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Ozet

Atletizmde alt bacak kuvveti ve iist ekstremite kuvveti performansin maksime edilebilmesi i¢in 6nemlidir.
Sportif performans arastirmalarinda kor bolgesi ile alt ekstremite arasindaki kuvvet dengesizliklerinin kas
yaralanmalarina neden olacagi bildirilmistir. Buradan hareketle, atletizm atmalar (cirit ve disk) ve atlamalar
(uzun atlama) branginda izokinetik bacak kuvvetleri ile gévde (trunk) kor bélge kuvvetleri incelenerek yaptiklari
bransa 6zgii her hangi bir iliski olup olmadig1 arastirilmigtir. Mersin bélgesinde atletizmde lisansl yaslari 17,5
+2.57 olan; disk atma (n=6), cirit atma (n=6) ve uzun atlama (n=6), branglarindan olmak iizere; 9 erkek, 9 kadin
toplam 18 sporcunun izokinetik bacak kuvveti 60°sn hizlarda; gévde (core) kuvveti; Izokinetik Dinamometre
ve Trunk dinamometre ile (Cybex Humac Norm Testing & Rehabilitation System, USA) 120°/60°sn acisal
hizlarda, viicut kompozisyonlar1 (boy:173.33+9,87; kilo:70,51+14,76; VKI: 23,13+ 3,17) ise TANITA BC-
418MA segmentel viicut analiz tartisi ile 6lgiilmiistiir. Disk atan bireylerde sag sol bacak kuvvetleri ile trunk
120°ve 60° Ex (r=.921, 1=.917 p<0,01) kuvvetleri arasinda iliski varken, cirit atanlarda ve atlama bransindaki
sporcularda her hangi bir iligski bulunamamistir (p<0,01). Disk atma bransgiin biyomekaniginde bir dairesel
hareketin olmasi ve merkez ka¢ kuvvetinin de devreye girmesi ile bacak kuvveti ve bunu iiste aktaran kor
kuvvetin pozitif iliskiye sebep olabilecegi diisiiniiliirken diizgiin dogrusal hareketleri igeren cirit atma ve atlama
branslarinda bu iliski saptanamamustir.

Anahtar Kelimeler: izokinetik Kuvvet, Kor Bolge, Atletizm, Atmalar, Atlamalar

INVESTIGATION OF THE RELATION BETWEEN ISOKINETIC KNEE AND
CORE STRENGTH IN ATHLETES

Abstract

Lower leg strength and upper extremity strength are important for maximizing performance in athletics. In
sports performance studies, it has been reported that force imbalances between the core region and lower
extremities will cause muscle injuries. From this point of view, isokinetic leg forces and trunk core forces are
investigated in throwing (javelin and discus) and jumping (long jump) events in athletics. In the Mersin region,
the licensed age was 17.50 + 2.57; discus throwers (n = 6), javelin throwers (n = 6) and long jumpers (n = 6),
including; Isokinetic leg strength of 18 athletes (9 males, 9 females) at 60°s; core strength; Isokinetic
Dynamometer and trunk dynamometer (Cybex Humac Norm Testing and Rehabilitation System, USA) at 120°
/ 60° sec angular velocities, body compositions (height: 173.33 + 9.87; weight: 70.51 + 14.76; BMI: 23,13 +
3,17) and Tanita BC-418 segmental body analysis scale. Trunk 1200 and 600 Ex (r = .921, r = .917 p <0.01)
did not show any relationship between jumping throwers and jumps (p <0.01). It is thought that the presence of
a circular motion in the biomechanics of the discus thrower and the activation of the centrifugal force can cause
a positive relationship between the leg strength and the transferring core strength, but this relationship could not
be detected in the javelin throwing and long jump.
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GIRIS

Atletizm; yiiriime, kosu, atlama ve atma dallar1 gibi temel hareket formlarindan birgogunu
icinde barmndiran ¢oklu bir spor dali (Isler, 1997) olmakla birlikte; ayn1 zamanda 6nemli dlciide
govde (kor) kuvveti ve stabilitesine ihtiyag duyulan bir branstir. Sportif performans
aragtirmalarinda; karim, bel ve kalca bolgelerinin yani sira, sternum ile dizler arasinda kalan
bolge; kor bolgesi olarak kabul edilmis olup (Fig, 2005; Hibbs ve ark., 2008; Axel, 2013), kor
bolgesi ile alt ekstremite arasindaki kuvvet dengesizliklerinin sakatliklara neden olabilecegi
bildirilmistir (Croisier, 2002).

“Kor stabilitesinin”, kuvvet olusumunu en list diizeye ¢ikarmak ve kosudan firlatmaya kadar
her turlu faaliyette eklem yukinl en aza indirgeyen etkin ve ¢ok 6nemli bir biyomekanik
fonksiyon oldugu diisiiniilmektedir (Kibler ve ark., 2006). Kor stabilitesi genel olarak,
fonksiyonel hareket sirasinda kinetik zincir boyunca aktarilan kuvvet ve hareketin optimal
tretim, transfer ve Kkontroliinii saglayan lumbopelvik dinamik kontrolin temeli olarak
tanimlanir (Kibler ve ark., 2006). Yeterli kor kuvveti kor bolgesi stabilizesine katkida bulunur
ve fonksiyonel hareket sirasinda kinetik zincir boyunca kuvvet ve hareketin optimal {iretim,
transfer ve kontroliinii saglar (Ireland, Willson, ve Ballantyne, 2003; Kibler ve ark., 2006).
Kor bolgesi alt ve iist ekstremiteleri birbirine baglayarak hareket boyunca bu ekstremiteler
arasinda baglant1 gorevi yapar (Willardson, 2014). Bu boélgenin kuvvetli olmasi, atlete daha
fazla yiiklenme imkani ile birlikte, atmalar ve atlamalar gibi spesifik teknik branglarda daha
verimli ve iyi performans sergilenmesine yardimct olur (Savag, 2013; Satiroglu, Arslan ve
Atak,2013). Bunun tam aksine gii¢siiz bir kor bolgeye sahip bir atletin verimliligi, kuvvet
iiretimi ve performansi da haliyle daha diisiik olacaktir. Hatta bununda 6tesinde buradaki kuvvet
ve stabilitedeki zayiflik, sporcularda basta bel agrisi gibi yaralanmalara sebep olabilecegi gibi
(Willson ve ark., 2005), genel kas-iskelet sistemi yaralanmalari riskini de artirir (De Blaiser ve
ark., 2018).

Atletizmde atmalar brangi; viicudun tiimiinii i¢ine alan ekstansiyon ve rotasyon hareketleriyle
birlikte bir nesnenin havaya firlatilmasi seklinde genel olarak tanimlanabilinir (inal, 2004). Atis
sirasinda uygulanan kuvvet sirasiyla; dizler, kalca, alt ekstremitelerin biiyiik kas gruplari,
lumbopelvik bolge ve gdvdenin {ist boliimlerine dogru gittikge artar (McMullen, 2000). Alt
ekstremite ve govdeden gelen kuvvetin omuz boélgesinde toplanmast ve maksimum diizeye
cikartilmast s6z konusudur. Bunun tam tersi olan atlamalar bransinda ise kuvvetin alt
ekstremitede maksimum diizeye ¢ikartilmasi ile optimal performans saglanir. Bu kapsamda, alt
ekstremitenin biyomekanigini etkilemek igin kor antrenmanlar gelistirilmis (Sato ve Mokha,

2009) olup, bu calismalarin spor performansini degistirdigi ve arttirdigi tespit edilmistir.



ASUJSHR, 2020, Cilt: 1, Say1: 1, Sayfa:1-9 Sar, D.S., Acar, N.E., Yildirim, 1.

(Butcher ve ark., 2007; Jamison ve ark., 2012). Dolayisiyla branglarin degerlendirilmesinde;
tiim ekstremite ve hareketler ele alinmali, (Inal, 2004) ve 6zellikle hareket sirasinda olusturulan
giiclin bacaktan gévdeye ya da gévdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi i¢in koordineli
olarak calisan bu kaslarin kuvvetlendirilmesi saglanmalidir (Cengiz, 2013).

Alt ve Tlst ekstremite kuvvetinin performansin maksimizasyonu ic¢in Onemli oldugu
diisiiniildiigiinde ve bununla birlikte sportif performans arastirmalarinda kor bolgesi ile alt
ekstremite arasindaki kuvvet dengesizliklerinin kas yaralanmalarina neden olacagi
degerlendirildiginde, atletizm gibi ¢oklu bir bransta konunun incelenmesinin elzem oldugu
diistintilmektedir. Bu kapsamda mevcut literatiir incelendiginde, kor bdlge kuvvetinin, diger
performans faktorleri tizerindeki etkisi bir¢ok farkli spor bransinda arastirilmis (Myer ve ark.,
2006; Sharma ve ark., 2012; Kachanathu ve ark., 2014) olmasina ragmen, atletizm bransindaki
bilgiler sinirli sayidadir. Buradan hareketle, bu calismada atletizmin disiplininde yer alan
atmalar (cirit ve disk) ve atlamalar (uzun atlama) bransinda izokinetik bacak kuvvetleri ile trunk
kor bolge kuvvetleri incelenerek yaptiklar1 bransa 6zgii herhangi bir iliski olup olmadig:

arastirilmistir.

YONTEM

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Mersin bolgesinde atletizmde lisansl, yaslar1 17,50 £ 2.57 olan ve fiziksel 6zellikleri Tablo
1’de sunulan; disk atma (n=6), cirit atma (n=6) ve uzun atlama (n=6), branglarindan; 9 erkek ve
9 kadin olmak iizere toplam 18 sporcu ¢alismaya goniillii olarak katilmistir. Tiim testler Mersin
Universitesi  Spor  Bilimleri  Fakiiltesi ~Sporcu  Performans Laboratuvarlarida

gergeklestirilmistir.

Tablo 1. Fiziksel 6zellikler

Branslar Boy Kilo VKi Kas Agirhgi  Yag Agirh@ \}(élagtsllel
Disk Atma 177,17 84,75 26,72 60,36 21,36 63,41
(N=6) +8.09 + 11,66 +2,28 + 14,02 +6,8 +14,56
Cirit Atma 172,5 66,4 22 52,15 10,81 54,7
(N=6) +13,14 +11,96 + 1,65 £89 +3,24 +8,85
Atlamalar 170,33 60,4 20,68 48,51 9,51 50,85
(N=6) +8,01 + 8,68 +1,48 + 7,06 + 3,28 +721

Veri Toplama Araglan
Sporcularin viicut kompozisyonlarini (viicut agirligi, yagsiz viicut agirlhigi, viicut yag ytizdesi)

belirlemek maksadiyla sabah 7:00 ile 09:00 saatleri arasinda izokinetik test seanslarindan dnce
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Biyoelektrik empedans analizi (Tanita 418-MA Japonya) yapilmistir. Boylar1 duvara sabit bir
stadyometre ile dl¢iilmiistiir (Holtain Ltd. U.K.).

Izokinetik bacak kuvveti 60°sn acisal hizda; gévde (core) kuvveti 120° ve 60°sn acisal hizlarda;
Izokinetik Dinamometre ve Trunk dinamometre ile (Cybex Humac Norm Testing &
Rehabilitation System, USA) olgililmiistiir. Tiim testler 6ncesi 10 dakikalilik kosu bandinda
standart 1sinma protokoliine miiteakip, cihaz ve teste adaptasyon igin yiiksek acisal hizda
(180°sn) 10 tekrarli 1sinma protokolii uygulanmistir. Her bir denek i¢in testlerden dnce cihazin
kalibrasyonu ve protokol oncesi yer ¢ekimi diizeltmesi yapilmistir.

Izokinetik bacak kuvveti 6l¢iimii 60°sn acisal hizda (3 set x 5 tekrar) olacak sekilde sag ve sol
bacaga yapilmistir. Set aralarinda 2 dakika pasif dinleme yapilmistir. Test esnasinda iiretilen en
yuksek pik tork kuvveti kaydedilmistir. Bacak kuvveti testlerinden iki glin sonra gévde kuvveti
testleri 120° ve 60°sn agisal hizlarda (3 set x 5 tekrar) olacak sekilde yapilmistir. Set aralarinda
2 dakika pasif dinleme yapilmistir. Agisal hiz degisimlerinde 15 dakikalik dinlenme verilmistir.
Test esnasinda lretilen en yliksek pik tork kuvveti kaydedilmistir. Tiim testlerde goniilliiler
sozel uyaranlarla motive edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler i¢in SPSS analiz programindan faydalanilmistir. Fiziksel 6zellikler igin
ortalama ve standart sapmalar1 incelenmis, gruplar arasi iliski i¢in Spearman korelasyonuna

bakilmistir. Tiim anlamlilik diizeyleri p<0,01’°de bakilmustir.

~ Bacak Kuvveti Olgiimii

Resim 1: Govde ve Bacak Kuvvet Olctimleri
BULGULAR
Bacak kuvvetinin govde kuvveti ile iligkisine yonelik tablolar asagida sunulmustur. Disk atan

bireylerde sag-sol bacak kuvvetleri ile trunk 120° Ex ve 60° Ex (r=.921, r=.917 p<0,01) gévde
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kuvvetleri arasinda kuvvetli pozitif bir iligki varken, ayn1 bulgu cirit atanlarda sadece sag bacak

fleksiyon kuvveti ve trunk 60° Ex govde sirt kuvvetinde gozlemlenmis (r=.937 p<0,01), diger

ekstremiteler ve farkli acisal hizda iliski tespit edilememistir. Diger taraftan atlama bransindaki

sporcularda ise bacak kuvveti ve govde kuvveti arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir

(p<0,01).

Tablo 2. Disk atma spearman korelasyon tablosu

Disk Atma Trunk 120 Flex Trunk 120 Ex Trunk 60 Flex Trunk 60 Ex
-,029 ,685 ,763 776
Sag ex peak ,956 , 134 ,078 ,069
6 6 6 6
,310 ,921™ ,859" ,924™
Sol ex peak ,549 ,009 ,029 ,008
6 6 6 6
,281 ,918™ 867" 937
Sag flex peak ,589 ,010 ,025 ,006
6 6 6 6
,279 ,866" ,844" 870"
Sol flex peak ,593 ,026 ,034 ,024
6 6 6 6
**p<0,01
Tablo 3. Cirit atma spearman korelasyon tablosu
Cirit Atma Trunk 120 Flex Trunk 120 Ex Trunk 60 Flex Trunk 60 Ex
-,602 ,586 ,735 847"
Sag ex peak ,206 221 ,096 ,033
6 6 6 6
,625 ,644 733 ,869"
Sol ex peak ,184 ,168 ,097 ,025
6 6 6 6
,676 ,810 ,827 ,984™
Sag flex peak ,141 ,051 ,042 ,000
6 6 6 6
,415 824" ,627 ,866"
Sag ex peak 413 ,044 ,183 ,026
6 6 6 6
**p<0,01
Tablo 4. Atlamalar spearman korelasyon tablosu
Atlamalar Trunk 120 Flex Trunk 120 Ex Trunk 60 Flex Trunk 60 Ex
-,680 770 ,605 ,584
Sag ex peak 137 ,073 ,203 ,223
6 6 6 6
,709 ,674 ,763 ,158
Sol ex peak ,115 ,142 ,078 ,765
6 6 6 6
,264 ,676 ,336 776
Sag flex peak ,613 ,141 ,515 ,070
6 6 6 6
,828" ,709 ,616 ,482
Sag ex peak ,042 ,115 ,193 ,333
6 6 6 6
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, atletlerin yaptiklar1 branslara yonelik kor bolge kuvvetleri ile izokinetik
bacak kuvvet performanslari arasindaki iligkiyi incelemektir. Bulgular boliimiinde goriildigii
lizere; arastirmaya katilan gruplardan 6zellikle disk atanlarda bacak kuvveti ile sirt kuvveti
arasinda yiiksek iliski tespit edilmisken, yine atmalar bransi olan cirit atmada sinirl iligskiye
rastlanilmig ancak atlamalar bransina yonelik higbir iliski tespit edilememistir.

Birgok atletik beceri, alt ve {ist ekstremiteler arasindaki hareketin koordinasyonunu igerdigi ve
bunun da daha iyi kor kas kullaniminin, atletik performansin artmasiyla birlikte yaralanma
riskinin azalmasina yol acgabilecegini gostermektedir (Jamison ve ark., 2012). Yapilan
caligmalarda kor kuvveti, genel fiziksel aktiviteler ve sporda optimum performans igin ¢ok
onemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Butcher ve ark., 2007; Faries ve Greenwood,
2007; Willardson, 2007). Buna yo6nelik uygulanacak govde stabilitesi antrenmanlari, bacak
kaslarmin etki yaratabilecegi daha stabil bir pelvis ve omurga saglayabilecegi, list govdeyi alt
gOvdeye daha iyi baglayabilecegi veya bacak kas aktivasyonunu artirabilecegi, boylece dikey
sigrama gibi spor aktiviteleri sirasinda optimal kuvvet tiretimini tesvik edebilecegi (Butcher ve
ark., 2007) degerlendirilmistir. Mills ve arkadaslar1 (2005), gévde stabilite antrenmaninin dikey
sigrama yiiksekligini ve g¢eviklik skorlarini iyilestirdigini, ancak govde stabilite skorlar1 ile
performans Olgiimleri arasinda bir iliski bulunmadigini saptamislardir. Kamis ve arkadaglar
(2018) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve atletik
performans degerleri 6l¢limlerinde iliski tespit edilmemistir. Cholewicki ve arkadaslar1 (1999),
govde stabilitesinin arttirilmasinin viicut mekanigini etkileyecegine ve atlama veya kaldirma
gibi 6nemli cabalar gerektiren beceriler i¢in kuvvet {lretimini optimize edecegine
diistinmektedir. Mevcut calismalar her ne kadar gévde bdlgesine yonelik yapilacak spesifik
antrenmanlarin atlama performansini olumlu yonde etkileyebilecegini sdylese de, bu calismada
bodyle bir bulguya rastlanamamastir.

Yine yapilan bir baska c¢alismada dikey bir sigramada daha iyi bir govde stabilitesi, atlama
kabiliyetini artirabilecegi ancak govde kasi kasilmasinin muhtemelen maksimum kuvvet
ciktisina dogrudan katkida bulunmayacagi ve bu nedenle bizim bulgularimiza da paralellik
gosteren dikey sigrama iizerinde dogrudan etkisi olmadigi tespit edilmistir (Butcher ve ark.,
2007).

Biyomekanik olarak, postural kontrolii saglamak icin belirli govde hareketleri gereklidir ve
govde kaslarmin islevi, denge, kuvvet transferi, yiiriiyilis ve giinliikk yasamdaki faaliyetler icin
gerekli bir faktordiir. Agirlik herhangi bir diizlemde kaydirildiginda, govde agirhik
merkezindeki degisime kars1i koymak ic¢in bir hareketle tepki verir (Karatas ve ark., 2004).
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Olusan bu tepkinin atmalar bransinda bulmus oldugumuz bacak kuvveti ve govde kuvveti
arasindaki kuvvetli pozitif iliskinin 6nemli nedenlerinden birisi oldugunu degerlendirmekteyiz.
Hatta hareketin biyomekaniginden 6tiirii merkez kag¢ kuvvetinin de 6nemli bir kuvvet bileseni
olarak degerlendirilmesi gereken disk atma bransinda, olusan bu tepki kuvvetinin daha biiyiik
oldugu ve ist govdede ulasilan maksimum kuvvetin atis bolgesinden c¢ikmadan bacaklar
tarafindan aniden sonlandirilmas1 gerektigi diisiiniildiigiinde bu bransa yonelik bulgularimizda
yer alan pozitif yiiksek iligkinin sebebinin bu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ust ekstremite ve govdede tiretilen cabuk ve maksimal bir giiciin, alt ekstremite de bacaklar
tarafindan ani bir durma ile kontrol altina alindig1 atmalar bransinda; ekstremiteler arasindaki
bu uyumun bacak kuvveti ve govde kuvveti arasinda pozitif bir iliski dogurdugu
gozlemlenmistir. Hatta merkez kag¢ kuvvetinin de devreye girdigi disk atma branginda bu iliski
daha net gorilmektedir. Bunun tam aksine hareketin birbirinden ayr1 dort biyomekanik sathaya
ayrildig1 atlamalar bransinda ise; yaklasma ve sigrama safhasinda sadece bacak kuvveti
onemliyken, ugus ve konma sathalarinda 6zellikle gévde kuvvetinin énemli olmasi, bacak
kuvveti ve govde kuvveti arasinda iliski bulunamamasmin nedeni olabilecegini
diistindiirmektedir.

Yapilan bransa 6zgii biyomekanik 6zellikler dikkate alindiginda atmalar bransinda 6zellikle de
disk atma bransinda bacak kuvveti ve govde kuvveti arasinda kuvvetli bir iliski varken,

atlamalar bransinda boyle bir iligki bulunamamastir.

Yazar Notlari: Bu ¢alisma 13-16 Kasim 2019 tarihinde Antalya’da icra edilen 17. Uluslararasi

Spor Bilimleri Kongresi’nde poster olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini

beyan ederiz.
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