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OZET

Bu calismanin amaci 8 haftalik farkli pozisyonlarda uygulanan squat antrenmanlarinin diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvet
gelisimine etkilerini arastirmaktir. Bu galismaya 33 saglikli erkek denek gonlllu olarak katildi. Denekler tesadifi yontemle tam squat
grubu (TSG, n=11), yarim squat grubu (YSG, n=11), ve kontrol grubu (KG,n=11) olarak {i¢ gruba ayrildi. Deney grubundaki (TSG ve
YSG) deneklere haftada tg¢ gun, toplam sekiz hafta sireli, 1 Maksimum tekrarlarinin % 60’1 siddetinde tam ve yarim squat egzersizleri
yaptirildi. Calisma agirliklari 4. haftadan sonra yeniden ayarlandi. Deneklerin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalari sirasiyla, Tam squat
grubunda 21,45 + 1,57 yil, 179,36 + 5,18 cm, 70,90 £ 6,68 kg., Yarim squat grubunda 21,18 + 1,25 yil, 176,90 + 5,41 cm., 70,04 + 7,36
kg., Kontrol grubunda ise 21,90 = 0,70 yil, 174,45 + 7,35cm., 72,36 + 6,29 kg. olarak tespit edilmistir. Elde edilen verilerin analiz ve
degerlendirilmesi SPSS 10.0 istatistik paket programiyla Tek Yonli Varyans Analizi ve Tukey testleri ile yapildi. Anlamhlik diizeyi olarak
0,05 ve 0,01 kabul edilmisgtir.

Sonug olarak; yarim squat egzersizlerinin diz ekstensoér ve fleksorlerinin kuvvet gelisiminde daha etkili oldugu séylenilebilir.

Anahtar Kelimeler: Squat Egzersizi, Kuvvet, Fleksiyon, Ekstansiyon

ANALIZE OF AFREID OF SQUAT EXERCISES AT DIFFERENT POSITION
ON KNEE FLEXION AND EXTENSION STRENGTH DEVELOPMENT

ABSTRACT

The purpose of this study is to assess effects of squat exercises in different positions (half and full squat) on knee flexion and
extension strength development. 33 Healthy male subjects were voluntarily participated in to this study. Subjects were divided in to
three groups such as full Squat group (FSG,n=11),half squat group (HSG,n=11) and control group (CG,n =11).Subjects in FSG and
HSG trained total 8 weeks, three times in a week with 60% of their 1RM . Working weights of subjects were adjusted according to their
strenght development after 4 weeks.Control group had no exercise regime.Age ,height and weight of subjects participated in to this
study 21,45 + 1,57 years, 179,36 + 5,18 cm, 70,90 + 6,68 kg. in FSG, 21,18 + 1,25 years, 176,90 + 5,41 cm., 70,04 + 7,36 kg. in HSG
and 21,90 + 0,70 years, 174,45 + 7,35cm., 72,36 + 6,29 kg. in CG respectively. Statistical analysis were done by using one-way ANOVA
and Tukey in SPSS 10,0 Package Program. 0,01 and 0,05 Were taken as meaningfull level.

As a result of this study it could be said that half squat exercises has more effects than full squat exercises to improve the
strenght of leg flexors and extensors.

Key Words: Squat Exercises, Strength, Flexion, Extension

GIRIS VE AMAC

Sporda basarinin 6n sartlarindan olan Ustiin motorik performans diizeyine ulagsma yolunda kuvvet ve kuvveti
gelistirme antrenmanlari ¢ok énemli bir role sahiptir. Kuvvet calismalari kaslar kadar eklemleri de kapsamaktadir. Bu
durumda eklem esnekligi (fleksibilitesi) 6nem kazanmaktadir. Eklem esnekligi, bir eklemdeki mimkin olan hareket
araliyi (Range of Motion) olarak tanimlanir ve genellikle derece cinsinden ifade edilir. Bir segmentin eklem hareket
araligi, baslangi¢ pozisyonundan itibaren hareketin tam olarak bitirildigi pozisyon arasindaki agiyi gosterir (1). Bir kasin
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meydana getirdigi kuvvet; ekleme, tork kuvvet olarak aktarilir. Kasin gekme agisi 90° oldugu zaman, kasin meydana
getirdigi kasilma kuvvetinin tima, tork kuvvet olarak kullanilabilmektedir (2). Cekme agisi 90° nin altinda veya Ustiinde
oldugu zaman kasiima kuvvetinin bir kismi Uyeyi hareket ettiren tork kuvvet olarak kullanilirken, diger kismi; gekme
acisina bagli olarak kemigi eklem igerisine veya digina dodru ¢cekmede kullaniimaktadir (2). Bu nedenle, cekme agisina
bagli olarak tork kuvvetin miktari azalip artmaktadir (2).

Squat calismalari ile 6ncelikle kosu, sigrama, agirlik kaldirma hareketlerinin yapilmasinda énemli rol oynayan
kalga, Ust bacak ve sirt kaslari guglendirilir (3). Antrendrler ve sporcular arasinda squat calismalarinin sakatlik
potansiyelini en aza indirgedidi ve atletik performansi gelistirdigi konusunda yaygin bir inanis vardir (3). Antrenman ve
rehabilitasyon c¢alismalarinda uygulanan dinamik squat ¢alismalarinda barbel squat, vicut agirhdi ile yapilan squat ve
makine squati metodlari en yaygin olanlaridir (3). Squat g¢alismalari yarim ve tam squat olarak cgesitli diz fleksiyon
acilarinda yapilabilir. Yarim squat 0°-100° de fleksiyonda yapilabilir. Tam (derin) squat ise tam oturmayi igerir (4,5).
Atletler igin rehabilitasyon ve antrenmanlarda tam squattan ziyade yarim squat tercih ve tavsiye edilir (4,5).

Bu calisma 8 haftalik farkh pozisyonlarda (tam ve yarim squat) yapilan squat antrenmanlarinin diz fleksér ve
ekstensorlerin izokinetik kuvvet gelisimine hangi pozisyonlarda etkili oldugunu géstermeye yoneliktir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu calismaya 33 saglikli, gonulli erkek denek tesadifi yontemle Tam Squat (TS) (n =11), Yarim Squat (YS) (n
=11), ve Kontrol Grubu (KG) (n =11) olarak ¢ gruba ayrilarak katildilar. Arastirmaya katilan deneklere haftada ¢ gun,
toplam sekiz hafta sureli, 1 Maksimum Tekrarlarinin % 60’1 siddetinde tam ve yarim squat egzersizleri yaptiriimis,
galisma agirliklari 4. haftadan sonra artiriimigtir. Yas ortalamalari, Tam squat grubu (21,45 + 1,57 yil),Yarim squat grubu
(21,18 £ 1,25 yil), Kontrol grubu (21,90 + 0,70 yil), Boy uzunluklari, Tam squat grubunun (179,36 * 5,18 cm), Yarim
squat grubunun (176,90 = 5,41 cm), Kontrol grubunun (174,45 £+ 7,35cm), Agirlik ortalamalari Tam squat grubunun
(70,90 + 6,68 kg), Yarim squat grubunun (70,04 £ 7,36 kg), Kontrol grubunun (72,36 + 6,29 kg) olarak tespit edilmistir.

Bu arastirmaya katilan deneklere uygulanan squat egzersizleri toplam 8 hafta siireli , haftada 3 giin ve 24 adet
olarak gergeklestiriimistir. Antrenmanlara baslamadan 6nce diz ekstansor ve fleksorlerinin 1 maksimum tekrarlari (1 MT)
Olgtldi. Antrenmanin siddeti deneklerin maksimum kuvvetlerinin % 60’1 oraninda belirlendi. Dérdiinci hafta sonunda
deneklerin 1 maksimum tekrarlari (1 MT) yeniden Olglilerek devam eden antrenmanlarda uygulanacak yiklenme siddeti
belirlendi. Tam Squat grubu tam hareket genisliginde, omuzlarinda agirlik takilmis bar oldugu halde oturup kalkti. Leg
Curl de ylz Ustl yatar pozisyonda tam hareket genisliginde kalgaya kadar gekip biraktl. Yarim Squat Grubu agirhk takil
bar omuzlarda, kalga zeminle 90° yapacak sekilde ¢omelip kalktilar. Hamstringler igin yine yiiz Gistii yatar pozisyonda Leg
Curl de ayaga takili olan bari kalgayla 90° yapacak sekilde ¢ekip biraktilar.

Bu ¢alismada diz ekstensér ve fleksoér kuvvet degerleri Cybex 350 izokinetik kuvvet 6lgen dinamometre ile tespit
edilmistir. Olglimler 60° ve 180%saniye’lik agisal hizlarda alinmistir. Olglimlerden 6nce denekler 10-15 dakika
Isindirildilar. Her derecede deneklerin makinede nasil bir etkiyle kargilasacaklarini anlamalari icin doért tekrarli birer
deneme yaptirildi. Her denemeden sonra 60°%saniye de 20 tekrar, 180°saniyede 20 tekrar seklinde bir protokolle
dinlenme araliklari da verilerek sonuglar bilgisayar araciligi ile kaydedilerek ¢iktilari alindi.

Arastirma sonunda elde edilen verilerin degerlendiriimesinde SPSS 10,0 istatistik paket program kullaniimisg,
verilerin normallik sinamasina goére eslestiriimis ‘t testi’ ve tek yonli varyans analizi (One-Way ANOVA) kullaniimis olup,
gruplar arasindaki farkin hangi gruptan kaynaklandigina bakmak igin varyans homojenligine gére TUKEY ve TAMHANE
goklu karsilastirma testleri kullaniimistir. istatistik islemlerde anlamlilik diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri
. Tam Squat Grubu Yarim Squat Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler
n=11 n=11 n=11
Yas (yil) 21,45+ 1,57 21,18+ 1,25 21,90+ 0,70
Boy (cm) 179,36 £ 5,18 176,90 + 5,41 174,45 + 7,35
Vicut Agirhgr (kg) 70,90 + 6,68 70,04 + 7,36 72,36 + 6,29

150



AKKOYUNLU, Y., SENEL, 0., EROGLU, H., “Farkh Pozisyonlarda Uygulanan Squat Egzersizlerinin Diz Fleksiyon ve Ekstensiyon Kuvvet
Geligimine Etkilerinin Incelenmesi”

Tablo 2: Tam Squat Grubunun Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Peak Torque (PT) Degerleri

Degiskenler Olgiim n Ortalama Fark(cm) SD t P
PT.Flex.Sol Di Ant.ncesi 11 138,72 £ 15,32
Flox Sol Diz +14.18 13,85 339 | 000
60° (Nm) Ant.sonrasi 152,90 + 21,20
PT.Flex.Sol Di Ant.8ncesi 11 96,00 + 19,14
A +14.72 11,96 -4.08 0,00"
180° (Nm) Ant.sonrasi 110.72 £ 14.73
PT.Flex.Sag Di Ant.8ncesi 11 126,36 + 22,62
oo ag B +27.90 23,17 399 | 000
60°(Nm) Ant.sonrasi 154,27 + 20,23
PT.Flex.Sag Di Ant.ncesi 11 86,36 + 26,28
Flex.Sag Diz +17.63 12,98 4,50 0,00
180°(Nm) Ant.sonrasi 103,00 + 22,41
PT.Ext.Sol. Di Ant.8ncesi 11 218,27 £ 29,19
e e +18.72 18,65 1,59 0,00"
60°(Nm) Ant.sonrasi 227,00 + 41,92
PT.Ext.Sol Di Ant.8ncesi 11 126,90 + 20,23
LSOl Bz +15.18 15,50 -3,24 0,00%*
180°(Nm) Ant.sonrasi 142,09 + 21,60
Ext.Sag Di Ant.8ncesi 11 217,27 £ 36,50
PTExt Sag Diz +11.63 31,57 1,22 0,25
60°(Nm) Ant.sonrasi 228,90 + 25,12
PT Ext.Sag Di Ant.ncesi 11 113,81 £ 23,56
Ext.Sag Diz +26.54 24,97 3,52 0,00**
180°(Nm) Ant.sonrasi 140,36 + 31,96

"p< 0,05 " p< 0,01

Tablo 2’de Tam Squat Grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi alinan Peak Torque ekstansion sag diz 60° de
anlamh bir sonug bulunamazken (p>0,05), Peak Torque sol diz 60° fleksiyonda, Peak Torque sol diz 180° fleksiyonda,
Peak Torque sag diz 60° fleksiyonda, Peak Torque sag diz 180° fleksiyonda, Peak Torque sol diz 60° ekstansiyonda,
Peak Torque sol diz 180° ekstansiyonda, Peak Torque sag diz 180° ekstansiyonda istatistiksel agidan anlamli farkhhklar
tesbit edilmistir (p< 0,01).

Tablo 3: Yarim Squat Grubunun Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Peak Torque (PT) Degerleri

Degiskenler Olgiim n Ortalama Fark(cm) SD t P
PT.Flex.Sol Di Ant.oncesi 123,63 28,18
[rexsorbiz 11 +9,81 29,75 1,09 0,29
60° (Nm) Ant.sonrasi 133,45 + 22,38
PT.Flex.Sol Di Ant.6ncesi 90,81 + 18,89
Flex.Sol Diz 11 +24,45 13,10 6,19 0,00
180° (Nm) Ant.sonras| 115,27 + 14,18
PT.Flex.Sag Di Ant.oncesi 114,63 20,58
Jexsag iz 11 +21,63 13,23 5,42 0,00**
60°(Nm) Ant.sonras| 136,27 + 23,23
PT.Flex.Sag Di Ant.oncesi 79,00 £ 23,22
L e=ag Bl 11 +29,81 15,58 6,34 0,00"
180°(Nm) Ant.sonrasi 108,81 + 15,36
PT.Ext.Sol. Di Ant.oncesi 214,00 £ 47,58
[ S0L Bz 11 +3,36 36,69 0,30 0,76
60°(Nm) Ant.sonrasi 217,36 + 37,243
PT.Ext.Sol Di Ant.6ncesi 116,90 + 26,98
Ext.Sol Diz 11 +29,81 15,58 -6,34 0,00
180°(Nm) Ant.sonras| 138,45 + 17,27
PT.Ext.Sag Di Ant.oncesi 215,90 £ 47,68
cesag bz 11 -3,09 35,01 0,29 0,77
60°(Nm) Ant.sonras| 212,81 + 46,54
PT.Ext.Sag Di Ant.oncesi 109,72 + 31,71
o oa0 B 11 +31,36 25,61 4,06 0,00"
180°(Nm) Ant.sonrasi 141,09 + 20,21

"p< 0,05 p<0,01

Tablo 3’de Yarim Squat Grubunun Peak Torque sol diz 60° fleksiyon, sol ayak 60° ekstansiyon, sag diz 60°
ekstansiyonda istatistiksel agidan anlamli bir fark tesbit edilmemistir (p>0,05). Peak Torque sol diz 180° fleksiyon, sag diz
60° fleksiyon, sag diz 180° fleksiyon, sol diz 180° ekstansiyon, sag diz 180° ekstansiyon da istatistiksel agidan anlaml
farkliliklar tesbit edilmistir (p< 0,01).
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Tablo 4: Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Peak Torque (PT) Degerleri

Degiskenler Olgiim n Ortalama Fark(cm) SD t P
i Ant.6 i 124,90 + 12,4
PTO.FIex.SoI Diz nt.0Oncesi 11 ,90 ,40 +1,00 3,63 0.91 0.38
60° (Nm) Ant.sonrasi 125,90 + 12,90
- ~ - n
PT.I;Iex.SoI Diz Ant.6ncesi 11 97,00 + 16,38 0,00 1,00 0,00 1,00
180° (Nm) Ant.sonras| 97,18 + 15,61
g Di Ant.6 i 122,81 +17,2
PTO.FIex.Sag Diz nt.6ncesi 11 ,8 ,25 20,09 122 0.24 0.81
60°(Nm) Ant.sonrasi 122,72 17,39
. ~ - "
PT.I;Iex.Sag Diz Ant.oncesi 11 109,72 £ 19,52 018 132 0,45 0.65
180°(Nm) Ant.sonras| 109,54 + 18,98
i Ant.6 i 209,45 +
PTo.Ext.SoI Diz nt.Oncesi 11 09,45 + 33,08 40,09 1,04 2.28 0.77
60°(nm) Ant.sonrasi 209,54 + 32,36
- ~ - "
PT.IExt.SoI Diz Ant.6ncesi 11 134,54 + 28,50 0,18 132 0.45 0.65
180°(Nm) Ant.sonras| 134,54 + 28,79
g Di Ant.6 i 207,18 + 31
PTO.Ext.Sag Diz nt.6ncesi 11 07,18 £ 31,83 +0.27 2,05 0.44 0.66
60°(Nm) Ant.sonrasi 207,45 + 31,43
o ~ - "
PT.Ext.Sag Diz Ant.oncesi 11 136,09 + 27,90 +0.18 153 0,39 0.70
180°(Nm) Ant.sonras| 136,27 + 28,02

p< 0,05 " p< 0,01

Tablo 4'de Kontrol Grubunun Peak Torque fleksiyon sag diz 60° ve 180°de, sol diz 60° ve 180°de, ekstansiyon
sag diz 60° ve 180%de, sol diz 60° ve 180°de istatistiksel agidan herhangi bir fark tespit edilememistir (p> 0,05).

Tablo 5: Tam Squat, Yarim Squat, Kontrol Gruplarinin Fleksiyon (Flex) ve Extansionda (Ext) Ortalama Giig (OG) Degerleri

Tam Squat Yarim Squat Grubu Kontrol Grubu F P
Degiskenler Olgiim Grubu n=11 (YS) Degeri
n=11(TS) n=11 (KG)

OG Flex. Sol Diz 60° . . TS-KG**
(Watt) Ant.6ncesi 204,27 + 32,66 199,00 + 42,33 89,27 +£ 9,80 47,07 YS-KG**
TS-KG**

Ant.sonrasi 213,63 £ 41,41 212,54 + 26,02 89,09 + 9,97 67,88 YS-KG**

OG. Flex. Sol Diz . . TS-KG**
180° (Watt) Ant.6ncesi 118,54 + 22,39 117,90 + 27,11 186,72 + 25,07 27,67 YS-KG**
Ant.sonrasi 133,09 £ 22,72 135,81 £+ 14,64 185,36 £ 25,13 21,79 ;I;gig**

OG.Flex. Sag Diz . . TS-KG**
60° (Watt) Ant.6ncesi 228,33 + 33,20 217,81+ 51,74 90,54 + 13,26 48,92 YS-KG**
TS-KG**

Ant.sonrasi 225,81 + 35,88 213,00 + 42,98 90,36 + 13,89 55,43 YS-KG**

OG.Flex. Sag Diz . . TS-KG**
180° (Watt) Ant.6ncesi 118,54 £ 21,45 109,72 + 31,71 186,27 + 22,32 29,45 YS-KG*
Ant.sonrasi 132,45 £ 18,93 140,00 £ 16,57 185,09 +22,01 24,88 ;I;gig**

OG.Ext. Sol Diz 60° . . TS-KG**
(Watt) Ant.6ncesi 218,27 + 29,19 140,66 + 21,51 134,78 £ 23,20 32,66 YS-KG*
TS-KG**
Ant.sonrasi 227,00 + 41,92 150,22 + 19,31 132,67 + 22,95 41,41 YS-KG**
OG. Ext.Sol Diz . . TS-KG **
180° (Watt) Ant.6ncesi 126,20 + 20,23 286,55 + 52,15 273,22 £ 50,20 22,39 YS-KG**
YS-TS**

Ant.sonrasi 142,09 £ 21,60 319,00 + 72,02 273,09 + 50,36 22,72 TS-KG *
YS-KG**

OG. Ext. Sag Diz . . TS-YS*
60° (Watt) Ant.6ncesi 217,27 + 36,50 120,77 £ 31,76 132,44 + 25,92 33,20 TSKG*
Ant.sonrasi 228,90 + 25,12 127,77 £ 29,14 133,44 + 25,67 35,66 IEZCS-}**

OG. Ext.Sag Diz . . TS-KG**
180° (Watt) Ant.6ncesi 113,81 + 23,56 256,44 + 81,24 264,44 59,30 21,45 YS-TS*
Ant.sonrasi 140,36 + 31,96 274,22 + 83,40 265,11 £ 59,51 18,93 ¥212H

"p< 0,05 " p< 0,01
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Tablo 5°de, bitiin gruplarin antrenman dncesi ve antrenman sonrasi 6lgim parametreleri karsilastirildiginda;
antrenman Oncesi ortalama gli¢ ekstansiyon sag diz 60°de, TS-YS arasinda p< 0,05 dlizeyinde ve fleksiyon-ekstansiyon
sol-sag diz 60°-180° de TS-KG,YS-KG arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli farklar tespit edilmistir. Antrenman sonrasi
ortalama glc¢ ekstansiyon sol diz 180° de TS-KG arasinda p< 0,05 diizeyinde, fleksiyon sol-sag diz 60°-180° de TS-
KG,YS-KG arasinda p<0,01 diizeyinde, ekstansiyon sol-sag diz 60°-180° de TS-KG,YS-KG arasinda p<0,01 diizeyinde
anlamli farklar tespit edilmistir.

Yapilan galismada deneklerin antrenman &éncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gli¢ fleksiyon sol diz
60°/sn hizdaki 6lgiimlerine bakildidinda; gruplar arasinda TS-KG,YS-KG, arasinda antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasi anlamh farklar tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +13,54 (Watt) ile yarim squat grubu
saglamistir.

Arastirmaya katilan deneklerin antrenman éncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gug fleksiyon sag diz
60°sn hizdaki Olgimlerine bakildiginda gruplar arasinda TS-KG,YS-KG, antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
anlaml farklar tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +31,64 (Watt) ile yarim squat grubu saglamistir.

Deneklerin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gug¢ fleksiyon sol diz 180°sn hizdaki
olcimlerinde gruplar arasindaki farklara bakildiginda TS-KG,YS-KG, arasinda antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
p<0,01 diizeyinde anlamli farklar tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +28,63 (Watt) ile yarim squat
grubu saglamistir.

Arastirmaya katilan deneklerin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gi¢ fleksiyon sag diz
180°sn hizdaki 6lcimlerine bakildiginda; gruplar arasinda TS-KG,YS-KG, arasinda antrenman &éncesi ve antrenman
sonrasi p<0,01 diizeyinde anlamli farklar tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +34,72 (Watt) ile yarim
squat grubu saglamistir.

Bu calismada deneklerin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gli¢ ekstansiyon sol diz
60°/sn hizdaki Olgiimlerine bakildijinda; gruplar arasinda TS-KG,YS-KG, arasinda antrenman éncesi ve antrenman
sonrasi p<0,01 duzeyinde anlamli farklar tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +9,55 (Watt), ile yarim
squat grubu saglamistir.

Arastirmaya katilan deneklerin antrenman éncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gli¢ ekstansiyon sag
diz 60°/sn hizdaki 6lgiimlerine bakildiginda; Gruplar arasinda TS-YS arasinda antrenman 6ncesi p<0,05 diizeyinde, TS-
KG p<0,01 diizeyinde, antrenman sonrasi TS-YS,TS-KG arasinda p<0,01 duzeyinde anlamli sonuglar tespit edilmistir.
Gruplar arasinda en fazla gelismeyi +11,63 (Watt), ile tam squat grubu elde etmistir.

Yapilan ¢aligmada deneklerin antrenman éncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gui¢ ekstansiyon sol diz
180°sn hizdaki Olglimlerine bakildiginda; gruplar arasinda antrenman oncesi TS-KG,YS-KG, arasinda p<0,01
dlzeyinde, antrenman sonrasi TS-KG p<0,05 duzeyinde, YS-KG ve YS-TS arasinda p<0,01 dlizeyinde anlamli sonuglar
tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +32,44 (Watt) ile yarim squat grubu elde etmisgtir.

Arastirmaya katilan deneklerin antrenman éncesi ve antrenman sonrasi alinan ortalama gl¢ ekstansiyon sag
diz 180°sn hizdaki 6lgimlerine bakildiginda; gruplar arasinda antrenman oncesi ve antrenman sonrasi TS-YS,TS-KG
arasinda p<0,01 diizeyinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Gruplar arasindaki en fazla gelismeyi +26,55 (Watt) ile
tam squat grubu elde etmistir.

SONUC VE TARTISMA

Tam squat yapabilmek i¢in daha yiiksek kas glicline ihtiya¢ duyulur. 0° ile 50° arasinda dize uygulanan kuvvet
minimum oldugu icin diz fleksiyon galismalari sakatlik rehabilitasyonunda uygulanan yaygin yéntemlerdendir (3). Yine
90%nin lzerindeki (tam squat) galismalarda diz biyomekanigi temel bilgilerinde ¢alisma azliginin oldugu bilinmektedir '

izokinetik normal diz egzersizleri sirasinda olusan kuvvetlerin biomekaniksel dzelliklerinin bilinmesi, yaral diz
izokinetik tork egrisini degerlendirmede tani ve rehabilitasyon acisindan avantajlar saglamaktadir. izokinetik diz
egzersizleri sirasinda tibiofemoral ekleme baski olusturan en buylk gi¢ 60°sn hizdaki ve 180°sn hizdaki 55°/sn’lik
fleksiyon agisinda olusmaktadir ki, bu giic yaklasik olarak vicut agirhginin sirasi ile 4 ve 3,8 kati civarindadir (6).
Literatlirde 60°/sn dusuk, 180°sn ise orta hizlar olarak adlandiriimaktadir (7).

Literatlirde elektrik uyarimi ile yapilan izometrik ¢alismalarda belli agisal hizlarda (0-180°/sn) izokinetik kuvvetin
gelistigi ortaya konmustur (8,9,10,11). Disik acisal hizlarda izokinetik galisma sadece dusuk acisal hizlarda
olusturulabilen izokinetik kuvveti, yiksek agisal hizlarda izometrik calisma ise sadece yiksek acgisal hizlarda
olusturulabilen kuvveti spesifik olarak gelistirdigi belirtiimektedir (12,13,14). Sprint performansi i¢cin maksimum kuvvetin
on kosul olmadigi, sprint performansini belirleyen faktériin kuvvetten gok giic oldugdu ¢esitli arastirmalarda vurgulanmistir
(15,16). Yiksek hizlarda olusturulabilen glg, dislk hizlarda olusturulabilenden daha fazladir (17). Dislk agisal hizlar
kuvveti spesifik olarak degistirir. Normal yuriyuste dizin agisal hizi 233%sn iken sprint de 600°/sn civarindadir (18,19).
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Sonug olarak; farkli pozisyonlarda yapilan sekiz haftalik kuvvette devamlilik antrenmaninin pozisyonlar
incelendiginde Cybex parametrelerinde antrenman Oncesi; tam squat ile yarim squat arasinda ortalama gli¢ ekstansiyon
sag diz 60°sn’de ve ekstansiyon sag diz 180°sn’de gelismeler tespit edilmistir.Ortalama gli¢ ekstansiyon sol diz
180°/sn’de, ortalama gli¢ ekstansiyon sag diz 60°/sn’de, ortalama gl¢ ekstansiyon sag diz 180%sn’de énemli gelismeler
kaydedilmistir.

Ortalama Gi¢ degerlerinde de fleksiyon yapan dizin ekstansiyon yapan dize nazaran daha fazla gelisme
g6sterdigini gérmekteyiz.

Yapilan arastirmanin diz fleksér ve ekstensor kaslara etkisinin eklem agisi ile dogrudan ilgili oldugunu
gOrmekteyiz. Bunun sebebi ise; diz fleksor ve ekstensor kas grubu eklem agisinin 140° ve 180° arasinda sadece %25
oraninda maksimum giclini kullanmasi gosterilebilir. Literatirde 60°sn distk, 180°sn ise orta hizlar olarak
adlandiriimaktadir (7). Eger eklem acisini kemigin kasa baglandidi yer olarak distnirsek kasin gekme agisi kiguldikge
uygulanan kuvvette azalmaktadir. Kas agisina bagl olarak urettigi gu¢ artip azalmaktadir (20).

Uygulanan ‘Squat’ (Yarim Squat -Tam Squat) antrenmaninin yarim squat pozisyonunun tam squat pozisyonuna
gore diz ekstensor-fleksor kuvvet gelisimine etkisinin daha fazla oldugudur.
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