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OZET

Eksantrik Hamstring Kuvvet Antrenmanin Siirat, Dikey Sicrama Ve Esneklik

Uzerindeki Etkisi

Bu arastirma 6 haftalik eksantrik hamstring kuvvet antrenmaninin dikey si¢rama, siirat
ve esneklik performans: iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya,
Kirikkale Universitesinde grenim goren rekreasyonel etkinlik yapan 10 deney 9 kontrol grubu
olmak iizere 19 erkek 6grenci amacli 6rneklem yontemi kullanilarak secilmistir. Calismada yer
alan katilimcilarin 6n test, son test dl¢timleri alinmistir. Katilimcilarin 5-m,10-m ve 30-metre
stirat, dikey sicrama ve hamstring kas1 esneklikleri 6l¢iilmiistiir. Verilerin analizinde SPSS 17.0
paket programi kullanilmistir ve katilimcilarin test degerleri Wilcoxan Isaretli Siralar testi ve
Mann Whitney U testleriyle analiz edilmistir. Arastirma sonuglarindan elde edilen bulgulara
gore Deney grubu katilimcilarinin antrenman oncesi ve sonrast 5-m,10-m ve 30-metre siirat
testi sonuglarini istatistiksel karsilagtirmalarinda arastirmaya katilan katilimcilarin 5 metre stirat
testi On test ve son test degerleri arasinda anlaml bir farkin olmadig1 (z=1.37, p>0.05), 10-
metre slirat testi On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (
7=2.49, p<0.05). Bununla birlikte katilimcilarin 30-metre siirat testinde de 6n test son test
degerleri arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (z=2.09, P<0.05). Katilimcilarin
dikey sigrama yetenegi deney grubunda antrenman Oncesi ve sonrasi On test son test istatistiksel
karsilagtirmalar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir( Z=1.07, p<0.05). Fakat
kontrol grubu dikey sigrama degerinde diisiis meydana gelmistir (z=1.07,p> 0.05). Sag bacak
hamstring kas1 esneklik degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir
7z=2.02, p<0.05). Bununla birlikte katilimcilarin sol bacak hamstring kas1 on test ve son test
esneklik degerleri arasinda da istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur (z=2.02,

p<0.05).

Sonug olarak eksantrik hamstring kuvvet antrenmani grubu 6 haftalik antrenman
sonunda 10-m ve 30 metre siirat performansma olumlu katki sagladigi ayrica uygulanan
egzersizin hamstring kas1 esnek performansini gelistirdigi goriilmiistiir. Uygulanan egzersiz
dikey si¢crama performansina istatistiksel olarak etki etmemistir ancak 6n test performansini
korudugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin dikey sigrama degerlerinde

diisiis meydana gelmistir.

Anahtar Kelimeler: Hamstring, Siirat, Dikey Sicrama, Esneklik, Kuvvet Antrenmani



SUMMARY

The Effect of Eccentric Hamstring Strength Training on Speed, Vertical Jump and
Flexibility Performance

The purpose of this study was to investigate the effects of 6 weeks eccentric hamstring
strength training on speed, vertical jump and in flexiblity performance. This study was carried
out in Kirikkale University. 19 healthy men who are student in Kirikkale University subject
participated in the study according to purposive sampling method in this study. Ten of them
was experiment group and another (n=9) subject was participate in control group. The pre-post
tests result were taken from the participant in this study. 5 meters,10 meters and 30 meters
speed ,vertical jumping ,and flexibilty performance were measured of all participant. In the
analysis of data SPSS 17.0 software package programme was used. The performance
parameters of the participants were analyzed with Wilcoxon and Mann-Whitney U test. Based
on the current investigation, which obtained from the results, 5 meters, 10 meteres and 30
meters speed test before training and post test there were no significance differences pre-test
and post-test between 10 meters participants when we compare all these statistical results
(z=2.49,p<0.05), furthermore there was significant difference in 30 meters speed test between
pre-test and post-test values(z=2.09,p<0.05). It was not observed significant difference before
the training and after the training when we were statistical compared between pre-test and post-
test in the participants of vertical jump (z=01.07, p<0.05). It was found that there is statisticaly
significance differnces in the flexibilty of the right leg hamstring muscle (z=2.02, P<0.05).In
addition, it was observed that there was statistically significant difference between pre-test and
post-test flexiblity values when was carry out the participants of left leg hamstring muscle

(z=2.02, p<0.05).

As a result of, the eccentric hamstring strength training group 10-m and 30 m speed
performance positively contributed of the exercise at the end of 6 weeks training. It was
observed that it enhances the flexibility of the hamstring muscle. Applied exercise did not effect
statically to the vertical jump performance but survey group performance said to protect
existing vertical jump. There was a fall in vertical jump values of the participants taking part in

the control group.

Key Words: Hamstring, Speed, Vertical Jump, Flexibility, Strength Training
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1.GIRIS

Spor, rekreasyonun en kapsamli, ¢esitli ve ilgi c¢eken alanlarindan birini
olusturmaktadir. Spor insanlara 6nemli hareket alan1 saglarken, rekreasyon da sporun toplumsal
yayginlagsmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Spor bu roliinii genellikle herkes i¢in spor veya
saglik i¢in spor gibi etkinlik rollerini yerine getirerek gergeklestirmektedir (Sahin 1997). Bu
sebeple rekreasyonel olarak etkinlik yapan gruplarda da kuvvet eksikliginden ve kas
dengesizliginden kaynaklanacak sakatliklar1 Onleme agisindan kuvvet g¢alismalart 6nem

kazanmaktadir.

Sporcular agisindan da biiyiik bir 6neme sahip olan kuvvet, sporda yiiksek verim i¢in
onemli bir role sahiptir (Bompa 1998). Kuvvet, siirat performansini dogrudan etkilemektedir.
Gelismemis kuvvet ile istenilen siirate erigsilemez (Schmidt 1991). Alt ekstremitenin kas kuvveti
bir¢cok spor aktivitesinde performansi etkilediginden dolayi, alt ekstremite kaslarina yonelik
yapilan kuvvet egzersizleri antrenman planlamalarinda 6nemli yere sahiptir ve performans
artis1, alt ekstremite kas gruplarinda olusabilecek sakatliklar en aza indirme agisindan biiyiik

onem tagimaktadir (Pddsuke ve ark 2001).

Kuvvet calismalarinin esneklik performansiyla iliskisine bakildiginda, kasin gerilme
kapasitesi kuvvet hareketlerini yapabilme kapasitesini etkilememektedir. Kuvvet
caligmalarinda yapilacak uygulama hatalarindan dolayr kuvvet egzersizlerinin esneklik ve
esnekligin gelisimi iizerinde olumsuz bir etki etkisi diislincesi olugmustur. Kuvvet
egzersizlerinin eklem hareket sinirinda yapilmamasi baslica biiyiik hatalardandir. Bu yanlis
uygulanmadan dolay1 kuvvet antrenmanin esnekligi olumsuz etkiledigi yoniinde sporcular

arasinda da yaygin bir inanig olusmustur (Dogan 1995).

Kuvvetin etkiledigi diisiiniilen diger bir 6zellik dikey sigramadir. Dikey si¢rama
performansinin kuvvetle iliskisine bakildiginda insanlarin yapabildigi kadar dikey olarak en
yiiksege ve yatay olarak uzaga sigramasi sigrama kuvveti, olarak tanimlanmaktadir. Sporcularin
kuvveti, siirati, esnekligi ve sigrama teknigi sigrama yetisini etkilemektedir (Giinay ve ark
1994). Karmasik hareketler iceren bir yetenek olan sigrama, bacak kaslarinin kuvvetine,
sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve sicrama teknigi gibi faktorlere baghidir (Masterson ve

Brown 1993).

Kuvvetle iliskisi oldugu bilinen bu yetilerin egzersizlerle gelistirilebildigi bilinmektedir.

Giiniimiizde cesitli kas gruplarina yonelik bir¢ok kuvvet egzersiz yontemi bulunmaktadir. Spor



kuliiplerinde ya da bireysel olarak spor yapan bireylerin antrenman planlamalarina ek olarak
uygulanan hamstring kuvvet egzersizleri, performans artist saglamada ve olusabilecek
sakatliklar1 en aza indirmede 6nemli bir yontemdir. Rekreasyonel olarak etkinlik yapan ya da
herhangi bir sporla ilgilenmeyen gruplar icin de hamstring kuvvet antrenmanlarinin kas
dengesizligi ve zayifligindan kaynaklanan sakatliklar1 6nlemede etkili olacagi
diistintilmektedir. Bu ¢alismada antrenmanin dogrudan performansa etkisini gérmek amaciyla,

sadece rekreasyonel olarak etkinlik yapan bireyler ¢alisma grubu olarak tercih edilmistir.
1.1.Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, alt1 haftalik eksantrik hamstring kuvvet egzersizinin siirat, dikey sigrama

ve esneklik tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapildi.
1.2.Arastirmanin Onemi

Eksantrik egzersizler ile ilgili caligmalarin ilk olarak 19. yy sonlarinda merdiven inip
cikma ve diger egzersizlerin karsilastirilmasiyla baslayip daha sonra gelistirildigi bilinmektedir
(Horobeti ve ark 2013). Eksantrik kuvvet egzersizleri temel olarak izotonik, izokinetik ve ayni
zamanda daha genel olarak eksantrik tabanli egzersiz modellerinden olusmaktadir. izotonik
eksantrik egzersiz viicut agirlign ya da ek ylik kullanilarak yer ¢ekimine karsi yapilan
egzersizlerdir. Ornegin quadriceps kas1 yokus asag1 kosma-yiiriime ya da squat hareketinde
eksantrik olarak kasilirken, hamstring kasi nordic hamstring egzersiziyle eksantrik olarak

kasilmaktadir (Stanish ve ark 1986, Fyfe ve Stanish 1992).

Eksantrik egzersiz saglikli bireylerde ve sporcu katilimcilarda kas kuvvetini arttirmada
kullanilmaktadir. Fizyolojik ve mekanik 6zelliklerinden dolay1 da rehabilitasyon amaciyla
eksantrik kas calismalarina artan bir ilgi vardir. Giiniimiizde, kiiciik ya da biiylik hedef kas
kiitlelerine yonelik minimal ya da hi¢ kas hasar1 ve agrisi olmadan ¢esitli egzersiz modelleri
kullanilarak eksantrik kas aksiyonlari iiretilebilmektedir. Eksantrik kas aksiyonlarinin en ilging
ozelligi yiiksek kas giiciiyle diisiik enerji harcanmasini birlestirmesidir. Bu ylizden kas hasarini
en aza indirecek Onlemler alinirsa, eksantrik kuvvet egzersizleri sadece sporcular icin degil

saglikli bireyler i¢in de Onerilebilir (Horobeti ve ark 2013).

Eksantrik egzersiz uzun siire ya da yiiksek yogunlukta yapildiginda kas hasar1 ve agrisi
olusturabilir bu da gecikmis kas yorgunlugu olarak tanimlanmaktadir (Cheung ve ark 2003).
Ancak eksantrik antrenmanin siiresi, siklig1 ve kapsami1 asamal1 bir sekilde artirilirsa, kas hasari

en aza indirilebilir. Boylece sadece sporcu performansinin artirilmasinin yani sira egzersiz
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kapasitesinin iyilestirilmesi ve siirdiiriilmesi, saglikli bireylerin ve hastalarin da yasam

kalitesinin arttirilmasi saglanmaktadir (LaStayo ve ark 2003, Lindstedt ve ark 2001).

Literatlire bakildiginda hamstring kas grubunun sakatlikla iliskisini inceleyen birgok
calisma bulunmaktadir. Fakat bu kas grubunun performansla iligkisini inceleyen ¢aligmalara
literatiirde yeteri kadar rastlanmamaktadir. Bu calisma bir¢ok spor bransinda ¢alisilmas1 goz
ardi edilen hamstring kas gruplarina yonelik yapilacak eksantrik hamstring kuvvet
antrenmaninin, rekreasyonel olarak etkinlik yapan bireylerin, siirat, esneklik ve dikey sigrama
degerleri lizerinde etkilerini incelemek amaciyla yapilmigtir. Calisma grubunun rekreasyonel
olarak etkinlik yapan bireylerden olusma sebebi; sadece eksantrik hamstring kuvvet
antrenmaninin etkilerini gorebilme agisindan 6nem tasimaktadir. Bu amagla diger egzersizlerin
etkisinin en aza indirildigi varsayilan ¢alisma grubu ve hamstring egzersizlerinin etkisinin
arastirildig1 bu calismanin sonucunda, antrenman yapan gruplara eksantrik hamstring kuvvet
antrenmaninin etkileri gosterilerek, bu kas grubunun etkilerinin bilinmesi konusunda 1s1k
tutacaktir. Ayrica bu aragtirma hamstring kasina yonelik yapilacak eksantrik kuvvet
antrenmaninin performansa etkisi ile ilgili literatiirde ¢ok fazla ¢alisma olmamasi dolayisiyla

Onem kazanmaktadir.
1.3.Problem

Eksantrik hamstring kuvvet antrenmanin stirat, dikey sigrama ve esneklik tizerinde etkisi

var midir?
1.4.Alt Problemler
- Hamstring kas kuvvetinin siirat performansina etkisi var midir?
- Hamstring kas kuvvetinin dikey sicrama performansina etkisi var midir?
- Hamstring kas kuvvetinin esneklige etkisi var midir?
1.5.Denencesi (Hipotez)
- Eksantrik hamstring kuvvet antrenmaninin siirat performansina etkisi vardir.
- Eksantrik hamstring kuvvet antrenmaninin dikey sigrama performansina etkisi vardir.

- Eksantrik hamstring kuvvet antrenmaninin esneklige etkisi vardir.



1.6.Smmirhiklar

- Bu arastirma Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren okul

disinda aktif spor yapmayan Spor Y 6neticiligi Boliimii 6grencileriyle sinirlandirilmistir.

- Bu calisma, sadece arastirma Oncesi ve sonrasinda alinan fiziksel ve motorik

ozelliklerin ol¢limlerinden elde edilen veriler ile sinirlandirilmistir.

- Arastirma, ¢alismaya katilan Ogrencilerin sadece uygulanan testler esnasinda
gosterdikleri performans dereceleri ile sinirlandirilmigtir. Katilimcilarin uygulanan testlerin

disindaki deneme ya da antrenman dereceleri degerlendirmeye alinmamaistir.
1.7.Tanimlar

Kuvvet: Insanin temel bir motorik 6zelligi olup bir dirence kas giiciiyle karsi koymasi

olarak tanimlanabilir (Sevim 2007).

Siirat: insanin en yiiksek hizda bir yerden bir yere kendini hareket ettirebilme yetisi

olarak tanimlanabilir (Sevim 2002).

Esneklik: En genis acida eklem ya da eklem serilerinin hareket edebilme yetenegi

olarak tanimlanabilir (Dogan 2004).



2. GENEL BILGILER

Bu béliimde Kuvvet liretiminde etkili olan kavramlarin alan yazindaki agiklamalarina

yer verilmistir.
2.1.Iskelet Kasimin Anatomik Yapisi

Insan viicudunda kas kasilmasiyla gerceklesen biitiin hareketler yiiriime, soluma gibi
hareketler kas kasilmasina bagl iken, kosma, ¢ekic atma ve ii¢ adim atlama gibi baz1 yetiler
cok sayida kasa ve néromiiskiiler koordinasyon, yani sinir kas esglidiimiine baghdir ve kaslar
biiyiikliik ve sekil olarak birbirinden oldukga farklidir her kas ¢ok sayida kas hiicresinin bir
araya gelmesiyle meydana gelmektedir (Demirel 2002). Her kas, lif (fibril) ad1 verilen binlerce
silindirik kas hiicresinden meydana gelmektedir. Liflerin sayisi fetal gelisimin ikinci {i¢ ayinda
belirlenir. Bu ince, uzun ¢ok ¢ekirdekli lifler birbirine paralel olarak uzanirlar ve lifin uzun
ekseni boyunca kasilma kuvveti meydana gelmektedir. Kasta ne kadar kas lifinin olacagi kasin
yaptig1 is ve biiyiikligi ile iliskilidir (Mc Ardle ve ark 1981). Ciinkii bir kasilmada devreye

giren kas lifi sayisiyla ne kadar fazla ise olusturulan kuvvet de o 6l¢iide fazladir (Demirel 2002).

Endomisyumun altinda bulunan ve her bir kas lifini saran sarkolemma ismindeki zar
ince elastik membran liflerin hiicresel icerigini ¢evrelemektedir. Hiicrelerin sarkoplazmasi
kasilmada rol oynayan proteinler, enzimler, yag ve glikojen parcaciklar ile cekirdek ve
mitokondri ve sarkoplazmik retikulum gibi c¢esitli Ozellesmis hiicresel organelleri
bulunmaktadir (Komi 1992). Sarkoplazma i¢inde sarkoplazmik retikulum olarak bilinen yaygin
baglayicit ag orgiisii seklinde tiibiiler kanallar, kesecikler ve enerji iireten hiicresel yapilar
bulunmaktadir ve hiicrenin yapisal biitlinliigliniin saglanmasinda ve kasin kasilmasinda 6nemli

rol oynamaktadir (Lucianao 1990).
2.1.1.Iskelet Kasimin Uyarilmasi

Sinirler ve kan damarlar ile iyi bir seviyede desteklenen iskelet kaslarinin bu 6zelligi
dogrudan kas kasilmasiyla iliskilidir. Iskelet kas1 kasilacaginda mutlaka sinir uyaris1 ile uyarilir
(Tortora 1983). Iskelet kaslarindaki sinirler motor ve duyu sinirlerden olusmaktadir. Motor
sinirler merkezi sinir sisteminden ¢ikarlar ve iskelet kaslarindaki sinirler %60 motor, %40
duyusal sinirlerden olusmaktadir (Akgiin 1994). Kas sistemi siirekli olarak belirli bir
gerginliktedir ve kaslarin bu tonusu insanin postiiriinii saglarken, diger bir yandan da herhangi

bir andaki kassal etkinlige hazir olmay1 saglamaktadir (Giinay ve Cicioglu 2001).



2.1.2.Motor Unite

Iskelet kasinin temel fonksiyonel birimine motor iinite denir (Komi 1992).Kaslari
olusturan yaklasik 250 milyon liflere karsilik 420 bin kadar motor sinir bulunmaktadir yani kas
lifleri sayis1 motor sinir sayisindan fazladir (Fox ve ark 2012). Her bir motor néron uyardigi
kas lifleriyle birlikte motor {initeyi meydana getirmektedir. (Ganong 1995). Tek bir motor
sinirin uyardig1 kas lifi sayisi, kasin biiyiikliigii ile degil, bir kasin yaptig1 hareketin inceligi,
becerisi ve koordinasyonu ile belirlenir. Ornegin, gdz kaslar1 gibi ince beceri gerektiren
kaslarda, bir motor {initede bir sinire diisen kas lifi sayis1 bir taneye kadar diisebilir. Fakat
quadriceps (0n bacak kasi ) gibi daha kaba ve ince beceri gerektirmeyen hareketleri yapan
kaslarda, bir motor iinite basina diisen kas lifi sayis1 yiizlerce hatta binlerce olabilir. Ozetle,
yiiksek kas lifi-sinir oran1 daha ¢ok kuvvet veya kaba hareketlerle ilgili iken, diisiik kas lifi-
sinir oran1 daha az kuvvet ancak ince beceri gerektiren hareketlerden sorumlu olan kaslarda

goriliir (Komi 1992).
2.1.3.Hep ya da Hi¢ Kanunu

Iskelet kas1, sinir lifleri ve kalp kas1 hep ya da hi¢ kanuna uyarak ¢alisirlar. Iskelet kasi
esik degerde yada esik degerin iizerindeki tek ve maksimal cevap verirler, yani kasilma
gerceklestirirler. Uyaran esik altiysa ve yetersiz oldugu durumda sinir lifleri uyarisi kasa
iletilmez ve kasilma ger¢eklesmez. Bir sinir uyarisiyla uyarilan bir motor {initenin liflerindeki

kasilmasina ve kasilmamasina hep hi¢ kanunu denir (Ergen 1993).
2.2.Kasilma Tipleri;
2.2.1.Eksantrik Kasilma

Dinamik ve izotonik bir kasilma seklidir (Hazir ve ark 1993) konsantrik kasilmanin
tersine kas boyunda uzamanin oldugu bir kasilma seklidir. Burada kastedilen uzama, daha dnce
kisalmig bir kasin uzamasidir. Negatif bir is s6z konusudur (Demirel 2002). Kasin tonusu sabit
kalirken boyunda uzama olur (Hazir ve ark 1993) Eksantrik bir kasilmada kaslar ya yer
cekimine ya da bir aletin ¢ekim giiciine dogru ¢alismaktadir. Bu sekilde eklem agis1 artarken
kas uzamaktadir, boyle artan bir kas gerilimi olusmaktadir (Bompa ve ark 2014). Eksantrik
kasilmay1 takiben yapilan konsantrik kasilma daha kuvvetli olur (Akgiin 1994). Egzersiz

sonrasi kas agrilarina en ¢ok neden olan kasilma seklidir (Erding 1993).



2.2.2.Konsantrik kasilma

Dinamik bir kasilma seklidir kisalarak olusan bir kasilmadir ve bir hareket soz
konusudur. Kasin tonusu ayni kalirken boyu kisalir yani kisalarak kasilmadir. Bir agirhigin
yukariya dogru kaldirilmasi bu tip kasilmayla olur (Oztiirk ve ark 1997). Elimize aldigimiz bir
agirlikla dirsek eklemimizi fleksiyona getirdigimiz sirada dirsek bolgesini onden kat eden
biceps brachi kasi1 konsantrik kasilmaktadir. Kasin boyunda bir kisalma olmus ayn1 zamanda
da 6n kol tst kola dogru hareket etmistir. Barfikste asili sporcunun kendini yukariya dogru
cekmesi sirasinda ¢alisan kaslardan biriside biceps brachi kasidir. Bu kas ¢ekme islevi sirasinda

konsantrik kasilacaktir (Demirel 2002).
2.2.3.izometrik Kasilma

Izometrik bir kasilma sirasinda hareket ettirilemeyen bir nesneye ydnelik olarak bir
kuvvetin uygulanmasi kaslarin uzunlugunu degistirmeden bir gerginlik meydana gelmektedir
(Bompa ve ark 2014). Statik bir kasilmadir kasin boyunda bir degisiklik olmaksizin geriminde
artis vardir. Herhangi bir hareket s6z konusu degildir (Demirel 2002). Bu kasilmada hareket
ortaya ¢cikmamasina karsin kuvvet artis1 meydana gelir (Erding 1993). Ornegin bir kisi duvara
dogru bir kuvvet uyguluyorsa kasin uzunlugu degismese de bir gerilim meydana getirmektedir

(Bompa ve ark 2014).
2.2.4.0zokinetik kasilma

Kas kasilma hizinin sabit tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir. Kas sabit bir hizda kasilirken
kasta ortaya cikan gerilim biitiin hareket boyunca maksimal tutulur. Kas kuvvetini ve
daynikliligin1 gelistirmede en etkili yontemlerdendir (Akgiin 1994) Hareket sirasinda, makine
kisinin {irettigi giice es degerde bir diren¢ olustururken kisinin konsantrik ve eksantrik
kasilmalar1 birlikte gerceklestirmektedir (Bompa ve ark 2014). Teknigine uygun olarak yapilan
hareketlerde izokinetik prensiplerin maksimal kas veriminin gelismesini saglar. Yani, daha
fazla sayida motor iiniteleri aktive olurlar. Sonu¢ olarak egzersizler sonucu gelismis olan

kaslara daha fazla yiik verebiliriz( Fox ve ark 2012).



2.3. Temel Motorik Ozellikler
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet maksimal istemli bir kasilma boyunca gelisen zirve tork veya kuvvet olarak
tanimlanabilir (Sale, 1991). Tork ise genellikle dizin rotasyon ekseni hakkinda ve zirve tork
hareket acikliginda testte iiretilen en biiylik tork noktasi olarak tanimlanir (Perrin, 1993).
Dinamik kas kuvveti antrenorler, oyuncular ve sprinterler tarafindan siirat performansinda
onemli bir bilesen olarak diisiiniiliir (Radford 1984). Biitiin spor dallarinda kuvvet antrenmant,
sinir kas sistemi araciligiyla kuvvet iiretimi ve sporsal verim seviyesinin artmasini

saglamaktadir (Haff ve ark 2001).
2.3.2.Kuvveti Etkileyen Etmenler

Sinir kas sisteminin dig direnglere karsi kuvvet iiretme yetenegi kuvvet olarak
tanimlanmaktadir (Stone ve ark 2007). Sporcularin maksimal kuvvet 6zelliklerini gelistirmeleri

bu faktorlere baghdir.
2.3.3.Gerilme Kisalma Dongiisii

Eksantrik ve konsantrik evrelerin kas etkinliginin tamami gerilme kisalma dongiisii
olarak tanimlanir (Komi 2003) Eksantrik bir kas etkinliginin konsantrik kas etkinliginden 6nce
gerceklestigi icin (Komi 2000) plyometrik kas etkinligide gerilme kisalma dongiisii olarak
degerlendirilmektedir (Stone ve ark 2007). Bazi1 aragtirmalar gerilme kisalma dongiisiiniin
etkinligini maksimal kuvvet kuvvet antrenmanlarinin arttirdigin1 gostermektedir (Aagaard ve

ark 2000).
2.3.4.Motor Birim Katilimi

Motor birim katilimmin belirlenmesi eyleme katilan motor birim sayisina gore
belirlenmektedir (Deschenes 1989). Kaslardaki kuvvet diizeyi ¢ok sayida motor birimin
katilmasiyla artmaktadir. Kii¢clik motor birimden biiyiige dogru bir katilim artis1 olmaktadir
(Henneman ve ark 1965). Henneman ve ark etkinlige katilan motor birimin biiyiikliigii hakkinda
kiitle ilkesi olarak adlandirilan bir yaklasim onermektedirler. Bu yaklasima gore yiiksek
etkinlige katilma esiklerinden dolay1 biiyiik motor birimler kii¢ciik motor birimlerden sonra
etkinlige katilmaktadirlar. Dolayisiyla yiiksek dis yliklerde etkinlige katilmak biiylik motor
birimler uyarilmaktadir (Fleck ve ark 1997). Buna ragmen motor birimlerin etkinlige katilma

sekli yalnizca dis kuvvetlere gore belirlenmemektedir (Haff ve ark 2001).
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2.3.5. Kas Fibril Tipi

Kuvvet ve ¢abuk kuvvet 6zelliklerinin 6n planda oldugu spor dallarindaki sporcular
iizerinde yapilan aragtirmalar bu sporcularin yiiksek oranda tip 2 hizli kasilan fibrillere sahip
oldugunu bulmuslardir (Fry ve ark 2003, Hakkinen ve ark 1987). Kas fibril tipinin 6zellikle bu
tiir spor dallarinda maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet gelismesinde etkili oldugundan hizli
kasilan kas liflerinin olmasi1 6nem arz etmektedir (Tesch ve ark 1985).Bunun aksine bir
yaklagim ise yiiksek yilizde ile tip 1 yavas kasilan kas fibrillerine sahip olan dayaniklilik
sporcularmin da yliksek oksijen tiiketimi ve diisik maksimal kuvvet iiretim kapasitesi

gostermektedir.(Bergh ve ark 1978)
2.4.Siirat

Cok hizli bir bi¢imde yol alma veya hareket etme becerisi olarak tanimlanan siirat en
onemli biyomotor 6zelliklerdendir. Siirat kavrami, Tepki siiresi, Zaman birimi basina hareket

etme siklig1 ve verilen bir mesafe {izerinde yol alma siirati gibi 3 farkli boliimde incelenebilir.

Bu ii¢ faktor arasindaki iliski siirat gerektiren bir alistirmadaki verimi belirlemede
onemli bir etkendir. Bu nedenle, siirat kosusunda final son asamasinda sporcunun baslangigtaki

tepkisine, tiim yaris boyunca adim siklig1 ve yol alma siiratiyle iliskilidir (Bompa 2011).

Sprint yariglari, boks, eskrim, hokey, takim sporlar1 ve benzeri bir¢ok sporda siirat/hiz
belirleyici bir yetenektir. Belirleyici bir etmen olmadigi sporlarda ise antrenmana siirat/hiz
etkinliklerine yer vermek yiiksek yogunluklu antrenmanlar1 kolaylastirmasi agisindan
onemlidir. Genel ve 6zel siirat olarak alt tiirleri olan siirat antrenmani biitiin sporlar i¢in temel

bir motorik 6zelik olmaktadir (Ozolin 1971).

- Genel siirat, bir hareketi hizl1 bir sekilde sergileyebilme yetenegidir. Hem fiziksel genel
hazirlik hem de fiziksel 6zel hazirlik genel siirati arttirir. 2.0zel siirat/hiz, bir alistirma
ya da beceriyi verilen bir siiratte, (genellikle ¢ok yiiksek degerdedir),sergileyebilme
niteligidir.

- Ogzel siirat/hiz bu boliimde kisaca anlatilmis olan 6zel yontemler yoluyla gelistirilir.
Aranan siiratin tiliri ne olursa olsun kisi hareketin yapisi, hem kinematik hem dinamik,
beceri modeline benzer olmadig1 siirece olumlu bir aktarim beklememelidir (Bompa

2011).



Bir kosucu zirve siiratine en az 30 m’lik bir ivmelenme asamasindan sonra ulasmaktadir.
Siirat grafigi (belirli bir mesafede bir kimsenin siiratinin grafik olarak gosterilmesi ) 40 m den
ya da ¢ikigtan 5-6 saniye sonra zirve siirate ulagildigini (Zatzyorski 1980) ve bu diizeyin 80 m
ye kadar korundugunu gostermektedir. Siirat yetisindeki ek gelismeler sadece kuvvet ve

kuvvette devamlilik calismalarina yonelik bir bigimde ele alinirsa basarilidir (Bompa 2011).
2.4.1.Siirati etkileyen etmenler

Kalitim: Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ile gelisim degerleri karsilastirildiginda
(yeterli antrenman diizeyine ulasildiktan sonra kuvvet ve dayaniklilikta olaganiistii bir yetenege
sahip olmaksizin {ist diizeyde bir artis elde edilebilir) siirat antrenmaninda, bir kimsenin genetik
yapisinin dogal yetenek diizeyi, gelecekteki verimlerinin temel belirleyicisidir. Sinirsel
siireclerin hareketliligi, uyarilma ve engelleme arasindaki ¢abuk degisim (Lehmann 1955) sinir-
kas es uyumu ve bu es uyumu diizenleme niteligi (DeVries 1980) yiiksek diizeyde motorsal

hareket sikliginin goériilmesinin kosullarini olusturur.

Iskelet kaslarinin 6zellikleri de bir kimsenin siirat yetisinin niteligini belirleyen
etmenlerdendir (Dintiman 1971). Bu belirleme; yavas kasilan ile hizli kasilan (beyaz kaslar)
kaslar arasindaki orana ve uyuma bagli olarak yapilabilir. Beyaz kas telleri, kirmizi kas tellerine
oranla daha hizli kasilir ve sprinterler i¢in daha biiyiik 6neme sahiptirler. Bu agidan da (De
Vries 1980); doruk siirat kapasitesinin kas dokusunun dogal olarak var olan siiratine bagl

olarak siiflandigin1 belirtmektedir.
2.4.2.Tepki Siiresi

Bir kimsenin uyarimlara karsi ilk kassal tepki ya da hareketi ger¢eklestirmesi arasindaki
stireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Fizyolojik agidan tepki siiresi asagida acgiklandigi gibi
birbiri ardina gelen 5 6geden olusur (Zaciorsky 1980);

-Alicilara tarafindan ilk uyarinin alinmast,

-Bu uyarilarin merkezi sinir dizgesine iletilmesi,

-Sinirler aracilig1 ile uyaranin aktarilmasi ve yanit uyaraninin olusturulmasi,
-Merkezi sinir dizgesinden yanit uyaraninin kasa aktarilmasi,

-Mekaniksel olarak isin gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasi. Bu islemler sirasinda en ¢ok

siire liglincii asamada tiiketilmektedir.
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Tepki Siiresi, spor alaninda basit, karmasik ve segme tepkileri olarak goriilmektedir
Basit tepkiler, dnceden belirlenmis uyarana karsi verilen istemli yanit tepkisi ile belirlenir.
Se¢cme ya da karmasik tepkilerde ise verilen uyaranlardan birisi se¢ilmek zorundadir. Bu tiir
tepkilerde dogal olarak tepki siiresi basit tepkilere gore daha yavastir. Gecikme uyaran sayisina

bagli olarak da artmaktadir (Dintimann, 1971).

2.5. Sicrama

Karmasik hareketleri iceren bir yetenek olan sigrama, bacak kaslariin giiciine, patlayici
kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sicrama teknigiyle baglantili bir yetenektir
(Masterson ve Brown 1993).

Bu yonden bakildiginda sigrama performansinin yiikseltilmesi 6zellikle futbol, voleybol
ve basketbol gibi sporlar dallarinda yiiksek performans sergilememizi saglamaktadir. Sigrama
performansimi yiikseltmek i¢in ¢ok cesitli antrenman yontemleri gelistirilmistir. Bunlardan
birisi de kosarken ya da sigrarken yer ile olan temas siiresini miimkiin oldugunca en aza
indirecek olan pliometrik antrenman yontemidir (Chu 1992). Yapilan aragtirmalarda, sigrama
performansin1 yiikseltmek i¢in, pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinin fiziksel ve

fizyolojik ac¢idan performansa katli saplamaktadir (Cicioglu ve ark 1996).

2.5.1. Dikey Sicrama

Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Dikey sigrama hareketinde temel 6zellik
olabildigince yerden yiikseklik kazanmaktir. Hareketin yonii birincil olarak yukaridir. Ornek
olarak, kasa ve engel lizerinde gergeklestirilen sigramalar1 gosterebiliriz (Kahramanoglu 2006,
Diindar 2007).

2.6.Esneklik

Hareketi genis agida sergileyebilme kapasitesi esneklik olarak tanimlanir. Bir kimsenin
hizli hareketleri biiyiikk acida ve kolay olarak yapabilmesinde en basta gelen temel
ozelliklerdendir. Boyle hareketlerin basarili bir sekilde yapilmasi, hareket tarafindan ihtiyag
duyulan daha yiiksek eklem acis1 ve hareket oranina baglidir (Giinay ve Yiice 2008).

2.6.1.Esneklik Antrenmani

Hareketleri biiyiik bir genislikte uygulama yetisi esneklik olarak tanimlanan esneklik
antrenmanda biiylik bir oneme sahiptir. Bir kimsenin becerileri biiylik agilarda ve kolay olarak

gerceklestirilmesinde onde gelen temel gerekliliktir. Boyle hareketlerin  basarili olarak
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gerceklestirilmesi gerek duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem agisi ve hareket

genisligine baglidir Ozalin.,(1971).

Esnekligin yetersiz gelisimi ve yeterli esneklik 6zelliginin olmayisinin ortaya

cikartacagi sorunlar Pechtl.,(1981) tarafindan asagida belirtilmistir:

Ogrenme ya da degisik hareketlerin yetkinlestirilmesi azalir.

Sporda yaralanmalara egilimli olur.

Kuvvet siirat ve es uyum (koordinasyon) gelisimi olumsuz etkilenir.

Bir hareketin nitelikli olarak yapilmasi 6zelligi sinirlanir.
2.6.2.Esnekligi Etkileyen Etmenler

Esneklik eklemin yapist ve biciminden etkilenmektedir. Kirig ve baglarda esneklik
seviyesini etkilemektedir. Bunlar ¢ok esnek oldugunda biiyiik bir hareket genisligine izin

verirler (Ozalin 1971).

Yas ve cinsiyet gibi bazi faktorlerde esneklik yetisini etkilemektedir. Belirli bir diizeyde
genc bayanlar, geng erkeklere gore daha esnek goziikmektedir. 15-16 yaslarinda zirve esneklik
degerine ulagilmaktadir (Mitra ve Mogos 1980). Hareketin agisini1 genel viicut 1s1s1 ve 6zel kas
1s1s1 faktorleri etkilemektedir (Wear 1963), kasin bolgesel olarak 46 derece isitilmasinin
ardindan esnekligin %20 arttigini, kasin 18.5 dereceye kadar i1sismin bolgesel olarak
diisiiriildiiginde de esnekligin %10-20 oraninda diistliglinii belirtmektedir. Normal 1sinma
alistirmalarinin ardindan bir hareketin agis1 artmaktadir. Bu agidan 1sinmadan 6nce gerdirme
alistirmalarinin yapilmasi (cogu Kuzey Amerikali sporcu tarafindan kabul géren bir yaklasim)
cok Onerilmemektedir. Isinmanin ardindan yapilacak esneklik alistirmalart hafif kosu ve agma
germe aligtirmalarindan sonra yapilmalidir. Bir kimse zamanla kas 1sis1 ylikseldikten sonra
esneklik alistirmalarin1 uygulamaya c¢alisir. Boylece de kas fibrillerinin bir yaralanma

olmaksizin kasilmalari kolaylastiracaktir (Zatsyorski 1980).

Esneklik giliniin degisik dilimlerine gore de degisim gdstermektedir. En yiiksek hareket
genisligi 10-11 ile 16-17 saatleri arasinda gosterilirken en diisiikk deger sabah erken saatlerde
gozlenmektedir. Bunun nedeni olarak giin boyunca merkezi sinir dizgesinde ve kas geriliminde

olan biyoloji degisimler gosterilmektedir (Ozalin 1971).
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Yorgunluk ve duygusal durumda esnekligi etkilemektedir. Olumlu duygusal durum
olumsuz duygusal duruma gore esneklik diizeyini iyi bir bigimde etkilemektedir. Benzer
bicimde yorgunlukta esneklik iizerine olumsuz etkide bulunmaktadir (Mitra ve Magos 1980).
Bu durum genel bitkinligin bir sonucu ya da antrenman birimi sonuna dogru olusan yorgunluga

bagli olarak ortaya ¢ikabilir (Bompa 2011).
2.6.3.Kas Esnekligi

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikla hareket tekrarlarinin
gerceklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarin karsilikli olarak gevseme 6zellikleri ile kas
esneklikleri onemli belirleyici faktorlerdir. Ayrica iyi gelistirilmis eklem esnekligi de hareketin
biiyiilk hareket agikliginda (6rn; uzun adim atma) yapilmasimi saglar. Bilindigi gibi siirat
performansinda uzun adimlarla kosulmasi 6nemli bir performans belirleyicisidir. Bu baglamda
ozellikle istendik bir bigimde kalga hareketliligi ve dizlerin kaldirilabilmesi i¢in, giinliik olarak

uygulanan hareketlilik ¢calismalar1 bir zorunluluk olarak goriilmelidir (Bompa 2011).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1.Arastirma Grubu

Bu arastirma Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren okul
disinda aktif spor yapmayan Spor Yoneticiligi Boliimiinden amagli 6rneklem yontemi
kullanilarak se¢ilmistir. Caligma 15 deney 15 kontrol grubu olmak iizere 30 erkek 6grenciden
olugsmaktadir. Katilimcilar deney ve kontrol olarak kendi isteklerine bagli olarak 2 gruba
ayrilmistir. Ancak calismaya katilanlardan 11 katilimc1 kendi istekleriyle calismay1 birakmalari
nedeniye ¢alisma 10 deney 9 kontrol olmak iizere toplam 19 erkek katilimciyla tamamlanmustir.
Calismada yer alan katilimecilarin 6n test, calismaya basladiktan 6 hafta sonra da son test
Olgtimleri alinmistir. Katilimcilarin 5-m,10-m ve 30-metre siirat, dikey sigrama ve hamstring
kas1 esneklikleri Ol¢lilmiistiir. Eksantrik hamstring kuvvet egzersizinin siirat, dikey si¢rama ve
esneklik {izerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla planlanan ¢alisma, Kirikkale Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi spor salonunda yapilmistir. Calismada yer alan katilimcilar ¢alisma
stiresince alt ekstremiteye yonelik uygulanan antrenman programi diginda herhangi bir kuvvet
antrenmani yapmamislardir. Calismada yer alan katilimcilar Spor Yoneticiligi boliimiinden
se¢im yapildigindan deney ve kontrol grubunun calisma disindaki tiim sartlar1 esit olmasi

kontrol grubunda yer alan katilimcilarin verilerinin daha giivenilir olmasini saglamistir.

Arastirma baglamadan bir hafta Oncesinde katilimcilarla calismanin yapilacagi
laboratuvara ve spor salonuna gotiliriilmiistiir ve tiim katilimcilara yapilacak testler hakkinda
detayh bilgi verildikten sonra ¢alismada uygulanacak biitiin testleri denemeleri saglanmustir.
Olgiimlerin almacag1 giiniin dncesinde katilimcilar en az 24 saat 6ncesinde fiziksel aktivite
yapmamalart istenmigtir ve katilimcilar 6l¢iim glinii en az 1 saat Oncesinde Ol¢limlerin
yapilacag1 spor salonunda hazir beklemeleri istenmistir. Olgiimlerin standart olmast igin 6n test

ve son dlgiimleri ayni 6l¢lim ekibi tarafindan yapilmastir.

Katilimcilar boy, viicut agirligi ve esneklik testleri ol¢limleri alinirken herhangi bir
isinma yapmamiglardir (katilimeilar 1sinma g¢alismalarini boy, viicut agirligr ve esneklik
Olctimleri bittikten sonra dikey sigrama ve siirat testi Ol¢limleri Oncesinde yapmislardir).
Esneklik testleri back-saver sit and reach test (modifiye otur-uzan testi) ve gonyometre 90/90
hamstring esneklik testi ile dl¢lilmiistiir. Esneklik 6l¢iimleri alindiktan sonra dikey sigrama testi
oncesinde katilimcilar 5 dakika 1sinma ve alt ekstremiteye yonelik stretching yapmislardir daha
sonra katilimcilar sigrama mati1 tizerinde pasif squat pozisyonunda eller belde 2 sigrama

gerceklestirmislerdir ve en iyi degerleri kaydedilmistir iki sigrama testi arasinda 5 dk
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dinlenmislerdir. Daha sonra dikey sigrama testi sonrasi katilimcilar en az 5 dakika dinlendikten
sonra fotoselle 5-m, 10-m ve 30 metre silirat degerleri alimmistir ve 2 tekrar
gerceklestirmiglerdir. Katilimcilar iki tekrar arasinda 5 dakika dinlenmislerdir ve en iyi

degerleri kaydedilmistir.
Arastirma Grubuna Ait Tanimlayic1 Ozellikler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Grubuna Ait Tanimlayici Ozelliklerin Tablosu

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
n En En X ss n En En X ss
Diisiik | Yiiksek Diisiik | Yiiksek
YAS (Yil) |10 | 18,00 | 24,00 21,10 1,85 |9 | 18,00 | 28,00 21,67 3,50
BOY (Cm) |10 | 1,70 1,78 1,75 0,03 |9 1,70 1,91 1,79 0,06
Kilo (Kg) 10 | 59,10 | 78,80 69,53 571 19 | 59,10 | 91,70 71,43 10,00
VYY (%) 10 | 2,30 19,70 11,68 523 |9 | 3,10 15,40 9,86 4,70
VKI 10 | 18,70 | 25,20 22,56 2,01 |9 | 19,40 | 27,70 22,12 2,61

3.2. Eksantrik Hamstring Kuvvet Antrenmanm Protokolii

Bu egzersizde katilime1 dizinin {istiinde baslangic pozisyonundadir, dizinin
iizerindeyken govdesini gergin bir sekilde dik tutar ve antrenman esi, katilimcinin ayak
bileklerine baski uygulayarak hareketin uygulanmasi sirasinda ayaklarin yerden temasinin
kesilmemesini ve hamstring kasiin kasilmasini saglamaktadir. Katilimc1 egzersizin basinda
antrenman esi ayak bilegini sabitleyecek sekilde tuttuktan sonra govdesinin dik bir sekilde
bozmadan yavas yavas yere dogru birakir ve bu esnada miimkiin oldugunca yer ¢cekimine direng
uygulayarak yavas yavas govdesini indirmeye caligmaktadir. Govdenin yere dogru inmesi
esnasinda, olasi yaralanmalar1i 6nlemek i¢in katilimci yere inmeye yakin eliyle yere temas
ederek kendini korur, bu egzersiz planlanan programdaki tekrar sayisina gore tekrar edilir

(Petersen ve ark 2011), (Sekil.1).
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Sekil 1. Nordic Hamstring Antrenmani

Sekil 1 A Sekil 1 B

Tablo 2. Nordic Hamstring Egzersiz Protokolii

Hafta Haftalik Antrenman Tekrar ve Set Sayist
Sayisi

1 1 2x5

2 2 2x6

3 3 2x6-8

4 3 2x8-10

5 3 3 set, 12-10-8 tekrar

6 3 3 set, 12-10-8 tekrar

(Petersen ve ark. 2011)
3.3.Veri toplama araclari

Arastirmaya katilan katilimcilarin, dikey sigrama yiiksekligi fusion sport jump (Fusion
Sport Smartspeed jumping system) marka, 30-m siirat kosusunun dereceleri 0.01
hassasiyette fotosel (Fusion Sport Smartspeed Lite Timing System) ve hamstring esneklikleri
360 derece sachan marka gonyometre 90/90 hamstring ve uzan eris sehpasi ile back-saver sit
and reach protokolii kullanilarak Ol¢iilmiistiir. Viicut agirligi ve viicut kitle indexi dl¢timleri
tanita cihazi kullanilarak oOl¢iilmiistiir. Tiim katilimcilarin her iki alt ekstremitesi de

Olgiilmiistiir.
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3.3.1.Boy Uzunlugu Olciimii

Calismaya katilan katilimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklart birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas listii tablas1 verteks noktasina

degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, 0.1 hassasiyetle cm olarak 6l¢iilmiistiir.
3.3.2.Viicut Agirhg Ol¢iimii

Calismaya katilan 6grencilerin viicut agirliklar sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomik

durus pozisyonunda iken 0.1 kg hassasiyete tanita cihaziyla dl¢tilmiistiir.
3.3.3.Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi dncesinde tiim katilimcilar 5 dakika 1sinma yapmislardir. Daha
sonra alt ekstremiteye yonelik stretching yaptiktan sonra sigrama matinda 90 derecelik agida
pasif squat pozisyonunda eller belde olacak beklerler ve hazir olduklar1 an sigrayabildikleri
maksimum yiikseklige sigramiglardir ve sigradiklar1 deger kaydedilmistir. Katilimcilar 2 test
arasinda 5 dakika dinlenerek ikinci tekrarini yapmiglardir ve en iyi degerleri kaydedilmistir

(Sekil.2).

Sekil 2. Squat Dikey Sigrama Hareketi

3.3.4.Esneklik Testleri
3.3.4.1.Back Saver Sit and Reach Testi

Katilimcilar uzan eris sehpasinda ayaklar ¢iplak pozisyonda yere oturmuslardir. Her
katilimer sehpanin ayaklar1 uzatacak boliimiine her iki ayagina uzatmislardir, ardindan sol
bacak hamstring kas1 esnekligini 6lgmek i¢in, sag ayagini sol dizinin yaklasik 2-3 cm yanina
getirir ve ardindan sehpaya uzanabildigi son noktaya kadar uzanmistir ve en son uzandigi

noktadaki degeri kaydedilmistir ve ayni1 pozisyonda 4 tekrar alinmistir ve 4 tekrarin ortalamasi
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esneklik degeri olarak kaydedilmistir. Olciimler sag bacak hamstring kas1 esnekligi i¢in de ayni

yontemle Ol¢lilmiistiir (Patterson ve ark 1996), (Sekil 3).

Sekil 3. Otur Uzan Esneklik Testi (Back-saver sit and reach test)

Sekil 3.A

3.3.4.2.Gonyometre 90/90 Hamstring Esneklik Testi

Katilimcilar mat iizerine sirt iistii uzanmislardir ve baslangicta her iki bacagi da tam
uzanmis pozisyondadir daha sonra bir bacagi yerde tam uzanmis pozisyondayken ol¢iim
yapilacak bacagini kalga ve diz kismindan 90 dereceye getirmistir ve gonyometre 90/90
hamstring esneklik Olglimii i¢in gonyometreninin orta kismi femurun lateral kondiline
yerlestirilmistir. Gonyometrenin bir ucu femurla paralel olacak konuma getirilmistir ve
katilimc1 femurun 90 derecelik agisini kaybetmeden ayagini kaldirabildigi son noktaya kadar
kaldirmistir ve son noktada esneklik degeri kaydedilmistir. Katilimcilar ii¢ tekrar
gerceklestirmislerdir ve ii¢ tekrarin ortalamasi alinmistir ve ortalama deger hamstring kasi
esneklik degeri olarak kaydedilmistir. Katilimcilarin 6lgiimleri her iki bacak i¢in de ayni

yontemle ol¢lilmiistiir (Patterson ve ark 1996), (Sekil.4).
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Sekil 4. Gonyometre 90/90 hamstring esneklik testi

3.3.5. Siirat Testi

Aragtirma grubuna uygulanan 5-m, 10-m ve 30 m. siirat testi dncesi her katilimc1 10
dakika serbest 1stnma ve germe egzersizi yapilmistir. Siirat testlerindeki zemin etkisini
elemine etmek i¢in ¢aligmadaki tiim siirat testleri spor salonunda yapilmistir. 5-m,10-m ve 30
metre mesafe mezura ile oOlgiilecek ve baslangic 5-m,10-m ve 30-m’nin sonuna ¢ift gozli
fotosel kapilar1 yerlestirilmistir. Olgiimlerde katilimcilar ayakta baslangic fotosel kapisinin bir
metre arkasinda duracak ve hazir oldugu anda kosuya baslamislardir. Siire katilimcilarin
baslangi¢ fotosel kapisindan ge¢cmesi ile otomatik olarak baslatilacak, 5-m, 10-m, 30 metre
ilerideki fotosel kapilarindan ge¢mesi ile otomatik olarak durdurulmus ve 5-m,10-m ve 30
m siirat kosu siiresi dl¢iilmiistiir. On test ve son test dl¢iimlerinde her bir katilimeiya 5-m,10-m
ve 30-m siirat testi 2 tekrar l¢iilmiistiir. Katilimcilarin en iyi degerleri analiz i¢in kullanilmistir.

Iki siirat testi arasinda 5 dakikalik dinlenme verilmistir.
3.4.Verilerin analizi

Tim veri SPSS istatistik paket programinda (Versiyon 17.0) degerlendirilmistir.
Anlamlilik diizeyi 0.05 kabul edilmistir. Katilimcilarin 6n ve son test arasindaki farkin
anlamliligini test etmek i¢in Wilcoxon isaretli siralar Testi, Gruplar arasindaki 6n test son test

farkliligin1 bulmak i¢in Mann Whitney U Testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bes metre Siirat Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar1 Tablo 3’te
verilmistir.

Tablo 3. Bes Metre Siirat Testi Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
n Xort SS Xort SS Z P
Deney Grubu 10 1,02 0,05 1,00 0,07 1,37 | 0,169
Kontrol 9 0,99 0,08 1,04 0,05 171 | 0,086
Grubu

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglari incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin 5 metre siirat testi on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir (z=1.37, p> 0.05). Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin 5 metre siirat testi on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir (z=1.71, p> 0.05).

On metre Siirat Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar1 Tablo 4°de

verilmistir.

Tablo 4. On metre Siirat Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
N Xort SS Xort SS V4 P
Deney Grubu 10 1,78 0,07 1,75 0,11 2,49 0,012
Kontrol Grubu 9 1,73 0,07 1,76 0,10 0,059 0,095

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglari incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin 10 metre siirat 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (z=2.49,p< 0.05).Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin 10 metre siirat on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir goriilmemektedir (z=.059, p> 0.05).
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Otuz metre Siirat Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar1 Tablo
5’da verilmistir.

Tablo 5. 30 Metre Siirat Testi Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
N Xort SS Xort SS z P
Deney Grubu | 10
4,43 0,26 4,35 0,21 2,09 0,037
Kontrol 9
Grubu 4,34 0,23 4,39 0,21 1,66 0,097

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglari incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin 30 metre siirat testi 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (z=2.09, p< 0.05). Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin 30 metre siirat testi n test degerleri ile son test degerleri arasinda anlamli bir

farkin olmadig1 goriilmektedir (z=1.66, p>0.05).

Dikey Sigrama Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar1 Tablo 6’de
verilmistir.

Tablo 6.Dikey Sigrama Testi Puanlarmin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
N Xort ss Xort ss z P
Deney Grubu 10
35,63 4,72 36,35 3,89 1,07 0,258
Kontrol 9
Grubu 36,01 5,35 34,40 4,00 2,31 0,021

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglari incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin dikey sigrama testi 6n test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir (z=1.07,p> 0.05). Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin dikey sigrama testi On test degerleri ile son test degerleri incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu goériilmektedir (z=2.31, p< 0.05). Ortalama ve
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standart sapmalar dikkate alindiginda kontrol grubunda yer alan katilimcilarin dikey sigrama

degerinde gozlenen bu farkin negatif yonde, yani 6n test puani lehine oldugu goriilmektedir.

Gonyometre 90/90 Hamstring Esneklik Testi (sag) degerlerinin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi Sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7.Gonyometre 90/90 Hamstring Esneklik Testi (Sag) Puanlarinin Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
N Xort SS Xort SS Z P
Deney Grubu | 101 1597 | 615 | 1600 | 646 | o406 | 0.684
Kontrol 9
14,70 4,57 14,95 4,59
Grubu 0,073 0,465

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuclari incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin gonyometre 90/90 hamstring esneklik testi 6n test degerleri ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir (z=.406,p> 0.05). Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin gonyometre 90/90 hamstring esneklik testi on test degerleri ile
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir (z=.073,

p> 0.05).
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Gonyometre 90/90 hamstring Esneklik Testi (Sol) degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuclar1 Tablo 8’da verilmistir.

Tablo 8.Gonyometre 90/90 hamstring Esneklik Testi (Sol) Puanlarimin Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
N Xort SS Xort SS Z P
Deney Grub 10
y u 15,90 5,69 15,74 | 5,87 0,406 0,684
Kontrol 9
16,78 4,10 16,80 4,41
Grubu 0,184 0,854

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin gonyometre 90/90 hamstring esneklik testi 6n test degerleri ile son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farkin olmadig1 goriilmektedir (z=.406, p>0.05). Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin gonyometre 90/90 hamstring esneklik testi On test degerleri ile
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 goériilmektedir (z=.184,

p> 0.05).

Otur Uzan Esneklik (Sag) Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9.0tur Uzan (Sag) Testi Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
n Xort SS Xort SS Z P
Deney Grubu | 10| 3319 | 451 | 29,75 | 8,11 2.02 0,043
Kontrol 9
33,35 4,65 30,00 8,19
Grubu 1,75 0,08

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarin otur uzan esneklik testi on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (z=.2.02, p< 0.05). Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin otur uzan esneklik testi on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (z=.1.75, p> 0.05).
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Otur Uzan Esneklik (Sol) Testi degerlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari
Tablo 10’de verilmistir.

Tablo 10.Otur Uzan (Sol) Testi Puanlarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonucu

On Test Son Test
n Xort SS Xort SS z P
Deney Grubu | 10| 3559 | 5,17 | 3246 | 523 | 202 0,043
Kontrol 9
29.67 7,07 29,78 7,19
Grubu 0,948 0,343

Wilcoxon isaretli siralar testi analiz sonuglar1 incelendiginde, arastirmada yer alan
katilimcilarin otur uzan esneklik testi on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmektedir (z=.2.02, p< 0.05). Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin otur uzan esneklik testi on test degerleri ile son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (z=.948, p> 0.05).

Bes metre Siirat Testi degerlerinin Mann-Whitney U Testi Sonuglart Tablo 11°de

verilmistir.

Tablo 11. Bes Metre Siirat Testi On Test Degerlerinin Farklilig1 I¢in Mann-Whitney U

Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 0,98 0,00

40.00 0.680
Kontrol Grubu 9 0,99 0,08

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin
on test degerleriyle kontrol grubu on test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamistir (U=40.00, P>0.05).
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Bes metre Siirat son test degerlerinin Mann-Whitney U Testi Sonuglar1 Tablo 12°de

verilmistir.

Tablo 12. Bes Metre Siirat Testi Son Test Degerlerinin Farklilig1 i¢in Mann- Whitney
U Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 1,00 0,07

26.00 0.121
Kontrol Grubu 9 1,04 0,05

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=26.00, P>0.05).

On Metre Siirat Testi On Test Degerlerinin Farklilig1 icin Mann-Whitney U Testi

Sonuglar1 Tablo 13’ de verilmistir.

Tablo 13. On Metre Siirat Testi On Test Degerlerinin Farklilig1 icin Mann-Whitney U

Testi Sonuglari

Grup n Xort ss U P
Deney Grubu 10 1,78 0,07

40.00 0.683
Kontrol Grubu 9 1,73 0,07

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=40.00, P>0.05).
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On Metre Siirat Testi Son Test Degerlerinin Farkliligi I¢in Mann-Whitney U Testi

Sonuglar1 Tablo 14’°de verilmistir.

Tablo 14. On Metre Siirat Testi Son Test Degetlerinin Farklilig1 I¢in Mann-Whitney U

Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 1,75 0,11

35.00 0.414
Kontrol Grubu 9 1,76 0,10

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=35.00, P>0.05).

Otuz Metre Siirat Testi On Test Degerlerinin Farkliligi icin Mann-Whitney U Testi

Sonuglar1 Tablo 15°da verilmistir.

Tablo 15. Otuz Metre Siirat Testi On Test Degetlerinin Farklihig I¢in Mann-Whitney
U Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 4,43 0,26

35.00 0.414
Kontrol Grubu 9 4,34 0,23

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=40.00, P>0.05).
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Otuz Metre Siirat Testi Son Test Degerlerinin Farklilig1 I¢in Mann-Whitney U Testi

Sonuglar1 Tablo 16’de verilmistir.

Tablo 16. Otuz Metre Siirat Testi Son Test Degerlerinin Farklilig1 igin Mann-Whitney
U Testi Sonuglari

Grup N Xort s U P
Deney Grubu 10 4,35 0,21

40.50 0.713
Kontrol Grubu 9 4,39 0,21

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan
katilimcilarla kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamistir (U=40.50, P>0.05).

Dikey Sigrama On Test Degerlerinin Farklilig: i¢in Mann-Whitney U Testi Sonuglari
Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17. Dikey Sicrama On Test Degerlerinin Farklilig1 Igin Mann-Whitney U Testi

Sonuglari
Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 35,63 4,72
41.00 0.744
Kontrol Grubu 9 36,01 5,35

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamuistir (U=41.00, P>0.05).
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Dikey Sigrama Son Test Degerlerinin Farklilig1 Icin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Tablo 18’da verilmistir.

Tablo 18.Dikey Sigrama Son Test Degerlerinin Farkliligi Icin Mann-Whitney U Testi

Sonuglari
Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 36,35 3,89
33.00 0.327
Kontrol Grubu 9 34,40 4,00

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=33.00, P>0.05).

Gonyometre 90/90 hamstring Sag Bacak On Test Degerlerinin Farkliligi I¢in Mann-
Whitney U Testi Sonuglar1 Tablo 19°de verilmistir.

Tablo 19. Gonyometre 90/90 hamstring Sag Bacak On Test Degerlerinin Farklilig1 I¢in
Mann- Whitney U Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 15,97 6,15

44.50 0.967
Kontrol Grubu 9 14,70 4,57

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=44.50, P>0.05).
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Gonyometre 90/90 hamstring Sag Bacak Son Test Degerlerinin Farkliligi I¢in Mann-
Whitney U Testi Sonuglar1 Tablo 21°de verilmistir.

Tablo 20.Gonyometre 90/90 hamstring Sag Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 Icin
Mann-Whitney U Testi Sonuglar1

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 16,00 6,46

42.00 0.806
Kontrol Grubu 9 14,95 4,59

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=42.00, P>0.05).

Gonyometre 90/90 hamstring Sol Bacak On Test Degerlerinin Farkliligi i¢in Mann-
Whitney U Testi Sonuglar1 Tablo 21°de verilmistir.

Tablo 21.Gonyometre 90/90 hamstring Sol Bacak On Test Degerlerinin Farklilig1 I¢in
Mann- Whitney U Testi Sonuglari

Grup N Xort s U P
Deney Grubu 10 15,90 5,69

35.50 0.436
Kontrol Grubu 9 16,78 4,10

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=35.50, P>0.05).
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Gonyometre 90/90 hamstring Sol Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 I¢in Mann-
Whitney U Testi Sonuglar1 Tablo 22°de verilmistir.

Tablo 22.Gonyometre 90/90 hamstring Sol Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 igin
Mann- Whitney U Testi Sonuglari

Grup N Xort s U P
Deney Grlubu 10 15,74 5,87

37.50 0.539
Kontrol Grubu 9 16,80 4,41

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=37.50, P>0.05).

Otur Uzan Esneklik Sag Bacak On Test Degerlerinin Farkliligi I¢in Mann-Whitney U

Testi Sonuclar1 Tablo 23’de verilmistir.

Tablo 23.0tur Uzan Sag Bacak On Test Degerlerinin Farklilig1 icin Mann-Whitney U

Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 33,10 4,51

31.50 0.270
Kontrol Grubu 9 33,35 4,65

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=31.50, P>0.05).
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Otur Uzan Esneklik Sag Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 i¢in Mann- Whitney U

Testi Sonuclar1 Tablo 24°de verilmistir.

Tablo 24.0tur Uzan Sag Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 igin Mann- Whitney U

Testi Sonugclar

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 29,75 8,11

33.50 0.348
Kontrol Grubu 9 30,00 8,19

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=33.50, P>0.05).
Otur Uzan Sol Bacak On Test Degerlerinin Farklilig1 I¢cin Mann-Whitney U Testi
Sonuglar1 Tablo 25°da verilmistir.

Tablo 25. Otur Uzan Sol Bacak On Test Degerlerinin Farkliligi i¢in Mann-Whitney U

Testi Sonugclar

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 32,29 5,17

36.50 0.487
Kontrol Grubu 9 29,67 7,07

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglari incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (U=36.50, P>0.05).
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Otur Uzan Esneklik Sol Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 I¢in Mann- Whitney U

Testi Sonuglar1 Tablo 26’de verilmistir.

Tablo 26.0tur Uzan Sol Bacak Son Test Degerlerinin Farklilig1 Icin Mann- Whitney U

Testi Sonuglari

Grup n Xort s U P
Deney Grubu 10 32,46 5,23

35.50 0.438
Kontrol Grubu 9 29,78 7,19

Mann-Whitney U Testi analiz sonuglar1 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarla
kontrol grubunda yer alanlarin son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir U=35.50, P>0.05.
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S.TARTISMA

Bu aragtirmada “ Eksantrik Hamstring Kuvvet Antrenmaninin Siirat, Dikey Sigrama ve
Esneklik Uzerindeki Etkisi “ incelenmistir. Bu baglamda, arastirma sonuclarindan elde edilen
bulgulara gore deney grubu katilimcilarinin antrenman 6ncesi 5-m,10-m ve 30-metre siirat testi
sonuglar1 antrenman sonrasi siirat testi sonuglari ile karsilastirildiginda, 5 metre siirat testi 6n
test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farkin olmadig1 (z=1.37, p>0.05), 10-metre siirat
testi On test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farkin oldugu goriillmektedir ( Z=2.49,
p<0.05). Bununla birlikte katilimcilarin 30-metre siirat testinde de on test son test degerleri

arasinda anlamli bir farkin oldugu gériilmektedir. (z=2.09, P<0.05).
Siirat

Literatiirde bu alanda yapilmis ¢alismalara bakildiginda, kuvvet egzersizlerinin siirat
performansi lizerinde etkili olmadigini gosteren ¢alismalar mevcut olmasina ragmen, ¢calismalar
cogunlukla kuvvetin siirati etkiledigi yoniindedir. Baker ve Nance (1999), profesyonel rugby
ligi oyuncular1 lizerinde yapmis oldugu arastirmada ii¢ tekrar maksimal squat ve 10-m, 40-m
siirat yetisi arasinda anlamli iliski bulamamislardir. Benzer bir calismada Wilson ve ark
1996°da bir tekrar maksimal squat ve 40 m siirat performans1 arasinda bir iliski bulmuslardir
fakat bu iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir. Bu ¢alismada ise 6 haftalik eksantrik
hamstring kuvvet antrenmanin etkileri incelenmis olup ¢alismada siirat performansinda olumlu
yonde bir artig saglanmistir ve sonug olarak kuvvet antrenmaninin siirat performansi lizerinde

etkili oldugu soylenebilir.

Kuvvet ¢alismalartyla ilgili Meckel ve ark (1995)’nin yapmis oldugu arastirmada 20
atlet ve 10 antrenmanl kadin {izerinde 100-m siirat performansiyla bir tekrar maksimal squat
arasinda anlaml iligki bulunmustur. Bu ¢alismada da hamstring kas gruplarina yonelik kuvvet
antrenmaninin siirat yetisine etkisi incelenmis, 10 ve 30 metrede anlamli artis bulunmustur. Bu
sonuca gore alt ekstremite kas kuvvetinin siirat performansini etkiledigi sOylenebilir. Bu
calisma 6 hafta uygulanan egzersizle ve 5-m,10-m ve 30-m ile sinirlandirilmistir. Egzersiz

siiresi de arttirilarak ve daha farkli mesafeler kullanilarak performansa etkisi incelenebilir.

Siirat ve izokinetik kuvvet arasindaki iliskiyi inceleyen bir diger ¢alismada, Cronin JB,
Hansen, KT (2005), iki farkli hizda diz fleksiyon ve ekstansiyonu boyunca izokinetik zirve tork

Olciimleriyle, siirat performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulmuslardir. Buna
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karsin Farrar ve Thorland (1987) yaptiklar1 ¢calismada kolej ¢agindaki 52 erkegin 40-m ve 100-
m slirat performansiyla kalca , diz fleksiyon ve ekstansiyonunun (60 ve 300 derecede)
izokinetik zirve torkla iliskisini incelemislerdir ve katilimcilarin kuvvet Sl¢iimii ile siirat
performansi arasinda anlamli iligki bulamamislardir. Bu ¢alimada 6 haftalik eksantrik kuvvet
antrenmaninin siirat performansi iizerinde olumlu katki sagladigi bulunmustur. Sonug olarak

kuvvet antrenmaninin siirat performansiyla iligkili oldugu sdylenebilir.

Hennessy ve Kilty (2001), 17 kadin sprinterin 30-m, 100-m ve 300-m performansi ile,
dikey sigrama ve yer temas zamani arasinda anlamh iligkili bulmuslardir ancak yer temas
zamantyla siirat performansi iliskisi istatistiksel olarak anlamli degil iken, dikey sigrama ve 30-
m ve 100-m performansi arasinda anlamli iliskisi bulunmustur. Diger bir calismada Nesser ve
ark (1996), 20 erkek sporcuda 40-m sprint performansi ve kalga, diz ve ayak bilegi i¢in 3 farkl
hizda (60,180 ve 450 derecede) zirve torkla iliskisini incelemislerdir ve elde edilen istatistiksel
sonuglarda 17 izokinetik kuvvet dl¢limiin sadece 5 tanesinde siirat performansiyla anlamli iligki
tespit edilmistir. Bir bagka calismada ise Dowson ve ark (1998) yaptiklari bir aragtirmada elit
sprinter ve rugby oyuncularinin siirat performansi Ol¢lilmiistiir, elit sprinterlerle rugby
oyuncular1 arasinda stirat performansiin (0-15m, 30-35m) istatistiksel karsilastirmalari anlamli
bulunmustur fakat diz fleksiyon ekstansiyonu dl¢iimlerinde diisiik korelasyon bulmuslardir.
Litaretiirde yapilan ¢alismalarda siiratin kuvveti etkiledigi yoniinde sonuglar bulunmaktadir. Bu
caligmada 6 hafta uygulanan kuvvet egzersizinin siirat iizerindeki etkisi incelenmistir ve 10-m
ve 30-m siirat yetisinde anlamli artis bulunmustur. Bu ¢alismadaki sonuglar literatiirdeki

caligmalar1 destekler niteliktedir.

Literatiirde yapilan ¢alismalarin sonuglariyla, 6 haftalik eksantrik hamstring kuvvet
antrenmaninin etkisinin incelemek amaciyla yapilan bu calismadan elde edilen bulgular
karsilastirildiginda bu aragtirma sonuglarini bazi ¢aligmalar destekler iken bazi aragtirmalarin
desteklemedigi goriilmektedir. Yapilan istatistiksel sonuglara gore 6 haftalik Hamstring kuvvet
antrenmanin deney grubundaki katilimcilarin 5-m 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli
fark bulunmazken 10-m ve 30-m siirat testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Sonu¢ olarak hamstring kas grubuna yonelik yapilacak kuvvet

antrenmanlarinin siirat yetenegi tizerinde olumlu etki ettigi bulunmustur.
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Dikey Sicrama

Steppart ve ark (2008) 5 hafta uygulanan eksantrik antrenmanin dikey si¢rama yetisini
arttirdigini bulmuslardir. Bir baska calismada Cormie ve ark (2010) eksantrik egzersiz
esnasinda yiiksek seviyede kuvvet {iretimi ve sigrama yiiksekliginde artis bulmuslardir. Bu
caligmada 6 hafta uygulanan eksantrik kuvvet antrenmaninin dikey sigrama yetisi iizerine etki
etmedigi bulunmustur. Ancak deney gurubunda mevcut 6n test dikey sigrama degerlerini
koruduklart bulunmustur. Yani dikey sicramada meydana gelebilecek bir azalmay1 6nlemede
etkili olabilecegi sOylenebilmektedir. Gelistirici bir etki goriilmemesinin sebebi olarak
antrenman siiresi gosterilebilmektedir.. Daha uzun antrenman siiresi dikey sigrama

performansinda artig saglayabilir.

Costill ve ark (1968) futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada dikey si¢crama yetisi ve 40
yard siirat yetisi arasinda yiiksek iliski bulmuslardir. Bir bagka ¢alismada Cronin ve Hansen
(2005), squat sigrama kuvvetiyle 5-m, 10-m ve 30-m siirat performanslari arasinda anlamli iligki
bulmuslardir. Diger bir calismada Mero ve ark (1981), 25 erkek sprinterde squat sigrama ve
30-m maksimal kosu hiz1 arasinda yiiksek iliski bulmuglardir. Hennessy Kilty (2001), 17 kadin
sprinterde, 30-m ve 100-m siirat dereceleri ile squat sigrama arasinda anlamli iliski
bulmuslardir. Sigrama ve siirat iligkisi incelenen diger bir ¢alismada Young ve ark (1996) 18
futbolcu {iizerinde 20 m sprint performansiyla squat sigrama arasinda anlamli iligki

bulmuslardir.

Young ve ark (1992) yaptiklar1 ¢calismada futbolcularin 20-m sprint performans: ve
sigrama performansi arasinda bir iligki bulmuslardir. Bu c¢aligmada 6 haftalik eksantrik
hamstring kuvvet antrenmani 10-m ve 30-m siirat performansi lizerinde olumlu katki sagladigi
ve dikey sigrama yetisinde de artis sagladigi bulunmustur. Bu ¢alismada 6 haftalik antrenman
stiresiyle sinirlandirilmis olmasindan kaynakli olabilir. Ayrica deney gurubunda yer alan
katilimcilarin dikey sigrama degerlerini koruduklar: bulunmustur ancak kontrol gurubunda yer
alan katilimcilarin dikey si¢crama yetilerinde negatif yonde diisiis bulunmustur. Bu sonug

uygulanan antrenmanin performansi korumada etkili oldugunu géstermektedir.

Bu alanda yapilan benzer ¢alismalara bakildiginda Clark ve ark (2005), 9 katilime1
tizerinde 4 haftalik hamstring kuvvet antrenaninin dikey sicrama performansi iizerindeki
etkisini incelemeye yonelik yapmis oldugu calismada katilimcilarin dikey sigrama

performansinda artis bulmuslardir. Bizim yaptifimiz 6 haftalik eksantrik hamstring kuvvet
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antrenmaninin dikey sigrama yetisi deney grubunda antrenman 6ncesi ve sonrasi 6n test son

test istatistiksel karsilastirmalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Esneklik

Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda Russell ve ark (2004) 6 hafta, hareket
acikliginda kalga fleksiyon ve eksantrik antrenman kombinasyonu ve statik stretching yapan
gruplar ile kontrol grubunun esneklik performans degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel
acidan deney grubu lehine anlamli bir artis oldugunu bulmuslardir. Bu arastirmada elde edilen
bulgularda katilimcilarin 6 haftalik eksantrik hamstring kuvvet antrenmaninin esneklik
tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu baglamda arastirma grubunun 6n test ve son test sag ve sol
bacak hamstring kast esneklik degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark

bulunmamustir.

Noobrega ve ark (2005) kuvvet antrenmanlarinin tek basina esneklik yetisini
arttirmadigini fakat esneklik egzersizleriyle beraber uygulandiginda esneklik degerlerinde artis
sagladigini bulunmuglardir. Aijaz ve ark (2011) de yaptiklar1 ¢calismada eksantrik egzersizin
kas kuvvetini ve esnekligini arttirdigini bulmuslardir. Sonuglar yapilan bu ¢aligma ile benzer
sonuglar gostermektedir. Bu c¢alismada 6 hafta uygulanan eksantrik hamstring kuvvet

antrenmani esneklik yetisini arttirdigi bulunmustur.

Batista ve ark (2008) diz fleksor kaslarimin esnekligi igin aktif eksantrik germe
programlarinin etkilerini incelemislerdir. Bu programlarin esneklik yetisini arttirmada etkili

oldugu bulunmustur.

Bandy ve ark (1997) yaptiklari ¢alismada 6 hafta hamstring kasina yonelik statik germe
sonrasi diz ekstansiyon hareket agikliginda, 11.50 derece ve 12.50 derecelik’lik kazang tespit
etmisler, bu sonuglar bizim ¢aligmamizdaki eksantrik hamstring kuvvet antrenman grubundaki

esneklik degerlerindeki artisla benzerlik gostermektedir.
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6.SONUC ve ONERILER

Yapilan 6 haftalik Hamstring kuvvet antrenmanin ilk 5 metrelik ¢ikis zamanina etki
etmedigi ancak 10-m ve 30-m siirat performansina anlaml etki etki ettigi bu calismayla tespit
edilmistir. Sonug olarak hamstring kas gruplarina yonelik yapilan eksantrik hamstring kuvvet
antrenmaninin  katilmcilarin ~ siirat performansina katki sagladigr tespit edilmistir.
Katilimcilarin  esneklik degerlerine bakildiginda 6 haftalik eksantrik hamstring kuvvet
antrenman1 sonucunda deney grubunda yer alan katilimcilarin esneklik degerlerinde artis
oldugu tespit edilmistir. Gonyometre 90/90 hamstring ile yapilan esneklik dl¢limiinde deney ve
kontrol grubunda 6n ve son test sonuclarinda herhangi bir degisiklik bulunmamuistir.
Katilimcilarin dikey sicrama performansina bakildiginda kontrol grubundaki katilimcilarin
dikey sicrama degerlerinde diisiis meydana gelirken deney grubunda yer alan katilimcilarin

dikey si¢crama degerlerinde herhangi bir diisiis olmamistir.

Sonug olarak bu arastirmada, hamstring kas grubunun gelisimine yonelik yapilmis olan
eksantrik kuvvet antrenmanin esneklik performansi tizerinde olumlu etki ettigi goriilmektedir.
Bu baglamda gelecekte planlanan arastirmalar i¢in eksantrik kuvvet egzersiz ¢alismalarinin
performansi arttirmada, sakath§i azaltmada ya da kuvveti arttirmada etkileri ve etki

diizeylerinin incelenmesi Onerilebilir.

Arastirmacilara yonelik oneriler:

- Egzersiz uygulamasimin etkisinin daha belirgin goriilebilmesi i¢in 6 haftadan daha fazla

uygulama yapilmasi onerilebilir.
- Farkli aragtirma gruplari iizerinde ¢alismalar yapilmasi 6nerilebilir.

- Siirat, esneklik ve dikey sigrama Ol¢limlerine ek olarak izokinetik bacak kuvveti dl¢timleri

dahil edilebilir.

- Arastirma yapacak kisiler i¢in eksantrik egzersiz programi ile hamstring kas gruplarina
yonelik yapilacak farkli kuvvet egzersizlerinin de ayri bir grup olarak ¢alismada yer almasi ve
bu sayede eksantrik kuvvet egzersizinin tek basina etkilerinin diger egzersizlerle

karsilastirilmasi Onerilebilir.
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Uygulamacilara Yonelik Oneriler;

- Egzersiz uygulamasi yapacak/yaptiracak kisilerin egzersiz programlarinda ¢esitlilik saglamak
ve ist diizeyde verim i¢in yaptiklar1 antrenmanlara ek olarak eksantrik hamstring kuvvet

egzersizi uygulamalarini tercih etmeleri Onerilebilir.
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