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Ozet

Bu aragtirmanin amaci agirlik ile yapilan geri kosu antrenmanlarinin hamstring kas kuvvetine
ve siirat performansina etkisini incelemektir. Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden
deneysel arastirma yontemine uygun olarak on test-son test kontrol ve deney gruplu desen
uygulanmistir. Arastirmanin 6rneklemini spor kuliiplerinde lisansh olarak futbol oynayan,17
ile 19 yas aras1 9 kisilik deney grubu ve 9 kisilik kontrol grubu olmak iizere toplam 18 sporcu
olusturmaktadir. Calismamiz da sporcularin 6l¢iimleri i¢in boy Olcer cihaz, dijital baskiil,
norbord hamstring test sistemi ve 30 metre sprint testi i¢in fotosel kullanilmistir. Olgiimler
icin sporcular bilgilendirilmis ve gerekli izinler alinmigtir. Gruplarin 6n test ve son testleri
arasindaki degerler incelendiginde deney grubunda On test ve son test diizeyleri arasinda
ayrim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan analizler sonucunda sag bacak ve sol
bacak hamstring kas kuvveti degiskenin On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki
ayrimin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (t=7,844; p<0,001).Kontrol grubunda
sag bacak ve sol bacak hamstring kas kuvveti degiskeni 6n test ve son test puan ortalamalari
arasindaki ayrimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur (p>0,05).Calismamizda
deney grubuna yapilan analizlerde 30 m siirat performans: degiskeni On test ve son test puan
ortalamalar1 arasindaki ayrimin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (t=6,069;
p<0,001). Kontrol grubuna yapilan analizlerde 30 metre degiskeni On test ve son test puan
ortalamalar1 arasindaki ayrimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).
Sonug olarak arastirmamizdan elde edilen veriler agisindan; 4 hafta siireyle haftada 2 giin
uygulanan agirhik ile geri kosu antrenmanlarmin siirat performansimi ve hamstring kas
kuvvetini olumlu etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Sozctikler: kosu, geri kosu, antrenman, hamstring kaslari
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The Effect of Weighted Running Back Training on Hamstring Muscle
Strength and Speed Performance

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of weighted running training on hamstring
muscle strength and speed performance. In this study, a pre-test-post-test control and
experimental group design was applied in accordance with the experimental research method,
one of the quantitative research methods. The sample of the study consisted of a total of 18
athletes, comprising a 9-person experimental group and a 9-person control group, all of whom
were licensed football players aged between 17 and 19 years old from sports clubs. In our
study, a height measuring device, digital scales, a Norbord hamstring test system, and a
photocell for the 30-metre sprint test were used to measure the athletes. The athletes were
informed about the measurements, and the necessary permissions were obtained. When
examining the values between the pre-test and post-test of the groups, analyses conducted to
determine whether the experimental group showed a difference between the pre-test and post-
test levels revealed that the difference between the pre-test and post-test mean scores of the
right leg and left leg hamstring muscle strength variable was statistically significant (t=7.844;
p<0.001). In the control group, the difference between the pre-test and post-test mean scores
for the right and left leg hamstring muscle strength variable was found to be not statistically
significant (p>0.05). In our study, analyses conducted on the experimental group revealed that
the difference between the pre-test and post-test mean scores for the 30 m sprint performance
variable was statistically significant (t=6.069; p<0.001). In the analyses conducted on the
control group, the difference between the pre-test and post-test mean scores for the 30-metre
variable was found to be statistically insignificant (p>0.05). In conclusion, based on the data
obtained from our study, it was concluded that weight-bearing running training applied twice
a week for 4 weeks had a positive effect on speed performance and hamstring muscle
strength.

Keywords: Runing, runing back, training, hamstring muscle
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Giris

Spor genel olarak kisinin belli kas gruplarin1 hareket ettirmesine yonelik bir sekilde
gerceklestirilmektedir. Ozellikle futbol, hentbol ya da tenis gibi sahada ve kortlarda
gergeklestirilen sporlar pek cok yonde hareket etmeyi ve dolayisiyla da pek ¢ok kas grubunu
calistirmayr gerektirmektedir. Gergeklestirilen sporlara bakildiginda genellikle ileriye dogru
kosmaya odaklanildig1 dikkat cekmektedir. ileriye dogru kosma ile alakali yapilan ¢alismalar
daha hizli bir sekilde ileriye dogru kogma yeteneginin daha yiiksek bir spor performansiyla
iliskilendirildigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla yapilan g¢alismalarin neredeyse tamami
sporda ileriye dogru kosma konusuna odaklanmaktadir (Uthoff vd., 2019).

Ancak siklikla iizerinde durulmayan geriye dogru kosma yetenegi sporcularin ciddi bir
stratejiye sahip olmasina yardimei olmaktadir. Ozellikle sporcunun kendini konumlandirmasi
ve alanim1 koruyabilmesi i¢in taktiksel avantajlar saglayan geriye dogru kosma yetenegi
sporcunun atletik performansinin gelisiminde de benzersiz faydalar ortaya cikarmaktadir.
Geriye dogru gergeklestirilen kosu bir kosucunun ileriye gitmek yerine geriye dogru hareket
ettigi ve farkli kas gruplarmi calistirdigr bir kosu seklidir. Geriye dogru kosmak kisiyi
zorlamanin yan1 sira iyi bir koordinasyon ve dengeyi gerektirmektedir. Kisinin kosu rutininin
degismesi ise fizyolojik kapasitesini artirabilmek i¢in olduk¢a 6nemli bir durumdur (Uthoff
vd., 2019).

Geriye dogru kosu, literatiirde ileriye dogru kosuya gore ters yonde bir hareket bicimi olarak
sunulmustur ve benzersiz bir enerji, biyomekanik profil ve kardiyopulmoner tepki sergiler
(Adesola vd., 2009).

Diistik etkili bir egzersiz olarak nitelendirilen bu hareket, ndromiiskiiler performansi iyilestirir
ve eklem hasari riskini azaltir (Roos vd., 2012). Bu baglamda, geri kosu, kardiyovaskuler
zindeligi korumak i¢in bir yontem olarak ve eklem yaralanmalar1 olan sporcularin ve fiziksel
egzersiz uygulayicilarinin rehabilitasyonu igin bir ara¢ olarak kullanilmistir (Ordway vd.,
2017).

Ayrica, geri kosu, kaslarin 6n aktivasyonunu artirmak i¢in spor antrenman programlarinda
kullanilmaktadir. Ayrica, fizyolojik ve performans degiskenlerinde [6rnegin, maksimum
oksijen alimi (V O2max), anaerobik gic, alt ekstremite giic parametreleri ve ceviklik]
iyilesmeleri tesvik etmek igin bir yontem olarak da kullanilmaktadir (Terblanche vd., 2005).

Biyolojik ve fizyolojik anlamda bir degerlendirme yapildiginda ise geriye dogru yiiriime ya da
kosmanin daha yiiksek oksijene ihtiya¢ duydugu goriilmektedir. Geriye dogru kosma hareketi
ileriye dogru kosma hareketine kiyasla daha yiiksek bir kalp atis hizini tetiklemekte bu da
kardiyovaskiiler saglik i¢in daha olumlu bir tablo ¢izmektedir. Genel kapsamda bakildiginda
geriye dogru kosmanin ileriye dogru kosmaya kiyasla %30’dan fazla enerji sagladig1 ve bu
durumun metabolik olarak da bireyi daha iyi bir noktaya tasidigi sdylenebilir (Wright &
Weyand, 2001).

Gortldiigii gibi geriye dogru kosmanin fiziksel anlamda pek c¢ok faydasi bulunmaktadir.
Ancak bu kosu cesidinin zihinsel olarak da farkli faydalar sagladigi unutulmamalidir. Kosu
rutinini degistirmenin zor ve eglenceli bir yolu olan geriye dogru kosu kisinin odaklanmasina
ve konsantrasyonunun gelismesine de yardimci olmaktadir. Geriye dogru kosmak ayni
zamanda kisinin zihnini taze tutmasini da saglamaktadir (Mohr vd., 2003).

Futbolcular iizerinde yapilan bir arastirmada en iyi futbolcularin yaklasik %3 ile %4’ niin
geriye dogru kostugu gorulmektedir (Mohr vd., 2003). Bu oranin olduk¢a az oldugu goz
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onlinde tutuldugunda futbol sporcularimin stratejisini degistirebilmek ve daha yiiksek
performans elde edebilmek igin geri kosulardan faydalanilabilecegi sdylenebilir. Geri kosu
esnasinda kisinin hiz1 daha diisiik olmasina ragmen yaralanma prevalansini azaltabilmek ya da
tyilestirebilmek icin tasarlanan i1sinma programlarinda geri kosunun bulundugu dikkat
cekicidir. Isinma hareketlerine dahil edilen geri kosu antrenmanlar1 diz eklemini ileriye dogru
kosulara gore daha az zorladigindan daha ¢ok tercih edilmektedir. Bu hareketler ayn1 zamanda
bacak kaslarinda ¢ok daha yiiksek bir aktivasyon saglamaktadir. Geri kosu antrenmanlarinin
agirlikla yapilmasi ise bazi durumlarda daha saglikli olabilir, ancak bu antrenman tlrinin
uygulanmas1 gereken bireysel hedeflere ve fiziksel yeteneklere baglidir. Bu noktada bazi
faktorlerin gbz onilinde tutulmasi gereklidir. Hamstring kaslarini giigclendirmek ve daha fazla
dayaniklilik kazanmak i¢in bu antrenmanlar oldukc¢a fayda saglayacaktir. Ciinkii agirliklar,
kaslar1 daha fazla calistirmaya yardimci olabilir. Ancak agirlikla yapilan geri kosu
antrenmanlarinin, daha deneyimli ve fiziksel olarak hazirlikli sporcular i¢in uygun oldugu
unutulmamalidir. Ozellikle yeni baslayanlar igin bu tiir antrenmanlara baslamadan énce temel
fitness seviyelerini artirmalart ve dogru formu 6grenmeleri 6nemlidir. Tiim bunlara ek olarak
geri kosu antrenmanlarinin dogru teknikle yapilmasi gerektigi unutulmamalidir. Ciinkii
uygulanacak yanlig teknikler yanlis yere baski yapabilir ve yaralanmalara neden olabilir
(Tecnogym, 2013).

Gortldiigii gibi geriye dogru kosma hareketinin hem fiziksel hem de ruhsal pek ¢ok faydasi
bulunmakta ve dogru bir sekilde kullanildiginda kisinin fizyolojik gelisimi i¢in oldukga blyuk
faydalar saglamaktadir. Literatiir incelendiginde geri kosuyla alakali arastirma bulunmakla
birlikte yerli kaynaklar oldukca sinirlidir. Ayni zamanda genel bir literatiir taramasi
yapildiginda geriye dogru kosunun hamstring kas kuvvetini nasil etkiledigine dair herhangi
bir arastirmaya da rastlanmamistir. Bu bilgilerden hareketle gerceklestirilen c¢alismamizin
amaci; agirhikla yapilan geri kosu antrenmanlarinin hamstring kas kuvvetine ve siirat
performansina etkisini incelemektir. Gergeklestirilen arastirmanin hem sporculara hem
antrenodrlere hem de arastirmacilara katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Materyal ve Metod
Arastirmanin Modeli

Bu arasgtirmada nicel arastirma yontemleri kapsaminda deneysel arastirma yontemi
benimsenmis, kontrol ve deney gruplarini kapsayan On test-son test tasarimi kullanilmistir. Bu
metot, degiskenler arasindaki sebep sonug iligkisini bulmay1 hedefleyen bir metottur. (Silva
A., & Quaresma AM., 2019).

Calismamizda dort hafta siliresince, farkli yiikler ile haftada iki giin yapilan geri kosu
antrenmanlarinin hamstring kas kuvvetine ve siirat performansina etkisini incelemek amaciyla
asagidaki program uygulanmistir.

Arastirmanin Calisma Grubu

(Calismamiza Trabzon ilinde spor kuliibiinde lisansh olarak futbol oynayan 17 ile 19 yas arasi
9 kisilik deney grubu ve 9 kisilik kontrol grubu olmak iizere toplam 18 futbolcu goniillii
olarak katilmistir.

Arastirmanmin Veri Toplama Araclar
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Calismamizda agirlik dlglimleri i¢in 100gr hassasiyette dijital baskiil, boy dl¢iimleri i¢in boy
Olger cihazi, hamstring kas kuvveti dl¢cimleri icin norbord hamstring test sistemi ve sirat
performansi Slgiimleri i¢in fotosel kullanilmistir.

Boy Olguimii

Uygulama sirasinda birey dik olarak ayakta durmali, topuklar1 bitigsik vaziyette olmalidir.
Olgiim aninda bas Frankfurt diizleminde olmalidir. Antropometrinin yatay kolu vertekse
temas etmeli ve birey derin bir nefes aldiginda &lgiim yapilmalidir. Olgiilen degerler
arastirmaci tarafindan okunarak santimetre cinsinden kaydedilmistir.

Agirhk Olgiimii

Katilimeilarin agirhklar 6lgiilirken 0.01 kg hassasiyetli dijital baskiil kullamilmistir. Veriler
sporcular antrenmana ¢ikmadan Once iizerlerinde sort ve tisort giyili halde alindi. Olgiilen
degerler arastirmaci tarafindan okunarak kilogram cinsinden kaydedilmistir.

Hamstring Kas Kuvveti Ol¢iim

Hamstring kas kuvveti 6lcimi icin Nordbord hamstring test sistemi kullanilmistir (URL-1).
Nordbord hamstring test sistemi eksantrik ve izometrik hamstring kuvvetini objektif olarak
6lgmenin hizli ve kolay yollarindan biridir. Nordbord'un kendisi yaklasik 3 fit uzunlugunda ve
2 fit genisliginde olup, bunlarin ¢ogu sporcunun diz ¢okebilecegi genis bir yastikli
alandir. Ped, sporcunun diz pozisyonunun kolayca okunmasina olanak taniyan ve bir testten
digerine diz pozisyonunda tutarliligin korunmasina yardimeci olan "entegre diz pozisyonu
kilavuzlarina" sahiptir (tork hesaplanirken 6nemlidir). Sporcu diz ¢oktiigiinde ayak bileklerini
yastiklt ayak bilegi kancalarina kaydirir ve daha sonra birgok farkli test protokoliinii
gerceklestirebilir. Ayak bilegi kancalari, ayak bilegi kancalariin ¢ekildigi kuvveti (Newton
cinsinden) Slcen iki kuvvet hiicresine baghdir. Iki kuvvet hiicresi tarafindan dlgiilen kuvvet,
gercek zamanli olarak bir USB kablosu aracilifiyla ana bilgisayara/tablete iletilmektedir.
(Simple Faster, 2023). Sporcular 6l¢tim cihazi lizerinde dizlerinin iistiinde, gévde diiz ve bakis
karsiya olacak sekilde viicutlarini yerlestirirler. Cihazda bulunan dinamometre baglh kancalara
sporcularin ayaklar1 gecirilerek govdenin paralelligini bozmayacak sekilde o6ne dogru
kontrollii bir sekilde inmeye c¢alisirlar. Zorlandiklart noktada ellerini yere koyarak testi
tamamlamis olurlar. Ikinci deneme icin ellerin yardimiyla tekrar baslangic pozisyonunu
alirlar. Her sporcu testi iki kez tekrarladiktan sonra en iyi derece Newton/metre cinsinden
kaydedilmistir. Caligmamizda test protokollerinden biri olan nordic test protokolii
uygulanmistir.
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Sekil 1. Norbord hamstring kas kuvveti 6l¢iim Cihazi (URL-1)
30 Metre Siirat Testi Ol¢imii

30 metre siirat testi antrenman sahasinda uygulanmistir. Cikiglar sporculara herhangi bir
komut verilmeden, kendilerini ¢ikisa uygun hissettiklerinde yaptirilmistir. Sprint surelerinin
tespitinde bilgisayara baglanabilen 2 kapili fotosel cihazi kullanilmistir (URL-2). Kapilar
baslangi¢ ve 30 metre siirat testinin bitig alanina yerlestirilmistir. Sporcular testi 3 dakika ara
ile 2 defa tekrarlamislar ve en iyi dereceleri saniye (sn) cinsinden degerlendirilmek tizere
kaydedilmistir.

30 m SURAT TESTI

Sprint Sprint
Baslangici Bitisi
A IB
i T T
' T'-
Om 30 m

Sekil 2. 30 Metre sirat testi (URL-2)
Antrenman Program
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Calismamizda deney grubundaki katilimcilara takim antrenmanlarina ilave olarak 4 hafta
stiresince artan yiikler ile haftada iki giin yapilan geri kosu antrenmanlarinin hamstring kas
kuvvetine ve siirat performansina etkisini incelemek amaciyla Tablo 1’deki program

uygulanmustir.

1. Antrenman/ 1.
hafta

e  Siddet: %100
e Yk

e Dinlenme: Tam
dinlenme

6*5 metre geri kosu/kisa adim frekansi

5*10 metre geri kosu/kisa adim frekansi

4*15 metre geri kosu/uzun adim frekansi

3*20 metre geri kosu/uzun adim frekansi

2.  Antrenman/ 1.
hafta

e  Siddet: %100
e YikO

e Dinlenme: Tam
dinlenme

6*10 metre geri kosu/kisa adim frekansi

5*15 metre geri kosu/kisa adim frekansi

4*20 metre geri kosu/uzun adim frekansi

3*25 metre geri kosu/uzun adim frekansi

3. Antrenman/ 2.
hafta

e  Siddet: %100
e Y(k:500 gr.

e Dinlenme: Tam
dinlenme

6*5 metre geri kosu/kisa adim frekanst

5*10 metre geri kosu/kisa adim frekansi

4*15 metre geri kosu/uzun adim frekansi

3*20 metre geri kosu/uzun adim frekansi

4.  Antrenman/ 2.
hafta

e  Siddet: %100
e Y1k:500 gr.

e Dinlenme: Tam
dinlenme

6*10 metre geri kosu/kisa adim frekansi

5*15 metre geri kosu/kisa adim frekansi

4*20 metre geri kosu/uzun adim frekansi

3*25 metre geri kosu/uzun adim frekansi

5. Antrenman/ 3.
hafta

e  Siddet: %100
e Yik:1kg.

e Dinlenme: Tam
dinlenme

6*15 metre geri kosu/5 metre kisa adim frekansi/10 metre uzun adim frekansi

5*20 metre geri kosu/5 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi

4*25 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekanst

3*30 metre geri kosu/15 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi

6. Antrenman/ 3.
hafta

e  Siddet: %100
e Yik:1kg.

6*20 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/10 metre uzun adim frekansi

5*25 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi

4*30 metre geri kosu/15 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi
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e Dinlenme: Tam

dinlenme 3*35 metre geri kosu/15 metre kisa adim frekansi/20 metre uzun adim frekansi

6*15 metre geri kosu/5 metre kisa adim frekansi/10 metre uzun adim frekansi

7. Antrenman/ 4.

hafta 5*20 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/10 metre uzun adim frekansi
e  Siddet: %100 4*25 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi
o Yik:2kg.

3*30 metre geri kosu/15 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi
e Dinlenme: Tam
dinlenme

8. Antrenman/ 4. 6*20 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/10 metre uzun adim frekansi
hafta

e  Siddet: %100

5*25 metre geri kosu/10 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi

o Yik:2kg. 4*30 metre geri kosu/15 metre kisa adim frekansi/15 metre uzun adim frekansi

e Dinlenme: Tam

dinlenme 3*35 metre geri kosu/15 metre kisa adim frekansi/20 metre uzun adim frekansi

Arastirmanin Veri Analizi

Deney ve kontrol gruplarinda iki bacak hamstring kas kuvveti ve 30 metre siirat testleri On test
ve son test puanlari arasindaki ayrimin normal dagilim sergileyip sergilemedigi Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. Degerlendirme sonuglarina gore iki
bacaginda hamstring kas kuvveti ve 30 metre siirat testi puanlarmin deney ve kontrol
grubunda normal dagilim sergiledigi bulunmustur (p>0,05). On test ile son test puanlari
arasindaki ayrim degerlendirildiginde iki bacak hamstring kas kuvveti ve 30 metre siirat testi
puanlarinin arasindaki farklilik dagiliminin normal dagilim sergiledigi bulunmustur (p>0,05).
Bu sebeple 6n test ve son test puanlari kiyaslanirken Bagimli ve Bagimsiz Grup t testi
kullanilmistir. Tim testlerde hata oran1 (0=0,05) belirlenip p<0.05 goriildiigii durumlarda
kiyaslamalar aras1 farklilik istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir. Istatistiksel analiz ve
hesaplamalar i¢in IBM SPSS Statistics 22.0 kullanilmistir.

Bulgular

Tablo 2. Degiskenlerin Deney ve Kontrol Grubuna Gore Demografik ve Antropometrik
Ozellikleri

Futbol Brans1 (n=18) n min. max. X Ss
Yas Kontrol 9 18 19 18.33 0.5
(Y1) Deney 9 18 19 18.44 0.52
Agirlik Kontrol 9 60 76 68.22 5.62
(Kg) Deney 9 60 80 68.22 8.07
Boy Kontrol 9 164 184 174 6.89
(Cm) Deney 9 164 187 177.88 7.54

Tablo 2 incelendiginde kontrol grubundaki geng¢ erkek futbol oyuncularinin (n=9) yas
ortalamalar1 18,33+0,5 yil, agirlik ortalamalar1 68,22+5,62 kg ve boy ortalamalar1 17446,89
cm, calismaya katilan deney grubundaki gen¢ erkek futbol oyuncularinin (n=9) yas
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ortalamalar1 18,4440,52 yil, agirlik ortalamalar1 68,22+ 8,07 kg ve boy ortalamalari ise
177,88+ 7,54 cm olarak bulunmustur.

Tablo 3. Degiskenlerin Deney ve Kontrol Grubuna Gére On Test ve Son Test Puanlarina Ait
Normallik Sinamas1

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Grup Statistic df p Statistic af  p
Deney 0.218 9 0.200 0.920 9 0.393
Sol bacak
Kontrol 0.202 9 0.200 0.927 9 0.450
5 Deney 0.162 9 0.200 0.923 9 0.414
5 Sag bacak
L Kontrol 0.218 9 0.200 0.908 9 0.304
= Deney 0.220 9 0.200 0.835 9 0.051
@) 30 metre
n Kontrol 0.260 9 0.081 0.880 9 0.158
Deney 0.149 9 0.200 0.941 9 0.597
Sol bacak
- Kontrol 0.200 9 0.200 0.876 9 0.144
& Deney 0.170 9 0.200 0.932 9 0.498
= Sag bacak
ﬁ Kontrol 0.194 9 0.200 0.895 9 0.223
'“ Deney 0.142 9 0.200 0.958 9 0.779
30 metre
Kontrol 0.363 9 0.001 0.698 9 0.001

Tablo 3’te degiskenlerin normal dagilim sergileyip sergilemedigi analiz edilmis ve deney ile
kontrol grubu 6n test ve son test puanlarinin normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 4. On Test Puanlarmin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Arasindaki Farklilik

Deney Kontrol
(n=9) (n=9) Grup Karsilagtirmasi
Ort. £ SS Ort. + SS
Sol bacak
254.9 + 46.5 300.1+445 t=2.109; p=0.051
Sag bacak
306 + 36.9 360.4 + 36.9 t=3.131; p=0.006
30 metre
43+0.2 43+03 t=0.275; p=0.787

Tablo 4’te, On test diizeylerinin gruba gore ayrim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in
Bagimsiz grup t testi tatbik edilmis ve sol bacak hamstring kas kuvveti degiskeninin deney ve
kontrol grubundaki ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur (p>0,05).

Sag bacak hamstring kas kuvveti degiskeninin deney ve kontrol grubundaki ortalamalar
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. (t=3,131; p=0,006).
Boylece kontrol grubundaki sag bacak hamstring kas kuvveti degiskeninin diizeyinin deney
grubundakinden daha fazla oldugu bulunmustur. (p>0,05).

30 metre degiskeninin deney ve kontrol grubundaki ortalamalar1 arasindaki farklilik
istatistiksel olarak anlamli olmadigi1 bulunmustur (p>0,05).

Tablo 5. Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Goére Arasindaki Farklilik
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Deney Kontrol
(n=9) (n=9) Grup Karsilagtirmasi
Ort. £ SS Ort. £ SS
Sol bacak 2759+42.1 305.0 + 48.0 t=1.367; p=0.190
Sag bacak 316.2+32.0 361.8+39.9 t=2.673; p=0.017
30 metre 41+0.2 43+0.3 t=1.829; p=0.086

Tablo 5’te, son test diizeylerinin gruba gore ayrim gosterip gostermedigini belirlemek ic¢in
Bagimsiz grup t testi tatbik edilmis ve sol bacak hamstring kas kuvveti degiskeninin deney ve
kontrol grubundaki ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur (p>0,05).

Sag bacak hamstring kas kuvveti degiskeninin deney ve kontrol grubundaki ortalamalari
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. (t=2,673; p=0,017).
Boylece kontrol grubundaki sag back hamstring kas kuvveti degiskeninin diizeyinin deney
grubundakinden daha fazla oldugu bulunmustur. (p>0,05)

30 metre degiskeninin deney ve kontrol grubundaki ortalamalar1 arasindaki ayrimin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubuna Gére On Test ve Son Test Puanlar1 Arasindaki Farklara
Ait Normallik Sinamasi

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Grup Statistic df p Statistic df p
Sol bacak Deney On Test -Son Test 0.154 9 0.200 0.924 9 0430
Kontrol On Test -Son Test 0.198 9 0.200 0.929 9 0470
Deney On Test -Son Test 0.189 9 0.200 0.849 9 0.072
Sag bacak ”
Kontrol On Test -Son Test 0.138 9 0.200 0.986 9 0.987
30 metre Deney On Test -Son Test 0.207 9 0.200 0.929 9 0.468
Kontrol On Test -Son Test 0.197 9 0.200 0.964 9 0841

Tablo 6’da On test ve son test puanlari arasindaki ayrimin normal dagilim sergileyip
sergilemedigi incelenmis ve deney ile kontrol grubu On test ve son test puanlart arasindaki
farkin dagilimlarinin normal dagilim sergiledigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 7. Deney Grubuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

On test-Son test Fark
GrupKarsilagtirmast
Ort. £ SS Ort. £ SS
Sol bacak On Test 254.9 + 46.5
-21.0+8.0 t=7.844; p<0.001
Sol bacak Son Test 275.9+42.1
Sag bacak On Test 306 +36.9
-10.2+6.5 t=4.707; p=0.002
Sag bacak Son Test 316.2+ 32
30 metre On Test 43+0.2
0.2+0.1 t=6.069; p<0.001
30 metre Son Test 41+0.2
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Tablo 7’de, degiskenlerin deney grubunda On test ve son test diizeyleri arasinda ayrim
gosterip gostermedigini bulmak i¢in Bagimli Grup t testi tatbik edilmis ve sol bacak
hamstring kas kuvveti degigskeni On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (t=7,844; p<0,001). Bdylece sol bacak
hamstring kas kuvveti degiskeninin son test diizeyinin On test duzeyinden daha yuksek
oldugu, yapilan uygulamanin etkili oldugu %95 giivenilirlikle sdylenebilir. (p>0,05)

Sag bacak hamstring kas kuvveti degiskeni On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki
ayrimin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (t=4,707; p=0,002). Boylece sag
bacak hamstring kas kuvveti degiskeninin son test diizeyinin on test diizeyinden daha yiksek
oldugu, yapilan uygulamanin etkili oldugu %95 giivenilirlikle sdylenebilir. (p>0,05)

30 metre degiskeni On test ve son test puan ortalamalari arasindaki ayrimin istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulunmustur (t=6,069; p<0,001). Boylece 30 metre degiskeninin son test
diizeyinin 0n test diizeyinden daha yiiksek oldugu, yapilan uygulamanin etkili oldugu %95
guvenilirlikle séylenebilir. (p>0,05)

Tablo 8. Kontrol Grubuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

On test-Son test Fark Grup
Ort. £ SS Ort. £ SS Karsilagtirmasi
Sol bacak On Test 300.1+44.5
-49+115 t=1.281; p=0.236
Sol bacak Son Test 305.0 £48.0
Sag bacak On Test 360.4 + 36.9
-1.3+£9.2 t=0.436, p=0.674
Sag bacak Son Test 361.8 +39.9
30 metre On Test 43+0.3
0.0x0.1 t=0.942; p=0.374
30 metre Son Test 43+0.3

Tablo 8’de, degiskenlerin kontrol grubunda On test ve son test diizeyleri arasinda ayrim
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Bagimli Grup t testi uygulanmis ve sol bacak
hamstring kas kuvveti degiskeni On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki farkliligin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Sag bacak hamstring kas kuvveti degiskeni On test ve son test puan ortalamalari arasindaki
farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

30 metre degiskeni On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki farkliligin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

Tartisma ve Sonuclar

Bu calismada, 17-19 yas grubunda, lisansh olarak futbol oynayan sporcularin agirlik ile
yapilan geri kosu antrenmanlarinin hamstring kas kuvvetine ve siirat performansina etkisinin
incelenmesi amacglanmistir. Bu dogrultuda deney grubunun geri kosu antrenmanlarindan sonra
hamstring kas kuvveti ve 30 metre siirat performansi degerleri incelenmistir.

Bu boliimde, ¢alismamizda ulasilan veriler, alanyazinda bulunan farkli ¢alismalarin sonuglar
ile karsilastirilacaktir. Calismamizin bu bolimiinde yer alan alt basliklar; geri kosu
antrenmanlarinin Hamstring kas kuvvetine etkisi ve geri kosu antrenmanlarinin 30 metre siirat
performansina etkisi adli basliklardir.

Geri Kosu Antrenmanlarinin Hamstring Kas Kuvvetine Etkisi
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Calismada yapilan 6n testlerde kontrol grubunda bulunan geng erkek futbol oyuncularinin sol
ayak hamstring kas kuvveti ortalamalar1 300,1+44,5 Newton ve sag ayak hamstring kas
kuvveti ortalamalar1 360,4+36,9 Newton olarak bulunmustur. Calismamizda yapilan son
testlerde kontrol grubunda bulunan geng¢ erkek futbol oyuncularinin sol ayak hamstring kas
kuvveti ortalamalar1 305,0+48,0 Newton ve sag ayak hamstring kas kuvveti ortalamalari
361,8+39,9 Newton olarak bulunmustur.

Calismada kontrol grubunda on test ve son test diizeyleri arasindaki farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in yapilan analizler sonucunda sol bacak ve sag bacak hamstring
kas kuvveti degiskenin 6n test ve son test puan ortalamalari arasindaki farkliligin istatistiksel
olarak anlamli olmadig gorilmiistiir (p>0,05).

Calismada yapilan 6n testlerde deney grubunda bulunan geng erkek futbol oyuncularinin sol
ayak hamstring kas kuvveti ortalamalar1 254,9+46,5 Newton ve sag ayak hamstring kas
kuvveti ortalamalart 306+36,9 Newton olarak bulunmustur. Calismamizda yapilan son
testlerde deney grubunda bulunan geng¢ erkek futbol oyuncularinin sol ayak hamstring kas
kuvveti ortalamalar1 275,9+42,1 Newton ve sag ayak hamstring kas kuvveti ortalamalar1 ise
316,2+32 Newton olarak bulunmustur.

Calismada deney grubunda On test ve son test diizeyleri arasindaki farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek icin yapilan analizler sonucunda sol bacak ve sag bacak hamstring
kas kuvveti degiskenin On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki farkliligin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=7,844; p<0,001). Boylece sol bacak hamstring kas
kuvveti degiskeninin son test diizeyinin on test diizeyinden daha yiliksek oldugu, yapilan
uygulamanin etkili oldugu %95 giivenilirlikle sdylenebilir. Sag bacak hamstring kas kuvveti
degiskenin On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki farkliligin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmiistiir (t=4,707; p=0,002). Boylece sag bacak hamstring kas kuvveti
degiskeninin son test diizeyinin 6n test diizeyinden daha ytiksek oldugu, yapilan uygulamanin
etkili oldugu %95 giivenilirlikle sdylenebilir.

Yaycioglu vd., (2023) 8 hafta siiresince yaptirilan FIFA 11+ 1sinma yonteminin sol ve sag
bacak H kas1 Pik Tork (PT) kuvveti, sol ve sag bacak ortalama H kas giicii, sol ve sag bacak H
kas kuvveti arasindaki bilateral fark (BLF) parametrelerinin 6n test son test degerleri arasinda
son test lehine anlamli fark belirlemislerdir (p<0,05). GIG katilimcilarinin sol ve sag bacak H
kas1 Pik Tork (PT) kuvvet performanslarinin On test ve son test degerleri arasinda son test
lehine anlaml1 fark belirlemislerdir. FIG katilimcilarinin 6n test son test degerlerinin Pik Tork
degerlerinin yiizdesel gelisimlerine bakildiginda sag bacakta (PT) %11,07, sol bacakta (PT)
%23,05 oldugu; Ortalama Gii¢ degerlerinde sol bacakta %9,22, sag bacakta %14,28 oldugu;
Bilateral fark degerlerinde ise %475,85 gelisme oldugunu belirtmislerdir. GIG katilimcilarinin
on test son test degerlerinin Pik Tork degerlerinin yiizdesel gelisimlerine bakildiginda sag
bacakta %12,66, sol bacakta %10,83 oldugu; Ortalama Gii¢ degerlerinde sol bacakta %4,56,
sag bacakta %7.27 oldugu; Bilateral fark degerlerinde ise %0,44 oraninda bir gelisme
oldugunu belirtmislerdir. H kas kuvvet parametrelerinin yilizdesel gelisme sonuclarinda FIG
katilimcilarinin yiizdesel degerlerinin sag bacak Pik Tork degiskenin GIG katilimcilarina gore
daha az oldugu diger tiim degiskenlerde yiizdesel olarak daha fazla bir gelisim saglandig
dikkat ¢ektigini ifade etmislerdir (Yaycioglu vd., 2023). Bu c¢aligmanin sonuglari ile yapilan
bu ¢alismadan elde edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Erdil, (2023) U19 liginde micadele eden futbolcularda Hamstring kas kuvvetinin dikey
sigrama, siirat, kosu tabanli anaerobik sprint testi (RAST) performanslari lizerine etkisi adli
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calismasinda 30 metre siirat derecesi iizerinde prone a¢i1 sag-sol bacak ortalama kuvvet
durumunun %12 etkisi oldugu (r2=0,120; p<0,05), 30 derece a¢1 sag-sol bacak ortalama
kuvvet durumunun etkisinin %8,1 oldugu (r2=0,081; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde oldugunu tespit etmislerdir. 30 metre siirat performansinin hamstring
kas grubu ile direkt etkisi oldugunu belirtmislerdir (Erdil, 2023). Bu ¢alismanin sonuglar ile
yapilan bu ¢alismadan elde edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Colakoglu vd., (1993) yaptiklari sprinter ve atlayici sporcularin hamstring/qadriceps kuvvet
oranlarinin dengelenmesinde izometrik antrenmanlarin etkileri adli calismalarinda Uygulanan
ilave izometrik antrenman programi sonunda, 60°/sn'de de deney grubunda % 12.9'luk
anlaml bir diz fleksiyon kuvvet artis1 tespit etmislerdir (p>0.0001). Boylece, deney grubunda
H/Q pt oran1 % 58.4’ten % 64.0'e ulastigini belirtmislerdir. Elit sprinter ve atlayici
sporculardaki bu gelisimin, sakatlanma sonrasi ve sedanterlerde elde edilen gelisimden daha
anlamli oldugunu bulmuslardir (Colakoglu vd., 1993). Bu ¢alismanin sonuglari ile yapilan bu
caligmadan elde edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Demirci vd., (2020) &n capraz bag rekonstriiksiyonu (OCBR) sonrasinda pliometrik
antrenmanin kas giicli ve fonksiyonlar iizerine etkilerini inceledikleri ¢alismalarda, gruplarin
kuadriseps (p=0,28) ve hamstring kas kuvvetleri (p=0,74) arasinda anlamli bir ayrim tespit
edememislerdir (p>0,05). Bununla birlikte, pliometrik antrenman uygulanan grup ve kontrol
grubunda her iki antrenman Oncesi ve sonrasinda kuadriseps kas kuvvetinde artig oldugu
(p=0,001, p=0,026), ancak hamstring kas kuvvetindeki artisin yalnizca pliometrik egitim alan
grupta oldugu belirlenmistir  (p=0,001). Kas kuvvet gelisimleri gruplar arasi
karsilastirmasinda hem kuadriseps hem de hamstring kas kuvvetlerinde pliometrik antrenman
alan grup adma anlamli bir farkin bulundugu ifade edilmistir (p<0,05) (Demirci vd., 2020).
Bu calismanin sonuglar1 ile yapilan bu calismadan elde edilen degerler benzerlik
gOstermektedir.

Geri Kosu Antrenmanlarinin 30 Metre Siirat Performansina Etkisi

Calismamizda kontrol grubuna yapilan analizlerde geng erkek futbol oyuncularinin 30 metre
stirat performansi 6n test sonuglari 4,3+0,3 sn. olarak bulunmustur. Calismamizda kontrol
grubuna yapilan analizlerde geng¢ erkek futbol oyuncularinin 30 metre siirat performansi son
test sonuglart 4,3+0,3 sn. olarak bulunmustur. Caligmamizda kontrol grubuna yapilan
analizlerde 30 metre siirat performansit degiskeni On test ve son test puan ortalamalar
arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Calismamizda deney grubuna yapilan analizlerde geng erkek futbol oyuncularinin 30 metre
stirat performanst 6n test sonuglari 4,3+0,2 sn. olarak bulunmustur. Calismamizda deney
grubuna yapilan analizlerde geng¢ erkek futbol oyuncularinin 30 metre siirat performansi son
test sonuglart 4,1+0,2 sn. olarak bulunmugstur. Calismamizda deney grubuna yapilan
analizlerde 30 metre surat performansi degiskeni 6n test ve son test puan ortalamalari
arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (t=6,069; p<0,001).
Boylece 30 metre siirat performansi degiskeninin son test diizeyinin 6n test diizeyinden daha
yiiksek oldugu, yapilan uygulamanin etkili oldugu %95 giivenilirlikle oldugu sdylenebilir.

Petrakis vd., (2020) ergenlik oncesi erkek g¢ocuklarda isinmada kullanilan geriye kosuya
yonelik yaptiklar1 ¢alismada 0—5 m mesafeler i¢in sprint hizi protokolden etkilenmedigini
bulmuslardir (F (2,26)=0,34, p> 0,05, 2= 0,03), 5-10 m (F(2,26)=0,27, p> 0,05, 2=0,04), 0-10
m (F(2,26)=0,46, p> 0,05, 2=0,10) ve 0-20 m (F(2,26)=0,79, p> 0,05, 2=0,06). Ancak
protokoliin istatistiksel olarak anlamli bir etkisi 10-20m mesafe i¢in sprint hizinda artis tespit
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edildigini bulmuslardir (F(2,26)=5.85, p=0.008, 2=0.31). Ozellikle geri kosu protokolii
uygulayan deney grubu kontrol grubu ile karsilastirildiginda testler, 10-20 m mesafe boyunca
sprint hizinin énemli 6l¢iide daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir (p=0,019, CI95%:

0,025 ile 0,30) (Petrakis vd., 2020). Bu calismanin sonuglar1 ile yapilan bu ¢alismadan elde
edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Uthoff vd., (2020) lise 6grencilerine yaptiklar1 bir ¢alismada 8 hafta boyunca haftada 2 giin
asamali olarak asir1 yiiklenen kizaklari (%20-55 viicut kiitlesi) 6grencilere ¢ektirdiler.10 ve 20
metre mesafeleri i¢in antrenman Oncesi ve sonrasi verileri topladilar. Geleneksel beden
egitimi miifredati uygulayan grup igin performans degismeden kalirken (p>0,05), oysa tim
degiskenlerin direngli Geri Kosulardan sonra onemli Olgiide iyilestigini bulmuslardir
(p<0,05). Direngli geri kosular sonrasinda sprint performansini iyilestirme olasiligi (~%70)
direncli ileri kosu ve geleneksel beden egitimi miifredat1 uygulayan gruplara gore sirasiyla
ortalama %10 ve %8 daha iyi oldugunu bulmuslardir. Caligmalarinin sonucunda direngli geri
kosu antrenmanlari, sprint performansini iyilestirmenin bir yolu olabilecegini belirtmislerdir
(Uthoff vd., 2020). Bu ¢alismanin sonuglar ile yapilan bu ¢alismadan elde edilen degerler
benzerlik gostermektedir.

Bereket vd., (2020) yaptiklar1 “Futbolcularda Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin Ceviklik,
Siirat ve Aerobik Performans Uzerine Etkisinin Incelenmesi” adli arastirmanin sonuglari
incelendiginde deney grubunda olan futbolcularin siirat performanslarinin 7 hafta sonunda (6n
test: 4,08+0,68 saniye; son test: 4,04+0,08s; p<0,02) %1 gelisim gosterdigini bulmuslardir
(Bereket vd., 2020). Bu g¢alismanin sonuglari ile yapilan bu ¢alismadan elde edilen degerler
benzerlik gostermektedir.

Rengll vd., (2023) yaptiklart Puberte Oncesi futbolculara uygulanan siirat, ¢eviklik ve
cabukluk antrenmanlarinin etkisinin arastirilmasi adli inceleme bulgularinda, siirat
performansi agisindan antrenman grubunda, 8 haftalik siirat, ¢abukluk ve g¢eviklik caligma
programi neticesinde kiigiik bir etkiyle (0,2<EB<0,6) hem 0-5 m (d=0,56) hem de 0-20
m(d=0,35) siirat performanslarinda bir gelisme oldugunu bulmuslardir (Rengul vd., 2023). Bu
caligmanin sonugclari ile yapilan bu ¢alismadan elde edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Alp, (2019) yaptigi Farkli Pliometrik Antrenmanlarin Erkek Futbolcularda Cabukluk ve
Sprint Performansina Etkisi adli ¢alismada Futbolcular rastgele yontemle squat sigrama
teknigi (SJT) (n=11) ve coklu sicrama teknigi (CMJT) olarak (n=11) iki gruba ayrild.
Gruplara normal kuvvet antrenmanina ek olarak 8 hafta, haftada 2 giin, giinde en az 30 dk
squat ve ¢oklu sigrama antrenmanlart uygulandi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) /
Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS) 191 Arastirmamizda SJT ve CMJT grubunun
dikey sigrama, durarak uzun atlama, 5, 10, 20 ve 30 m degerlerinin 6n ve son test
karsilastirilmast sonucunda tiim degerlerde fark istatistiksel olarak anlamli bulundu. Bu
calismada elde edilen bulgularda fark ¢ikmasinin nedeni olarak pliometrik antrenmanin, kisa
hareket araliginda, yiiksek eksantrik yiikler ile ve minimal temas siiresinde yapildigi i¢in kisa
stirede eksantrik giicte artiglara sebep olmasindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir (Alp, 2019).
Bu calismanin sonuglar1 ile yapilan bu calismadan elde edilen degerler benzerlik
goOstermektedir.

Sonug

Sonu¢ olarak calismamizda uygulanan geri kosu antrenman programinin gen¢ erkek
futbolcularda hamstring kas kuvvetine ve 30 metre sprint siiratlerine olumlu etki ettigi
bulunmus ve literatiirdeki sonuglarla ortlistiigii goriilmiistiir. Arastirmamizin bulgulari, 4 hafta
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stireyle haftada 2 giin uygulanan agirlik ile yapilan geri kosu antrenmanlarinin siirat
performansint ve hamstring kas kuvvetini olumlu etkiledigi tespit edilmistir. Stirat
performansin1  gelistirmek ve hamstring kas kuvvetini arttirmak icin geri kosu
antrenmanlarinin alternatif bir yontem olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sonuglardan yola
cikarak agirlik ile yapilan geri kosu antrenmanlarinin sporcularin yas grubu ve antrenman
diizeylerine gore iyi planlanmasi gerekmektedir. Geri kosu antrenmanlart mutlaka antrenman
ilke ve yontemleri, insan fizyolojisi, insan anatomisi vb. faktorlere gore iyi planlanmalidir. Bu
antrenman yonteminin antrenmanli sporcularda siirati gelistirmek ve hamstring kas kuvvetini
arttirmak i¢in alternatif bir yontem olarak faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Oneriler
Arastirma sonuclarina dayah oneriler;

e Agirlik ile yapilan geri kosu siirat antrenmanlar1 siirat performansin1 ve hamstring kas
kuvvetini iyilestirmek i¢in antrenman programlarinda kullanilabilir.

o Agirlik ile yapilan geri kosu siirat antrenmanlar1 daha farkli yas grubu ve farkli spor
branglarinda uygulanip sonuglar1 degerlendirilebilir.

e Siirat performans: ve hamstring kas kuvveti ile ilgili elde edilen veriler antrendrler ile
paylasilarak geri kosu antrenmanlarinin antrenman programlarina dahil edilmesi
saglanabilir.

Ileride yapilacak calismalara yénelik oneriler;

e Farkli spor branglariyla ilgilenen gruplara benzer bir program uygulanip sonuglari
degerlendirilebilir.

e Farkli yas gruplarina agirlikli geri kosu antrenman metodu uygulanip sonuglari
degerlendirilebilir.

e Agirlik ile yapilan geri kosu antrenmanlar1 farkli motorik parametreler ile birlestirilerek
farkli caligmalar yapilabilir.

e Antrenérler, hazirlik donemi gibi belirli donemlerde hamstring kas kuvveti ve siirat
gelisimine yonelik geri kosu antrenman yonteminden faydalanabilir.

e Hamstring yaralanmalar1 yiiksek performans isteyen sporlarda siklikla yasanmaktadir.
Antrendrler ve spor bilimciler geri kosu antrenmanlarini hamstring kas yaralanmalarini
onlemek amaciyla kullanabilir.

* Bu arastirma bir yiiksek lisans tezinden tiiretilmistir ve 10'uncu Uluslararasi Bilim, Kiiltiir ve Spor
Konferansi'nda bildiri olarak sunulmustur. (26-30 Mayis 2024 Montenegro/KARADAG)
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