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OZET

Amag: Calismanin amaci, goniilliilerin skuat maksimal kuvvet (1TM) ve 1TM’nin yiizde yiikiine karsilik gelen
gii¢ degerleri ile 30 m sprint kosusu ve durarak uzun atlama arasindaki iligkiyi incelemektir.

Materyal ve Yontem: Arastirmaya yas ve boy ortalamalar sirasiyla 21,58 yil + 1,99, 177 + 5.3 cm olan 27
erkek Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencisi katildi. 1TM igin halter sirtta ¢okiis (Skuat) testi, sigrama
becerisi i¢in durarak uzun atlama testi ve siirat becerisi i¢in 30 m siirat kosu testi kullanildi. Ayrica katilimcilarin
ITM nin yiizde yiikiine karsihk gelen giic degerleri, en yiiksek gii¢ degeri, ve viicut kiitle indeksi (VKI),
hesaplandi. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in analizler Pearson Korelasyonu ve T-test kullanilarak Windows
SPSS 15.0 programinda yapildi. Bulgular: Bulgularimiz 1TM ve durarak uzun atlama; 1TM ve 30 m siirat kosu
performansi arasinda anlamli iliski oldugunu gostermektedir (her biri p<0.05). T test sonuglar1 en yiiksek giiciin
1TM’nin % 50-60-70 yiikiinde elde edildigini gostermektedir. 30 m siirat kosusu ve 1TM’nin % 60, 50 (her biri
p<0.001), 40’lik (p<0.05) yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri; 30 m siirat kosusu ve en yiiksek giic degeri
(p<0.001) arasinda anlamli negatif iliski saptandi. Yine durarak uzun atlama ve 1TM’nin % 60, 50 (her biri
p<0.001), 40°’Iik (p<0.05) yiikiine karsilik gelen gii¢ degerleri; durarak uzun atlama ve en yiiksek gii¢ degeri
(p<0.001) arasinda anlaml1 iligki saptandi. Sonuglar: Arastirma bulgulari, alt ekstremite giiciinii gelistirmek i¢in
giic c¢aligmalarimin maksimal kuvvetin =~ % 40-70 siddetleri arasinda yapilmasinin yarar saglayabilecegi
yoniindedir.

Anahtar Kelimeler: En yiiksek gii¢, kuvvet, sicrama, siirat kosusu.

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN SQUAT MAXIMUM
FORCES AND PERCENTAGE POWER VALUES BETWEEN 30M SPRINT AND
HORIZONTAL JUMP PERFORMANCE

ABSTRACT

Aim: The purpose of this study is to evaluate the relationship between a) squat repetition maximum (1RM ) and
30 m sprint run, b) 1RM and standing long jump, c) power parameters (obtained from weights percentages (40-
100 %) of 1RM) and 30 m sprint run, d) power parameters and standing long jump. Material and Methods: 27
male students (age 21.6 + 1.99 year-old; height 177 + 5,3 cm ) studying at the Department of Physical Education
and Sports voluntarily participated in this study. Pearson correlation and T-test analysis of SPSS 15.0
programme for windows was used for statistical analysis. Results: Legs 1RM was determined via the multiple
repetitions of squat by the smith machine. Power parameters and peak power (PP) were determined according to
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40-50-60-70-80-90-100 %of 1RM load values. Volunteers’ jumping and sprint ability were tested through 30 m
sprint run and standing long jump. The result of the study illustrates that there is a relationship between 1RM and
standing long jump; 1RM and 30 m sprint run (p<0.05 for each). Peak power was obtained from 70-60-50 % of 1
RM load values according to paired-t test result. There is negative relationship between PP and 30 m sprint run
(p<0.001). The significant relationship between standing long jump and power parameters of 40 % (p<0.05), 50
% and 60-% (p<0.001 for each) of 1RM load values were observed. The positive significant correlation was
obtained between standing long jump and PP (p<0.001). The results of 30 m sprint run and standing long jump
correlates each other (p<0.05). Conclusion: The outcomes of this study demonstrate that the trainning
programmes designed to improves legs power may be planned in considering between 40 % - 70 of 1 RM load
values.
Keywords: Peak Power, strenght, jumping sprint running,

GIRIiS

Spor dalinin karakteristik 6zelligine bagli olarak motorik becerilerin biri ya da birkaci
on plana ¢ikmaktadir (Brechue ve ark.,2010; McCurdy ve ark.,2010; Nimphius ve ark.,2010).
Pek ¢ok spor dali kisa siire iginde biiyiik oranda kuvvet ihtiyact duyar. Yiiksek kuvvet ve
biiyiik gili¢ ¢iktilart agiga ¢ikarabilme yetenegi bir ¢cok spor dalinda, 6zelliklede atlama, yon
degistirme ve/veya sprint performansmma dayali etkinliklerde basarinin temelini
olusturmaktadir (Haff ve Nimphius.,2012).

Maksimal kuvvet (1TM), bireyin kendi istegi ile kaldirabildigi en biiyiik agirligs,
kuvvetin ne kadar hizli uygulandigi ise giicii ifade etmektedir (Wilmore ve ark.,2008). Kuvvet
ve giic’iin kisa mesafe kosu ve atlama becerileri {lizerindeki etkisine doniik genis bir bilgi
bilimsel literaturde mevcuttur (Alcaraz ve ark.,2011; Bret ve ark.,2002; Brechue ve ark.,
2010; Can ve Cihan.,2015; Chelly ve ark.,2010; Romero ve ark.,2009; Seiler ve ark.,1990;
Sleivert ve Taingahue.,2004; Wisloff ve ark.,2004). Farkli sporcu gruplarmin skuat 1TM ile
farkli uzunluklardaki (5 m-100 m) siirat kosu performansi arasindaki iligkinin incelendigi
caligmalarda zayif veya orta diizey negatif iliski bulunmustur. Yine bu ¢alismalarda 1 T™M ile
sigrama becerisine bakilmis ve orta veya giiclii pozitif iligki saptanmistir (Bret ve ark.,2002;
Sleivert ve Taingahue.,2004; Wisloff ve ark 2004). Bulgular alt ekstremite 1TM’nin siirat ve
sigrama iizerinde dnemli oldugunu vurgulamaktadir.

Bununla birlikte farkli sporcu gruplarinda 1TM’nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gii¢
degerleri, en yliksek giiclin 1 TM’nin hangi yiizdesinde elde edildigi ve bu gili¢ degiskenlerinin
sigrama becerisi ve slirat becerisi ile olan iliskilerinin incelendigi farkli ¢alismalarda en
yiiksek gii¢ ile ilgili bulgularda farkli sonucglar bulunmustur (Sleivert ve Taingahue, 2004;
Alcaraz ve ark.2011; Can ve Cihan.,2015; Romero ve ark.,2009). Sleivert ve
Taingahue.,(2004) rugby ve basketbol oynayan 30 erkek sporcu iizerinde yaptigi ¢alismada,
ITM’nin %30-70’deki skuat sicrama sirasinda elde edilen zirve gii¢ ile Sm sprint kosusu
arasinda negatif iliski tespit etmistir. Benzer sekilde Can ve Cihan (2015) tam skuat degerleri
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ortalama 101 kg olan 32 amatdr sporcunun, 1TM nin %40 ve %70 deki zirve giic degerleri ile
5 ve 30 m sprint performansi arasinda zayif iliski tespit etmistir. Buna karsin Alcaraz ve ark
(2011) ulusal diizeydeki 10 sprinter ile yaptig1 calismada, 60m sprint performansi ile yarim
skuat 1TM’nin ylizde yiiklerine karsilik gelen giic degerleri arasinda iliski bulamamaistir.
Bulgular giic ve sprint performansi arasinda iligski diizeyini, deney gruplarinin tiirli, sprint
mesafesi ve ele alinan hareket tiiriiniin etkileyebildigini gostermektedir. Ayrica Can ve Cihan
(2015) galismalarinda sigrama becerisi ile tam skuat hareketinde elde ettigi giic degiskenleri
arasinda iliski bulamamistir. Siirat becerisi ile sigrama (dikey) becerisi arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirma sonuglar1 da birbirleri ile farklilik gostermektedir (Wisloff ve ark.,2004;
Brechue ve ark., 2010; Chelly ve ark.,2010; Seiler ve ark.,1990). Universiteli Amerikan
futbolcularin 35 m siirat kosulari, 5 m hizlanma kosular1 ile durarak uzun atlama
performanslar1 arasinda yliksek korelasyon bulunurken (Brechue ve ark., 2010; Seiler ve
ark.,1990), her iki ¢caligmada dikey sigrama becerisi ve siirat performansi arasinda zay1f iligki
gozlenmigtir. Wisloff ve ark. (2004) Norveg ulusal futbol takiminin dikey sicrama ve 10 m ve
30 m siirat becerileri arasinda anlamli iliski bulmustur. Diger taraftan Chelly ve ark. (2010)
bolgesel geng futbol takimi dikey sigrama performansi ve 5 m ve 10 m siirat kosular1 arasinda
anlamli bir iligki bulamamustir.

Literatiirde alt ektremite ile ilgili arasgtirma bulgular1 farklilik gostermekle birlikte
giiclii alt ekstremite iyi bir performans i¢in kritik anlam tasidigin1 vurgulanmaktadir (Serin ve
Taskin.,2016). Buna ek olarak kassal giic gelisimi i¢in egzersizlerin, devirli hareketlerde
ITM’nin  %30-50, devirsiz hareketlerde ise %50-80 siddetlerinde olmasit gerektigi
onerilmektedir (Bompa ve Haff., 2009). Ayrica farkli spor dallarinda ve hareket kaliplarinda
optimal gii¢ ¢iktilarinin 1TM nin farkli yilizdelerinde olabildigi, skuat hareketi i¢cin 1TM’nin
%30-70 araliginin optimal oldugu vurgulanmaktadir (Haff ve Nimphius.,2012). Bu nedenle
alt ekstremite de zirve giicu ortaya c¢ikaran optimal yiikiin farkli popiilasyonlarda dar
araliklarda saptanmasi, giic artimima doniik egzersiz programlarinin ilgili popiilasyon icin
hazirlanmasina, dolayisiyla da farkli spor dallarinda performans gelisimi agisindan yarar
saglayabilecektir. Bu aragtirma alt ekstremite giiciinii aktif beden egitimi spor boliimii goniillii
ogrenciler iizerinde incelemeyi hedefledi. Aragtirmanin amaci yasaminin bir déneminde spor
yapmis su anda da aktif spor yapan gen¢ erkek iiniversite &grencilerinin skuat 1TM ve
ITM’nin yiizde gli¢ degerleri ile 30 m sprint ve durarak uzun atlama (sigrama) performanst

arasindaki iliskiyi incelemektedir.
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YONTEM

ARASTIRMA GRUBU

Bu arastirmaya fitness salonuna diizenli spor yapmaya devam eden, Ardahan
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinden 34 kisi alind1, ancak skuat
hareketinde kaldirabildigi agirligin viicut agirligina orani 1.7 altindaki sporcular sigramalarda
daha az basarili oldugu i¢in (Ruben ve ark., 2010) skuat/viicut agirligi orani 1.7’ nin istiindeki
27 (1.99 £ 0.23; Minimum=1.71; Maksimum=2.5) goniillii erkek &grenci calismaya dahil
edildi. Arastirmada once goniillillerin boy ve viicut agirlik verileri ve maksimal kuvvet
Olgtimleri alindi, her bireyin ilk dl¢timiinden iki giin sonra 1 TM’nin % gii¢ degerleri tespit
edildi, daha sonraki giin ise sprint ve durarak uzun atlama degerleri alindi. Tiim Sl¢timler
0gleden sonra 14:00-18:00 saatleri arasinda alindi. Caligmada alt ekstremite kuvvet ve giicii
ile 30 m sprint ve durarak uzun atlama arasindaki iliski incelendi.

VERILERIN TOPLANMASI

Boy ve Viicut Agirlik Olgiimleri: Goniilliilerin boylar1 anatomik durusta, ¢iplak ayak
bas frontal diizlemde ve bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde iken inspirasyon
asamasinda stadiometre ile “cm” viicut agirliklar elektronik tart1 “kg” cinsinden tespit edildi.
Viicut kiitle indeksi, viicut agirliklarinin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
boliinmesiyle hesaplandi (Morrow ve ark.,1995). Goniilliilerin yas, viicut agirligi ve boy
uzunluklari, VKI ortalamalari ve standart sapmasi Tablo 1°de gsterilmektedir.

Tablo 1. Goniilliilerin fiziksel parametre ortalamalari ve standart sapmasi.

Parametre N X SS

Yas (y1l) 27 21.58 1.99

Boy (cm) 27 177.00 5.20

Viicut agirlig (kg) 27 71.41 7.73

Viicut kiitle indeksi (VKI) (kg/m?) 27 22.72 1.60
Skuat / viicut agirlig1 orani 27 1.99 0.23

Yarim Skuat

Bar sirta omuzlarin {izerinde olacak sekilde bilekler biikiilmeden kavrandi, viicut dik
ve ayak acikligt omuz genisligi kadar olacak sekilde derin nefes alinarak, viicut one
egilmeden yere dogru diz 90 derecelik ag1 olusturuncaya kadar ¢omelme yapildi. Hareketin
konsantrik fazinda karsiya bakarak ve nefes vererek baslangic pozisyonuna doniildi
(Chu.,1996).
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Maksimal Kuvvet

Skuat 1TM Smith Machine ile Brzycki (1993)’nin ¢oklu tekrar formiili (1TM =
Agirlik / (1,0278-(0,0278*tekrar))) dikkate alinarak hesaplandi. 1TM i¢in goniilliiler diisiik
agirlikla 1sindiktan sonra, tahmini maksimal kuvvetin % 80 indeki agirlig1 kaldirabildikleri
kadar kaldirmalar1 istendi, toplam tekrarin 10’un altinda olmasina dikkat edildi
(Brzycki.,1993).

Giic

ITM ol¢limiinden iki giin sonra katilimeilarin 1TM’ nin % 40-50-60-70-80-90-100
degerlerine karsilik gelen her bir agirlig1 en yiiksek hizda kaldirmalari istendi. Her tekrar 3-5
dk aralarla goniilliiniin hazir oldugunu ifade ettigi andan sonra uygulandi. Hareketin konsantik
fazinda bar1 kaldirdigi mesafe metre yardimiyla “cm” cinsinden, bari kaldirdig: siire ise
fotosel cihazi (Sport Expert, Tiimer Miihendislik / Turkiye) ile “sn” olarak ol¢iildii. Gii¢ (P) =
Agirlik*mesafe/siire (sn), formiilii ile hareketinin konsantrik kismi dikkate alinarak
hesapland1 (Wilmore ve ark.,2008). Boylece 1 TM’nin % 40-100 araligina denk gelen tiim
giic degerleri hesaplandi. En yiiksek gii¢c degeri ise, 1TM’nin % gii¢ ¢ikt1 sonuclar1 dikkate
alinarak belirlendi.

Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimcilar sabit bir noktadan ayaklar1 birbirine paralel pozisyondan ¢ift bacak ileri
atlayabildikleri kadar ileri atlamalari istendi ve atlayis sonrasi katilimcilarin geride biraktigt
en son iz iizerinden dl¢iim yapildi. iki atlayis sonunda en iyi derece dikkate alind1. Olgiimler
celik serit metre (Stanley, USA) ile yapildi.

30 m Siirat Kosu Testi

Katilimcilarin baslama ¢izgisinin 1 m gerisinden takoz ¢ikist ile kosuya baslamalari ve
kosabildikleri en hizli siirede kosmalar1 istendi. iki denemeden sonra en iyi derece
degerlendirmeye alindi. 30 m siirat kosu testi 6l¢iimii i¢in fotosel cihazi (Sport Expert, Tiimer
Miihendislik / Turkiye) kullanildi.

VERILERIN ANALIZI

Bu arastirmadaki veriler normal dagilim gosterdiginden, 1TM’ nin % gii¢ degerleri
arasindaki fark, Paired t-test kullanilarak, 1TM ile 30 m sprint kosusu ve durarak uzun atlama
verileri ve 1 TM’nin yiizde yiiklerinde iiretilen gii¢ parametreleri ile 30 m sprint ve durarak
uzun atlama verileri arasindaki iliski, veriler normal dagilim gosterdigi ig¢in Pearson
korelasyon analizi kullanilarak belirlendi. Analizler Windows SPSS 15.0 istatistik paket
programu ile yapildi ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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BULGULAR

Gondilliilerin alt ekstremite skuat 1TM, 1TM’nin yiizdesine karsilik gelen gii¢ verileri,
30 m stirat kosusu, durarak uzun atlama, en yiiksek gii¢ parametrelerin ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 Tablo 2’de gosterilmektedir. 1TM ile 30 m siirat kosusu ve durarak uzun
atlama arasindaki iligki; 1TM ‘nin ylizde yiiklerine karsilik gelen gii¢ verileri ile 30 m siirat
kosusu ve durarak uzun atlama arasindaki iligki; 30 m siirat kosusu ve durarak uzun atlama
arasindaki iliski incelendi. Sonuglar Tablo 3, Tablo 4’de verilmistir. 1TM nin ylizde yiiklerine

karsilik gelen gii¢ verileri karsilastirild: ve fark gosterenler saptandi (Sekil 1).

Tablo 2. 1TM, 30 m siirat kosu performansi, durarak uzun atlama mesafesi, 1TM °‘nin

% yiikiine karsilik gelen gii¢c degerleri ortalama ve standart sapmasi.

Parametre N X SS
Skuat 1TM (kg) 27 141.8 17.44
30m Sprint ( sn) 27 4.47 0.20
Durarak uzun atlama (m) 27 2.19 0.25
Skuat %100 gii¢ (kg*m/sn) 17 45.35 6.61
Skuat %90 gii¢ (kg*m/sn) 25 46.63 7.51
Skuat %80 gii¢ (kg*m/sn) 27 47.61 9.27
Skuat %70 gii¢ (kg*m/sn) 27 4941 9.60
Skuat %60 gii¢ (kg*m/sn) 27 51.18 9.62
Skuat %50 gii¢ (kg*m/sn) 27 50.47 8.39
Skuat %40 gii¢ (kg*m/sn) 27 46.13 5.89
Skuat en yiiksek gii¢ (kg*m/sn) 27 53.79 8.71

Tablo 3. Skuat 1TM ile 30 m sprint ve durarak uzun atlama arasindaki iliski.

Durarak Uzun Atlama  30m Sprint 1T™
Durarak Uzun Atlama 1 -,393 ,464(*)
30m Sprint 1 -,438(*)
1TM 1

*p<0.05
30 m siirat kosusu ile skuat 1TM arasinda anlamli negatif iligki bulunurken, durarak

uzun atlama ile skuat 1TM arasinda anlamli pozitif iliski bulundu (Tablo 3).
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Sekil 1. Skuat ITM ‘nin yiizde agirlik yiikii ve bu yiike karsilik gelen gii¢c degerleri.
Degerler ortalama ve standart hata olarak verilmistir. a: p<0.05, 1TM’nin % 40’indaki gii¢
degeri ile arasindaki fark. B:p<0.05, 1TM’nin % 60 arasindaki fark. £ :p<0.01, 1TM’nin
70°deki gii¢ degeri ile arasindaki fark. $: p<0.01, 1TM’nin % 80 gii¢ degeri ile arasindaki fark.
#:p<0.01, ITM’nin %50 ve 90 gii¢ degeri ile arasindaki fark. Optimal yiik, skuat 1TM nin %
50-70 araliginda olmakla birlikte (*p<0.05), 1TM’nin % 60 en yiiksek gii¢ ¢iktisinin elde
edildigi degerdir.

Tablo 4. 1'TM ‘“nin yiizde yiikiine karsilik gelen gii¢ veriler ( % 100-90-80-70-60-50-40 ve

en yiiksek gii¢) ile 30 m siirat kosusu ve durarak uzun atlama arasinda arasindaki iliski.

Skuat 1TM’nin En Yiiksek
100 90 80 70 60 50 40
% Gii¢ Degerleri Giic
Durarak Uzun
174 .061 .071 .043 683(**%)  LT40(**)  .529(*) .625(%%)
Atlama
30m Siirat Kosusu  -.462  -361 -418 -330 -.637(**) -.623(**) -451(%) -.662(**)

*p<0.05, **p<0.001
30 m siirat kosu performansi ile 1TM’nin % 60, 50, 40 gii¢ degerleri ve en yliksek gii¢
degeri arasinda anlamli negatif iligki saptandi. Yine durarak uzun atlama 1TM’nin % 60, 50,

40 gii¢ degerleri ve en yiiksek gii¢c degeri arasinda anlamli pozitif iligki gdzlendi.
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TARTISMA

Bu calismada geng erkeklerin bacak skuat 1TM, 1TM’nin yiizde yiiklerine karsilik
gelen gii¢ degerleri ve en yliksek gii¢ degerleri belirlendi. Ardindan 1TM ile 30m siirat kosusu
ve durarak uzun atlama arasindaki iliski saptandi ve daha sonra 1TM’nin yiizde yiiklerine
karsilik gelen gii¢ degerleri ve en yiiksek gii¢c degerleri ile 30 m siirat kosusu ve durarak uzun
atlama arasindaki iligki incelendi.

Arastirmamizda skuat 1TM ile 30 m siirat kosu performansi arasinda anlamli negatif
iliski; yine skuat 1TM ve durarak uzun atlama performansi arasinda da anlaml pozitif iligki
saptand1 (Tablo 3). 1TM’nin % 40-50-60’1na karsilik gelen gii¢ verileri ve en yiiksek gii¢
verisi ile 30 m siirat kosusu arasinda gii¢lii negatif iligski bulunurken durarak uzun atlama ile
arasinda giiclii pozitif iligki saptandi (Tablo 4, Sekil 1). Bulgularimiz literatiirle biiyiik dlciide
benzerlik gostermektedir.

Wisloff ve ark. (2004) yaptig1 bir calismada erkek futbolcularda 1 TM yarim skuat
performans degerleri ile 10 m (r= 0.91, p<0.001), 30 m (r=0.71, p<0.001) siirat kosu
performansi ve dikey sigrama yiiksekligi (r = 0.78, p<0.02) arasinda yiiksek iliski saptamustir.
Arastirma bulgulari, futbolcularin agirlik kaldirma becerileri arttik¢a siirat kosu siirelerinin
azaldig1 ve sigrama becerilerinde artis oldugunu gostermektedir. Sleiver ve Taingahue (2004)
yaptiklar1 ¢calismada 30 erkek sporcuda 5 m siirat hizlanma zamani, kuvvet ve yiizde gii¢
degiskenlerini incelemis ve 5 m siirat kosusu ile skuat 1TM arasinda iliski saptamistir Diger
bir arastirmada goniillillerin skuat 1TM ile 100 m sprint kosu performansi; ivmelenme,
maksimal siirat, stiratte dayaniklilik ve ortalama hiz evreleri arasinda da anlamli iligki oldugu
tespit edilmistir (Bret ve ark.,2002). Alt1 hafta siiresince yapilan yarim skuat atlama tiirii
antrenmanin 5 m, 10 m, 20 m, 30m siirat kosu performansina diger antrenmandan tiiriinden
daha etkili oldugu ifade edilmektedir (Loturco ve ark.,2016). Benzer sekilde sekiz hafta siire
ile yapilan skuat atlama tiiri egzersizin orta diizey antrenmanli bireylerin 50 m siirat, skuat
sigrama (squat jump) ve ¢oklu sicrama (counter movement jump) performansi yiizde artislar
iizerine etkili oldugu saptanmistir (Marian ve ark.,2016). Ragbi oyuncularinin sprint
performans artisina en fazla etkiyi sekiz hafta siire ile yapilan arka skuat antrenman tiirii
oldugu belirtilmektedir (Paul ve ark.,2012). Alt1 hafta siire ile yapilan maksimal hizda agirlik
kaldirma tiirii antrenmanlarin stirat kosu ve dikey si¢grama performansini artirdigini
belirtilmektedir (Rodriguez-Rosell ve ark.,2017). Literatiir bulgulari, bu ¢alisma bulgularini
destekler niteliktedir: Skuat 1TM’nin siirat ve sigrama performansi ile iliskili oldugu ve

maksimal kuvvet gelisiminin performans iizerinde etkin oldugunu vurgulamaktadir.
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Brechue ve ark. (2010) arastirmasinda durarak uzun atlama ile 10 yd (~5 m) ve 40 yd
(~35 m); Seiler ve ark. (1990) durarak uzun atlama ile 5 m ve 35 m siirat kosu performansi
arasinda giiclii iliski saptamistir. Her iki arastirmada da dikey si¢crama performansi ve siirat
kosu performansi arasinda daha zayif iliski belirlenmistir. Yine Wisloff ve ark. (2004) 10 m
ve 30 m siirat kosu performanst ve dikey sigrama arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulurken Chelly ve ark. (2010) bolgesel Amerikan futbol oyuncularinda dikey sigrama ve 5
m ve 10 m siirat performansi arasinda iligki saptamamistir. Arastirmamizda durarak uzun
atlama ve 30 m siirat kosu performansi arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamli diizeye
ulagmamustir.

Calismalar, genellikle skuat 1 TM’nin yiizde yiiklerine karsilik gelen gili¢ degerleri ve
en yliksek gii¢ degeri ile dikey si¢crama, durarak uzun atlama ve siirat kosu becerileri arasinda
iligkilerde farkliliklar oldugunu goéstermektedir. Gwendolyn ve ark. (2007) ulusal diizeyde
basar1 saglamig atletlerin {izerinde yaptigi skuat 1 TM’nin % 30, 45, 50, 60, 70’inde ki
Ol¢ciimlerinde, en yiliksek giiciin hem erkek ve hem de kadinlarda skuat 1 TM’nin yiizde
30’unda ulasildigint; optimum giice kadmlar skuat 1 TM’nin % 30-50’inde, erkeklerde ise
skuat 1 TM’nin % 30-40’1inda ulastigin1 saptamistir. Profesyonel basketbol oyuncularinin
yarim skuat 1 TM’nin % 30, 45, 50, 60, 80’inde yapilan 6l¢iimlerde en yiiksek giiciin yarim
skuat 1 TM’nin % 45’inde ulasildig1 rapor edilmistir (Romero ve ark.,2009). Yine siirat
kosucularinin skuat 1 TM’nin % 30, 45, 50, 60, 80’inde yapilan Ol¢iimlerinde en yiiksek
giiclin skuat 1 TM’nin % 60’1nda ulasildig1 rapor edilmis ve 60 m siirat kosu performansi ile
yiizde gii¢ degerleri arasinda anlamli iliskiye rastlanmamistir (Alcaraz ve ark.,2011). Cormie
ve ark (2007) erkek atletlerde skuat en yiiksek giiciin 1TM’nin %56 da ulasildigini tespit
etmislerdir. Haff ve Nimphius (2012) ise skuat giic gelisimi i¢cin 1TM’nin %30-70 da
calisgilmas1 gerektigini belirtmektedirler. Elit ragbi oyuncularinda yapilan bir bagka
arastirmada skuat 1 TM’nin % 20-90 ytiklerinde elde edilen gii¢ parametreleri ile 10 m, 30 m
ve 40 m siirat kosu performansi arasinda iligki bulunamamistir (Harris ve ark.,2008). Sprint
kosuculari ile yapilan bir ¢alismada, Sleivert ve Taingahue (2004) 5 m siirat kosu performansi
ile en yiiksek gii¢ arasinda (r = - 0,68, p<0.001) yiiksek iligki saptamis ve en yiiksek giiciin
ITM’nin % 50-70 ytikleri arasinda ulasildigini rapor etmislerdir. Can ve Cihan (2015) amator
atletlerin 5 m siirat kosu performansi ile 1TM’nin % 40 ve 70 yiiklerinden elde edilen en
yiiksek gli¢ arasinda (sirasiyla r = - 0,445 ve r= - 0,365; p<0.05) orta diizey bir iliski
bulmuslardir. Ayni ¢alismada 30 m siirat kosu performanst ile 1TM’nin % 40 ve 60
yiiklerinden elde edilen en yiiksek gli¢ arasinda (sirasiyla r = - 0,400 ve r= - 0,355; p<0.05)

orta diizeyde iliski saptamiglardir.
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Calismamizda geng erkeklerin 1 TM’nin % 40, 50, 60 karsilik gelen gii¢ degiskenleri
ve en yiiksek gili¢c degiskeni ile 30 m siirat kosu performansi arasinda ve durarak uzun atlama
mesafesi arasinda yiiksek iliski belirlendi (Tablo 4, Sekil 1). Yukaridaki farkli aragtirmalarda
en yliksek giice 1 TM’nin % 30, 45, 60 ulasildig1 rapor edilmistir. Arastirmamizda ise en
yiiksek giice 1 TM’nin % 50-60-70’ne karsilik gelen yiiklerde ulasildi (Sekil 1). Skuat en
yiiksek giic ile ilgili bulgularimiz genel literatiirle bilyiik 6l¢lide benzerlik gdstermekle birlikte
(Alcaraz ve ark.,2011; Cormie ve ark.,2007; Haff ve Nimphius .,2012; Romero ve ark.,2009),
Gwendolyn ve ark. (2007)’nin bulgularindan da farklidir. Bu farkin nedeni ise deney
gruplarinin farkli olusundan kaynaklanabilir. Literatiirde durarak uzun atlama ve 1 TM’nin
farkl ylizde yiikiine karsilik gelen gii¢ degiskenleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢aligmaya
rastlanmamistir. Diger taraftan yukarida bahsedildigi gibi 10 m, 20 m, 60 m siirat kosu
performanst ile 1 TM’nin farkli yiizde yiikiine karsilik gelen gii¢ degiskenleri arasinda iliskiye
rastlanmazken (Alcaraz ve ark.,2011; Harris ve ark.,2008), sadece 5 m siirat kosu performansi
ile zayif saptanmistir (Sleivert ve Taingahue.,2004). Bizim arastirmamizda ise 30 m siirat
kosu performansi ve durarak uzun atlama mesafesi ile 1 TM nin farkl1 yiizde ytikiine karsilik
gelen gii¢ degiskenleri ve en yiiksek gii¢ arasinda giiclii iliski saptandi (Tablo 4).

Sonug olarak bu arastirmadan elde edilen bulgular a) kisa siirat ve yatay sicrama
becerilerinin 1TM ve 1TM’nin % 40-50-60 gii¢ degerleri ve en yiiksek gii¢ degeri ile ilintili
oldugu, b) skuat hareketinde en yiiksek giice bu aragtirma grubunda 1TM’un % 50-70
araligindaki siddetlerinde ulasildigi c) gerek kisa sprint gerekse durarak uzun atlama becerileri
gelistirmek i¢in, uygulamada 1TM’yi gelistirmek ve 1 TM’nin % 40-70 yiikleri arasindaki

agirliklarla gili¢ gelisimine doniik ¢aligmalarin yararli olabilecegini vurgulamaktadir.
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