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Farkl Branslardaki Amator Sporcularin Alt Ekstremite Hacim Ve
Kiitlelerinin Ivmelenme Hiz1 Uzerine Etkileri

Irfan MARANGOZ'
OZET

Amagc: Bu arastirmanin amaci, farkli branglardaki amator sporcularin bacak hacmi ve kiitlesinin
ivmelenme hizi iizerine etkilerini arastirmaktir.

Yontem: Arastirma Kirsehir ilinde amator olarak spor yapan ve arastirmaya goniillii olarak katilmay1
kabul eden, 200 erkek sporcu ile yapilmistir. Amator sporcularin alt ektremite bacak hacim Frustum,
bacak kiitlesi ise Hanavan metodu kullanilarak, Marangoz ve Ozbalc1 tarafindan gelistirilen
“Sporcularda Bacak Hacim ve Kiitlesi Hesaplama Programi” ile hesaplanmistir. Bu arastirmada,
Windows igin SPSS 22.0 paket programi kullanilarak analiz yapilmustir.

Bulgular ve Sonug¢: Sonug¢ olarak c¢alismamizdaki Orneklem grubundaki voleybolcularda ve
teniscilerde ivmelenmenin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun, viicut kompozisyonu,
somatotip komponentlerinin farkli olmasi, antrenmanlarin igerikleri, bacak hacmi ve bacak kiitlesinin
daha fazla olmasindan kaynaklandig: diisiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Amator sporcular, bacak hacim ve kiitle, spor branglari, ivmelenme

ABSTRACT

The Effects of Amateur Athletes In Different Branches On The Lower Extremity Volume and
Mass On The Acceleration Rate

Purpose: The aim of this study is to investigate the effects of leg volume and mass on acceleration
rate of amateur athletes in different branches.
Method: The study was conducted with 200 male athletes who were doing amateur sports in Kirsehir
province and willing to participate voluntarily. The lower limb leg volume of the amateur athletes was
calculated using Frustum and the leg mass was calculated using the Hanavan method using the Leg
Volume and Mass Calculation Program in Athletes developed by the Marangoz and Ozbalci. In this
research, SPSS 22.0 for Windows package program was analyzed.
Results: As a result, it was found that acceleration was better in volleyball players and tennis players
in the sample group in our study.
Conclusion: This result is thought to be due to different body composition, somatotype components,
training contents and greater leg volume and leg mass.

Keywords: Acceleration, amateur athletes, leg volume and mass, sports branches
GIRIS

Sporcularin yiiksek performansa sahip olabilmeleri i¢in, maksimum kosu siiratine
ulasmas1 ve ivmelenmesi énemlidir. lvmelenme, minimum siirede en yiiksek hiza ulasiimasini
saglayan hiz degisim oranidir. Maksimum hiza ulagmak i¢in kondisyon ve kuvvet egzersizleri
onemlidir. Karakteristik olarak hizin iki esas unsuru olan ivmelenme ve hiz1 gelistirir (Kaya,
Soyal & Karakus, 2018; Murphy, Lockie & Coutts, 2013). Ivmelenme ve hizin gelistirilmesi,
sprint ile iliskili olan metabolik, fiziksel ve norolojik elemanlarin artirilmasi ile saglanir
(Facciono, 1993). Birgok dalinda minimum zamanda maksimum kosu hizina ulagsma yetenegi

basarinin 6nemli bir belirleyicisi olarak kabul edilir. Yiiksek yogunluklu dayaniklilik
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caligmalar1 (kuvvet ekipmani aletleri ve viicut agirligi ile yapilan) kalgalarin, quadrisepslerin
ve diz arkasindaki kiriglerin adale sisteminin dayanikliligimi artirabilir ve dolayisiyla bir
sporcunun ivmelenmesini ve maksimum kosu hizini artirir (Deleclusk, 1997; Tidow, 1990).
Sporcunun en yiksek kuvvetini kullanabilmesi ve en yiksek dizeyde performansa
doniistiirebilmesi igin belirli bir kas dengesine de gereksinim vardir (Baecchle & Earle, 2000).
Bacak kas hacmi ve bacak hacminde meydana gelen artisa bagli olarak kuvvet ve performans
degerlerinde bir artis olmaktadir (Shumway Cook & Woollocatt, 2007).

YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni Kirsehir ilinde farkli branslarda amator olarak spor yapan erkek
sporculardan olugmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise bu sporculardan goniilli katilim
esasina gore arastirmaya katilmayr kabul eden basketbol brangindan 23,10+3,79 yas,
178,60+3,78 cm, 74,90£7,22 kg olan 50 sporcu, futbol bransindan 21,80+2,54 yas,
176,804£5,18 cm, 74,30+8,08 kg olan 50 sporcu, voleybol bransindan 21,10+1,71 vyas,
181,70+4,06 cm, 75,10+7,81 kg olan 50 erkek sporcu, tenis bransindan 22,70+1,43 yas,
179,60+5,68 cm, 74,60£6,04 kg olan 50 sporcu olmak Uzere toplam 200 erkek amator
sporcudan olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclart

Arastirmaya katilan amator sporcularin boy uzunluklart = 0.1mm duyarlikla 6l¢tim
yapan stadiometre (SECA) ile dl¢iilmiistiir. Viicut agirhigr dl¢timleri ise TANITA BC 601
innerscan hassas viicut analizi ile yapilmistir. Arastirmada alt ekstremitede bacak hacim
Olclimiinde Frustum yontemi ve bacak kiitlesi 6l¢limiinde ise Hanavan yontemi kullanilmistir
(Hanavan,1964). Sporcularin ivmelenme 6l¢iimleri (The Newtest Powertimer) ile 0.001s bir
dogrulukta Sl¢iilmiistiir.

Bacak Hacim ve Kiitle Hesaplanmasi

Bacak hacmini belirlemek i¢in uyluk, baldir ve ayaktan gerekli Sl¢iimler alinmistir.
Uyluk hacmini bulmak i¢in inguinal katlanti ile tibial nokta arasindaki mesafe, baldir hacmini
bulmak icin, tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki mesafe ve ayak hacminin
belirlenmesi i¢in ise medial malleolus ile tiim ayak arasindaki mesafeler belirlenmistir. Bu
mesafeler %10 araliklarla o6l¢iildiikten sonra Frustum isaret model yoOntemine gore
olctlmustiir (Mayrovitz ve ark., 2005; Ozkan & Kin Isler, 2010a; Ozkan & Kin Isler, 2010b;
Sukul ve ark., 1993; Marangoz & Bastlrk, 2018; Bastiirk, & Marangoz, 2018).
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Sekil 1. BacakHa;;m ve Kﬁtlesin‘in Hsplama31 (Frustum Metodu)
Ayak Hacminin Olgiilmesi
Ayak hacmi ayak tabani ile medial malleolus noktasi arasindaki gerekli ¢izimler
yapilarak her kisimdaki hacimler Frustum modeli yonteminin tanimladigi gibi parcalarin
hacimleri hesaplanmig daha sonra tiim pargalarin hacimleri toplanmig ve ayagin toplam hacmi

hesaplanmastir.

Sek?lz 2. AyakLI1{acminin Hesaplanmasi

Bacak Kiitlesinin Olgtilmesi

Bacak kiitlesinin hesaplanmasi i¢in uyluk, baldir ve ayak olgiimleri alinmistir. Uyluk
bolgesi icin inguinal katlanti ile tibial nokta arasindaki uzaklik belirlenmis, baldir bélgesi igin,
tibial nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki uzaklik belirlenmis, ayak i¢in ise medial
malleolus ile tiim ayak belirlendikten sonra 6l¢iimler Hanavan model yonteminin tanimladig:
gibi Slciilmiistir (Ozkan & Kin Isler, 2010a; Ozkan & Kin Isler, 2010b; Mavi Var &
Marangoz, 2018a; Mavi Var & Marangoz, 2018b).
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Sekil 3. Hanavan Model Yontemi
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Bacak Hacim ve Kiitle Olgiimii Hesaplanmast

Bacak hacim ve kitle 6lgimi hesaplanmasinda, hesaplama programi olarak Marangoz
ve Ozbalc1 (2017) tarafindan gelistirilen “Sporcularda Bacak Hacmi ve Kiitlesi Hesaplama

Program1” kullanilmistir.
Ivmelenmenin Ol¢iilmesi

Kosu mesafesi 15 metredir. Fotoseller her 5 metrede bir yerlestirilir. Mesafenin
baslangi¢ noktasinda sporcunun dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal olarak statik ayakta
bekleyecek sekilde durus pozisyonu alir. Her bir sporcu i¢in 3 adet kosu hakki verilir. Her bir
kosu arasinda sporculara 3 dakika dinlenme hakki verilir. Olgiim sonuglari saniye cinsinden
kaydedilir. Ug denemede en iyi zaman kaydedilir (Pauole ve ark., 2000; Bloomfield ve ark.,
2007).

Istatiksel Analiz

Bu c¢aligmadan elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Verilerin normal dagilima uyup uymadiklari belirlemek i¢in Normality plots with testi
yapilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin sayisinin (200 kisi) 30' un {izerinde olmasi
nedeniyle Kolmogorov-Smirnov’a bakilmistir. Degiskenler p<0.05 oldugu igin normal
dagilmamistir. Bu nedenle, degiskenlere nonparametrik testler uygulanmistir. Tanimlayici
istatistikler i¢in (Tablo 1) Descriptive, ¢oklu karsilastirmalarda (Tablo 2) Kruskal-Wallis H
Testi yapildi.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Tanimlayici Istatistikleri

Degiskenler Basketbol Futbol Voleybol Tenis

(n=50) (n=50) (n=50) (n=50)

xxsd xxsd xxsd
Yas 23,10£3,79 21,80+2,54 21,10+1,71 22,70£1,43
Boy 178,60£3,78 176,80+5,18 181,70+4,06 179,60+5,68
Kilo 74,90£7,22 74,30+8,08 75,10+7,81 74,60£6,04
Uyluk Hacmi 11334,05£841,15 10661,95+1071,22 10767,41+1093,55  10582,35+1478,32
Baldir Hacmi 2409,00£213,40 2403,38+266,52 2553,53+290,28 2458,68+392,24
Ayak Hacmi 862,87+54,65 812,94+69,42 956,89+64,64 866,31+118,39
Bacak Hacim Toplamm 14583,33+1932,67 14572,15+1365,45 15297,06+1441,68  15336,26+1001,99
Uyluk Kiitle 10,05+1,01 9,78+1,19 10,004,85 9,93+1,02
Baldir Kiitle 3,55+,21 3,56+,27 3,79+,30 3,60+,32
Ayak Kiitle 1,30+,06 1,25+,08 1,35+,09 1,28+,10
Bacak Kiitle Toplami 14,91+1,19 14,66+1,47 15,15+1,21 15,06+1,21
ivmelenme (15m.) 2,43+,11 2,45+,14 2,36+,07 2,36+,11
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Tablo 2. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Branglara Gore Degiskenlerin Karsilastiriimasi

Adj. p
< xxsd (Adjustment significant)
Degiskenler Brans P Anlamh Cikan Sig. Adj.Sig
Branglar (P Adj. p
Baskethol® 11334,05+841,15° Tenis- Basketbol 0,017 0,047
Uvluk Hacmi Futbol® 003" 10661,95+1071,22"  Futhol- Basketbol 0,05~ 0,30
y Voleybol® ' 10767,41+1093,55°  Voleybol- Basketbol 0,05 0,30
Tenis® 10582,35+1478,32%°
Basketbol? 2409,00+213,40%° Tenis- Voleybol 0,03 017"
. Futbol® «  2403,38+266,52"
Baldir Hacmi Voleybol® 017" 555353+290,28°
Tenis® 2458,68+392,24%P
Baskethol® 862,87+54,65% Futbol-Basketbol 005" ,030°
Futbol® 812,94+69,42° Futbol-Tenis ,003 017
Ayak Hacmi ,000™" Futbol- Voleybol ,0007™" 000"
Voleybol® 956,89+64,64° Basketbol- Voleybol ,0007" 000"
Tenis 866,31+118,39¢ Tenis- Voleybol ,0007" 000"
Basketbol? 15336,26+1001,99°  Tenis- Basketbol ,004™ 023"
. Futbol® w  14572,15+1365,45°@
Bacak Hacim Toplami ;0100 pc 006" 15297.06+1441 68
Tenis® 14583,33+1932,67%°
Basketbol? 10,05+1,01
N Futbol® 9,78+1,19
Uyluk Kitle Voleybol® 227 10,00+.85
Tenis 9,93+1,02
BasketEoIa 3,551,2122“ Basketbol- Voleybol 0007 0017
) Futbol o 3,56+,27 Futbol- Voleybol ,0007" 003
Baldir Kiltle VoIe;GboIC 000 3,791,302 Tenis- Voleybol ,002™ 011"
Tenis 3,604,32
Basketbol® 1,30+,06% Futbol- Basketbol ,001” 007"
N Futbol® oo 1,25%,08™ Futbol-Voleybol ,0007" 000"
Ayak Kutle Voleybol® 000 7 '35+ 09 Tenis-Voleybol 000™" 000"
Tenis® 1,28+,10%
BasketEoIa 14,91+1,19
) Futbol 14,66+1,47
Bacak Kiitle Toplamu Voleybol® 173 151541 21
Tenis 15,06+1,21
Basketbol? 2,43+,11%" Voleybol-Basketbol ,002” 0107
. Futbol® o 2,45%,14P Voleybol-Futbol ,001™ ,008"™
Ivmelenme Voleybol® ,001 236+ 07
Tenis® 2,36+,11%
Basketbol® 23,10+3,79™ Voleybol-Baskethol ,003™ ,020"
Va Futbol® 000" 21,80+2,54% Voleybol-Tenis ,000 ,000
3 Voleybol® : 21,1041,71%® Futbol-Tenis ,001™ ,006™
Tenis 22,70+1,43¢
Basketbol? 179,6045,68% Futbol-Voleybol ,0007" 0007
Futbol® wx 176,8045,18°% Tenis-Voleybol ,001™ ,003™
Boy Voleybol® 000" 781'70+4,06°
Tenis® 178,60+3,78%
Basketbol? 74,90+7,2
. Futbol® 74,30+8,08
Kilo Voleybol® 992 75 1047.81
Tenis 74,60+6,04

*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
Aynui siitiinda ayni1 harfi tasiyan gruplar arasinda fark yoktur.
Ayni stitunda farkli harfleri tastyan gruplar arasinda fark vardir.
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Grafik 1. Amatér Sporcularin Alt Ekstremite Hacim ve Kiitleleri ile lvmelenme Hizlari
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TARTISMA ve SONUC

Sporda basariya ulagmak i¢in en etkili yontemlerden birisi de fiziksel antrenmandir.
Antrenmanlarda kuvvet ve kondisyon c¢aligsmalari, maksimum hiza ulagmak i¢in 6nemli bir rol
oynamaktadir. Fiziksel antrenmanin temeli, motorik &zellikleri (kuvvet, siirat dayaniklilik,
koordinasyon, hareketlilik) gelistirmektir. Bu o6zelliklerden biri olan kuvvet bir¢cok spor
branginda basariy1 artiran temel bir 6zelliktir (Marangoz & Polat, 2017). Gunumuzde bircok
spor branginda, kuvvet ¢aligmalarinin daha fazla uygulanmasi yoluyla kuvvetin daha fazla
gelistirilmesi istenmektedir. Kas kuvvetinin artis1 etkili bir antrenman planlamasina baglidir

(Marangoz, 2017).

Arastirmamiza katilan sporcularin bacak hacim ve kiitle degerlerinin Mavi Var ve
Marangoz (2018) tarafindan yapilan “Baz1 olimpik branglardaki elit erkek sporcularin bacak
hacmi, bacak kiitlesi skalas1” na gore 2000- 3000 ml ve kiitle degerlerinin de 2-3 kg daha

fazla oldugu gorilmiistiir.

Yiiksek kas kiitlesine sahip olan sporcularin anaerobik performansi genellikle daha
yuksektir (Staron ve ark., 2000). Anaerobik igerikli spor branslarinda bacak hacmi ve kas
kiitlesi kasin tiretecegi gii¢ tizerinde dnemli bir gorev alan 6zellikler olarak belirtilmektedir.
Bu o6zellikler ayn1 zamanda tiretilen kas kuvvetini 6nemli bir sekilde etkilemektedir. Bacak
bolgesini olusturan kaslarin hacmi, kiitlesi, kasin meydana getirdigi kuvvet ve giici
etkiledigini gostermektedir (Armstrong, Welsman, & Chia , 2001; De Ste Croix ve ark.,
2001).
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Janssen ve ark., (2000) farkli yas gruplarindaki kadin ve erkeklerin alt ve {ist ekstremite
iskelet kas kiitlelerini incelemislerdir. Erkeklerin alt ve {ist ekstremitelerinin iskelet kas
kiitlelerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Ayrica erkeklerde de kadinlarda da yas arttik¢a

Ozellikle alt ekstremite iskelet kas kiitlesinde azalma oldugu gortilmiistiir.

Ozkan ve ark., (2010) dagcilar iizerinde yaptiklar1 calismada, bacak hacmi ve bacak
kitlesinin anaerobik giicin ve kapasitenin belirlenmesinde 6nemli rol oynadigini

belirtmislerdir.

Zorba ve ark., (2010) giiresciler lizerinde yaptiklar1 ¢calismada, giires¢ilerin bacak hacmi

ve kiitlesinin anaerobik performanslarinda 6nemli bir rol aldig1 goriilmiistir.

Chelly ve ark., (2010)’un ¢aligmasinda 5 metre sprint siirati sonuglarinin viicut kiitlesi,
total bacak hacmi ve uyluk hacimleriyle anlaml iligski bulundugu goriilmiistiir. 1 RM yarim
squat ve 5 metre sprint siirat performanslarimin toplam bacak kutlesiyle gucli pozitif
etkilerinin oldugu bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada da benzer bir sekilde 20 metre sprint

stiratinin bacak hacim ve bacak kiitleleriyle anlamli iligkiler bulundugu goriilmiistir.

Ozkan ve Kin Isler (2010) farkli spor dallarindaki (voleybol, basketbol ve futbol)
sporcular {lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, anaerobik gii¢ ile uyluk ¢evresi, uyluk uzunlugu ve
boy ile iliski bulunmus olmasi kisilerin daha uzun uyluk boyuna ve daha genis uyluk
cevresine sahip olmasi anaerobik gii¢lerinin daha yiiksek olabilecegini ve kas liflerinin fazla
olusuna bagl olarak kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha yiliksek oldugu tespit etmislerdir.

Bu sonug ¢alismamizda elde ettigimiz sonuglar1 desteklemektedir.

Siirat ve oOzellikle ivmelenme (hizlanma), birgok farkli spor bransmmin 6nemli bir
bilesenidir (Lockie ve ark., 2013). Fiziksel olarak ivmelenmenin meydana gelebilmesi igin bir
kuvvetin etki etmesi gerekmektedir. Kuvvetin etkisiyle olusan bu ivmelenmenin biiytikliigii
kuvvetin biiyiikliigiine baghdir. [vmelenme ne kadar yiiksek olursa siiratte buna bagl olarak
yiiksek olacaktir. Cikis ve ivmelenmenin (AU) adim uzunlugu denilen sekilde yapilabilmesi
de aym ilkelere baglidir ve bacak kaslarinin biiyiikligii ile olarak ilgilidir (Dolu, 1993).
Ivmelenme kuvvetin biiyiikliigiiyle pozitif iliskiye sahiptir. Bu iliski kuvvet antrenmanlari ile
stirat Ozelliginin gelistirilebilecegi konusuna 1sik tutmaktadir (Marangoz & Polat, 2017;
Yalginer, 1993).

Yaptigimiz calismada farkli branglardaki amatér sporcularin ivmelenme degerleri,
basketbol 2,43+,11 sn. futbol 2,45+,14 voleybol 2,36+,07 ve tenis 2,36x11 sn. olarak tespit

edilmistir. Marangoz ve Polat’mn (2017) yaptiklar1 arastirmada elit sporcularin ivmelenme
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degerlerini dengeli ektomorf grubu 2.67+0.15 sn. dengeli mezomorf grubu 2.34+0.29 sn. ve

dengeli endomorfi grubunu 2.95%0.25 sn. olarak tespit etmislerdir.

Chaouachi ve ark., (2005) yas ortalamalar1 23.3+2.7 yil olan 14 elit basketbolcunun, 10

m sprint siresini 1.7 sn olarak tespit edilmislerdir.

Goral (2014) yas ortalamalar 22.87+£1.92 yil, boy ortalamalar1 175.2+3.73 cm, kilo
ortalamalar1 71.56+2.73 kg olan 16 futsal oyuncusu ile yas ortalamalar1 23+1.55 yil, boy
ortalamalar1 176.343.36 cm, kilo ortalamalar1 73.12+2.72 kg olan 16 futbolcunun ivmelenme
ve c¢eviklik 6zellikleri lizerine yaptig1 calismada, futsal oyuncularinin ivmelenme degerinin

futbolculardan daha iyi oldugunu tespit etmistir.

Kokl ve ark., (2009) somatotip degerleri endomorfi 2.30+0.5 mezomorfi 3.72+0.8 ve
ektomorfi 3.08+£0.8 (ekto-mezomorf) olan 36 futbolcunun 10 m sprint stresini 1.7+0.1 sn

olarak bulmislardir.

Sonug olarak calismamizdaki 6rneklem grubundaki voleybolcularda ve tenisgilerde
ivmelenmenin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bunun performans agisindan vucut
kompozisyonu (viicut tipi, yagli-yagsiz beden kiitlesi, kas kiitlesi, bacak hacim ve kiitlesi vb.)
ve somatotip komponentlerinin farkli olmasi yani Orneklem grubumuzdaki tenis ve
voleybolcularin mezomorfik yapilarin da ektomorfik yapinin daha baskin ya da dengeli (ekto-
endomorfi / dengeli mezomorfi) oldugu, futbol ve basketbolcularin mezomorfik yapilarinda
endomorfik yapinin daha baskin oldugu (endo—-mezomorfi), ivmelenme Ozelliklerinin diger
koordinatif yeteneklerle iliskisi oldugu, orneklem grubumuzdaki teniscilerin ve
voleybolcularin yaptiklar1 antrenmanlarin icerigine bagl olarak kuvvet calismalarimin ve
aerobik performanslarinin futbol ve basketbolculara gore daha fazla olmasindan bunlara ek
olarak, voleybolcularin ve teniscilerin daha uzun boylu olmasi bacak boylarinin daha uzun
olmasina bunun da daha genis uyluk ¢evresine dolayisiyla bacak hacmi ve bacak kutlesinin

daha fazla olmasindan kaynaklandig: diisiintilmektedir.
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