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KISA MESAFE KOSUCULARIN BACAK UZUNLUKLARI iLE DENGE VE 30
METRE SURAT PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Musab CAGINY", Selim ASLAN?, Mehmet Erdem KAYA!, Ozlem ORHAN!

OZET

30m siirat performansini etkileyen pek ¢cok parametre bulunmaktadir. Bu parametreler igerisinde
cikis, adim siklig1 ve uzunlugu, noral faktorler, kas yapisi, antropometri ve fizyolojik parametrelerin 6n
plana ¢iktig1 diistiniilmektedir. Bu baglamda g¢alismanin amaci; kisa mesafe kosucularinin bacak
uzunluklar1 ile denge ve 30 m siirat performanslar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmaya
farkli kuliiplerde yarisan yas ortalamasi 21.27+1.88 yil ve spor yasi ortalamasi ise 9.27+3.38 yil olan
toplam 26 kisa mesafe kosucusu katilmistir. Aragtirmaya katilan sporcularin bacak uzunluklar
stadiometre (SECA, Almanya), 30 m siirat testi Fitlight Trainer (CA/Ontario) ve denge dl¢limleri ise
flamingo denge aleti ile 6lgiilmiistiir. Sporculardan elde edilen verilere SPSS 26.0 paket programinda
Pearson Korelasyon Testi ve tanimlayicr istatistikler uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore bacak
boylar1 uzunlugu ile 30 m siirat performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu tespit
edilmistir (p <0,05). Bacak boylar1 uzunlugu ile denge performanslar1 arasinda ise anlamli bir iliski
tespit edilmemistir (p>0,05). Sonu¢ olarak yapilan c¢aligmada kisa mesafe kosucularmin bacak
boylarinin uzunlugu artttkga 30 metre siirat performanslarinin arttigi tespit edilmigtir. Siirat
performansinin belirleyicilerinin incelenmesinin performans i¢in 6nemli oldugu sdylenebilir. Bacak
boylarinin uzunlugundaki farkliliklarin adim uzunlugu ve sikligini etkileyebileceginden antrendrlerin
stirat kosucularinin antropometrik 6zelliklerini dikkate almasi1 gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bacak Uzunlugu, Denge, Kisa Mesafe Kosuculari, Siirat

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN LEG LENGTHS AND
BALANCE AND 30M SPRINT PERFORMANCES OF SHORT DISTANCE
RUNNERS

ABSTRACT

There are many parameters that affect 30m sprint performance. It is thought that among these
parameters, start, step frequency and length, neural factors, muscle structure, anthropometry and
physiological parameters come to the fore. The aim of this study is to examine the relationship between
leg lengths and balance and 30m sprint performances of short distance runners. A total of 26 sprinters
with an average age of 21.27+1.88 years and an average age of 9.27+£3.38 years competing in different
clubs participated in the study. The leg lengths of the athletes participating in the research were measured
with a stadiometer (SECA, Germany), the 30 m sprint test with the Fitlight Trainer (CA/Ontario) and
the balance measurements with a flamingo balance device. Pearson Correlation Test and descriptive
statistics were applied to the data obtained from the athletes in the SPSS 26.0 package program.
According to the findings, it was determined that there is a positive and significant relationship between
leg length and 30 m sprint performance (p <0.05). There was no significant relationship between leg
length and balance performance (p> 0.05). As a result, it was determined that the 30-meter sprint
performance of the short-distance runners increased as the length of their legs increased. It is thought
that examining the determinants of sprint performance is important for performance. Since the
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differences in the length of the legs can affect the stride length and frequency, it can be said that the
trainers should consider the anthropometric characteristics of sprinters.
Keywords: Leg Length, Balance, Sprinters, Speed

GIRIS

Kisa mesafe kosu performansit bir¢ok faktdre baglhidir ve bu faktdrler motorik,
antropometrik, biyomekanik, c¢evresel, psikolojik ve mekanik/ekipman seklinde
gruplandirilabilir. Ozellikle 30 m performanst igin takoz ¢ikisi, adim siklig1 ve uzunlugu, néral
faktorler, kas yapisi, antropometri ve fizyolojik taleplerin 6n plana ¢iktig1 sdylenebilir (Brown
ve ark., 2008). Kosunun baslangicindaki hiz kazanma boliimiinde (ivmelenme) performans
biiyiik dl¢tide kas kuvveti ile iligkilidir. Bunun yan1 sira maksimal hiz adim uzunlugu ve adim
frekansinin  bir sonucudur. Adim uzunlugu; bacak uzunlugu, eklem esnekliginden
etkilenebilirken adim frekans1 ndromiiskiiler gelisim ve antrenmandan etkilenebilir. Daha uzun
bacakli sprinterlerin destek asamasinda kontralateral ayak vurusunda daha biiyiik bir uyluk
acist, daha biiyiik diz fleksiyon araligi olmasi sebebiyle daha yiiksek adim frekanslarina
ulasabilecekleri belirtilmektedir (Miyashiro ve ark., 2019).

Kisa mesafe kosular1 sirasinda kosu hizimi etkileyen parametreler arasinda adim
uzunlugu ve adim frekansi sayilabilir. Bu sebeple yapilacak antrenmanlarda antrenoriin bu iki
bilesenin gelisimine dnem vermesi gerektigi belirtilmektedir. Bir atletin viicut kiitlesi ve
uzunlugu atletin fiziksel kondisyon seviyesinden bagimsiz olarak hem adim uzunlugu hem de
adim sikligin1 biiyiik 6lgiide etkilemektedir (Cronin ve ark., 2007; Majumdar ve Robergs,
2011). Elit seviyedeki erkek ve kadin atletlerde yapmis olduklar1 ¢alismanin sonucunda boy
uzunlugunun ve adim uzunlugunun siirat i¢in 6nemli bir etken oldugunu; daha hizli erkek
atletlerin bacak ve adimlarinin daha uzun oldugunu belirtmislerdir (Paruzel-Dyja ve ark., 2006).
Buna karsin ayni ¢alismada en hizli kadin kisa mesafe kosucularinda, adim sikliginin belirleyici
oldugu belirtilmektedir. Yapilan bir baska calismada ise gen¢ kosucular ve elit seviyedeki kisa
mesafe kosuculariin adim siklig1 ve adim uzunlugu karsilastirilmistir. Aradaki farklihigin kas
giiciine bagl oldugu ortaya ¢ikmistir (Miyashiro ve ark., 2019).

Statik denge, stabil bir vaziyette bulunan dayanma yiizeyinde bir kuvvete gereksinim

duymadan genel viicut postiiriiniin veya viicudun bdliimlerinin belirli bir pozisyonda
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kalabilmesi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak tanimlanmaktadir (Nichols ve ark.,
1995). Kisa mesafe kosularinda takoz ¢ikisi iic agsamali olmaktadir. Atletler yerlerinize komutu
ile takoza oturmakta ve dikkat komutuyla birlikte dikkat pozisyonunu almaktadirlar. Atletlerin
takozdan bu kalkislar1 sirasinda kol, bacak, bas ve govdenin dengede tutulmasi performans igin
onemlidir (Majumdar ve Robergs, 2011). Ayrica atletlerin 1yi bir ¢ikis performansi i¢in takozda
dikkat pozisyonundayken statik dengelerini de koruyabilmeleri gerekmektedir. Optimal viicut
pozisyonunun saglanmasi agisindan en kritik pozisyondur (Johnson ve Buckley, 2001; Brown
ve ark., 2008). Denge, hiz ve giiciin ¢eviklik iizerine etkilerinin arastirildig1 ¢calismada, farkli
branslardaki erkek sporcularin denge ve siirat degerleri arasinda iliski tespit edilmistir. Ayrica
erkek sporcularda dengenin ¢evikligin potansiyel bir yordayicist olarak diisiiniilmesi gerektigi
de vurgulanmistir (Sekulic ve ark., 2013).

Literatiir incelendiginde bacak uzunlugu ile 30 metre siirat performanslar1 arasindaki
iliskiyi belirten caligmalar bulunmasina ragmen (Imamoglu ve ark., 2004; Pekel ve ark., 2006;
Seyrek, 2018), kisa mesafe kosuculari bacak uzunlugu ile denge ve 30 metre siirat performansi
arasindaki iliskiyi analiz eden herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu baglamda yapilan
caligmanin amaci; kisa mesafe kosucularin bacak uzunluklari ile denge ve 30 metre siirat

performanslar1 arasindaki iliskiyi incelemektir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma Grubu: Arastirmaya, farkli kuliiplerde yarisan lisansl 13 erkek ve 13 kadin
olmak {izere toplam 26 kisa mesafe kosucusu katilmistir. Calismaya dahil edilme kriterleri
atletizm takiminda son iki sezon boyunca yarismis olmasi, 18-22 yaslar1 arasinda olmasi ve
herhangi bir akut sakatlik durumu olmamasidir. Sporcularin yas ortalamasi 21.27+1.88 yil ve
spor yasi ortalamasi ise 9.27+3.38 yil olarak tespit edildi (Tablo 1). Arastirmaya katilan
deneklere calisma dncesinde goniillii olur formu imzalatildi.

Calisma Tasarimi: Calisma i¢in Gazi liniversitesi Etik Komisyonu’ndan gerekli izin ve
onay alindi (Kod:2023-630) ve g¢alisma Helsinki Deklarasyonu’na uygun olarak yapildi.
Aragtirmaya katilan atletlerin 30 m siirat ve denge testleri Ankara Hasan Dogan Stad1 Atletizm

Pistinde gerceklestirilmistir. Ol¢iimler mayis ayinda gergeklestirilmistir (hava sicaklig 21-23
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derece). Atletler Olgiimlerden once 10 dakikalik hafif kosu ile 1sinma ve sprint dirilleri
yaptirilmugtir.  Atletlerin ilk olarak boy, viicut agirligt ve bacak uzunlugu olgiimleri
gerceklestirilmistir, hemen sonrasinda 30 metre siirat testi uygulanmis ve son olarak flamingo

denge testi uygulanmistir.

Kilo, boy Elar . .
ve bacak 30 Metre amingo Olg:um
uzunluk 3 DK Siirat Testi 10 DK Denge

Testi Sonu

6lgtimii

Sekil 1. Calisma Tasarimi

Veri Toplama Araclari: Arastirmaya katilan sporcularin bacak uzunluklari
stadiometre (SECA, Almanya), 30 m siirat testi Fitlight Trainer (CA/Ontario) ve denge
Ol¢iimleri ise flamingo denge aleti ile Ol¢lilmiistiir.

Bacak ve Boy Uzunlugu Olgiimii: Deneklerin bacak ve boy uzunluklari stadiometre
(SECA, Almanya) ile dlgiildii. Bacak uzunlugu antropometre ile alindi. Bacak uzunlugu, spina
iliaca antrerior superior ile malleolus medialis arasindaki mesafe olarak kabul edildi. Her iki
bacak uzunlugu ayni arastirmaci tarafindan 6lgiildii. Boy olgtimleri ise denek ayakta karsiya
bakar pozisyon da iken bag tepe noktas1 ve yer arasindaki uzunluk dikkate alinarak ol¢iildii.

Viicut Agirhg Olgiimii:Deneklerin viicut agirliklar1 Tanita BC-730 Viicut Analizi
cithaz1 (Japonya) ile Olgiildii. Cihazin olgtimleri saglikli bir sekilde degerlendirebilmesi icin
deneklerden Sl¢lime gelmeden 2-3 saat oncesine kadar herhangi bir sey yememeleri gerektigi
belirtildi.

30m Siirat Testi: Deneklerin 30 m siirat testleri Fitlight Trainer (CA/Ontario) cihazi ile
Olciildii. Denekler 1m geriden teste basladi ve baslangi¢ ¢izgisine yerlestirilen birinci sensor ve
sonuglandirma sensdrii 30 metreye yerlestirilerek iki 6l¢iim alindi. Iki denemeden en iyisi sn

olarak kaydedildi.
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Flamingo Denge Testi: Deneklerin statik dengelerini belirlemek amaciyla flamingo
denge testi kullanildi. Test denegin dominant ekstremitesi lizerine uygulandi ve uygulama
oncesinde, testin igerigi ve nasil uygulanacagi anlatildi. 50 cm uzunlugunda, 4cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde metal denge aletinin iizerinde dominant ayagi ile dengede
durmaya calisirken 1 dk boyunca dengede kalmaya calisti. Bu siire i¢inde denge kaybi1 yasamasi
durumunda (ayagii tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir
bolgesiyle yere dokunursa) kronometre durduruldu ve tekrardan bireyin pozisyon almasi
beklendi. 1 dk i¢inde toplam denge kaybetme sayis1 kaydedildi (Tsigilis ve ark., 2002; Haksever
ve ark., 2017).

Verilerin Analizi: Elde edilen veriler SPSS 26.0 programina aktarilarak Pearson
Korelasyon Analizi ve tanimlayici istatistikler uygulandi. Pearson korelasyon analizi istatistikte
iki degisken arasindaki iliskinin giiciiniin ve birbirleriyle olan iligkilerinin 6lgtimii olarak

tanimlanmaktadir.

BULGULAR
Calismada elde edilen verilere ait tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglar tablolar
halinde sunulmustur.

Tablo 1: Kadin ve Erkeklerin Yas, Boy, Kilo, Spor Yili ve Bacak Uzunlugu Bilgileri

N Ortalama Standart Sapma
Yas (y1il) 26 21.27 1.888
Boy (m) 26 176.27 11.065
Kilo (kg) 26 71.15 18.626
Spor Yih 26 9.27 3.389
Bacak Uzunlugu (cm) 26 106.19 7.467

Tablo 1 incelendiginde deneklerin yas ortalamasi 21.27+1.88 yil, boy ortalamasi
176.27+11.065 m, kilo ortalamas1 71.15+18.626 kg, spor y1l1 ortalamas1 9.27+3.38 y1l ve bacak

uzunlugu ortalamasi 106.19+7467 cm olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2: Bacak Uzunlugu, Denge Performansi ve 30 M Siirat Zaman1 Arasindaki iliski

Performans Parametreleri Bacak Uzunlugu (cm) Denge Performansi 30 M Siirat Zamani (m/sn)

Bacak Uzunlugu (cm) -

p
r .033 .184
Denge Performansi -
p .874 .369
r -.7427
30 M Siirat Zamani (m/sn) -
p .000

Tablo 2 incelendiginde bacak uzunlugu ile 30 metre siirat zamani arasinda negatif yonde
anlaml1 bir iligki oldugu tespit edilmistir (p <0,05). Bacak uzunluklari ile denge performanslari

arasinda ise anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p >0,05).

Tablo 3: Kadin Bireylerin Bacak Uzunlugu, Denge Performansi ve 30 M Siirat Zamani
Arasindaki iligki

Performans Parametreleri Bacak Uzunlugu (cm) Denge Performansi 30 M Siirat Zamani (m/sn)

Bacak Uzunlugu (cm) -

p
r .100 -.111
Denge Performansi -
p 744 718
r .078
30 M Siirat Zamani (m/sn) -
p .800
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Kadin bireylerin bacak uzunlugu, denge performansi ve 30 metre siirat zamani arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p> 0,05).
Tablo 4: Erkek Bireylerin Bacak Uzunlugu, Denge Performans: ve 30 M Siirat Zamani
Arasindaki liski

Performans Parametreleri Bacak Uzunlugu (cm) Denge Performansi 30 M Siirat Zamani (m/sn)

Bacak Uzunlugu (cm) -

p
r .053 718"
Denge Performansi .
p .863 .006
30 M Siirat Zamani r -.051
(m/sn) P 869

Erkek bireylerin denge performansi ile 30 metre slirat zamani arasinda anlamli iliski
tespit edilmistir (p <0,05). Bacak uzunlugu ile denge performansi arasinda ise anlamli iliski

tespit edilmemistir (p> 0,05).

TARTISMA VE SONUC

Kisa mesafe kosucularin bacak uzunluklar ile denge ve 30 metre siirat performanslari
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilan calisma sonucunda deneklerin bacak
uzunluklari ile 30 m siirat degerleri arasinda iliski bulunmustur. Erkek deneklerin ise denge
performansi ile 30 metre siirat zamani arasinda anlaml iligki tespit edilmistir. Cinsiyet
anaerobik performansta 6nemli bir faktér olmakla beraber bacak kas hacmindeki gelisimin kisa
stireli gii¢ ¢iktist lizerinde anlamli bir etki olusturabilecegi belirtilmektedir (Chatzopoulos ve
ark., 2014). Ilgili literatiir incelendiginde siirat ve antropometrik ozelliklerin arastirildig
calismalarin az olusu dikkat ¢gekmektedir (Ae ve ark., 1992; Bushnell ve Hunter, 2007; Ito ve
ark., 2008; Yada ve ark., 2011; Toyoshima ve Sakurai, 2016; Haugen ve ark., 2018). Toyoshima
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ve Sakurai (2016) yapmis olduklari ¢alismalarinda bacak uzunlugunun hiz iizerinde etkili
oldugunu ve adim uzunlugunun, sikliginin da bu durumu etkileyebilecegini belirtmislerdir.
Siirat performans: tizerinde bacak uzunlugunun etkili oldugunu séylemek miimkiindiir. Ancak
performansi etkileyen faktorler i¢erisinde bacak uzunlugu ile birlikte adim frekansi, salinim ve
destek gibi faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigi belirtilmektedir (Miyashiro ve ark., 2019).
Morin ve ark. (2012) yaptiklart calismalarinda hizla birlikte adim frekansinin arttigini
belirtmiglerdir. Buna karsin yapilan bir calismada ise farkli hiz seviyelerinde sprinterler
arasinda adim uzunlugunun sprint hiz1 ile daha giiclii bir iligkisi oldugu 6ne siiriilmiistiir (Hunter
ve ark., 2004). Yapilan ¢aligmalar incelendiginde siirat performansi lizerinde pek ¢ok unsurun
etkili oldugu sdylenebilir. Bu unsurlar incelendiginde bacak uzunlugu, adim siklig1 ve
uzunlugunun etkin oldugu goriilmektedir. Buna karsin ilgili literatiirde bireysel farkliliklarin da
stirati etkileyebilecegi belirtilmektedir. Siiratin bacak uzunlugundan bagimsiz olarak daha
yiiksek adim frekansi ve daha yiiksek salinim (ugus/destek) orani ile iliskili oldugunu gosteren
caligmalar da bulunmaktadir (Ito ve ark., 2008; Nagahara ve ark., 2018).

Siirati etkileyen bir diger parametre dengedir. Atletin baslangi¢ noktasindan bitise kadar
istenen konumda miimkiin oldugunca kisa siirede gitmesinde denge parametreleri 6nemli bir
rol oynamaktadir (Sekulic ve ark., 2013). Ozellikle takoz ¢ikisi esnasinda atletin mevcut
dengesini koruyarak ivmelenmesi performans bakimindan 6nemlidir. Yapilan ¢alismada bacak
uzunlugu ve denge arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken denge ve siirat
arasinda anlamli bir farklilifa rastlanmistir. Literatiir incelendiginde bireysel farkliliklar ve
brans farkliligina bagl olarak sonuglarin farklilik gosterebildigi tespit edilmistir. 12-15 yas
arasi giliresciler iizerinde yapilan ¢alismada uygulanan 8 haftalik denge antrenmaninin siirat
performansi iizerinde etkili olmadig: tespit edilmistir (Riichan ve ark., 2018). Yavuz ve ark.
(2023) futbolcular tizerine yaptiklar1 bir ¢alismada ise denge ile 30 m siirat arasinda anlamli bir
iligkiye rastlanilmamustir.

Yapilan ¢alismada, erkek sporcularin sonuglari incelendiginde ise denge performanslari
arttitkga 30 metre siirat performansinda da artis meydana geldigi gozlemlenmektedir. Bacak
uzunlugu ile denge performansi arasinda ise anlami bir iliski tespit edilmemistir. Kadin

bireylerin sonuglart incelendiginde ise bacak uzunlugu, denge ve 30 metre siirat performansi
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arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p> 0,05). Elit erkek ve kadin aticilarin statik
denge ve antropometrik 6zelliklerinin degerlendirildigi ¢aligmada bacak uzunlugu ile statik
denge arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (Alireza Bayati ve ark.,
2015). Dolayisiyla cinsiyet farkliliginin da dikkat edilmesi gereken unsurlar arasinda oldugu
sOylenebilir.

Sonug olarak yapilan calismada kisa mesafe kosucularinin bacak uzunlugu, denge ve
siirat parametreleri arasindaki iliskilerin incelendigi calismada; antropometrik 6zelliklerin
performans i¢in dikkat edilmesi gereken unsurlar arasinda oldugu sonucuna varilmistir. Kisa
mesafe kosucularinda bacak uzunlugundaki farkliliklarin adim uzunlugunu ve sikligini
etkileyebilecegi goriisiinden hareketle 6zellikle sporcu segimlerinde bu faktorlere dikkat
edilmesi gerektigi diisiinlilmektedir. Ayrica statik denge ile birlikte dinamik dengenin de ele
alinmasi, bacak uzunlugu ve siirat arasindaki iligkinin ortaya konmasi agisindan biyomekanik

analizlerin yapilmasi 6zellikle antrendrler i¢in ¢ok degerli olacaktir.
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