
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

GÜREġÇĠLERDE 12 HAFTALIK KUVVET VE DENGE ANTRENMANININ 

DĠZ KAS KUVVETĠ VE STABĠLĠTE ÜZERĠNE ETKĠSĠ 

 

 

 

 

 

Nasrin PAYDAR 

 

 

 

 

 

DOKTORA TEZĠ 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI  

 

 

 

 

 

GAZĠ ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 

 

 

 

 

 

EYLÜL 2020 







iv 
 

GÜREġÇĠLERDE 12 HAFTALIK KUVVET VE DENGE ANTRENMANININ DĠZ 

KAS KUVVETĠ VE STABĠLĠTE ÜZERĠNE ETKĠSĠ 

 (Doktora Tezi) 

Nasrin PAYDAR 

GAZĠ ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 

Eylül 2020 

ÖZET 

Bu çalıĢma Greko-Romen güreĢçilerde 12 haftalık kuvvet ve denge antrenmanının diz kas 
kuvveti ve stabilite üzerine etkisini belirlemek amacı ile planlandı. ÇalıĢmaya 27 gönüllü 
erkek Greko-Romen güreĢçi dahil edildi. ÇalıĢmaya katılan deneklerin (n=14) deney grubu 
boy uzunluğu (178,4 ± 6,6 cm), vücut ağırlığı (78 ± 7,9 kg), spor yaĢı ortalaması (9,7 ± 1,7 
yıl) ve (n=13) kontrol grubu boy uzunluğu (174,6 ± 6,5 cm), vücut ağırlığı (78,6 ± 10,2 kg), 
spor yaĢı ortalaması (10,1 ± 2,1 yıl) dahil edildi. GüreĢçilerin kuadriceps kas bileĢenleri; 
vastus lateralis (VL), vastus medialis (VM), rectus femoris (RF) ve hamstring kas 
bileĢenleri; biceps femoris (BF) ve semimembranosus (SM) kaslarının sertlik ve kalınlık 
derecelerini ultra elastografi ile değerlendirildi. Deneklerin bacak kas kuvvetini maksimum 
konsentrik izokinetik kas kuvveti 60°sn ve izometrik ekstansiyon/fleksiyon 120°sn açısal 
hızda değerlendirildi. Agonist/Antagonist (H/Q) kas oranı 60°/s açısal hızda bir tek ilk 
ölçümde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdi. Deney grubunun 
değerleri kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek ve düĢüĢ yönünde olduğu görüldü. 
Tüm açısal hızlarda ve her iki grupta kuadriceps kası hamstring kasından daha kuvvetli 
bulundu. Deney grubunda vücut ağırlık artıĢı ile biceps femoris kalınlık seviyesi aynı 
yönde arttı. Kontrol grubunda; vücut ağırlığı değiĢimi ile semimembranosus sertlik ve 
kalınlık değiĢimi; vücut kütle indeksi değiĢimi ile semimembranosus sertlik ve kalınlık 
değerlerinin değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta düzeyde iliĢki 
bulundu. GüreĢçilerin hazırlık ve müsabaka periyodundaki antrenmanlarının; kas kuvveti, 
kalınlık ve sertliğini ve dengesini olumlu yönde etkilediği belirlendi. Verilen antrenman 
programının gövde ve diz kuvvetleri açısından önemli olduğu; bacak kas kuvvetinin 
geliĢmesini sağlayabileceği düĢündürmektedir. 
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ABSTRACT 

This study was planned to determine the effect of 12-week strength and balance training 
on knee muscle strength and stability of Greco-Roman wrestlers. Twenty-seven volunteer 
male Greco-Roman wrestlers were included in the study. The subjects (n = 14) are the 
experimental group: height (178.4 ± 6.6 cm), body weight (78 ± 7.9 kg), average age of 
sports (9.7 ± 1.7 years) and (n = 13) control group height (174.6 ± 6.5 cm) body weight 
(78.6 ± 10.2 kg), mean sports age (10.1 ± 2.1 years) were included in the study. 
Quadriceps muscle components of wrestlers; vastus lateralis (VL), vastus medialis (VM), 
rectus femoris (RF), and hamstring; The stiffness and thickness of the biceps femoris (BF) 
and semimembranosus (SM) muscles were evaluated by ultra elastography. The muscle 
strength of the subjects was evaluated as maximum concentric isokinetic muscle strength 
at an angular velocity of 60°s and 120°s and isometric extension / flexion. A single 60°s 
analysis of the Agonist/Antagonist (H/Q) muscle ratio showed a statistically significant 
difference between the experimental and control groups in the first measurement, and the 
values of the experimental group were found to be significantly higher than the control 
group and decreased. Quadriceps muscle was found to be stronger than hamstring 
muscle at all angular velocities and in both groups. In the experimental group, body weight 
increased and biceps femoris thickness increased in the same direction. In the control 
group; a moderate statistically significant positive correlation was found between the 
change in body weight and in semimembranosus stiffness and thickness, and in body 
mass index and in semimembranosus stiffness and thickness. The training of the 
wrestlers during the preparation and competition period; it was determined that it 
positively affected muscle strength, thickness and stiffness and balance. The training 
program given is important in terms of trunk and knee strength; suggests that it can 
improve leg muscle strength. 
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SĠMGELER VE KISALTMALAR 

 

Bu çalıĢmada kullanılmıĢ simgeler ve kısaltmalar, açıklamaları ile birlikte aĢağıda 

sunulmuĢtur.  

 

Simgeler  Açıklamalar  

Nm Newton.metre 

°/s Derece/saniye 

 

Kısaltmalar Açıklamalar 

BF M. Biseps Femoris 

Eks Ekstansiyon 

Flk Fleksiyon  

GE Gerilim Elastografi  

H Hamstiring 

H/Q Hamstring/Kuadriseps oranı 

Kal Thickness (kalınlık) 

MSS Merkezi Sinir Sistemi 

Q Kuadriseps 

PT Pik Tork (zirve Kuvvet) 

RF M. Rektus Femoris 

Ser Stiffness (Sertlik) 

SM M. Semimebranosus 

ST M. semitendinosus 

UE Ultrason Elastografi 

US Ultra Sonografi 

UWW United World Wrestling (Dünya GüreĢ Birliği) 

VA Vücut Ağırlığı  

VĠ M. Vastus Ġntermedius 

VKĠ Vücut Kütle Ġndeksi  

VL M. Vastus Lateralis 

VM M. Vastus Medialis 
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1. GĠRĠġ 

Tanım olarak güreĢ; iki sporcunun birbirlerine karĢı hiçbir malzeme ve araç 

kullanmadan belli kurallar dâhilinde, belli bir sürede ve belli bir alanda, tüm 

fizyolojik ve psikolojik güçlerini kullanarak birbirlerinin sırtını yere getirme veya 

birbirlerine üstünlük kurmak amacıyla yapmıĢ oldukları karĢılıklı bir mücadeledir 

[1,2]. 

GüreĢ; sadece rakibi yenmek için yapılan ayak oyunlarından oluĢan mücadele 

değil aynı zamanda üst düzey dayanıklılık, kuvvet, esneklik, sürat, çabukluk, 

denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif performans ve kontrol gerektiren bir 

spordur [3,4].  

Elit sporcularda doğru ve etkili antrenman programı nasıl sporcuların, spor 

hayatlarını etkilediği bilinmektedir; güreĢ de kazanmanın önemli bir etkeni dinamik 

dengedir. Sporcuların müsabaka esnasında dengelerini kaybetmeden, rakibin 

dengesini bozarak kazanmaya gitmeleri gerekmektedir. Bundan dolayı vücut 

dıĢarıdan bir yüke maruz kalır, ağırlık merkezi sürekli değiĢir ve genelde yükselir. 

Dengeyi sağlamak için en önemli faktör olarak bacaklar kullanılır; bu konuda 

kuvvetli ve dayanıklı olan sporcu kazanmaya yakındır. Denge ve kuvvet 

antrenmanlarının eksikliğinde bazı spor yaralanmaları ve yarıĢı kaybetmeler 

meydana gelebilir. Literatürde uyluk çevresinde, bacak kas hacminde ve 

kütlesinde meydana gelen artıĢa bağlı olarak anaerobik performans ve kuvvet 

değerlerinde artıĢa sebep olduğu ifade edilmektedir [5]. Bunun nedeninin de bacak 

bölgesini oluĢturan kasların, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla oluĢu ve kasın 

meydana getirdiği kuvvet-gücün daha yüksek olabileceğini göstermektedir [6]. 

AraĢtırmalarda sportif performansı etkileyebilecek birçok değiĢken 

incelenmektedir. Ancak performans artıĢı ile ilgili yapılan tüm araĢtırmalar; sporcu 

sağlığının korunması noktasında karar kılmaktadır. Performans artıĢı sağlanmaya 

çalıĢılırken ya da yüksek performans düzeyine ulaĢılmıĢken; meydana gelebilecek 

yaralanmalar istenmeyen durumlardan biridir. ÇalıĢmaların büyük bir çoğunluğu 

kas kuvvetindeki bozukluğa dikkat çekmektedir. Kuadriseps kası diz ekleminin 

temel dinamik stabilizörüdür. Bu nedenle, kuadriseps kas zayıflığı diz ekleminde 
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yaralanma oluĢmasına neden olabilir [1,7]. Birçok çalıĢmada izokinetik testler ile 

farklı açılarda diz ekstansör ve fleksörlerinin pik torku değerlendirilmiĢtir [2,8]. 

Kas kuvveti ve kalınlığı, sporcuların dinamik denge kontrolünü etkilediği; alt 

ekstremitede görülebilecek yaralanmalarının önlemesindeki rolünü ortaya 

çıkarmasına yardımcı olacaktır ve böylelikle sporcu alt ekstremite yaralanmalarına 

daha az maruz kalarak, sportif yaĢamın daha uzun süreli olmasına neden olması 

düĢünülmektedir. Bu çalıĢmada kuvvet ve dengenin güreĢçilerin sportif 

yaĢamlarında olan etkisi göz önünde alınarak; bu özeliklerin eksikliğinden 

meydana gelebilen bazı yaralanmaları önlemek amacı ile antrenman metotlarında 

yeniliklere yardımcı olabileceği düĢünülmektedir. Değerlendirme sonucunda 

güreĢçilerde kinestetik yetenek ve denge antrenmanları çalıĢmaya baĢlanmasına 

bağlı olarak; sporcularda yaralanmalarının azalmasına bilime ıĢık tutması 

düĢünülmektedir.  

Bu çalıĢma; elit güreĢçilerde 12 haftalık kuvvet ve denge eğitiminin diz kas kuvveti 

ve dengesi üzerine etkisini belirlemek amacı ile planlanmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda; 

yapılan antrenmanın alt ekstremite kuvvet, denge ve kasın tonusunu etkileyip 

etkilemediğine bakılmıĢtır. Böylelikle kasın kinetiğini inceleyerek kinestetik 

yeteneklerini ve kasın kuvvetlenmesine nasıl yardımcı olunabileceğine 

bakılacaktır.   

ÇalıĢmamızda elit güreĢçilerde kuvvet antrenmanının diz ekstansör ve fleksör 

kaslarının kalınlık ve sertlik derecesi üzerinde etkisi olduğunu ve bu etkinin 

antrenman protokolü sonrası olumlu ve pozitif yönde olduğu düĢünülmektedir. 

Kuvvet antrenmanının diz eklemi çevresinde kas kuvveti ve stabilitesi üzerine 

etkisinin olduğu ve bu etki 12 haftalık antrenmanın öncesi ve sonrası olumlu ve 

pozitif yönde olduğu düĢünülmektedir. Ayrıca çalıĢmamızda 12 haftalık denge 

antrenmanının güreĢçilerin diz kas kuvveti ve diz kas stabilitesi üzerine etkisi 

olduğu düĢünülmektedir. Olan etkilerin anlamlı ve pozitif bir yönde olduğu 

düĢünülmektedir. Sonuçta güreĢçilerde kas kuvvetinin, kas stabilitesi üzerine 

olumlu ve pozitif yönde olduğu düĢünülmektedir. 
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Bu bilgilere dayanarak, diz kasları ve özellikle hamstring ve kuadriceps kas kuvveti 

ile perfonmans, kas kuvvet dengesi ve yaralanması arasında bir iliĢki olabileceği 

çalıĢma hipotezlerini ortaya koymaktadır. Erkek Greko Romen güreĢçilerin 

hamstring ve kuadriseps kas kuvvet ve dengesinin incelenmesi ve yanı sıra kas 

kalınlık ve sertliği bize antrenman protokolü hazırlarken var olan elitlik seviyesi ve 

devamlılığı sağlamak adına; maçların kaybı ve yaralanmaların altında olabilecek 

mekanizmaları ortaya koymakta yardımcı olabilmekte olup ve diz kas kuvveti ve 

dengesinin derğerlendirilmesi amaçlanmıĢtır. 

ÇalıĢmanın hipotezleri 

H1: GüreĢçilerde 12 haftalık kuvvet antrenmanının diz kas kuvveti üzerine etkisi 

vardır. 

H2: GüreĢçilerde 12 haftalık kuvvet antrenmanının diz kas stabilizasyonu üzerine 

etkisi vardır.  

H3: GüreĢçilerde 12 haftalık denge antrenmanının diz kas kuvveti üzerine etkisi 

vardır. 

H4: GüreĢçilerde 12 haftalık denge antrenmanının diz kas stabilizasyonu üzerine 

etkisi vardır. 

H5: GüreĢçilerde 12 haftalık kuvvet antrenmanının ve diz kas kuvveti arasında 

anlamlı pozitif bir iliĢki vardır. 

H6: GüreĢçilerde 12 haftalık kuvvet antrenmanının diz kas stabilizasyonu arasında 

anlamlı pozitif bir iliĢki vardır. 

H7: GüreĢçilerde 12 haftalık denge antrenmanının diz kas kuvveti arasında 

anlamlı pozitif bir iliĢki vardır. 

H8: GüreĢçilerde 12 haftalık denge antrenmanının diz kas stabilizasyonu arasında 

anlamlı pozitif bir iliĢki vardır. 
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H9: GüreĢçilerde kas kuvveti, kas stabilitesi üzerine etkisi vardır. 

H10: GüreĢçilerde kas kuvveti ve stabilitesi arasında anlamlı pozitif bir iliĢki vardır. 

ÇalıĢmanın kısıtlamaları 

 AraĢtırmamızda sadece Greko- Romen güreĢçilerin diz kas kuvveti ve 

dengesi ve bir tek dominat bacakta değerlendirilmiĢ olması çalıĢmamızın 

kısıtlılıklarındandır.  

ÇalıĢmanın güçlü yanı  

 ÇalĢmaya en az 8 sene güreĢ geçmiĢi olan Greko- Romen katagorisinde 

yarıĢan güreĢçiler ve en az 5 sene müsabakalarda madalya sahibi olanlar 

dahil edileceklerdir.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. GüreĢ 

GüreĢ (wrestling) insanlık tarihinde yer alan en eski sporlardan birisidir. GüreĢ, 

vücut bölümlerinin ortak çalıĢmasını gerektiren ayrıca cesaret, reaksiyon sürati, 

refleks, beceri, dayanıklılık ve kuvvet isteyen bir faaliyet olması sebebiyle 

hazırlığına erken yaĢlarda baĢlanması icap eden yakın mücadele sporudur [9]. 

KiĢinin vücut ağırlığının, kas gücünü, zekasını ve teknik becerisini kullanarak 

rakibine üstün gelme sanatıdır [10]. 

GüreĢ; Ġki kiĢinin, belli kurallara göre, birbirini kavrayarak ve kuvvet sarf ederek, 

karĢısındakinin sırtını yere getirmek için uğraĢmalarından ibaret olan spor çeĢididir 

[9,11,12]. Veya baĢka bir değiĢ ile güreĢ; Ġki insanın belirli boyutlardaki minder 

üzerinde araç kullanmaksızın UWW (United World Wrestling) kurallarına uygun 

biçimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarını kullanarak birbirlerine üstün gelme 

mücadelesidir [9,10]. 

GüreĢ, enerji kaynağı olarak her iki system (aerobik ve anaerobik) aynı anda 

kullana bilen; kuvvet, hız, çabuk reaksyon, elastikiyet, denge kontrolü, kassal 

koordinasyon ve uyumlu çalıĢma ihtiyacı duyan, kardiovasküler dayanıklılık 

gerektiren ve çok yönlü bir spor branĢtır. GüreĢ, Türk toplumunda önemli bir yere 

sahip ve sosyokültürel yaĢamlarında yer alan bir spor branĢ haline gelmiĢ ve 

sevilmiĢtir [10]. 

GüreĢ sporu gerek savunma sisteminin gerekse hücum sisteminin iç içe olması, 

oyunların çok kısa sürede uygulanması, karĢılaĢma süresinin kısalığı, 

mücadelenin yakın temas halinde olması, devamlı yenilenen kuralların güreĢçileri 

daha aktif hale getirmesi sebebiyle seyrinin her anının seyircilere heyecan veren 

bir spor dalı olma özelliğini sürdürmektedir. 

Türkiye’de baĢlıca üç tip güreĢ uygulanmaktadır:     

1. Greko- Romen,  
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2. Serbest güreĢ,  

3. Geleneksel güreĢler (Yağlı güreĢ, Karakucak ve Aba güreĢ bunların en yaygın 

olanlarındandır).   

BaĢka bir değiĢle; uygulayıcılarının birbirlerine vurmaksızın rakiplerini yenmeye 

çalıĢtıkları bir spor türüdür. GüreĢ tarihteki en eski sporlardan biridir ve zamanla 

farklı stil ve formları geliĢtirilmiĢtir. GüreĢ genellikle savaĢ sanatları arasında 

değerlendirilir. GüreĢte sırtı yere değen güreĢçi güreĢi kaybeder [13]. 

GüreĢ sahası kare Ģeklinde ve 12x12 metre büyüklüğündedir. Minderin turuncu 

Ģeritti (Pasiflik bölgesi) 1 metre çapında; iç çemberinin çapı 7 metre olup ve 

güreĢin merkezi yüzeyi veya zon bölgesi denilmektedir. Aynı Ģekilde dıĢ çemberin 

çapı da 9 metre olup ve etrafından 1,5 metre mesafe koruma alanı vardır. En içteki 

daire merkezi güreĢ alanı ve en dıĢta kalan bölgeye ise korunma bölgesi 

denilmektedir. Sağ üst köĢe mavi köĢe ve sol üst köĢe ise kırmızı köĢe olarak 

geçmektedir [14]. 

Dünya GüreĢ Birliği UWW kurallarına göre tüm güreĢ etkinliklerine ve tüm yaĢlarda 

katılmak isteyen sporcular üniforma kurallarına uymaları gerekmektedir [14]. 

Greko-Romen güreĢ kurallarıyla, Serbest güreĢ kuralları arasında büyük 

değiĢiklikler vardır. Greko-Romen de sadece belden yukarı güreĢilir; rakipler 

birbirlerinin ayak ve bacaklarına dokunmadan güreĢirler. Serbest güreĢte 

güreĢçiler birbirlerini istedikleri yerden tutabilirler. Tüm güreĢ dallarında, ağırlığa 

göre kategoriler oluĢturulur ve maç yapılır. On dakika süren güreĢ karĢılaĢması, 

beĢ dakikalık iki devre içinde yapılır, iki devre arasına bir dakikalık dinlenme süresi 

verilmektedir [13]. 

2.1.1. GüreĢ sporunun önemli özellikleri  

GüreĢ; aerobik ve anaerobik ortamın birlikte kullanıldığı, sürat, kuvvet, çabukluk, 

esneklik, denge, kassal ve kardiovasküler dayanıklılık, koordinasyon gibi 

faktörlerin performansı etkilediği bir spor dalı olarak tanımlanmaktadır [15,16].  

GüreĢ için ana unsur olarak kuvvet daima önemini korumuĢtur. ÇeĢitli fonksiyonel 

http://devre.nedir.com/


7 

 

 

özelliklerin bir arada bulunmasını gerektiren güreĢ sporunda kassal kuvvet, kısa 

reaksiyon zamanı, çeviklik, nöromusküler koordinasyon, statik-dinamik mükemmel 

bir denge, anaerobik kapasite, orta derecede aerobik kapasite güreĢçilerin 

performansında rol oynayan önemli faktörlerden sayılmaktadır [15,17].   

GüreĢ sporcularında bulunması gereken özellikler: 

 Güç  

 Kuvvet 

 Anaerobik performans 

 Çeviklik 

 Beceri [13]. 

GüreĢ sporunda sezon boyu yapılan çalıĢmalarla güreĢçilerin yukarıda belirtilen 

özellikleri geliĢtirilerek sezon boyunca üst seviyede tutulması ve en yüksek 

performansı yakalamaları amaçlanır [13,18]. 

Anaerobik performansı etkileyen faktörlerden sayabileceğimiz özelliklerden birisi 

kasların fibril uzunluğu ve kas kütlesi olduğu bilinmektedir.  Spor esnasında 

anaerobik Ģartlarda; kas kütle ve fibril uzunluğu kasın üreteceği kuvvet üzerinde 

belirleyici rola sahiptir [19].  Literatürde güründüğü gibi bazı çalıĢmalar, anaerobik 

performanslarının daha iyi ve yüksek seviyede olması için; hızlı kasılan kas lifi 

oranlarının fazlalığı, kas kesit alanının büyüklüğü, kas kütlesi, bacak hacmi ve 

kütlesinin fazlalığının çok belirleyici ve önemli olduğunu belirtimiĢtir [20]. Bu 

konudaki en güzel örenklerden birisi, diz ekstansörlerinin diz eklemini düzleĢtirir 

iken veya bir tekme atma durumunda oluĢturduğu patlayıcı kas kuvvetidir ki bu 

özelik anaerobik performansını önemli ölçüde etkilediğini birçok çalıĢmda 

vurgulanmaktadır [21,22].   

Anaerobik performansı etkileyen en önemli faktörler yaĢ, cinsiyet, kasın yapısı, 

fibril kompozisyonu, enzim aktiviteleri ve antrenman olarak sıralanabilir. Ayrıca 

sahip olunan fiziksel yapının özelliği yapılan spor dalına uygun olmadıkça istenilen 

performans düzeyine ulaĢmak pek mümkün değildir. Bunun yanı sıra kuvvet, güç, 

esneklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk gibi diğer performans göstergeleriyle 
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birleĢerek sporcunun performansını olumlu yönde etkilemektedir [21]. Ayrıca 

araĢtırmacılar tarafından yapılan bazı çalıĢmalarda uyluk çevresinde, baldır 

çevresinde, bacak kas hacminde ve kütlesinde, yağsız bacak hacminde ve 

kütlesinde meydana gelen artıĢa bağlı olarak anaerobik performans ve kuvvet 

değerlerinde artıĢa sebep olduğu ifade edilmektedir [23].   Bunun nedeninin de 

bacak bölgesini oluĢturan kasların, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla oluĢu ve 

kasın meydana getirdiği kuvvetin daha yüksek olabileceğini göstermektedir [24].    

Ülkemizde Ata sporu olarak kabul edilen ve gençler arasında da gittikçe 

yaygınlaĢan bir spor branĢı olarak göze çarpan güreĢin popülaritesi tartıĢılmazdır. 

Spor Bilimleri alanında farklı branĢlarda vücut kompozisyonu, anaerobik 

performans, bacak kuvveti ve sırt kuvveti arasındaki iliĢkileri tanımlayan çalıĢmalar 

olmasına rağmen bu branĢta bu özelliklerin iliĢkilerini tanımlayan çalıĢmalar 

oldukça sınırlıdır [18,25,26]. Bacak kuvveti ile kas fibril kalınlığı ve kas kütlesi ile 

iliĢkilendirilen çalıĢmalar oldukça azdır; çalıĢmadaki bulgular güreĢçilerin bacak 

hacminin ve bacak kütlesinin anaerobik performanslarında belirleyici rol aldığını 

göstermiĢtir [27]. 

GüreĢ de sadece rakibi yenmek için yapılan ayak oyunlarından oluĢan mücadele 

değil aynı zamanda üst düzey dayanıklılık (aerobik, anaerobik, solunum 

fonksiyonları), kuvvet, esneklik, sürat, çabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi 

sportif performans ve kontrol gerektiren bir spordur [3,28]. Ayrıca güreĢ kendi 

içinde farklı kategoriler ve sikletler ile göze çarpar (serbest, grekoromen… vb.). 

GüreĢçilerin sikletleri belirlenirken büyük ölçüde fiziksel görüntülerini (boy 

uzunluğu, vücut ağırlığı) göz önünde bulundurmaktadırlar. Ayrıca fiziksel 

kapasiteleri ve biyomotorik yetilerde son derece önemlidir [27]. Biyomotorik 

özelliklerden olan kuvvet parametresi performans üzerinde önemli ölçüde etki etti 

çalıĢmalarda teyit edilmektedir [29].  

Kuvvet, insanın en temel özelliklerinden biri olarak, kasların kasılma fonksiyonu 

sonucu meydane gelen bir özellikdir. Kuvvet, genel tanım ve sınıflandırılması; 

maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette olarak katagorize edilebilir. Bunun yanı 

sıra bu katagorizasyon içerisinde Güç'de maksimal kuvvetin veya uretilen kuvvet 

olarak bu sınıflandırma içine girebilmektedir. GüreĢçilerin uyguladıkları farklı teknik 
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ve taktiklerde izometrik kuvvet kadar önemli olan baĢka bir husus da oluĢan 

kuvvetin alt ve üst bedende dengeli olmasıdır. Gücün fizik de anlamına 

bakığldığında, belli bir iĢi yapmanın hızı olarak tanımlanır. Hal büki antrenman 

biliminde ise; sporda güç maksimal kuvveti, birim zaman içerisinde kulanabilme 

yeteneğine sahip olmak olarak ifade edilmektedir. Kuvvet oluĢumu yani kas 

kasılmasa hiçbir hareket meydana gelemez. Dolayısıyla hareketin meydane 

gelmesi ve etki alanının oluĢması için kuvvet önemli bir unsurdur. GüreĢte rakibi 

yenmek veya üstünlük sağlayabilmek adına kuvvet ve patlayıcı güç önemli rolle 

sahiptir [30].  

ÇalıĢmalarda kuvvet değerlendirmelerinde kuvvetin nitelikleri, mekanik özellikleri 

(kas kasılma hız ve tipi, duruĢ Ģekli, uygulama süresi), teknik veya hareketin 

oluĢum ritmi, kuvvet zaman iliĢkisi ve geçerliliğine dikkat edilmesi gerektiğine göze 

çarpmaktadır [30]. GüreĢçilerde, yıllık antrenman planlarının yapılırken kuvvet 

antrenmanları bu palnlamanın büyük ölçüsünü kaplamalı ve çok önem arz 

etmektedir. Doğru ve etkili bir antrenman programının yapılabilmesi için mutlaka 

ön testlerin yapılması ve bu bilgilere önem verilmelidir. Böylelikle hazırlanan plan 

sağlıklı bir çalıĢma yürütmede yön verici olacaktır [31]. 

Mücadele sporları dünyada popüler olmasına karĢın bu sporlarla uğraĢan kiĢilerde 

yaralanmaların veya sakatlanmaların sık görüldüğü bilinmektedir [32]. Sportif 

performanslarda, uzun süreli sağlık problemi yaĢayan kiĢilerde yaralanma riski 

kaçınılmazdır, bu nedenle spor yaralanması, önlenmesi gerektiren bir durumdur 

[33]. Bu durum sporcuların performanslarını, aktif sporculuk sürelerini ve genel 

sağlık durumlarını etkilemektedir. Ancak çoğu antrenörlerin ve sporcuların bu 

durumun farkında olmadıkları düĢünülmektedir. Yaralanma olasılığına iliĢkin bir 

araĢtırmada, en sık yaralanan sporların baĢında %10 ile futbol, %6 ile güreĢ, %3 

ile hentbol ve boks, %1 ile atletizm ve %0,5 ile kayak olduğunu ortaya koymuĢtur 

[34]. GüreĢ sporu ağır, yorucu ve sportif yaralanmaların yaygın olduğu mücadele 

sporlarından biridir. GüreĢ, kassal ve kardiovasküler dayanıklılık, sinir-kas 

koordinasyonu, temel motorik özelliklere, yüksek anaerobik ve aerobik kapasite 

gereksinimi duyulan bir spor dalıdır [35]. 
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GüreĢçilerin yaralanma riski açısından ikinci sırada olma nedenlerinden biri; 

güreĢçiler birbirine karĢı üstünlük mücadelesi verirken sportif yaralanmalar 

olmaktadır. GüreĢ, iki rakibin birbirlerinin ciddi bir kuvvet harcayarak galip 

gelebilmek için el ele mücadele ettiği veya herhangi bir araç kullanmadan tüm 

fizyolojik ve psikolojik güçleriyle teknik avantaj elde ettikleri bir dövüĢ sporudur. Bir 

güreĢ müsabakasında, güreĢçiler rakibini yenmek için vücudunun her yerini 

kullanırlar [36]. Bu arada, sporculara uygulanan biyomekanik kuvvetler vücudun 

farklı bölgelerinde hasara neden olabilmektedir [34,37].  

2.2. Diz  

2.2.1. Diz eklemi  

Diz, vücudun en büyük ve harekette hayati öneme sahip; vücudun bütün yükünü 

taĢıyan, uyluk ve bacağı birbirine bağlayan, önemli eklemlerden birisidir [38]. Diz 

eklemi, asıl olarak fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerine olanak veren menteĢe 

tipi bir eklemdir [39]. Bu eklem 4 kemik, çok sayıda ligament (bağ), tendon ve 

kasların oluĢturduğu bir yapı olup ve en çok dıĢ travmaya maruz kalan 

eklemimizdir. Uzun kemikler hareket ve vücudun taĢınmasında görev alırken, 

sesamoid kemik olan patella bacağa iletilen kuvvetin arttırılmasını sağlamaktadır 

[38,40]. 

Diz eklemi çevresindeki kaslar  

Kas sistemi canlıya hareket yeteneği sağlayan sistemdir.  Kaslar, kimyasal enerjiyi 

mekanik (kinetik) enerjiye ve ısı enerjisine çeviren biyokimyasal makinelerdir [41].  

Bir kas tarafından üretilen kuvvet veya gerginlik kasılma zamanı ile orantılıdır.    

Kasılma zamanı arttıkça maksimum gerginlik oluĢana kadar geçen sürede kuvvet 

de artar. YavaĢ kasılma yüksek kuvvet üretimi sağlar; çünkü geçen süre, 

tendonlardaki paralel elastik bileĢenler sayesinde gerginlik üretimine olanak tanır. 

Tendonlardaki gerginlik, eğer aktif kasılma süreci yeterli sürede gerçekleĢirse 

kasılabilen elemanlar sayesinde maksimum seviyeye ulaĢır [42]. 
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Dizin anatomik yapısı boyunca kaslar uzanır ve birlikte çalıĢarak dizde hareketleri 

meydan getirirler. Kaslar ayrıca dizin bir düzen içerisinde sabitliğini sağlayan 

oluĢumlara destek sağlar ve korur. Diz eklemine hareket yaptıran kaslar yerleĢim 

ve bu yerleĢim sonucu gösterdikleri fonksiyona göre üç grupta incelenebilmektedir 

[43].  

2.2.2. Dizin ekstansör kasları 

Kuadriseps grubu kasları 

Dizi yöneten iki ana grup kas vardır. Bunlardan biri uyluğun ön yüzüne yapıĢan 

kuadriseps kası ki bu kas dizin düzleĢtirilmesi hareketini verirken bunun yanında 

diz kapağının dengesini sağlar. En çok da bu grup kaslarda kuvvet kaybı 

görülmektedir. Bu kasları kuvvetlendirmek bağların sakatlanması veya 

sakatlanması varsa iyileĢmesi açısından çok büyük önem taĢır [44]. 

Diz eklemine hareket yaptıran kaslar uyluk ve bacak bölgesinde yer alırlar. 

AĢağıda verilen bazı kasların ana görevi ayağı ya da kalçayı hareket ettirmek olsa 

da çift eklem kat ettikleri için dizin hareketlerinde yardımcı olurlar. 

Kuadriceps Femoris: Uyluk ön bölgesinin en büyük kasıdır (ġekil 2.1).  

Dört baĢı vardır: 

 Rektus Femoris (R.F)  

 Vastus Lateralis (V.L) 

 Vastus Medialis (V.M) 

 Vastus Ġntermedius (V.I) 

Kuadriseps kasının dört baĢının son uç kiriĢlerine ait lifler toplanarak ligamentum 

patellayı oluĢturur. Bu ligament patellayı içine aldıktan sonra, kalın, sağlam ve Ģerit 

Ģeklinde bir kiriĢ olarak tuberositas tibiaya yapıĢır. 
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ġekil 2.1. Kuadriseps Kası 

Kuadriseps femoris bacağın tek ve kuvvetli ekstansör kasıdır. Esas görevi dize 

ekstansiyon yaptırmak olan bu kasın rektus femoris parçası çift eklem kat ettiği için 

bir miktar kalça fleksiyonuna da yardım eder [40,45]. 

Antero-superior grup kasları Ģunlardır. Kuadriseps Kas Grubu: Femurun önünde 

bulunan bu kasın dört tane baĢı vardır. Bacağa ekstansiyon yaptırır. Ayrıca M. 

rectus femoris iki eklem katettiğinden uyluğa fleksiyon yaptırır. M.gracilis kası ise 

uyluğa abduksiyon, fleksiyon ve iç rotasyon yaptırır. Ayrıca ayakta dik dururken 

tractus iliotibialis'i gererek bacağın ekstansiyonuna yardım eder. M.biceps femoris 

bacağa fleksiyon ve dıĢ rotasyon yaptırırken, uyluğa ekstansiyon yaptırır [43].  

M.semimembranosus; bacağa fleksiyon, bacak fleksiyondayken iç rotasyon ve 

uyluğa ekstansiyon yaptırır. M.semitendinosus; bacağa fleksiyon, bacak 

fleksiyondayken iç rotasyon ve uyluğa ekstansiyon yaptırır. M.sartorius; uyluk ve 

bacağa fleksiyon yaptırır. Ayrıca uyluğa abduksiyon ve dıĢ rotasyon da yaptırır. 

M.gracilis; uyluğa adduksiyon, bacağa ise fleksiyon ve iç rotasyon yaptırır [43].  

Klinik olarak kuadriceps kası vücudun en önemli kaslarından birisidir çünkü alt 

ekstemitenin antigravite kaslarındandır. Yürüme esnasında dizi kilitleyerek ayakta 

dik durabilmeyi sağlar. Kuadriseps'in antagonisti olan hamstring kas grubu 

ile karĢılıklı düzen içerisinde çalıĢması hem yürüme için hem vücudun normal 

postürünün korunması için gereklidir. Olası bir kuadriceps zayıflığında diz kilitleme 

mümkün olmaz, böyle sorunu olan kiĢiler dizi kilitleyebilmek için yürürken 

vücutlarını öne eğerek yürümek zorunda kalırlar [45]. 
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2.2.3. Dizin fleksör kasları 

Hamstring grubu kasları: 

 

ġekil 2.2. Hamstring Kası 

Uyluğun arka tarafında bulunan M. semitendinosus, M. semimebranosus ve M. 

biseps femoris kasları hamstring kasları olarak adlandırılır. Sartorius; Kalçanın 

fleksör, abduktor ve dıĢ rotatoru, dizin de fleksörüdür. Dizin iç rotasyonuna da 

katkıda bulunur. Popliteus; Tibianın arka bölümünden baĢlar, tibiaya femur 

üzerinde rotasyon gücü sağlar ve tibianın femur altında arkaya doğru hareket 

etmesine direnç gösterir. Gastrokinemius; Medial ve lateral baĢları, femurun arka 

yüzünden çıkar ve diz eklemine fleksiyon yaptırır. Bu kas ayağın en kuvvetli 

fleksör kasıdır (ġekil 2.2). 

Biseps Femoris: Ġki baĢı da diz ekleminin hemen yukarısında birleĢerek fibula 

baĢında sonlanır. Dize fleksiyon ve fleksiyon pozisyonda dıĢ rotasyon yaptırır. 

Semitendinosus: Dize fleksiyon, fleksiyon pozisyonunda iç rotasyon, uyluğa da 

ekstansiyon yaptırır. 

Semimembranosus: Dize fleksiyon, fleksiyon pozisyonunda iç rotasyon, uyluğa da 

ekstansiyon yaptırır [43]. 
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2.2.4. Diz eklemi anaotomisi ve biyomekaniği 

Diz eklemi; femur, tibia ve patella olmak üzere üç kemikten meydana gelir. Patela 

ekstansör mekanizma içinde kuadriseps ve patellar tendon arasında ter alan 

kompleks bir sesamoid kemikdir [46]. Diz 3 eksende hareket edebilen bir eklemdir. 

Sagital düzlem ve transvers eksen etrafında diz fleksiyon ve ekstansiyon 

hareketini yaparken, diz abdüksiyon ve addüksiyon hareketini frontal düzlemde, 

diz iç ve dıĢ rotasyon hareketini medial-lateral planda yapabilmektedir [45]. 

Litaratürde diz eklemi yürüme hareketini yapabilmesi için 0–75º arası açıya, 

koĢma geçmek için 0–90º arası hareket açıklığına ihtiyaç duymaktadır. 

ÇalıĢmalarda diz eklem açısı yürüyüĢ için 63º, basamak çıkmak için 83º ve inmek 

için 90º, sandalyeden kalkmak için 93º olacak Ģekilde tanımlanmıĢtır. Hiçbir 

sakatlık geçirmemiĢ ve normal pozisyonda olan bir dizde aktif halinde 140º ve 

pasif olarak 160º fleksiyon hareket aralığı mevcuttur. Skuat hareketinde diz 165° 

fleksiyona geçmektedir. Diz ekleminin ekstansiyon pozisiyonu 5-10º 

hiperekstansiyon Ģeklinde gerçekleĢir [47]. Ġki ayak üzerinde dururken; diz 

eklemleri vücut ağırlığının %43'ünü eĢit bir Ģekilde taĢırlar ama eğer tek bacak 

üzerinde seniz; kendi dengenizi sağlamak için diz lateral bağ gerilmi vücut 

ağırlığınınızın 2 katı kadar kuvvet üretir ve böylelikle dengeyi sağlar. KiĢinin 

normal yürüme esnasında vücut ağırlığının 2-5 katı kadar yük ve ağırlık biner iken 

koĢma sırasında yük 24 kata kadar ulaĢabilir [47,48]. 

Diz eklemindeki hareketler çok merkezli olduğundan kaynaklı fleksiyon ve 

ekstansiyon hareketi sabit bir rotasyon aksı üzerinde gerçekleĢemez ve her 

fleksiyonda farklı bir eksen üzerinde yani "anlık dönme merkezleri" ile gerçekleĢir 

[40,47].  

Dizin önemli ikinci hareketi rotasyondur bu hareketin gerçekleĢmiĢi için diz tam 

ekstansiyonda olup rotasyon pozisiyonu fleksiyon derecesini en yüksek seviyeye 

çıkarak bu hareketi tamamlar.  Abduksiyon ve adduksiyon hareketleri dizin önemli 

üçüncü hareketidir, bu hareket frontal planda gerçekleĢir ve diz tam ekstansiyonda 

iken yapılamaz. Yürüme sırasında maksimum 11 derecelik abduksiyon ve 

addüksiyon pozisyonu görülebilir [47,49]. 
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Diz ekleminde bulunan önemli parça; patellanın asıl görev ve mekanik fonksiyonu 

kuvvetin yönünü değiĢtirmek olup ve kuadriseps kasının kuvvet kolunu artırırak, 

dizin ekstansör pozisyonuna gelmesi için kuadriseps kasının kuvvetini tibiaya 

aktarır. Patellaya kuadrisepsin çekme kuvvetin aktararak, dizin ekstansiyonunu 

sağlar. Basamak çıkma vücut ağırlığının 2,5 katı kadar, basamak inme 3,5 katı 

olabilecek kadar kuvvete maruz kalır. Dizin bükülmesinin artmasıyla bu baskılayıcı 

kuvvetler artar. Fleksiyon arttıkça ve bu açı 60°-90° vardığında baskılayıcı 

kuvvetler pike varır iken, diz ekstansiyona geldiğinde patella eklem yüzeyine binen 

kuvvet en az seviyeye gelmiĢ olur [46,49]. 

Patellofemoral eklem, dizin ekstansiyon mekanizmasında kuadriseps kasının 

kuvvet kolunu büyüterek (böylece mekanik avantaj sağlayarak) ve kas kuvvetinin 

yönünü değiĢtirerek dizin stabilitesinde rol oynayan önemli parçalardan biridir 

(ġekil 2.3) [50,51]. Dizin tam bükülmeden tam açılmaya geçerken dizin dönme 

merkezinin devamlı değiĢmesinin sebebi, fleksiyon sırasında femurun tibia 

üzerinde dönme ve kaymasıdır. Patella trokleaya 20 derece fleksiyondan itibaren 

temasa baĢlar ve temas yüzeyindeki eklem reaksiyon kuvvetini kuadriseps 

tendonu ve patellar tendondaki kuvvetlerin bileĢkesi oluĢturur [48].  

Diz ekleminde yeri ve önemi çok büyük olan patella, bir sesamoid kemik olarak, 

kuadriseps kasının oluĢturduğu kuvveti dizin rotasyon merkezinden uzak tutmak 

suretiyle ve ekstansör kuvvet kolunu uzatarak döndürme etkisinde bir mekanik 

avantaj sağlamak görevine sahip ve bu kuvvetin yönünü patellar tendon 

aracılığıyla değiĢtire bilmektedir [51]. 
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ġekil 2.3. Patellaya etki eden kuvvetler [50]. 

Patellaya etkileyen kuvvetler; aktif kuvvetler rektus femoris, vastus lateralis ve 

medialis (koyu renkli oklar) ve pasif olanlar retinakulum, patellofemoral bağlar ve 

patellar bağ (açık renkli oklar) ile mümkün olur. Tibia patella sayesinde; 

değiĢtiridiği aktif kuvvetin yönü ve kolu sayesinde ekstansör tork aktarılır. 

Diz eklemindeki patella tam kapama tam açma pozisiyon sırasında dizin rotasyon 

merkezi devamlı değiĢmesinden, kuvvet kolundaki değiĢme nedeniyle dönme 

etkisine olan katkısı da değiĢir.  

Moment: M=F.r 

M= Moment, zirve Kuvvet (tork), dönme etkisi,  

F= Dönme merkezine dik etkiyen kuvvet,  

r = Kuvvetin dönme merkezine olan uzaklığı (Moment kolu)  

bağlantısı ile hesaplanır. Normal bir dizdeki rotasyon merkezinin dizin fleksiyonu 

ile yer değiĢtirmesinin nedeni, fleksiyon sırasında femurun tibia üzerinde dönme ve 

kaymasıdır [48,52]. 
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2.2.5. Kaslarının morfolojik özellikleri  

Kas sistemi canlıya hareket yeteneği sağlayan sistemdir.  Kaslar, kimyasal enerjiyi 

mekanik (kinetik) enerjiye ve ısı enerjisine çeviren biyokimyasal makinelerdir. Kas 

sistemi iskelet sisteminin üzerini örterek kasılma (kısalma) yeteneklerini kullanır. 

Bu sayede vücudun hareket etmesini sağlar [44]. Hareketten sorumlu temel 

yapılar kaslardır. Farklı kasların benzer kontraksiyon Ģekilleri olmasına rağmen, 

birbirlerine göre farklılık gösteren özellikleri vardır. Bunlar; kas liflerinin 

kontraksiyon hızı, ürettiği kuvvet ve enduransıdır. Kasların günlük hayatta yaptığı 

görevlere göre bu parametreler farklılık göstermektedir. Örneğin yer çekimine karĢı 

çalıĢan kaslar daha yüksek enduransa sahip iken, beceri gerektiren iĢler yapmakla 

görevli olan ekstrinsik el kaslarının kontraksiyon hızı daha yüksektir. Ayrıca, 

proksimaldeki kaslar (deltoidler, glutealler gibi) distal parçaları destekleme, taĢıma 

gibi görevlere sahip olduğu için daha fazla kuvvet üretim kapasitesine sahiptirler 

[53]. 

2.2.6. Kasların mimari özellikleri  

Kasları daha iyi anlayabilmek için, kas kasılmasındaki parametre farklılıklarına 

neden olan yapıya; kas mimarisine bakmak gerekir. Kasın daha hızlı 

kontraksiyonunun (maksimal ekskürsiyonunun) altında yatan özellik, kas 

fibrillerinin uzunluğudur (seri sarkomer sayısı). Fibril uzunluğu arttıkça, kasın 

kontraksiyon hızı artar. Kasın ürettiği kuvvet ise kasın fizyolojik enine kesit alanına 

bağlıdır. Bunlara örnek vermek gerekirse, uzun süre ayakta durma ve itme fazında 

görev alarak, yüksek kuvvet üretmesi gereken soleus kası alt ekstremitenin en 

yüksek enine kesit alanı sahip kası iken, hızlı Ģekilde dizi bükmeyi ve koĢma gibi 

hareketlerde gereken hızı sağlayan, hamstring kasından semitendinozus ise en 

uzun lif uzunluğu olan kaslardan biridir. Lif uzunluğu ve kasın fizyolojik enine kesit 

alanı, kas mimarisinin en önemli iki unsurudur [53,54].  
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ġekil 2.4. Ġskelet kaslarının anatomik yapısı ve kasılma mekanizması [44]. 

2.2.7. Kasın pasif mekanik özellikleri  

Kasların ve eklemlerin dıĢ etkenlere karĢı dayanabilme ve cevap verebilme 

yeteneğini oluĢturan özelliklerden biri tonus, sertlik ve elastisiteden oluĢan kasın 

pasif mekanik yapısıdır [54]. Viskoelastisite, çeĢitli materyallerin deformasyon 

karĢısında gösterdikleri visköz (sıvı, yapıĢkan) ve elastik davranıĢlarını içeren, 

maddesel bir özelliktir. Kaslar, viskoelastik maddeler sınıfında yer almaktadır [55]. 

Tonus ifadesi yönelik genel bakıĢ açısı, germe refleksine karĢı nöromotor sistemin 

verdiği cevap olarak kabul görmüĢtür [56]. Kasın sertliği, deformasyon kuvvetlerine 

karĢı kasın göstermiĢ olduğu direnci ifade etmektedir [54,56]. Elastisite ise, 

herhangi bir materyal üzerine uygulanan deformasyon kuvveti ortadan kalktıktan 

sonra, materyalin ilk Ģekline dönebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır [54,56]. 

Elastisitedeki azalma sonucunda, kasın daha çabuk yorulacağı ve kontraksiyon 

hızının sınırlanacağı ifade edilmiĢtir [54]. Ryu ve arkadaĢlarının savunduğu üzere 



19 

 

 

sporcuların, sedanterlere göre daha geniĢ enine kesit alanına sahip olduklarını 

göstermiĢlerdir [57].  

2.2.8. Kasın sertliği  

Kasın sertliği, ekstrinsik kuvvetlere karĢı kasın direnebilme yeteneğinin ölçümüdür. 

Sertlik kavramı tek bir yapı için geçerli olmayıp, vertikal sertlik, eklem sertliği, 

tendon sertliği, kas sertliği ve kas-eklem sertliği Ģeklinde raporlanan ölçümleri 

vardır [54, 58].  

Belirli bir miktar sertliğinin, performansı arttırdığı gösterilmiĢ olsa da sertliğin çok 

artması ya da çok azalması yaralanma için risk faktörüdür. YaĢlanmayla artan 

sertlik, sedanter bireylerde hızlı iken, sporcularda artıĢ daha yavaĢ olmuĢtur. 

Dolayısı ile, fiziksel aktivitenin yaĢlanmaya bağlı sertlik artıĢını az seviyelerde 

tuttuğu düĢünülmektedir. Kas kontraksiyonu sırasında aktin ve miyozin 

köprülerinin sayısı artar ve bu da kası daha sert bir yapı haline getirir [54]. Bunun 

sonucunda, sertliğin artmasıyla kasın daha optimal bir kuvvet-hız aralığında 

çalıĢacağını öne sürmüĢtür [54,58].  

2.3. Antrenman 

Antrenman, insanlarda iĢlevsel ve morfolojik farklılıklar meydana getiren ve kiĢide 

(sporcu) verimin arttırılmasına yönelik belirli zaman dilimlerinde gerçekleĢtirilen 

yüklenmelerin tamamına denir [59]. Antrenmanda canlılarda, homeostatik koĢulları 

tehdit eden, onları bozacak bütün uyaranlara karĢı kendisini korumayı sağlayacak 

kontrol mekanizmasını kullanarak tepki vermektedir. Bu anlamda, tıpkı 

antrenmanda olduğu programlar ve kuralar doğrultusunda gerçekleĢtirilen, belirli 

aralarla kendisini yenileyen uyaranların oluĢturacağı fizyolojik etkinin düĢünülmesi 

çok önemlidir. Antrenmanlara verilen cevablardan, yapılan yüklemelerin sporcunun 

vücudunda oluĢturduğu muhtemel denge bozukluğunu minimum düzeyde tutacak 

uyum sürecinin baĢlatılması beklenmektedir. Antrenmanın kalitesi, uyaran ile tepki 

arasındaki uyumun sağlanması Ģeklinde ortaya çıkmaktadır. Çünkü doğru 

uyaranların ortaya koyacağı sonuç, performansın geliĢmesini beraberinde 

getirecektir [60,61].  
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Temel motorik özellikler beĢ kısımda incelene bilir.  

●  Kuvvet  

●  Hız 

●  Dayanıklılık  

●  Hareketlilik ve Elastikiyet 

●  Denge 

●  Koordinasyon (Beceri) [62]. 

2.4. Kuvvet  

Kuvvet, temel anlamıyla bir dirence karĢı koyabilme yeteneğidir. Maksimal kas 

kasılmasıyla kiĢinin ortaya koyduğu kuvveti belirlenmektedir [63,64].  Bompa; 

kuvveti kas-sinir sisteminin dıĢsal ve içsel rezistansi yenebilme kapasitesi olarak 

tanımlanmıĢtır. Bir sporcunun uygulayabileceği en yüksek kuvvet miktarı harekete 

uygulanan kaldıraç sistemine, katılan kas gruplarına yani biyomekaniksel 

özellikleri ve kasların kasılma miktarına bağlı olarak hesablanabilir. Uygulanan 

kuvvetin büyüklüğü kaslar arası koordinasyon, kas içi uyum ve bir kasın sinir 

uyarısına verdiği tepki kuvveti olarak sıralanan üç faktörün ürünü olarak ortaya 

çıkmaktadır [65]. 

GüreĢ kuvvet, hız ve direnç gerektiren bir spor olması ile; maksimum kas 

kuvvetinin özellikle alt ekstremite kas kuvvetinin geliĢmiĢ olmasına ihtiyaç 

duymaktadır. GüreĢte alt extremitenin büyük kas guruplarının (kuadriseps, 

gastrocnemius, Hamstrings) sıçramada, anı kaldırma ve dönüĢlerde patlayıcı 

kuvvet olarak kullanılmasından dolayı mutlaka geliĢtirilmelidir. Alt ekstremitenin 

büyük kas guruplari yani kuadriseps ve hamstiring kaslarının kuvvet değerlerinin 

belirlenmesi ve bu veriler dayanarak antrenman programlarının planlanması 

sporcuların daha verimli bir antrenmana maruz kalmaları ve performanslarının 

geliĢmesine ve spor baĢarılarıve hayatlarınınuzun sürmesine büyük ölçüde yardım 

etmektedir. 
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2.4.1. Kuvvet antrenmanlarının ilkeleri 

Antrenman sporsal verimi artırmak için belirli zaman aralıkları ile uygulanan ve 

organizmada fonksiyonel-morfolojik değiĢimler (uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir. 

YarıĢma sporları için antrenmanın hedefi; sporcuların iyi bir performans 

göstermelerini sağlamaktır [59,66]. 

DönüĢümlü (Aynı seyirde devam eden hareketleri uygulayan spor disiplini olarak 

tanımlanır; koĢu, sürat pateni, yüzme, kürek, kano, bisiklet). DönüĢümsüz (Aynı 

seyirde devam etmeyen hareketleri uygulayan spor disiplinleri gibi; güreĢ, boks, 

atlayıcılar, atmalar ve spor oyunları). Spor disiplinlerinde gerekli morfolojik ve 

biyokimyasal uyum koĢullarını sağlanabilmesi için kuvvet antrenmanında, o spor 

disiplininde en çok görülen kasılma biçimlerine uygun antrenman yöntemlerine 

baĢvurulmaktadır. Bu ilkelere göre antrenman programları içinde yer alacak 

çalıĢmalar ile spor disiplini arasında ″dinamik bir uyum″ bulunması gerekmektedir 

[66,67]. 

DönüĢümlü veya dönüĢümsüz spor disiplinine gerekli morfolojik ve biyokimyasal 

uyum koĢullarının sağlanabilmesi için, kuvvet antrenmanında, o spor disiplininde 

en çok görülen kasılma biçimlerine uygun antrenman yöntemlerine 

baĢvurulmalıdır. Bu prensibe dayalı olarak antrenman programı içinde yer alan 

teknikler ile spor disiplini arasında "dinamik bir uyum" olmalıdır. Bu prensip ile çalıĢılırken 

bazı gereksimlerin yerine getirilmesi önemlidir;  

 Spor prensiblerine özel teknik ya da hareket özelliklerinin kinematik ve 

dinamik yanlarının yeterince bilinmesi  

 Sinir-kas sisteminin çalıĢma yapısı 

 Teknik uygulamadaki iĢlevlerine göre kasların çalıĢma Ģekilleri hakkında 

bilgi  

 Hareketlerin teknik uygulama aĢamasında, kapsam ve yoğunluğun en 

uygun seviyede olması gerekmektedir [59,66]. 

 

Kuvvet antrenmanı esnasında, bir motorik temel özelliğin öncelikli olarak geliĢtirilmesi 

sonucunda bir baĢka özelliğin ilerlemesini engelleyebilir. Unutulmaması gereken en 
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önemli nokta kuvvet, hız ve dayanıklılık özelliklerinin kuramsal olarak birbirinden 

soyutlanabildiği halde uygulama esnasında hiçbir zaman ayrı ayrı ve soyut olarak 

düĢünülmemelidir [66]. 

Bilimsel çalıĢmalarda, elit düzeydeki sporcularda antrenmanlar düzenli ve devamlı 

programlar baĢlıca etkendir. Bu metotların içinde uygulanan egzersizlerin bir kısmı 

vücut fonksiyonlarının artıĢa yol açarken, bir kısımda azalmaya yol açabilir (Bu 

azalma uygulanan egzersizin geliĢtirdiği fonksiyonun yanı sıra bazı fonksiyonların 

azalması, örneğin; dayanıklılık antrenmanları geliĢmesi sürat ve hız özelliğinin 

azaltması sebep olabilir) [66]. 

Genel olarak dayanıklılık motor ve kiĢisel karakteri ile ilgili bir yetenekdir. Bu 

yeteneğin kalitesi kalp-damar sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik 

etkenlerle belirlenir. Bundan dolayı dayanıklılık vücudun karĢı direnç yetisidir. 

Yorgunluk bu Ģekilde ortaya çıkar. Yapılan aktivite aynı Ģiddet içinde giderek 

zorlaĢır ve sonuçta olanaksızlaĢır, dayanıklılık organizmanın belirli istekler ve 

yüklenmeler altında çeĢidi Ģekillerde çalıĢtırılmasının sonucudur. Bu durum 

kendisini bir taraftan yorgunluğa karĢı uzun süreli yük altında direnç yetisinde, 

diğer taraftan yüklenme sonrası organizmanın çok çabuk normale dönme yetisi ile 

kendini gösterir [59,66,67]. 

2.5. Kuvvetlendirme Egzersizleri 

Kas kuvveti geliĢtirme çalıĢmaları ile eĢ zamanlı kas kütlesini ve kuvvetini 

arttırmada olumlu etkisi olabileceği saptanmıĢtır [68]. 

Ġzometrik Dirençli Egzersizler 

Ġzometrik egzersiz, eklem hareketi olmaksızın kas kasılmasının olduğu statik 

egzersizdir. Kuvvet artıĢının sağlanabilmesi için her bir kasılmanın en az 5-6 

saniye sürmesi gerekmektedir. 

Rezistans uygulanmaksızın yapılan izometrik egzersizler rehabilitasyon 

programlarında yaralanma sorası yer alır. Bu egzersizler sıklıkla kuadriseps, 

gluteal, bel, hamstring grubu kaslarda uygulanmaktadır. Bu egzersiz metodunun 
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amacı, kas liflerinin mobilizasyonu sağlamak, spazmı ve ağrıyı azaltmaktır, ama 

kuvvet artıĢına yol açmaz [68,69]. 

Ġzotonik Egzersiz 

Ġzotonik egzersiz; kas uzarken veya kısalırken direnç uygulanarak yapılan 

egzersizdir. Serbest ağırlıklarla veya egzersiz cihazları ile sabit direnç 

uygulanabilir. Ġyi sonuçların alınması için her kas grubunun haftada en az 3 gün 

çalıĢtırılması önerilir [68]. 

Ġzokinetik Kuvvetlendirme 

Kas kasılma hızının mekanik bir cihazla kontrol edildiği bir tür dinamik egzersizdir. 

Sabit bir açısal hızda hareket ve değiĢken direnç söz konusudur [68,69]. 

Pliometrik Egzersiz 

Pliometrik antrenman, patlayıcı kuvvet gerektiren durumlarda iĢ gücünü arttırmak 

için yapılan bir egzersiz metodudur. Bu tip egzersizde kaslar eksentrik olarak 

kasılmakta; böylece kas içi gerilim arttırılmıĢ olmaktadır. Kas içi gerilim dolayısıyla 

da kas gücü artmaktadır. En sık kullanılan pliometrik egzersiz türleri atlama, 

kaldırma ve sıçramadır. Pliometrik antrenmanlar, alt ekstremiteler için sıçramalı 

hereketleri kapsarken, üst ekstremite için sağlık topunu içeren pek çok Ģekilde 

yapılabilir. Antrenmanlar sporcuların gereksinimlerine göre ve her bireye özgü 

hazırlanmalıdır [70].  

2.6. Denge  

Denge; atıcılık ve okçuluk gibi statik spor branĢlarında ve futbol, jimnastik, güreĢ 

gibi maksimum çeviklik gerektiren dinamik sporlarda, spor performansı açısından 

oldukça büyük öneme ve yere sahiptir. Denge, istemli hareket öncesinde, 

sırasında ve sonrasında postural ayarlamalar ile stabilite durumunu tekrar 

kazanmak için, stabilizasyonu bozan durumlara ve eksternal pertürbasyonlara 

karĢı hızlı ve etkili bir Ģekilde reaksiyon gösterebilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır. Denge somatosensör, görsel ve vestibular yapılardan hızlı ve 



24 

 

devamlı geri bildirimler alarak ayak üstünde dikey pozisyonda vücudun ağırlık 

merkezinin korunumunu stabil bir Ģekilde sürdürülüp daha sonra düzgün ve 

koordineli nöromüsküler hareketler uygulama iĢlemi olarak tanımlanabilir [70,71], 

BaĢka çalıĢmalarda dengeyi gövdenin yerçekimi içsel ve dıĢsal kuvvetlerin 

etkisinde dizilimin korunabilmesi aynı zamanda gövdeyi etkileyen kuvvetler 

toplamının sıfırlanabilmesi olarak tanımlamıĢlardır [72]. 

Ayrıca denge, içsel ve dıĢsal güçlerin ve çevreyi içeren faktörlerin dinamik 

entegrasyonu tarafından sürdürülmektedir. DıĢsal (kaygan zemin üzerinde 

yürümek, ıĢık değiĢimi vb.) ve içsel denge perturbasyonlarına [kas sertliği, kas 

iskelet yaralanmaları ve yorgunluk gibi] karĢı dik duruĢ pozisyonunun devam 

ettirilebilmesi; sensör (somatosensör, görsel ve vestibular) ve motor sistemin 

entegrasyonunu gerektirmektedir. Temel içsel perturbasyon postural kontrol 

üyelerinden; 

(a) baĢın küçük hareketini,  

(b) gözlerin kapalı olup olmadığı durumları,  

(c) içsel odaklanma durumunu ve  

(d) kassal yorgunlukları içermektedir.  

Yorgunluk antrenman sonrası dengeyi boza bilen veya kötüleĢtiren temel 

faktörden biri olarak tanımlanmıĢtır; bu duruma eklemlerin proprioseptif ve 

kinestetik özelliklerini zayıflatarak, kas iğciğlerini boĢalma eĢiğini gelmesini sebep 

olmaktadır. Bu durum afferent geribildirimi olumsuz etkileyerek eklem 

farkındalığında istenmeyen değiĢimlere neden olmaktadır. Bu konuyla alakalı 

olarak, kassal yorgunluk; periferal proprioseptif sistemi, merkezi propriosepsiyon 

sürecini ve aynı zamanda kuvvet üretim kapasitesini değiĢtirdiği bilinmektedir [22]. 

2.6.1. Statik denge 

Statik dengeyi Nichols ve arkadaĢları 1995 de; Durağan bir destek düzeyinde ve 

dıĢardan hiçbir kuvvette ihtiyaç duyulmadan genel postürün ya da vücut 

bölümlerinin belirli pozisyonda otonom olarak korunması olarak tanımlamıĢtır [64]. 

BaĢka bir değiĢ ile statik denge destek yüzeyi geniĢliğinin ve yer çekimi çizgisinin 
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ayarlanması ile oluĢturulan değiĢik pozisyonları, sabit bir seklinde sürdürebilme 

yeteneği olarak ifade etmiĢtir [73]. Ayrıca insanın vücut dengesini belli bir etken ve 

araya giren bir güce maruz kalmaksızın belirli bir alanda ya da pozisyonda 

sağlama yeteneği (amut) olarak da tanımlanmıĢtır [74,75].  

2.6.2. Dinamik denge 

Dinamik dengeyi böyle tanımlayabiriz; iĢ yaparken durağan pozisyonu geri 

kazanma, devam ettirme ya da hareketli bir yüzeyde en az bir dıĢsal hareket ve 

salınım ile dengeyi sağlama becerisi olarak ifade edilmiĢtir [70,76]. Durağan 

olmayan bir düzeyde yerçekimi bireyin ağırlık merkezinin yer değiĢimine ve 

bozulması neden olark, bu duruma vücut otomatik olarak postüral yanıtlar vererek 

dengeyi sağlamak istemektedir [77,78]. Dinamik dengeye günlük yaĢam aktiviteleri 

arasında çok fazla rastlayabiliriz; yürüme, merdiven inip çıkma, ağırlık aktaran 

aktiviteler, sandalyeye oturma kalkma, dans etme gibi hareketler ve bu hareketler 

arasındaki bütünlük ve dengeyi sağlamayı söyleyebiliriz. KiĢi hareket halinde iken 

denge halini kontrol edebilmek dinamik olduğundan dolayı statik dengeye göre 

daha kompleks bir mekanizmaya sahip olup ve zordur. Dengenin kontrolü ve 

korunması için duyusal bilgilerin merkezi sinir sitemine gelmesi gerekir, bu 

bilgilerin merkezi sinir sisteminde tanımlanıp ve iĢlenmesi sonucunda uygun bir 

geri bildirim gönderilmesi gerekmektedir [70,75,79]. Fiziyolojik olarak dengenin 

korunması veya sağlanması için periferden gelen duyusal bilgilerin uygun bir 

motor yanıt verebilmesi gerekirken bunun için aktif bir nöromuskuler sistem ve 

bunu destekleyen yeterli bir kas gücüne ihtiyaç duyulmaktadır [80]. 

Postural kontrol sisteme sağlanan afferent bilgi kaynakları görme, vestibüler ve 

somatosensorik girdilerden kolektif olarak gelir. Denge kontrolü, çevresel ve 

merkezi geri bildirim mekanizmalarıyla ilgili sinirsel bağlantılar ve merkezlerin 

kompleks bir ağını kapsar [70,77]. 

Dengenin korunması vücudun farklı bölümleri ve hareketlerinden gelen 

propriyoseptif bilgiler, eklemlerin pozisyonu, uzaydaki yönü ve kaslardaki gücü gibi 

bilgilerin aktarımı anlamına gelir [81]. Genel itibari ile dengeyi labratuvar ortamına 

bir güç platformunun üzerinde iken yaratılan anlık postural salınımların kontrolunu 
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sayısal veriler olarak bilgisayar ortamına aktarılmasıyla ölçülebilmekteyız. 

Literatürde bu ölçüm metodu statik-dinamik posturografi olarak tanımlanmaktadır. 

Postür vücut tarafından ortaya konan her harekette eklemlerin o andaki sahip 

olduğu pozisyonların birleĢimi olarak tanımlanmaktadır [70,77,82].  

Vücutta bir hareketin oluĢabilmesi için birçok kas ve kas grubunun birbiriyle 

koordineli çalıĢması gerekir ve bu kas aktiviteri sırasında ligamentler desteğiyle 

dengeyi korumak sonucunda düzgün bir duruĢ elde eder. Postürü korumak ve 

dengede tutmak için vücudun farklı bölümleri izometrik Ģekilde kasılır ve böylece 

yer çekimine karĢı koyulur. Oturma pozisyonları, ayakta durma, yatma statik 

postüre iyi bir örnektir. Halbuki herhangi bir hareketli pozisyonda hareketi 

meydane kasların ortaya çıkan her türlü çevre Ģartlarına uyum gösterme becerisini 

dinamik postürde olark tanımlarız. Ayakta durma postürü bu konu için en basit 

örnekdir. Vücudumuzun dengesini sağlanması çok karmaĢık bir sistem ile 

gerçekleĢmektedir ve sadece bir tek organa bağımlı değildir. Serebellum, medulla 

spinalis, eklem ve kas içindeki proprioseptörler, gözler ve iç kulaktaki vestibüler 

sistemin birbiri ile koordineli ve sistematik bir Ģekilde çalıĢmaları bireyin vücut 

dengesi sağlanmakta yarıdmcı organlardır [70,78].  

Sportif beceri veya gündelik hayatta kullanılan düzgün, koordineli, amacına uygun 

postür Ģekli vücuttaki vestibular, serebellar, görme ve proprioseptif sistem 

kontrolüyle sağlanabilmektedir. Visual sistem yani görme duyusu çevreden gelen 

bilgileri ve kaslar, eklem ve ligamentlerin içinde bulunan proprioseptif 

reseptörlerden gelen bilgiler vestibüler sistem yardımyla merkezi sinir sistemi ve 

beynindeki serebrumda bulunan görme merkezine ulaĢır. Alınan bilgiler 

dogrultusunda vücudun ve eklemlerin pozisyonu, kasın kasılma miktari ve ekleme 

uygulanan germe miktarı hakkında bilgileri sağlar.  Dolayısıyla eklem kontrolünü 

ve kinestetik hissi geliĢtirerek denge sağlaması veya koruması yönünde kaslara ve 

gerekli organlar emir gider ve kontrol sağlanır. Vücut pozisyonunun görerek 

düzeltilmesi ve dengenin dıĢ çevredeki uyaranlardan rağman sağlanabilmesi veya 

en az etkilenmesi bu sistemin kontrolündedir [70,72,83]. 

Dengeli bir ayakta duruĢ pozisyonda, vücudun ağırlık merkezi, ayak tabanlarının 

desteklediği alanının sınırları içinde olup ve korunması gerekmektedir. Böylelikle 
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vücudun media-lateral (M/L) dengeyi sağlamak için ayakların arasının kiĢinin kendi 

kapalı yumruğu kadar boĢluğun bulunması yeterli olacaktır ve salınımı en az 

indirecektir [69,70]. Ġnsan yaĢamında ayakta dengeli bir duruĢ pozisyonunun 

değiĢtirmek ya da dengeli alanının dıĢına çıkmak için dengeyi kontrol altına almak 

gerekir. Postural aktivite esnasında nöromüsküler sistem tarafından yapılan istemli 

kas hareketlerine ihtiyaç duyulmamaktadır. Dinamik veya Statik bir postüral kontrol 

için ihtiyaç duyulan istenilen postür Ģekline ve göre değiĢklikler göstermektedir. 

Genel itibari ile postürü korumak ya da vücudu dik tutmak için kiĢinin kas kuvvetine 

ve fiziksel yapısına göre yer çekiminin etkisine karĢı koyabilecek bir kas kuvvette 

ihtiyaç duyulmaktadırn ki bu iĢlem antigraviti kasları olarak adlandırılan kas 

grubları ile  ve genelde ekstansyon pozisyonunda mümkün olur ve bireysel olarak 

değiĢklikler gösterebilmektedir. Standart bir dik duruĢ pozisyonunda, 

vücudumuzun ağırlık merkezi, basınç merkezinin üstüne yani yer tepkime kuvvet 

vektörünün etki noktasının üstünde olıp ve az miktarda baĢ hareketi 

görülebilmektedir. Bu hareketten kaynaklı olarak vücudun ağırlık merkezinde, bir 

yer değiĢimi görülebilir [69,74,77]. 

2.6.3. Postural kontrol  

Postural kontrol, vücudun sürekli dengeyi bozucu dıĢ etken ve güçlere karĢı 

koyabilme yeteneği ve vücut ağırlık merkezinin destek alanı içerisinde tutabilme 

yeteneğine verilen bir isimdir [84]. Hem fonksiyonel hem de performans temelli 

olan postural kontrol ya da denge; vücut ağırlık merkezini koruyabilmek için eklem, 

kas, görsel ve iĢitsel reseptörlerin koordine bir Ģekilde aktivasyonunu gerektirir. 

Sakin ve dengeli bir duruĢu için, deri, eklem kapsülü, ligamentler, kas iğcikleri ve 

diğer kaynaktaki sensör girdiler Merkezi Sinir Sistemi'nin (MSS) ayarlamaları 

sayesinde postural kontrolü sağlanmaktadır. Vücut salınımındaki artıĢ sonucu, 

denge bozukluğunu engellemek ve muhafaza edebilmek için kas aktivitesinde de 

eĢ zamanlı artıĢlar ortaya çıkmaktadır [71]. Ancak, duyusal girdilerin olası değiĢim 

rolleri dıĢında, bazı özel fizyolojik koĢullar altında da vücut denge kontrolü 

etkilenebilmektedir. Litaratürden alınan bilgilere dayanarak, kassal yorgunluk, 

postural salınımda artıĢlar sebep olduğu görünmüĢtür. Bazı spor branĢlarında 

koĢu, bisiklet, triatlon gibi meydane gelen kas yorgunluğu, postural stabilite 

üzerinde negatif etki ettiği gözlenmiĢtir. Yorgunluk verici egzersizler sonrasında 
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görülen denge bozuklukları ve tekrarlanan pozisyonlarda olumsuz etkiler 

saptanmıĢtır (örneğin alt ekstremite eklem açısının tekrar aynı açıyı yakalama 

yeteneğini). Yorgunluk durumuna tepki olarak ise kinestetik farkındalık ve motor 

kontrolde azalmalar meydana gelmektedir [85-88].  

AraĢtırmalarda alt ekstremite ve gövde kas yorgunluğunun statik ve dinamik denge 

üzerine etkisini değerlendirilen çalıĢmalarda, yorgunluk öncesi ve yorgunluk 

sonrası gövde ve alt ekstremite kasları ve statik denge skorları arasında önemli 

farklılıklar bulmuĢtur. AraĢtırmalardan bulunan bulgulara bakıldığında genel olarak 

denge alt beden ve gövde kaslarının yorgunluğundan etkilendiğini göstermektedir. 

Ancak statik denge kontrolünün dinamik denge kontrolünden daha fazla etkilendiği 

ifade edilmektedir [89]. Bunun yanı sıra yorgunluk, günlük yaĢam ya da spor 

ortamında denge bozuklukları yanı sıar kas-iskelet yaralanma riskini de ciddi bir 

seviyede arttırmaktadır. [83]. 

Yapılan antrenman ve egzersizler sonrası postural kontrolde birtakım değiĢimler 

gözlenmektedir. Postural salınımda görünen bu değiĢiklıkler; egzersizin tipine, 

Ģiddetine, süresine bağlı olduğu gibi farklı tip anrenmanların neden olduğu 

proprioseptif uyarının Ģiddetinden kaynaklanmaktadır. Caron yaptığı araĢtırmada 

elde ettiği sonuçlara göre koĢu sırasında, normal yürüyüĢten [90]; yürüyüĢ 

sırasında, bisiklete binmekten ve kısa süreli yoğun egzersizler sırasında uzun süre 

devam eden egzersizlerden [91] daha fazla postural parametrelerde bozuluk ve 

kötüleĢmeler meydana geldiği gözlenmiĢtir. Sonuç olarak yorgunluğun postural 

kontrolü negatif yönde etkilediğini gösteren birçok çalıĢma mevcuttur [91,92]. 

 

 



29 

 

 

3. GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmanın örneklem büyüklüğünü belirlemek için “evrendeki birey sayısı 

bilinmeyen örneklem geniĢliği formülü” kullanılarak yapılan güç analizi sonucunda 

%95 güven aralığında, 0,5 etki büyüklüğünde en az 20 kiĢilik guruplar oluĢması 

gerektiği belirlenmiĢtir. AraĢtırmada güreĢ branĢında aktif spor yapan bireyler 

inceleneceği için örneklemin belirlenmesinde tabakalı örneklem modelinin orantılı 

seçim yöntemi kullanılmıĢtır. Aski spor kulübü'nde ve Greko- Romen stilinde aktif 

spor yapan, sporcu olmak üzere toplam 40 erkek gönüllü sporcudan oluĢtumuĢtur. 

ÇalıĢmanın sağlığını korumak adına; güreĢçiler rasgele yöntemi ile çalıĢmaya 

alınmıĢ, 18 yaĢ altı güreĢçiler (yaĢ ve spor yaĢı, ergenlik vb) bazı değiĢkenlerin 

etkisini arındırmak adına çalıĢmaya alınmadılar.  

AraĢtırma Gazi Üniversitesi, Tıp AraĢtırmaları Etik Kurulu’nun 25.04.2016 tarih ve 

25901600 /171 numaralı  ″Etik Açıdan Uygundur″ raporu alındıktan sonra 

yapılmıĢtır (EK-1).  

ÇalıĢmaya dahil edilme kriterleriden; en az 8 yıllık antrenman yaĢına sahip ve en 

az 5 sene maçlara katılmıĢ madalya sahibi yani elit seviyesinde tanımlanabilen 

güreĢçilerden olmuĢtur. AraĢtırmaya katılan tüm gönüllülere çalıĢmanın koĢulları, 

kuralları ve olası riskleri hakkında bilgi verildi. ÇalıĢmaya gönüllü olarak katılmayı 

kabul edenlere gönüllü onam formları imzalatıldı.  

ÇalıĢmanın sağlığı açısından güreĢçilerin son bir yıl içerisinde herhangi bir 

rahatsızlığı (kas-iskelet sistemi, kardiyovasküler, metabolik, nörolojik hastalık, 

vestibüler-visual (iĢitsel-görsel) rahatsızlık, diabet, hiper tansiyon gibi) olanlar  

çalıĢmadan çıkarıldı. Denekler; sporcu ve sağlıklı bireylerden seçilmiĢtir. Aynı 

zamanda sporcular son 6 ay içerisinde ciddi bir alt ekstremite yaralanma 

geçirmemiĢlerdir. Ġlk test sonrası ve antrenman süresinde diz yaralanması veya 

sakatlığı geçiren ve tıbbi bir sorunu olan güreĢçiler çalıĢmadan çıkarıldılar (6 

güreĢçi). 
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AraĢtırmaya katılan sporcuları; hiçbir kas yorgunluğu olmaması açısından, son 24 

saatte hiçbir antrenmana katılmamıĢ ve tam bir gün dinlenme den sonra teste tabi 

tutuldular.  

Ġlk testten sonra transferlerden dolayı çalıĢmaya devam edemeyen sporcular 

çalıĢmadan çıkarıldı (7 güreĢçi). 

Ġlk testte 40 gönüllü güreĢçi değerlendirmeye alınmıĢ; yaralanmalar ve transferler 

sonucu çalıĢma 27 güreĢçi ile devam edildi. AraĢtırmada, antrenmanın etkisini 

belirlemek amacı ile güreĢçiler rastgele olarak iki gruba; deney grubu (N=14) ve 

kontrol grubu (N=13) olarak ayrıldı. Deney grubu kendi rutin güreĢ 

antrenmanlarının yanı sıra haftada 3 saat çalıĢmanın antrenman protokolüne tabi 

tutulur iken kontrol grubu bir tek her zaman ki haftalık güreĢ antrenmanların devam 

ettiler. Kontrol grubu antrenmanlarında hiçbir değiĢiklik yapılmadı.   

3.2. AraĢtırmada Uygulanan Ölçüm ve Testler  

Sporcular kiĢisel bilgileri (EK-2) alınıp onam formunu (EK-3) imzaladıktan sonra 

boy ölçümü ve vücut analizi Tanita cihazi ve atletik olarak değerlendirilmiĢtir. 

Testin baĢında ultrasonografi ile Kuadriseps (vastus medialis, rectus femoris ve 

vastus lateralis) Hamstring (biceps femoris, semimembranosus) kaslarının kalınlığı 

ve strini değerlendirilmiĢtir. Tüm testler, tek bacak (dominant bacak)'ta yapılması 

planlanmıĢtır. Her 5 kasın kalınlığı; tam kas ve tendon birleĢme noktasının üst 

kısmından alınması dikkat ve özen ile yapılmıĢtır. 

Sporcuların hiçbir sorun yaĢamaması ve kaslarının hazırlanması açısından germe 

hareketlerinden yararlanarak testte hazır olan denekler; Dinamik denge testi için 

Biodex Balance System SD ile Athletic Single Leg Stability testine tabii 

tutulmuĢlardır.  Stabilite testini 3 kez 30 sn dominant bacakta tekrarlamıĢtır. Her 

test arasında 1 dakikalık dinlenme süresi verilmiĢtir. Sonrasında 10 dakikalık 

bisiklette ısınma yapılarak; kuvvet değerlendirilmesi için Biodex System 4 Pro™'de 

60° ve 120°/sn’de baskın bacak üzerinde konsentrik-konsentrik (ekstansyon/ 

feleksiyon) ve izometrik olarak test edilmiĢlerdir.  
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Ġlk test bittikten sonra çalıĢmanın amacı doğrultusunda güreĢçiler rastgele 2 gruba 

ayrılarak; deney grubundaki güreĢçiler tarafımızdan hazırlanan örnek bir 

antrenman programa; haftada 3 kez birer saat olmak üzere 3 aylık kuvvet ve 

denge antrenmanına tabi tutulurken; kendi teknik ve taktik antrenmanlarına rutin 

olarak devam etmiĢlerdir. Kontrol grubundaki güreĢçiler ek antrenman olmadan 

kendi kulüplerinde antrenörleri tarafından uygulanan rutin güreĢ antrenman 

programlarına devam etmiĢlerdir. 

ÇalıĢma esnasında 6.hafta sonunda; antrenman grubundan 5 kiĢi rastgele 

çalıĢmanın gidiĢatını değerlendirme amacı ile orta teste tabi tutulmuĢlardır.                    

12. haftanın sonunda tüm test her 2 grupta tekrarlanmıĢtır.  

3.2.1. Biyometrik ölçümleri  

 Her güreĢçinin vücut analizi; vücut ağırlığı (VA), yağ yüzdesi (yağ%), vücut kütle 

indeksi (VKĠ); ayakları çıplak, ağırlık iki ayağına eĢit dağıtılmıĢ ve kollar omuzdan 

serbestçe yanlara uzatılmıĢ durumdayken 0.01kg hassasiyetle ağırlık ölçen ve 

0.01 hassasiyetle vücut yağ yüzdesi belirleyen biyoelektrik impedans analizörü 

(Tanita BC-418 MA, USA) ile belirlenmiĢtir. Ayakta dik pozisyonda, ayaklar 30 

derece açıda topuklar birbirine yapıĢık dururken stadiometrenin (Holtain, UK) 

kayan tablası katılımcının kafasının üzerine dokunacak Ģekilde ayarlanarak boy 

uzunluğu 1mm hassasiyetinde santimetre cinsinden belirlenmiĢtir. Her iki ölçüm 

esnasında deneklerden derin nefes alması ve dik pozisyonunu topukları yerden 

ayrılmamasına dikkat edilmesi istenmiĢtir. 

3.2.2. Ultrason elastografi 

Ultra Sonografi kolay ve hızlı uygulanabilir olması, radyasyon içermemesi ve ucuz 

maliyeti nedeniyle kas iskelet incelenmesinde tercih edilen bir yöntem haline     

gelmiĢtir [93]. Doku deformasyon analizi, dokulardaki mekanik sertlik (elastisite) 

farklarının hem niceliksel hem niteliksel olarak değerlendirilmesini sağlayarak 

ultrason görüntüleme alanına yepyeni bir boyut kazandırıyor [94]. Ultrason 

Elastografi (UE), dokunun mekanik özelliklerini değerlendirebilen bir metot olup, 

dokudaki yer değiĢtirmeni Ultra Sonografi (US) metodu ile belirlenmesi esasına 
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dayanır. Gerilim elastografisi egzersiz sırasında normal kasın elastisite haritasını 

doğru bir Ģekilde oluĢturmaktadır [95]. DıĢardan bir basınç uygulanınca yumuĢak 

dokular sert dokular göre daha fazla deforme olup ve Ģekil değiĢtirir. Bu bilgi 

ekranda renkli olarak kodlanır. Çoğu UE sisteminde mavi; sert anlamına gelir, 

kırmızı; yumuĢak ve yeĢil de ara renk olarak orta seviyede bir sertlik anlamında 

kodlanır. Kas-iskelet sisteminin hastalıkları, kas zedelenmeleri ve yaralanmalarda 

dokunun biyomekanik özelliklerinde değiĢiklikler olur [96].  

Ultrason Elastografi teknikleri, basıncın uygulanma biçimine, dokudaki yer 

değiĢtirme özelliklerine ve görüntü oluĢturma yöntemine göre farklılıklar 

göstermektedir. Klinik uygulamada baĢlıca gerilim (kompresyon), shear-wave, 

transiyent ve akustik radyasyon force elastografisi kullanılmaktadır [96,97]. 

Shear Wave (makaslama) Elastografi 

Ultrason pulsunun oluĢturduğu aksiyel yer değiĢtirmeye dik makaslama dalgası 

oluĢur ve konvansiyonel ultra sonografi'ye göre 10000 kat daha etkilidir [96]. Bu 

makaslama dalga hızı kullanılarak dokunun elastisitesi ölçülebilir.  

E= 3xV2   

formülü ile hesaplanır.  

E, kPa cinsinden Young modülü ve V, cm/sn cinsinden makaslama (shear-wave) 

hızıdır. Bu yöntemde doku basısına gerek olmadığından ve dokunun elastikiyeti 

kPa cinsinden kantitatif ölçülebildiğinden daha avantajlıdır. Ancak makaslama 

dalgasının oluĢması için belli bir derinlik gerekmekte olup çok yüzeyel dokularda 

kullanılması ile ilgili sınırlılık vardır [96,97]. 

Kas incelemelerinde ultrason elastografi  

Normal ve patolojik kasların elastografisi ile ilgili sınırlı sayıda çalıĢma mevcuttur. 

Normal kasların elastografik özellikleri detaylı olarak çalıĢılmamıĢtır. Ancak gevĢek 

pozisyonda kas özellikle periferinde yumuĢak ve sert alanların dağıldığı (yeĢil/sarı 

ya da mavi renkte) mozayik inhomojen izlenebilmekte olup ve bu konuda 
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çalıĢmalar her gün artmaktadır [98]. Tendonlar kaslara göre daha sert ve daha 

fazla mavi alana sahip bir görüntü ile izlenmektedir ki bunun en iyi örneklerinden 

birisi AĢil tendonudur.  

Ultrason dinamik görevler sırasında görüntüleme kas ve tendon hareket için cazip 

bir yöntemdir ve bir klinik veya laboratuvar ortamında biyomekanik çalıĢmalar için 

tamamlayıcı bir metodolojik yaklaĢım sağlayabilir. Bu hedefe doğru, ultrason 

görüntülerinin kas kinematik ölçümü için yöntemler geliĢtirilmiĢtir [99]. Ultra 

elastografi tekniği ile kas-iskelet sisteminin hızlı ve dinamik bir Ģekilde 

değerlendirmesi yapılabilmektedir. Kalınlık ölçümleri, kasın en yüzeysel ve derin 

yönleri arasındaki mesafenin belirlenmesi ile gerçekleĢtirilmiĢtir. 

ÇalıĢmamızda Ultrason Elastografisi ACUSON S3000 (Siemens Medical Solution, 

Mountain View, CA, ABD), marka cihazı ve Siemens 9L4 (4-9 MHz) doğrusal 

ultrason probu kullanılarak yapılmıĢtır. Değerlendirmeler sırtüstü pozisyonda ve 

yüzükoyun ve diz 90° feleksiyonda iken yapılmıĢtır. Kasın dinlenme ve rahatlaması 

için her testten önce, deneylerin pozisyonlarında 5 dakika dinlenmesine izin 

verilmiĢtir. Oda sıcaklığı 25 °C'de kontrol edildi.  

Tüm testler tek bir kiĢi tarafından değerlendirilmiĢtir. Tüm değerlendirlendirilmeler 

her kasın tam kas ve tendon birleĢme noktasının 2 cm üstünden yapılmıĢtır. 

Kayan dalgalarının hızının ölçülmesiyle kasın sertliği belirlenmiĢtir. Kas kalınlığı ve 

sertliği, en az 5s ve ardıĢık üç ölçüm ile değerlendirilmiĢ olup ve ortalaması 

alınarak hesaplanmıĢtır.  

Elastografi görüntüleri bilgisayar ortamında renklendirilmiĢ kas görüntüsü olarak 

kaydedilmiĢ; sertlik ve kalınlık değerlendirilmesi renklere göre (yeĢil, sarı, mavi ve 

kırmızı) ve MATLAB R2017a programından yararlanarak yorumlanmıĢtır       

(resim 3.1). 
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Resim 3.1. Kuadriceps kası (M. Rektus Femoris) ve Hamstring kası (M. 
Semimebranosus) kaslarının ultra elastografi görüntüler 
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3.2.3. Denge testi   

 

Resim 3.2. Biodex denge testi 

Biodex Denge Sistemi SD, çevikliği artırmak, dengesini iyileĢtirmek isteyen 

herkesin ihtiyaçlarını karĢılamak kas tonusunu geliĢtirmek ve patolojileri geniĢ bir 

yelpazede tedavi etmek için tasarlanmıĢtır. Kolay takip "dokunmatik ekran" 

operasyonu sahip Denge Sistemi SD kullanıcı adım adım test protokolleri ve statik 

ve dinamik formatları hem de eğitim modları arasında lider; çok yönlü ve hızı 

objektif denge değerlendirme sistemlerin den biridir.  

Denge Sistemi SD de yaralanma sonrası bozulmuĢ proprioseptif refleks 

mekanizmalarının iyileĢtirmesinde ve kinestetik yeteneklerini geliĢtirmek için 

değerli bir eğitim aracı olarak hizmet vermektedir. 

Denge testi deneilerin çıplak ayak ve dinamik denge platformlu üzerinde, dominat 

bacak (baskın bacak) ve anteriorposterior karĢılaĢtırması yapan cihazı, statik ve 

dinamik dengeyi test eden kinestetik denge cihazı (SportKAT 4000-TS, LLC, Vista, 

CA, USA) (resim 3.2) ile test yapılmıĢtır.  ÇalıĢmamızda dominat bacağın dinamik 

dengesi test edilmiĢtir. Denekler tüm yönlere doğru hareket edebilen platform 

üzerinde ayağın yerini değiĢtirmeden dengelerini korumaya çalıĢtığı 30 saniyelik 



36 

 

sürerçte, çıplak ayakla dengede durma hareketini yapmıĢlar ve cihazın eğimli 

sensörü tarafından pozisyonlar algılanıp direk bilgisayara aktarılmıĢtır.  

Test tek ayakla üzerine basarak ve üç kere tekrar edilmiĢ ve en iyi denge skoru 

kaydedilmiĢtir. Deneklere dengeyi etkilememek amacıyla kollarını göğüs önünde 

çapraz pozisyonda tutmaları ve hiçbir Ģekilde cihazın kollarından destek 

almamaları önemle istenmiĢtir. Cihazın bilgisayar ekranını deneklerin rahatlıkla 

izleyebilecek Ģekilde ayarlanmıĢtır. Katılımcıya denge testi boyunca ayağının 

tabanıyla bilgisayar ekranındaki ″X″ iĢaretini ekranın ortasında platformun merkez 

noktasına getirmesi istenmiĢtir. Test baĢlamadan önce deneklerin ayak tabanıyla 

yönlendirdiği ekranda ″X″ iĢaretini platformun merkez nokrasında tutması 

beklenerek bu noktaya getirdiği anda test baĢlatılmıĢ ve 30 sn sonrasında test 

otomatik olarak sonlanmıĢtır. Test esnasında dokunmak veya bir yerden tutunmak 

yasak olmaktadır. Tüm testler arasında birer dakika dinlenme süresi verilmiĢtir. 

3.2.4. Ġzokinetik diz kuvvet testi  

 

Resim 3.3. Biodex izokinetik diz kuvvet testi 

Biodex; dünyanın ilk tanınmıĢ çok modlu bilgisayarlı robotik 

dinamometrelerindendir. Biodex pro 4'un verileri net ve doğru oluĢu; Kolay okunur 

ve yorumlanır olması nedeni ve renkli grafik raporlar normatif verilerle üretilmesi ile 

tüm bilimsel çalıĢmalarda doğru ve objektif veri sağladığı tercih edilmektedir.  
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AraĢtırmada; 12 haftalık antrenman protokolünün deneyler üzerindeki etkisini 

değerlendirmek amacıyla; çalıĢma antrenman periyodunun baĢında ve sonunda 

kuvvet ölçümleri yapılmıĢtır. AraĢtırma kapsamında yapılan tüm ölçüm ve testler 

Hacettepe Üniversitesi bünyesinde bulunan Gün hastanesi spor hekimliği 

performans laboratuvarında yapılmıĢtır.  Ġzokinetik diz ölçümü için gönüllülerin 

kuvvet ölçümleri; Biodex sistem 4 pro izokinetik kuvvet dinamometresi ile 

ölçülmüĢtür. Konsentrik/konsentrik diz ekstansiyon ve fleksiyon hareketinde 

sergilenen pik tork değerleri açısal hızları 60°, 120°sn olacak Ģekilde ayarlanmıĢ 

bilgisayar kontrollü izokinetik cihazla (resim 3.3) test edilmiĢtir. Test öncesi her 

sporcuya 10dk standart ısınma süresince bisiklette yapılmıĢtır. Gönüllülerin 

dominant bacaklarına göre test koltuğuna doğru pozisyonda oturtuldular. 

Deneylerden test sürecinde cihazın koltuk yanlarında bulunan el tutma yerlerini 

tutmaları istenmiĢtir, test esnasında öne eğilmeleri ve nefes tutmaları 

engellenmiĢtir, eklem hareket açıklığı 0 ila 90 derece arasında belirlenmiĢtir. 

Yerçekimi etkisi gözardı edilmeyip ölçüme baĢlamadan önce deneklerin dominant 

bacakları tam extensiyona getirildikten sonra gravity correction (yer çekimi etkisi 

düzeltmesi) yapılmıĢtır. Ölçümlerin standardizasyonu için tüm ölçümler aynı kiĢi 

tarafından yapıldı. Hazırlanan egzersiz protokolüne göre zirve izokinetik konsantrik 

diz ekstansiyon ve diz fleksiyonu dominat bacakta 2 değiĢik hareket açısında 

düĢük (60°/s) hız maksimum kuvvet testi olarak ve orta (120°/s) hızda kuvvet 

değerlendirilmesi uygulanmıĢtır [23].  

Pelvis ve femoral bölgenin sabitlenmesi için sabitleyici kemer kullanılmıĢtır. Aynı 

Ģekilde omuzlar ventral-dorsal ve kraniakaudal yönde kemerle sabitlenmiĢtir. 

Koltuğun arka kısmı, koltukta bulunan goniometre üzerindeki 50º yi gösterecek 

Ģekilde ayarlandı ve bu nokta; anatomik sıfır noktası olarak kabul edilmiĢtir. 

Dinamometrenin dönüĢ ekseni dizin dönüĢ ekseni (lateral femoral kondil) ile aynı 

pozisyona getirilmiĢtir. Dinamometrenin manivela kolu alt bacağın distaline 

sabitlendirilmiĢtir. Alt bacak ataçmanının sabitlendiği pedin alt kenarı medial apex 

malleolusun 2.5cm üzerine yerleĢtirilmiĢtir. Her katılımcının testinde 

dinamometrenin ataçmanları katılımcıya göre ayarlanmıĢtır.  

Baskın bacak fleksör-ekstensör kas kuvvetleri protokole göre 60°/sn ve 120°/sn iki 

farklı hızda 5 tekrar olarak kaydedilmiĢtir. Tüm test süresince her katılımcının 
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maksimal düzeylerine ulaĢmaları için temel itiĢ/çekiĢ ve kalan tekrar sayıları 

hakkında sözlü olarak bilgilendirilmiĢ ve teĢvik edilmiĢlerdir. Ayrıca görsel olarak 

motive olmaları için bilgisayar monitöründen izokinetik kuvvet eğrilerini görmeleri 

sağlanmıĢ olup ve ölçümler esnasında daha iyi bir sonuç alınabilmesi için deneuler 

sözlü olarak teĢvik edildi. Ölçümler arasındaki dinlenme süresi 1 dk olarak 

uygulandı. En yüksek torkun ölçüldüğü harekette izokinetik aralığa ait pik tork 

değerleri hesaplandı. Ölçümlerde Newton.metre (Nm) cinsinden gönüllünün her 

set içinde sergilediği 5 tekrar sonucu ürettiği toplam kuvvettin ortalaması; ortalama 

güç dominat diz için hamstring ve kuadriseps kaslarının ürettiği gücün birbirine 

oranı; yani Hamstring/Kuadriseps oranı (H:Q) olarak kaydedilmiĢtir. Kas kuvveti 

ölçülürken özellikle dominant/nondominant ve agonist/antagonist kas grupları 

arasındaki kas dengesini ve kuvvetlerini belirlemek oldukça önemlidir [100]. Bu 

bağlamda, spor yapan kiĢilerin hamstring: quadriceps (H:Q) pik tork oranı kas 

dengesizliği miktarını belirleyen önemli bir parametre olarak değerlendirilmektedir 

[100,101]. H:Q oranı aynı zamanda alt ekstremite yaralanmalarının göstergesi 

olarak vurgulanmaktadır [101-105]. Bunun yanı sıra, özellikle sporcuların mevcut 

kuvvet durumlarını belirlemek ve elde edilen kuvvet değerlerinin geliĢtirilmesine 

yardımcı olmak için geliĢtirilen kuvvet antrenman programları da oldukça 

önemlidir. 

ÇalıĢmamızda bacak kas kuvvetini maksimum konsentrik izokinetik kas kuvveti 

60°sn ve 120°sn ve izometrik ekstensyon / fleksiyon olarak değerlendirilmiĢtir. 

3.3. Uygulanan Antrenman Protokolü 

Ġzokinetik egzersiz tipi kas kuvvetini geliĢtirmek ve bireylerin kas kuvvetini 

belirlemek için kullanılan etkili bir yöntem olarak kabul edilmektedir [23,106]. 

Sporcuların kas kuvvetinin geliĢtirilmesi, özellikle yaralanma Ģiddeti üzerinde 

faydalı olabileceği düĢünülmektedir. Aynı zamanda sporcuların performanslarının 

geliĢmesine önemli katkıları olacağı da vurgulanmaktadır. Kuvvet antrenmanları 

yanı sıra, eklem hareketliliğini artırmak amacı ile; germe/esneklik egzersizleri 

eklenmiĢtir. Aktif, yavaĢ ve uzun süreli germe antrenmanları tercih edilmiĢtir. Aktif 

germe metodu ile; resiprokal inhibisyon ve germe reflekslerinden yararlanarak kas 

inhibisyonunun sağlanması ile proprioseptif nöromüsküler fasilitasyon (PNF) 
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olarak adlandırılan bir nörofizyolojik teknik uygulanmıĢtır. Bilindiği üzere germe 

egzersizleri öncesinde genel ısınma ve gevĢeme egzersiz uygulamaları germe 

çalıĢmasının etkinliğini arttırdığı saptanmıĢtır [68]. 

Literatür incelendiğinde güreĢte yaptırılan düzenli kuvvet antrenmanların 

sporcuların izokinetik kuvvet değerleri üzerine olmulu etki ettiği ve artıĢ yönünde 

olduğuna dair çalıĢmalar bulunmamaktadır [15,27,35]. Bu anlamda araĢtırma, 

güreĢte haftada 3 gün uygulanan düzenli kuvvet ve denge egzersizlerinin 

sporcuların alt ekstremite kas gruplarının (kor bolgesi, hamstring-kuadriseps) 

fleksör ekstensör kas oranları üzerine etkisini belirlemesi amaçlanmaktadır. 

Antrenman programımızda denge ve koordinasyon egzersizleri, statik 

pozisyonlardan baĢlayıp ve hareketin geliĢimi ve güreçilerin ilerlemesi izlenerek 

dinamik dengeye doğru ilerlemiĢtir. Bu aĢamaların her birinde güreĢçilerin doğru 

pozisyonu algılaması ve dengelerinin tekrar tekrar bozulup düzeltilmesine 

çalıĢılmıĢtır. Bu antrenman metodu güreĢçilerimizin hareket özeliği olan hızlı 

reaksyon yönünü de ilerletmiĢ olabilir. Böylelikle denge sorununu yaratan sadece 

kas zayıflığı ise bu çalıĢmalarla kısa sürede kas kuvvetinin artıĢı ile birlikte 

düzelme sağlanması düĢünülmektedir. Ayakta ağırlık aktarımı egzersizleri, tek 

bacak üzerine ve değiĢen vücut ağırlığı çalıĢmaları gibi duyusal girdileri arttıran 

yöntemler kullanılmıĢtır. Bilindiği üzere kuvvet ölçüm sonuçlarını kullanarak; tespit 

edilen kuvvet farklarına göre kas gruplarına özgü antrenman planlaması 

yapılabilmek ile; maksimal kuvvet ve kas dayanıklılığındaki geliĢim 

izlenebilmektedir [65]. Antrenman içeriği düzenlemede yardımcı olabilmesi gibi 

kuvvet çalıĢmalarının planlanması doğru bir Ģekilde yapılabilir. Egzersiz periyodu 

öncesi ve sonrası karĢılaĢtırma yapılarak elde edilen kazanım tespit 

edilebilmektedir. 

Antrenmanın kapsam ve Ģiddeti, yapılan yüklemelerin dıĢ bileĢenlerini 

oluĢturmuĢtur.  Bilindiği üzere insan bedeninde oluĢan tepkimelerin tümü, belli 

ölçüde dengelerin değiĢmesine ve performans kapasitesinin azalmasına neden 

olmaktadır. Antrenmanın sağlığını korumak adına, egzersizin kapsamı, Ģiddeti, 

yüklenmeler arasındaki dinlenme süreleri ve egzersizin düzenli ve devamlılığında 

olan iliĢkilerin doğru bir Ģekilde planlanması gerekmektedir [105]. Bu bilgilere 
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dayanarak; antrenman programını hazırlarken güreĢin geleneksel kuvvet ve denge 

antrenmanlarının yansıra izokinetik kuvvet egzersizleri, Bosu topu, Stability ball, 

Medicine ball ve Thera-Band ile denge çalıĢmaları ile kor bölgesi ve alt beden 

geliĢimini kuvvet ve denge acısından sağlamasını düĢünmüĢtür. GüreĢin 

geleneksel kuvvet programlarında ağırlık çalıĢmaları olduğundan bizim çalıĢmada 

bu hareketlere yer vermemiĢtir. Bu neden den dolayı güreĢçilere maksimum 

kuvvet testi yapılmamıĢtır ve daha çok değiĢken metotlar kullanarak basit aletlerle 

kendi vücut ağırlıklarını da kullanarak kuvvet ve denge çalıĢmaları planlanmıĢ olup 

ve uygulanmıĢtır. Deney grubunda antrenman protokolüne göre yüklemelerve 

Ģiddet artıĢı her 3-4 hafta arayla ve güreĢçilerin ilerlemelerine bağlı olarak bireysel 

olarak ele alınmıĢtır.  Kontrol grubunun antrenmanlarında hiçbir değiĢiklik olmadan 

ve rutin çalıĢmalarına bağlı olarak kendi antrenörleri tarafınadan çalıĢmalarına 

devam etmiĢlerdir. Böylelikle sporcularımızın güreĢ kariyerlerinde daha büyük 

baĢarılara ulaĢmalarında fayda sağlayabileceği düĢünülmektedir. Bazı örnek 

çalıĢmalardan çizelge 3.1’de verilmiĢtir.  

Çizelge 3.1. Antrenman protokolü 

SIRA 
NO 

HAREKET BÖLGE SET TEKRAR 

1. Push Up (ġınav) Kor Bölgesi ve Kollar  3 10-15 

2. Lunge Kor bölgesi ve Alt Beden 3 10-15 

3. Bridge (Köprü), One Legged 
Bridge (Tek Bacak Köprü) ve 
Marching (Yürüme) 

Kor bölgesi ve Alt Beden  3 30-40 sn 

4. Mountain Climber (Dağa 
TırmanıĢı) 

Kor bölgesi ve Alt Beden 3 40 sn 

5. Sit - Up (Otur-Uzan) Karın 3 25-35 

6. Hamstring Curl Alt beden  5 8-12 

7. 
Plank ve Plank Abs & Obliques Tüm vücut   3 

30-40 sn 
veya 12-
15 

8. Squat ve Pistol squat Tüm vücut 3 15-20 

9. Back Extension & Swan  Tüm vücut   3 10-15 

10. Chest Press (Göğüs pres) Üst beden  3 15-20 

11. Decline Leg Raise (Ters Bacak 
Kaldırma) 

Alt Karın  3 25-35 

12.  Single Leg Romanian Deadlift 
(Tek Bacak Kaldırma) 

Tüm vücut  
Her 2 
bacak 3 set 

10  

13. Pike  Tüm vücut   3 8-12 

14. Shoulder Press Üst beden  3 15-20 

15. Step-Up Alt beden 5 8-12 

http://www.spormerkezim.com/index.php/baybay/abdominal-mide-karin-ve-bel-grubu-egzersizleri/222-sit-up
http://www.spormerkezim.com/index.php/baybay/quadriceps-bacak-egzersizleri-grubu/468-barbell-squat
http://www.spormerkezim.com/index.php/baybay/abdominal-mide-karin-ve-bel-grubu-egzersizleri/193-decline-reverse-crunch
http://www.spormerkezim.com/Lats_Koltukalti/Wide_Grip_Front_Pull_Up.html?Itemid=87
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Denekler için doğru top büyüklüğü bulabilmek için; çalıĢmadan önce seçimler ve 

on bilgilendirme yapılmıĢtır. Böyle ki; Topun boyutu hem kalça hem de dizde> 90 ° 

açı elde etmek ve vücut herhangi bir yöne doğru eğilmiĢ olmamalıdır. Denge 

topları 55 veya 65 cm yüksekliktedir. Vücut uzunlukları 154-173 cm arası denekler 

için 55 cm ve 175-188 cm arası 65 cm'lık denge topu düĢünülmüĢtür ve bu konuda 

her sporcu bilgilendirilmiĢtir. GüreĢçiler belirlenen toplarla çalıĢmanın sonuna 

kadar ilerlemiĢlerdir. 

Thera-Band kuvvet ve denge çalıĢmalarında hangi bant rengi ve direncinin 

sporcuya uygun olduğu fiziksel kondisyonuna göre bireysel olarak 

belirlenmiĢtir. ÇalıĢmamızın baĢında kırmızı ve yeĢil bantları kullanmıĢ 3 hafta 

antrenmandan sonra  ve ilerlemeye bağlı olarak yeĢil ve mavi bantla devam 

edilmiĢtir. En son bir ayda siyah banda geçiĢ yapılmıĢtır. Medicine ball 

çalıĢmalarında 3 ve 5 kilogramlık toplar kullanılmıĢtır. Ġlk 6 hafta antrenman 3 

kilogramlık medicine ball  ile baĢlamıĢ olup ve ikinci yarıda 5 kilogramlık medicine 

ball kullanarak antrenmanlar bitmiĢtir. Seans sırasında ve her seansın bitiminde 

germe egzersizleri yapılmıĢtır.  

Hamstring kasları büyük oranda hızlı kasılan fiberlerden oluĢmaktadır ve yüksek 

tekrarlı çalıĢmak hamstring için uygun olmadığından dolayı; geliĢmek için ağır ve 

kısa tekrarlı, çok setli antrenman programına ve toparlanmaları için daha uzun 

süre dinlenmeye ihtiyaç duyulmaktadır. Bu doğrultuda hamstring kasının her iki 

fonksiyonunu da çalıĢtıran egzersizler seçilmelimiĢtir; leg curl, romen deadlifti ve 

step-up bunlardan birkaç hareket oalabilmekte olup çalıĢma protokolumuzda 

pılanlanmıĢtır. Bu hereketler biceps femoris, Semitendinosus kaslarını 

çalıĢtırmaktadır. Step-up egzersizi özellikle hamstringler için çok etkilidir. 

Kuadriseps geliĢimi için hareket mekaniği sebebiyle vazgeçilmez hereketlerinden 

birkaçı squat, lunge, leg extension ve leg curl hareketlerin sayabilmekteyiz ve 

çalıĢmanın antrenman programına kısa tekrarlı, çok setli ve patlayıcı tekrarlara 

dahil edilmiĢtir [107]. Tüm seanslar aynı eğitmen tarafından eğitilmiĢ ve 

denetlenmiĢtir. Kontrol grubu olarak ayırılan gruba özel bir protokol hazırlanmamıĢ 

ve herhangi bir ek antrenman verilmemiĢdir. Kontrol grubuna kendi rutin güreĢ 

antrenmanlarına anternörlerinin eĢliğinde devam etmeleri söylenmiĢtir. 
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Resim 3.4. Ġlk ay antrenman protokolü örneği; Bosu topu ve Stability ball ile statik 
denge ve tek bacak dengesi, pistol squat, köprü, lunge, Step-Up 
(kuvvet ve denge egzersizi)  

https://www.kasvekuvvet.net/step-up
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Stability ball ile Plank Abs & Obliques (kuvvet ve denge egzersizi)  

 

Bosu topu ve Stability ball ile Push Up (kor ve bacak kuvvet ve denge egzersizi)  

Resim 3.5. Ġkinci ay antrenman protokolü örneği; Denge topu antrenman örnekleri  
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Stability ball ile squat (bacak kuvvetlendirme ve kor bölgesi egzersizi)  

       

Thera-Band ile squat, bacak abdaksiyon ve yan yürüyüĢ (bacak kuvvetlendirme ve 
kor bölgesi egzersizi)  

Resim 3.6. ÇalıĢma antrenman örnekleri 

Antrenman günlerinde (antrenman grubu için) 60 dakikalık programda: 

10 dk ısınma ve germe hareketleri 

40 dk dairesel Ģekilde kuvvet, patlayıcı güç, esneklik ve denge antrenmanları 10 

dk Denge çalıĢmaları ve 30 dk kuvvet çalıĢmaları (maksimal kuvvet antrenmanı, 

Çabuk kuvvet ve Kuvvette devamlılık).   

Her istasyon 30-40 saniye kadar sürmekte olup ve ilk baĢta (ilk ay) çalıĢmalarda 

1:3 dinlenme zamanı verilip sonra yükleme için dinlenme süresi 1:2 (ikinci ay) ve 

çalıĢmaların son periyodunda1:1 çalıĢma ve dinlenme süresi verilmiĢtir.  
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Kuvvet antrenmanı ile kurulması gereken kuvvet dengesini oranları; hamstring 

Kuadriseps oranı 2:3, kalça fleksiyon ekstansiyon oranı 1:1 ve bu oranların hız 

arttıkça 1:1 yaklaĢmasına dikkat edilmiĢtir ve tüm çalıĢma boyunca kontrol 

edilmiĢtir.  

Egzersiz programında, tekrarları artırarak zorluk derecesi ilerletilmiĢtir. Antrenman 

programının baĢlangıcında tekrar sayısı protokolündeki en düĢük sayıdan 

baĢlamıĢ olup ve 3 ayın sonunda en yüksek sayı her hareket için çizelge 3.1’de 

verilmiĢtir. 

Tüm seanslar aynı eğitmen tarafından eğitilmiĢ ve denetlenmiĢtir. 

Son 10 dk aynı hareketlere benzer ve kas guruplarını çalıĢtıran daha düĢük 

tempolu ve kısa süreli geri dönüĢ hareketleri uygulanmıĢtır.  

3.4. Ġstatistiksel Analiz  

ÇalıĢmada elde edilen verilerin istatistiki değerlendirilmesi SPSS 25.0 paket 

programıyla analiz edilmiĢtir. Sürekli değiĢkenler ortalama ± standart sapma, 

ortanca (en küçük- en büyük değerler) olarak verilmiĢtir. Verilerin normal dağılıma 

uygunluğu Shapiro Wilk testi ile incelenmiĢtir. Parametrik test varsayımları 

sağlandığında bağımsız grup farklılıkların karĢılaĢtırılmasında bağımsız gruplarda 

t testi; parametrik test varsayımları sağlanmadığında ise bağımsız grup 

farklılıkların karĢılaĢtırılmasında Mann Whitney U testi kullanılmıĢtır.   

Parametrik test varsayımları sağlandığında bağımlı grup farklılıkların 

karĢılaĢtırılmasında bağımlı gruplarda t testi; parametrik test varsayımları 

sağlanmadığında ise bağımlı grup farklılıkları karĢılaĢtırılmasında 

sağlanmadığında Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ iki örnek testi kullanılmıĢtır.  Sürekli 

değiĢkenler arasındaki iliĢkilerin incelenmesinde ise Spearman korelasyon analizi 

kullanılmıĢtır.  P<0.05 istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiĢtir.  
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4. BULGULAR 

Yapılan güç analizi sonucunda gerekli olan  40 sağlıklı, aktif ve düzenli olarak 

Greko- Romen branĢlarında antrenman yapan gönüllü erkek güreĢçi katıldı, ilk 

testten sonra transferlerden ve yaralanmalardan dolayı çalıĢmaya devam 

edemeyen sporcular çalıĢmadan çıkarılmıĢ ve 27 sporcu ile çalıĢmaya devam 

edilmiĢtir. GüreĢçilerin 14’ü deney grubu ve 13’ü kontrol grubuna alındı. ÇalıĢmaya 

katılan güreĢçilerin demografik özellikleri çizelge 4.1’de verilmiĢtir. 

Çizelge 4.1. Grupların demografik özellikleri 

Özellikler 

Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

Gruplar arası p 

A.O ± S.S Med (min-maks) A.O ± S.S Med (min-maks) 

YaĢ (yıl) 20,5 ± 1,7 20,5 (18 - 24) 20,6 ± 1,9 21 (18 - 23) 0,9 (t¹=-0,2) 

Boy (cm) 178,4 ± 6,6 178 (168 - 191) 174,6 ± 6,5 176 (160 - 185) 0,1 (t¹=1,5) 

Spor YaĢı (yıl) 9,7 ± 1,7 9,5 (7 - 13) 10,2 ± 2,1 10 (7 - 14) 0,5 (t¹=-0,6) 

Profesyonellik 
Süresi (yıl) 

6,4 ± 1,6 6 (5 - 10) 6,7 ± 1,7 6 (5 - 10) 0,6 (z¹=-0,5) 

* p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
ortanca; min – maks: en küçük – en büyük değerleri; t¹: Bağımsız gruplarda t testi değeri; z¹: Mann 
Whitney U testi değeri 

ÇalıĢmanın sonunda 27 denek; 14 erkek deney grubu olarak, boy uzunluğu 178,4 

± 6,6 cm; vücut ağırlığı 78 ± 7,9 kg; vücut yağ yüzdesi 19,7 ± 2,2 (%); vücut kütle 

indeksi 24,4 ± 2,2 (kg/m2); yaĢ ortalaması 20,5 ± 1,7 yıl; spor yaĢı ortalaması 9,7 ± 

1,7 yıl ve 13 erkek kontrol grubu olarak, boy uzunluğu 174,6 ± 6,5 cm; vücut 

ağırlığı 78,6 ± 10,2 kg; vücut yağ yüzdesi 21,8 ± 3,4 (%); vücut kütle indeksi 25,6 ± 

2,2 (kg/m2); yaĢ ortalaması 20,6 ± 1,9 yıl; spor yaĢı ortalaması 10 ± 2 yıl çalıĢmayı 

sonlandırmıĢtır (Çizelge 4.1, 4.2).  

GüreĢçilerin değerlendirme bulguları, antrenman sonucunda oluĢan farkı 

ölçebilmek için ilk test ve ikinci test bulguları olarak verlmiĢtir.  
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ÇalıĢmamız sonucunda vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi ve vücut kütle indeksi 

incelemelerinde ilk ölçüm ve ikinci ölçümde iki grup arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık saptanmamıĢtır. Grupların kendi içinde incelendiğinde görülen 

sonuca dayanarak; deney grubunda vücut ağırlığı (p=0,014) ve yağ yüzdesi 

(p=0,006) anlamlı farkın olduğu ve meydana gelen değiĢim düĢüĢ yönünde iken 

kontrol grubunda meydana gelen değiĢimler artıĢ yönünde olmuĢtur. Vücut kütle 

indeksi incelemelerinde anlamlı bir değiĢim saptanmamıĢtır. Kontrol grubunda ise 

sadece vücut kütle indeksi incelemesi ikinci ölçümlerde ilk ölçüme göre istatistiksel 

olarak anlamlı Ģekilde (p=0,03) düĢüĢ göstermiĢtir (Çizelge 4.2). Elde edilen bu 

sonuçlar deney grubunun daha sıkı ve detaylı bir antrenmana (haftada 3 saat 

kuvvet ve denge antrenman protokolü) tabii tutulduklarından kaynaklı olabileceği 

söylenebilir.  

Çizelge 4.2. Grupların demografik özelliklerinin karĢılaĢtırılması  

Özellikler 

Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

Gruplar arası p 

A.O ± S.S Med (min-maks) A.O ± S.S Med (min - maks) 

V.A Ġlk Test 
 

78,8 ± 8,3 76,8 (64,2-93,6) 77,9 ± 10,9 77,8 (63,3-105) 0,81 (t¹=0,2) 

V.A Son Test 78± 7,9 77 (65 - 92) 78,6 ± 10,2 78 (64,9 - 103) 0,86 (t¹=-0,2) 

Grup içi p 0,014* (t²=2,8) 0,06 (t²=-2,07) __ 

V.A- Fark 0,8 ± 1,1 1 (-1 - 2,7) -0,6 ± 1,1 -1,1 (-2 - 2) 0,002* (t¹=3,4) 

Yağ% Ġlk Test 20,3 ± 2,7 19,9 (17,4-27,3) 21,2 ± 3,6 20,7 (16,9- 29,2) 0,47 (t¹=-0,7) 

Yağ% Son Test 19,7 ± 2,2 19,6 (16,4-25,3) 21,8 ± 3,4 21,3 (16,9- 28,4) 0,07 (t¹=-1,8) 

Grup içi p 0,006* (t²=3,24) 0,19 (z²=-1,29) __ 

Yağ% -Fark  0,6 ± 0,7 0,5 (-0,5 - 2) -0,5 ± 1,6 -0,2 (-5 - 1,4) 0,005* (z¹=-2,7) 

VKĠ Ġlk Test 24,7 ± 2,4 24 (22,5- 31,3) 25,3 ± 2,4 24,3 (21,9-29,7) 0,46 (z¹=-0,78) 

VKĠ Son Test 24,4 ± 2,2 24,4 (21,6-30,1) 25,6 ± 2,2 25,3 (21,9-29,4) 0,07 (z¹=-1,8) 

Grup içi p 0,121 (t²=1,66) 0,03* (t²=-2,45) __ 

VKĠ - Fark 0,3 ± 0,6 0,2 (-1 - 1,2) -0,3 ± 0,5 -0,3 (-1 - 0,4) 0,009* (t¹=2,8) 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
ortanca; min – maks: en küçük – en büyük değerler; t¹: Bağımsız gruplarda t testi değeri; z¹: Mann 
Whitney U testi değeri; t²: Bağımlı gruplarda t testi değeri; z²: Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ iki örnek testi 
değeri, VA: Vücut ağırlığı, VKĠ: Vücut Kitle Ġndeksi 
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Vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi ve vücut kütle indeksi incelemelerinde ilk ölçüm 

ve ikinci ölçümde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

saptanmamıĢtır. 

Grupların kendi içinde deney ve kontrol grubu ölçümler arasındaki değiĢimler 

incelendiğinde; deney grubunda vücut ağırlığı (p=0,014) ve yağ yüzdesi (p=0,006) 

incelemeleri ikinci ölçümlerde ilk ölçüme göre istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde 

düĢüĢ göstermiĢtir. Vücut kütle indeksi incelemelerinde anlamlı bir değiĢim 

saptanmamıĢtır. Kontrol grubunda ise sadece vücut kütle indeksi incelemesi ikinci 

ölçümlerde ilk ölçüme göre istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde (p=0,03) düĢüĢ 

göstermiĢtir.  

KiĢisel bilgiler, 2 grup arasında karĢılaĢtırıldığında hiçbirinde istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmamaktadır.  

Ġki grup arası farklılıkları incelendiğinde ise; tüm değiĢkenler de 2 grup arası 

farklılığın istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Vücut ağırlığı ve yağ 

yüzdesi incelemelerinde deney grubunda meydana gelen değiĢim düĢüĢ yönünde 

iken, kontrol grubunda meydana gelen değiĢimler artıĢ yönünde olmuĢtur. Vücut 

kütle indeksi incelemesinde ise deney grubunda düĢüĢ görülürken kontrol 

grubunda artıĢ görülmüĢtür.   

ÇalıĢma süresince sadece dominant ekstremite değiĢimler ölçüldü ve 

değerlendirildi. Ultra elastografi tekniğini kullanarak güreĢte etkili ve önemli kaslar 

dan, alt ekstremitenin en büyük kası ve diz ekstansörü olan M. kuadriseps 

femoris'in 3 bölümünü, M. rectus femoris (RF), M. vastus medialis (VM), M. vastus 

lateralis (VL), ve diz fleksörü olan M. hamstiring bileĢenlerinden; M. biceps femoris 

(BF) ve M. semimembranosus (SM)'in kalınlık ve sertlik derecesini değerlendirmek 

amacı ile olçum yapılmıĢtır. M. kuadriseps femoris M. hamstiring sertlik 

incelemelerinde, ilk ölçümlerinde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermemiĢtir.  Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise sadece Rectus femoris 

sertliği değiĢkeninde deney grubun değerlerini kontrol grubuna göre anlamlı 

Ģekilde yüksek olduğu görülmüĢtür (p= 0,005). Diğer değiĢkenlerin ikinci ölçüm 

değerleri ise 2 grup arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemiĢtir 
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(Çizelge 4.3). Bu sonuç her iki grubun elit seviyede olup ve spor yaĢların ortalama 

9 senenin üstüne olduğundan kaynaklı olabileceği düĢünülmektedir. 

Çizelge 4.3. Grupların Kuadriseps ve Hamstiring Kaslarının sertlik derecesi  

 Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

Gruplar arası p 

A.O ± S.S Med (min-maks) A.O ± S.S Med (min- maks) 

RF. Ser _1
 

3,8 ± 0,7 3,8 (2,8 - 4,6) 3,3 ± 0,75 3 (2,3 - 4,5) 0,05 (z¹=-1,9) 

RF. Ser_2 4,2 ± 0,8 4,2 (3 - 5,4) 3,3 ± 0,63 3,07 (2,3 - 4,3) 0,005* (t¹=3,1) 

Grup içi p 0,001* (z²=-3,3) 0,4 (t²=0,9) __ 

RF. Ser _ fark -0,4 ± 0,2 -0,3 (-0,9 - -0,1) 0,04 ± 0,15 0 (-0,2 - 0,3) 0,0001* (z¹=-4,3) 

VM. Ser _1 3,1 ± 0,6 3,4 (2,2 - 4) 3,15 ± 0,64 3,3 (2,2 - 4,01) 0,99 (t¹=-0,013) 

VM. Ser_2 3,7 ± 0,6 3,69 (2,5 - 4,3) 3,2 ± 0,56 3,3 (2,2 - 4,01) 0,2 (z¹=-1,2) 

Grup içi p 0,0001* (t²=-7,7) 0,12 (t²=-1,7) __ 

VM. Ser_ fark -0,3 ± 0,1 -0,3 (-0,7 - -0,1) -0,07 ±0,14 -0,04 (-0,3- 0,14) 0,0001* (t¹=-4,3) 

VL. Ser _1 3,7 ± 0,3 3,7 (2,6 - 4) 3,6 ± 0,63 3,8 (2,2 - 4,2) 0,75 (z¹=-0,3) 

VL. Ser _2 3,9 ± 0,4 4 (2,8 - 4,3) 3,6 ± 0,61 3,8 (2,2 - 4,2) 0,18 (z¹=-1,3) 

Grup içi p 0,0001* (t²=-9,6) 0,67 (z²=-0,4) __ 

VL. Ser _ fark  -0,2 ± 0,08 -0,2 (-0,3 --0,04) -0,01 ±0,06 0 (-0,13 - 0,1) 0,0001* (z¹=-4,2) 

BF. Ser _1 3,9 ± 0,6 4,2 (3 - 4,5) 3,7 ± 0,46 3,8 (2,5 - 4,2) 0,169 (z¹=-1,4) 

BF. Ser_2 4,08 ± 0,5 4 (3,1 - 4,8) 3,7 ± 0,43 3,8 (2,5 - 4,1) 0,085 (z¹=-1,7) 

Grup içi p 0,023* (z²=-2,2) 1 (z²=0) __ 

BF. Ser_ fark -0,1 ± 0,5 -0,2 (-0,6 - 1,4) 0,01 ± 0,08 0 (-0,09 - 0,2) 0,001* (z¹=-3,2) 

SM. Ser _1 3,3 ± 0,5 3,3 (2,4 - 3,9) 3,2 ± 0,53 3,5 (2,3 - 3,8) 0,793 (z¹=-0,3) 

SM. Ser_2 3,5 ± 0,4 3,6 (2,7 - 4) 3,2 ± 0,55 3,4 (2,3 - 3,8) 0,128 (z¹=-1,5) 

Grup içi p 0,001* (t²=-4,4) 0,75 (t²=0,32) __ 

SM. Ser_fark -0,2 ± 0,2 -0,2 (-0,6 - 0,07) 0,01 ± 0,06 0 (-0,09 - 0,13) 0,001* (t¹=-4,3) 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik Ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
Ortanca; min – maks: En küçük – en büyük değerler; t¹: Bağımsız gruplarda t testi test değeri; z¹: 
Mann Whitney U testi test değeri; t²: Bağımlı gruplarda t testi test değeri; z²: Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ 
iki örnek testi test değeri, Ser: Sertlik 
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Rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis, biceps femoris ve 

semimembranosus sertliği incelemeleri, ilk ölçümlerinde iki grup arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemiĢtir. 2.ölçümlere bakıldığında ise 

sadece rectus femoris sertliği değiĢkeninde deney grubun değerlerini kontrol 

grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek olduğu görülmüĢtür (p= 0,005). Diğer 

değiĢkenlerin 2.ölçüm değerleri ise 2 grup arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermemiĢtir. 

Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda, tüm değiĢkenlere ait değerlerin anlamlı Ģekilde artıĢ gösterdiği 

görülmüĢtür. Kontrol grubunda ise hiçbir incelemede anlamlı bir değiĢim olmadığı 

görülmüĢtür. 

Ġlk ve ikinci ölçüm arası değiĢimden elde edilen fark değerlerinin 2 grup arası 

farklılıkları incelendiğinde ise, tüm değiĢkenlere ait değerlerdeki fark değerlerinin 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Tüm incelemelerde deney 

grubunun değiĢim artıĢ yönünde iken kontrol grubunda neredeyse değiĢim 

olmadığı görülmüĢtür. 

 

ġekil 4.1. Kuadriseps ve Hamstiring Kaslarının sertlik değerlendirilmesi 

β: Ġkinci ölçümde deney ve kontrol grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık; δ: deney 
grubunda ilk ve ikinci ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
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Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda, tüm değiĢkenlere ait değerlerin anlamlı Ģekilde artıĢ gösterdiği 

RF (p= 0,001), VM (p= 0,0001), VL (p= 0,0001), BF (p= 0,023), SM (p= 0,001) 

görülmüĢtür. Kontrol grubunda ise hiçbir incelemede anlamlı bir değiĢim olmadığı 

görülmüĢtür. Ġlk ve ikinci ölçüm arası değiĢimden elde edilen fark değerlerinin 2 

grup arası farklılıkları incelendiğinde ise, tüm değiĢkenlere ait değerlerdeki fark 

değerleri istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Tüm incelemelerde 

deney grubunun değiĢim artıĢ yönünde iken kontrol grubunda neredeyse değiĢim 

olmadığı görülmüĢtür (ġekil 4.1 ve Çizelge 4.3). 

Rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis, biceps femoris ve 

semimembranosus kalınlık incelemeleri, ilk ölçümlerinde iki grup arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemiĢtir. Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise 

Rectus femoris (p= 0,008), vastus medialis (p= 0,011) ve biceps femoris (p= 

0,025) değiĢkenlerinin deney grubun değerlerinin kontrol grubuna göre anlamlı 

Ģekilde yüksek olduğu görülmüĢtür. Vastus lateralis ve semimembranosus 

kalınlığına bakıldığında 2.ölçüm değerleri ise iki grup arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık göstermemiĢtir (Çizelge 4.4). 

Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda vastus lateralis kalınlığı haricinde, tüm değiĢkenlere ait değerlerin 

anlamlı Ģekilde artıĢ gösterdiği görülmüĢtür; halbuki kontrol grubunda ise hiçbir 

incelemede anlamlı bir değiĢim olmadığı görülmüĢtür. 

Ġlk ve ikinci ölçüm arası değiĢimden elde edilen fark değerlerinin 2 grup arası 

farklılıkları incelendiğinde ise, tüm değiĢkenlere ait fark değerlerinin istatistiksel 

olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Tüm incelemelerde deney grubundaki değiĢim 

artıĢ yönünde iken kontrol grubunda neredeyse değiĢim olmadığı görülmüĢtür. 
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Çizelge 4.4. Grupların Kuadriseps ve Hamstiring Kaslarının kalınlık derecesi 

  

Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

Gruplar arası p 

A.O ± S.S Med (min-maks) A.O ± S.S Med (min - maks) 

RF. Kal_1
 

3,9 ± 0,3 3,9 (3,1 - 4,4) 3,7 ± 0,3 3,8 (3,2 - 4,1) 0,07 (t¹=1,861) 

RF. Kal _2 4,07 ± 0,3 4,1 (3,2 - 4,5) 3,7 ± 0,3 3,8 (3,2 - 4,09) 
0,008* 

(t¹=2,891) 

Grup içi p 0,0001* (t²=-5,6) 0,9 (t²=0,09) __ 

RF. Kal _ fark -0,1 ± 0,09 -0,1 (-0,3 - 0) 0 ± 0,06 0 (-0,1 - 0,1) 0,0001* (t¹=-4,7) 

VM. Kal _1 4,01 ± 0,1 4,03 (3,7 - 4,2) 3,9 ± 0,2 3,9 (3,6 - 4,2) 0,15 (t¹=1,4) 

VM. Kal _2 4,1 ± 0,2 4,08 (3,9 - 4,3) 3,9 ± 0,2 3,9 (3,6 - 4,2) 0,011* (t¹=2,7) 

Grup içi p 0,002* (t²=-3,9) 0,2 (z²=-1,34) __ 

VM. Kal _ fark -0,1 ± 0,1 -0,09 (-0,3 - 0) -0,01 ±0,03 0 (-0,1 - 0) 0,002* (z¹=-3,2) 

VL. Kal _1 3,9 ± 0,4 3,93 (3,3 - 4,5) 3,9 ± 0,3 4 (3,3 - 4,2) 0,97 (t¹=0,04) 

VL. Kal _2 3,97 ± 0,4 3,9 (3,5 - 4,7) 3,7 ± 0,4 3,9 (3 - 4,2) 0,18 (t¹=1,3) 

Grup içi p 0,14 (z²=-1,48) 0,12 (z²=-1,5) __ 

VL. Kal _ fark  -0,07 ± 0,2 -0,02 (-0,3 - 0,4) 0,15 ± 0,3 0 (-0,03- 1) 0,029* (z¹=-2,2) 

BF. Kal _1 4,15 ± 0,4 4,12 (3,5 - 4,7) 3,9 ± 0,3 4 (3,09 - 4,2) 0,15 (t¹=1,4) 

BF. Kal _2 4,25 ± 0,4 4,21 (3,7 - 4,9) 3,9 ± 0,3 4 (3,09 - 4,2) 0,025* (z¹=-2,2) 

Grup içi p 0,002* (t²=-3,9) 0,317 (z²=-1) __ 

BF. Kal _ fark -0,1 ± 0,1 -0,08 (-0,3 - 0) 0 ± 0,01 0 (-0,05 - 0) 0,002* (z¹=-3,4) 

SM. Kal _1 2,9 ± 0,2 2,83 (2,6 - 3,4) 2,8 ± 0,2 2,75 (2,6 - 3,3) 0,09 (z¹=-1,6) 

SM. Kal _2 2,96 ± 0,2 2,84 (2,7 - 3,4) 2,8 ± 0,2 2,8 (2,6 - 3,3) 0,06 (t¹=1,9) 

Grup içi p 0,002* (z²=-3,065) 0,2 (z²=-1,3) __ 

SM. Kal _fark -0,06 ± 0,06 -0,05 (-0,2 - 0) -0,01 ±0,03 0 (-0,1 - 0,02) 0,006* (z¹=-2,8) 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik Ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
Ortanca; min – maks: En küçük – en büyük değerler; t¹: Bağımsız gruplarda t testi test değeri; z¹: 
Mann Whitney U testi test değeri; t²: Bağımlı gruplarda t testi test değeri; z²: Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ 
iki örnek testi test değeri, Kal: kalınlık 
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Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda vastus lateralis kalınlığı haricinde, tüm değiĢkenlere ait değerlerin 

anlamlı Ģekilde artıĢ gösterdiği görülmüĢtür; hal bu ki kontrol grubunda ise hiçbir 

incelemede anlamlı bir değiĢim olmadığı görülmüĢtür (ġekil 4.2).  

 

ġekil 4.2. Kuadriseps ve Hamstiring Kaslarının kalınlık değerlendirilmesi 

β: Ġkinci ölçümde deney ve kontrol grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık; δ: deney 
grubunda ilk ve ikinci ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

ÇalıĢmamızda kas kalınlık ve sertlik derecesi ve demografik özellikleri arasında 

olan iliĢkinin değerlendirmek amacı ile yapılan değerlendirme de deney grubunda 

vücut kütle indeksi değiĢimi ile rectus femoris sertlik değerlerinin değiĢimi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı (r=-0,54) negatif yönde orta düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. 

Testler sonucunda deney grubunda vücut kütle indeksi değiĢimi çok az düĢüĢ 

yönünde olduğu ve istatistiksel olarak anlamlı olmamasına rağmen M. rectus 

femoris üzerinde sertliğine olumlu etki etmiĢtir (Çizelge 4.5).  

Deney grubunda vücut ağırlığı değiĢimi ile biceps femoris kalınlık değerlerinin 

değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı (r=0,6) pozitif yönde orta düzeyde 

iliĢki bulunmuĢtur. Ağırlık artıĢı ile kalınlık seviyesi aynı yönde artmıĢtır. Bu iliĢki 

kontrol grubunda görülmemiĢtir. Ayrıca kontrol grubunda; vücut ağırlığı değiĢimi ile 

semimembranosus sertlik (r=0,58) ve semimembranosus kalınlık değerlerinin 

(r=0,6) değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta düzeyde 
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iliĢki bulunmuĢtur. Vücut kütle indeksi değiĢimi ile semimembranosus sertlik 

(r=0,57) ve semimembranosus kalınlık (r=0,66) değerlerinin değiĢimi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. Yağ 

yüzdesi değiĢiminde semimembranosus kalınlık değerlerinin değiĢimi ile pozitif 

yönde kuvvetli düzeydedir (r=0,7). Bu iliĢkiler deney grubunda görülmemiĢtir 

(Çizelge 4.5). Deney grubunda vücut ağırlığı ve yağ yüzdesi düĢüĢte olduğundan 

sebep bu sonuçlar alınmıĢtır. 

Çizelge 4.5. Grupların kas kalınlık ve sertlik dereceleri ve demografik özelliklerin 
korelasyonu 

  Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

V.A_fark Yağ%_fark Vki_fark V.A_fark Yağ%_fark Vki_fark 

Rectus femoris 
sertlik _fark  

r -0,2 -0,06 -0,54
*
 0,15 0,1 0,3 

p 0,49 0,8 0,04 0,63 0,75 0,3 

Rectus femoris 
kalınlık _fark 

r -0,04 0,03 -0,3 -0,05 -0,07 -0,29 

p 0,9 0,9 0,3 0,86 0,8 0,34 

Vastus medialis 
sertlik _fark 

r -0,1 -0,04 -0,4 -0,28 -0,2 -0,26 

p 0,7 0,8 0,14 0,36 0,47 0,39 

Vastus medialis 
kalınlık _fark 

r -0,08 -0,09 -0,2 0,15 0,29 0,12 

p 0,79 0,73 0,48 0,63 0,34 0,69 

Vastus lateralis 
sertlik _fark 

r -0,4 -0,07 -0,47 0,04 0,06 0,1 

p 0,12 0,79 0,08 0,9 0,8 0,7 

Vastus lateralis 
kalınlık _fark 

r -0,25 -0,3 -0,47 -0,2 -0,34 -0,26 

p 0,4 0,25 0,09 0,4 0,25 0,39 

Biceps femoris 
sertlik _fark 

r -0,36 -0,5 -0,32 -0,35 -0,3 -0,3 

p 0,2 0,07 0,26 0,24 0,28 0,3 

Biceps femoris 
kalınlık _fark 

r 0,6
*
 0,39 0,27 -0,39 -0,46 -0,47 

p 0,02 0,17 0,35 0,19 0,1 0,1 

Semimembrano
sus sertlik _fark 

r -0,36 -0,49 -0,46 0,58
*
 0,5 0,57

*
 

p 0,2 0,07 0,09 0,03 0,05 0,04 

Semimembrano
sus kalınlık 
_fark 

r -0,1 -0,34 -0,28 0,6
*
 0,7

**
 0,66

*
 

p 0,7 0,22 0,33 0,03 0,007 0,015 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı iliĢki; r: Spearman korelasyon katsayısı 
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Deney grubunda vücut kütle indeksi değiĢimi ile rectus femoris sertliği değerlerinin 

değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı (r=-0,54) negatif yönde orta düzeyde 

iliĢki bulunmuĢtur. Bu iliĢki kontrol grubunda görülmemiĢtir. Deney grubunda vücut 

ağırlığı değiĢimi ile biceps femoris kalınlık değerlerinin değiĢimi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı (r=0,6) pozitif yönde orta düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. Bu 

iliĢki kontrol grubunda görülmemiĢtir.  

Ayrıca kontrol grubunda; vücut ağırlığı değiĢimi ile semimembranosus sertlik 

(r=0,58) ve semimembranosus kalınlık değerlerinin (r=0,6) değiĢimi arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. Vücut 

kütle indeksi değiĢimi ile semimembranosus sertlik (r=0,57) ve semimembranosus 

kalınlık (r=0,66) değerlerinin değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif 

yönde orta düzeyde iliĢki bulunmuĢtur. Yağ yüzdesi değiĢiminde 

semimembranosus kalınlık değerlerinin değiĢimi ile pozitif yönde kuvvetli 

düzeydedir (r=0,7). Bu iliĢkiler deney grubunda görülmemiĢtir. 

Pik tork/vücut ağırlığı 60⁰/s ekstensiyonda ve Pik tork/vücut ağırlığı 120⁰/s 

ekstensiyonda incelemelerinde, ilk ölçümlerinde iki grup arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık göstermemiĢtir. Pik tork/vücut ağırlığı 60⁰ fleksiyonda ve Pik 

tork/vücut ağırlığı 120⁰/s fleksiyonda incelemelerinde ise ilk ölçümlerde iki grup 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüĢtür(p=0,002). Her iki değerde 

deney grubun değerlerinin kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek olduğu 

görülmüĢtür. Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise tüm değiĢkenlerin değerlerinin 

deney grubu; kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek olduğu görülmüĢtür 

(p<0,05). 

Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda, tüm değiĢkenlere ait değerlerin anlamlı Ģekilde artıĢ gösterdiği 

görülmüĢtür. Kontrol grubunda ise hiçbir incelemede anlamlı bir değiĢim olmadığı 

görülmüĢtür. 

Ġlk ve ikinci ölçüm arası değiĢimden elde edilen fark değerlerinin 2 grup arası 

farklılıkları incelendiğinde ise, tüm değiĢkenlere ait değerlerdeki fark değerlerinin 2 

grup arası farklılığın istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Tüm 
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incelemelerde deney grubundaki değiĢim artıĢ yönünde iken kontrol grubunda 

neredeyse değiĢim olmadığı görülmüĢtür (Çizelge 4.6). 

Çizelge 4.6. Grupların pik tork vücut ağırlığı H/Q 60° ve 120° değerlendirilmesi  

  

  

Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 
Gruplar 
arası p 

A.O ± S.S Med (min- maks) A.O ± S.S Med (min- maks) 

PT.VA.EKS. 

60⁰/s_1
 

289,5 ± 38,6 295,7 (223,6-374,2) 259,6 ± 46 266,3 (138,8-326,3) 0,078 
(t¹=1,8) 

PT.VA.EKS. 

60⁰/s_2 
318 ± 45,09 317,8 (258,1-387,1) 256,8 ± 50 265,6 (140,8-332,3) 0,003* 

(t¹=3,3) 

Grup içi p 0,001* (t²=-4,15) 0,5 (t²=0,63) __ 

PT.VA.EKS. 

60⁰/s _ fark 
-28,5 ± 25,6 -23,75 (-75 - 10) 2,8 ± 16,1 0 (-32,1 - 30) 0,001*   

(t¹=-3,8) 

PT.VA.EKS. 

120⁰/s_1 
244,1 ± 33,4 245 (182,3 - 310,9) 222,5 ± 35,8 223 (118,5 - 263,6) 0,169    

(z¹=-1,4) 

PT.VA.EKS. 

120⁰/s_2 
268,4 ± 40 273,7 (191 - 330,7) 223,5 ± 40,3 227,8 (112,5 - 283,6) 0,006*   

(z¹=-2,7) 

Grup içi p 0,001* (t²=-4,4) 0,6 (t²=-0,5) __ 

PT.VA.EKS. 

120⁰/s_ fark 
-24,3 ± 20,8 -29,5 (-64,1 - 10) -1 ± 7,8 0 (-20 - 10) 0,001*   

(t¹=-3,9) 

PT.VA.FLK. 

60⁰_1 
169,9 ± 28 164,4 (131,2-227,9) 131,4 ± 29,8 138,1 (67,1 - 163,7) 0,002* 

(t¹=3,4) 

PT.VA.FLK. 

60⁰/s_2 
187,9 ± 33,1 184,8 (147,7- 49,9) 133,3 ± 32,6 141,8 (65,1 - 174) 0,0001* 

(t¹=4,3) 

Grup içi p 0,0001* (t²=-5,8) 0,4 (t²=-0,8) __ 

 PT.VA.FLK. 

60⁰/s_ fark  
-18 ± 11,5 -21 (-37,4 - 3) -1,8 ± 8,1 0 (-21 - 10,2) 0,0001* 

(t¹=-4,17) 

PT.VA.FLK. 

120⁰/s_1 
153,5 ± 27 147 (116,8-211,9) 119,1 ± 24,2 120,7 (62,7 - 156,7) 0,002* 

(t¹=3,2 

PT.VA.FLK. 
120⁰/s_2 

173,7 ± 47,2 156,2 (113,9- 68,9) 117,8 ± 26,5 119 (69,7 - 156,7) 0,001* 
(t¹=3,75) 

Grup içi p 0,006* (t²=-3,3) 0,6 (t²=0,524) __ 

PT.VA.FLK. 

120⁰/s_ fark 
-20,2 ± 22,9 -15,3 (-57 - 16) 1,3 ± 9 0 (-11,9 - 20) 0,005*   

(t¹=-3,25) 

*p<0.05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
Ortanca; min – maks: en küçük – en büyük değerler; t¹: Bağımsız gruplarda t testi test değeri; z¹: 
Mann Whitney U testi test değeri; t²: Bağımlı gruplarda t testi test değeri; z²: Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ 
iki örnek testi test değeri Q: Kuadrisepis, H: Hamstiring, PT: Pik tork, Eks: Ekstansiyon, Flk: 
Fleksiyon 
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Pik tork/vücut ağırlığı 60⁰ /s ekstensiyonda ve Pik tork/vücut ağırlığı 120⁰ /s 

ekstensiyonda incelemelerinde, ilk ölçümlerinde iki grup arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık göstermemiĢtir. Pik tork/vücut ağırlığı 60⁰  fleksiyonda ve 

Pik tork/vücut ağırlığı 120⁰ /s fleksiyonda incelemelerinde ise ilk ölçümlerde iki 

grup arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüĢtür(p=0,002). Her iki 

değerde deney grubun değerlerinin kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek 

olduğu görülmüĢtür. Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise tüm değiĢkenlerin 

değerlerinin deney grubu; kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek olduğu 

görülmüĢtür (p<0,05).  

Deney grubunda ikinci testin sonunda pik tork/vücut ağırlığı 60⁰ /s ekstensiyonda      

(318 ± 45,09) iken kontrol grubunda bu değer (256,8 ± 50) N/m olarak elde 

edilmiĢtir. Pik tork/vücut ağırlığı 120⁰ /s ekstensiyonda deney grubunda (268,4 ± 

40) ve kontrol grubunda (223,5 ± 40,3) kaydedildi. Deney grubunda pik tork/vücut 

ağırlığı 60⁰  fleksiyonda (187,9 ± 33,1) iken kontrol grubunda (133,3 ± 32,6) ve pik 

tork/vücut ağırlığı 120⁰ /s fleksiyonda (173,7 ± 47,2) ve kontrol grubunda (117,8 ± 

26,5) N/m olarak elde edildi.  

Test sonuçlarına bakıldığında kontrol grubunda pik tork ve diğer parametreler 

arasında (vücut ağırlığı, yağ% ve vücut kütle indeksi) hiçbir anlamlı iliĢki 

bulunmamıĢtır. Değerlendirme sonuçlarına dayanarak bu iliĢki deney grubunda bir 

tek yağ yüzdesi ile pik tork/vücut ağırlığı ekstansion 120⁰ /s değerlerinin değiĢimi 

arasında istatistiksel olarak anlamlı (p= 0,54) pozitif yönde orta düzeyde iliĢki 

olduğu saptanmıĢtır ve diğer parametreler için görülmemiĢtir (Çizelge 4.7). 
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Çizelge 4.7. Grupların 60° ve 120° pik tork ve demografik özelliklerin korelasyonu 

  

  

Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

V.A_fark Yağ%_fark Vki_fark V.A_fark Yağ%_fark Vki_fark 

Ortalama PT Awey 

60⁰/s_fark 

r -0,17 0,23 -0,23 0,17 0,17 0,36 

p 0,55 0,43 0,42 0,58 0,56 0,23 

Ortalama PT.VA 

Awey 60⁰/s_fark  

r -0,19 0,26 -0,15 0,15 0,09 0,35 

p 0,51 0,36 0,6 0,62 0,77 0,24 

Ortalama PT 
Toward 60⁰/s_fark 

r -0,09 0,31 -0,12 0,1 0,2 0,24 

p 0,76 0,28 0,68 0,72 0,51 0,43 

Ortalama PT.VA 

Toward 60⁰/s_fark 

r -0,08 0,3 -0,15 -0,09 0,04 0,1 

p 0,76 0,29 0,6 0,76 0,88 0,75 

PT.EKS.            

60⁰/s _fark 

r -0,1 0,39 -0,21 0,08 0,2 0,26 

p 0,7 0,16 0,47 0,78 0,52 0,39 

PT.VA.EKS.       
60⁰/s _fark 

r -0,05 0,4 -0,15 -0,003 0,15 0,2 

p 0,85 0,14 0,6 0,99 0,62 0,5 

PT.FLK.             

60⁰/s _fark 

r -0,26 0,15 -0,23 0,38 0,43 0,48 

p 0,36 0,6 0,42 0,19 0,14 0,09 

PT.VA.FLK.          

60⁰/s _fark 

r -0,13 0,23 -0,07 -0,05 0,04 0,13 

p 0,65 0,41 0,81 0,85 0,9 0,67 

Agon.Antg oranı 
60°/s _fark 

r 0,3 0,08 0,36 -0,01 -0,18 -0,02 

p 0,28 0,76 0,2 0,97 0,55 0,93 

PT.EKS.          

120⁰/s _fark 

r 0,09 0,48 -0,05 0,31 0,33 0,4 

p 0,76 0,08 0,86 0,3 0,26 0,17 

PT.VA.EKS.        

120⁰/s _fark 

r 0,2 0,54* 0,1 0,22 0,2 0,32 

p 0,5 0,04 0,73 0,45 0,51 0,28 

PT.FLK.              
120⁰/s _fark 

r -0,29 0,09 -0,16 0,02 0,13 0,17 

p 0,32 0,74 0,57 0,93 0,67 0,57 

PT.VA.FLK.       

120⁰/s _fark 

r -0,24 0,15 -0,15 0,03 0,08 0,23 

p 0,4 0,6 0,59 0,91 0,8 0,45 

Agon.Antg oranı 
120°/s _fark 

r 0,43 0,05 0,46 -0,11 -0,22 -0,37 

p 0,12 0,86 0,09 0,71 0,47 0,2 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı iliĢki; r: Spearman korelasyon katsayısı, Awey: Ġtme, Toward: 
Çekme   

ÇalıĢmamızda kuvvet değerlendirmeler sonucunda elde etimiz bulgular; 

Agonist/Antagonist (H/Q) kas oranı 60°/s incelemesi ilk ölçümde deney grubu        

(59,3 ± 10,7) ve kontrol grubu (51,3 ± 8,6) arasında istatistiksel olarak anlamlı 
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farklılık görülmüĢtür (p= 0,043). Deney grubun değerlerinin kontrol grubuna göre 

anlamlı Ģekilde yüksek olduğu görülmüĢtür (p= 0,009). Agonist/Antagonist kas 

oranı 120°/s incelemesinde ise ilk ve ikinci ölçümde iki grup arası farklılık 

istatistiksel olarak anlamlı olmadığı görülmüĢtür (Çizelge 4.8).  

Çizelge 4.8. Grupların agonist / antagonist kas oranı 

 Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 
Gruplar 
arası p 

A.O ± S.S Med (min-maks) A.O ± S.S Med (min - maks) 

Agon.Antg oranı 
60°/s _1 

59,3 ± 10,7 58,2 (46,4 - 80,3) 51,3 ± 8,6 54,1 (34,4 - 60,5) 
0,043* 

(t¹=2,13) 

Agon.Antg oranı 
60°/s _2 

56,9 ± 14 54,1 (39,8 - 98,2) 51,4 ± 7,5 52,8 (34,2 - 59,9) 
0,52          

(z¹=-0,66) 

Grup içi p 0,023* (z²=-2,27) 0,81 (z²=-0,24) __ 

Agon.Antg oranı 
60°/s_fark 

2,3 ± 9,3 1,9 (-23 - 22) -0,1 ± 2,2 0 (-6 - 4) 
0,009*      

(z¹=-2,59) 

Agon.Antg oranı 
120°/s_1 

64 ± 14,4 58,6 (47,8 - 96,4) 53,6 ± 7,6 55,9 (40,8 - 62,4) 
0,116         

(z¹=-1,58) 

Agon.Antg oranı 
120°/s_2 

59,6 ± 10,2 56,6 (47,6 - 87,4) 54,4 ± 7 57,8 (39,3 - 61,8) 
0,259         

(z¹=-1,16) 

Grup içi p 0,005* (z²=-2,83) 0,21 (z²=-1,25) __ 

Agon.Antg oranı 
120°/s_fark 

4,4 ± 6,2 2 (-1,1 - 20) -0,8 ± 2,1 0 (-6 - 2) 
0,001*       

(z¹=-3,24) 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik Ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
Ortanca; min – maks: En küçük – en büyük değerler; t¹: Bağımsız gruplarda t testi test değeri; z¹: 
Mann Whitney U testi test değeri; t²: Bağımlı gruplarda t testi test değeri; z²: Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ 
iki örnek testi test değeri, Agon. Antg oranı: Agonist/Antagonist (H/Q) oranı 

Agonist/Antagonist kas oranı 60°/s incelemesi ilk ölçümünde iki grup arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüĢtür (p= 0,043). Deney grubun 

değerlerinin kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek olduğu görülmüĢtür (p= 

0,023). Agonist/Antagonist kas oranı 120°/s incelemesinde ise ilk ölçümde iki grup 

arası farklılık istatistiksel olarak anlamlı değildir. Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise 

her iki değiĢkende de 2 grup arası farklılığın anlamlı olmadığı görülmüĢtür.  

Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda, her iki değiĢkene ait değerlerin anlamlı Ģekilde düĢüĢ gösterdiği 
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görülmüĢtür (p= 0,023). Kontrol grubunda ise iki değiĢkende de anlamlı bir değiĢim 

olmadığı görülmüĢtür (Çizelge 4.9). 

Ġlk ve ikinci ölçüm arası değiĢimden elde edilen fark değerlerinin 2 grup arası 

farklılıkları incelendiğinde ise, her iki değiĢkene ait değerlerdeki fark değerlerinin 

de 2 grup arası farklılığın istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. Ġki 

değiĢkende de deney gruptaki değiĢim düĢüĢ yönünde iken kontrol grubunda 

neredeyse değiĢim olmadığı görülmüĢtür. Nedeni deney grubu daha sıkı ve 

denetlenmiĢ bir antrenman protokolüne tabii tutuldukların dan olabileceğini 

düĢünmekteyiz.  

Çizelge 4.9. Deney grubu pik tork 60° ve 120° H/Q kaslarının sertlik ve kalınlık 
değerlendirilmesi  

Deney Grubu 
(N=14) 

Ġlk Ölçüm Ġkinci Ölçüm 

PT.EKS 
60⁰/s 

PT.FLK 
60⁰/s 

PT.EKS 
120⁰/s 

PT.FLK 
120⁰/s 

PT.EKS 
60⁰/s 

PT.FLK 
60⁰/s 

PT.EKS 
120⁰/s 

PT.FLK 
120⁰/s 

RF 
sertlik 

r 0,69
*
 0,44 0,55 0,58

*
 0,56

*
 0,54 0,54 0,56

*
 

p 0,009 0,13 0,05 0,04 0,05 0,05 0,05 0,04 

RF 
kalınlık 

r 0,25 0,48 0,14 0,45 0,15 0,28 0,08 0,24 

p 0,4 0,1 0,65 0,12 0,62 0,35 0,79 0,43 

VM 
sertlik  

r 0,23 0,65
*
 0,21 0,61

*
 0,22 0,64

*
 0,22 0,58

*
 

p 0,45 0,01 0,49 0,03 0,47 0,02 0,46 0,04 

VM 
kalınlık  

r 0,38 0,31 0,38 0,37 0,46 0,44 0,46 0,44 

p 0,2 0,3 0,2 0,2 0,11 0,13 0,11 0,13 

VL 
sertlik 

r 0,41 0,48 0,45 0,44 0,3 0,51 0,44 0,47 

p 0,16 0,1 0,12 0,12 0,32 0,07 0,13 0,09 

VL 
kalınlık 

r 0,19 0,19 0,08 0,09 0,45 0,44 0,56
*
 0,36 

p 0,54 0,53 0,77 0,75 0,12 0,13 0,04 0,23 

BF 
sertlik 

r 0,25 0,45 0,04 0,45 0,48 0,46 0,09 0,53 

p 0,41 0,12 0,89 0,12 0,09 0,1 0,75 0,06 

BF 
kalınlık 

r 0,69
*
 0,7

*
 0,47 0,77

*
 0,61

*
 0,69

*
 0,43 0,72

*
 

p 0,009 0,007 0,1 0,002 0,02 0,01 0,14 0,006 

SM 
sertlik 

r -0,3 0,22 -0,08 -0,006 -0,43 0,07 -0,3 -0,19 

p 0,3 0,46 0,78 0,99 0,14 0,8 0,31 0,53 

SM 
kalınlık 

r 0,42 0,16 0,57
*
 0,15 -0,009 -0,06 0,25 -0,13 

p 0,15 0,59 0,04 0,61 0,98 0,85 0,41 0,67 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı iliĢki; r: Spearman korelasyon katsayısı 
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Deney grubundaki olgulardan elde edilen ilk ölçümlerdeki iliĢkiler incelendiğinde; 

pik tork 60⁰/s ekstensiyon değerleri ile rectus femoris sertlik, biceps femoris 

kalınlık değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde 

iliĢki olduğu görülmüĢtür. Pik tork 60⁰/s fleksiyon değerleri ile vastus medialis 

sertlik değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde orta düzeyde; 

biceps femoris kalınlık değerleri ile de istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, 

kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu görülmüĢtür.  

Pik tork 120⁰/s ekstensiyon değerleri ile semimembranosus kalınlık değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki olduğu 

görülmüĢtür. Pik tork 120⁰/s fleksiyon değerleri ile rectus femoris sertlik ve vastus 

medialis sertlik değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde orta 

düzeyde; biceps femoris kalınlık değerleri ile de istatistiksel olarak anlamlı, pozitif 

yönde, kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu görülmüĢtür.  

Ġkinci ölçümlerdeki iliĢkiler incelendiğinde; Pik tork 60⁰/s ekstensiyon değerleri ile 

rectus femoris sertlik ve biceps femoris kalınlık değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢkiler olduğu görülmüĢtür. Pik tork 

60⁰/s fleksiyon değerleri ile vastus medialis sertlik ve biceps femoris kalınlık 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki 

olduğu görülmüĢtür.  

Pik tork ve kasların kalınlık ve sertlik seviyesi ile iliĢkilerinin araĢtırılmasında deney 

grubundaki olgulardan elde edilen ilk ölçümlerdeki iliĢkiler incelendiğinde; pik tork 

60⁰/s ekstensiyon değerleri ile rectus femoris sertlik (r= 0,69), biceps femoris 

kalınlık (r= 0,69) değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta 

düzeyde iliĢki olduğu görülmüĢtür. Pik tork 60⁰/s fleksiyon değerleri ile vastus 

medialis sertlik (r= 0,65) değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif 

yönde orta düzeyde; biceps femoris kalınlık (r= 0,7) değerleri ile de istatistiksel 

olarak anlamlı, pozitif yönde, kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu görülmüĢtür.  

Pik tork 120⁰/s ekstensiyon değerleri ile semimembranosus kalınlık (r= 0,57) 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki 

olduğu görülmüĢtür. Pik tork 120⁰/s fleksiyon değerleri ile rectus femoris sertlik     
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(r= 0,58) ve vastus medialis sertlik (r= 0,61) değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı, pozitif yönde orta düzeyde; biceps femoris kalınlık (r= 0,77) değerleri ile 

de istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu 

görülmüĢtür.  

Ġkinci ölçümlerdeki iliĢkiler incelendiğinde; Pik tork 60⁰/s ekstensiyon değerleri ile 

rectus femoris sertlik (r= 0,56) ve biceps femoris kalınlık (r= 0,61) değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢkiler olduğu 

görülmüĢtür.    Pik tork 60⁰/s fleksiyon değerleri ile vastus medialis sertlik (r= 0,64) 

ve biceps femoris kalınlık (r= 0,69) değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, 

pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki olduğu görülmüĢtür.  

Pik tork 120⁰/s ekstensiyon değerleri ile vastus lateralis kalınlık (r= 0,56) değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki olduğu 

görülmüĢtür. Pik tork 120⁰/s fleksiyon değerleri ile rectus femoris sertlik (r= 0,56), 

vastus medialis sertlik (r= 0,58) değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, 

pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki; biceps femoris kalınlık (r= 0,72) değerleri ile de 

istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu 

görülmüĢtür (Çizelge 4.9). 

Kontrol grubundaki olgulardan elde edilen ilk ölçümlerdeki iliĢkiler incelendiğinde; 

Pik tork 60⁰/s ekstensiyon değerleri ile biceps femoris kalınlık (r= 0,68) değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki olduğu 

görülmüĢtür. Pik tork 120⁰/s ekstensiyon değerleri ile biceps femoris kalınlık (r= 

0,59) değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde 

iliĢki olduğu görülmüĢtür. Ġkinci ölçümlerdeki iliĢkiler incelendiğinde; Pik tork 60⁰/s 

ekstensiyon değerleri ile vastus medialis kalınlık (r= 0,59), vastus lateralis kalınlık 

(r= 0,6), biceps femoris kalınlık(r= 0,68) değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢkiler olduğu görülmüĢtür. Pik tork 120⁰/s 

ekstensiyon değerleri ile vastus medialis kalınlık (r= 0,59) değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢki olduğu görülmüĢtür 

(Çizelge 4.10). 
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Çizelge 4.10. Kontrol grubu pik tork 60° ve 120° H/Q kaslarının sertlik ve kalınlık 
değerlendirilmesi  

Kontrol 
Grubu 
(N=13) 

  

Ġlk Ölçüm Ġkinci Ölçüm 

PT.EKS 
60⁰/s 

PT.FLK 
60⁰/s 

PT.EKS 
120⁰/s 

PT.FLK 
120⁰/s 

PT.EKS 
60⁰/s 

PT.FLK 
60⁰/s 

PT.EKS 
120⁰/s 

PT.FLK 
120⁰/s 

RF 
sertlik 

r 0,37 0,3 0,43 0,29 0,45 0,17 0,46 0,16 

p 0,19 0,29 0,12 0,31 0,1 0,55 0,09 0,57 

RF 
kalınlık 

r 0,19 0,27 0,28 0,26 0,27 0,29 0,27 0,25 

p 0,5 0,35 0,32 0,36 0,34 0,32 0,35 0,39 

VM 
sertlik  

r -0,28 0,03 -0,22 0,06 -0,04 0,12 -0,05 0,16 

p 0,33 0,9 0,45 0,83 0,9 0,68 0,86 0,58 

VM 
kalınlık  

r 0,44 0,37 0,47 0,33 0,59
*
 0,3 0,59

*
 0,32 

p 0,12 0,2 0,09 0,24 0,02 0,28 0,02 0,26 

VL 
sertlik 

r 0,27 0,24 0,25 0,16 0,4 0,26 0,27 0,32 

p 0,35 0,4 0,4 0,59 0,15 0,37 0,33 0,26 

VL 
kalınlık 

r 0,43 0,38 0,29 0,3 0,6
*
 0,39 0,45 0,4 

p 0,12 0,18 0,32 0,3 0,02 0,16 0,1 0,15 

BF 
sertlik 

r 0,26 -0,04 0,32 -0,06 0,48 0,23 0,46 0,2 

p 0,37 0,89 0,26 0,83 0,08 0,42 0,09 0,48 

BF 
kalınlık 

r 0,68
*
 0,45 0,59

*
 0,43 0,68

*
 0,32 0,47 0,37 

p 0,007 0,1 0,02 0,12 0,008 0,27 0,09 0,19 

SM 
sertlik 

r -0,05 0,16 -0,14 0,17 -0,16 0,1 -0,12 0,17 

p 0,85 0,59 0,63 0,56 0,59 0,71 0,67 0,56 

SM 
kalınlık 

r -0,22 0,29 -0,18 0,35 0,08 0,27 -0,04 0,47 

p 0,45 0,3 0,53 0,22 0,78 0,34 0,9 0,09 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı iliĢki; r: Spearman korelasyon katsayısı 

ÇalıĢmamızda genel denge skoru, genel denge standart sapma skoru, 

anterior/posterior denge skoru, anterior/posterior denge standard sapma skoru, 

medial/lateral denge skoru, medial/lateral denge standard sapma skoru 

incelemelerinde, ilk ölçümlerinde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermemiĢtir. Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise sadece anterior/posterior 

denge skoru değerlerinin deney grubunda kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde 

düĢük olduğu görüntülenmiĢtir(p=0,05). Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler 

arasındaki değiĢimler incelendiğinde; deney grubunda, genel denge skoru 

(p=0,0001), genel denge standart sapma skoru (p=0,023) ve medial/lateral denge 
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skoru (p=0,003) değerleri anlamlı Ģekilde düĢüĢ göstermiĢtir. Kontrol grubunda ise 

hiçbir incelemede anlamlı bir değiĢim olmadığı görülmüĢtür (Çizelge 4.11). 

Çizelge 4.11. Grupların denge değerlendirilmesi  

   Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) Gruplar 
arası p A.O ± S.S Med (min - 

maks) 
A.O ± S.S Med (min - 

maks) 

Genel Denge Scoru 
_1 

7,9 ± 4,4 7,05 (2,1 - 16) 9,1 ± 4,8 9,6 (2,1 - 15,4) 0,5                 
(t¹=-0,7) 

Genel Denge Scoru 
_2 

6,3 ± 3,3 5,5 (2,5 - 13,2) 9,4 ± 4,7 10,4 (3,1 - 15,6) 0,06            
(t¹=-1,1) 

Grup içi p 0,0001* (t²=4,9) 0,061 (z²=-1,9) __ 

Genel Denge Scoru 
_fark 

1,6 ± 1,2 2 (-0,4 - 4) -0,3 ± 0,5 0 (-1 - 0,7) 0,0001*             

(z¹=-3,8) 

Genel Denge 
STD.DEV_1 

3,9 ± 1,8 3,9 (0,6 - 6,9) 4,4 ± 1,6 5,01 (1,3 - 6,4) 0,32            
(z¹=-0,1) 

Genel Denge 
STD.DEV_2 

3,4 ± 1,2 3,4 (1,6 - 5,8) 4,5 ± 1,6 5,28 (1,9 - 6,4) 0,06               
(z¹=-1,9) 

Grup içi p 0,023* (t²=2,59) 0,122 (t²=-1,7) __ 

Genel Denge 
STD.DEV_fark 

0,4 ± 0,6 0,5 (-1 - 1,2) -0,1 ± 0,2 -0,03 (-0,6 - 0,3) 0,009*               
(t¹=3) 

Anterior/Posterior 
Denge Scoru _1 

2,7 ± 1,2 2,7 (1,25 - 5,8) 3,2 ± 1,3 3,11 (1,7 - 6,1) 0,24                    
(t¹=-1,2) 

Anterior/Posterior 
Denge Scoru _2 

2,6 ± 0,6 2,55 (1,5 - 3,8) 3,6 ± 1,6 3,6 (1,3 - 6,3) 0,05*                 

(t¹=-2,11) 

Grup içi p 0,594 (z²=-0,53) 0,067 (z²=-1,8) __ 

Anterior/Posterior 
Denge Scoru_fark 

0,05 ± 0,7 0,11 (-1,05 - 2) -0,4 ± 0,7 0 (-2 - 0,4) 0,07                   
(z¹=-1,84) 

Anterior/Posterior 
Denge STD.DEV_1 

2,5 ± 1,05 2,9 (0,7 - 4,1) 3 ± 1,2 2,6 (1,2 - 4,6) 0,3               
(t¹=-0,1) 

Anterior/Posterior 
Denge STD.DEV_2 

2,6 ± 0,7 2,5 (1,5 - 3,9) 3,1 ± 1,3 3,6 (1,1 - 4,5) 0,2                       
(t¹=-1,32) 

Grup içi p 0,972 (t²=-0,04) 0,14 (z²=-1,5) __ 

Anterior/Posterior 
Denge STD.DEV_fark 

0 ± 0,5 0,16 (-1 - 1) -0,13 ± 0,33 0 (-1 - 0,29) 0,17            
(z¹=-1,4) 

Medial/Lateral Denge 
Scoru _1 

7,4 ± 4,6 5,8 (1,09 - 15,74) 8,1 ± 4,8 8,1 (1,04 - 15) 0,7               
(t¹=-0,4) 

Medial/Lateral Denge 
Scoru _2 

6,2 ± 3,6 5,2 (2,5 - 13,6) 8,3 ± 4,8 8,9 (1,04 - 15) 0,22                 
(t¹=-1,3) 

Grup içi p 0,003* (t²=3,6) 0,063 (z²=-1,8) __ 

Medial/Lateral Denge 
Scoru_fark 

1,2 ± 1,2 1 (-1,4 - 3) -0,16 ± 0,3 0 (-0,9 - 0,3) 0,0001*            

(z¹=-3,6) 

Medial/Lateral Denge 
STD.DEV_1 

3,5 ± 1,7 3,3 (0,6 - 6,7) 4,06 ± 1,7 4,5 (0,7 - 6) 0,4                     
(t¹=-0,84) 

Medial/Lateral Denge 
STD.DEV_2 

3,1 ± 0,9 2,9 (1,9 - 4,7) 4,1 ± 1,8 4,8 (0,7 - 6) 0,07           
(z¹=-1,8) 

Grup içi p 0,27 (t²=1,16) 0,24 (z²=-1,18) __ 

Medial/Lateral Denge 
STD.DEV_fark 

0,4 ± 1,2 0,3 (-2 - 2,5) -0,09 ± 0,2 0 (-0,57 - 0,2) 0,01* (z¹=-
2,5) 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı farklılık; A.O: Aritmetik ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: 
ortanca; min – maks: en küçük – en büyük değerler; t¹: Bağımsız gruplarda t testi test değeri; z¹: 
Mann Whitney U testi test değeri; t²: Bağımlı gruplarda t testi test değeri; z²: Wilcoxon eĢleĢtirilmiĢ 
iki örnek testi test değeri 
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Genel denge skoru, Genel denge standard sapma skoru, Anterior/Posterior denge 

skoru, Anterior/Posterior denge standard sapma skoru, Medial/Lateral denge 

skoru, Medial/Lateral denge standard sapma skoru incelemelerinde, ilk 

ölçümlerinde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermemiĢtir. 

Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise sadece Anterior/Posterior denge skoru 

değerlerinin deney grubunda kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde düĢük olduğu 

görüntülenmiĢtir(p=0,05). 

Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda, Genel denge skoru (p=0,0001), Genel denge standard sapma 

skoru (p=0,023) ve Medial/Lateral denge skoru (p=0,003) değerleri anlamlı Ģekilde 

düĢüĢ göstermiĢtir. Kontrol grubunda ise hiçbir incelemede anlamlı bir değiĢim 

olmadığı görülmüĢtür. 

Ġlk ve ikinci ölçüm arası değiĢimden elde edilen fark değerlerinin 2 grup arası 

farklılıkları incelendiğinde ise, genel denge skoru, genel denge standart sapma 

skoru, Medial/Lateral denge skoru ve Medial/Lateral denge standard sapma skoru 

değerlerinin 2 grup arası farklılığın istatistiksel olarak anlamlı olduğu saptanmıĢtır. 

Tüm incelemelerde deney grubundaki değiĢim düĢüĢ yönünde iken kontrol 

grubunda artıĢ yönünde olduğu görülmüĢtür. 

Değerlendirilmelere bakıldığında Genel denge skoru ve Medial/Lateral denge 

skoru deney grubunda ilk ve ikinci ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

Ģekilde farklılık göstermiĢtir, ancak ikinci ölçümlere bakıldığında ise sadece 

Anterior/Posterior denge skoru değerlerinin deney grubunda kontrol grubuna göre 

anlamlı Ģekilde düĢük olduğu görüntülenmiĢtir (ġekil 4.3). 
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ġekil 4.3. Grupların denge değerlendirilmesi  

β: Ġkinci ölçümde deney ve kontrol grupları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık; δ: deney 
grubunda ilk ve ikinci ölçümler arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

ÇalıĢmamızda denge skorları ve demografik özellikleri arasında olan iliĢkinin 

değerlendirmek amacı ile yapılan analizde ise Genel denge skoru, 

Anterior/Posterior denge skoru ve Medial/Lateral denge skoru arasında çok fazla 

bir iliĢki bulunmamıĢtır. Testler sonucunda bir tek deney grubunda yağ% değiĢimi 

ve Genel denge skoru atasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki saptanmıĢtır 

(Çizelge 4.12). 
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Çizelge 4.12. Grupların denge ve demografik özelliklerin korelasyonu 

  

  

Deney Grubu (N=14) Kontrol Grubu (N=13) 

V.A_fark Yağ%_fark Vki_fark V.A_fark Yağ%_fark Vki_fark 

Genel Denge 
Scoru- fark 

r 0,3 0,55
*
 0,2 -0,09 0,14 0,19 

p 0,3 0,04 0,39 0,75 0,66 0,53 

Genel Denge 
STD.DEV- fark 

r 0,1 0,3 0,08 -0,4 -0,16 -0,12 

p 0,7 0,2 0,7 0,18 0,6 0,68 

Anterior/Posterior 
Denge Scoru- fark 

r -0,01 0,03 -0,007 0,31 0,3 0,33 

p 0,1 0,9 0,98 0,3 0,26 0,27 

Anterior/Posterior 
STD.DEV- fark 

r -0,1 -0,14 -0,2 0,3 0,4 0,3 

p 0,7 0,64 0,4 0,2 0,17 0,3 

Medial/Lateral 
Denge Scoru _fark 

r 0,2 0,4 0,2 -0,08 0,17 0,05 

p 0,4 0,1 0,42 0,79 0,57 0,86 

Medial/Lateral 
STD.DEV- fark  

r 0,04 0,25 0,05 0,04 0,15 0,1 

p 0,9 0,4 0,85 0,9 0,62 0,7 

*p<0,05 istatistiksel olarak anlamlı iliĢki; r: Spearman korelasyon katsayısı 

Deney grubunda yağ yüzdesi değiĢimi ile genel denge skoru değerlerinin değiĢimi 

arasında istatistiksel olarak anlamlı (p= 0,55) pozitif yönde orta düzeyde iliĢki 

bulunmuĢtur. Bu iliĢki kontrol grubunda görülmemiĢtir [Çizelge 4.12]. 
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5. TARTIġMA 

Bu çalıĢmada elit güreĢçilerde 12 haftalık kuvvet antrenmanının diz kas kuvveti ve 

stabilitesi üzerine etkisinin olduğu ve bu etki olumlu ve pozitif yönde olduğu 

düĢünülmüĢtür. Ayrıca çalıĢmamızda 12 haftalık denge antrenmanının güreĢçilerin 

diz kas kuvveti ve diz kas stabilitesi üzerine etkisi olduğu düĢünülmüĢtür. Meydane 

gelen etkilerin anlamlı ve pozitif yönde olduğu düĢünülerek planlanmıĢtır. Kuvvet 

antrenmanının diz ekstensör ve fleksör kaslarının kalınlık ve sertlik derecesi 

üzerinde etkili olduğunu ve bu etkinin antrenman protokolü sonrası olumlu ve 

pozitif yönde olduğu düĢünülmüĢtür.  Sonuçta güreĢçilerde kas kuvvetinin, kas 

stabilitesi üzerine olumlu ve pozitif yönde etkisinin olduğu düĢünülmüĢtür.  

Literatür incelendiğinde, Pallares ve arkadaĢları 92 erkek güreĢçi üzerine yaptıkları 

çalıĢmada, elit ve amatör düzey güreĢçilerin benzer, boy, kilo, vücut yağ yüzde 

oranı değerlerine sahip olduklarını, bununla birlikte, yaĢ ve spor yaĢları arasında 

anlamlı farklılıkların bulunduğunu ortaya koymuĢlardır [109]. Spor yaĢının vücut 

yağ yüzde oranı üzerinde anlamlı etkisinin olduğu bizim çalıĢmamız ile aynı anlamı 

ifade etmektedir.  

Diğer bir çalıĢmada, Pallares ve arkadaĢları antrenman yaĢının, güreĢ sporunda 

baĢarının elde edilmesindeki en kritik öneme sahip faktörlerden biri olduğunu 

ortaya koymuĢlardır [110]. Sterkowicz ve Starosta elit güreĢçilerin yaĢ ve spor 

yaĢındaki artıĢla birlikte kuvvet ve kuvvette devamlılık düzeylerinde belirgin bir 

artıĢın meydana geldiğini ortaya koymuĢlardır. Elde edilen bu sonuçlar 

neticesinde, farklı düzeydeki güreĢçilerin benzer karakteristik özelliklere sahip 

olmalarına rağmen, spor yaĢlarının (antrenman deneyiminin) farklı olması, spora 

erken baĢlamanın spor baĢarısında önemli bir faktör olduğunu ortaya koymaktadır 

[111]. ÇalıĢmamızdan elde edilen sonuçlar bu konuyu destekler niteliğindedir 

çünkü olgular her iki gurupta elit seviyesinde ve baĢarıya oluĢmuĢ güreĢçilerden 

oluĢmaktadır. Profesyonellik yaĢı ve elde etikleri baĢarı ve madalyalar bu sonucu 

desteklemektedir.    

Yoon (2002) dünya Ģampiyonu güreĢçilerin genellikle %10'dan daha az vücut             

yağ%'sine sahip olduklarını ortaya koymuĢtur. Yapılan bu çalıĢma sonuçlarına 
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dayanarak, sporcularda performans düzeyinin vücut kompozisyonu yapısı ile yakın 

iliĢki içinde olduğu görülmektedir [3]. Bu sonuç bizim çalıĢma ile örtüĢmemektedir 

ve bunun nedenini; çalıĢmada olan olguların gelende ağır sıklet güreĢçi 

olmalarından kaynaklı olduğunu belirtmek gerekmektedir.   

Kas kuvveti, spor performansını etkileyen temel unsurlardan biridir. Kas kuvveti; 

sporcuların yüksek performans göstermesinden, sakatlıkların önlenmesine kadar 

geniĢ bir yelpazede etkilidir. Bu bilgilere dayanarak tasarlanan antrenman 

programının güreĢçilerin üzerinde etkili olduğu ve ilk baĢta planlanan hipotezi 

destekler nitelikte olduğunu göstermiĢtir. Yapılan kuvvet ve denge antrenmanının 

diz ekstansör ve fleksör kaslarının sertlik derecesi ve kuvvetlenme seviyesi 

üzerine pozitif yönde etki etini teyit etmiĢtir. Kontrol grubu kendi rutin 

antrenmanlarını devam ettikleri ve ek çalıĢmalarının olmadı için anlamlı bir farkın 

görünmediği ve değiĢimin olmadığını göstermiĢ olmuĢtur. Meydana gelen 

değiĢikliklerin nedenini antrenman metotların farklıkları ve yüklenme kriterlerinden 

dolayı olabileceğini söyleyebiliriz. 

GüreĢ sporunda çömelme hareketlerinin fazlalığı, pozisyonu korumak zorunluluğu 

ve üstelik rakip ağırlığını taĢımak zorunda olduklarından dolayı; antrenman 

protokolünün elastik bant progresif rezistif antrenman metodu sayesinde diz 

ektensör ve fekleksör kasların hipertrofisine, kas kalınlık ve sertlik artıĢına 

sebebiyet verdiğini düĢünmekteyiz. Ama antrenman protokolü feleksör kaslarına 

daha fazla etki etmiĢ ve ektensör kaslardan en büyük bölüm olan M. vastus 

lateralis muhtemelen çalıĢmamızın kısıtlı süresinden kaynaklı olarak daha geç 

etkilenmiĢ olabileceğini düĢünülmektedir. Bu konu elitlik seviyesi ve daha fazla 

çalıĢma süresine ihtiyaç duyulduğu düĢündürmektedir.  

Bu konuyu destekler çalıĢmalardan birisi Kafkas ve arkadaĢları yaptıkları 

araĢtırmada; farklı branĢlarda hamstring ve kuadriseps kası geliĢim oranı düzeyini; 

en yüksek basketbol, hentbol ve en düĢük olarak voleybol yapan sporcularda 

bulmuĢlardı. Elde edilen sonucun nedeni; voleybolcuların smaç ve blok hareketini 

maç esnasında devamlı olarak segiledikleri ve böylelikle bacak kasları her iki 

yönde yani hem hamstring hem de kuadriseps kaslarını kullandıklrından dolayı 

olduğunu savunmüĢlardır. Ayrıca diğer iki branĢ yani hendbol ve en üst seviye 
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basketbol açısından bacağın iki yönlü olarak eĢit düzeyde kullanmadıkları ve 

uygulanan düzenli kuvvet antrenman programına daha iyi uyum göstermiĢ 

olmalarından kaynaklandıklarını düĢünmüĢlerdir. Deneklerin özellikle H/Q 

oranlarında meydana gelen olumlu geliĢim kasların endurans özelliğini ve 

muhtemel alt ekstremite yaralanmaları bakımından da oldukça önemli olduğu 

savunmuĢlardır [23].  

Hamstring/kuadriseps oranı, çalıĢmalarda hamstring ve kuadriseps arasındaki 

moment-hız kalıplarının benzerliklerini değerlendirmek amacıyla bakılmaktadır. 

Aynı zamanda dizin fonksiyonel yeterliliği ile kas dengesini karĢılaĢtırmak içinde 

kullanılmaktadır. H/Q oranı konvansiyonel konsantrik hamstring- kuadriseps 

kuvvetini ve eksantrik hamstring- kuadriseps kuvvetini de belirtmektedir [112]. 

Fleksörlerin zayıflığı nedeniyle fleksiyon/ekstansiyon kuvvet oranındaki (H/Q) 

düĢüklüğü, hamstring sakatlıklanmalarında ciddi faktörlerden biri olduğunu söylene 

bilmektedir. Diz ekstansör ve fleksör kaslarının güçlenmesi ve dengeye 

oturtulması için çalıĢmak, ileri seviyede kondisyon kazanma ve yaralanmaların 

uzak olmak amacıyla kuvvet antrenmanları tavsiye edilmekte olup ve yapılmalıdır. 

Kas yaralanmalarından yalnızca kas kuvvet dengesizliği sorumlu değildir. 

antrenman türü ve Ģiddeti, temas sporlarında eksternal mekanik faktörler ve 

yetersiz ısınma  ve geri dönüĢ hareketleri gibi faktörlerde etkilidir [38]. Bu konuda 

güreĢ sporu oldukça riskli olan ve yaralanma oranının fazla olması nedeni ile daha 

dikkatli ve özenli antrenman programına tabii tutulmalıdır.  

Zorba ve çalıĢma arkadaĢları uyluk çevresinin geniĢliği, uyluk bölgesini oluĢturan 

kasların, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla oluĢunu bağlı olarak kasta oluĢturulan 

kuvvet-gücün daha yüksek olduğunu bunun da maksimum gücü etkilediğini 

göstermiĢlerdir. Ayrıca bu çalıĢmada elde edilen bacak hacmi, bacak kütlesi ile 

anaerobik performans ve bacak kuvveti arasında anlamlı iliĢki olduğunu ve kas 

fibril uzunluğu, kas kesit alanı, bacak hacmi ve kas kitlesi anaerobik Ģartlarda 

kasın üreteceği güç üzerinde belirleyici rol alan özelliklerden biri olduğunu ve 

ayrıca izometrik bacak kuvveti ile anaerobik performans arasında iliĢkinin 

olduğunu savunmuĢlardır. Bunun nedenini bacak kasların, kas kitlesinin ve 

liflerinin fazlalığı ve bunu takiben kasın meydana getirdiği kuvvet-gücün daha üst 
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seviyede olabileceğini ile ifade edilmiĢlerdir [4]. Zorba ve arkadaĢlarının 

çalıĢmasında ise vücut ağırlığı, deri kıvrım kalınlığı ve yaĢın kontrol altında 

tutulması halinde bile bacak hacminde meydana gelen artıĢa bağlı olarak 

anaerobik performans değerlerinde bir artıĢın olduğunu belirlenmiĢtir [5]. Bu 

çalıĢmalara ek olarak uyluk çevresinin geniĢliği, uyluk bölgesini oluĢturan kasların 

(Kuadriseps, hamstring…vb.) kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla oluĢunu bağlı 

olarak kasta oluĢturulan kuvvet-gücün daha yüksek olduğunu bunun da anaerobik 

gücü etkilediğini göstermektedir [24].  

Özkan ve Kin-ĠĢler çalıĢmalarından sonuç olarak; bacak hacmi, kütlesi ve H/Q 

oranının basketbol ve voleybolcularda anaerobik güç ve izokinetik ekstansiyon 

kuvveti arasında bir iliĢki bulmuĢken, futbolcularda ise sadece H/Q oranının bu 

değiĢkenlerde etken olduğu belirlemiĢlerdir. Neden olarak basketbol ve 

voleybolcuların daha uzun boylu olması bacak boylarının daha uzun, geniĢ uyluk 

çevresinin, daha yüksek bacak hacmine, kas kütlesine, uyluk bölgesini oluĢturan 

kasların (Kuadriseps, hamstring…vb.) kitlelerinin ve kas liflerinin daha fazla 

olmasından kaynaklanmıĢ olabilmesine bağlamıĢlardır. Bu sonuçlarda daha fazla 

bacak hacmine ve kütlesine sahip olan sporcuların daha yüksek kuvvet ve 

anaerobik performans değerlerine sahip olduğunu göstermektedir [113].  

Bu sonuçlar; çalıĢmamızdan elde ettiğimiz sonuçlarla benzerlik göstermektedir yaĢ 

ve spor yaĢı ilerlemesiyle birlikte antrenman yoğunluğunun getirdiği yük; artan 

mekanik yükleme ve antrenman yükü devam ederse, anabolizma katabolizmaya 

baskın hale gelir ve yeni hücre dıĢı matris ve kollajen lifleri oluĢturarak kesit alanını 

ve kas kalınlığını artırabilmektedir [114]. Kas kesit artıĢı ve ona bağlı olarak 

kuvvette artıĢa sebebiyet vermekte olduğuna desteklemektedir. Anaerobik 

performans konusunda çalıĢmamızda bu konuya ilgili test yapılmadığı için 

kıyaslama yapmamaktayız.   

TaĢ ve arkadaĢları cinsiyet, vücut kütlesi ve kuadriceps femoris kas gücünün 

patellar tendon (PT) sertliği ve kalınlığı üzerine etkisini ve korelasyonunu 

araĢtırmak amacıyla; 18-44 yaĢ arasında 67 (36 kadın, 31 erkek) sağlıklı sedanter 

bireyler seçmiĢler ve çalıĢmaya dahil edilen bireyler cinsiyetlerine ve vücut kütle 

indekslerine göre iki gruba değerlendirilmiĢlerdir. VKĠ'nin patelar tendon kalınlığı ile 
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orta seviye korelasyon, VKĠ ve PT sertliği arasında negatif ve zayıf korelasyon 

bulmuĢ olup, yağ yüzdesi ile PT sertliği arasında negatif ve orta seviyede 

korelasyon bulmuĢlardır [115]. Vücut kütle indeksi ve vücut yağ yüzde oranı ile 

patelar tendon sertliği ile olan iliĢkisi bizim çalıĢmamız ile aynı anlamı ifade 

etmektedir.  

Patelar tendon sertliği erkeklerde kadınlara göre daha yüksek olduğunu [114]; bu 

sonucu doğrulayan çalıĢmalar literatürde bulunduğu gibi [116,117], kadın ve 

erkekler arasında tendon sertliği açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

bulunmadığını bildiren çalıĢmalar da literatürde mevcuttur [118-120]. Erkeklerde 

PT daha yüksek olmasını artan mekanik yüke bağlı olabileceğini, erkeklere daha 

yüksek vücut kütlesi ve kas gücü sebebiyle olduğunu savunmuĢlardır. Artan 

mekanik yükün kollajen sentezini arttırmasına ve aktive olan motor ünite sayısını 

ve kas hipertrofisine neden olduğu bilinmektedir [114,121]. TaĢ ve arkadaĢlarının 

çalıĢmasında çıkan sonucuna göre;  çalıĢmaya dahil edilen kadın ve erkek 

bireylerin yaĢ, vücut kütle indeksi ve patellar tendon kalınlığı açısından benzer 

olduğu bulmuĢlardır. [115]. Böylelikle çalıĢmamızla sonuçların örtüĢmesi anlaĢılır 

olmaktadır.   

Uysal, kasın pasif mekanik özelliklerine etkisini incelemeyi amaçladığı çalıĢmada, 

42 sağlıklı bireyin üzerinde, 8 haftalık kuvvetlendirme  eğitimi sonrasında eksentrik 

eğitim verilen grupta hamstring kası elastisitesinde artıĢ, kuadriseps kasının 

sertliğinde azalma; konsentrik eğitim verilen grupta hamstring kasının sertliğinde 

artıĢ, non-dominant hamstring tonusunda azalma, kuadriseps kasının tonusunda 

azalma bulmuĢtur [54]. 

AraĢtırmaya katılan deneklerin bacak kas kuvvetini ölçmek amacıyla maksimum 

konsentrik izokinetik kas kuvveti 60°sn ve 120°sn açısal hızda ve izometrik 

ekstensyon/feleksiyon olarak değerlendirilmiĢtir. ÇalıĢmamızda her iki grupta kas 

kuvveti değerlendirmeleri dominant bacakta gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Ġnce'nin yaptığı benzer çalıĢmada, güreĢçiler ve futbolcular arasında 60°/s 

ekstansiyon ve fleksiyon pik tork değerleri, iki branĢ arasında futbolcular 

güreĢçilerin daha düĢük, 180°/s ekstansiyonda ise yüksek, fleksiyonda ise yakın 
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olduğu bulmuĢtur. Ġnce'nin çalıĢmasında futbolcuların 60°/s ve 180°/s açısal 

hızdaki ekstansiyon ve fleksiyon pik tork değerleri, aynı çalıĢmadaki güreĢçilerden 

daha yüksek olduğunu bulmuĢtur [122]. Bu durum Tortop'un çalıĢma sonucu ile 

tamamen farklılık göstermektedir. Bu farklılık araĢtırmalar da ki grupların 

güreĢçilerin elit düzeyde ve çok fazla uluslararası deneyime ve baĢarıya sahip 

olmaları durumuyla ifade edilebilmiĢtir Elde edilen farklı sonuçlar Tortop'un 

savunduğu gibi elitlik seviyesi ve çalıĢma sürelerinden kaynaklı olduğu 

düĢünülmektedir [37]. Bizim çalıĢmadan elde ettimiz sonuçlar Ġnce'nin bulduğu 

sonuçlarla örtüĢmediği ve Tortop'un çalıĢma sonucu ileaynı yönde olduğunu 

göstermektedir.  

GüreĢçiler üzerine yapılan literatür çalıĢmalarında, Pehlivan'ın araĢtırmasında 

güreĢ milli takımları gençler ve büyükler düzeyinde yaptığı benzer çalıĢmada, 

60°/s ve 180°/s açısal hızlardaki dominant ekstremite ekstansiyon ve fleksiyon pik 

tork bulguları karĢılaĢtırmıĢ ve sonuç olarak araĢtırmaya alınan güreĢçilerin 

değerlerinden düĢük olduğunu rapor etmiĢler [38]. Bu durum çalıĢmadaki 

güreĢçilerin Tortop'un denekleri gibi izokinetik performansları açısından Pehlivan 

ve Ġnce'nin çalıĢmalarındaki güreĢçilerin değerlerinden daha fazla kassal kuvvet ve 

dayanıklılığa ve ona takiben anaerobik güce sahip olduklarını göstermektedir. 

BaĢka bir ifadeyle, çalıĢmaya katılan güreĢçilerin büyük çoğunluğunun uzun süre 

çalıĢmıĢ ve elit sporculardan oluĢması, ulusal ve uluslararası müsabakalarda 

derece almıĢ olmaları dan kaynaklanabileceğini söyleyebiliriz. 

Nikooie ve arkadaĢları; Greko-Romen güreĢçilerin spor profili ve güreĢte baĢarıya 

ulaĢmak için gereken fizyolojik belirleyicileri araĢtırmak amacı ile planladıkları 

çalıĢmada bulduklarını böyle sıralamıĢlardır; kas kuvveti, kas dayanıklılığı ve 

anaerobik kapasite Greko-Romen güreĢ alanındaki en önemli değiĢkenlerdendir. 

Sporcuların baĢarılı bir güreĢçi olmak için bu değiĢkenleri geliĢtirmede özen ve 

dikkat göstermeleri gerekmektedir [123].  

Bu sonuçlara bakıldığında deney ve kontrol grubu arasında ortaya çıkan kuvvet 

farkları, kontrol grubundaki deneklerin daha pasif ve kendi rutin çalıĢma sürecine 

sahip oldukları, deney grubunun ise yoğun ve planlı bir antrenman süreç içerisinde 

olmalarıyla açıklanabilir. Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde hareketin hızı arttıkça 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nikooie%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26632849
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tork değerlerinde azalma olduğu görümüĢtür. Nikooie'ın çalıĢmasında en yüksek 

değerler 60⁰/s açısal hız ve ekstensiyon pozisyonunda tesbit edilmiĢtir. Bu durum, 

kontraksiyon hızı arttığında artan hızın çok sayıda kas fibrilinin maksimum hızını 

geçmesi, kas geriliminin azalması ve kas tork değerinde düĢüĢ meydana 

gelmesiyle açıklanabilir. Açısal hızın artmasıyla kuadriseps ve hamstring kas 

kuvveti pik tork değerlerinin düĢmesi, tüm hızlarda kuadriseps pik tork değerlerinin 

hamstring değerlerinden yüksek olması durumu, literatürdeki diğer çalıĢmaların 

sonuçlarıyla benzerlik göstermiĢtir [38,122,124]. 

Bu sonuç güreĢçilerimizin benzer teknik programlarına, yakın biyolojik yaĢa sahip 

ve aynı branĢta olmalarına rağmen, deneylerin arasında ortaya çıkan kuvvet 

farklılıklarının, değiĢik kuvvet uygulamaları, denge antrenmanları ve performans 

farklılıklarından kaynaklı olabileceği göz ardı edilmemelidir. Bu sonuç bizim 

çalıĢma baĢındaki hipotezi destekler niteliktedir.  

Tortop'un yapıtığı araĢtırmada; elit seviyedeki Grekoromen güreĢçisi ve 

futbolcuların diz izokinetik kas kuvvetlerinin değerlendirilmesi amacıyla 20 Ģer  

güreĢçi, futbolcu ve kontrol grubu olarak pılanlanmıĢtır. Bu çalıĢmanın sonucunda 

dominant ve nondominant ekstremitelerinin ekstansör (kuadriceps) 60°/s açısal hız 

pik tork değerlerinde güreĢçilerin   futbolculara göre daha yüksek olduğu ve 60°/s 

açısal hızda dominant ekstremite ekstansör (kuadriceps) pik tork/vücut ağırlığı 

değerleri, her iki branĢın değerleri kontrol grubunun değerlerinden yüksek 

olduğunu bulmuĢtur. Açısal hız arttıkça kuadriseps ve hamstring kas kuvveti pik 

tork ve pik tork/vücut ağırlığı değerlerinin düĢtüğünü, tüm açısal hızlarda 

kuadriseps pik tork ve pik tork/vücut ağırlığı değerleri hamstring değerlerinden 

yüksek olduğunu elde etmiĢtir [37]. Bu değiĢim izokinetik alanında yeni bir bulgu 

değildir ve pek çok çalıĢma ile gösterilmiĢtir. Açısal hız arttıkça kas kuvvetinin 

azalması, kasın oluĢturduğu maksimal kuvvetinin kasın kontraksiyon sırasındaki 

kısalma hızı ile iliĢkilendirilmiĢtir [124]. 

60°/s açısal hızda güreĢçilerin değerlerinin baĢka branĢ sporcularına göre çok 

yüksek olmasına rağmen, hız arttıkça pik tork değerlerinin birbirine yaklaĢtığı 

görülmüĢtür. Bu durum, sporcuların branĢlarında ve antrenman yöntemlerinde 

farklılık olduğu göz önüne alındığında, güreĢçilerin anaerobik güç ve patlayıcı 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nikooie%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26632849
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kuvvete daha yüksek ve ileri seviyede kullanıldığın dan ve daha statik kuvvette 

sahip olduğundan kaynaklı olduğu ve baĢka branĢlar da futbolcular, basketbol 

veya voleybolcular gibi kassal dayanıklılığa ihtiyaç duymalarıyla ve daha dinamik 

bir kuvvet kullanımına paralellik gösterdiği ile ifade edilebilir [38].  

TaĢ ve arkadaĢların çalıĢmasında erkeklerin kadınlara göre daha yüksek pik tork 

60°/s hıza sahip olduklarını ve korelasyon analizi sonucunda, VKĠ'nin 60°/s açısal 

hızda pik tork ile düĢük korelasyona sahip olduğunu bulmuĢlardır [115]. Bu 

çalıĢmada böyle bir anlamlı iliĢki bulunmamıĢtır ve bu sonuç olan motor ünite 

sayısı ve kas hipertrofisin den kaynaklı olduğu düĢünülmektedir ve elde edilen 

sonuç baĢka çalıĢmalarla desteklenmektedir [114,121].  

Tortop'un çalıĢmasında güreĢ, futbol ve kontrol grupları arasında baskın 

ekstremitelerin 60°/s ve 180°/s açısal hızlardaki H/Q pik tork oranlarında istatiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulmamıĢtır. Tortop sporcularda lig seviyesi ve kalite 

yükseldikçe H/Q oranlarında düĢüĢ meydane geldiğini gözlemlemiĢtir.  Bunun 

devamında açısal hız arttıkça H/Q oranının da arttığını tespit etmiĢtir. Yapılan bu 

çalıĢmada tüm baskın tarfın değerlerinin, baskın olmayan taraf değerlerinden 

yüksek olduğu söylemiĢtir. 60°/s ve 180°/s açısal hızlarda baskın ekstremitede 

ekstansiyon ve fleksiyon pik tork değerleri incelendiğinde, güreĢçilerin değerlerinin 

diğer grupların değerlerinden daha yüksek olduğu ve en düĢük pik tork 

değerlerinin ise kontrol grubunda ait olduğunu ve bu durumda izokinetik kassal 

performansları açısından güreĢçilerin, futbolcu ve kontrol grubuna göre daha fazla 

anaerobik güce sahip oldukları söylenebilmektedir. GüreĢç ve futbol 

antrenmanlarında uygulanan metod, yüklenme kriterleri, anaerobik güç ve 

anerobik dayanıklılık üzerine dayanmaktadır. Futbolcular ise aerobik ve anaerobik 

kapasiteyi neredeyse eĢit oranda kullanırlar [37]. ÇalıĢmamız bu sonuçları 

destekler niteliktedir.  

Grupların kendi içinde ilk ve ikinci ölçümler arasındaki değiĢimler incelendiğinde; 

deney grubunda, her iki değiĢkene ait değerlerin anlamlı Ģekilde düĢüĢ gösterdiği 

görülmüĢtür (p= 0,023). Kontrol grubunda ise iki değiĢkende de anlamlı bir değiĢim 

olmadığı görülmüĢtür. Neden olarak araĢtırmamızda, deneklerin elit seviyesinde 

olduğu ve antrenman kalitelerinin yüksek olduğundan kaynaklı H/Q oranlarında 
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düĢüĢ gözlenmiĢ olduğu düĢünülmektedir [çizelge 4.8]. Bu değiĢim izokinetik 

alanında yeni bir bulgu değildir ve pek çok çalıĢma ile gösterilmiĢtir. Bu sonuç 

literatür taramasında ile teyit edilmektedir [38,122,124]. 

Sonuçlara bakarak düzenli olarak uygulanan kuvvet antrenmanları sporcuların H/Q 

oranları üzerinde olumlu etki yapabilmekle birlikte H/Q oranının denge ve 

geliĢmesi sporcuları diz sakatlanmasını ve yaralanmaların önleyebileceğini 

düĢündürmektedir [23]. 

Kuadriseps grubundan rectus femoris ve vastus medialis kasları uygulanan 

programdan kuvvetlenme yönünde daha fazla etkilenmiĢ olmalıdır ki böyle 

sonuçlar görünmüĢtür. Kuadriseps geliĢimi için hareket mekaniği sebebiyle 

vazgeçilmez hereketlerinden birkaçı squat, lunge, leg extension ve leg 

curl hareketlerin sayabilmekteyiz ve çalıĢmanın antrenman programına kısa 

tekrarlı, çok setli ve patlayıcı tekrarlara dahil edilmiĢtir [107]. Elde edilen sonuçlar 

planlanan hipotezler ile aynı doğrultuda olduğu görülmektedir.  

Ġkinci testlerin sonucunda elde edilen bulgular hipotezi doğrular niteliktedir. TaĢ ve 

Morrison'nun çalıĢmaları ile teyit edilmektedir. TaĢ ve arkadaĢları çalıĢmalarından 

elde etikleri baĢka bir bulgu; PT sertliğinin kuadriceps femoris eĢ merkezli 

izokinetik kas kuvveti ile iliĢkili olduğunu ortaya koymuĢlardır. Kuadriceps femoris 

kas kuvveti ve VKĠ artıĢı ile patelar tendon kalınlığında bir artıĢ görünmüĢlerdir ve 

kuadriceps femoris kas kuvveti PT sertliği ve kalınlığı arasında pozitif korelasyon 

olduğunu bulmuĢlardır. [115].  Morrison ve arkadaĢları PT sertliği ile kas kuvveti 

arasında bir korelasyon olduğunu bildirmiĢlerdir [118]. Tendon mekanik özellikleri 

kuvvet çıktısını ve fonksiyonunu da etkileyebilir. Daha sert bir tendon, kas 

kısalmasının miktarını ve hızını artırarak özellikle kas kasılmasının erken 

evrelerinde kuvvet üretimini etkileyebilir [117]. Ayrıca, tendon ve eklem ekstansör 

ve feleksör kaslarının sertliği eklem moment-açısı ve moment-hız özelliklerini de 

değiĢtirebilmektedir [124].  

ġimĢek ve arkadaĢları çalıĢmalarında 12 elit erkek voleybolcunun diz ekstansör ve 

fleksör kaslarının maksimum konsantrik tork, dikey sıçrama ve kassal aktivasyon 

değerleri arasındaki iliĢkileri belirlemek amacı ile vastus lateralis, vastus medialis, 
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rectus femoris ve biceps femoris kaslarının kassal aktiviteleri, 60°/s, 180°/s and 

240°/s açısal hızlarda, 5 maksimal izokinetik konsantrik-konsantrik kasılma 

sırasında kaydetmiĢlerdir. ÇalıĢmanın sonucunda 240°/s açısal hızda en büyük 

Hamstring/kuadriceps oranına ulaĢıldığını ve RF hariç, izokinetik testler sırasında 

diz ekstansörleri (VL, VM) ve fleksör kasları (BF) arasındaki EMG aktivitesindeki 

farklılıklar kas mimarisiyle tutarlı olduğu ve kas yorgunluğuna bağlı olarak artıĢ 

gösterdiği, güç yoğunlukları kısalma hızı veya kasılma türüne bağlı olduğunu 

savunmuĢlardır. Tekrarlı maksimal konsantrik izokinetik kasılmalar, diz ekstensör 

ve fleksör kaslarının EMG aktivitesinde artıĢa neden olduğunu bulmuĢlardır [125]. 

Farklı bir değiĢ ile bulunan sonuçlar, çalıĢma sonuçları ile benzerlik taĢımaktadır. 

Kas yoğunluğu veya sertliği ile kasın ürettiği kuvvet arasında pozitif yönde anlamlı 

iliĢki olduğunu desteklemektedir.  

Akın ve çalıĢma arkadaĢları yaptıkları araĢtırma sonuncunda; kronolojik yaĢ ve 

antrenman yaĢı ile izokinetik kas kuvvetleri arasında iliĢki olduğu bilinmekte 

olduğunu ve özellikle antrenman yaĢı arttıkça pik trokta yükselme görüldüğü 

bilinmektedir [124], ki çalıĢma değerleri ile paralellik göstermektedir. 450°/s hızda 

profesyonel futbolcuların kas kuvvetlerinin belirgin olarak azalması test sırasında 

bu hıza geldiklerinde yorulmuĢ olduklarını ve kassal dayanıklılık düzeylerinin 

düĢük olduğundan dolayı savunmuĢlardır. Kas kuvveti ve esneklik arasındaki 

iliĢkiyi inceleyen araĢtırmacılar kas kuvveti arttıkça esnekliğin azaldığı yönünde 

sonuçlar bildirmektedirler. Profesyonel futbolcuların hamstring esnekliklerinin 

düĢük olması ve 180°/s, 300°/s hızlarda kas kuvvetlerinin amatör futbolculardan 

farklılık göstermesi bu görüĢü desteklemektedir [124]. Bu sonuçlar ġimĢek ve 

arkadaĢlarının bulduğu sonuçlarla örtüĢmektedir. Hamstring/kuadriseps pik tork 

oranlarına bakıldığında 180°/s hızdaki oran istatistiksel anlamlı düzeyde 

olmamasına rağmen, her üç hızda da amatör futbolcularda daha yüksek oranlar 

dikkati çekmektedir. Ġzokinetik diz kaslarının kuvvet değerlendirmelerinde 

testlerdeki açısal hız arttıkça PT değerlerinde azalma gözlenmektedir. Hız arttıkça 

kas kuvvetinin azalması, kasın oluĢturduğu maksimal kuvvetinin kasın 

kontraksiyon sırasındaki kısalma hızı ile iliĢkilendirilmiĢlerdir [124]. ÇalıĢmamızda 

bulgularımız bu yöndedir. Literatürde değiĢik düzey ve yaĢ gruplarında 

futbolcularda kuadriceps ve hamstring kas kuvvetinin sedanter bireylerden daha 
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yüksek olduğu bildirilmiĢtir; ama çalıĢmamızda da tüm açısal hızlarda ve her iki 

grupta da kuadriceps kası hamstring kasından daha kuvvetli bulunmuĢtur. 

Diz kaslarının izokinetik kas kuvveti karĢılaĢtırmalarında 180°/s ve 300°/s hızlarda 

hem ekstensörler hem de fleksörler profesyonel futbolcularda daha kuvvetli olduğu 

tespit etmiĢlerdir [124]. Bu sonuçlar ġimĢek ve arkadaĢlarının buluğu bulgu ile aynı 

yönde olduğu söylenebilmektedir. ÇalıĢmamızda branĢ ve kullanılan enerji sistemi 

farkından dolayı ekstensörler kaslar da fazla etkilenmiĢ olup ve fleksörler kaslar 

biraz geride kalmıĢtır. 

Aslan ve Koç planlandıkları çalıĢmada; 70 erkek futbolcu üzerinde seçilmiĢ fiziksel, 

fizyoloji ve motorik özellikler bakımından, farklı mevkilerde oynayan amatör 

futbolcular arasında farklılıkların olup olmadığına bakmıĢlardır. Elde edilen 

sonuçlara göre cüsse, anaerobik güç ve bacak kuvvetinde forvet ve stoperler ön 

plana çıkarken en düĢük değer kalecilerde olduğunu ama mevkiler arasında 

anlamlı fark olmadığına ve bunun farkların azalmasındaki temel nedenin ise; 

günümüz futbol oyun konseptine bağlı olarak, oyunculardan kendi mevkilerinin 

görevlerini yerine getirmelerinin yanında futbolcuların maç içindeki kat ettikleri 

koĢu mesafelerinin mevki ayrımı gözetmeksizin; oyuncular benzer fiziksel ve 

motorik özelliklere sahip olmak durumunda olmalarından kaynaklanabilmekte 

olduğunu savunmuĢlardır [126]. 

Görücü ve Tokay araĢtırmalarında, üç farklı egzersiz türünün kuadriseps ve 

hamstring kaslarının izokinetik kuvveti üzerindeki etkisini araĢtırmak amacıyla 

pılanlanmıĢ ve 6 hafta boyunca yapılan ağırlık egzersizleri, aynı dönemde bisiklet 

egzersizi ile karĢılaĢtırıldığında kuadriseps pik tork 60º/s, kuadriseps ortalama güç 

60º/s ve hamstring pik tork 60º/s parametrelerinde sabit açısal hız değerlerinde 

parametrelerde önemli bir artıĢ sağlandığını görmüĢlerdir. Diğer parametreler 

açısından, her üç grupta da aynı zaman diliminde yapılan egzersizler kuvvet 

geliĢimi üzerinde aynı anlamlı etkiyi göstermediğini bulmuĢlardır. Kas verimi hem 

yerçekimi hem de eksantrik kasılma sırasında çalıĢan programının etkisi ile arta 

bilmektedir. Bu nedenle, egzersizlerin eksantrik fazlarının hamstring kaslarında 

önemli bir artıĢa neden olduğu düĢünmüĢlerdir. Baskın dizlerin tork değerlerinin 

ortalamasının, kuadriseps ve hamstring tork değerlerini karĢılaĢmasında 60-180-
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300º/s sabit açısal hızlarda baskın olmayan diz tarafından üretilen torkların 

ortalama değerinden önemli ölçüde daha yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir [127]. Bu 

çalıĢmadan elde edilen bulgular, bizim çalıĢma sonuçları ve literatür ile genelde 

uyumludur. 

Rahmi & Behpur kuvvet antrenman programlarının uygun yoğunlukta ve Ģiddette 

tutulması durumunda, 6 hafta ve 2 gün boyunca plyometrik ve ağırlık 

antrenmanının kas kuvvetini ve dikey sıçramaları iyileĢtirmek için yeterli 

olabileceğini bildirmiĢlerdir [128]. Bu sonuç literatürde desteklenmektedir [23, 31, 

44, 79,127].  

Denge konusunda özellikle son senelerin çalıĢmaları incelendiğinde gerek mevcut 

performansın yükselmesinde gerekse yüksek performansın devamlılığını 

sürdürebilmesindeki önem ve yeri, yetenek seçimi ve becerilerin açığa çıkmasında 

önemli rolü ön plana çıkmaktadır [75]. Sporculara uygulanan biyomekanik 

kuvvetler vücudun farklı bölgelerinde hasara neden olabilir [36]. Yaralanma 

olasılığı üzerine yapılan bir araĢtırmada en sık yaralanan sporların %10 ile futbol, 

%6 ile güreĢ, %3 ile hentbol ve boks, %1 ile atletizm ve %0,5 olasılıkla kayak 

olduğu bulunmuĢtur [35]. Kuvvet ve denge, güreĢte kısa sürede meydana gelen 

yaralanmaların önlenmesinde ve tedavi edilmesinde önemli bir role sahiptir [33].  

Sportif beceri düzeyi yüksek, daha iyi teknik becerilere sahip sporcuların daha az 

yaralandığı görülmektedir. Antrenman düzeyi yüksek bireylerin kas kuvvetleri, 

dengeleri, esneklikleri ve aerobik dayanıklılıkları daha fazladır. Bu sayede 

antrenmansız bireylere göre yaralanma sıklığının daha az olduğu görülmektedir 

[47].  

Ġnsanlarda postürel dengenin korunması, optimal kuvvet aktarımı ve vücudun 

desteklenmesi, tüm vücudu saran kas-fasya kinematik zinciri tarafından sağlanır. 

Zincirin bu iĢlevi yapabilmesini sağlayan önemli özelliklerden ikisi de iskelet kas 

tonusu ve elastisitesidir [129].  

Literatürlere bakıldığında güreĢte denge ve kuvvet iliĢkisiyle ilgili çok fazla 

araĢtırma bulunmamaktadır. Gölünük ve arkadaĢları çalıĢmalarında spor yapan ve 
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spor yapmayanların arasında baskın olan ve olmayan bacak arasında denge 

parametreleri yönünden herhangi bir fark bulamamıĢlardır [83]. Yazıcı'nın 

çalıĢmasında denge performansı sporcu olmayanlarda herhangi asimetri 

görünmediği, güreĢ gibi mobilize ve stabilize performansları sıkça kullanıldığı spor 

branĢlarında ise asimetri olduğu ortaya çıkarmıĢlardır. ÇalıĢmanın diğer sonucu 

olarak denge ve izotonik kuvvetin önemini ve belirleyeci bir faktör olduğunu 

bildirilmiĢlerdir [75]. ÇalıĢmamızda genel denge skorunun antrenmanlar ve 

kuvvetlenme sayesinde iyileĢtiği düĢünülmektedir. 

Aynı sonuç diğer çalıĢmalara desteklenmektedir; sporcular sedanterlere göre daha 

iyi denge seviyesine sahiplerdir [119]. Hrysomallis çalıĢmasında farklı spor 

dallarındaki sporcuların farklı düzeyde dengeye sahip olduklarını beyan 

etmektedirler, en iyi denge kapasitesinin jimnastikçilerde, sırayla futbol, yüzücü ve 

basketbolcuların geldiğini söylemiĢlerdir [73]. Ġleri seviyedeki sporcular yapmıĢ 

oldukları spor branĢının gereksĢmlerine göre postürlerini korumak hedefi ile 

duyusal verileri efektif olarak kullanırlar. Örneğin; elit jimnastikçilerde vücudun 

oryantasyon amacıyla somato sensoriyel veriler otolitik verilerden çok daha aktif 

olarak kullanılıyor iken elit dansçılarda visual sistem diğer postur düzenleyici 

duyulara göre daha etkili olarak kullanılmaktadır [119]. 

Beneka ve arkadaĢları, kuadriseps ve hamstring kas kuvvetleri arasındaki ideal 

dengenin 3/2 olduğunu belemiĢlerdir [130]. Ayrıca denge ve izokinetik kas kuvveti 

arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalarda bireylerde hamstring ve kuadriseps kas 

kuvveti ile statik denge arasında anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır [131, 132]. 

Agonist ve antagonist kas grupları arasındaki dengesizliğin yaralanma riskini 

arttırdığı ve özellikle hamstring kas grubunun zayıflığının yaralanmalara temel 

oluĢturduğu bilinmektedir [133]. Yaralanmaları önlemek için yapılan çalıĢmalar, 

kuvvet-denge iliĢkisinin özellikle etkili olabileceğini düĢündürmektedir [134]. Denge 

egzersizlerinin nöromüsküler ve fonksiyonel performans açısından oldukça etkili 

olduğu belirtilmektedir. Ayrıca spor yaralanmaları sonrası antrenman ve 

yarıĢmalara geri dönmek için rehabilitasyon sürecinde kritik öneme sahip oldukları 

bilinmektedir [135]. 
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Zorlular ve değerleri yaptıkları çalıĢma sonucunda yüksek seviyede antrene 

bireylerin sağlıklı aktif bireylere göre daha iyi hareket kalitesine, gövde 

stabilizasyonuna ve postüral stabiliteye sahip olduğunu göstermiĢlerdir [136]. 

Uysal'ın çalıĢmasında Kas sertliği atletik performans sırasında antagonist kasın 

harekete karĢı göstereceği dirence benzetilmiĢtir. ArtmıĢ sertlik, agonist kasın 

hareketi oluĢturabilmesi için daha fazla enerji kullanması anlamına gelmekte olup 

ve böyle bir durumda enerji harcamasının artacağına dair ifadesi bulunmaktadır. 

Vücudun iki tarafı arasındaki sertliğin farklı olmasının hareketlerdeki ahengin 

bozulmasına yol açabileceği gözlemlenmiĢtir [54]. Sertlik kavramı tek bir yapı için 

geçerli olmayıp, vertikal sertlik, eklem sertliği, tendon sertliği, kas sertliği ve kas-

eklem sertliği Ģeklinde raporlanan ölçümleri muvcuttur [137,138].  

Sucan ve arkadaĢlarının çalıĢmasında; futbolcular ve futbol oynamayanların 

arasında denge parametreleri karĢılaĢtırıldığında; tüm denge parametrelerinin 

futbolcularda daha yüksek olduğu bildirilmiĢtir [66]. Erkmen ve arkadaĢlarına göre 

jimnastik, futbol, basketbol branĢlarında bulunan sporcuların denge değerlerini 

karĢılaĢtırdıkları çalıĢmalarında en iyi denge performans değerlerinin 

jimnastikçilere ait olduğu ve sonra futbolcularda görüldüğünü belirtmiĢlerdir [139].  

Demirkan araĢtırmasında, gövde lateral fleksiyon esnekliği Greko-Romen 

güreĢçilerde serbest güreĢçilerden daha iyi olduğunu savunmuĢ olup, ağır Greko-

Romen güreĢçiler ve hafif serbest güreĢçiler en yüksek bacak kuvveti değerlerine 

sahip olduklarını bulmuĢ. Postural kontrol iki güreĢçi stilinde benzerlik gösterirken; 

ağır Greko-Romen güreĢçilerin hafif ve orta ağırlıkta olan Greko-Romen 

güreĢçilere kıyasla her yöne daha fazla postural kontrolü olduğunu tespit etmiĢler. 

Bu sonuçları farklı güreĢ tarzları ve vücutta farklı güç, esneklik ve stabilite talepleri 

gösterdiğine bağlamaktadırlar. Greko-Romen ve serbest güreĢçiler arasındaki 

farklar, güreĢ antrenmandaki farklılıklar ve rekabetteki farklılıklı tepkilerden 

kaynaklı olabileceğini savunmuĢlardır [108]. Bu sonuçlar bizim çalıĢmadan Greko-

Romen güreĢçilere elde etimiz genel denge skorları sonuçlara benzerlik 

göstermekte ve örtüĢmektedir.  
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Polat ve arkadaĢları çalıĢmalarında, her iki stil elit güreĢçilerdeki kuvvet ve denge 

performansı ile yaralanma öyküsü arasındaki iliĢkinin olup olmadığını 

incelemiĢlerdir; elde ettikleri sonuçlara bakılırsa serbest güreĢçilerin üst bacak 

kuvveti değerlerinde hamstring ile kuadriseps kasları arasındaki oranın ideal 

olmadığını göstermiĢtir. Bu bulgu, yaralanma riskinin, ilave güç kaybı etkisiyle 

arttığına dair kanıt sağladığını ifade etmiĢlerdir. Sonuç olarak, daha yüksek 

yaralanma riskinden kaçınmak için güreĢçilerin kuvvet ve denge arasındaki iliĢkiye 

dikkat etmelerini ve bu parametreleri geliĢtiren egzersizlere daha fazla katılmaları 

önerilmektedirler [33].  

BaĢar ve arkadaĢlarının yaptıkları çalıĢmada Serbest stil ve Greko-Romen 

güreĢçilerin arasındaki güç, esneklik ve stabilite farklılıklarını incelemiĢlerdir; elde 

ettikleri sonuçlar Polat ve arkadaĢlarının yaptıkları çalıĢma sonuçlarının destekler 

durumdadır.  Buldukları sonuçlar aynı yöndedir [140].  

Kısa süreli yoğun egzersizlerin daha dikkat çekici ventilasyona ve buna bağlı 

olarak postural salınımda fazla oluĢu ancak daha hızlı dengelenmelere sebep 

olduğu, uzun süre devam eden orta Ģiddetteki egzersizlerin daha Ģiddetli 

yorgunluğa ve buna bağlı olarak postural salınımda daha hafif artıĢ ve yavaĢ 

düzeltmelere [89] atlama gerektiren egzersizlerin yoğun proprioseptif uyarıma ve 

buna bağlı olarak postural salınımda oldukça fazla artıĢa ve yavaĢ ayarlamalara 

neden olmasını eldeetmiĢlerdir. Kısa süreli yoğun egzersiz çeĢitlerine bağlı olarak 

denge kontrolünde meydana gelen düĢüĢ, vücut sekmentleri üzerinde hareket 

eden kasların fonksiyonlarında "hata'nın" ortaya çıkma durumunu da artmaktadır. 

Bu "hata" ligament, tendon ya da kaslarda incinme, burkulmaya ve yaralanmaya 

sebep olabilmektedir [141]. Postural hareketlilik arttıkça yaralanma riskinin artması 

arasındaki doğrudan iliĢki bulmuĢlardır [85].    

Cuğ ve arkadaĢları yaptıkları çalıĢmada 10 hafta boyunca haftada 3 gün Ġsviçre 

topları üzerinde yapılan denge egzersizleri sonrası yaptıkları test sonucunda 

dominant ve nonodominant bacakların Konsantrik alt ekstremite ekstansör 

(kuadriseps)/ konsantrik alt ekstremite fleksör (hamstrings) torkunun izokinetik 

ölçümü yapmıĢlardır. Her ne kadar istatistiksel olarak diz propriyosepsiyonunda 

genel bir iyileĢme olsa da sağ diz, referans açıdan anlamlı bir Ģekilde daha az 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cu%26%23x0011f%3B%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149355
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sapma göstermiĢtir, oysa sol diz, ön testten saysal olarak daha iyi iken anlamlı 

olmadığını söylemiĢlerdir. Sağ bacak, çoğu katılımcı ile baskın uzuv olduğundan, 

baskın tarafla daha kalıcı bir eğitim etkisi olduğunu savunmuĢlardır [142]. Bu 

sonuç eğer çalıĢmamızda dominat ve nondominat değerlendirmesi yapılsaydı elde 

edilen diğer bulgulara dayanarak eynı yönde olabileceğini düĢündürmektedir. 

Bulgay ve Polat yaptıkları çalıĢmada elit seviyedeki güreĢçilerin bacak kuvvetleri 

ve denge performansları arasındaki iliĢki incelenmiĢlerdir. Bunun sonucunda sol 

bacak hamstring ve quadriceps kuvvetiyle, sol bacak posterolateral ve 

posteromedial denge performansları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

saptamıĢlardır. AraĢtırma grubunda yer alan serbest güreĢçilerde üst bacak kuvvet 

değerlerinde sağ bacak da bir iliĢki gözlenmezken sol bacak da denge 

performansında kuvvetin iliĢkili olduğunu görmüĢlerdir [143]. 
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6. SONUÇ  

AraĢtırmamız da elit Greko Romen güreĢçilerde kuvvet ve denge eğitiminin diz 

eklemi çevresinde kas kuvveti ve stabilitesi üzerine etkisinin olduğunu ve bu 

etkinin 12 hafta antrenmanın sonrası olumlu ve pozitif yönde olduğunu gösterdi. 

Bilimsel açıdan, elit seviyedeki sporcularda sistematik antrenman programını 

uygulanması baĢarıya giden yolda bir etken olduğu bilinmektedir. 

Sonuç olarak; bu çalıĢmadan elde edilen veriler değerlendirildiğinde, kuadriceps 

ve hamstring sertlik değerlendirilmesinde deney grubunda, tüm değiĢkenlere ait 

değerlerin anlamlı Ģekilde artıĢ yönünde iken kontrol grubunda neredeyse değiĢim 

olmadığı görülmüĢtür. Meydana gelen değiĢikliklerin nedenini antrenman 

metotların farklından doğduğu, yapılan kuvvet ve denge antrenmanı ve yüklenme 

kriterlerinden dolayı diz ekstansör ve fleksör kaslarının sertlik derecesi ve 

kuvvetlenme seviyesi üzerine pozitif yönde etkili olabileceğini söyleyebiliriz. 

Deney grubunda vastus lateralis kalınlığı haricinde, tüm değiĢkenlere ait değerlerin 

anlamlı Ģekilde artıĢ gösterdiği; kontrol grubunda ise hiçbir incelemede anlamlı bir 

değiĢim olmadığı görüldü. 

Kas kalınlık ve sertlik derecesi ve demografik özellikleri arasında olan iliĢki 

değerlendirilmesinde; deney grubunda vücut kütle indeksi değiĢimi çok az düĢüĢ 

yönünde olduğu ve istatistiksel olarak anlamlı olmamasına rağmen M. rectus 

femoris sertliği üzerinde olumlu idi. 

Deney grubunda vücut ağırlık artıĢı ile biceps femoris kalınlık seviyesi aynı yönde 

arttı. Kontrol grubunda; vücut ağırlığı değiĢimi ile semimembranosus sertlik ve 

kalınlık değiĢimi ve vücut kütle indeksi değiĢimi ile semimembranosus sertlik ve 

kalınlık değerlerinin değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta 

düzeyde iliĢki bulundu. 

Yağ yüzdesi değiĢiminde semimembranosus kalınlık değerlerinin değiĢimi ile 

pozitif yönde kuvvetli düzeydedir. Bu iliĢkiler deney grubunda görülmemiĢ, vücut 

ağırlığı ve yağ yüzdesi düĢüĢte olduğundan sebep bu sonuçlar alındı. 
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Kuvvet değerlendirmeler sonucunda elde etimiz sonuçlar; pik tork/vücut ağırlığı 60 

ve 120⁰/s ekstensiyon ve fleksiyon incelemelerinde, antrenman sonrası her iki 

değerde deney grubun değerlerinin kontrol grubuna göre anlamlı Ģekilde yüksek 

olduğu ve bu sonuç düĢünülen hipotezlerin doğrultusunda olduğunu gösterdi. En 

yüksek değerler 60⁰/s açısal hız ve ekstansiyonda elde edilmiĢtir. 

Pik tork ve kasların kalınlık ve sertlik seviyesi ile iliĢkilerinin deney grubundaki ilk 

ve ikinci ölçümlerde; pik tork 60⁰/s ekstensiyon değerleri ile rectus femoris sertlik 

ve ilk testte kalınlık değeri, her iki testte pik tork 60⁰/s fleksiyon ile vastus medialis 

sertlik değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde orta düzeyde; 

her iki test ve her iki gurupta biceps femoris kalınlık değerleri ile de istatistiksel 

olarak anlamlı, pozitif yönde, kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu görüldü. Kontrol 

grubunda son testtin neticesinde pik tork 60⁰/s ekstensiyon değerleri ile vastus 

medialis, vastus lateralis ve biceps femoris kalınlık değerleri ve pik tork 120⁰/s 

ekstensiyon değerleri ile vastus medialis kalınlık arasında istatistiksel olarak 

anlamlı, pozitif yönde, orta düzeyde iliĢkiler olduğu elde edildi.  

Ġlk testte pik tork 120⁰/s ekstensiyon değerleri ile semimembranosus kalınlık, ikinci 

testte vastus lateralis kalınlık, hal bu ki kontrol grubunda ilk teste biceps femoris 

kalınlığı  her iki testte pik tork 120⁰/s fleksiyon değerleri ile rectus femoris sertlik ve 

vastus medialis sertlik değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde 

orta düzeyde iliĢki; ilk ve son testte biceps femoris kalınlık değerleri ile de 

istatistiksel olarak anlamlı, pozitif yönde, kuvvetli düzeyde iliĢkiler olduğu görüldü. 

Tüm açısal hızlarda ve her iki grupta da kuadriceps kası hamstring kasından daha 

kuvvetli bulundu. 

ÇalıĢmamıza denge değerlendirilmesinde; ilk testte iki grup arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık göstermediği, Ġkinci ölçümlere bakıldığında ise sadece 

anterior/posterior denge skoru değerlerinin deney grubunda kontrol grubuna göre 

anlamlı Ģekilde düĢüĢ yönünde iken kontrol grubunda artıĢ yönünde olduğu 

görülmüĢtür. Deney grubunda yağ yüzdesi değiĢimi ile genel denge skoru 

değerlerinin değiĢimi arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta 

düzeyde iliĢki bulunmuĢ ve bu iliĢki kontrol grubunda görülmedi. 
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Sonuç olarak güreĢ antrenmanlarına ek olarak yapılan diz kuvveti ve stabilite 

antrenmanları bazı kas guruplarında daha fazla sertliğe ve kalınlığa sebep 

olmasıyla beraber bu tür çalıĢmaları yapan güreĢçilerin pik tork/vücut ağırlığı 

değerleri sadece güreĢ antrenmanı yapanlara göre daha yüksek olarak 

belirlenmiĢtir. ÇalıĢmamızın sonuçlarından dolayı antrenörlere, antrenman 

programlarını hazırlarken kuvvet antrenmanlarına en az iki gün sporcuların gövde 

ve diz kuvvetleri açısından zengin programa tabii tutmaları; bacak kas kuvvetinin 

geliĢmesini sağlayabileceğini düĢünmektedir. Bu sonuç spor bilim insanlarının 

yapmıĢ olduğu benzer çalıĢmalarda ilk ve son test değerlerinde önemli 

geliĢmelerin tespit ettikleri ile desteklenmiĢtir. Bu konu doğrultusunda en iyi seviye 

ve elit bir güreĢçi profesyonel bu seviyelere gelmek istediğinde haftalık 3 seans 

teknik antrenmanının yanı sıra haftada 3 seans kuvvet ve denge ve dayanıklılık 

antrenmanına ihtiyaç duyulduğu düĢünülmektedir. Sporcular ve antrenörler 

geliĢmek, ilerlemek ve yaralanmadan korunmak için bu konuyu göz ardı 

etmemeliler. 

GüreĢin diğer branĢlarında ve her iki diz (dominat ve nondominat) kas kuvveti, 

dengesini ve cinsiyetler arası karĢılaĢtıracak ve daha uzun süreli takibi yapacak 

çalıĢmalara gereksinim duyulmaktadır.  
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EK-1. Etik Kurul belgesi 
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EK-1. (devam) Etik Kurul belgesi 
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EK-1. (devam) Etik Kurul belgesi 
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EK-2. Katılımcı bilgi formu 

Adı : ...................................................  

Soyadı : ...................................................  

YaĢ : ...................................................  

Uzunluğu : ...................................................  

Vücut ağırlığı : ...................................................  

Aktif Olarak Spor Yaptıysanız branĢınız nedir?..................................................  

Kaç Yıldır Spor Yapıyorsunuz? ...............................................................................  

Profesyonel olarak kaç yıldır spor yapıyorsunuz? ...................................................  

Haftada kaç saat antrenman ve/veya maç yapıyorsunuz? .....................................  

Son bir yıl içerisinde herhangi bir rahatsızlığınız oldu mu? (Kas-iskelet 

sistemi, kroner arter hastalığı, kalp-damar, nörolojik hastalık, vestibüler- 

visual (iĢitsel-görsel) rahatsızlık, diyabet(Ģeker) hastalığı, hiper tansiyon)  

( ) Evet  ( ) Hayır  

Cevabınız evet ise rahatsızlığınız nedir? .................................................................. 

Son 6 ay içeresinde ciddi bir alt ekstremite yaralanma geçirdiniz mi?  

( ) Evet  ( ) Hayır  

Cevabınız evet ise yaralanmanızın tanısı nedir? ......................................................  

Dominant bacağınız (Baskın bacak): ………………………….…………………… 

 

Açıklamaları yapan araĢtırmacının;  

                    Ad-Soyadı: 

               Nasrin PAYDAR 

Adresi: Gazi Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor yüksek okulu, BeĢevler. ANKARA  

Görevi: Doktora öğrencisi  

Tel: ............................................... Tarih ve imza: 

………………………………… 

 

ĠĢlemin baĢından sonuna kadar tanıklık eden hocalarımız:  

 

Ad-Soyadı:                                                     Ad-Soyadı: 

Prof.Dr. Ġbrahim CĠCĠOĞLU                   Prof.Dr. Feza KORKUSUZ 

 

Tarih ve imza                                       Tarih ve imza 
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EK-3. Bilgilendirme ve onam formu 

Sayın sporcumuz; 

AĢağıda size verilen bilgileri okuyunuz. Bu bilgileri okuyup imzalayarak siz yapılan 

çalıĢma hakkında bilgi sahibi olacaksınız. Antrenmanının planlamasında sizin 

bilgilenmeniz ve doğru cevaplarınız çalıĢmanın sağlığını destekleyecektir.  

Bu çalıĢma; güreĢçilerde 12 haftalık kuvvet ve denge antrenmanının diz kas 

kuvveti ve stabilite üzerine etkisini belirlemek amacı ile planlanmıĢtır.  

Sporcular kiĢisel bilgileri ve onam formunu imzaladıktan sonra; vücut ağırlıkları ve 

boy ölçümü alınacaktır. Testin baĢında ultrasonogarfi ile kuadriseps ve hamstring 

kasları değerlendirilip; streching hareketlerinden sonra; Dinamik denge testi 

Biodex Balance System SD ile Atletik Single Leg Stability testi 3 kez 30 sn 

dominat bacakta yapılması planlanmıĢtır; her test arasında 30 sn'lık dinlenme 

süresi verilecektir. Sonrasında 5 dakikalık bisiklette Isınma yapılarak; kuvvet 

değerlendirilmesi için Biodex System 4 Pro ™'de 60° ve 120° de Dominat bacak 

üzerinde konsantirik ve Ġzometrik olarak 3 kez tekrarlanması planlanmıĢtır. 

Bu çalıĢma bilimsel amacı ile planlanmıĢtır ve alınan kayıtlar kesinlikle gizli 

tutulacak ve baĢkalarına dağıtılmayacaktır. Bununla birlikte kayıtlarınız kurumun 

yerel etik kurul komitesine ve Sağlık Bakanlığına açık olacaktır. ÇalıĢma verileri 

herhangi bir yayın ve raporda kullanılırken bu yayında isminiz kullanılmayacak ve 

testin sonucu size ulaĢılacaktır. Gönüllü; bu çalıĢmayı reddetme ya da araĢtırma 

baĢladıktan sonra devam etmeme hakkına sahiptir.  

 

Yukarıda; gönüllüye verilmesi gereken bilgileri okudum ve deney öncesinde 

araĢtırmada uygulanacak testler hakkında yazılı ve sözlü açıklamalar yapıldı. 

Bu koĢullarda söz konusu araĢtırmaya kendi rızamla, hiçbir baskı ve zorlama 

olmaksızın katılmayı kabul ediyorum.  

Katılımcının;  

Ad-Soyadı: ..................................................................................  

T.C Kimlil No'su: ……………………………………………………. 

Adresi: .........................................................................................  

Tel: ..............................................................................................  

Tarih ve imza: ..............................................................................  
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