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OZET

Kalaycioglu, T. Ayak uzunlugu ile alt ekstremite ekstansor kas kuvvetinin sicrama
yiiksekligi iizerine etkisi. Yakin Dogu Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Fizik

Tedavi ve Rehabilitasyon, Yiiksek Lisans Tezi, Lefkosa, 2019

Bu caligmanin temel amaci, ayak antropometrik 6zelliklerinden olan asil tendonu kuvvet
kolu ile anterior kaldira¢ kolunun dikey sigrama yiiksekligi tizerine etkisi ve bu 6zelliklerin
quadriceps femoris ve plantar fleksor kaslar1 arasindaki ilskinin incelenmesidir.Denekler
erkek ve kadin olmak tizere 49 kisiden olusmaktadir. Deneklerin maksimum
kaldirabilecelekleri agirlik ile quadriceps femoris, plantar fleksor kaslarinin kuvveti ve
ayak uzunluklar Olclilmiistiir. Dikey sigrama yliksekligi {lizerine etkili olan bagimsiz
degiskenlerin belirlenmesi i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Regresyon
modelinde geriye dogru ¢ikarma yontemi kullanilmis, once biitiin bagimsiz degiskenler
regresyon modeli i¢ine alinarak karsilastirilmis, her defasinda anlamsiz olanlar ¢ikarilarak
geride kalan bagimsiz degiskenler arasinda analiz tekrar edilmistir.Dikey sigramada etkili
olan en 6nemli faktoriin diz ve kalga ekstansorleri oldugu ortaya ¢ikmig (Tablo 2, 3= 0.48,
p<0.0001), dikey sigrama yliksekligindeki degisimin %48 inin kalga ve diz ekstansor kas
kuvvetine (10maks. squat agirligina gore) bagh oldugu, kas kuvvetindeki her bir kg artigin
dikey sicrama yiiksekligini 0.21 cm (regresyon katsayist B) artiracagi tahmini ortaya
cikarilmistir. qlAyakta anterior kaldirag kolunun da dikey sicramada etkin oldugu
goriilmekle birlikte bu etkinin anlamli olmadig1 belirlenmistir.10 maks. squat ile belirlenen
kas kuvvetinin  anterior kaldirag kolunun wuzunlugu ile birlikte dikey si¢crama

yiiksekligindeki degisimin %29unu agiklayabilecegi ortaya ¢ikarilmistir.

Anahtarkelimeler: Dikey sicrama, quadriceps femoris, plantar feksiyon,anterior kaldirag

kolu uzunlugu



ABSTRACT

Kalaycioglu, T. The effect of foot length and lower extremity extensor muscle
strength on jumping height. Near East University, Institute of Health Sciences,
Physical Therapy and Rehabilitation, Master Thesis, Nicosia, 2019.

The main purpose of this study was to investigate the effect of anthropometric features of
foot on vertical jump height of Achilles tendon arm and anterior lever arm. It also aimed to
investigate the relationship between the quadriceps femoris and plantar flexor muscles.The
subjects were 49 people including both males and females. The maximum lifting capacity
of the subjects and the strength of the quadriceps femoris, plantar flexor muscles and foot
lengths were measured. Multiple linear regression analysis was performed to determine the
independent variables affecting vertical jump height. In regression model, the backward
subtraction method was used. Firstly, all independent variables were compared by taking
the regression model into consideration. Then the meaningless ones were removed each
time and the analysis between the remaining independent variables was repeated. It was
found that the most important factor in vertical jump was knee and hip extensors (Table 2,
1 =0.48, p <0.0001). It was estimated that each ‘kg increase’ in muscle strength would
increase the vertical jump height 0.21 cm (regression coefficient B). g1 The anterior lever
arm was also found to be effective in vertical jump, but this effect was not significant.
Muscle strength which was determined by 10 max squats, was able to explain only 29% of

the change in vertical jump height with the length of an anterior lever arm.

Key words: Vertical jump, quadriceps femoris, plantar section, anterior lever arm length
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BOLUM 1

GIRIS

Yiirlime, kogma ve sicrama gibi aktiviteler i¢in gerekli enerji metabolik, mekanik ve elastik
enerji kaynaklarindan saglanmaktadir. metabolik enerji insan hareketi i¢in en temel enerji
kaynagin1 olustururken mekanik ve elastik enerji, ortaya ¢ikan hareketler sirasinda
potansiyel ve kinetik enerji doniisiimii, kas ve tendonlarin gerilmesi ile depolanan enerji ile
saglanmaktadir. Enerji harcamasini belirleyen en dnemli faktorler bireyin antropometrik
ozellikleri ile kaslarin ortaya ¢ikardigi kuvvetlerdir. Dikey sigrama, antigravite kaslarinin
hizl1 kontraksiyonu ile ortaya ¢ikan patlayici kuvvetin viicudu zeminden yukar1 kaldirmasi
olarak tanimlanabilir. Sigrama yiiksekligi, bireyin sigradiktan sonra ne siire ile havada
kaldig ile iliskilidir. Sigrama yiiksekliginin fazla olmas1 havada kalma siiresinin daha uzun
olmasini gerektirirken, patlayict kuvvetin miktarindan ¢ok bu kuvvetin eklemlerde ortaya
cikardig1 torklara baghdir. Yapilan ¢alismalarda ayak uzunlugunun kas kuvvetinin ayak
bilegi ekleminde meydana getirdigi tork i¢in Onemli bir faktor oldugu belirlenmistir
(Fattahi, Ameli 2012, Lee and Piazza 2012).Asil tendonunun kuvvet kolunun kisa olmasi,
gastro-soleus kas grubunun kisalma oranimi azaltti§i ve daha yiiksek miktarda kuvvet
tiretilmesini sagladigi ortaya ¢ikarilmistir(Raichlen, Armstrong 2011). Buna karsin ayakta
anterior kaldirag kolunun uzun olmasinin ayak bileginde meydana gelen plantar fleksiyon
torkunun sigrama ytiksekligini artirmada 6nemli oldugu, buna karsin daha fazla kas kuvveti
gerektirdigi bildirilmistir (Nagano and Komura 2003, Aouadi, Jlid Mc Fau - Khalifa
2012).Diger taraftan ayagm antropometrik Ozellikleri ile birlikte quadriceps femoris

kasinin da dikey sigramada ne kadar etkin oldugunu belirten ¢aligsmalar azdir.

1.1 AMAC

Bu ¢alismada amag ; ayak antropometrik 6zelliklerinden olan asil tendonu kuvvet kolu ile

anterior kaldira¢ kolunun dikey sicrama yiiksekligi iizerine etkisi ve bu Ozelliklerin



quadriceps femoris ve plantar fleksor kaslari arasindaki ilskisinin belirlenmesi amaci ile
planlanmistir. Arastirmacinin gerceklestirmis oldugu detayl literatiir taramasinin ardindan,
benzer bir g¢alismaya rastlanmamistir. Bu ana fikirden yola c¢ikarak literatiire katki

saglamak amaci ile mevcut ¢aligma gerceklestirilmistir.

1.2. Hipotezler

Hi; Ayakta kalkaneus ve anterior kaldirag¢ kolu uzunlugu dikey sigrama yiiksekligi iizerine

etkilidir.

Ho; Ayakta kalkaneus ve anterior kaldira¢ kolu uzunlugu dikey sigrama yiiksekligi iizerine

etkili degildir.

1.3. Varsayimlar

1- Tum deneklerin gcalismaya katilimi gonillilik esasi temel alinarak gergeklestirilmistir.
2- Calismaya 18-29 yas arasi geng kiz ve erkek yetiskinler dahil edilmistir.
3- Caligmada yer alan goniillii deneklerin hicbir ortopedik, ndrolojik ve kardiyovaskiiler

rahatsizlig1 yer almamaktadir.



BOLUM 2

GENEL BIiLGILER

2.1. Sicrama

Sicramayi1 , ayak tabaninin temas ettigi yeri dikey veya yatak yonde iterek saniyelik bir
siire de havada durabilme olarak aciklayabiliriz ( Kahramanoglu, 2006 ). Bir¢ok farkli spor
dallarinda sigrama 6nemli bir rol almaktadir.Sigrama, balistik bir hareket olarak da bilinir.
Tek kas grubunun aktivasyonu ile baslayan, kas aktivasyonu gerceklesmeyen yiikselme
periyodu ile devam eden, zit kas gruplari veya ligamentler gibi dokular tarafindan
gerceklestirilen yavaslama evresi ile sona eren bir hareket ¢esiti olarak da ifade edilebilir
(Woolstenhulme ve ark., 2006). Sporcular elde edebilecekleri en iyi sigrama derecesini i¢in
caba gostermektedirler. Bunu gergeklestirmek icin noéromuskiiler sistemin fiziksel
ozelliklerini degistirmek veya kas koordinasyonunu en uygun hale getirmek
prensiplerdendir (Bobbert ve ark., 1988). Bununla birlikte kasin maksimum kuvvetini,
kasilma hizini igeren noromuskuler parametleri 6l¢mek zordur (Komi, 1986 ). Bacak
kaslarnin kuvveti, ortaya ¢ikacak olan patlayict gii¢, patlamada rol alan kaslarin esnekligi
ve atlamada kullanilan teknik sigrama sirasinda Onemli oldugu sdylenmektedir
(Kahramanoglu, 2006). Sigrama hareketi géz 6niine alindiginda bacak fleksor ve ekstansor
kaslarinin etkil oldugu bilinmektedir (Simsek ve ark. 2007). Bunun yaninda kasin kasilma
hiz1 ve ortaya ¢ikaracagi kuvvetin etkili oldugu sdylenmektedir (Goktepe ve ark. 2016).
Sicrama hareketi gézoniine alndiginda hareketin ortaya ¢ikmasi i¢in quadriceps kasinin

onemli bir rol oynadigi bilinmektedir.

Sigrama O6nemli olan quadriceps kasi, uyluk kemiginde dort basa sahip olan kastir. Dort
bastan {i¢li olan vastus medialis, vastus lateralis ve vastus intermedius diz i¢in ekstansiyon
hareketini ortaya ¢ikarirken, dordiincii kas olan M. rectus femoralis kalgi i¢in fleksiyona

yardimc1 olur (Toraman, 2010).

Sigrama esnasinda bir diger onemli hareket olan plantar fleksor ; yiiriime , kosma ve

sicrama hareketlerinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu hareketi meydana getiren kaslar ;



Gastrocnemius, soleus, peroneus longus, tibialis posterior. peroneus brevis, fieksor

digitorum longus, fleksor hallucis longus ve plantaristir (Ogur, 2017).

Sigcrama 3 sekilde incelenir ;

1- Horizontal (yatay) sicrama : Yatay diizlemde, uzunlamasina yapilan sigramalardir.

Kendi i¢inde kisa ve uzun sigrama olarak 2’ye ayrilmaktadir.
. Kisa sigrama : Durarak uzun,3 adim,5 adim 6rnekleri verilebilir

. Uzun sigrama : Tek bacak ile veya bacak degistirerek uzun mesafelerde yapilan

sigramadir. Kanguru sigramasi 6rnek verilebilir.

Resim 1. Yatay Sigrama

2— Vertikal (dikey) sigrama : Dikey diizlemde zeminden yiikseklik kazanilarak yapilan
sicramalardir.Baska bir ifade ile ise bireyin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak
ulasabildigi yiikseklik arasindaki farktir (Yildirim ve Ozdemir, 2010)



Resim 2. Dikey Sigrama

3- Sok (derinlik) sigrama : Dikey yonde yapilan, ilk 6nce derinlik daha sonra yiikseklik
kazanan sigramadir.Son yillarda kuvvetin gelismesini saglamak igin tercih edilen bir
metottur. (Kahramanoglu, 2006) . Kosarak yapilan sigramalarin , durarak uygulanan
sigcramalara gore 8-10 cm daha yiiksek olarak ortaya ¢ikdigr goriilmiistiir. Cogunlukla iist
diizey erkek sporcular 90-105 cm, kizlar 70-80cm yiiksege sigramaktadir (Muratli ve ark. ,
1977).

Resim 3. Derinlik Sigrama



2.2S1crama Hareketinin Anatomisi ve Biyomekanigi

Yapilan sicrama hareketindeki ama¢ maksimum yiiksekligi ortaya ¢ikarmaktir. Hareket tek
bacak veya iki bacagi birlikte kullanilmasiyla yapilir (Bompa, 2013). Sigrama hareketini
inceledigimizde uyluk kas grubundan olan fleksor ve ekstansorlerin etkiligi oldugu
gorilmektedir. Biceps femoris,semitendinosus ve semimembranosus dizin en Onemli
fleksor kaslari, kalcanin ekstansor kaslari olup bacak arka kasi olan hamstringi
olusturmaktadir. Hamstring kaslar, 6ne egilme ve kalga fleksiyon hareketinde destekleyici
kastir (Simsek, 2009). Sartorius, iliaus ve gracilis hareketin ortaya ¢ikmasinda yardimcei
olan anatomik yapilardir. Rectus femoris, vastus lateralis ve medialis, intermedius kaslari
dizin gerilmesini ortaya ¢ikarir. Uyluk kaslar1 ; semitendinosus, semimembranus ve gluteus
maksimus — minumus tarafindan gerilir. Gastrocnemius, gluteus ve adductor longus ,
brevis magnus, minimus, hallicus kaslarmnin ektremiteler etrafinda yada uzagina dogru
olusan hareketle ortaya sigrama hareketi ¢ikar (Karadeniz, 1998). Yere kars1 ortaya ¢ikacak
olan kuvvet, bacak kaslarinin olusturacagi kasilma hizina baglidir. Bu kuvvet ; kal¢a diz,
ve bilegin biikiilmesiyle , bunu takiben kullanilan kuvvet ile ortaya c¢ikacaktir. Bacak
kuvveti , yere ¢comelme mesafesini etkiler. Cokme esnasinda kaslar gerilme moduna girer
ve daha fazla ivme ortaya cikar. Ivmenin fazla olmasi ile birlikte sporcu daha yukari bir
sigrama hareketi meydana getirir. Sigramanin daha etkili olmasi i¢in, cokme mesafesi ile

kas kuvvetinin birbirine orantili olmas1 gerektigi sdylenmektedir (Bompa, 2013).

Antropometri ; insan viicudunu yapisina ve boyutuna gore siniflandiran, viicut tipi
hakkinda belli baslt bilgiler veren 6l¢iim yontemidir (Otman ve ark., 2014). Spor bransgina
uygun secilecek bireyler , fiziksel ozellikleri g6z Oniinde bulundurularak secilmelidir
(Durgun ve ark., 1994). Kisilerin fiziksel 6zellikleri spor bransina uygun olmadigi zaman
performansini tamamen belli etmesi miimkiin olmayacaktir (Aydos, 1991). Motorik
ozelliklerden olan kuvvet,gii¢,dayaniklilik ve siirat birlesince sporcunun ortaya ¢ikaracagi
performans iyi yonde etkilenecektir (Ayan ve ark. 2011). Bunun yaninda boy uzunlugu,
viicut agirligi, kisinin alt ve {ist estremite uzunluklari, eklem hareket acikliklar1 ve kas
esneklikleri kisinin performans ve kuvvetini etkilemektedir. Teorik olarak genis kas

alaninin biiyiik oranda gii¢ olusturdugu bilinmetedir (Agikada ve ark., 1990).



2.2.1Squat Hareketi

Squat, kondisyonel hareketin gelisiminde etkisi fazla olan ve antrenmanlarda en sik tercih
edilen bir harekettir. Kisilerin yagam kaliteleri ,giinliik hayatlarinda yaptiklar1 hareket ve
squat hareketinin destegi ile artmaktadir(Escamilla, 2001, s. 1552) (Fry ve digerleri, 2003,
s. 629). En sik kullanilan squat hareketi , bar ile gerceklestirilen on ve arka squat

hareketidir. (Digginve digerleri, 2011, s. 643).

Arka squat hareketi ; govdenin dik bir sekilde , ayaklarin rahat bir pozisyonda omuz
genisliginde acik tutulmasiyla yapilir. Bar , trapezius kasinin iistiinde tutularak , sirtin dik
olusuyla ortaya cikar (Braidot ve digerleri, 2009, s. 2). Kisinin, sirtin dik bir sekilde,
topuklarin yerden kalkmaksizin ; asagiya dogru inip tekrar baslang¢ pozisyonuna

gelmesiyle ortaya cikar. (Beachle ve Earle, 2000, s.369)

On squat hareketi ise, arka squat hareketinin tam tersine ; barin klavikula iizerine
yerlestirildi, dirseklerin yere paralel olarak tutulmasiyla baslar. (Beachle ve Earle, 2000, s.
369;Dalavier, 2001, s. 82). Arka squat hareketi gibi, kisinin asagiya dogru inip , tekrar
normal pozisyona gelmesi ile ortaya cikar. (Gullet ve digerleri, 2009, s. 284). Yere
yaklagma aninda, kalca ve dizde fleksiyon ; ayak bileginde dorsi fleksiyon gergeklesirken ,
normal pozisyona doniiste ise bunlarin tam tersi olarak ekstansiyon ve plantar ekstansiyon

ortaya ¢cikmaktadir.

2.2.2Ayak Bilegi Plantar Fleksiyon Hareketi

Gastrocnemius, soleus, peroneus longus, tibialis posterior. peroneus brevis, fieksor
digitorum longus, fleksor hallucis longus ve plantaris kaslarinin yardimlariyla plantar
fleksiyon hareketi ortaya ¢ikar. Oldukca gii¢lii bir hareket olup; sigrama , kogsma da 6nemli
bir yer tutmaktadir. Bu hareket, topugun yerden kalkisi, tabanin 6n tarafinin yerle temasi

ile ortaya ¢ikmatadir. Sadece soleus kasi ¢alismaktadir (Ogur, 2007).



2.2.3Sicrama Kuvveti

Sigrama kuvveti , giiclii performans verimi i¢in 6nemli olan bir kuvvettir. Elementlerin

kombine olarak olusturugu motor yetenektir. Bu elementler ;

. Bacak kaslarmin sahip oldugu yetenegi

. Bacakta gerilmeyi ortaya ¢ikaran kaslarin patlayict kuvveti
. Yaylanma elementleri

. Sicrama kabiliyeti

Sporcunun sigrama kuvveti sirasinda sahip oldugu teknik elementler ;

Uzaga sigramast ile birlikte yiiksege sigramasini artirir , havada durus anmi artirir.
Boylelikle , zorlu teknik hareketlerin iyi ve etkili yonde olusmasi saglanir. Iyi ve dogru

teknik , ortaya ¢ikacak olan hareketin patlayici kuvvetinde artmaya yol agar (Erol, 1992).

2.3. Kuvvet

Tiim spor branglarinda fiziksel Ozelliklerin  belirlenmesi, uygulayacagimiz
antrenmanlarin belirlenmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu 0Ozellikler 5 e
ayrilmaktadir ; iicli ana diger ikisi tamamlayici 6zelliktir (Sevim, 2002) (Toksoz, 1992 ).
Yapilan spor aktivitesinde , temel motorik ozellikler ; sporcunun basarili olmasini
saglayan en Onemli kosullardan biri olup bu 6zelliklerin gelistirilmesi 6n sartlardan

biridir (Sevim, 1998).

a. Kuvvet

b. Dayaniklilik
c. Siirat

d. Hareketlilik

e. Beceri ve kondisyon



En 6nemli 6zellik ise kuvvet ve kuvvet antrenman ¢alismalaridir (Sevim, 1998).

Kuvvet ; sporcularin kas kuvveti ile distan gelen bir etkiye karsi dayanma giicii saglayan
veya kisinin dirence karst yenme etkisi yaratan bir motor 6zelliktir (Scholich, 2005).
Spor etkinliklerinin temel 6gesi olup, rekreasyonel aktivitelerde bireyin performansinda
rol oynamaktadir. Ayrica, bireyin giinliik aktivitelerinin verimli gegmesini saglayan bir

Ozelliktir (Toksoz, 1992) ( Aydos ve ark., 2004).

2.3.1Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvetin siniflandirilmasi genel ve 6zel olarak 2’ye ayrilmaktadir. Genel kuvvet ; karsidan
gelecek herhangi bir dirence kars1 koyabilmek , 6zel kuvvet ise bireyin sectigi spor dalina

gore Ozellestirdigi kuvvetdir (Sevim, 2002).

Genel kuvvet ; tiim kaslar tarafindan iiretilen kuvvetdir. Ozel kuvvetten 6nce alt yapiy1
genel kuvvet olugturmalidir. Dikkat edilmesi gereken en 6nemli 6zellik her bireye 6zel

agirligin ayarlanmasidir.

Ozel kuvvet ; istasyon veya dairesel antrenmanlar iceren , bireyin bransina paralel olacak

calismalar1 kapsayan antrenmanlardir (Sevim, 2002).

2.3.2 Kuvvetin Cesitleri

2.3.2.1. Maksimal kuvvet

Belli bir kasin veya kas gruplarinin karsidan gelen bir dirence karsi ortaya ¢ikardigi en
bliyiik kuvvetdir (Diindar, 1996). Kisa bir siirede maksimal kuvvet antrenmani ile kas

sistemi etkin hale gelmekte ve kas i¢i koordinasyon saglanmaktadir (Muratli, 2007).
Bozkurt (2001) kuvveti sdyle tanimlamaktadir:

Kuvvet genel anlamda bir ¢ok spor bransinda basariy1 etkileyen temel bir 6gedir. Kas

kuvvetinin artigi1 1yi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin igerisine baglhdir.



Cergevesi ve plani iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmani ile kuvvet, ¢cabukluk ve kas

direnci arttirilarak, giiglii ve esnek bir viicut olusturulur.

2.3.2.2 Cabuk kuvvet

Sinir kas sisteminin ¢ok kisa bir siirede ortaya ¢ikardigi maksimal kuvvet ile direnci yenme

yetenegidir ( Ince, 2009).

2.3.2.3. Kuvvette devamlilik

Kaslarin , uzun siiren kuvvet antrenmanlarinda ortaya ¢ikacak yorgunluga karst koyabilme
yetenegidir (Ince, 2009). Ozdil (2006) kas dayamklihgini , “‘Kas dayaniklihg, kaslarn
aktivite sirasinda kaslara uygulanan yiiklenmelere karsi tekrarh (izotonik, izokinetik veya

eksantrik) kasilmalara devam edebilmesidir’’ olarak agiklamistir.
2.4. Kas kuvvetinin gelistirilmesi

Kas kesitinin kalmligi, kas gelisimini etkilemektedir.iskelet ve kalp kasi iizerine yapilan
calismada , lif kalinliginin 20-50 mikrondan fazla olmasi , lif sayisinda artisa sebep
olacagin1 géstermistir. %75-90 arasinda yapilan yiikklenme ¢alismalarinda, kas kuvvetinin
gelistigi goriilmektedir. Yiiksek gerilimde uyar1 verilmesi, kasin ¢apinda biiyiimeye sebep
olur. Enerji depolarinin ve kilcal damarlarin genislemesi kasin daha fazla dayanikliligini
saglar. Kilcal damarlarin genislemesi, kaslarin oksijen elde etmelerini saglar. Bol miktarda

oksijen elde edilmesi dayaniklilik 6zelligini gelistirir (Sevim, 1997).
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BOLUM 3

GEREC VE YONTEMLER

3.1 Katihimcilar

Calismaya yas ortalamalari 21.1 olan 49aktif spor yapan erkek ve kadin goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilarin boy uzunlugu ortalama 175.7 cm. olup, viicut agirliklar
ortalama 79.2 kg. olarak belirlenmistir. Calismaya katilan kisiler,herhangi bir kas iskelet
sistemi ve norolojik problemi nedeni ile herhangi bir klinige basvurmamis olanlardir.
Calisma 6ncesinde katilimcilar Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu

tarafindan onaylanmi ve bu ¢alismada goniillii olmay1 kabul ettiklerini belirten bir

forma imza atmistirlar.

3.2. Ol¢iim Araclar ve Testler

Katilimcilarin demografik ozellikleri ile birlikte antrenman programlarina ait bilgileri,
arastirmaci tarafindan hazirlanan veri toplama formu ile toplandi. Katilimeilarin boylari
mezura ile olgiiliirken ,viicut agirhigi hassasiyeti £100gr olan Tanita TBF 401 A Japon
marka baskiil ile 6l¢iilmiistiir. Denek sort, tisort ve ayakkabisiz olarak Tanita iizerinde
anatomik durus pozisyonunda iken kg cinsinden alimmistir. Ayakta durus sirasinda
dokunulan nokta ve sigrama aninda dokunulan maksimum nokta metro ile Sl¢iilmiistiir.

Quadriceps ve gastrosoleus kuvvet testi i¢cin agirlik takili bar kullanilmistir.

3.3. Islemlerin Sirasi

Quadriceps Femoris ve gastro-soleus kaslarinin kuvvet Ol¢limlerine baslamadan Once
bisiklet {lizerinde 5 dk rutin 1sinma aktivitesi ve hareketler arasi 30 sn. dinlenme , setler
arast ise yaklasik 5 dakikalik dinlenme yapilmistir. Quadriceps femoris kuvvet testi,
katilimcilarin 10 tekrarda maksimum kaldirabilecekleri agirlik takili bar omuzlarda,
ayaklarin omuz genisliginde agik pozisyonda olmasiyla baslandi. (Braidot ve digerleri,

2009).Topuklarin yere tam temasi ve sirtin dik bir pozisyonda; assagiya dogru ¢omelip
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tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelmesiyle yapildi(Beachle ve Earle, 2000). Gastrosoleus kas
kuvveti, katilimcilarin 10 tekrarda maksimum kaldirabilecekleri agirlik takili bar
omuzlarda iken, parmak ucuna kalkma ile 6lgiilmistiir (Ogur, 2007). Kas kuvveti her birey
icin kaldirilan agirlik/viicut agirligi*100 formilii ile normalize edilmistir.. Ayak
antropometrik dl¢timleri: Kalkaneus uzunlugu: Medial malleol ile Asil tendonunun en dis
kismi arasindaki mesafe Olgiilecek ve cm olarak kaydedilmistir. Anterior kaldirag kolu
uzunlugu: Medial malleoliin zemin iz diisiimii ile 1. metatars bas1 arasindaki mesafe cm
olarak Olcililmiistiir. Parmak uzunlugu: Bagparmak ucu ile 1. metatarts basi arasindaki

mesafe cm olarak dlgiilerek kaydedilmistir.

Ayak antropometrik degerleri her birey icin; kalkaneus uzunlugu/boy uzunlugu*100,
anterior kaldira¢ kolu uzunlugu/boy uzunlugu*100, parmak uzunlugu /boy uzunlugu*100

formiilleri ile normalize edilmistir.

Dikey sigrama yiiksekliginin 6l¢timii: Denek duvara yaslanir ve duvara en yakin eli ile
yukart dogru uzanmasi istenmistir. Topuklar yerden kalkmadan, parmak uglari ile ulagilan
yiikseklik isaretlenip mezura ile Ol¢iilmiis ve ayakta ulasma yiiksekligi olarak
kaydedilmistir. Daha sonra birey duvardan ¢ok az uzaklasarak c¢omeldikten sonra
katilimcidan miimkiin oldugunca dikey olarak ziplamasi istenmistir (squat jumping).
Ayakta ulagma yiiksekligi ile atlama yliksekligi arasindaki fark cm olarak kaydedilmis, ti¢

denemenin sonunda en yiiksek deger istatistiksel analiz i¢in kullanilmstir.
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Resim 4.Quadriceps femoris kuvvet dlgiimii
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Resim 5.Gastro-soleus kuvvet ol¢timii
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Resim 8. Parmak uzunlugu, metatars ile 1. Parmak aras1 uzunluk 6l¢iimii
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Resim 9.Topuklar yerden kalkmadan dokunulan nokta 6lgtimii
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Resim 10. Sigramada baslangi¢ an1

Resim 11. Uzanma am

17



BULGULAR 4

Calismaya yaslar1 18-25 arasinda degisen 6 kadin 43 erkek olmak {izere toplam 49 saglikli
birey katilmistir. Calisma Yakin Dogu Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.

Her bir katilimciya goniillii onam formu imzalatilmigtir.

Katilimeilarin  demografik o6zellikleri ile birlikte Olglimii yapilan ayak antropometrik
degerleri, ayrica dike sigramada etkili olan kaslarin kuvvetlerine iligkin degerler Tablo 1 de

gosterilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve degiskenlerin tanimlayici 6zellikleri

Min. Maks. Ortalama Std. Sapma
Yas (yil) 18 25 21.102 2.19132
Boy Uzunlugu (cm) 158 188 175.7143 7.27438
VicutAgirhg (kg) 50 112 79.2041 15.02079
Maks.Squat (kg) 40 200 81.7347 34.27145
Maks.Calf (kg) 40 200 99.0816 33.7218
KalkaneusUzunlugu (cm) 5 9 7.1665 0.96119
Anterior kaldirackoluuzunlugu (cm) 10 18 15.9388 1.46356
Parmakuzunlugu (cm) 7 11 8.0816 0.90914
Dikeysicramayiksekligi (cm) 23 94 61.1837 14.98704

Yapilan korelason analizinde dikey sigrama yiiksekligi ile quadriceps femoris kuvveti
arasinda orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki belirlenmis (Tablo 2, r=0.50,
p<0.001), kalkaneus uzunlugu ve sigrama yiiksekligi arasinda ise zayif, ancak anlamli bir
iliski bulunmustur (Tablo 2, r=0.32, p=0.03). anterior kaldira¢ kolu uzunlugu ve parmak
uzunlugu degerleri ile Gastro-soleus kas grubu kuvvetinin dike sigrama ile iliskisi olmadig

belirlenmigtir. Maks Calf ve Maks squat arasinda anlamli bir iligki ortaya ¢ikmamistir.
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Tablo 2: Antropometrikdegerlerve kas performansikorelasyonanalizi

Maks.Squat Maks.Calf KU (cm) AKKU (cm)  PU (cm)

(kg) (kg)
Maks.Calf (kg) r 0.26
p 0.08
KU (cm) r 0.24 0.09
p 0.10 0.54
AKKU (cm) r 0.08 0.19 0.32%*
p 0.57 0.19 0.03
PU (cm) r 0.28 0.43** 0.27 0.24
p 0.06 0.002 0.06 0.10
DSY (cm) r 0.50%** 0.19 0.32%* 0.26 0.25
p <0.001 0.18 0.03 0.07 0.08

** Korelasyon 0.01diizeyindeanlamli.* Korelasyon 0.05diizeyindeanlamli.

r=Korelasyonkatsayisi, KU=kalkaneusuzunlugu, AKKU= Anterior kuvvetkoluuzunlugu,

Dikey sigrama yliksekligi iizerine etkili olan bagimsiz degiskenlerin belirlenmesi i¢in ¢oklu
dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Regresyon modelinde geriye dogru c¢ikarma
yontemi kullanilmis, Once biitiin bagimsiz degiskenler regresyon modeli i¢ine alinarak
karsilastirilmis, her defasinda anlamsiz olanlar ¢ikarillarak geride kalan bagimsiz
degiskenler arasinda analiz tekrar edilmistir. Regresyon modelleri ve sonuglar1 Tablo 2de

gosterilmistir.

Son regresyon modeline bakildiginda dikey si¢gramada etkili olan en 6nemli faktoriin diz ve
kalga ekstansorleri oldugu ortaya c¢ikmis (Tablo 3, B= 0.48, p<0.0001), dikey sicrama
yiiksekligindeki degisimin %48 inin kal¢a ve diz ekstansor kas kuvvetine (10maks. squat
agirligina gore) baglh oldugu, kas kuvvetindeki her bir kg artisin dikey sigrama
yiiksekligini 0.21 cm (regresyon katsayist B) artiracagi tahmini ortaya ¢ikarilmistir. Ayakta
anterior kaldira¢ kolunun da dikey sigramada etkin oldugu goriilmekle birlikte bu etkinin
anlamli olmadig1 belirlenmistir. (Tablo 3, f= 0.22, p=0.09).
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Tablo3:
Dikeysicramaytiiksekligineetkiedenbagimsizdegiskenlerinbelirlenmesineiliskinregresyonmodelle
ri

Regresyo
Mode n St. StandardizeRegresy
| katsayisi Hata onﬁ
B t p
1 (Sabit) -3.81 24.83 0.1 0.88
5
3.1
10Maks.Squat (kg) 0.19 0.06 0.43 A 0.000
0.1
10Maks.Calf (kg) 0.01 0.06 0.02 6 0.88
. 1.0
KalkaneusUzunlugu (cm) 2.33 2.17 0.15 3 0.29
. . 1.1
Anterior kaldiragkoluuzunlugu (cm) 1.64 1.39 0.16 3 0.25
Parmakuzunlugu (cm) 0.72 2.42 0.04 0.3 0.77
2 (Sabit) -4.27 24.38 0.1 0.86
8
3.2
10Maks.Squat (kg) 0.19 0.06 0.43 5 0.000
. 1.
KalkaneusUzunlugu (cm) 2.3 2.13 0.15 80 0.29
. . 1.2
Anterior kaldirackoluuzunlugu (cm) 1.66 1.37 0.16 ) 0.23
o 0.3
Parmakuzunlugu (cm) 0.86 2.22 0.05 9 0.7
3 (Sabit) -0.12 21.69 0.0 1
1
Maks.Squat (kg) 0.2 0.06 0.45 3.5 0.000
KalkaneusUzunlugu (cm) 2.44 2.08 0.16 1%1 0.25
. o 1.3
Anterior kaldiragkoluuzunlugu (cm) 1.75 1.33 0.17 ) 0.2
. 0.4
4 (Sabit) 8.48 20.49 ; 0.68
3.8
10Maks.Squat (kg) 0.21 0.05 0.48 5 <0.0001
Anterior kaldiragkoluuzunlugu (cm) 2.23 1.27 0.22 *é' 0.09
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Bagimlidegisken: Dikeysigramayiksekligi (cm)

10 maksimum squat ile belirlenen kas kuvvetinin anterior kaldirag kolunun uzunlugu ile
birlikte dikey sicrama yliksekligindeki degisimin %29unu agiklayabilecegi ortaya

4
= r? = 0.29, F = 9.57, p<0.001
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Dikey sicrama yiiksekligi (cm)
cikartlmistir (Sekil 1, 1 =0.29, F=9.57, p<0.001).

Grafik 1: Dikey sicrama yuksekligi regresyon grafigi

21



BOLUM 5
TARTISMA ve SONUC

Yapmis oldugumuz calismada, ayak antropometrik 6zelliklerinden olan asil tendonu
kuvvet kolu ile anterior kaldira¢ kolunun dikey sigrama yiiksekligi iizerine etkisi ve bu
ozelliklerin  quadriceps femoris ve plantar fleksor kaslar1 arasindaki ilgkisi
aragtirtlmistir.Calismada elde edilen sonuglar, diz ve kal¢a ekstansorleri ile birlikte
kalkaneus uzunlugunun (Asil tendonu moment kolu) sicrama iizerinde en 6nemli etken
oldugunu gostermistir. Anterior kaldirag kol uzunlugunun sigramaya etkisi oldugu

gorilmekteyken, etkinin anlamli olmadig belirlenmistir.

Dikey si¢crama performansini ortaya ¢ikarmak i¢in en ¢ok kullanilan yontem, dikey
sigrama yiiksekligidir. Sigramay1 biyomekanik 6zelliklerin yaninda, kas ve sinir sisteminde
ortaya ¢ikan fizyolojik 6zelliklerde etkilemektedir. Sicrama sirasinda bir¢ok eklem devreye
girdigi i¢in, kaslar aras1 ve kas i¢i koordinasyon 6nemli bir yer tutmaktadir (Paasuke ve
ark., 2001)

Bu caligmada 10maks squat ile olgiilen quadriceps kas kuvveti ile dikey sigrama
arasinda pozitif anlaml bir iliski bulunmustur (Tablo 2 ve 3). Daha 6nce yapilan
calismalarda da dikey sigrama yliksekliginin ; 6zellikle alt ekstremite ekstansor kas kuvveti
ile arasinda yiiksek bir iliski goriiliirken(Paasuke ve ark.2001; Nalgakan, 2001), baska bir
calismada quadriceps kas1i VEEMG performansi arasinda kuvvetli korelasyon bulunmustur
(Goodwin ve ark., 1999).

Bireyin belirli bir kas dengesine sahip olmasi, yiiksek oranda kuvvetini
kullanabilmesi ve performansa gevirmesine iliskin en 6nemli faktorlerden biri (Baechle ve

Earle,2000) kasin moment kolunun uzunlugudur. Bu g¢alismada, dikey sigrama ileAsil
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tendonu moment kolu arasinda anlamli bir iliski bulunmus, ancak regresyon modelinde
moment kolunun sigrama yiiksekligi lizerine anlamli bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir.
Anterior kaldirag kolunun uzunluguna bagli olarak (Tablo 3) Gastro-soleus kas
kontraksiyonu plantar fleksiyonun agisal hizini artirirken, yer reaksiyon kuvvetini, dolayisi
ile sicrama i¢in gereken giicii artirarak bireyin gaha yiiksege sigramasini saglamaktadir.
Kas kuvveti ve moment kolu 6zelliklerinin yanisira kaslarin reaksiyon zamani da dikey
sigrama yiiksekligini etkileyen diger bir faktordiir. Brown, yapmis oldugu bir calismada iyi
bir sigrama igin sadec alt ekstremite kas kuvvetinin yeterli olmadigi, kasin reaksiyon
zamaninin da kisa olmasi gerektigi sonucuna varilmistir.

Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayici Kuvvet
Calismalarinin ~ Sigrama  Ozelligi  Uzerindeki  Etkileri” isimli calismasinda boy
parametresinde iki 6l¢lim arasinda anlamli bir artis bulmustur. Artislart kontrol grubunda
0,83cm deney grubunda 0,67cm olarak tespit etmistir.

Adams ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada 12-15 yaslari arasinda 38 goniillii liseli
futbol ve basketbol oyuncularini denek olarak kullandilar. Calismada basketbol oyunculari
agirlik antrenmani ve maksimal dikey sigramaya tabi tutulurken, futbolcu dgrenciler ise
sadece plyometrik antrenmana tabi tutuldular. Sonu¢ olarak, her iki grubunda dikey
sigrama performanslarinda hafif bir artis olsa bile bu artis istatistiksel olarak anlamli
bulunmamastir.

Gilinay ve Onay tarafindan yapilan ¢alismada antropometrik parametrelerin kuvvet
parametreleri ile iligkili diizeyleri incelendiginde bacak kuvveti ile gévde uzunlugu ve
bacak uzunlugu arasinda pozitif iligki belirlenmistir.

Diindar , bir kasin kasilma hizinin, biiyiik 6l¢lide hizli ve kuvvetli kasilmalar
meydana getiren kas fibril tiirii Tip 2A (beyaz kas) kas yapisina sahip olmasina bagh
oldugunu ortaya koyarken, Black ve Roundy (1994), dikey si¢ramanin Oncelikle ayak
bilegi, diz ve kalga eklemlerinden gelen, dnemli kas cabasi1 gerektiren ¢ok eklemin aktif
olarak yer aldig1 hareket oldugunu sdylemistir. Buna ek olarak dikey sicramaya etki eden
faktorlerin; fizyolojik yapi, dogru teknik, zaman ve antrenman oldugunu ileri siiren
kaynaklar da vardir (Agikada , 1990 ) (Sevim, 2002).

Duke ve Eliyahu, 32 kolej 0Ogrencisi lizerinde derinlik sigramasi ve halter

antrenmanlarinin dikey sigramaya olan etkilerini aragtirmislar. Yaptiklari calismada, agirlik
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antrenman1 uyguladiklar1 grupta %3’ liikk dikey sigrama degeri artisina karsin derinlik
sigramasi ve halter antrenmani uyguladiklar grupta %11’ 1ik artis gézlemislerdir.

Akkoyunlu ve digerleri (2006, s. 149) yapmis olduklar1 ¢alismada, 8 haftalik farkl
pozisyonlarda uygulanan squat antrenmanlarinin diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvet
gelisimine etkilerini arastirmislardir. Bu ¢alismaya 33 saglikli erkek denek goniillii olarak
katildi. Denekler tesadiifi yontemle tarn squat grubu (TSG, n=l 1), yarim squat grubu
(YSG, n=l 1), ve kontrol grubu (KG, n=ll) olarak ii¢ gruba ayrildi. Deney grubundaki
(TSG ve YSG) deneklere haftada ii¢ giin, toplam sekiz hafta siireli, 1 Maksimum
tekrarlarmmin % 601 siddetinde tarn ve yarim squat egzersizleri yaptirildi. Calisma
agirliklar 4. haftadan sonra yeniden ayarlandi.

Sonug olarak; yarim squat egzersizlerinin diz ekstensor ve fleksorlerinin kuvvet
gelisiminde daha etkili oldugu sdylenilebilir (Akkoyunlu ve digerleri, 2006).

Peeni (2007, s. 2)' nin yapmis oldugu calismada, 6n ve arka squat egzersizlerinin
dikey sigrama ve alt viicut gii¢ indeksine etkilerini, erkek voleybolcular iizerinde
incelenmistir. 18 National Collegiate Athletics Association (NCAA) erkek voleybol
oyuncusu ¢aligmaya goniillii olarak katilmis ve 6n squat ile ., arka squat egzersizlerinden
olusan antrenman programlarinin uygulandig iki farkl gruba dagitilmiglardir. Katilimcilar
antrenman programlarini sekiz hafta boyunca uygulamiglardir. Katilimcilarin karsi hareket
dikey sicrama ylikseklikleri ve alt viicut gili¢ indeksleri, sifirinci, dordiincii ve sekizinci
haftada olgiildii. 2x3 faktoriyel ANOVA, antrenman gruplarinin karst hareket dikey
ziplama yiiksekliklerinde ve alt viicut giic indekslerinde herhangi 6nemli bir farklilik
belirlememistir (p< 0.05). Buna ek olarak, sekiz haftada gii¢ indeksinde de herhangi
onemli bir degisiklik gdzlernlenmernistir (p< 0.05). Iki grupta da ilk 4 haftada (p=.001) ve
8 hafta sonunda (p= .000) kars1i hareket dikey sigrama yiiksekliklerinde 6nemli gelisim
gozlemlenmistir. Fakat bu degisim ilk 4 haftada sona ermis ve dordiincii haftadan sekizinci
haftaya kadar onemli bir degisiklik gézlemlenmernistir (p=.080). Mevcut ¢calisma, hem 6n
hem de arka squat kuvvet antrenman programlarinin her birinin karsi hareket dikey
ziplama performansina esit derecede etkili oldugunu ispatlamistir (Peeni, 2007).

Schwanbeck ve digerleri (2009, s. 1) yaptiklar ¢alismada, bacagin ve gévdenin itici
giic ve dengeleyici kaslarina, serbest agirlikla yapilan squat egzersizinin mi yoksa Smith
machine ile yapilan squat egzersizinin mi ideal oldugunu aragtirmislardir. 6 saglikli

katilimey, 8 tekrarli 1 set squat egzersizini (8 tekrarda kaldirabilecekleri agirlikta. Or: 8RM
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veya 8 tekrar maksimum) serbest agirlikla ve Smith machine kullanarak, her seans arasinda
minimum 3 giin ara olacak sekilde gerceklestirmistir. Bu siirecte, katilimcilarin tibialis
anterior, gastrocnemius, 27 vastus medialis, vastus literalis, biceps femoris, lumbar erector
spinae ve rectus abdominus kaslarmin elektromiyografik olgiimleri yapilmigtir.
Elektromiyografik sonuglara gore, serbest agirlikta, Smith machine'e kiyasla
gastrocinemius, biceps femoris ve vastus medialis kaslarinda, sirasiyla onemli degisiklik
gozlemlenmistir. Diger kaslarda, serbest agirlik ve Smith machine kullanildiginda herhangi
onemli bir degisiklik gdzlemlenmemistir. Buna ragmen, tim kaslarda yapilan EMG
Ol¢iimlerinin toplami degerlendirildiginde, serbest agirlikla yapilan squat egzersizinin,
Smith machine ile yapilanla karsilastirildiginda %43 daha etkili oldugu gézlemlenmistir (p
< 0.05). Bu sonuca bakilacak olunursa, serbest agirlikla yapilan squat egzersizi, Smith
machine ile yapilan egzersize kiyasla, plantar fleksor, diz fleksorii ve diz ekstansor
kaslarmi gelistirmek isteyen bireyler i¢in daha faydali olabilir (Schwanbeck, ve digerleri
2009).

Bu nedenle alt ckstremite kas kuvvetini arttirmak, Ozellikle sigrama ve siirat
aktivitelerinin sik kullanildig1 sportif aktivite tiirleri agisindan son derece dnemlidir (Haff
and Potteiger, 2001). Ozel kas kuvvetini arttiran antrenman programlari, kas kuvveti belirli
bir seviyeye ulastiktan sonra patlayici kas giiciiniin artisina olanak saglamaktadir.

Yaptigimiz aragtirma, hipotez 0’ etkin oldugunu gostererek ; Ayakta kalkaneus ve
anterior kaldira¢ kolu uzunlugunun dikey sicrama yiiksekligi iizerine etkili olmadigi

ortaya ¢ikarmistir.

25



Kaynaklar

Agikada C., Ergen E., Alper R., Sarpyener K.(1990).Sporcularda Viicut Kompozisyonu

Paranietrelerinin Incelenmesi, Spor Bilimleri Dergisi, 2(2):1-25

Akkoyunlu, Y., Senel, O., & Eroglu. H. (2006). Farkli Pozisyonlarda Uygulanan Squat
Egzersizlerinin Diz Fleksiyon ve Ekstensiyon Kuvvet Gelisimine Etkilerinin
Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4, 149-54.

Ayan, V., Kaya, M., Erol, A.E., (2011). Erkek ¢ocuklarinin futbol brans1 i¢in somatotip ve
performans dzelliklerinin incelenmesi. Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor
Bilimleri Dergisi. 5(3): 27-31

Aydos, L., (1991). Fiziksel Uygunluk, Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi. 7

Baechle, TR., Earle RW. (2000). Essentials of Strength Training and Conditioning. 2nd ed,
Windsor, Human Kinetics, pp 427-70.

Bobbert, M.F., & van Ingen Schenau, G.J. (1988). Coordination in vertical jumping.
Journal of Biomechanics, 21, 249-262

26



Bompa T.0. (2013). Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi
I¢in Plyometrik) (Ceviri: Eda Tiiziiman) Ankara: Spor Yaymevi ve Kitapevi s.26-
27, 36-37, 56-57, 61-62, 89.

Braidot, A. A., Brusa, M. H., Lestussi, F. E., & Parera, G. P. (2007). Biomechanics of front
and back squat exercises. Journal of Physics: Conference Series: 90(1), p. 012009.
doi: 10.1088/1742-6596/90/1/012009

Brown, M. A.Effect Of Plyometric Training On Vertical Jump Performance In Hifh School
Basketball Players. The Journal Of Sports Medicine and Physical Fitness 26, 1-4,
1986.

Durgun, B. ve Dere F., (1994). Spor Egitimi I¢in Fonksiyonel Anatomi. Adana: Okullar

Pazar1 Yaym Dagitim

Diindar U. Antreman Teorisi. Nobel Yay Dgt, 49-66,123-78. Ankara, 2007. 40. A¢ikada C.
Ergen E. Bilim ve Spor. Biiro Ofset Matbaacilik. Ankara, 1990. 41. Sevim Y. Antrenman
Bilgisi. Nobel Yay Dag. Ankara, 2002.

Diindar U. (1996). Antrenman Teorisi. Baski:3, Ankara, s.122-125.)

Erol E. Cabuk Kuvvet Calismalarinin 16-18 Yas Grubu Geng  Basketbolcularin
Performansi Uzerine Etkisinin Deneysel Olarak Incelenmesi, Ankara, Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Fizyoloji Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Bitirme Tezi, 1992, 17-
8

Gilinay M, Onay M. Artan direng egzersizleri ve genel maksimal kuvvet antrenmanlarinin
kuvvet gelisimi, istirahat nabzi, kan basinglari, aerobik-anaerobik giic ve viicut

komposizyonuna etkileri. Gazi Bed Egt ve Spor Bil Der 1999; 4: 21-31

27



Goktepe M. , Giinay M., Bezci S., Bayram M. , Ozkan A., Correlations between different
methods of wvertical jump and static balance parameters in athletes,
http://dergipark.ulakbim.gov.tr/tsed/index Year: 2016 -Volume: 18 - Issue: 1 - Pages: 147-
152 DOI: 10.15314/tjse.42907

Goodwin PC*, Koorts K, Mack R, Mai S, Morrissey MC, Hooper DM, Eur J Appl Physiol
Occup Physiol. 1999 Mar;79(4):374-8.

Reliability of leg muscle electromyography in vertical jumping.

Ince, T. (2009). Saglikl1 Bireylerde El Bilegi Cevre Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesinde
Dijital El Dinamometresinin Etkinlik Ve Giivenirliginin Arastirilmasi, Yiiksek lisans tezi,

Siileyman Demirel Universitesi, Isparta

Kahramanoglu C. (2006) Halter ve pliometrik calismalarin hizlanmaya etkisi. Istanbul,
Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,

Yiiksek Lisans Tezi

Karadeniz C., (1998), Yarnismaci erkek voleybolcularda polimetrik c¢alisma
programinin dikey sigrama ve belirlenmis model ¢alisma siiresine etkisinin
arastirilmasi. Karadeniz Teknik Universitesi. Yiiksek Lisans Bitirme Tez

Komi, P.V. (1986). Training of muscle strength and power: Interaction of neuromotoric,
hypertrophic, and mechanical factors. International Journal of Sports Medicine, 7(Suppl.),
10-15

Murath S. (2007). Cocuk ve Spor, Baski:2, Nobel yayin dagitim, Ankara.

Muratli S, Sevim Y (1977). Antrenman bilgisi ve testler. Ankara, 294-295

28


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Goodwin%20PC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Koorts%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mack%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mai%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Morrissey%20MC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hooper%20DM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10090639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10090639

Nalgakan, G. R. (2001). Voleybolcularin izokinetik Kas Kuvvetleri Iledikey Sicrama
Yiikseklikleri Arasindaki Iliski Diizeyi. Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi.

Ogur M. (2017) , Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi,
Ayak Bilegi Dorsal Ve Plantar Fleksor Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesinde Farkli

Kuvvet Olgiim Cihazlarinm Karsilastirilmasi

Otman S, Demirel H, Sade A. (2014), Tedavi Hareketlerinde Temel Degerlendirme
Prensipleri. 2.Baski, Ankara: Pelikan Yaymevi, 1-201

Ozdemir O. 4. Erkekler ve bayanlar plaj hentbol diinya sampiyonasi yaralanma
epidemiyolojisi; spor yaralanmasi sikligi ve mekanizmalarinin incelenmesi. Akdeniz

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antalya, Doktora Tezi, 2015.

Padsuke M, Ereline J, Gapeyeva H. (2001) ,Knee extension strength and vertical jumping
performance in nordic combined athletes. J Sports Med Phys Fitness. Sep;41(3):354-61.

Peeni, M. H. (2007). The Effects of the Front Squat and Back Squat on VerticalJump and
Lower Body Power Index of Division 1 Male Volleyball Players (Master's thesis).
Brigham Young University.

Sevim Y. (2002), Antrenman Bilgisi. Ankara; Nobel Yayin Dagitim, 38-147.11

29


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=P%C3%A4%C3%A4suke%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11533567
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ereline%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11533567
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gapeyeva%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11533567
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11533567

Sevim, Y. (1988). Hentbolde kombine kuvvet antrenmanlarinin sigrama ve atig kuvveti
iizerinde etkisi. Yayimlanmamis doktora tezi, Gazi Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Ankara

Sevim, Y. (1997). Antrenman Bilgisi. Ankara: Tutibay

Scholich M. (2005). Cevrimsel Antrenman. Ceviren : Yrd.Do¢.Dr. Giil G, Bagirgan

Yayimevi,Ankara, s.8

Sen A. (2003), 12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayici Kuvvet
Calismalarinin Sigrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri (Yiiksek Lisans Tezi). Sakarya:

Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1

Simsek B, Ertan H, Goktepe AS, Yazicioglu K. (2007), Bayan Voleybolcularda Diz Kas
Kuvvetinin Sigrama Yiiksekligine Etkisi. Egzersiz, 1 (1): 36-43. 26

Simsek B. (2002) Bayan Voleybol Oyuncularinin Sicramada Etkili Alt Ekstremite
Parametrelerinin Degerlendirilmesi ve KarGilaGtirilmasi, Ankara, Ankara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, 9-
10.

Toksdz 1. (1992), Antrenmanla Lipoproteinler (Kolesterol ve Trigliserid)’in Iliskisinin
Mubhtelif Tip Sporlarda Incelenmesi (Doktora Tezi). Istanbul: Marmara Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal; Istanbul

30



Toraman, F. (2010). Blue vision fitness academy personal fitness trainer. istanbul: Mavi

Vizyon

Woolstenhulme MT, Griffiths CM, Woolstenhulme EM, Parcell AC. Ballistic stretching
increases flexibility and acute vertical jump height when combined with basketball
activity. J Strength Cond Res 2006; 20(4): 799-803.

31



