬁgﬁ _ 40giigi _
Sag60e 0.724 0.706 0.721 0.695
Sag60f 0.714" 0.711" 0.753" 0.742"
Sol60e 0.791" 0.863" 0.899" 0.895"
Sol60f 0.185 0.016 0.108 0.083
f/e60sag 0.354 0.496" 0.477" 0.486"
f/e60sol 0.807" 0.879" 0817 0.803"
Sag180e 0.771°" 0.793" 0.793" 0.783"
Sag180f -0.025 0.006 0.038 0.052
Sol180e 0.721" 0.786 0.803" 0.821"
Sol180f 0.102 0.017 0.120 0.126
fle180sag  -0-070 -0.024 -0.015 0.041
f/e180sol 0.821" 0.895" 0.838" 0.817"
Sag300e 0.7817" 0.8237 08117 0.806
Sag300f 0.742" 0.854" 0.827" 0.810"
Sol300e 0.763" 0.870" 0.852" 0.860"
Sol300f 0.159 0.110 0.190 0.216
f/e300sag  ~0-097 -0.104 -0.087 -0.043

*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 14 incelendiginde Sag60e ile MKB10giic, MKB20giic, MKB30gii¢ ve
MKB40gii¢ degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde (r=0.724; r=0.706;
r=0.721; r=0.695; p<0.01) anlaml iligki vardir. Sag60f ile MKBI10giig,
MKB20gii¢c, MKB30giic ve MKB40gii¢ degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde (r=0.714; r=0.711; r=0.753; r=0.742; p<0.01) analamh iligki vardir.
Sol60e ile MKB10giic, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ degerleri arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde (r=0.791; r=0.863; r=0.899; r=0.895; p<0.01)
anlaml iliski vardir. Sagl80e ile ile MKBI10gii¢c, MKB20giic, MKB30gii¢ ve
MKB40gii¢ degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde (r=0.771; r=0.793;
r=0.793; r=0.783; p<0.01) iliski vardir. Soll80e ile MKB10giic, MKB20giic,
MKB30giic ve MKB40giic degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde
(r=0.721; r=0.786; 1=0.803; r=0.821; p<0.01) anlaml1 iliski vardir. Sag300e ile
MKB10giic, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40giic degerleri arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde (r=0.781; r=0.823; r=0.811; r=0.806; p<0.01)
anlamli iligki vardir. Sag300f ile ile MKB10giic, MKB20giic, MKB30gii¢ ve
MKB40gii¢ degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde (r=0.742; r=0.854;
r=0.827; r=0.810; p<0.01) anlamli iligki vardir. Sol300e ile MKBI10giic,
MKB20gii¢c, MKB30giic ve MKB40gii¢ degerleri arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde (r=0.763; r=0.870; r=0.852; r=0.860; p<0.01) anlaml iligki vardir. Sol60f
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ile ile MKB10gii¢c, MKB20gii¢c, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri a¢isindan Hg
hipotezi reddedilmistir. f/e60sag ile MKB10gii¢ iliskisi agisindan Hg hipotezi
reddedilmistir. Sag180f ile MKB10giic, MKB20gii¢c, MKB30gii¢c ve MKB40gii¢
iligkileri acisindan Hg hipotezi reddedilmistir. Sol180f ile MKBI10giic,
MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg hipotezi
reddedilmistir. f/e180sag ile MKB10gii¢c, MKB20giic, MKB30gii¢c ve MKB40gii¢
iligkileri acisindan Hg hipotezi reddedilmistir. Sol300f ile MKBI10giic,
MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan He hipotezi
reddedilmistir. f/e300sag ile MKB10gii¢c, MKB20gii¢, MKB30gii¢c ve MKB40gii¢
iligkileri acisindan Hg hipotezi reddedilmistir. Sag60e ile MKB10gii¢c, MKB20giic,
MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg hipotezi kabul edilmistir.
Sag60f ile MKBI10giig, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iligkileri
acisindan Hg hipotezi kabul edilmistir. f/e60sag ile MKB20gii¢, MKB30gii¢ ve
MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg hipotezi kabul edilmistir. f/e60sol ile
MKB10giic, MKB20giig, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg
hipotezi kabul edilmistir. Sag180e ile MKB10gii¢c, MKB20gii¢c, MKB30gii¢ ve
MKB40giic iliskileri a¢isindan Hg hipotezi kabul edilmistir. Soll80e ile
MKB10giic, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg
hipotezi kabul edilmistir. f/e180sol ile MKB10gii¢, MKB20gii¢, MKB30gii¢c ve
MKB40gii¢ iliskileri acgisindan Hg hipotezi kabul edilmistir. Sag300e ile
MKB10giic, MKB20giig, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg
hipotezi kabul edilmistir. Sag300f ile MKB10giic, MKB20giic, MKB30gii¢c ve
MKB40gii¢ iliskileri a¢isindan Hg hipotezi kabul edilmistir. Sol300e ile
MKB10giic, MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ iliskileri acisindan Hg
hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 15:Motorsuz Kosu Band1 Sprint Kosular1 Sirasinda Olusan Yatay Kuvvet ile Yatay
Sicramalarin iliski Tablosu

MKB10hf MKB20hf MKB30hf MKB40hf

DUA 0.756 0.680" 0.766 0.775
D3A 0.819" 0.747" 0.814" 0.831"
D5A 0.597" 0.658" 0.762" 0.790"
D7A 0.648" 0.722" 0.804" 0.833"

*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 15 incelendiginde DUA ile MKBI10hf, MKB20hf, MKB30hf ve
MKB40hf arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.756;
r=0.680; r=0.766; r=0.775; p<0.01). D3A ile MKB10hf, MKB20hf, MKB30hf ve
MKB40hf arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.819;
r=0.747; r=.814; r=.831; p<0.01). D5A ile MKB10hf, MKB20hf, MKB30hf ve
MKB40hf arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.597;
r=0.658; r=0.762; r=0.790). D7A ile MKBI10hf, MKB20hf, MKB30hf ve
MKB40hf arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski vardir (r=0.648;
r=0.722; r=.804; r=0.833; p<0.01). Biitiin parametreler arasinda istatistiksel olarak
anlaml iligki vardir. Sonuglar dogrultusunda H7 hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 16: Yatay Sicramalarin Motorsuz Kosu Bandi Sprint Hizlariyla iliski Tablosu

MKB10hiz MKB20hiz MKB30hiz MKB40hiz

DUA 0.504" 0.772" 0.777" 0.792"
D3A 0.464 0.727" 0.787" 0.801"
D5A 0.346 0.548" 0.686" 0.694""
D7A 0.350 0.571" 0.710" 0.726"

#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 16 incelendiginde DUA ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
arasinda istatistiksel agidan ileri diizeyde (r=0.504; r=0.772; r=0.777; 1=0.792;
p<0.01) anlamli iligki vardir. D3A ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
arasinda istatistiksel acidan ileri diizeyde (r=0.727; r=0.787; r=0.801; p<0.01)
anlamli iligki vardir. DSA ile MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel
acidan ileri diizeyde (r=0.686; r=0.694; p<0.01) anlamh iliski vardir. D7A ile
MKB30hiz ve MKB40hiz arasinda istatistiksel agidan ileri diizeyde (r=0.710;
r=0.726; p<0.01) anlaml1 iligki vardir. D3A ile MKB10hiz iliskisi ac¢isindan H;
hipotezi reddedilmistir. D5A ile MKBI10Ohiz iligkisi a¢isindan H; hipotezi
reddedilmigstir. D7A ile MKB10hiz iliskisi agisindan H; hipotezi reddedilmistir.
DUA ile MKB10hiz, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri agisindan H;
hipotezi kabul edilmistir. D3A ile MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz iliskileri
acisindan H; hipotezi kabul edilmistir. D5A ile MKB20hiz, MKB30hiz ve
MKB40hiz iligkileri agisindan H; hipotezi kabul edilmistir. D7A ile MKB20hiz,
MKB30hiz ve MKB40hiz iligkileri agisindan H; hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 17: Yatay Sicramalarla Motorsuz Kosu Bandi1 Sprint Kosular1 Sirasinda Olusan
Gii¢ Ciktisi Iliski Tablosu

MKB10giic MKB20giic MKB30giic MKB40giic

DUA 0.629" 0.844" 0.765" 0.834"
D3A 0.658"" 0.866 0.803" 0.872°"
D5A 0.620°" 0.728™" 0715 0.815"
D7A 0.645" 0.781" 0.770" 0.854"

*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 17 incelendiginde e DUA, D3A, D5SA, D7A, MKB10giic ile DUA, D3A,
D5A, D7A, MKB20giic ile DUA, D3A, D5SA, D7A, MKB30gii¢ ile DUA, D3A,
D5A, D7A ve MKB40gii¢ ile DUA, D3A, D5A, D7A yatay sigramalar arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (sirasiyla: 0.798; r=0.819;
r=0.733; r=0.810; r=0.629; r=0.658; r=0.620; r=0.645; r=0.844; r=0.866; r=0.728;
r=0.781; r=0.765; r=0.803; r=0.715; r=0.770; =0.834; r=0.872; =0.815; r=0.859;
p<0.01). Biitiin parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski vardir.
Sonuglar dogrultusunda H hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 18: Motorsuz Kosu Bandi Sprint Kosular1 Sirasinda Olusan Dikey Kuvvet ile Dikey
Sicrama iliski Tablosu

MKB10vf MKB20vf MKB30vf MKB40vf

AS 0.539" 0.610" 0.534" 0.192
SS 0.534" 0.607" 0.535" 0.220

#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 18 incelendiginde MKBI10vf ile AS ve SS arasinda istatistiksel agidan
orta diizeyde iliski vardir (r=0.539; 1=0.539; p<0.05). MKB20vf ile AS ve SS
arasinda istatistiksel acidan ileri diizeyde iliski vardir (r=0.610; r=0.607; p<0.01).
MKB30 vf ile AS ve SS arasinda istatistiksel agidan orta diizeyde iliski vardir
(r=0.534; 1=0.535; p<0.01). MKB40vf ile AS ve SS arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmamistir (r=0.192; r=0.220; p>0.05) AS ile MKBI10vf,
MKB20vf ve MKB30vf iliskileri a¢isindan Hg hipotezi reddedilmis, MKB40vf
acisindan kabul Hg hipotezi kabul edilmistir. SS ile MKB10vf, MKB20vf ve
MKB30vf iliskileri agisindan Hg hipotezi reddedilmis, MKB40vf agisindan kabul
Hs hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 19: Dikey Sicramalarin Motorsuz Kosu Bandi Sprint Kosular1 Sirasinda Olusan
Hizlar Arasindaki iliski Tablosu

MKB10hiz MKB20hiz MKB30hiz MKB40hiz

AS 0.388 0.615 0.594"" 0.608""
SS 0.373 0.623" 0.611" 0.626"

#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 19 incelendiginde MKB20hiz ile AS, SS, MKB30hiz ile AS, SS,
MKB40hiz ile AS, SS arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski
bulunmustur (sirasiyla: r=0.615; r=0.623; r=0.599; r=0.611; r=0.608; r=0.626;
<0.01). MKB10hiz ile AS ve SS arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug
bulunamamistir (r=0.388; r=0.373; p>0.05). MKB10hiz ile AS ve SS arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. AS ile MKBI10hiz iliskisi
acisindan Hg hipotezi reddedilmis, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz
acisindan ise Hg hipotezi kabul edilmistir. SS ile MKB10hiz iliskisi a¢isindan Hg
hipotezi reddedilmis, MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz a¢isindan ise Hg
hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 20: Dikey Sicramalarla Motorsuz Kosu Bandi Gii¢ Ciktisi iliski Tablosu

MKB10giic MKB20giic MKB30giic MKB40giic

AS 0.614" 0.751" 0.672" 0.662"
SS 0.606" 0.740" 0.674" 0.676"
*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 20 incelendiginde AS ve SS dikey sigrama parametrelerinin motorsuz
kosu bandinda farkli sprint mesafelerinde elde edilen anaerobik gii¢, MKB10giic,
MKB20giic, MKB30giic ve MKB40gii¢ ile istatistiksel olarak ileri derecede
iligkisi vardir (swrasiyla: r=0.746; r=0.739; r=0.619; r=0.606; r=0.751; r=.740;
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=0.672; 1=0.674; r=0.662; r=0.676; p<0.01). Biitlin parametreler istatistiksel
olarak anlamlidir. Sonuglar dogrultusunda Hg hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 21: Relatif ve Absolut Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Degerlerinin Yatay Sicrama
Parametreleriyle Iliski Tablosu

Anaerobik  Anaerobik Anaerobik  Anaerobik
Gii¢ Kapasite Gii¢ Kapasite
(absolut) (absolut) (relatif) (relatif)

DUA 0.798"" 0.734"" 0.745" 0.671"
D3A 0.819" 0.774"" 0.765"" 0.735"
D5A 0.733" 0.744" 0.603" 0.563"
D7A 0.810° 0.802" 0.700" 0.663"
#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 21 incelendiginde tiim anaerobik degerlerin yatay sigrama
parametreleriyle istatistiksel olarak ileri diizeyde iligkisi (p<0.01) oldugu
goziikmektedir. Sadece Relatif anaerobik kapasiteyle D5SA istatistiksel olarak orta
diizeyde iligkilidir (r=0.563; p<.0.05). Sonuglar dogrultsunda Hy hipotezi kabul
edilmistir.

Cizelge 22: Relatif ve Absolut Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Degerlerinin Farkl Mesafelerdeki
Motorsuz Kosu Sprintlerinde Ortaya Cikan Yatay Kuvvetle Iliski Tablosu

Anaerobik Anaerobik Anaerobik Anaerobik

Gii¢ Kapasite Gii¢ Kapasite
(absolg*t) (absolg*t) (relatiﬁ) (relatii)
MKB10hf 0.856 0.848 0.800 0.860
MKB20hf 0.820°" 0.864" 0.7517" 0.776""
MKB30hf 0.9357" 0.936" 0.8517° 0.858™"
MKB40hf 0.886 " 0.901°" 0.753" 0.800°"

*p<0.05 **p=<0.01

Cizelge 22 incelendiginde tim anaerobik gii¢ ve kapasite degerleriyle, farkli
mesafelerdeki motorsuz kosu bandi sprintleri sirasinda olusan yatay kuvvetlerle
istatistiksel olarak ileri diizeyde (p<0.01) iliskileri bulunmustur ve bu sonuglar
dogrultusunda Hy hipotezi kabul edilmistir.
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Cizelge 23: Relatif ve Absolut Anaerobik Gii¢ ve Kapasite DeZerlerinin Dikey Sicrama
Parametreleriyle Iliski Tablosu

Anaerobik Anaerobik Anaerobik Anaerobik

Gii¢ Kapasite Giig Kapasite

(absolut) (absolut) (relatif) (relatif)
AS 0.746 0.683" 0.766 0.666
SS 0.739" 0.692" 0.743" 0.637"

*p<0.05 **p<0.01

Cizelge 23 incelendiginde tiim anaerobik giic ve kapasite degerleriyle, dikey
sigrama parametreleri arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde (p<0.01) iligki
bulunmustur. Sonuglar dogrultusunda H hipotezi kabul edilmistir.

Cizelge 24: Relatif ve Absolut Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Degerlerinin Farkli Mesafelerdeki
Motorsuz Kosu Sprintlerinde Ortaya Cikan Dikey Kuvvetle Iliski Tablosu

Anaerobik Anaerobik Anaerobik Anaerobik

Gii¢ Kapasite Gii¢ Kapasite

(absolut) (absolut) (relatif) (relatif)

MKB10vf 0.707" 0.787" 0.835" 0.712"
MKB20vf 0.811°" 0.825" 0.910" 0.784"
MKB30vf 0.623" 0.670" 0.798" 0.581"
MKB40vf 0.724" 0.735" 0.454 0.586"

#p<0.05 **p<0.01

Cizelge 24 incelendiginde biitiin anaerobik giic ve kapasite degerleriyle,
farklt mesafelerdeki motorsuz kosu bandi sprintleri sirasinda olusan dikey
kuvvetlerle istatistiksel olarak ileri diizeyde (p<0.01) iligkileri bulunmustur
ve bu sonuglar dogrultusunda Hj hipotezi kabul edilmistir.

48



@» ANADOLU UNIVERSITESI

TARTISMA

Bu arastirmada branslar patlayic1t kuvvet 6zelligi gerektiren 19 sporcu denek
iizerinde 30, 90, 120°sn” agisal hizlarda izokinetik govde ekstansiyon-
fleksiyonuyla, motorsuz kosu bandinda farklt mesafelerde sprint sirasinda
sergilenen sprint parametrelerinin, yatay sigrama, 60, 180 ve 300°sn” agisal
hizlarda izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyonuyla motorsuz kosu bandi sprint
kosular1 sirasinda olusan sprint parametrelerinin, dikey sicrama ve anaerobik gii¢
ve kapasite kriterleriyle arasindaki iligkiler incelenmistir.

Motorsuz Kosu Bandindaki Farkhi Sprint Mesafelerinde Ortaya Cikan
Hizlarla Yatay Kuvvet, Yatay Sicrama ve Izokinetik Govde Kuvveti
Parametreleri iliskisi

Kuvvet 6lgebilen motorsuz kosu bandi kullanilarak yapilan caligmalarda siklikla
ylirliylis analizi ya da gilinliik hareketlerin COM degisimleri ele alinmaktadir, ya
da baz1 klinik vakalarin saglikli  kisilerle karsilastirilmas1  sirasinda
kullanilmaktadir (Riley ve ark, 2007). Dolayisiyla literatiirde sprint sirasinda
olusan yatay kuvvetin, yatay sigrama ve hiz parametreleriyle direkt olarak iliskisi
bulunmamaktadir. Kuvvet 6l¢ebilen motorsuz kosu bandiyla yapilan ¢aligmalar
daha ¢ok gii¢ ciktisina veya takim oyunlarinin kosu simiilasyonuna yoneliktir.
Ayn1 durum izokinetik govde ekstansiyon-fleksiyonu i¢inde gegerlidir.

Heymen (2000) maksimum sprint hizlarina ulasabilmek ic¢in gerekli olan ana
kosulun durus fazi sirasinda yerle temasin miimkiin oldugunca azalmasiyla
gerceklesebilecegini belirlemistir. Bunun sebebini durus fazinda elit sprinterlerin
viicutlarinin yer ¢ekimi merkezi ile 6n destek ayaklar1 arasinda ¢ok kiiciik bir
yatay mesafe olmasina baglamistir. Bu stratejiyle birlikte durus fazi sirasinda
yerle temasin azalacagi, dolayisiyla yerden gelecek reaksiyon kuvvetlerinin
etkisinin de minimuma inebilecegini sdylemistir. Cizelge 7 incelendiginde
YRK’nin yatay bileseninin en diisiik oldugu sprint mesafesi 40m’dir (146.9N).
Sprint mesafelerine gére ortalama hizlart m.sn” cinsinden ortaya koyan ¢izelge
8’¢ bakildiginda ise en yiksek hiza 40m sprintinde (4,6m.sn™") ulasildig
goriilmektedir. Cizelge 10 incelendiginde en yiiksek korelasyonun motorsuz kosu
bandinda 40m sprinti ile bu sprint sirasinda olusan yatay kuvvet arasinda ortaya
ciktig1 goriilmektedir (r=0.832; p<0.01). Heymen (2000)’in belirttigi gibi en
yiiksek hiza en diisiik YRK etkisi altinda ulagilmistir. Heymen’in bu yorumu
Young’mn (2005) ve Weimann ve Tidow (1995)’un iddiasiyla uygundur. Bacagin
arkaya salinimi ne kadar hizli olursa yerle temasi o kadar az olacaktir. Bacagin
cabucak yere inmesi, zeminden gelecek olan yatay ve dikey kuvvetlere karsi
konulma siiresini azaltacak ve bdylece frenleme kuvvetleri ile yerle temas iyiden
tyiye etkisini diisiirecektir.

Morin ve ark (2010) 12 erkek beden egitimi 6grencisi lizerinde yaptig1 ¢aligmada,
motorsuz kosu bandinda 6sn siireyle sprint performansinda ortaya ¢ikan YRK’nin
yatay-dikey bilesenlerini kaydetmislerdir. Cizelge 7 incelendiginde 6sn sprint
siiresine en yakin sprint siiresi motorsuz kosu bandinda 30m sprintlerinde
gerceklestirilmistir (4.5m.sn™). Morin (2010)’un calismasinda 6sn sprintleri
sirasinda ortalama yatay kuvveti 369N olarak Olcililmiistiir. Cizelge 6’ya
bakildiginda 30m sprintleri sirasinda ortaya c¢ikan ortalama yatay kuvvet
155.7N’dur. Testlere katilan deneklerin branglari géz 6niine alindiginda, kendi
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branglarinda en {ist ligde oynayan sporcularin YRK’nin yatay frenleme
bileseninden daha az etkilendikleri sdylenebilir.

Cizelge 10 incelendiginde izokinetik govde kuvveti testinde kullanilan agisal
hizlarin, sprint sirasinda ortaya c¢ikan yatay kuvvetlerle iliskili oldugu
goriilmektedir. 90° izokinetik gbvde ekstansiyon-fleksiyonuyla 120° izokinetik
govde ekstansiyon-fleksiyonu arasinda iliski bulunmamistir. Bunun nedeni olarak
ise ekstansiyon-fleksiyon sirasinda YRK’nin yatay bilesenine karst direng
gosterilemedigi sonucu oOne siiriilebilir. Cizelge 5’e bakildiginda 30°, 90° vel20°
ekstansiyon-fleksiyon oranlarinda sadece 30° agisal hizla yapilan izokinetik gévde
ekstansiyon-fleksiyon orant 1.25’den kiiciiktiir. YRK’nin yatay kuvvet
bileseninden etkilenmemek icin govde ekstansiyon-fleksiyon oraninin minimum
1.25 olmasi gerektigi sOylenebilir.

Uzun atlama ya da li¢ adim atlama gibi branslarda ama¢ maksimum olarak yatay
mesafe kat etmektir. Bir objenin ya da viicudun yatay seyahati digsal bir kuvvetin
etkisi hissedilinceye kadar devam eder ve bu kuvvet genellikle yerden tepki olarak
gelir (Kreighbaum ve Barthels, 1990). Yatay atlamalarla sprint sirasinda olusan
yatay kuvvetlerin iligkisini gosteren ¢izelge 15°e bakildiginda biitlin yatay atlama
parametreleriyle, sprint sirasinda olusan yatay kuvvetler arasinda istatistiksel
acidan ileri diizeyde anlamlilik goriilmektedir (p<0.01). Fakat en yiiksek
korelasyon YRK’dan en az etkilenilen 40m sprinti sirasinda goriilmiistiir
(r=0.775; r=0.831; r=0.790; r=0.833; p<0.01). Bu da YRK’nin yatay kuvvet
bileseninden ne kadar az etkilenirse yatay olarak daha fazla sigrama
yapilabilecegini kanitlamistir.

Nesser ve ark (1996) DS5A ile 40 sprint arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulmustur (r=0.810). Cizelge 16 incelendiginde benzer sonuglar motorsuz kosu
bandi sprinti i¢in (r=.694; p<0.01) bulunmustur. Mero ve ark. (1983) D3A ile 10m
sprint siiresi igin istatistiksel olarak anlamli iligki bulmustur (r=0.660). Benzer
sonuclar bu calismadaki motorsuz kosu bandinda 10m sprint hiz1 i¢inde (r=0.464;
p<0.05 (r=0.695; p<0.01) gegerlidir.

Nesser (2008) yaptigr arastirmasinda 20m ve 40m sprintleriyle McGill govde
fleksiyon testinin iligkisini incelemistir. GOovde fleksiyonuyla 20m (r=0.485;
p<0.01) ve 40m (r=0.479; p<0.01) arasinda istatistiksel acidan anlaml iliskiler
bulunmustur. 30° govde fleksiyonu (1=0.759; p<0.01), 90° govde fleksiyonu
(r=0.812; p<0.01), 120° govde fleksiyonuyla (r=0.721; p<0.01) 20m sprint hizi
arasinda ve 30° govde fleksiyonu (r=0.851; p<0.01), 90° govde fleksiyonu
(r=0.830; p<0.01) ve 120° govde fleksiyonuyla (r=0.750; p<0.01) 40m sprint
hizlar1 arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli iligki bulunmustur. Yatay
ivmelenme yatay hizin en yiikksek ve YRK’nin yatay kuvvet bileseninin en az
oldugu 40m sprinti sirasinda gerceklesmistir. Izokinetik gévde parametreleride en
yiiksek 40m sprinti sirasinda korelasyon gostermistir. Yatay ivmelenmenin govde
fleksiyon kuvvetiyle iliskili oldugu bu sonuglar dogrultusunda sdylenebilir.
Nesser (2008) govde ekstansiyonuyla 20m ve 40 m arasinda iliski bulamamistir
(r=0.366; r=0.367; p>0.05). Fakat cizelge 12 incelendiginde 30, 90 ve 120° ag1sal
hizlarda 20m ve 40m sprint hizlarinda istatistiksel olarak anlaml iligkiler oldugu
goriilmektedir (sirasiyla 20m: r=0.691; r=0.670; p:<0.01; r=0.480; p<0.05) .
(sirastyla 40m :r=0.846; 1=0.848; r=0.740; p<0.01). Nesser (2008)’in goriisiiniin
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aksine yatay ivmelenme i¢in govde ekstansiyonuna da ihtiya¢ oldugu
belirlenmistir. Govde fleksiyon-ekstansiyon kuvveti birlikte yatay diizlemde hiz
kazanmak ve yatay frenleme bilesenlerinden en az sekilde etkilenmek igin
tizerinde durulmasi ve gelistirilmesi gerekmektedir.

Motorsuz Kosu Bandindaki Farkhi Sprint Mesafelerinde Ortaya Cikan
Hizlarla Dikey Kuvvet, Dikey Sicrama ve Izokinetik Diz Kuvveti
Parametreleri iliskisi

Literatiir incelendiginde YRK’nin dikey kuvvet bileseni ile dikey sigrama,
izokinetik diz kuvveti ve hiz iligkisini inceleyen ¢alismalar bulunmamaktadir.

Morin (2010) 6sn boyunca yaptigi sprint calismasinda ortalama dikey kuvveti
723+59N olarak bulmus ve bu degerin deneklerin viicut agirligina (726+54N)
yakin degerler oldugunu sdylemistir. Cizelge 1 incelendiginde deneklerin viicut
agirhigmin 634.707+82N (N=VA x 9.81), Cizelge 7’ye bakildiginda 6sn sprint
sliresini en 1yi yansitan motorsuz kosu bandinda sergilenen 30m sprinti oldugu
goriilmiistiir. 30m dikey kuvvet ortalamalari 934.64+42N‘dur. Bu sonuglar
deneklerin kendi viicut agirliklarinin yarist kadar daha ek olarak yere kuvvet
uyguladiklarint gostermektedir. Bu da daha fazla ivmelenebilmek icin yere daha
cok kuvvet uyguladiklarini gostermistir. Sprint sirasinda frenleme dikey
kuvvetinin fazla olmasi ivmelenmeyi negatif yonde etkileyecektir. Cizelge 7
tekrar incelendiginde en yiiksek dikey kuvvetle en az yatay kuvvetin 40m sprinti
sirasinda olustugu goriilmektedir. Dikey frenleme kuvvetinin yavaglama etkisini
azaltmak icin itici yatay kuvvet artiritlmis ve sonug olarak ulasilan en yiiksek hiz
en az frenleme yatay kuvveti ile gerceklestirilmistir (4,6 m.sn™).

Cizelge 18 incelendiginde AS ve SS dikey sicramalarinin dikey kuvvet ile iliskisi
goriilmektedir. Sadece 40m sprintinde olusan dikey kuvvet ile AS ve SS dikey
sigramalart arasinda iliski yoktur. Cizelge 6’da ortalamalar1 verilen dikey kuvvet
verilerinde goriildiigii gibi 40m sprintinde olusan dikey kuvvet degeri
1158+19N’dur. Dikey olarak havada kalabilmek icin ayagin yerle temasi ¢ok
cabuk kesilmeli ve yere fazla kuvvet uygulanmamalidir. Biitiin dikey kuvvet
verileri igerisinde en ¢ok gozlenen dikey kuvvet 40m sprinti sirasinda
gergeklesmistir. Dolayisiyla AS ve SS dikey sigramalartyla 40m sprinti sirasinda
olusan dikey kuvvet arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunamamistir
(r=0.192; r=0.220; p>0.05).

Cizelge 13°de goriilecegi tizere 60, 180 ve 300°sn” ekstansiyon-fleksiyon
oranlartyla sprint sirasinda olusan dikey kuvvetler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir ilisgki bulunmamistir (p=>0.05). Cizelge 4 tekrar incelendiginde
f/e60sag=0.70 f/e60s0l=0.76, f/e180sag=0.79, f/e180s0l=0.83, f/e300sag=0.89,
f/€300s01=0.91 oldugu goriilmiistiir. Degerler 1.00’a yakin oldugu i¢in quadriceps
ve hamstring kas gruplar1 arasinda kuvvet farki ¢ok fazla degildir. Bu nedenden
dolay1 sprint sirasinda olusan dikey kuvvet ile 60, 180 ve 300°.sn™ agisal hizlarda
yapilan izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyon oranlar1 arasinda anlamli iligki
yoktur. En az olusan dikey kuvvet 20m sirasinda gergeklesmistir (932+46N).
Cizelge 12’ye bakildiginda 60, 180 ve 300°sn™ agisal hizlarda gerceklesen
izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyonunda en yliksek anlamlilik diizeyi 20m sprinti
sirasinda ortaya ¢ikan dikey kuvvet arasindadir. Bu bilgiler dogrultusunda yere ne
kadar az kuvvet uygulanirsa diz ekstansiyon-fleksiyon kuvveti o kadar fazla
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olacaktir. YRK’nin dikey bilesenlerinin hizlanmay1 negatif yonde etkilemesi
azalacak ve itici kuvvet kalga fleksiyonunu artiracaktir. Mann ve ark (1986) kosu
hizinin artabilmesi igin kalgada goézlenen hareketin biiyiikliigiiniinde artmasi
gerektigini sOylemistir. Jogging sirasinda 150ms’lik bir kasilma siiresinde iliacus
kasi (kalca fleksorii) toplam kalga fleksiyonunun %46°lik kismini iistlenmektedir.
Ancak sprint sirasinda bu kasin kasilmasiyla toplam kalga kaslarinin fleksiyonuna
%88’lik bir katki saglar. Mann ve ark (1986)‘na gore bir atletin kosu hizinin
artmasi i¢in kalga fleksiyon hizininda artmasi gereklidir.

Shalhawi ve ark (2011) 33 profesyonel basketbolcu tlizerinde yaptiklart ¢alismada
10, 20 ve 40m sprint hiztyla AS ve SS dikey sigramalar1 arasinda iliski bulmay1
amaglamistir. Arastirmalar1 sonrasinda biitiin sprint degerleri ile dikey sigrama
parametreleri korelasyon gostermistir (p<0.05). Cizelge 19 incelendiginde
MKB20hiz, MKB30hiz ve MKB40hiz sprint hizlariyla AS ve SS arasinda
istatistiksel olarak ileri diizeyde iliski bulunmustur (sirasiyla: =0.615; r=0.623;
r=0.599; 1=0.611; r=0.608; r=0.626; p<0.01).

Motorsuz Kosu Bandindaki Farklhh Mesafelerdeki Sprint Parametreleriyle
Yatay-Dikey Sicrama, Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Iliskisi

Literatiir incelendiginde Wingate anaerobik gilic ve kapasite testiyle motorsuz
kosu band1 gii¢ ¢iktis1 degerlerini absolut ve relatif olarak inceleyen herhangi bir
calismaya rastlanilmamustir.

Cizelge 20 ele alindiginda anaerobik giic ile MKBI10gic, MKB20giic,
MKB30giic, MKB40gii¢c degerleri istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli iliski
gostermektedir  (r=0.878; 1=0.924; r=0.937; 1r=0.927; p<0.01). Sonuglar
degerlendirildiginde gecerlik giivenirlilik ¢aligmalarindan sonra motorsuz kosu
bandinda gerceklestirilecek sprintler, Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi
yerine kullanilabilir.

Wadley ve Rossignol (1998) 20m sprint ile anaerobik giiciin iligkisini incelemis
ve istatistiksel olarak ileri derecede iliski bulmustur (r=0.829; P<0.001). Motorsuz
kosu bandinda 20m sprint gii¢ ¢iktisiyla Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi
arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde iligki vardir (r=0.924; p<0.01). Sonuglar
bu calismayla ¢aligmasiyla paralellik gdstermektedir.

Cizelge 24 ve cizelge 25 incelendiginde anaerobik gii¢ ile motorsuz kosu bandi
sprintleri sirasinda olusan gii¢ ¢iktisinin hem AS ve SS dikey sicramalartyla hem
de DUA, D3A, D5A ve D7A yatay sigramalar1 arasinda istatistiksel olarak ileri
diizeyde iligski oldugu goriilmektedir (p<0,01). Literatiir incelendiginde motorsuz
kosu band1 gii¢ ¢iktisiyla Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testini iligkilendiren
bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Arastirmanin bu boliimiiniin ileriki ¢alismalara
ornek teskil etmesi amaglanmaktadir.
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SONUC ve ONERILER

Sonug¢

Bu aragtirmada branglar1 patlayici kuvvet 6zelligi gerektiren 19 sporcu denek
iizerinde 30, 90, 120°sn” acisal hizlarda izokinetik gdvde ekstansiyon-
fleksiyonuyla, motorsuz kosu bandinda farkli mesafelerde sprint sirasinda
sergilenen sprint parametrelerinin, yatay sicrama, 60, 180 ve 300°.sn™ acisal
hizlarda izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyonuyla motorsuz kosu bandi sprint
kosular1 sirasinda olusan sprint parametrelerinin, dikey si¢rama ve anaerobik gii¢
ve kapasite kriterleriyle arasindaki iliskiler incelenmistir

Sprint sirasinda olusan yatay ve dikey kuvvetler YRK’nin frenleme etkisinden
dolay1 ortaya ¢ikmaktadir ve atletin ivmelenmesi iizerinde negatif etkileri vardir.
Anterior-posterior eksende hizlanmak i¢in, YRK’nin yatay ve dikey bilesenleri
miimkiin oldugunca minimize edilip, itici kuvvetler artirilmaya ¢alisilmalidir. Bu
da ancak yerle ¢ok etkili ve hizl1 bir temasla ger¢eklesebilir.

Izokinetik gévde ve diz parametrelerinde en yiiksek korelasyon oran1 motorsuz
kosu bandi sprinti sirasinda olusan yatay ve dikey kuvvetlerin en az oldugu zaman
gerceklesmistir.. Yatay kuvvetin en az oldugu 40m sprintinde dikey kuvvet en
fazladir. Fakat frenleme kuvvetindeki bu fazlalik itici kuvvetin devreye girmesiyle
en yliksek sprint hizina ¢ikilarak tolere edilmistir. Dikey kuvvetin en az oldugu
20m sprinti sirasinda ise izokinetik diz kuvvet degerleriyle en yiiksek korelasyon
goriilmiistiir. Bu da dikey kuvvetin azalmasinin kalca fleksiyonuna olumlu yonde
etki yapacagi ve itici kuvvetin ivmelenmeyi artiracagi seklinde yorumlanabilir.
Ayrica yatay ivmelenme yatay hizin en yliksek ve YRK’nin yatay kuvvet
bileseninin en az oldugu 40m sprinti sirasinda gergeklesmistir. Izokinetik gdvde
parametreleride en yiiksek 40m sprinti sirasinda korelasyon gostermistir. Yatay
ivmelenmenin govde fleksiyon-ekstansiyon kuvvetiyle direkt olarak iligkili
oldugu soylenebilir.

Sonug olarak dikey ve yatay kuvvetlerin etkisinin azalip itici giiciin artmasi igin
govde ve diz izokinetik kuvvetlerinin artirilmasi gerekmektedir. Boylece yerle
temas kisalabilecek ve sporcu yere daha az kuvvet aktararak ileriye dogru
ivmelenebilecektir.
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Oneriler

1.

2.

Itici kuvvet 6lciimii i¢in kuvvet platformlarindan olusan bir kosu pisti
olusturulabilir ve yiiksek hizli kameralarla hareket agis1 belirlenebilir.
Yerle temas siiresinin belirlenmesi i¢in kuvvet platformlarindan veya
yiiksek hizli kameralardan faydalanabilir.

. Yiksek hizli kameralarla denegin hangi ayaginin kaginci metrede yerle

temas halinde oldugu belirlenebilir.

Izokinetik diz ekstansiyon-fleksiyon kuvvetiyle antrenman yaptirilarak,
zeminle temasin daha hizli gergeklesmesi saglanabilir.

Izokinetik govde ekstansiyon-fleksiyon kuvvetiyle antrenman yaptirilarak,
yatay ivmelenmenin daha kisa siirelerde gergeklesmesi saglanabilinir.
Farkli zeminlerde YRK 06l¢iimii yapilabilir.
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EK 2. OLUR ALMA FORMU
GONULLU DENEK BILGILENDIRME ONAY FORMU

FARKLI MESAFE SPRINTLERINDE OLUSAN  YATAY-DIKEY
KUVVETLERLE SICRAMA PARAMETRELERI VE iZOKINETIK KUVVET
KRITERLERININ ILISKiSI

Aragtirmanin Tanitilmasi: Bu arastirmanin amaci; sprint sirasinda sergilenen yatay ve
dikey kuvvetlerin, izokinetik ve sigrama parametreleriyle iligkisini agiklamaktir.
Arastirma kapsaminda; kuvvet dlgebilen motorsuz kosu bandi ile sprint sirasinda
olusan yatay-dikey kuvvetler kayit edilecek, izokinetik diz-govde fleksiyonu ve
yatay-dikey sigrama parametreleri ile aralarindaki iliski analiz edilecektir. Deneklere
asagidaki testler uygulanacaktir.

Sabah 09:00-11:00 Ogleden Sonra 14:30-

17:30
1.glin Antropometrik Aktif ve squat
Olgiimler sigramalar, Durarak

Uzun atlama,3,5,7 adim
yatay sigramalar.

2.glin 60,180,300° acisal | 30,90,120° agisal
hizlarda diz | hizlarda govde
ekstansiyon-fleksiyonu, | ekstansiyon-fleksiyonu

3.glin Kuvvet 6lcen motorsuz | Wingate anaerobik gii¢
kosu bandinda 10m x 2, | testi

20m x 2, 30m x 2, 40m
X 6 sprint testi

Yontem

Antropometrik Ol¢limler sabah a¢ karnina yapilacaktir. Boy uzunlugu ol¢timleri
hassasiyeti 0.1 mm olan stadiometre (Holtain Ltd, UK) ile, viicut agirlig1 hassasiyeti
+0.1 kg olan elektronik laboratuvar baskiiliinde (Seeca, Vogel&Halke, Hamburg),
bacak uzunluklari hassasiyeti +0,1 mm olan antropometrik setin kaliperi ile (Holtain
Ltd, UK) , deri kivrim kalinliklar1 hassasiyeti 0.2 mm olan deri kivrim kaliperi
(Holtain Ltd, UK) ile, ¢evre Ol¢iimleri hassasiyeti +0.1 cm olan antropometrik
mesura ile (Holtain Ltd, UK) , cap 6l¢timleri ise hassasiyeti 0.1 cm olan bikondiler
kaliper (Holtain Ltd, UK) ile olgiilecektir..Sicrama testleri olarak aktif ve skuat
sigrama testleri kullanilacak hareketle agma-kapama gorevi yapan sicrama matiyla
(Tiimer Elektronik, TR sigrama yiikseklikleri belirlenecektir. Izokinetik test cihaziyla
(Humac Norm Testing & Rehabilitation System, Stoughton, USA) farkli acisal
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hizlarda (60, 180 ve 300°sn™) diz eklemine bagh kaslarda sergilenecek zirve torklar
ile (30, 90 ve 120°sn™ govde ekstansiyon ve fleksiyonun zirve torklari birlikte
belirlenecektir. K Kuvvet 6lgebilen motorsuz kosu bandi ile ( Woodway Force 3.0
Woodway Inc, Waukesha, USA) sprint sirasinda olusan yatay ve dikey kuvvet
olusumlar izlenecektir. Anaerobik gili¢ ve kapasiteyi belirlemek i¢in Wingate testi
program (Monark Exercise AB, Sweden), 1kg’dan 100 gr’a kadar agirliklar ve optic
tur sayagli kefeli bisiklet ergonometresi (Peak Bike, Monark Exercise AB, Sweden)
kullanilacaktir.

Calisma  Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'nca
yiiriitiilecektir. Calisma boyunca Yiiksekokul’un Insan Performans Laboratuarmin
veri toplama alam olarak kullanilmasi planlanmaktadir. Calisma zamanlar1 Insan
Performans Laboratuarinin ve deneklerin uygun zamanlar dikkate alinarak
planlanacaktir. Uygulanacak her bir test yaklasik 30 dakika siirecektir. Calisma
oncesinde arastirmaci tarafindan caligmaya katilan sporculara yapilacak testler
hakkinda yeterli bilgi verilerek ¢calismaya dikkatleri ¢ekilecektir.

Yarar ve Zararlar: Bu arastirmadan elde edilecek yararlar su sekilde
siralanabilir: (1) izokinetik kuvvet parametrelerinin sprint sirasinda olusan yatay-
dikey kuvvetler iizerindeki etkisi, (2) yatay ve dikey sigrama parametrelerinin yatay-
dikey kuvvetler tizerindeki etkisi, (3) dominant ve non dominant bacagin kinestetik
denge agisindan izokinetik kuvvetle iligkisi, (4) anaerobik gii¢ kapasitesinin kuvvet
Olcen motorsuz kosu bandi gilic ciktisi ile iliskisi, Bu Ol¢iimiin deneklere olasi
zararlart: (1) Izokinetik, dis ortam sprint testi ve motorsuz kosu bandi testlerinden
sonra gecikmis kas agris1 sendromu (delayed muscle sorness) olusabilir. (2)
Anaerobik giic ve kapasite degerlerinin belirlenmesi i¢in uygulanan testten sonra
efora bagli olarak kisa bir siire i¢in bag donmesi ve mide bulantisi olugabilir.

Arastirma Bulgu ve Kayitlari: Bu arastirmada elde edilen tiim bulgular giivenli bir
sekilde korunacaktir. Size ait bulgular bir kod numarasiyla isimlendirilecek,
aragtirmanin tim bulgular1 sadece 6zet bilgiler halinde yayinlanacak ve bireysel
veriler kesinlikle sunulmayacaktir.

Goniillii Katilm: Bu arastirmaya katilimimiz tamamen goniilliilik esasina goredir.
Aragtirmanin herhangi bir asamasinda izin almaksizin goniillii katilimdan
vazgecebilirsiniz. Arastirmayla ilgili herhangi bir soru sormaniz gerektiginde asagida
telefonlar1 verilmis olan sorumlu arastirmacilar1 arayabilirsiniz. Atti§iniz imzayla
arastirmanin amaci, yarar ve zararlari hakkinda yeterince bilgi sahibi oldugunuzu
kabul etmis bulunmaktasiniz. Liitfen iki kopya imzalayarak bunlardan bir tanesini
kendiniz i¢in saklayin.
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GONULLU

Adi1 Soyadi: Telefon o )

Adresi: Faks o )

Bilgi verebilecek kisi: Imza

VELI ,VASI VEYA VEKIL

Ad1 Soyadt: Telefon o )

Adresi: Faks o )

Yakinhigt: Imza

ARASTIRMACI

Ad1 Soyadi: Yard. Dog. Dr. Mehmet Kale Telefon (0222 33350580/6734)
Adresi: Anadolu Universitesi, Iki Eyliil Kampiisii, Beden | Faks (0222 3213564)

Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Eskisehir

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BILGI ICIN BASVURABILECEGI KISI

Ad1 Soyadi: Izzet Kirkaya Telefon (0555 491 21 61)
Adresi: Porsuk Blv. Hosnudiye Mah. iskender Sk. 11/6 | Faks o )
o Tep.ebq§1-E§.kisehir 5

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BILGI ICIN BASVURABILECEGI KISI
Adi Soyadi: Telefon o )
Adresi: Faks
TANIK
Ad1 Soyadt: Telefon o )
Gorevi: Faks o )
Adresi:

Imza
TANIK
Ad1 Soyadi: Telefon © )
Gorevi: Faks 0 )
Adresi:

Imza
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EK 2. VERi TOPLAMA FORMU

Adi Soyadi:
Dogum Tarihi:

Antrenman Yagsi (ay ):

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Olgiimleri (mm)

(cm)

Boy (cm) ve Viicut 1.0l¢iim | 2.0l¢iim | Bacak Uzunlugu | 1.0l¢iim | 2.0lciim
Agirhg (kg) Olciimleri Ol¢iimleri (cm)
Boy (cm) Bacak Uzunlugu
Viicut Agirhigi (kg) Ust Bacak
Uzunlugu
Alt Bacak
Uzunlugu
Deri Kivrimi 1.0l¢iim | 2.0l¢iim | Cevre Olgiimleri | 1.0l¢iim 2.0lI¢iim

Triceps Deri Kivrimi

Biseps Cevresi

Subskapula Deri Kivrimi Biseps (kont)
Biseps Deri Kivrimi El Bilegi Cevresi
Gogiis Deri Kivrimi Uyluk Cevresi

Suprailiac 1 Deri
Kivrimi

Baldir Cevresi

Suprailiac 2 Deri
Kivrimi

Bel Cevresi

Abdominal Deri Kivrimi

Cap Olciimleri
(cm)

Uyluk Deri Kivrimi

Humerus Cap1

Baldir Deri Kivrima

Femur Cap1

71




@) ANADOLU UNIVERSITESI

EK 2. VERI TOPLAMA FORMU (dikey sicrama ve yatay atlamalar)

Dikey Sigrama Testi

Yatay Sigrama

(cm) Testi (m)
1.Deneme | 2.Deneme 1.Deneme | 2.Deneme
Durarak
Uzun
Squat Atlama
Sicrama
3 Adim
Atlama
Aktif
Sigrama
5Adim
Atlama
7 Adim
Atlama
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