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OZET

Amac: Geng erkek futbolcularda yatay (HT: hip thrust) ve dikey yondeki (S: squat) farkli
uygulamalarla olusturulan iki farkli antrenman programinin, sigrama ve 30 m sprint

parametrelerine etkisini belirlemek amaglanmistir.

Yontem: Aragtirmanin 6rneklemini Antalya ilinde 16-22 yas arasi futbol sporu ile aktif
olarak ugrasan, miisabik 28 sporcu olusturmustur. Antropometrik Ol¢timler, Aktif
Sigrama, Durarak Uzun Atlama, Yer Degistirme Testi, Squat ve Hip Thrust 3RM Kuvvet
Testleri ve 30 m sprint testi ile veriler toplanmistir. Verilerin analizinde Two-Related

Samples Testi, Friedman, Wilcoxon testleri kullanilmistir.

Bulgular: SHT, HT ve K gruplarinin ilk 6l¢iim degerleri ve karsilastirmalarina gore; AS,
10m, 20m, DUA parametrelerinin ilk 6l¢iimleri arasinda gruplar arasinda anlaml fark
vardir(p<0.05). Antrenman programi éncesi yapilan ilk 6lgiimde AS (X?=7.972, p<0.05)
ve DUA (X?=16.681, p<0.05) degerleri SHT ve K gruplar arasinda (Z=-2.221, p=0.026,
r=-0.52) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Son 6l¢iimde AS, COD-505
ve DUA degerleri, SHT ve K gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamlh
bulunmustur(p<0.05). HT ve K gruplar1 arasinda ise, AS, COD-505 ve DUA degerleri
istatistiksel anlamli derecede farkli belirlenmistir (p<0.05, p<0.001). Katilimcilarin
antrenman programi oOncesi-sonrast sigrama ve sprint incelendiginde; HT ve SHT
grubunun antrenman oncesi ve sonrasi tiim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

fark bulunmustur (p<0.05).

Sonu¢: Hem HT grubunda hem de SHT grubunda kisa mesafe sprint performanslarinda
benzer iyilesme degerleri goriilmiistir. SHT grubunda uygulanan HT ve back squat
ivmelenme evresi ilizerinde daha etkili olmustur. DUA performansindaki artis da SHT
grubunda daha fazla belirlenmistir. DUA performansinin hem yatay hem de dikey yonlii
kuvvet uygulanmasi gerektiren bir egik atis formunda olmasi1 hem back squat hareketinin
hem de HT nin optimum seviyede etki ettigini gostermektedir. Bu ¢alismanin sonuglar

HT’nin kal¢a ekstensiyonunu arttirarak sprint tizerinde de etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Hip thrust, squat, sprint, sigrama



ABSTRACT
Objective: It was aimed to determine the effects of two different training programs, which
were created with different applications in the horizontal (HT: hip thrust) and vertical
direction (S: squat), on the jump and 30 m sprint parameters in young male football

players.

Method: The sample of the study consisted of 28 contestants between the ages of 16-22
and actively engaged in football in Antalya. Data were collected by anthropometric
measurements, Active Jumping, Standing Long Jump, Displacement Test, Squat and Hip
Thrust 3RM Strength Tests, and 30 m sprint test. Two-Related Samples Test, Friedman,
Wilcoxon tests were used in the analysis of the data.

Results: According to the first measurement values and comparisons of SHT, HT and K
groups; There was a significant difference between the groups in the first measurements
of AS, 10m, 20m, DUA parameters (p<0.05). In the first measurement made before the
training program, AS (X2=7.972, p<0.05) and DUA (X2=16.681, p<0.05) values were
statistically significant between SHT and K groups (Z=-2.221, p=0.026, r=-0.52). At the
last measurement, AS, COD-505 and DUA values were statistically significant between
SHT and K groups. AS, COD-505 and DUA values were statistically significantly
different between HT and K groups (p<0.05, p<0.001). When the participants' training
program is examined before and after the jump and sprint; A statistically significant

difference was found between all values of HT and SHT groups before and after training.

Conclusion: Similar improvement values were observed in short distance sprint
performances in both the HT group and the SHT group. HT and back squat applied in the
SHT group were more effective on the acceleration phase. The increase in DUA
performance was also higher in the SHT group. The fact that the DUA performance is in
the form of an oblique throw that requires both horizontal and vertical force application
shows that both the back squat movement and HT have an optimum effect. The results of

this study show that HT is also effective on sprinting by increasing hip extension.

Key words: Hip thrust, squat, sprint, vault
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1. GIRIS

Hem kuvvet hem de hiz iiretim yetenegi ile belirlenen maksimum gii¢, sigrama ve kogsma
gibi temel performanslarin yaygin olarak kabul edilen bir kas belirleyicisidir. Sigrama
(sigrama yiiksekligi) ve sprint (yani belirli bir mesafeyi kosma siiresi) performanslari
sporcunun ndromiiskiiler ve osteo-artikiiler sistemlerinin; (i) yliksek kuvvet {iretme
yetenegine, (ii) bu kuvvetin etkili bir sekilde uygulanmasina ve (iii) bu etkili kuvvetin,

yiiksek kasilma hizlarinda tiretilmesine baglidir (Jiménez-Reyes ve ark., 2018).

Miicadele gerektiren sporlarin bircogu, {lretilen kas kuvvetine baglhdir. Futbolun
bilesenlerinin kuvvet antrenmanina 6zgii 6zellikleri tam olarak anlasilmis degildir (Silva
ve ark., 2015). Futbol miisabakasinda, alt ekstremite kuvveti hem kosu hiz1 hem de yon
degistirme ve frenleme hareketlerini yapabilmeyi gerceklestirilmesini gerektirir. Squat ve
dikey sigrama testleri sprint performansini degerlendirmek icin alt ekstremite i¢in
kullanilmistir. Sprint sirasinda ilk adimlardaki hiz (ilk adim ¢abuklugu) ve daha sonraki
hiz1 artirma yetenegi, basarili bir performans i¢in énemlidir. Takim sporlarinda sprint
ivmelenmesi icin yapilan aragtirmalar genellikle 10 m ve 20 m testlerini kullanmay1
onermislerdir (Ferro ve ark., 2014). Bir futbol miisabakas1 sirasinda yapilan kisa sprint
performanslar1 daha ¢ok ayakta dururken ya da hareket yoniinii degistirirken meydana
gelir. Ornegin futbolda miisabaka sirasinda yapilan sprintler, toplam kat edilen mesafenin
sadece % 11’ini olustursa da, oyunun 6nemli bir boliimiinii temsil eder ( Pefiailillo ve ark.,
2016). Bu nedenle hizlanma evresi futbolcular igin biiyiik Onem tagir. Sprint
performansinin futbol i¢in arastirildigi calismalarda bir miisabaka sirasinda bir oyuncunun
toplam zamanmin %19,5’inde ayakta durdugunu, %41’inde yiridigini, %30’unda
diisiik yogunlukta kostugunu, %8,7’sinde yiiksek yogunlukta (>5m.sn-1) kostugunu ve
%1,4’tinde ise sprint (>8.3m.sn-1) yaptigin1 gostermektedir (Ferro ve ark., 2014).

Birinci lig futbolcularin, bir miisabaka sirasinda 76 kez 12 ile 15 m civarinda yiiksek
yogunluklu kosu gergeklestirdikleri belirlenmistir. Bu nedenle sprint kosu performansi,
kazanan bir takimin {stlinliigiinii aciklayabilecek Onemli bir faktordiir. Stolen ve
arkadaslarmin (2005) yaptig1 calismada bir futbol miisabakasinin %96’simin 30 metreden,

%49’unun ise 10 metreden daha kisa oldugu belirlenmistir. Bundan dolay1, 10 m’lik sprint
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performansinin (ya da duragan bir baslangigtan itibaren 5 m gibi daha kisa mesafede
kuvvet tiretiminin) futbolda performans degiskeni agisindan 6nemli oldugunu vurgulamak
gerekir. Ayrica, uygun kas gruplariin futbola 6zgii kuvvet parametreleri arttirilarak futbol
miisabakasi i¢cin 6nemli olan ivmelenme, siirat, donme, hizlanma ve hiz degistirme gibi

becerilerde gelistirilebilir (Chelly ve ark., 2009).

Bircok sportif performans i¢cin dnemli olan kisa mesafe sprint kinematik 6zelliklerinin
belirlenmesi, optimal antrenman programlarinin belirlenmesinde 6nemlidir. Ancak ¢ogu
arastirmact dikey kuvvet yetenegini gelistirmeye yonelik cesitli (squat sigcrama, Squat,
front squat) antrenman yontemleri ile sprint performansini gelistirmeyle ilgilenmistir
(Buchheit ve ark., 2014). Ancak yapilan arastirmalar sprint performansinda yatay kuvvet
tiretmenin dikey kuvvet liretmekten daha 6nemli oldugunu gostermektedir. Bu nedenle
yatay olarak yonlendirilmis diren¢ egzersizlerinden ozellikle HT egzersizi sikga
kullanilmis, kisa mesafelerde sprint performansini artirmak icin Ozellikle verimli
olabilecegi One siiriilmiistiir (Jarvis ve ark., 2019; Lin ve ark., 2017; Zweifel, 2015).
Ancak hem yatay hem de dikey diizlemde kombine yapilan antrenman ydntemlerinin
sonuclar1 hakkinda heniiz bir ¢alisma yoktur. Bunun yaninda, gerek yapilan HT antrenman
stiresi (Contreras, 2017; Lin ve ark., 2017) gerekse HT egzersizinin tek basina yeterli olup
olmadig1 ve yogunlugu (Jarvis ve ark., 201) konusunda yapilan ¢aligmalarda farkli

goriisler mevcuttur.

Yapilan literatiir taramasi sonucu olusturulan bu ¢alismada iki farklt HT antrenman grubu
olusturularak, hangisinin kisa mesafe sprint performansma etkili oldugu ve farkh
diizlemlerde yapilan antrenmanlarin sigrama ve sprint adim parametrelerine olan etkisi

belirlenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol
Futbol, spor branglar1 arasinda tiim insanlara hitap eden, sosyoekonomik durumu

gbzetmeyen, ¢cok sayida sporcu ve taraftarin dahil olabildigi popiiler bir branstir (Nicholas
ve ark., 2000).

Kosma, tekme atma, top siirme, sigrama ve diisme gibi bir¢ok hareketten olusmaktadir.
Birbirinden farkli birgok hareket bir arada bulunurken hareketler hizli ve pes pese
degismektedir. Futbolda sporcular, kosma, sprint, yon degistirme, top ¢calma, sicrama gibi
cok sayida aktivite gerceklestirmektedir. Bunun yani sira futbolcular mag esnasinda hizin,
stiratin, sprintteki hizlanmanin, hizin yogun siddet icerdigi yon degistirmenin, tekrarlarl
sprint performanslarinin, algilama ve zihinsel boyutun oldugu eylemlerin ceviklik ile
uyumlu hareketlerini igeren performans sergilemektedir (Dellal ve ark., 2010, Bradley ve
ark., 2011).

Futbol takimi, 11 oyuncudan olusmaktadir. Takim i¢i ve takimlar arasi iletisim topun
hangi takimda olduguna bagli olarak degisen 0©zel bir iletisim ve is birligi ile
siirdliriilmektedir. Futbol oyunu, 45 dakikalik iki devre seklinde, hiz, kuvvet,
koordinasyon gibi birgok beceri ile oynanmaktadir. Oyunda, taktik, teknik faktorler ve
beceri bir arada bulunmaktadir (Nicholas ve ark., 2000, Dellal ve ark., 2010).

2.2. Kuvvet

Kuvvetin tanim1 “i¢sel ve digsal bir direnci yenebilmedeki ndromuskiiler kapasitedir.”.
Kuvvet, tiim spor branslarinda gerekli olan bir biyomotor beceridir. Kuvvet, sporcuya
biiyiikk bir avantaj getirmektedir. Kuvvetli sporcunun sakatlanma olasiligi azalirken,

rakiplerine tstiinliik saglayabilmektedir (Faigenbaum, 2000).

2.3. Ceviklik
Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu is birligiyle iki nokta arasinda
viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli,

akici ve kontrollii bir sekilde yapabilmek olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011). Baska



bir deyisle ¢evikligin bir uyarana yanit olarak tiim viicudun hiz ve yon degistirmeler olarak

verdigi tepkiler oldugu belirtilmektedir (Sheppard & Young, 2006).

Ceviklik her spor dalinda farkli anlamlar tasiyabilmektedir. Ozellikle takim sporlari i¢in
¢eviklik performansin énemli bir gostergesidir (Drake ve ark., 2017). Ceviklik icin siirat,
yon degistirme ve kuvvet gibi fiziksel 6zelliklerin yan: sira gorsel tarama, sezgi, algilama
ve karar verme gibi biligsel faktorlerin de olduk¢a 6nemlidir (Armstrong ve Greig 2018;
Zemkova, 2016).

2.3.1. Ceviklik Testleri

Ceviklik, ol¢iilmesi karmasik bir sportif beceridir. Cevikligin dl¢lilmesi igin birgok test
bulunmaktadir. Ceviklik, Pro-¢eviklik, T-test, Illinois testi ve 505 c¢eviklik testleri ile
Ol¢iilmektedir. Bu testler, birlesik becerileri 6l¢gmekte ve miimkiin olan en hizli zamanda

onceden planlanmis bir hareket dizisini tamamlamay1 icermektedir (Sheppard ve Young,
2006; Sekulic ve ark., 2013; Stewart ve ark., 2014; Zemkova, 2016).

505 Ceviklik Testi: Bu test 15m uzunlugundaki bir parkurun son Sm’lik kisminin gidis
ve doniisii arasindaki slirenin dlgiilmesinden ibarettir (Sekil 2.1). Kisa stireli ve oldukga
basit uygulanabilir olmasina ragmen hareket kalib1 6nceden belli oldugu i¢in ¢evikligin
biligsel unsurlar1 hakkinda bilgi vermez. Daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon degistirme
gibi beceriler hakkinda bilgi verir. Testin baslangi¢ noktasindan itibaren ilk 10m i¢indeki
stire test skoruna dahil edilmez. Daha sonraki Sm’lik mesafe ilk olarak ge¢ildiginde zaman

cinsinden kaydedilmeye baglanir, aynt mesafenin doniisiinde ise kayit sonlandirtlir.

Sekil 2.1. 505 Ceviklik Testi (Ozbay ve ark., 2018)



2.4. Siirat
Insanin maksimum hizla ve en ¢abuk zamanda bulundugu noktadan baska bir yere
hareketidir. Hareketlerin olabildigince maksimum hizda yapilarak tiim viicudu ya da bir

boliimiinii hizla hareket ettirebilmek olacakta tanimlanir (Muratli, 1997).

Siirat motor becerilerden biridir. Ozellikle takim oyunlarinda 6ne ¢ikaran avantaj saglayan
bir yetenektir. Yeterince kuvvetli olmayan ayak, bacak, diz ve kalga siiratini diisiiriir.
Farkli bolgede bulunun kaslarin birbirleriyle ayni oradan degilse yani birisi ¢ok
kuvvetliyken diger kas grubu zayif kalmigsa bunlarda siirate, ivmelenmeye olumsuz etki

yapar (Yalginer, 1993).

2.5. Anatomik Diizlemler ve Egzersiz
Hareket, li¢ boyutlu olarak hayali diizlem ve eksende ger¢eklesmektedir. Bunlar, viicudun
agirlik merkezinde kesismektedir. Hareketler, bu ti¢ diizlem (sagital, frontal ve transver)

ve eksene (Sekil 2.2) gore tanimlanmaktadir.

Anteropostenior

Asdalf l o
Blend

Posteroantenor

«“

Torsional
P S
i, Lateromedial

Sekil 2.2. Anatomik eksenler (https://bretcontreras.com/load-vector-training-Ivt/, Erisim Tarihi: 2 Subat
2023)



https://bretcontreras.com/load-vector-training-lvt/

2.6. Dikey Sicrama

Ayak bilegi, diz ve kalca eklemlerinin fleksiyon yolu ile ¢dmelme eylemi ardindan, bu
eklemlerin ayn1 anda ekstansiyon kuvveti olusturularak govdenin dik konuma getirilip

uzatilmasi ile dikey sigrama hareketi olusur.

Diz eklemi igin aktif kaslar quadriceps kas gruplaridir; Vastus lateralis, Vastus medialis,
Vastus intermedius vs Rectus femoris. Rectus femoris kasit hem diz hem de kalga eklemini
calistirmaktadir. Kalcanin fleksiyonundan ve diz ekleminin ekstensiyonundan
sorumludur. Bu nedenle, kalga ekstensiyonu esnasinda, hamstringler(Semitendinosus,
Semimembranosus ve biceps femoris) ve gluteus maksimus, rektus femoris ve iliopsoas’in
fleksiyon hareketlerine karsi koymak i¢in kalga eklemini es zamanli olarak biiziilmelidir.
Bu hareketler, ayak bilegi, diz ve kalca eklemlerinin ayn1 anda ekstensiyonu ile govdeyi

dik konuma getirir. Olusan kuvvet viicudun zeminden ayrilmasini saglar (Brewer, 2017).

2.7. Yatay Sicrama

Sprint performansi, tist diizey sportif performansin énemli bir belirleyicisi oldugu gibi,
ayrica futbol ve rugby gibi takim sporlarinda baslangi¢ pozisyonunu belirledigi kabul
edilmektedir. Yapilan onemli aragtirmalar, alt ekstremite kuvveti ve sprint performansi
arasinda onemli iliskiler oldugunu bulmustur (Seitz ve ark, 2014). Ivmelenmenin ilk
asamalarinda, ortaya ¢ikan yer tepki kuvvetinin yataya yonlendirme yetenegi, 100m sprint

performansi ile gii¢lii bir sekilde iliskilendirilmistir (Jarvis ve ark., 2019).

Direng¢ antrenmanlarinin sprint performansina pozitif katkisinin transferi ve performansin
gelismesi konusu belirsizligini korumaktadir. Daha 6nce yapilan ¢alismalarda bir direng
antrenman1 sonrasinda daha az alt ekstremite kuvveti ile sprint performansindaki
iyilesmelerden bahseden calismalara rastlamak miimkiinken alt ekstremite kuvvetindeki
artigin sprint siiresini iyilestirmedigini gosteren ¢alismalar da rastlamak miimkiindiir. Bu
tutarsizlik direng antrenmaninin sportif performans iizerindeki etkisinin, uygulama diizeyi
veya kronolojik yas gibi cesitli faktorlerden etkilenmesi olarak aciklanmistir. Ayni
sekilde, antrenman siiresi, hacmi, yogunlugu ve antrenman metodunu da igeren ¢esitli
diren¢ antrenman degiskenleri, antrenmana baglh kuvvet kazanimlarinin hedeflenen

sportif (sprint) performansa aktarilabilirligini de etkileyebilir. Bu nedenle, sprint
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performansinda maksimum kazang saglamak ig¢in bu degiskenlerin optimal
kombinasyonuyla ilgili bilimsel literatiirde net bir anlasma yoktur. Meta-analitik teknikler
kullanilarak, alt ekstremite kuvvetindeki direng antrenmani kaynakli kazanglarin sprint
performansinin iyilestirilmesi iizerindeki etkisi hakkinda daha iyi bir anlayis elde etmek

miimkiin olabilir (Seitz ve ark., 2014).

2.8. Hip Thrust
2.8.1. Barbell Hip Thrust

Barbell Hip Thrust, gluteal klasini ¢alistirmanin biyomekanik olarak etkili bir egzersizdir.
Bu egzersiz, gluteal kas aktivasyonunu en iist diizeye ¢ikarmak, kalgca ekstansiyon
hareketinde gluteus maximus kasinin maksimum kasilmasini saglamak, yatay kuvvet
liretimini arttirmak ve ayrica kalga ekstansiyon sirasinda hamstring yaralanma olasiligini
diistirmek icin gluteal kaslarin hamstring kas grubuna olan katkisini arttirmak igin

kullanilabilir (Hoskins ve Pollard, 2005; Contreas ve ark., 2011).

2.8.2. Kullanilan Kaslar

Birincil kalga ekstansorleri (gluteus maximus, hamstrings ve adductor magnus'un
hamstring kismi), ikincil kalca ekstansorleri (gluteus medius ve gluteus minimus'un
addiktorleri ve arka lifleri), posterior vertebral stabilizatorler (erector spinae) ve diz

ekstansorleri (rektus femoris ve vastus kaslari).

Bu diz ekleminin biikiilmiis, yatay olarak diren¢ uygulanmis kalga ekstansiyon egzersizi,
aktif yetersizlik yoluyla hamstringin kalga ekstansiyonuna katkisini azaltir. Aktif
yetmezlik, bir eklemde 2 eklemli bir kasin kisalmasi ve diger eklem tarafindan bir kas
kasilmasinin baslatilmas1t olgusunu ifade eder (Schoenfeld, 2002). Hamstringler
(semitendinosis, ssmimembranosus ve biceps femoris'in uzun basi), hem diz hem de kalca
eklemlerini caprazlayan bir biartikiiler kas grubudur. Hamstring kaslar1 diz fleksiyonu
sirasinda kisaldigindan, kalga itme performansi sirasinda kuvvet tiretme kapasiteleri
zorunlu olarak azalacak ve sonug¢ olarak gluteus maksimus kas sisteminin kasilma

gereksinimleri artacaktir (Schoenfeld, 2002).



2.9. Squat

Squat egzersizinde bireyin viicudu dikey konumda diz ekleminin ve kalgalarin konumu
diiz ve simetrik olacak sekilde hareket baslamaktadir. Birey istenilen ¢gomelme derinligine
ulasincaya kadar devirli sekilde hareket ¢Omelerek siirdiiriiliir, istenilen konuma
varildiktan sonra baglangi¢ pozisyonuna donerek hareket sonlandirilir (Andrews ve ark.,
1983). Squat hareketine ¢ok fazla kasin katilmasiyla birlikte kaslar1 kemikleri tendonlari,
viicudun alt ve iist bolgesindeki bir¢ok noktay1 ve dnemli eklemleri kuvvetlendirmek igin

kusursuz bir harekettir (Bompa ve ark., 2018).



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Dizayni

Arastirmanin verileri Ekim-Aralik 2021 tarihleri arasinda Akdeniz Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi biinyesindeki spor tesislerinde toplanmistir. Veri toplamaya
baslamadan dnce gerekli izinler ve etik kurul onay1 alinmistir. Katilimcilardan aragtirmaya
katilmadan oOnce aydinlatilmis onam alinmistir. Veriler HT ve SHT protokoli
dogrultusunda toplanmistir. Arastirmaya katilmayi kabul eden 28 sporcudan veriler
toplanmustir. Katilimcilar HT grubu (10 kisi), Squat+Hip thrust (SHT) (10 kisi) ve kontrol

grubu (8 kisi) olmak {izere ili¢ gruba ayrilmistir.

Antropometrik Slgtimler

3RM kuvvet testi 30m sprint 3()m‘ sprint
CcOD COD

g ey DUA DUA

| l l 8 hafta antrenman l |
1 |
I SHT ey ‘gt I
HT 7o

Aligtirma
1 hafta

X¥i

Sekil 3.1. Arastirma dizayni

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin 0rneklemini Antalya ilinde 16-22 yas arasi futbol sporu ile aktif olarak
ugrasan, miisabik 28 sporcu (HT grubu (N=10) (yas: 21.40+0.69 y1l, boy: 175.00+7.24
cm; agirhik: 74.50+8.93 kg); (SHT grubu (N:10) (yas: 20.60+1.26 yil, boy: 174.00+6.23
cm; agirhik: 71.21+8.13 kg) ve (K grubu (N=8) ((yas: 16.12+0.35 yil, boy: 177.25+4.49
cm; agirlik: 62.21+3.75 kg) katilmustir.

Bu calisma Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu 04.03.2020 tarihinde (say1:231; Karar No: KAEK-249) onaylanmis ve

Helsinki Bildirgesine uygun olarak yliriitilmiistiir.



3.3. Uygulanan Testler

3.3.1. Antropometrik Olciimler

Boy dl¢iimii: Boy 0l¢limii, stadiometre veya antropometreyle duvar skalasi kullanilarak
da yapilmistir. Katilimcilarin boylar1 ayaklar1 ¢iplak sekilde 6l¢tilmiistiir. Katilimer diiz
bir zeminde stadiometre ya da duvar skalasina dogru bir agida durmustur. Denegin agirligi
iki ayagina esit dagitilmig, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bas frankfort
planinda, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumdadir. Skapula, kalga
cikintis1 ve basin arkasi dikey skalaya yanastirilmistir. Olgiim sirasinda denekten derin bir
nefes almasi ve dik pozisyonunu topuklari yerden ayrilmaksizin tutmasi istenmistir,
stadiometrenin hareketli pargast basin en iist noktasina getirilerek saglar yeterli miktarda

sikistirilarak dlciim 1 mm’ye kadar not edilmistir (Ozer, 1993).

Agwrlik olciimii: Katilimcilar tizerlerinde atlet ve sort ile baskiile ¢ikarilmis ve 6l¢iim

yapilmistir. Degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Ozer, 1993).

Beden yag yiizdesi ve kas kiitlesi: Bioelektrik impedans yontemiyle belirlenmistir (Tanita

body composition analyzer TBF-300).

3.3.2. Sicrama Testleri ve Yon Degistirme Testi

Aktif Sicrama_(Counter_Movement Jump-CMJ): Ayaklarin omuz genisliginde agik

oldugu ayakta durus pozisyonundan, diz ve kalca ekleminin fleksiyonuyla asagi yonli
hareketle serbest squat seviyesine geldikten sonra duraklama olmaksizin hizli, akict ve
maksimal bir sekilde yukari yonlii (gerilme kasilma dongiisii) uygulanmistir. Her bir
sigrama testi bir dakika dinlenme araliklariyla iki tekrar seklinde yapilmis ve
katilimcilardan maksimum yiikseklikte si¢cramalari istenmistir. Elde edilen degerden

yiiksek olan analiz i¢in kaydedilmistir (Kacoglu ve Yildirim, 2017).

Durarak Uzun Atlama (DUA): Ayakta hiz almadan durus pozisyonundan ¢ift bacak

birbiri ile baglantil1 yapilan uzun atlama sonunda sigrama noktasindaki ¢izgi ile sporcunun
en son iz biraktig1 mesafe arasi cm cinsinden 6l¢iildii. Test iki tekrardan olusur ve en iyi

sonug kaydedildi (Taskin ve ark., 2015).

10



Yén degistirme testi (COD)(5-0-5): Katilimcilardan 15 m isaretli bir alanda testi yapmak

icin baglangic ¢izgisinin gerisinde sag ya da sol ayaklarini yerlestirmeleri istendi. Kisiden
15 m’lik mesafesi kosmalari, 180° geri donmeleri ve Sm sonra testi bitirmeleri istendi.
Test doniis noktasindan Once yon degistirilmisse ya da yanlis ayak ile doniis
gerceklesmisse uygun dinlenme araligindan sonra tekrar edildi. Her deneme igin testin
tamamlanma siiresi kaydedildi. Her yon igin yapilan {i¢ denemenin en iyisi

degerlendirmeye alind1 (Nimphius ve ark., 2016).

3.3.3. Kuvvet Testleri
Squat ve Hip Thrust 3RM Kuvvet Testleri: Katilimcilar ilk 6nce 10 dakikalik bir alt viicut

dinamik 1sinma gergeklestirildi. Ik olarak, asamali olarak artan 6zel 1s1nma setleri (-60,
70 ve 80%) yaptirilarak 3RM degerlerine tahmini yaklasilacak, ardindan 2-3 set 3RM test
seti gergeklestirildi. Glivenlik kaygilari nedeniyle 1RM yerine en fazla 3RM yiiklenme
uygulatildu.

Barbell Hip Thrust: Katilimcilar, Hip thrust i¢in asamali olarak arttirilan 3 1sinma setleri

gerceklestirildi. Her katilimcidan sirtinin {ist kismini 40 cm yiiksekliginde bir bankin
izerine koymasi istendi ve halter bir halter pedi ile kasiklarina yerlestirildi. Katilimcilarin
ayaklart omuz genisliginden biraz daha genis, ayak parmaklar1 6ne veya biraz disa dontik
olacak sekilde konumlandirmalari, test sirasinda dizlerinin 90 derece oldugu ytikseklige
kadar halteri itmeleri ve omurga ve pelvis agilarini nétr pozisyonunu korumalari istendi

(Contreras ve ark., 2011).

Back Squat (S): Squat, iist trapezius kas sisteminin iizerine sabitlenmis halter ile, ayaklar

omuz genisliginden biraz daha genis yerlestirilerek yaptirildi. Bacaklarin st kismu,
aragtirmaci tarafindan gozlemlenerek hareket boyunca siirekli olarak zemine paralel

olarak kabul edilinceye kadar inmistir (Williams ve ark., 2018).

3.3.4. Sprint Kosu testi

30 _m sprint testi: Katilimecilarin 30 m sprint kosu performansi ¢im zeminde, kendi

ayakkabilari ile isaretlenmis alanda yapildi. Baslangi¢ ¢izgisine, 10m mesafesine, 20m
mesafesine ve bitis ¢izgisine fotoelektriksel zamanlama kapilar1 (Witty gate, Microgate,

Bolzano, Italy) yerlestirildi. Katilimcinin baslangi¢ kapisindan gegisi ile test baslamis,
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10m(t10), 20m(t20) ve 30m(tao) uzakliktaki kapilardan gegis siireleri kayit alina alinmistir.
Katilimcilar, baslama c¢izgisinde kosmaya hazir sekilde beklemis ve hazir olduklarinda
yilksek c¢ikis gerceklestirerek performanslarmi  tamamlamuslardir.  Iki  deneme

gergeklestirilmis, en iyi sonu¢ degerlendirmeye alinmistir.

3.4. HT ve SHT protokolii

Katilimcilarin 1RM’leri 3RM testleri ile belirlendikten sonra iki boliimden olusan, haftada
2 antrenmandan 8 hafta antrenman uygulanmstir. Ik béliimde, 1-2. hafta bolgesel kas
dayaniklilig1 adaptasyon 3-4. hafta hipertrofi antrenmanlar1 yapilmistir. Ikinci bdliimde
ise, 5-8. haftalar siiresince haftanin 1. antrenmani hipertrofi 2. antrenmani gii¢
antrenmanlar1 olarak devam etmistir. Hipertrofi antrenmanlar1 adaptasyondan gii¢
antrenmanlarina geg¢is ve toparlanmayr destekleme amagli eklenmistir. Uygulanan

antrenman programi Tablo 3.1°de agiklanmustir.
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Tablo 3.1. HT ve SHT gruplarinin antrenman programi

Haftalar HT grup Squat+Hip Thrust (SHT) Grup
Boliim 1
1. Antrenman Giinii | 2. Antrenman Giinii 1. Antrenman Giinii | 2. Antrenman Giinii
. Hip Thrust
1-2. Haftalar Hip Thrust Hip Thrust 2% 12H'25T%%{;; 1RM 2x12-15 60%
Bolgesel Kas 4x12-15 4x12-15 Squat 1RM
Dayanikliligi 60% 1RM 60% 1RM 2% 12 - 15 60% 1RM Squat
Adaptasyon 1dk Dinlenme 1dk Dinlenme - 2x12 - 15 60% 1RM
1dk Dinlenme .
1dk Dinlenme
: . Hip Thrust Hip Thrust
Ry e Hip Thrust 2%8-10 75% 1IRM | 2x8-10 75% 1RM
3-4_. Haftal_ar 4x8-10 4x8-10 Squat Squat
Fipertrof 1 5?15kWIODi1nF:::me 1 BZJi(yloDilnFlz:gme 80 75% 1RM | 2x8 - 10 75% IRM
! ! 1,5dk Dinlenme 1,5dk Dinlenme
Boliim2
1. Antrenman Giinii | 2. Antrenman Giinii 1. Antrenman Giinii | 2. Antrenman Giinii
Hipertrofi ve Gii¢ ve Cabuk Hipertrofi ve Gii¢ ve Cabuk
Maksimal Kuvvet Kuvvet Maksimal Kuvvet Kuvvet
Hip Thrust
2 Siiper Set 3 -5
Tekrar
90% 1RM
Hip Thrust ardindan
4 Siiper Set 40% Hiz i¢in
Hip Thrust 3 -5 Tekrar Hip Thrust tiikkenme
90% 1RM 2x8-10 80% 1RM noktasina kadar
4x8-10
5-8. Haftalar 80% 1RM ardindan Squat Squat
2dk Dilenme 40% 1RM Hiz i¢in 2x 8-10 80% 1RM 2 Siiper Set3 -5
tilkenme noktasina 2dk Dinlenme Tekrar
kadar 90% 1RM
3dk Dinlenme ardindan
40% Hiz i¢in
tiikenme
noktasina kadar
3dk Dinlenme
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3.5. Istatistik Analiz
Tiim istatistiksel analizler SPSS version 21 (IBM, New York, NY) ve Excel kullanilarak
hesaplandi. Verilerin tamamlayici istatistikleri i¢in Shapiro-Wilk normalite testi

kullanilarak dagilim 6lgiitleri kontrol edilmistir.

Gruplar arast On-test ve-son test arasindaki farki degerlendirmek icin non-parametrik
testlerden Kruskal Wallis testi, grup i¢i on test-son test degerlendirmesinde Wilcoxon testi
kullanilmistir. Grup ortalamalar1 arasinda farkin olmasi durumunda farkin hangi gruptan
kaynaklandigin1 belirlemek i¢in non-parametrik testlerden Two-Independent Samples
Tests Mann-Whitney-U testi kullanilmistir. Ortalamalar oranlarindaki farkin anlamlilig

testlerde a=0.05 yanilma diizeyi dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR

HT, SHT ve K grubunda bulunan katilimcilarin belirlenen antropometrik 6zellikleri Tablo

4.1.”de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin antropometrik 6zellikleri

HT SHT
On test Son test On test Son test On test Son test
Ortalama+SS Ortalama+SS Ortalama+SS

Yas(yil) 21.40 £0.69¢ | 21.40+0.69¥ | 20.60 £1.26§ | 20.60 +1.26y 16.12+0.35 16.12+0.35
Boy(cm) 175.00+£7.24 175.00+£7.24 174.00+6.23 174.00+6.23 177.25+4.49 177.25+4.49
Agirhik (kg) 74.50+8.93 | 74.03+£8.49*¥ | 71.21+8.13§ 73.57+7.80y 62.21+3.75 62.41+3.70
BKi(kg/m?) | 242941978 | 23.97=1.91%¥ | 2345:237§ | 24.14:2.04y | 19.73:1.61 | 19.75:2.46

Fat% 9.89+3.88 10.71£3.49 9.04+3.88 9.7443.79 8.78+3.142 8.31+2.46
FFM 66.97£6.90 | 65.95£6.99*¥ | 64.52+5.37§ 66.20+2.04y 56.67+2.53 57.16£2.51

*HT 6n test son test, p<0.05; § SHT-K 6n test, p<0.05; & HT-K &n test, p<0.05; y SHT-K son test, p<0.05; ¥ HT-K
son test, p<0.05

Yukaridaki tabloda belirtildigi iizere; HT grubunun yas ortalamasi 21.40 £0.69 yil, SHT
grubunun 20.60 £1.26 y1l ve Kontrol grubunun ki ise 16.12+0.35 yildir. HT grubunun boy
ortalamasi 175.00+7.24 cm, SHT grubunun 174.00+6.23 cm iken kontrol grubunun boy
ortalamasi 177.25+4.49 cm’dir. Arastirmaya katilan katilimcilarin on test sirasinda
gruplara gore agirlik ortalamalart sirasiyla HT, SHT ve Kontrol grubu i¢in 74.50+8.93,
71.2148.13 ve 62.2143.75 kg’dir. Arastirmaya katilanlarin son test sirasinda gruplara gore
agirlik ortalamalari sirasiyla HT, SHT ve Kontrol grubu igin 74.0348.49, 73.57+7.80 ve
62.41+3.70 kg’dir. On test sirasinda katilimeilarin yag yiizde ortalamalari sirasiyla HT,
SHT ve Kontrol grubu i¢in 9.89+3.88, 9.04+3.88 ve 8.78+3.142°dir. Son test sirasinda
katilimcilarin  yag ylizde ortalamalar1 sirasiyla HT, SHT ve Kontrol grubu igin
%10.71£3.49, 9.74+3.79ve 8.31£2.46°dir. HT grubundaki katilimcilarin 6n test sirasinda
FFM agirlig1 66.97+6.90, SHT grubundakilerin 64.52+5.37 ve kontrol grubundakilerin ise
56.67£2.53 kg’dir. Son test sirasinda ise HT grubunun 65.95+6.99, SHT grubunun
66.20+2.04 ve kontrol grubunun FFM agirliklar1 57.16+2.51 kg’dur.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin antrenman programi 6ncesi sigrama ve sprint degerleri

Gruplar HT | SHT ] K
Parametreler AO+£SS X? p
SHT-K (p=0.026, Z=-2.221,
AS (cm) 39.63+4.19 | 40.51+7.17 | 33.08+4.01 | 7.972 | 0,019* r=-0.52)
HT-K (p=0.007, Z=-2.713,
r=0.63)
10m(s) 1.924+0.093 | 1.885+0.123 | 1.801+0.075 | 7.282 | 0.026* | HT-K (p=0.008, Z=-2.670,
r=0.62)
20m(s) 3.23540.130 | 3.177+0.186 | 3.086+0.077 | 6.432 | 0.040* HT-K(p=0.011, Z=-2.539,
r=0.59)
30m(s) 4.5124+0.184 | 4.415+0.244 | 4.380+0.096 | 2.306 0.316
COD-505(s) 2.441+0.109 | 2.454+0.172 | 2.463+0.215 | 0.124 0.940
SHT-K (p=0.004, Z=-2.845,
DUA(m) 1.75+0.16 1.79+£0.25 2.09+£1.25 16.681 | 0.002* r=0.67)
HT-K (p=0.001, Z=-3.200,
r=0.75)
*p<0.05

AS: Aktif sigrama

SHT, HT ve K gruplarinin ilk 6l¢iim degerleri ve karsilastirmalari Tablo 4.2°de

verilmistir. Buna gore; AS, 10m, 20m, DUA parametrelerinin ilk o6lgiimleri arasinda

gruplar arasinda anlamli fark vardir(p<0.05). Antrenman programi 6ncesi yapilan ilk

slgiimde AS (X2=7.972, p<0.05) ve DUA (X2=16.681, p<0.05) degerleri SHT ve K

gruplar arasinda (Z=-2.221, p=0.026, r=-0.52) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05). HT ve K gruplari arasinda ise AS (X?=7.972, p<0.05), 10m (X?=7.282, p<0.05),
20m (X?=6.432, p<0.05) ve DUA (X?=16.681, p<0.05) degerleri istatistiksel olarak

anlamli derecede farkli belirlenmistir (p<0.05, p<0.001).
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Tablo 4.3. Katilimcilarin antrenman programi sonrasi sigcrama ve sprint degerleri

Gruplar HT |  SHT | K p
Parametreler AO+SS
SHT-K (p=0.006, Z=-2.756,
AS (cm) 40.76+4.42 44.42+6.91 34.09+4.30 | 10.328 | 0.006* r=-0.65)
HT-K (p=0.010, Z=-2.577,
r=0.60)
10m(s) 1.852+0.082 | 1.814+0.149 | 1.774+0.135 | 3.154 0.207
20m(s) 3.171+£0.104 | 3.117+0.180 | 3.089+0.130 | 2.825 0.244
30m(s) 4.430+0.135 | 4.3294+0.255 | 4.365+0.148 | 2.446 0.294
COD-505 2.377+£0.092 | 2.344+0.121 | 2.546+0.233 | 6.239 | 0.044* | SHT-K (p=0.023, Z=-2.270,
r=0.53)
SHT-K (p=0.021, Z=-2.313,
DUA(m) 1.83+0.18 1.91+0.27 2.13+1.30 16.695 | 0.006* r=0.54)
HT-K (p=0.001, Z=-3.202,
r=0.75)
*p<0.05

AS: Aktif sigrama

SHT, HT ve K gruplarinin antrenman programi sonrast son Ol¢iim degerleri ve
karsilastirmalar1 Tablo 4.3 te verilmistir. Buna gore; AS (X?=10.328, p<0.05), COD-505
(X?=6.239, p<0.05), DUA (X?=16.695, p<0.05) degerlerinin son &lgiimlerinde gruplar
arasinda fark belirlenmistir (p<0.05). Son 6l¢iimde AS, COD-505 ve DUA degerleri, SHT

ve K gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0.05). HT ve K gruplari
arasinda ise, AS, COD-505 ve DUA degerleri istatistiksel anlamli derecede farkli
belirlenmistir (p<0.05, p<0.001).

Tablo 4.4. Katilimcilarin antrenman programi dncesi-sonrasi parametrelerin grup ici karsilagtirmalari

Gruplar AS(cm) 10m(s) 20m(s) 30m(s) COD-505(s) DUA(m)
HT
Ontest | 39.63+4.18* 1.924+0.093* 3.235+0.130* 4.512+0.184* 2.441+0.109* 1.75+0.16*
sontest | 40.76+4.42 1.852+0.082 3.171+£0.104 4.430+0.135 2.377+0.092 1.83+0.18
p 0.022 0.005 0.005 0.007 0.005 0.028
%A(+) 2.85 3.74 1.98 1.82 2.62 4.40
SHT
ontest | 40.51+7.17* 1.885+0.123* 3.177+0.186* 4.415+0.244* 2.45440.172* 1.79+0.25*
sontest | 44.42+6.91 1.814+0.149 3.117+0.180 4.329+0.255 2.344+0.121 1.91+0.27
p 0.007 0.007 0.007 0.007 0.012 0.014
%A(+) 9.65 3.77 1.89 1.95 4.48 7.01
K
Ontest | 33.08+4.01* 1.801+0.075 3.086=0.077 4.380+0.096 2.463+0.215 2.09+1.25*
sontest | 34.09+4.30 1.774+0.135 3.089+0.130 4.365+0.148 2.546+0.233 2.13+1.30
p 0.012 0.180 0.624 0.157 0.273 0.012
%A(+) 3.10 1.53 0.01 0.34 3.30 1.90
*p<0.05

AS: Aktif sigrama
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Katilimeilarin antrenman programi oncesi-sonrasi sigrama ve sprint incelendiginde; HT

ve SHT grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi tim degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda ise AS ve DUA 6l¢iimlerinin 6n

test ve son test gruplar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmusken 10m,

20m, 30m ve COD-505 o6lgiimlerinde anlamli fark bulunmamustir.
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Sekil 4.1. Katilimcilarin antrenman programi dncesi-sonrasi parametrelerin degisimi

Tablo 4.5. HT, SHT ve K gruplari i¢in antrenman dncesi-sonrasi parametrelerdeki farklar

Gruplar HT | SHT | K

Parametreler AO+SH X2 p

HT-SHT(p=0.028 Z=-2.195)
AS (cm) 1.13£0.35 3.91+1.23 1.01+0.18 6.831 | 0.033* SHT-K(p=0.026, Z=-2.222)
10m(s) -0.072+0.014 -0.071+0.023 -0.0274+0.038 1.186 0.553
20m(s) -0.064+0.017 -0.060+0.008 0.003+0.035 3.874 0.144
30m(s) -0.082+0.027 -0.086+0.013 -0.015+0.036 4.577 0.101

SHT-K(p=0.005, Z=-2.803)
COD-505 -0.064+0.030 -0.110+0.055 0.698+0.416 11.580 | 0.003* HT-K(p=0.003 Z=-2.921)
DUA(m) 0.08+0.023 0.13+0.034 0.04+0.04 6.849 | 0.033* SHT-K(p=0.010, Z=-2.583)

*p<0.05

AS: Aktif sigrama

18




5. TARTISMA

Calismada futbolcularda rutin antrenmanlara ek olarak farkli yonlerde (yatay,
yatay+dikey) yapilan ek uygulamalarin sprint ve sigrama parametrelerine etkisi
incelenmistir. Hem HT grubunda hem de SHT grubunda kisa mesafe sprint
performanslarinda benzer iyilesme degerleri goriilmiistiir. SHT grubunda uygulanan HT
ve back squat ivmelenme evresi lizerinde daha etkili olmus bu da performansa olumlu
olarak yansimustir. Sar1 ve ark. (2022) back squatin sprint performansi iizerinde olumsuz
bir etkiye sahipken HT’nin olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu HT’nin
anterioposterior yonde back squatin ise dikey yonde kuvvetin baskin oldugu bir hareket
olmasuyla ilgili olabilir. Bu da bize "Kuvvet-Vektor Teorisi"‘ni hatirlatir. Randell ve ark.
yatay yonelimli antrenman uygulamalarinin yatay yonelimli sportif aktivitelere daha iyi
aktarildigini, dikey yonelimli uygulamalarin ise dikey yonlii aktivitelere daha iyi
aktarildigini 6ne siirmistiir (Randell ve ark., 2010). Kuvvet-vektor teorisine gore, sportif
performans sirasinda iiretilen kuvvetin yonil, kiiresel (diinyaya gore) veya lokal (sporcuya
gore) koordinat sistemine gore siniflandirilabilir. Bu da bu teorinin yatay egzersizlerin
yatay performanslar1 dikey egzersizlerin dikey performanslar etkiledigini iddia ettigi
anlamma gelir (Fitzpatrick ve ark. 2019). Tasarlanan bu ¢alismada da dikey ve yatay
yonelimli hareketler antrenman programina eklenmis, Kuvvet-vektor teorisine gore
kombine yapilan SHT uygulamalarinin hem sprint hem de sigrama performansina etkili
olacag1 ongoriilmiistiir. Nitekim DUA performansindaki artis da SHT grubunda daha fazla
belirlenmistir. DUA performansinin hem yatay hem de dikey yonlii kuvvet uygulanmasi
gerektiren bir egik atis formunda olmasi hem back squat hareketinin hem de HT nin
optimum seviyede etki ettigini gostermektedir. Bu ¢alismanin sonuglart HT nin kalga
ekstensiyonunu arttirarak sprint iizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Daha 6nce
yapilan ¢calismalarda artan kalga ekstensiyonunun sprint ve sigrama performansi tizerinde
olumlu etki yaptigi (Brughelli, Cronin, Levin ve Chaouachi, 2008; Contreras ve ark.,
2013; Shimokochi, Ide, Kokubu ve Nakaoji, 2013), ayrica gluteal aktivasyon seviyesinin
de sprint performansi iizerinde etkili olabilecegi belirtilmistir (Bartlett, Sumner, Ellis &
Kram, 2014; Beardsley ve Contreras 2014; Brughelli, Cronin ve Chaouachi, 2011; Dorn,
Schache, & Pandy, 2012). HT nin viicudu yatay yonde yiikleme 6zelliginden dolayi, son
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aragtirmalar yatay kuvvet uygulamasinin daha hizli sprint hizlan ile iliskili oldugunu

gostermistir (Kawamori ve ark., 2013; Morin ve ark., 2015).

Sprint ve COD performans: kinematik olarak incelendiginde, her iki hareketinde
hizlanma, yavaslama ve yon degistirme sirasinda daha fazla yatay kuvvet iiretme
yetenegine ihtiyag duydugu goriilmektedir (Zweifel, 2017). Bu nedenle antrenman
programlarina daha fazla yatay kuvvet ve giic yetenegini arttiracak uygulamalarin
eklenmesi potansiyel olarak dikey yonlii uygulamalardan daha fazla katki saglayabilir
(Lockie ve ark., 2012). HT yatay olarak yiiklenme yaptigi ve daha fazla gluteal ve
hamstring aktivasyonu sagladigi i¢in bir ¢6ziim olabilir. Bu ¢alismanin sonuclart da bu
fikri destekler niteliktedir. COD performanst uygulanan antrenman yontemlerine gore
SHT de HT ye gore daha fazla iyilesme gdstermistir. Bu da uygulanan her iki antrenman
tirinde HT’nin etkili oldugunu gostermektedir. Shimokochi ve ark.’nin kadin
basketbolcular iizerinde frontal ve sagital kal¢a hareketlerinin lateral aldatma hareketleri
tizerinde etkisini inceledikleri ¢alismada, kalga ekstensiyon hizinin lateral aldatma ve
kayma hareketlerinde etkili oldugu ve 6zellikle lateral ivmelenme ve yavaslamada ¢ok
onemli oldugunu belirtmislerdir (Shimokochi ve ark., 2013). Bu sonuglar benzer hareket
paternlerine sahip olan futbol i¢in de gecerli olabilir. COD yeteneginin futbolda oyuncu
se¢imini tahmin etmede en 6nemli performans degiskeni olarak diisiiniildiigiinde (Gil ve
ark., 2007), HT gibi kalca ekstensiyonunu maksimal hale getiren yatay olarak uygulanan
egzersizlerin, hizlanma ve maksimum sprint kosusu sirasinda benzer kalga hareketleri

olusturduklart gosterilmistir (Contreras ve ark., 2011).
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6. SONUC ve ONERILER

Hizlanma, COD ve maksimum hizda {iiretilen kuvvetleri taklit etmek igin 6zel kuvvet
antrenmanina duyulan ihtiyag, takim sporlarinda basari i¢in 6nemlidir, HT gibi hareketler
dahil edildiginde, sporcular artan kalga ve hamstring aktivasyonu ve artan kalga

ekstansiyonu olusturabilir, bu da sahada daha patlayici performanslara doniisebilir.
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