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OZET

FARKLI MUZiK HIZLARINDA YAPILAN STEP AEROBIK
CALISMALARINDA ALT EKSTREMITE EKLEM FLEKSIBILITE VE
IZOKINETIK PERFORMANS FARKLILIKLARININ
DEGERLENDIRILMESI

Bu calismanin amaci, farkli miizik hizlarinda yapilan step aerobik
caligmalarinda alt ekstremite eklem fleksibilite ve izokinetik kuvvet performans
farkliliklarinin degerlendirilmesidir. Caligmaya 40 adet bayan {iiniversite Ogrencisi
katilmistir. Calisma haftada 3 giin 1 saat olmak iizere toplam 12 hafta siiresince
devam etmistir. Step aerobik c¢alismasi 10 dk 1sinma, 40 dk step aerobik koreografisi
ve 10 dk streching boliimlerini icermektedir. Calismada kullanilan miizik hizlar1 ise
125 BPM ve 130 BPM olmak iizere iki farkli hiz olarak belirlenmistir. Antrenman
oncesi ve sonrasi, deneklerin %60 deg/sec, %180 deg/sec ve %300 deg/sec deki diz
fleksiyon/ekstansiyon ve %60 deg/sec ve %300 deg/sec deki ayak bilegi plantar
fleksiyon/dorsi fleksiyon kas kuvveti ol¢iimleri Biodex sistem—3 dinamometresi ile
Olctilmiistiir. Gruplar arasindaki farklar Mann Whitney U testi ile gruplarin 6n test-
son test degerleri ise Wilcoxon testi ile analiz edilmistir. Test Oncesi yapilan
Olctimlerde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Fakat
test sonrast yapilan Olciimlerde %300 deg/sec deki sag ve sol diz
ekstansiyon/fleksiyon ve sag ve sol ayak bilegi plantar fleksiyon/dorsi fleksiyon
testlerinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Normal
olarak antrenman sonrasi her iki grupta da kas kuvveti agisindan biitiin degerler

artmistir.

Anahtar Kelimeler: Step Aerobik, Izokinetik Kuvvet Testi



ABSTRACT

LOWER EXREMITY JOINT FLEXIBILTY AND ISOKINETIC
PERFORMANCE DIFFERENCES IN STEP AEROBIC EXERCISE WHICH
WAS DONE WITH DIFFERENT MUSIC SPEED

The purpose of this study was to evaluate the lower exremity joint flexibilty
and isokinetic strength performance differences in step aerobic exercise which was
done with different music speed. 40 university students were participated in this
study. This study continued three times per week for 12 weeks. Each 60 minute
exercise sessions consists of 10 minute warm up pase, 40 minute step aerobic
choreography and 10 minute cool down phase. Two different music speed 125 BPM
and 130 BPM was selected for this study. Biodex System 3 Dynamometer was used
to measure %60 deg/sec, %180 deg/sec ve %300 deg/sec knee flexion/extension and
%60 deg/sec ve %300 deg/sec ankle plantar flexion/dorsi flexion muscle strength
before and after training. The differences between groups was analyzed by Mann
Whitney U and the value of pre-test post-test was analyzed with Wilcoxon test. A
statistically significant difference was not found in pre-test measurements. But, a
statistically significant difference was found in post-test measurements to %300
deg/sec knee flexion/extension and %300 deg/sec ankle plantar flexion/dorsi flexion.

Normally, muscle strength values were increased in two groups after training.

Key Words: Step Aerobics, Isokinetic Strength Test
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1. GIRIS

Spor temel olarak hareket sistemi iistiine dayali ve yercekimine veya bir
kuvvete karsi insanlarin miisabaka ve fiziksel aktivite olarak gerceklestirdikleri bir
eylemdir. Ayrica giiniimiizde spor etkinliklerine her yastan ve her cinsten katilim
gittikce artmaktadir. Okul, kuliip ve diger kuruluslar sporun eylem bi¢imi olarak
goriildiigii yerlerdir. Spora katilan bireylerin herhangi bir sekilde bir saglik sorunu
veya sakatlikla karsilagabilme olasiliklar1 da yiiksektir. Hangi diizeyde olursa olsun,
spor yapan bir kisinin spor yaralanmasi ile karsilasacagi bir gercektir. Ayrica aktif
spor yapan kisilerde, kardiovaskiiler sistemin ve hareket sisteminin fonksiyonlar1 ¢cok
tist diizeylere ¢ikmistir ki, bu diizeyin siirekli bicimde korunmasi zorunlulugu vardir
(Yenigiin, 2003).

Sportif verimin onemli bir 6zelligi de, kas kuvvetinin artisina bagl olarak
gelismesidir (Muratli, 1997).

Kuvvet, genel anlamda bir¢cok spor bransinda basariy1 etkileyen temel bir
ogedir. Kas kuvvetinin artisi, iyi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin
icerigine baghdir. Cercevesi ve plani iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmam ile
kuvvet, cabukluk ve kas direnci arttirllarak, giiclii ve esnek bir viicut olusturulur
(Giinay, 1994).

Genel olarak kas kuvvetini arttirmak icin iyi planlanmis ve organize edilmis
antrenman programlar1 diizenlenebilmektedir. Bu programlar farkli farkli spor
dallarinda gerceklestirilebilir. Fiziksel performansi arttirmak ve lokal olarak bir
ekstremite ve hatta ekleme yonelik egzersizler yaptirilabilmektedir. Calismamizda
planladigimiz gibi hem fiziksel yeterliligi arttirmak hem de alt ekstremite ve 6zellikle
de diz ve ayak bilegi eklemini hareket ettiren kaslarin kuvvetlendirilmesi i¢in step
aerobik egzersizi kullanilabilmektedir.

Giliniimiizde step aerobik, viicudun temel uzuvlan ile ¢esitlendirilen, miizik
esliginde uygulanan ve ozellikle kilo vermek amaciyla, fitness merkezlerinde yapilan
eglenceli bir egzersiz yontemi oldugu diisiiniilmektedir. Ama temeline inildiginde
kas aktivitesi acisindan kas gruplarini yogun bir sekilde calistiran bir egzersiz

yontemi oldugu da bir gergektir.



Biz de buradan yola c¢ikarak farkli miizik hizlarindaki step aerobik
calismalarinda diz ve ayak bilegi eklemlerini hareket ettiren kaslardaki kuvvet
performans degisikliklerini arastirmay1 amagladik.

Ciinkii, step aerobik egzersizinin sadece fitness merkezlerinde eglenceli bir
spor aktivitesi ve rasgele secilen miizikler esliginde yapilan bir egzersiz olmadigini
diisiinmekteyiz. Bu yiizden sporcularda da kas kuvvetini arttirmak icin diizenli ve
uygun miizik esliginde sec¢ilen bir antrenman programi olacagi diisiiniilebilir.

Hiz agisindan ve step tahtasina inip ¢ikma sayisi agisindan farklilik gosteren 2
miizik ritmini segerek, step aerobik egzersizinin bir antrenman programi olarak
sporculara manevi olarak baski yapmayan bir antrenman programi olmasini
hedefledik. Ama ¢alismamiz, sadece step aerobik egzersizinin antrenman programi
olarak kullanilmasin1 degil, ayn1 zamanda hangi miizik ritminde diz ve ayak bilegi

kaslarinin daha 1yi gelisebilecegini belirlemeyi amaglamistir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1: Anatomik Hareket Terminolojisi

2.1.1: Viicut Segmentleri

Insan viicudu her biri birbirine eklemlerle baglanmis parcalarin gruplari
seklinde goriinmektedir. Ust ekstremitenin parcalari kol (omuz ve dirsek arasindaki
parca), on kol (dirsek ve bilek arasindaki parca) ve el’dir. Alt ekstremitenin parcalart
ise kalca (popo ve diz arasindaki parca), bacak (diz ve ayak bilegi arasindaki parca)
ve ayak’tir. Govde genellikle iki parcaya ayrilir. Gogiis (list govde parcalar1 veya
gogilis) ve karmn (alt govde pargalart veya karin). Bas ve sirt pargalart ile viicut

tamamlanir (McGinnis, 1999).

2.1.2: Kemikler

Kemikler, kemikdokudan olusmus sert yapilardir. Kemik dokunun 1/3’i
organik, 2/3’ii inorganik maddelerden olusur (Yildirim, 2000). Yetigkin bir insanda
cesitli tipte 206 kemik bulunmaktadir. Sekil ve boyut yoniinden 6 tip kemik (uzun,
kisa, yassi, irregular, sesamoid, aksesuar kemikler) tanimlanmistir (Yildirim, 2002).

Kemikler, viicudumuzda 5 grup fonksiyon gergeklestirirler. Bu fonksiyonlarin
her biri optimal viicut fonksiyonlar1 ve homeostasis’in korunmasi i¢in biiyiik oneme
sahiptir. Bu fonksiyonlar; destek, koruma, hareket, mineral deposu ve kan hiicreleri

tiretimidir (Yildirim, 2002).

2.1.3: Eklemler

Hareketli olsun veya olmasin kemiklerin herhangi bir sekilde birlestikleri
yerlere eklem denir. Eklemlerin, morfolojik ve fonksiyonel siniflamalar1 yapilmistir.
Fonksiyonel siniflamada; eklemler hareket noktalar1 dikkate alinarak oynamaz, yari
oynar ve oynar eklemler olarak gruplanmislardir. Morfolojik siiflamada, degisik

ilkeler kullanilarak farkli gruplamalar yaratilmistir. Eklemlesen kemik uglar: arasinda



kalan maddeye gore fibroz, kartilagindz ve snoviyal eklemler tanimlanmuistir

(Yildirim, 2002).

2.1.4: Kaslar

Bir kas hiicresinin; %50 si fibril (kasilabilir proteinler), %30-35 i mitokondri,
%5 1 sarkoplazmik retikulum, % 10-15 i bag dokusundan (sarkolemma ve fasya)
olusmustur. Bag dokusu kas liflerine gore paralel ve seri olarak diizenlenmistir (Koz,
2003).

Kas hiicreleri, hiicre ici iplik¢iklerinin dizilim Ozelliklerine gore diiz ve
cizgili, innervasyon Ozelliklerine gore de istemli kasilan ve istemsiz kasilan kaslar
olarak ayrilir (Yildirim, 2000).

Kaslarin kontraktibilite-kasilabilme, eksitabilite-uyarilabilme, ekstensibilite-
uzayabilme-gerilebilme, elastisite-normal boyuna donebilme gibi hepsi hareket ile

iliskili bir takim 6zellikleri vardir (Koz, 2003).

2.1.4.1: Kas Kasilma Tipleri

Izotonik Kasilma: Bazi zamanlar konsantrik veya dinamik kasilma diye de
adlandirilir. Ciinkii izotonik kasilmanin terminolojideki karsilig1 ayn1 veya sabit (izo)
gerilim (tonik) dir (Fox, 1999). Konsantrik kasilmada kas kuvvet iiretirken eklem
acisi kiiciiliir, kasin boyu kisalir (Atil, 1998).

Izometrik Kasilma: izometrik kelimesinin sozliik anlami1 aymi veya sabit
(izo) boy (metrik) demektir (Fox, 1999). Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu (gerilimi)
artan, statik bir kasilma seklidir. Izometrik kas kasilmasinda, dis direng kasin iirettigi
i¢ gerilimden fazla oldugu icin kas boyunda ve eklem acisinda degisiklik olmadan
kasin gerilimi artar (Atil, 1998).

Eksantrik Kasilma: Eksantrik kasilma dinamik bir kasilma olup, kasilma
esnasinda eklem agis1 biiyiirken kasin boyu uzar. Bu tip kasilmada kasta olusan net
gerilim kuvveti, kasin kendi olagan kasilma mekanizmasi ile olusturulan kuvvetten
daha fazladir. Insan kas aktiviteleri esnasinda genellikle eksantrik kasilmayi

konsantrik kasilma takip eder (Atil, 1998).



Izokinetik Kasilma: Bu tip kasilmada biitiin eklem hareketleri boyunca kas,
sabit hizda maksimum oranda kasilir. Gerek izokinetik gerek izotonik kasilmalarin
her ikisi de konsantrik bir kasilmadir, yani kas kisalmaktadir. Fakat ayn1 degildir.
Izokinetik kasilmada biitiin hareket boyunca maksimal bir gerilim sabit (ayni1 ac1 ile)
sekilde devam ettirilir. Fakat izotonikte boyle bir durum yoktur. Izotonik kasilmada

hareket nispeten daha yavastir (farkli acilardaki hareket hiz1) (Aul, 1998).

2.1.4.2: Kas Kasilmasim Etkileyen Faktorler

Kas kasilmasinin hizi, kasin uyarildigr zamanki uzunlugu ve uyariy1 aldiktan
sonra gecen zaman iligkisi kas kuvvetinin en 6nemli belirleyicileridir. Kuvvet -
kasilma hiz iliskisi, Kuvvet - uzunluk iliskisi, Kuvvet - zaman iligkisi, Kas kuvveti
momenti ya da donme momenti, Kas giicii ve Kas 1sisinin etkisi (Murath ve ark.,

2000).

2.1.5: Alt Ekstremite Biyomekanigi

2.1.5.1: Alt Ekstremite Kemikleri

Alt taraflar, govdenin en alt boliimii olan pelvis’in iki yanina tutunmus sag ve
sol olmak iizere cift ve simetrik iki siitun halindedirler. Alt taraf kemikleri, alt taraf
kavsagi kemikleri ve serbest alt taraf kemikleri (uyluk, bacak ve ayak) seklinde
ayrilarak incelenir (Yildirim, 2002).

Alt taraf kavsag kemikleri, kalca kemeri olarak da adlandirilir. U¢ kemigin
birlesimi ile olugsmus tek bir kemik (os coxae-iki taraf i¢in 2) bulunur. Os coxae
(kalca kemigi), genis, irregiiler sekilde, yassi kemik karakterinde bir kemiktir.
Bagimsiz taslaklardan gelisen ii¢ ayr1 kemigin (os ilium (bogrii kemigi), os ischii
(edep veya cati kemigi), os pubis (oturak kemigi)) 16—18 yaslarinda sinostozisi
sonucu olusmustur (Yildirim, 2002).

Serbest alt taraf kemikleri, uyluk (femur), bacak (crus) ve ayak (pes)
kemikleri bu baslik altinda incelenir (Yildirim, 2002).



2.1.5.2: Alt Ekstremite Eklemleri

Sakroiliak Eklem (art. Sacroiliaca): Os sakrum ve os ilium’daki aurikuler
yiizler arasinda olugsmus bir eklemdir. Fonksiyonel yonden amphiarthrosis kabul
edilir (Yildirim, 2002).

Simfizis Pubika (symphsis pubica): Sag ve sol os pubis’lerin 6nde, orta
hatta birlesmesi ile olusmus kartilaginoz bir eklemdir (Yildirim, 2002).

Kalca Eklemi (art. coxae): Caput femoris ile acetabulum arasinda olusmus,
sinoviyal, sferoid tip bir eklemdir. Kalca eklemi, omuz ekleminde oldugu gibi ii¢
eksende de hareket yapabilir (Yildirim, 2002).

Diz Eklemi (art. genus): Os femoris’in alt ucu, tibianin iist ucu ve patella
arasinda olugmus, viicudun en biiyiik ve en komplike eklemidir (Yildirim, 2002). Bu
ozellikleri ekstremitenin en uzun kemikleri arasinda meydana gelmesinden ve
yiirlime sirasinda en genis hareketin olustugu eklem olmasindan dolayidir (Gokmen,
2003). Eklem, tasidigi i¢ baglar ve meniskiis’ler ile 6zellik gosterir (Yildirim, 2002).

Diz ekleminin, ligementelri, Lig. collaterale tibiale, genis ve yassidir. I¢
epikondilden tibia i¢ yiiziine gider. Meniscus medialis'in i¢ yiiziine de yapisir.
Altinda bursa vardir. Dizi hiperekstansiyondan korumaya yardim eder. Dizin en
onemli ligamentidir. Lig. collaterale fibulare, dis epikondil'den caput fibulaya
uzanir. Meniscus lateralis'ten popliteus tendonu ile ayrilir. Dizi hiperextension'dan
korumaya yardim eder. Flexionda gevser. Dis ligamentlere ek olarak, diz ekleminin 2
giiclii i¢ ligamenti vardir. Lig. cruciatum anterius, area intercondylaris anterior'dan
baslar. Yukari-arkaya-disa dogru uzanir. Condylus lateralis'in i¢ yiiziine yapisir. Bu
ligament extensionda gerilir. Lig. cruciatum posterius, area intercondylaris
posterior'dan baslar. Yukari-one-ice dogru uzanir. Condylus medialis'in dis yliziine
yapisir. Bu ligament flexionda gerilir. Her iki ligamentte eklemin One ve arkaya
kaymasina engel olur (Dere, 1994).

Diz eklemi, horizantal eksen etrafinda, fleksiyon ve ekstensiyon hareketleri
yapabilir. Eklem yiizlerinin genisligi nedeni ile kayma ve ¢ok az rotasyon hareketi
yapabilir (Dere, 1994)

Tibia ve Fibula Arasindaki Eklemler: Tibia ve fibula arasinda ii¢ eklem

mevcuttur (Yildirim, 2002).



Ayak Bilegi Eklemi (art. Talocruralis): Tibia ve fibula’nin distal uglar ile
talus’un {ist boliimii arasinda olusan bir eklemdir. ince olan eklem kapsiilii, yanlarda
kollateral seyirli baglarla gii¢lendirilmistir (Yildirim, 2002).

Eklem kapsiilii onde ve arkada zayiftir. Icte kalinlasarak lig.deltoideus’u
yapmistir. Dis tarafta 3 ayn ligament vardir. Hepsine birden lig.leterale adi verilir.
Lig.talofibularis anterior, malleolus lateralis’ten talus’un boynuna uzanir.
Lig.talofibularis posterior, fossa melleolaris’ten talus’un tuberculum posterius’una
uzanir. Lig.calcaneofibularis posterior, malleolus lateralis’ten kalkaneus yan yiiziine
gider (Dere, 1994).

Ayak bilegi eklemi, horizontal eksen etrafinda dorsifleksiyon ve
plantarfleksiyon yapabilir. Hareket ekseni tam malleolus’larin ortasindan gecer
(Dere, 1994).

Tarsal Eklemler (art. Intertarseae): Ossa tarsi arasindaki eklemler olup
giiclii baglarla desteklenmislerdir (Yildirim, 2002).

En Onemli intertarsal eklemler sunlardir; art. subtalaris, art.
talocalcaneonavicularis, art. calcaneocuboidea, art. cuneocuboidea, art.
intercuneformis ve art. cuneo-navicularis. Bu eklemler arasindaki asil hareketler
inversiyon ve eversiyon’dur (Dere, 1994).

Ayak Tarak ve Ayak Parmak Iskeleti Eklemleri: Ayak bilegi kemiklerinin
distal siras1 ile metatarsal kemiklerin tabanlar1 arasindaki eklemlerdir
(tarsometatarsal eklemler topluca Lisfranc eklemi olarak adlandirilir). Diger
eklemler ele benzer sekilde adlandirilir (metatarsofalengeal eklemler, interfalengeal
eklemler) (Yildirim, 2002).

Art.tarsometatarsalis ve art.intermetatarsales, hepsi plana tipindedir. Ilk iic
metatarsaller kiineiform kemiklerle, son iki kiiboid kemikle eklem yaparlar. Plantar,
dorsal ve interosseal ligamentlerle desteklenirler. Art. metatarso-phalangea,
art.elipsoidea tipindedirler. Ancak hareketleri sinirlidir. Lig. collateralis, lig. plantaris
ve lig.transversum profundur ile desteklenir. Art. interphalangea, art. ginglymus
tipindedir. Lig. colletaralis ve lig. plantaris’leri vardir. Fleksiyon ve ekstensiyon
yapabilirler. Art. talocruralis, tek eksenli bir eklemdir. Her iki malleolus’larin
tepelerini  birlestirerek bu egik eksen etrafinda ayak dorsifleksiyon ve

plantarfleksiyon hareketlerini yapabilir. Art. subtalaris, sinus tarsi uzun ekseni



boyunca gecen bir eksen etrafinda eversiyon ve inversiyon hareketlerine izin verir.

Hareketler kayma tarzindadir (Dere, 1994).

2.1.5.3: Alt Ekstremite Kaslari

Kaslar incelenirken alt ekstremiteyi alt taraf kaslar1 (musculi membri
inferioris), kalgca kemeri, uyluk, bacak ve ayak kaslar1 olmak iizere 4 gruba ayrilarak

incelenir (Yildirim, 2002).

2.1.5.3.1: Kalca Kemeri Kaslari

Kalga kemerinin 6n grubunda m.iliopsoas (m.psoas + m.iliacus), arka
grubunda m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus ile bunlarin
derininde m.piriformis, m.obturatorius internus, m.gemelli yer alir. Gluteal kaslar,
biiyiik kitleleri nedeniyle kas ici (IM) enjeksiyonlarin tercih edildigi yerlerdir
(Yildirim, 2002).

2.1.5.3.2: Uyluk Kaslar

Uyluk kaslar1 on (ekstensor), icyan (adduktor) ve arka (fleksor) grup kaslar
olarak yerlesmislerdir. On grupta m.sartorius, m.quadriceps femoris (m.rectus
femoris + m.vastus lateralis + m.vastus lateralis medialis + m.vastus intermedius),
igyan grupta m.gracilis, m.adductor magnus, m.adductor longus, m.pectineus, arka
grupta m.biceps femoris, m.semitendinosus ve m.semimembranosus yer alir
(Yildirim, 2002).

M.Quadriceps Femoris: Rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis ve
vastus intemedius isimli 4 kasin birlesmesinden olusmustur. Uylugun 6n ve yan
yiiziinde yerlesmistir.

O: Rectus femoris: Spina iliaca anterior inferior ve acetabulum'un {ist
kismindan.

I: Dizin iistiinde dort kasin endonlar1 patella'yr iclerine alacak sekilde

birlesirler. Patella'nin altinda ligamentum patellae adiyla viicudun en kalin tendonunu



olustururlar. Bu ligament tuberositas tibiae'ya yapisir. Vastus'larin lifleri ayrica i¢ ve
dis retinaculum patellare'lere karigirlar.

S: N.femoralis

G: Dize extension yaptirir. Rectus femoris kalg¢a eklemini 6nden caprazladigi
icin bu ekleme fleksiyon yaptirir. M.quadriceps'in her 4 kasida tirmanma, kosma,
atlama ve sandalyeden ayaga kalkarken birlikte calisir. Yiiriimenin en 6nemli
kaslarindan biridir (Dere, 1994).

Uylugun arka bolgesindede bulunan m.biceps femoris, m.semitendinosus ve
m.semimembranosus isimli kaslara topluca "hamstring grubu" denir. Bu grup kaslar
ayni yerden baslayip, ayni sinirden innerve edilirler. Kaslar dnce kal¢a eklemi, sonra
diz eklemi olmak iizere iki eklemi birden caprazlarlar.

M.Biceps Femoris: iki bas1 vardir. Uylugun arka dis kismindadir.

O: Uzun bast: tuber ischiadicum'un i¢ yiiziinden. Kisa basi: Linea aspera'nin
dis dudagindan baslar. iki bas ortak bir tendonla birlesirler. Bu ortak tendon fossa
poplitea'nin dis duvarinm yapar.

I: Caput fibula, lig. collateralis fibularis ve tibia dis kondil'ine yapisir.
S: Kisa basi: N.fibularis, Uzun basi: N.tibialis innerve eder.

M.Semitendinosus: Silindirik sekilli bir kastir. Uylugun ortasindadir.

O: tuber ischiadicum'un i¢ yiiziinden baslar. Tam ortada silindirik bir tendon
halini alir. Bu tendon fossa poplitea'nin i¢ duvarini yapar.

I: Tendon tibia iist kismindan i¢ yiizeye, fascia cruris'e yapisir. Bu kasin
tendonu ile sartorius ve gracilis tendonlarinin birlesmesinden meydana gelen tendona
pes anserinus (kazayagi) denir. Tibia kollateral lig. ile bu tendon arasinda bursa
anterina adli sinoviyal kese bulunur.

S: N.tibialis'tir.

M.Semimembranosus: Uylugun en i¢ kesiminde ve derinde yer alir.

O: Tuber ischiadicum'un dis yiiziinden baslar. Baslangic kismi yasst bir
tendon halindedir. Tendon uylugun iist kisminda kas halini alir. Insertion tendonu
uylugun ortasinda baglar. Tendon'un yiizeyel kismi dizin arkasinda, yukar1 ve disa
kivrilarak lig. popliteum obliguum'u yapar ve femur'un dis kondiline ulasir. Yiizeyel

kismin bir parcasi fascia poplitea'yr yapar. Tendonun derin kismi tibia i¢ kondiline

yapisir.



S: N.tibialis'tir.
Semitendinosus ve semimembranosus uyluga ekstensiyon, dize fleksiyon ve

bacaga i¢ rotasyon yaptirirlar.

2.1.5.3.3: Bacak Kaslari

Bacak kaslar1 6n, dis yan ve arka grup kaslar olarak yerlesmislerdir. Bu kaslar
dik pozisyonda durmamiza katkida bulunma yaninda ayak hareketlerini
(dorsifleksiyon, plantar fleksiyon, inversiyon, eversiyon) de saglarlar. On grupta
m.tibialis anterior, m.extensor hallucis longus, m.extensor digitorum longus, dis yan
grupta m.peroneus longus, m.peroneus brevis, arka grupta m.triceps surae
(m.gastrocnemius + m.soleus), m.plantaris, m.popliteus, m.fleksor digitorum longus,
m.tibialis posterior, m.flexor hallucis longus yer alir (Y1ildirim, 2002).

M.Peroneus Longus: Bacagin disinda yilizeyel bir kastir. Tendonu dis
malleolusun arkasinda ve iistiinde kolayca palpe edilebilir.

O: Fibula bas1 ve ayn1 kemigin 3/2 {ist-dis yiiziinden baslar.

I: Lkiineiform kemik ve I.metatars’in tabanina yapisir.

S: n.poreneus superficialis (L5-S1-S2).

G: Ayaga plantarfleksiyon ve eversiyon yaptirir. Ayagin arcus pedis
longitudinalis ve transversus’larini alttan destekler.

M.Peroneus Brevis: Peroneus longus’un derininde yerlesir.

O: Fibula dis yiizii, 2/3 alt kismindan baglar.

I: Tuberositas ossis metatarsi quinti’ye yapisr.

S: n.poreneus superficialis (L5-S1-S2).

G: Ayaga eversiyon ve plantarfleksiyon yaptirir.

M.Triceps Surae: Gastrocnemius, plantaris ve soleus isimli {i¢ kasin
birlesmesi ile olusmustur.

M. Gastrocnemus: M.Triceps surae adi verilen 3 basli kasin en yiizeyel
iiyesidir. Bacagin arka bolgesindeki kabariklig1 olusturur. Iki bas ile baslar.

O: Dis basi, femur dis kondilinin yan yiiziinden baslar. i¢ basi, femur ic

kondilinin iistiinde, facies poplitea'dan baslar.
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I: Asagida tendonu, m.soleus tendonu ile birleserek tendo calcaneus'u
(Achillis tendonu) yapar.

S: N.tibialis (S1-S2)

G: Diz eklemine fleksiyon yaptirir. Ancak asil etkisi ayak iizerindedir.
Yiiriime olgusunun en 6nemli kasidir. Ayaga plantarfleksiyon yaptirir. Ayak tam
dorsi fleksiyonda iken dize fleksiyon yaptiramaz.

M.Plantaris: M.triceps surae'nin ikinci iiyesidir. Filogenetik olarak gerileyen
on koldaki m.palmaris longus gibi bir kastir. Bazen bulunmayabilir.

O: Linea supracondylaris lateralis ve facies poplitea'da baslar.

I: Gastrocnemius ile soleus arasinda seyrederek, tendo calcaneus'un ic
kenarina yapisir.

M.Soleus: Soleus’un diz eklemine etkisi yoktur. Bacagin arka loju derin
boliimii, bacak fasiyasi transvers septumu ile membrana interossea ve kemikler
arasinda kalan bosluktur. Buray:1 dort kas doldurur.

M.Popliteus: Fossa poplitea'nin derininde yer alan kii¢iik bir kastir.

O:femur dis kondilinin dig yiizii ve dis meniskus'un arka kenarindan baglar.

[:Diz eklemini arkada distan ige dogru egik olarak caprazlar. Linea sole'inin
istiinde tibia arka yliziine yapisir.

S:N.tibialis (L4-L5-S1)

G:Diz eklemine fleksiyon yaptirir. Femur tespit edildigi zaman tibia'ya i¢
rotasyon, tibia tespit edildigi zaman femur'a dis rotasyon yaptirir. Fleksiyonun
baslangicinda dis meniskusu arkaya cekerek femur'un tibia iistiinde one kaymasini
onler.

M.Tibialis Posterior: Ortada ve en derinde yer alir.

O: Tibia iist-dis yiizii, membrana interossea ve fibula {ist-i¢ yiiziinden baslar.

I: Tuberositas naviculare, kiineiform ve kiiboid alt yiizleri, IL., III., ve IV.
metatars tabanlarina yapisir.

S: n.tibialis (L4-L5).
G: Ayaga plantarfleksiyon ve inversiyon yaptirir.
M.Flexor Hallucis Longus: Derin boliimiin en disinda bulunur.
O: Fibula arka yiizii, 2/3 alt kismindan ve membrana interossea’dan baslar.

I: Bagparmak ug falanksinin tabanina yapisir.
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S: n.tibialis (S2-S3).
G: Bagparmaga fleksiyon yaptirir. Ayaga plantarfleksiyon yaptirir.

2.1.5.3.4: Ayak Kaslari

Ayakta elden farkli olarak hem ayak sirtinda hem de ayak tabaninda kaslar
bulunur (Yildirim, 2002).

Ayak tabaninin kaslarini 4 tabakada incelemek uygundur.

I. TABAKA: m.adductor hallucis, m.flexor digitorum brevis ve m.abductor
digiti minimi olmak tizere 3 kas bu tabakada yer alir.

II. TABAKA: Bu tabakada m.quadratus plantae ve mm.lumbricales kaslari
vardir. Ancak bacagin arka lijondan ayaga giren m.flexor hallucis longus ve m.flexor
digitorum longus tendonlar1 da bu tabakada yer alirlar.

ITI. TABAKA: Burada bagparmak ve kiiciik parmakla ilgili kisa kaslar yer
alir. Kaslarin tamami ayagin on yarisi icindedirler.

IV. TABAKA: Bu tabakada mm.interossei plantaris ve mm.interossei
dorsales bulunur. Ayrica m.peroneus longus tendonuyla, m.tibialis posterior tendonu

bu tabakada yer alir.

2.2: Enerji Kaynaklar: ve Egzersiz

2.2.1: Enerji Olusumlari

Tiim canli varliklarda oldugu gibi, insan viicudunda da yasamin devami i¢in
enerjiye gereksinim vardir. Istirahat sirasinda yasamsal fonksiyonlarin yapilabilmesi
icin oldukca diisiik diizeyde olan enerji gereksinimi, egzersizle birlikte artar ve bazi
spor dallarinda ¢ok yiiksek degerlere kadar ¢ikar (Kalyon, 1997).

Enerji, is yapabilme ve ortaya koyabilme olarak tanimlanabilmektedir ve
birimi joule (j) olup, bir Newton’luk bir kuvvetin (N) bir metre (m) mesafe boyunca
uygulamastyla ortaya koymaktadir (Ergen, 2002). Enerjinin alt1 farkli bigimi vardir:
Kimyasal, Is1, Isik, Mekanik, Elektrik ve Niikleer. Her enerji bir digerine
doniistiiriilebilir (Fox, 1999).
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Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen ile yakilmasi (Oksidasyonu)
sonucu olusur. Fakat enerji yiyeceklerin bu sekilde oksidasyonu ile hemen
tiretilemez. Karbonhidrat, yag ve protein adinmi verdigimiz besin maddelerinin
kimyasal baglar1 arasinda depolanan kimyasal reaksiyonlarla parcalanmasi sirasinda
yavas ve az miktarda serbest birakilir. Acgiga c¢ikan bu serbest enerjiye
adenozintrifosfat (ATP) ad1 verilir (Tiryaki, 2002).

Sportif agidan viicudun is yapabilme yetenegi, enerjiyi mekanik kullanima
cevirebilmesi ile ilgilidir. Bu enerji hareketin ortaya konulmasinda gorevli birimler
olan kas hiicrelerinde depolanmis durumda bulunan ATP molekiillerinin
parcalanmasi ile agiga ¢ikmaktadir (Ac¢ikada ve Ergen, 1990).

Kas kasilmasi hareket etmemizi saglar (Kin, 1994). Kassal kasilma igin
gereken enerji, yiiksek enerjili ATP’nin ADP+P’ ye (adenosin difosfat)
doniismesiyle ortaya c¢ikar. Bir fosfat bagi kirlldiginda ATP’ den ADP+P olusur ve
enerji ortaya cikar. Kas hiicrelerinde siirli diizeyde ATP vardir ve bundan dolay:
ATP depolan fiziksel etkinligin diizenliligini kolaylastirmak i¢in siirekli bir bicimde
yenilenmelidir (Bompa, 2003).

2.2.2: Enerji Sistemleri

Enerji sistemleri ATP iiretmek icin kullanilan yollardir. Bu sistemler gii¢ yani
birim zamanda yapilan is iiretiminde ve enerji iiretme kapasitelerinde birbirlerinden
farklidir (Kin, 1994).

ATP depolar1 yapilan fiziksel etkinligin tiirline gore su {i¢ enerji sistemi ile
yenilenebilir.

1. ATP-CP Sistemi

2. Laktik Asit Sistemi

3. Oksijen (O2) Sistemi (Bompa, 2003).

2.2.2.1: ATP-CP Sistemi (Alaktik Anaerobik)

Kasta sadece az bir miktar ATP depolanabildiginden, enerji tiiketimi yorucu

fiziksel etkinlik oldugunda oldukc¢a hizli olur. Buna karsilik, kreatin fosfat (CP) ya da
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ayni bicimde kas hiicrelerinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
aynisirlar. Bu siirec ADP+P’ yi ATP’ ye doniistiirmekte kullanilan enerjiyi ortaya
cikarir ve sonra bir kez daha ADP+P’ ye doniistiiriilerek kassal kasilma icin gereken
enerjinin ortaya ¢ikmasinmi saglar. CP’nin C+P’ ye doniismesi kassal kasilma icin
dogrudan kullanilabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok bu enerji ADP+P’ nin ATP ye
doniistiirilmesinde kullanilmaktadir (Bompa, 2003). Daha sonra aerobik sistemden
elde edilen yeterli ATP, kreatin fosfatin tekrar olusmasi i¢in enerji saglar. Bu
sistemden elde edilen gii¢ hem aerobik sistemden hem de laktik anaerobik sistemden
daha fazladir. Alaktik anaerobik sistemi sinirlayici etkenler kastaki CP miktar: ile

onu kullanabilme kapasitesidir (Kin, 1994).

2.2.2.2: Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Laktik)

Kaslarda ATP’ nin yenilenmesi i¢in besinlerin bir boliimiiniin parcalandigr ya
da baska bir bicimde karbonhidratlarin (seker) sisteme de adim1 veren laktik aside
oksijen olmaksizin doniistiigli sisteme “Anaerobik Glikoliz” sistem denir.
Viicudumuzda biitiin karbonhidratlar ya hemen kullanilabilen basit bir seker olan
glikoza doniistiiriiliir, ya da daha sonra kullanilmak iizere kaslarda ve karacigerde
glikojen olarak depolanir. Anaerobik glikoliz sonucunda laktik asit aciga ¢ikar (Fox,
1999). Biiyiik miktarda biriken laktik asitin dagilmas1 30 dakika ile 1 saat alir. Bu da
30 sn den fazla siiren iyi performanslarin neden 1 saat i¢inde tekrarlanamadigin
aciklar. Laktik anaerobik sistemi sinirlayict etken laktik asit liretmesi ve kasin buna

fazla dayanamamasidir (Kin, 1994).

2.2.2.3: Aerobik Sistem

[sminden de anlasilacagi gibi, bu sistem yakitlarin oksijenli ortamda
yanmasindan enerji iiretir. Bu durumda kullanilan yakit kasta depolanan bir
karbonhidrat olan glikojendir ve iiretilen enerji adenosin difosfatin (ADP) serbest
fosfatla birlesip yliksek enerji bagmna sahip ATP olusturmasimi saglar. ATP bu
bagdaki yiiksek enerjiyi birakarak kasin kasilmasini saglar ve yine ADP ve serbest

fosfat olusur. ADP ve fosfat tekrar birlesip ATP olusturabilir ve bu sistem oksijen ve
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glikojen oldugu siirece boylece devam eder (Kin, 1994). Bu sistemde, ATP iiretimi
cok fazladir. Zaten bazal kosullarda da ATP, organizmaya gerekli enerjiyi saglamak
amaciyla, siirekli fonksiyonu olan bir maddedir. Aerobik sistem iki 6nemli 6zellige
sahiptir:

- Oksijen varligin1 gerektirmesi

- Zehirli “atik” birakmamas1 ki bu da bir 6nceki laktik asitli sistemin

tersine, olaylar1 nispeten sinirsizlastirir (Ustdal ve Koker, 1998).

Aerobik sistem, ADP+P’ den ATP’ yi tekrar biresim haline getirmek {izere
enerji iiretmeye baslamak i¢in yaklasik 60—-80 saniyeye gereksinim duymaktadir.
Aerobik sistem, 2 dakika ile 2-3 saat siiren olaylar icin temel enerji kaynagidir

(Bompa, 2003).

2.3: Egzersiz ve Kuvvet

2.3.1: Kuvvet

Kuvvet, insan organizmasinin fizyolojik agilardan dirence kars1 koyabilmesi
veya direng gosterebilmesi icin ortaya ¢ikan bir motorsal 6zelliktir. Daha kisa bir
tanimlama ile organizmanin bir cisme veya dirence karsi koyabilme yetenegidir
(Taskiran, 2003).

Kuvvet, genel anlamda bir¢cok spor bransinda basariyr etkileyen temel bir
ogedir. Kas kuvvetinin artig1, 1yl planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin
icerigine baglhdir. Cercevesi ve plani iyi belirlenmis bir kuvvet antrenmam ile
kuvvet, cabukluk ve kas direnci arttirilarak, giiclii ve esnek bir viicut olusturulur.
Kuvvetin artis1 daha ¢ok antrenmanlarla kas hacminde meydana gelen artis ile

ilgilidir (Giinay, 1994).

2.3.2: Kuvvet Verimine Etki Eden Etmenler

Kisinin gosterebilecegi en fazla kuvvet kas potansiyeli, kas potansiyelin

kullanimi, teknik gibi ii¢ temel etmene baghdir.
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Kas Potansiyeli: Hareketin icerdigi tiim kas gruplari tarafindan uygulanan
kuvvetlerin toplamidir.

Kas Potansiyelinin Kullanimi: Bu, hem merkezsel hem de c¢evresel olarak
kas liflerinin aym1 anda kullanabilme yetenegidir. Kas potansiyelini daha iyi
kullanabilme yetenegi, hem yercekimini yenme hem de ona karsi koyma igin
kullanilan 6zel aligtirmalar uygulanarak gelistirilebilir.

Teknik: 100 kiloluk bir kaldirim potansiyeline sahip bir kas, potansiyelinin
ancak %30’unu kullanabilir. Ancak kas potansiyelinin kullanimini diizeltmeyi
amaglayan belirli antrenmanlar, sporcunun maksimum potansiyelinin %80’ine kadar
olan agirliklar1 kaldirma yetenegini gelistirecektir (Bompa, 2003).

Sporda performansa etki eden motorik oOzelliklerden biri olan kuvvetin
gelisim ve ona bagli olarak diizeyini belirleyen faktorleri bir bagka bi¢imde asagida
oldugu gibi siralamak olasidir;

1. Sporcunun Antropometrik Olgiimleri ve Kas Metabolizmas1

2. Sporcunun Yas ve Cinsiyeti

3. Yorgunluk ve Toparlanma

4. Is1 ve Isinma

5. Antrene Olmusluk Diizeyi

6. Kasin Kasilma Tiirii A¢iga Cikan Kuvvet Tiiriinti Etkiler

7. Kasta Bulunan Beyaz, Kirmizi, Karma Liflerin Birbirlerine Gore Oranlari

(Ozkara, 2002).

2.3.3: Kuvvet Tiirleri

Biitiin spor dallar1 i¢in farkli énem derecesine sahip olan kuvvetle ilgili
degisik simflandirmalar vardir (Ozkara, 2002). Bu smiflandirmalart soyle

siralayabiliriz;

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir (Diindar, 1998).
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Ozel Kuvvet: Secilen sporun hareketlerine zgii bir bicimde kullanilan

kaslarin kuvveti olarak degerlendirilmektedir (Bompa, 1998).

Maksimal Kuvvet: Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu;
kaldirabilecegi en biiylikk agirligin (rezistansin) kaldirilmast olarak diisiiniiliir

(Acikada ve Ergen, 1990).

Cabuk Kuvvet: Kas ve MSS (Merkezi sinir sisteminin) isbirligi ile karsi
direnci yenebilmek amaci ile yiiksek hizda kargilamasi ile ortaya ¢ikan kuvvettir. Bu
kuvvet tiirii kasin estetik ve kasilabilir elemanlarmin refleks sistemi ile birlikte

kasilmasi ile izl bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygular (Ozkara, 2002).

Kuvvette Devamhlik: Tiim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegi veya kapasitesi olarak tanimlanabilir. Oldukga yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte, ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga ragmen

uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir (A¢ikada ve Ergen, 1990).
Statik Kuvvet: Izometrik kas caligmasi sonucu ortaya cikan kuvvettir
(Muratli, 1997). Bu tip kuvvette direnc¢ karsisinda birey durumunu korur, i¢ ve dis

kuvvetler birbirine paraleldir (Diindar, 1998).

Dinamik Kuvvet: izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas calismalari

sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Muratli, 1997).

Salt Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirhigimni dikkate almaksizin

uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Bompa, 1998).

Relatif Kuvvet: Sporcunun salt kuvvetiyle viicut agirligi arasindaki orani

belirtmektedir. Relatif Kuvvet = Salt Kuvvet / Viicut Agirligi (Bompa, 1998).
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2.3.4: Kuvvet Antrenmaninin Etkileri

Antrenman programi i¢inde yer alan kuvvet c¢alismalarinin, kuvvetin genel

tanimlamasinda oldugu gibi belirli bir hedefi icermesi gerekmektedir. Bu

antrenmanlarin organizma iizerindeki etkileri ise sunlardir;

a)

b)

Kas kitlesinin biiyiimesiyle, kuvvetinde biiyiimesi. Yapilan calismalarda
hedef maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelikse kas liflerinde
kalinlasma meydana gelir. Yani kuvvetin biiyiimesi kas liflerinin
kalinlagmasi ile gerceklesir.

Kas kuvvet dayanikliliginin gelismesi. Antrenman icerisinde yiiklenme
uyarilarinin optimal diizeye ulagsmast durumunda, kan dolasiminin
hizlanmas1 ve kaslara daha fazla kan ve O2 gitmesi sonucu antrenman
etkinligine bagli olarak uyum siireci baslar ve bu da kilcal damarlarin
cogalmasina yol acarak sistemi biiyiitiir. Bu sistemin biiyiimesi
durumunda kan dolagim sistemi de biiyiir.

Kasin ¢abukluk 6zelliginin gelismesi. Antrenman siireci icinde, kuvvet
antrenman yoOntemlerine uygun secilmis yiiklenmelerle yapilan uyarilar
kasin kasilma hizini arttiracaktir. Yapilan uyarilar sonucu kasi olusturan
motor iinitelerin zaman igerisinde hizli kasilanlar1 devreye sokarak yavas
olanlar1 devre dis1 birakmasiyla veya o anda hakim olan fibril cinsinin
fonksiyonuna uymaya kas kendini zorlar ve daha hizli kasilma 6zelligini

gelistirir (Diindar, 1998).

2.3.5: Kuvvet Antrenman Cesitleri

2.3.5.1: Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet antrenman programinin baslica 6zelligi tiim sinir kassal

birimlerin ya da en azindan cogunun alistirmalarda yer almalaridir (Bompa, 1998).

Maksimal kuvvet antrenmaninin temel ilkesi sudur: Uygulamada agirlik yiiksek,

tekrar sayis1 az, tempo ise akicidir. Yiiklenme ne denli yiiksek olursa olsun, yorulma

da o olgiide fazla olur. Bu nedenle, maksimal kuvvet antrenmanlarindan istenen
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optimal yiiklenmeyi saglamak gerekir. Maksimal kuvveti gelistirmek icin en ¢ok
kullanilan yontemler piramidal metod, tekrar metodu, kisa siireli maksimal uyumlar

metodu ve izometrik ¢alismalardir (Sevim, 2003).

2.3.5.2: Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet kazandirici, caligma uygularken temel ilke, hafif yiiklerden
yararlanma yoluna gidilir. Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6l¢iide merkezi
sinir sisteminin optimal bir sekilde uygulamasina baglh olacagindan antrenmanlarda
yiklenme ve dinlenme arasindaki iligkiye ©Ozen gostermek zorundayiz. Ciinkii
hareketler biiyilk bir hizla uygulanmasi nedeniyle, organizma yorulacaktir. Bu

nedenle cabuk kuvvet ¢alismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanir (Sevim, 2003).

2.3.5.3: Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvvette devamlilig1 gelistirmek icin ¢alisma, az yiiklenme ve c¢ok tekrar
sayist ile yapilir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir. Ayrica kaslarda laktik
asidin toplanip, kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini onlemek icin orta diizeyde
bir hareket temposu uygulanir. Calisma araliksiz uygulandigindan kas dayanikliligy,
yani kuvvette devamlilik saglanir. Bu calismalar hazirlik devresinde ve miisabaka

devresinde her zaman uygulanabilir (Sevim, 2003).

2.3.6: Kuvvet Antrenman Yontemleri

Kuvvet antrenman yontemi secimi gelistirilmek istenen kuvvet tiiriine
baglidir. Bu nedenle doruk (maksimal) kuvvetin, cabuk kuvvetin yada kas
dayanikliliginin gelistirilmesi i¢in tasarlanmig antrenman yontemleri bulunmaktadir
(Bompa, 2003).

Kuvvet antrenmanlari i¢in kullanilan ii¢ temel antrenman yontemi vardir. Bu
tic farkl yontem ti¢ degisik kuvvet 6zelliklerine yonelmistir.

Tekrar Yontemi: Maksimal kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimi icin,
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Intensiv Interval Yontemi: Cabuk kuvvet ve kismen kuvvet dayaniklihig

icin,

Ekstensiv Interval Yontemi: Kuvvet dayamkliligi icin (Diindar, 1998).

Cizelge 2.1: Motorsal 6zellikler ve yiiklenme yontemleri iligkisi
Antrenman | Siddet Tekrar | Dinlenme | Seri Tempo Yiiklenme
Amaci Sayis1 Sayisi Yontemi
Maksimal
Kuvvet %85-100 | 1-5 2-5 dk 3-5 Patlayic1 | Tekrar
Hipertrofi

%70-85 | 6-10 2-4 3-5 Akict Tekrar

Cabuk Intensif
Kuvvet %50-70 | 6-10 3-5 4-6 Patlayic1 | Interval
Cabuk
Kuvvette %40-70 | 8-20 60-90 sn 3-5 Akic1 ve | Intensif
Devamlilik Patlayic1 | Interval
Kuvvette Ekstensif
Devamlilik %40-60 | 15-30 30-90 sn 3-5 Akici Interval
Spor
Oyunlar I¢in | %2040 |30 ve | 30-90 sn 4-6 Akici Ekstensif
Kuvvette lizeri Interval
Devamlilik

2.3.7: Kuvvet Olciim Araclar:

Belirgin kas gruplarinin kuvveti birgok yontemle Olgiilebilir. Kullanilan
teknik ve malzemeler degisik tip kasilmadakilerle aymdir. Ornegin; izometrik,
izotonik, eksantrik ve izokinetiktir. Son ii¢ test dinamiktir ¢iinkii hareketle ilgilidirler.
Oysaki izometrik testler sik sik statik test diye de adlandirilir (Fox, 1999).

Kas kuvvetini 6l¢gmek i¢in ¢ok cesitli sekillerde yapilmis olan dinamometreler

kullanilir. Ancak bu tiir 6l¢iimlerde belli bir standart uygulamak zordur. Bu nedenle
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kas kuvvetini 6lgmede en giivenilir yontem olarak izokinetik sistemli dinamometreler
kabul edilir. Bu sistemlerde ince bir kalibrasyon ayar1 yapildigindan sonug
giivenilirdir. Ayrica hem grafik cizme, hem de sayisal ol¢iim ve degerlendirme
yapma olanagi vardir. Izokinetik sistemlerde kas kuvvetiyle birlikte giic, dayaniklilik
ve gerilim oran1 gibi parametrelerde Olciilebilir (Kalyon, 1997).

Izokinetik sistemlerde kuvvet, “tork” seklinde olciiliir ve foot-pound veya
Newtonmetre birimiyle ifade edilir (Kuvvet= Agirhik x Uzaklik). Kas kuvvetini
Olcmenin bir baska yolu elle yapilan kas testleridir. Bu yontemle belli basli kaslarin
kuvvetini  6lgmek, daha dogrusu degerlendirmek olasidir. Ancak bu
degerlendirmenin testi yapan kisiye gore degisebilecegi unutulmamalidir. Izokinetik
sistemler ve elle yapilan kas testinden baska, kas giiclinii 6l¢cmek i¢in kullanilan diger
baz1 araglarda vardir. Bu araclardan biri tansiyometredir. Bir kabloya bagli gosterge
vasitasiyla, kaslarin gerilme giiciinii 6l¢ebilir (Kalyon, 1997).

Izokinetik kasilma ve izokinetik egzersizlerin yapilabilmesi icin oldukca
komplike ve pahali sistemlere gereksinim vardir. Son yillarda bu amacla degisik
sistemler piyasaya ¢ikmis olup en taninan ornekleri Cybex, Kinethron, Isothron ve

Biodex adlariyla bilinmektedir (Kalyon, 1997).

2.3.7.1: Biodex Sistem—3 Dinamometresi

Biodex sistem—3 dinamometresi kas ve iskelet sisteminin test ve
rehabilitasyonu i¢in gelistirilmis en ileri, en gelismis ve en giivenilir teknolojiye
sahiptir. Bu sistem diz, ayak bilegi, kal¢a, omuz, dirsek ve el bilegi eklemlerinin test
ve rehabilitasyonu yapilmaktadir (Yenigiin, 2003). Biodex sistem 3 dinamometresi
ile dinamik ve statik kas kuvvetlerinde; Konsantrik/Konsantrik, Konsantrik/
Eksantrik, Eksantrik/Konsantrik, Eksantrik/Eksantrik kasilmalar iiretilebilmektedir
(Biodex Medical System).
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Cizelge 2.2: Biodex sistem—3 dinamometresi’nin test protokolii

Extension [Flexion |Extension |Flexion |Extension Flexion
60 60 180 180 300 300
Deg/Sec |Deg/Sec |Deg/Sec |Deg/Sec |Deg/Sec |Deg/Sec

Of Reps (60/60): 4 - - - . - sl
== fal i) Rog falja) K-} Vo) jol =) Fa) o) K] o o) =] Ya

Of Reps (180/180): 4 - - - - - -

Peak Torque N-M

Peak Tq/Bw %

Max.Rep  Total|J

Work

Coeff Of Var. %

Avg.Power Watts

Total Work J

Acceleration Time|Msec

Deceleration Time|Msec

Rom Deg

Avg Peak Tq N-M

Agon/Antag Ratio |%

Peak Torque: Bir tekrar siiresince herhangi bir zamanda iiretilen en yiiksek

kas giiciidiir. Kaslarin kuvvet kapasitelerini gosterir.

Peak Tq/Bw: Viicut agirligina normalize edilen yiizdeyi ve belirlenen

hedefteki karsilastirmay1 gosterir.

Coeff. Of Var:

istatistiksel gostergesidir. Diisiik degerler yiiksek iiretimi yansitmaktadir.

Total Work: Yapilan toplam isi gdstermektedir.

Performans {iretimine bagli olan test gecerliliginin

Max Rep. Tot Work: Yiiksek miktardaki isin bir tekrar icin iirettigi toplam

kas giiciidiir. Is, hareket hizinin basindan sonuna kadar iirettigi giic icin kasin

kapasitesini gostermektedir.
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Avr. Power: Toplam isin zamana boliimiidiir. Gii¢, kasin ne kadar ¢abuk
kuvvet tirettigini gosterir.

Acceleration Time: Izokinetik hizda ulasilan toplam zaman. Hareket hizinin
baslangicinda eklemi hareket ettirmek i¢in kasin sinir-kas kapasitesini gosterir.

Deceleration Time: Izokinetik hizdan sifir hiza kadar olan toplam zamandir.
Hareket hizinin sonunda eklemi eksantrik olarak kontrol etmek i¢in kasin sinir-kas
kapasitesini gosterir.

Agon/Antog Ratio: Karsilikli kas gruplari oranidir. Agir1 oransizlik sakatlik
icin eklemi etkileyebilir.

Deficits: %1 -%10; Ekstremiteler arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.

%11 - %25; kas performans dengesini gelistirmek ic¢in rehabilitasyon

Onerilmektedir.
> %25; Onemli derecede fonksiyonel zayiflik bulunmaktadir.
(-) Negatif aciklik karmasik ekstremitenin karmasik olmayan ekstremiteden

daha iyi performansi oldugunu gosterir (Yenigiin, 2003).

2.4: Fiziksel Aktiviteyi Arttirmak icin Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivite gecmiste benzer anlamlarda kullanilirken
giinimiizde, egzersiz fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kullanilmaktadir. Fizik
aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin {izerinde
enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanabilir (Ozer, 2001).

Fiziksel egzersiz terimi genel olarak, asagidaki amaclara ulagsmak iizere 6zel
olarak planlanmis hareket formlarimi belirtmek amaciyla kullanilmaktadir. Bu
amaclar;

a) Fiziksel fonksiyonu belirli diizeyde devam ettirmek,

b) Fiziksel fonksiyon kapasitelerini arttirmak,

¢) Bu kapasitelerdeki bazi kayiplar1 yeniden kazanmak,

d) Onceki baz1 kayiplar1 kompanse etmek iizere yeni fonksiyonel kapasiteler

gelistirmek.

Kisaca fiziksel egzersiz, saglikli yasam icin veya sportif amaclarla

gerceklestirilen diizenli fiziksel aktivitelerdir (Figicilar, 1991, Ersoz, 1992). Kassal
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dayaniklilik, esneklik, sinir-kas koordinasyonu, aerobik ve anaerobik kapasiteler gibi
fonksiyonel fiziksel kapasitelerin korunmasi ve arttirilmasina yoneliktir (Ersoz,

1992).

2.4.1: Egzersiz Cesitleri

2.4.1.1: Anaerobik Egzersiz

Anaerobik oksijensiz anlamina gelmektedir (Sharkey, 1990, Balbach, 1990).
Siddet cok yiiksek oldugu i¢in kisa zaman periyodunda enerji iiretimi i¢in oksijen
kullanilmaz. Enerji kaynagi olarak glikojen kullanilir. Ornegin; 100m, 200m, 400m
kosular, 100m yiizme, cimnastik ve agirlik antrenmani.
Anaerobik Egzersiz;
a) Kisa siireli, yliksek siddetlidir.
b) Hiz, gii¢, kuvvet (ritmik, devam eden ve giiclii hareketlere oranla)
c) Adaptasyon meydana gelir
e Kas sisteminde degisiklikler
e Acil enerji transfer sisteminde degisiklikler (Ledington, 1987).
Anaerobik antrenmanin etkileri; enzim kapasitesini arttirma ve tampon

kapasitesini arttirmaktir (Cilli, 1997).

2.4.1.2: Aerobik Egzersiz

Aerobik kelimesi genellikle egzersizle birlikte es anlamli olarak kullanilir
fakat bu kavram genellikle yanlis anlasilir. Aerobik tam anlamiyla “oksijenli” veya
“oksijenin i¢inde” anlamindadir (Sharrie, 2002). Enerji kaynagi olarak yag kullanilir.
Hareketler ritmik, devam eden ve giiclii hareketlerdir (Ledington, 1987).

Aerobik Egzersiz;

a) Kaslarin ¢alismasinda yiiksek derecede O2 kullanir

b) O2 tasimasi (veya dagitimi) gelismistir

c) Hareketler ritmik, devam eden ve giiclii hareketlerdir

d) Uzun siireli, diisiik siddetlidir
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e) Adaptasyon meydana gelir
e (2 talebinden dolay1 kardiovaskiiler sistemde
e (2 talebinden dolay1 kas sisteminde (Ledington, 1987).

Aerobik egzersiz programinin baslica bilesenlerini su sekilde siralayabiliriz;

Aktivite Bicimi: Biiyiikk kas gruplarinin kullanildigi devam eden fiziksel
aktivitelerdir. Ritmik olarak yapilabilir ve aerobik calisma seklidir.

Antrenman Sikhigi: Bireyin haftada kac kez egzersiz yaptigini belirtir.
Haftada 3-5 giin yapilan egzersizler kardiovaskiiler fitness’1 arttirmada etkilidir.

Antrenmanin Siddeti: Saglikli yetigskinler, max KAH’ nin % 60-90 siddeti
ile fiziksel aktivitelere katilabilirler.

Antrenmanin Siiresi: Devam eden aerobik aktivitelerinde siire 20-60 dk
arasinda olabilir (Sharrie, 2002).

Aerobik egzersizleri asagidaki sekilde siniflandirabiliriz:

I. Grup Aktiviteler: Sabit siddeti saglar, beceriye bagl degildir. Bisiklet,
jogging, kosu, yliriiyiis, kiirek cekme, merdiven tirmanma, eliptik antrenman.

II. Grup Aktiviteler: Sabit veya degisken siddeti saglayabilir, beceriye
baglhdir. Aerobik dans, step aerobik, Nordic kayagi, hiking (kirlarda uzun yiiriiyiis),
paten, ip atlama, yiizme, su aerobigi.

III. Grup Aktiviteler: Degisken siddeti saglar ve yiiksek derecede beceriye
baglhidir. Basketbol, bolgesel (coutry) dans, hentbol, raket sporlari, voleybol.

2.4.2: Step Aerobik

Step aerobik 1980’lerin sonunda fitness olaylarina katilmis ve en popiiler
aktivitelerden birisi haline gelmistir. Simdi bir¢ok saglik ve fitness merkezinde temel
program olmustur (Patric, 1993).

Step Reebok programlarinin yaraticisit olan Gin Miller 1986’da (Pilleralle,
1996) dizini sakatladiktan sonra, zayif kaslarini tekrar normale dondiirmek icin
rehabilitasyon siiresince fizyoterapi programlarina katilmistir. Bu program orta
yiikseklikteki kutuya ¢ikma ve inme adimlarini icermektedir (Pahmeier, 2001). Bu
calismalar1 evde siit sandiklarinda yapmistir (Pilleralle, 1996). Calismalarim

monotonluktan kurtarmak i¢in miizikle ¢calismaya baslamis ve farkli adim cesitleri

25



gelistirerek bunlar1 kol hareketleri ile kombinasyon olusturmustur. Boylece step
aerobigin temel kavrami dogmustur (Pahmeier, 2001).

Step aerobigi, 0zel dizayn edilmis bir platform yardimi ile, platformda yada
platform disinda farkli adim formlar1 (basic step, knee lift, box step vs.) kullanarak
sekillendirilen, kol hareketleri ile cesitlendirilen ve miizik esliginde yapilan eglenceli

bir egzersiz ¢esidi olarak tanimlayabiliriz.

2.4.2.1: Step Aerobik Calismalarimin Safhalari

2.4.2.1.1. Isinma Safhasi

Isinma giizel bir enstriiman1 akort etmek gibidir. Viicut, aerobik calismalarin
gerekliliklerine karsilik verebilmesi icin hazir hale getirilmelidir (Pryor, 2000).
Isinma hareketleri, kiiciik baslayan ve biiyiiyerek artan biiyiik kas gruplarinin aym
hareketlerini icerir. Isinma ayrica aktiviteleri takip etmek icin kaslarin gerilimini
icerir. Tipik bir 1sinma yaklasik 10 dk siirer (Krautblat, 2004).

Isinma kendi icinde 3 sathayi igerir. Bunlar:

Isolation: Isolation 1sinma safthast oldukca kisadir ve viicudun bir pargasina
odaklanmis basit hareketleri icerir. Bu boliim postiir ve viicudun diizenlenmesine
odaklanir. Baslangi¢ safthasi 1 veya 2 dk’ dan daha dazla siirmeyebilir fakat bu
onemlidir cilinkii viicut farkindaliginin yaratilmasina yardimei olur (Pryor, 2000).

Aktif Isinma: Aktif 1sinma safthasi kalp atimin arttirir ve kaslarin 1sinmasini
saglar. Bu safha yavas baslar ve viicut gevsemeyi hissedene ve 1sinmaya baslayana
kadar hiz ve siddet yavas yavas arttirilir. Aktif 1sitnma sathasi step aerobikte temel
adimlar gibi yer hareketlerini igerir (Pryor, 2000).

Statik Germe: Son 1sinma safhasi statik germedir. Ozel viicut pargalarinda
germe pozisyonuna gelindigi zaman hafif¢e zorlanmali ve bu pozisyon 10-30 sn
korunmalidir. Statik germe safhasi ( aerobikte kullanilan) 6zel (belli) kas gruplarina
yonelik basit germe hareketlerini icerir. Kas gruplan, quadriceps, hamstring,

gastrokinemius ve soleus, tibialis anterior ve gluteus maximus’tur (Pryor, 2000).
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Isinma safhasindan gercek egzersiz rutinine kadar ki hareketler icin egzersizin
siddetinin kontrol edilmesi 6nemlidir. Birisi i¢in yapilan kolay egzersiz programi bir
diger bireyde yorgunluga ve sakatliga neden olabilir ( Sharrie, 2002).

Isinma ve germe sathasinin amaci; kaslara kan akisini arttirmak, kan ve kaslar
arasinda oksijen degisim oranini arttirmak, kas uzunlugunu arttirmak ve

elektrokardiyografik anormallik riskini azaltmaktir (Step Reebok, 1994).

2.4.2.1.2. Step Aerobik Safhasi

Step aerobik safhasinin amaci; kalp ve ciger verimliligini arttirmak ve viicut
yag yiizdesini azaltmaktir (Step Reebok, 1994).

Bu sathada, temel step aerobik hareketleri (basic step, knee lift, kick vb) 6zel
dizayn edilmis bir platform kullanilarak farkli miizik ritimlerinde uygulanir.
Katilimcilarin seviyelerine ve belirlenen hedeflere gore bu hareketler kol hareketleri

ile de ¢esitlendirilebilir.

2.4.2.1.3. Rahatlama Safhasi

Egzersiz ve dinlenme arasindaki gecis i¢in rahatlama periyodu ile devam
eder. Rahatlama boliimii bazi rahatlama aktivitelerini icerir ( Sharrie, 2002).

Rahatlama safhasinin  amaci; calismalar siiresince kisith — agilardaki
hareketlerde kasta meydana gelen kasilmalar1 azaltmak, esnekligi gelistirmek ve
giinliik aktivite performanslarina yardimci olmaktir. Bu sathada stretching
egzersizlerinin cesidi ¢ok olmali ve her bir egzersiz 10-30 sn. siiresince yapilmalidir

(Step Reebok, 1994).

2.4.2.2: Step Aerobik Calismalarinda Uygun Viicut Pozisyonu

Iyi bir viicut pozisyonu saglamak, spor ve egzersizle ilgili sakatliklari
onlemek icin ¢cok Oonemlidir. Uygun viicut mekanigi step antrenman performansini

yiikseltir ve sakatlanma riskini azaltir. Step calismalarinda viicut pozisyonunda

sunlara dikkat edilmelidir;
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. Bas havada, omuzlar arkada, gogiis yukarida, sirt dik ve diz rahat

olmalidir.

Diz eklemini kilitlemekten sakinilmalidir. Agirlik tasidigi zaman dizin
asla 90° nin istiinde biikiilmemesine dikkat edilmelidir.

Geriye hiperekstansiyondan sakinilmalidir.

Adimlamada biitiin viicut uzanmalidir. Alt omurgaya baskiyr engellemek

icin belden egilinmemelidir.

. Platformun orta {izerine adim alinmalidir. Ayak tabaninin tamaminin

platformun yiizeyine temas etmesine dikkat edilmelidir. Ayakla
platformun {istiine vurulmamalidir. Ayagin tamamen tahtanin {istiine

basmasina dikkat edilmelidir.

. Asagiya adim alirken ayagin platforma yakin olmasina ve yerde diiz

olarak yerlesmesine dikkat edilmelidir. Once parmak ucu daha sonra
topuk yere temas etmelidir. Asagiya sicrayarak inilmemelidir ve topugun

temas etmesine izin verilmelidir.

. Platformun {istiine ve yere adim alirken kontrollii ve yavas adim

almmalidir

Platformu kaldirirken veya yere koyarken daima giivenli tasima teknigi
kullanilmalidir. Yiiz platforma doniiktiir ve platformu kaldirmak icin
bacak kullanilmalidir, sirtinizi degil. Platformu tasirken viicuda yakin

tutulmalidir (Step Reebok, 1994, Patric, 1993).

2.4.2.3: Step Aerobik Calismalarinda Kullanilan Platformun Ozellikleri

Step caligmalarinin temeli kullanilan platformdur. Bu sebeple calismalarda

kullanilan platformun seg¢imi ile ilgili olarak dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar

bulunmaktadir. Bunlan sdyle siralayabiliriz;

1.

Platform yapiminda ¢am, kontrplak veya akca agac gibi malzemeler
kullanilmamalidir (Gelb, 1990). Asla dar, sert tahta veya metal platform
step antrenmanlarinda  kullanilmamalidir. Ciinkii  bu  platformlar
emniyetsizdir, kaygandir ve sallanir. Saglam, emniyetli, tasinabilir ve

ayarlanabilir plastik platform kullanilmalidir.
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2. Platformun kenarlarinin  keskin olmamasma dikkat edilmelidir.
Platformun koselerinin yuvarlak oldugundan emin olunmalidir.

3. Platformun bitimi elle tasiyabilmek icin oyulmalidir (Gelb, 1990).

Platformun boyutlar1 10-30 cm yiiksekliginde, 101-121 cm uzunlugunda, 38
cm genigliginde ve Y4 ve 2 kalinligindadir. Platform bir kisi i¢in dizayn edilir ve
yapilir fakat 121 cm uzunlugunda ise iki kisi tarafindan kullanilabilir (Gelb, 1990).

Yukarida da belirttigimiz gibi platformun yiiksekligi 10-30 cm arasinda
degismektedir. Platform yiiksekliginin ayarlanabilir olmasi ¢ok ©nemli bir
gerekliliktir ¢iinkii bu egzersiz programi grup halinde uygulandigr i¢in ¢aligmaya
katilan her bireyin fitness seviyesi de birbirinden farklidir. Bu sebeple her katilimci
kendi fitness seviyesine uygun platform yiiksekligi secmelidir (Miller, 2004).

Yeni baglayan ve fit olmayan bireyler 10-15 cm yiiksekligindeki diisiik
platform seviyeleri ile baslamalidirlar. fleri seviyedeki stepciler 30 cm’deki son
yiikseklikte azar azar hareketleri secebilirler. Eger katilimcilar ilerleme kaydederlerse
egzersiz siiresince kullandiklar1 platformun yiiksekligini arttirabilirler. Bireylerin
fitness seviyeleri ne olursa olsun, platformun yiiksekligi her zaman rahat edebilecek
seviyede olmalidir, yorucu diizeyde olmamalidir. Eger katilimcilar kendilerini 6ne
dogru ¢ok fazla egilmis bulurlarsa kendi yetenek seviyelerinin ve viicut oranlarinda
oldukca yiiksek platform kullanabilirler. Bu basing alt arkaya yayilabilir. Eger
katilimcilar platforma uzanarak veya ziplayarak geciyorlarsa platform kesinlikle

yiiksektir (Sharrie, 2002).

2.4.2.4: Step Aerobik Calismalarinin Cesitleri

Step aerobik calismalar1 oldukca popiiler bir egzersiz formu olmasi nedeniyle
ortaya cikisindan giiniimiize gelene kadar farkli formlarda yapilmaya baslanmustir.
Hem katilimcilarin ¢alismalardan zevk almasi hem de onlarin fitness seviyelerine
uygun egzersiz programlarina katilarak saglikli bir sekilde ilerlemelerini saglamak

amaciyla ¢esitlendirilmistir. Bu ¢alismalara 6rnek olarak;
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2.4.2.4.1: Double Step Aerobik

Bu egzersiz cesidinde c¢alismalar siiresince iki adet step platformu
kullanmilmaktadir. Iki adet platform kullanilmasi hem calismayr daha eglenceli hale
getirir hem de On, arka, i¢, dis bacak kaslarinin kalga kaslar1 kadar iyi caligmasin
saglar ve dairesel hareketlere de olanak saglayarak viicudun sekle girmesine

yardimci olur (Sharrie, 2002).

2.4.2.4.2: Power Step (126-138 BPM)

Power, zamanin her biriminde yapilan calismanin miktarini belirtir. Ozel step
aerobik hareketleri uygulandigi zaman, power katilimcilarin yetenek ve fitness
kapasitelerini normalden daha ¢ok arttiran egzersizin siddet seviyesini ve hareket
acisini ifade etmektedir. Power step, sigcrama, kosma, hoplama (atlama) ve hamle gibi
patlayict hareketleri icerebilir. Hamle, squat, march gibi patlayici olmayan

hareketleri de icerebilir (Sharrie, 2002).

2.4.2.4.3: interval Step (123-150 BPM)

Interval, iki cesit calismanin birlikte yapilmasidir. Bu bir siire step aerobik
yaptiktan sonra bir siirede agirlikla calismak anlamina gelir. Calisma siiresince tekrar
coktur. Kaslarin genis agidaki egzersizleri icin her interval de farkli agirlik kaldirma
egzersizleri kullanilir. Yiiksek ve diisiik siddetli hareketlerin alternatifidir.
Kardiovaskiiler sisteme meydan okumak icin step ve aerobik kombinasyonlari

alternatif olabilir (Krautblat, 2004).
2.4.2.4.4: Dairesel (Curcuit) Step (123-126 BPM)
Dairesel, intervale benzerdir. Katilimcilarin odanin etrafindaki farkli

istasyonlara hareket etmesi hari¢ farkli egzersiz cesitlerini denemeleridir.

Dayaniklilik aktivitesi ile aerobik aktivitenin alternatifidir. Genel oran 3 dk aerobik
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1,5 dk dayaniklilik antrenmani ic¢in kardiovaskiiler sistem ve kas dayamkliligini

arttirmay igerir (Krautblat, 2004).

2.4.2.5: Step Aerobik Calismalarinda Katihmcilarin Seviyeleri

Acemi (Novice): Diizenli egzersiz siniflarina hi¢ katilmayanlar.

Yeni Baslayanlar (Beginner): Diizenli egzersiz yapan fakat step aerobik
caligmalarina hi¢ katilmayanlar.

Orta Seviye (Intermediate): Diizenli olarak step aerobik calismalarina
katilanlar.

Ileri Seviye (Advenced): Diizenli olarak step aerobik calismalarina katilanlar

ve step aerobik calismalarinda beceri diizeyleri iyi olan katilimecilar (Picard, 1997).

2.4.2.6: Step Aerobik ve Miizik

Miizik, egzersizde sadece hareketlerin zamanlamasim1 saglamaz, ayrica
egzersizi daha eglenceli yapar ve katilimcilarin motivasyonuna yardimei olur. Miizik
dans-egzersiz programlarinin temelidir (Sharrie, 2002).

Eglenceli ve heyecan verici miizik step programi i¢in temel yapinin olusmasi
siiresince step antrenmanlarinda katilimcilarin motivasyonu ve meydan okumasi icin
yardimc1 olur. Miizigin temposu, dakikadaki vurus sayis1 (BPM) ile olgiiliir. Sadece
egzersizin ilerleyen sathalar1 degil ayn1 zamanda hareketin hiz1 ve egzersizin siddeti
ile direk olarak iligkilidir (Step Reebok, 1994).

Step aerobik Ogretilirken baslama isareti onemli bir boliimii olusturmaktadir.
Ciinkii biitiin step aerobik kaliplar1 4 ile 8 sayilik devirlerde yapilir. Her bir baglama
isareti bir onceki devirin son birka¢ sayisinda verilmelidir. Baglama isareti kisa ve
acik olmalidir. Sayisal baglama isareti kullanildig1 zaman (1,2,3,4) genellikle sayilar
4 veya 8 den geriye dogru sayilir. 4 sayilik 4 devrin geriye dogru sayimina 6rnek
verirsek; 4,3,2,1 ve 3,3,2,1 ve 2,3,2,1 ve 1,3,2,1 olarak sayilir.

Step aerobik hareketlerini degistirecegimiz zaman baslama isareti (hareketin

ismi, Ornegin diz ¢cekme) bir onceki hareketin son devrinde belirtilmelidir. Baglama
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isareti olarak hareketin yonii (yukar1 veya asagiya) veya ayak calismasi da (sag veya
sol) kullanilabilir.

Ayak hareketlerine kol hareketleri eklendigi zaman, kol hareketleri ayak
hareketlerinden farkli olarak baslatilmalidir. Kol ve bacak hareketlerinde, ayn1 zaman
diliminde veya ayni devirde baslama isareti verilerek katilimcilarin kafasi
karigtirrlmamalidir (Step Reebok, 1994).

Step aerobik c¢alismalarinda kullanilacak miizik hem katilimcilart motive
etmesi hem de ¢alismanin siddetini belirlemesi agisindan biiyiik onem tagimaktadir.
Bu sebeple kullanilacak miiziklerin se¢ilmesinde hedeflenen Ozelliklerin

gelistirilmesine yonelik miizikler tercih edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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3. MATERYAL VE METOD

3.1: Arastirma Grubu

Bu calismaya, Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinden herhangi bir sakatlig1 olmayan, daha 6nce step aerobik dersi almis ve
fiziksel oOzellikleri birbirine yakin olan goniilli 40 bayan ogrenci katilmustir.
Calismaya katilan ogrenciler 20 ser kisilik iki gruba ayrilarak, her iki grupta farklh
miizik hizlar1 kullanilarak step aerobik ¢alismasi uygulanmistir. Calismalar haftada 3

giin 1 saat olmak iizere toplam 12 hafta siiresince gerceklestirilmistir.

Calismada gergeklestirilen Biodex sistem—3 dinamometre ol¢iimleri Kocaeli
Universitesi Spor Bilimleri Arastirma Merkezi’'nde (SBAM), diger olciimler ise
Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nun spor salonunda

yapilmistir.

3.2: Arastirmanin Yontemi

3.2.1: Antropometrik Olciimler

Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik durus
pozisyonunda iken, duvara monte metre ile olciilmiistiir. Viicut agirliklart ise Tanita
ile denek sort, tisort ve ayakkabisiz olarak Tanita iizerinde anatomik durus
pozisyonunda iken kg cinsinden alinmistir. Alt ekstremite uzunluk Ol¢iimlerinde ise
denek ayakta durus pozisyonunda iken kal¢a eklemi ile yer arasindaki uzaklik
mezura ile cm cinsinden Ol¢iilmiistiir.

Deneklerin normal eklem hareketlerini degerlendirmek icin, kullanim
pratikligi nedeni ile kliniklerde yaygin olarak kullanilan iiniversal gonyometre
kullanilmistir. Bu ol¢iimler normal oda sicaklifinda, aynm1 zeminde ve Kkisi istirahat
halindeyken yapilmistir. Diz fleksiyon 6l¢iimiinde denek yiiziikoyun pozisyonda iken
gonyometrenin pivot noktas1 femurun lateral kondiline yerlestirildi ve sabit kolu
femurun lateral orta cizgisine paralel tutularak hareketli kol fibulay1 takip edecek

sekilde ol¢iim gerceklestirildi. Diz ekstansiyon Olciimiinde ise denek sirt distii
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pozisyonda bacaklar1 sarkacak sekilde yerlestirildikten sonra gonyometre ile
Olciimler diz fleksiyonundaki sira ile gerceklestirildi. Deneklerin ayak bilegi plantar
ve dorsi fleksiyon Olctimlerinde denek masa iizerinde uzun oturus pozisyonunda
otururken gonyometrenin pivot noktast malleulus lateralis’e, destek kolu bacak orta
hattt fibula corpus hizasina ve hareketli kol 5. metatars kemik hizasinda

yerlestirilerek ol¢timler gerceklestirilmistir.

3.2.2: Kuvvet Olciimleri

Calismaya katilan deneklerin diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvvetleri ile
ayak dorsi fleksiyon ve plantar fleksiyon kas kuvvetlerinin ol¢iimleri, hem egzersiz
oncesi hem de egzersiz sonrast olmak iizere Biodex sistem—3 dinamometresi ile
gerceklestirilmistir.

Diz ekstansiyon kas kuvveti dl¢iimlerinde, m.quadriceps femoris kasimin kas
kuvvetini, diz fleksiyon kas kuvveti Olcliimlerinde ise m.biceps femoris,
m.semitendinosus, m.semimembranosus ve m.sartorius kas gruplarinin kas kuvvetini
belirlemis oluyoruz.

Ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti Ol¢timlerinde, m.tibialis anterior,
m.flexor hallucis longus, m.flexor digitorum gibi ayaga giden diger kas gruplarinin
kas kuvvetlerini ve ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti Ol¢iimlerinde ise,
m.gastrocnemius, m.soleus, m.tibialis posterior, m.flexor hallucis longus, m.flexor
digitorum gibi flexor kas gruplarinin kas kuvvetlerini de 6l¢miis oluyoruz.

Calismaya katilan deneklerin diz fleksiyon ekstansiyon ve ayak bilegi dorsi
fleksiyon ve plantar fleksiyon kas kuvveti ol¢iimlerinde denegi Biodex sistem-3
dinamometresinin kendinden monteli ve sporcuyu tamamen yapilacak olan 6lgiime
uygun pozisyonlayan sandalyesine oturttuk. Yapilan hareketin siddetinin
degismemesi icin sabitleyiciler kullandik. Sabitlemelerin biri diyagonal olarak
sagdan sola govdeyi arkaya sandalyeye destekliyordu. Bir digeri ise bunun tam tersi
yonde diyagonal olarak soldan saga sabitlemekteydi. Ayrica kalca ekleminden
itibaren sandalyenin altina oturma pozisyonunda sabitleyen bir diger sabitleyici de
vardi. Son sabitleyici ise uylugun ortasindan alt ekstremiteyi sabitliyordu. Denek

Biodex sistem—3 dinamometresinin sandalyesine uygun bir pozisyonda
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yerlestirildikten sonra dinamometre dl¢iim yapilacak ekstremiteye gore ve sporcunun
fiziksel 0Ozelliklerine gore pozisyonlandirildi. Daha sonra oOl¢iim yapilacak
ekstremiteye uygun aparat dinamometrenin saftina monte edildi. Bu islemler
bittikten sonra daha onceden belirlenmis olan test programi sporcunun dosyasina
islendi. Diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti Olciimlerinde %60-60, %180-180,
%300-300 ve ayak bilegi dorsi fleksiyon ve plantar fleksiyon kas kuvveti
Olctimlerinde %60-60, %300-300 test protokolii ile testi ger¢eklestirmeleri saglandi.

Bu degerlerden %60-60 sporcunun patlayici giiciinii vermektedir. 5 tekrar
olarak uygulanmistir. %180-180 test programi patlayict kuvvetten dayanikliliga
gecis icin bir asamadir. Bu da 5 tekrar yapilmistir. %300-300 ise sporcunun
dayanikliligina yonelik kuvvet Ol¢iimiinii yapmaktadir. Bu da 15 tekrar olarak

yapilmustir.

3.2.3: Step Aerobik Calismasi

Calismaya katilan denek grubu, 20 ser kisilik iki gruba ayrilarak, her iki
grupta farkli miizik hizlarnn kullanilarak step aerobik caligmasi uygulanmgtir.
Calismalar sirasinda temel step aerobik hareketleri ve bunlarin varyanslarindan
olusan koreografi, farkli miizik hizlarinda (125 BPM ve 130 BPM) uygulanmustir.
Calisma 10 dk’lik 1sinma bolimii, 40 dk’lik step aerobik boliimii ve 10 dk’lik
streching boliimlerinden olugmaktadir. Her iki grup da aymi hareketleri ayni siire ile
uygulamistir. 10 dk’lik 1sitnma boliimiinde march, step touch, grapewine, skip, hamle,
diz ¢cekme, kosu, tekme ve cesitli dans adimlart kullanilmistir. 40 dk’lik step aerobik
boliimiinde ise basic step, diz cekme (Knee Lift), tekme (Kick), turn step, across the
top, over the top, hop turn, diagonal, rocking horse, split basic, charleston, corner to
corner, repeater, reverse V, V step, I step ve T step hareketleri ve bu hareketlerin
varyanslarindan olusan koreografi uygulamistir. 10 dk’lik streching boliimiinde ise
agirlikli olarak alt ekstremiteye yonelik germe hareketleri uygulanmistir. Calismalar
sirasinda kullanilan miizikler step aerobik calismalar1 i¢in 6zel olarak hazirlanmig
miiziklerinden secilmigstir. Isinma boliimiinde 134 BPM miizik hizi kullanilmistir.
Step aerobik boliimiinde bir grupta 125 BPM ve diger grupta 130 BPM miizik hizlar

kullanilmistir. Streching boliimiinde ise 100 BPM miizik hizi kullanilmistir.
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3.2.3.1: Step Aerobik Koreografisinde Kullanilan Hareketler

3.2.3.1.1: Temel Adim (Basic Step)

4 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun iist ortasina c¢ikilir ve ikinci sayida
sol ayak sag ayagin yanina getirilir. Uciincii sayida sag ayak ile platformdan asagiya

inilir ve dordiincii sayida sol ayak sag ayagin yanina getirilerek hareket tamamlanir.

80

Baslangic

Sekil 3.1: Temel Adim (Basic Step) Hareketi

3.2.3.1.2: Diz Cekme (Knee Lift)

4 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun iist ortasina c¢ikilir ve ikinci sayida
sol ayak ile diz cekilir. Ugiincii sayida sol ayak asagiya indirilir ve dordiincii sayida
sag ayak sol ayagin yanina getirilerek hareket tamamlanir.

2 1

8¢ 82

Baslangic 3 4

Sekil 3.2: Diz Cekme (Knee Lift) Hareketi
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3.2.3.1.3: Tekme (Kick)

4 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
baglanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun iist ortasina cikilir ve ikinci sayida
sol ayak ile 6ne dogru tekme atilir. Uciincii sayida sol ayak asagiya indirilir ve

dordiincii sayida sag ayak sol ayagin yanina getirilerek hareket tamamlanir.

80 e

Baslangic 3 4
Sekil 3.3: Tekme (Kick) Hareketi

3.2.3.1.4: Turn Step

4 sayilik bir harekettir. Harekete platform sag tarafinizda kalacak sekilde yan
durarak baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun sag kosesine cikilir ve ikinci
sayida sol ayak platformun sol kosesine c¢ikilir. Tiim viicut yarim doniis yaparak

iciincii sayida sag ayak asagiya indirilir ve dordiincii sayida sol ayak sag ayagin

yanina getirilerek platform sol tarafinizda kalacak sekilde hareket tamamlanir.

2 1

= &S

P4 e
Baslangic

Sekil 3.4: Turn Step Hareketi
3.2.3.1.5: Across The Top

4 sayilik bir harekettir. Harekete platform sag tarafinizda viicudunuza dik

olacak sekilde yan durarak baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun iist
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ortasina cikilir ve ikinci sayida sol ayak sag ayagin yanimna getirilir. Uciincii sayida
sag ayak ile platformdan asagiya yana inilir ve dordiincii sayida sol ayak sag ayagin
yanina getirilerek hareket tamamlanir (Platformun uzunlamasina istiinden yana

gecme hareketi olarak da ifade edilebilir).

Baslangic

Sekil 3.5: Across The Top Hareketi

3.2.3.1.6: Over The Top

4 sayilik bir harekettir. Harekete platform sag tarafinizda viicudunuza paralel
olacak sekilde yan durarak baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun iistiine
cikilir ve ikinci sayida sol ayak sag ayagin yanma getirilir. Ugiincii sayida sag ayak
ile platformdan asagiya yana inilir ve dordiincii sayida sol ayak sag ayagin yanina
getirilerek hareket tamamlanir (Platformun kisa kenarindan istiinden yana gecme

hareketi olarak da ifade edilebilir).

80

Baslangic

Sekil 3.6: Over The Top Hareketi

3.2.3.1.7: Hop Turn

4 sayilik bir harekettir. Harekete platformun 6n kosesinde, platform sag
tarafinizda viicudunuza paralel olacak sekilde yan durarak baglanir. Birinci sayida
sag ayak ile platformun iistiine ¢ikilir ve ikinci sayida sol ayak ile diz ¢ekerken

kiiciik bir sicrama ile 180° doniis yapilir ve iigiincii sayida sol ayak ile platformdan

38



asagiya yana inilir. Dordiincii sayida sag ayak sol ayagin yanina getirilerek hareket

8¢

Baslangic

tamamlanir

Sekil 3.7: Hop Turn Hareketi

3.2.3.1.8: Diyagonal

4 sayilik bir harekettir. Harekete platform sag tarafinizda viicudunuza paralel
olacak sekilde yan durarak baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun sag
kosesine ¢ikilir ve ikinci sayida sol ayak ile sol capraz koseye ¢ikilir. Ugiincii sayida
sag ayak ile platformdan capraz asagiya yana inilir ve dordiincii sayida sol ayak sag
ayagin yanina getirilerek hareket tamamlanir (Platformun istiinden ¢apraz gecme

hareketi olarak da ifade edilebilir).

8¢

8o

Baslangic
Sekil 3.8: Diagonal Hareketi

3.2.3.1.9: Rocking Horse
8 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun

sol kosesine capraz c¢ikilir ve ikinci sayida sol ayak ile geriye bikkme (curl) hareketi
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yapilir. Uciincii sayida sol ayak asagiya indirilir ve dordiincii sayida sag ayak ile diz
cekme hareketi yapilarak besinci sayida sag ayak tekrar sol capraza basilarak sol
ayak ile altinci sayida curl hareketi tekrarlanir ve yedinci sayida sol ayak ile
hareketin basladig1 noktaya geri doniilerek sekizinci sayida sag ayak sol ayagin

yanina getirilir ve hareket tamamlanir.

80

Baslangic

¢
g
3

Sekil 3.9: Rocking Horse Hareketi

3.2.3.1.10: Split Basic

8 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
iist ortasmna cikilir ve ikinci sayida sol ayak sag ayagin yanma getirilir. Uciincii
sayida sag ayak ile asagiya parmak ucu dokunulur ve ayni ayak 4 sayida tekrar
platformun iistiine basilir. Daha sonra besinci sayida sol ayak ile asagiya parmak ucu
dokunarak altinci sayida tekrar platformun {istiine basilir. Yedinci sayida sag

sekizinci sayida sol ayak ile platformdan asagi ortaya inilerek hareket tamamlanir.

2 1 6 4

LA

Baslangic 5 3 8 7

Sekil 3.10: Split Basic Hareketi
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3.2.3.1.11: Charleston

8 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
sol kosesine capraz cikilir ve ikinci sayida sol ayak ile one tekme hareketi yapilir.
Uciincii sayida sol ayak asagiya indirilir ve dordiincii sayida sag ayak parmak ucu ile
yere dokunulur. Besinci sayida sag ayak tekrar sol capraza basilarak sol ayak ile
altinc1 sayida one tekme hareketi tekrarlanir ve yedinci sayida sol ayak ile hareketin
basladig1 noktaya geri doniilerek sekizinci sayida sag ayak sol ayagin yanina getirilir

ve hareket tamamlanir.

& 1 S

8% 2% 638

Baslangic 3 4 7 8

Sekil 3.11: Charleston Hareketi

3.2.3.1.12: Corner to Corner

8 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
sol kosesine capraz ¢ikilir ve ikinci sayida sol ayak ile sag ayagin yanina parmak ucu
dokunarak iiciincii sayida sol ayak asagiya indirilir ve dordiincii sayida sag ayak sol
ayagin yanina getirilerek baslangi¢c pozisyonuna doniiliir. Ayn1 siralamada bes, alti,

yedi ve sekizinci sayilarda sol ayak ile sag capraza ¢ikilarak hareket tamamlanir.

T 2

Baslangic

N

Sekil 3.12: Corner to Corner Hareketi
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3.2.3.1.13: Repeater

8 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
sol kosesine capraz c¢ikilir ve ikinci sayida sol ayak ile diz ¢ekme hareketi yapilarak
ticlincii sayida sol ayak ile asagiya parmak ucu dokunulur. Dérdiincii sayida tekrar
sol ayak ile diz cekme hareketi yapilarak besinci sayida asagiya parmak ucu
dokunulur. Altinc1 sayida son kez diz ¢cekme hareketi yapilarak yedinci sayida sol
ayak ile asagiya inilir ve sekizinci sayida sag ayak sol ayagin yanina getirilerek

hareket tamamlanir. Kisaca bu hareketi iic defa diz cekme hareketi olarak ifade

edebiliriz.

2-4-6 1
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Sekil 3.13: Repeater Hareketi

3.2.3.1.14: Reverse V

4 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
sol kosesine viicut 180° donecek sekilde cikilir. Ikinci sayida sol ayak ile platformun

sol kosesine basilir. Ugiincii sayida sag ayak arka asagiya indirilir ve dordiincii

sayida tekrar sol ayak sag ayagin yanina getirilerek hareket tamamlanir.

gg 1 2

Baslangic

Sekil 3.14: Reverse V Hareketi
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3.2.3.1.15: V Step

4 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
sag kosesine cikilir. Ikinci sayida sol ayak ile platformun sol kosesine basilir.
Uciincii sayida sag ayak arka asagiya indirilir ve dordiincii sayida tekrar sol ayak sag

ayagin yanina getirilerek hareket tamamlanir.

8¢

Baslangic

Sekil 3.15: V Step Hareketi

3.2.3.1.16: I Step

4 sayilik bir harekettir. Harekete platforma yiiziiniiz doniik olacak sekilde
anatomik durus pozisyonunda iken baslanir. Birinci sayida sag ayak ile platformun
iist ortasmna cikilir ve ikinci sayida sol ayak sag ayagin yanma getirilir. Uciincii
sayida her iki ayakla sicrama hareketi (jumping jack) yapilarak ayaklar platformun
koselerine gelecek sekilde ayaklar yana agilir. Dordiincii sayida tekrar si¢crama
hareketi yapilarak her iki ayak platformun ortasina gelecek sekilde ayaklar kapatilir.
Besinci sayida sag ayak ile asagiya inilerek sol ayak sag ayagin yanina getirilir.
Yedinci ve sekizinci sayilarda iiglincii ve dordiincii sayilarda yapilan sigrama

hareketi platformdan asagida (yerde) yapilarak hareket tamamlanir.

Baslangic

Sekil 3.16: I Step Hareketi
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3.2.3.1.17: T Step

8 sayilik bir harekettir. Harekete platform viicudunuza dik pozisyonda iken,
yiizlinliz platforma doniik olacak sekilde baslanir. Birinci sayida sag ayak ile
platformun iistiine ¢ikilir ve ikinci sayida sol ayak sag ayagin yanina getirilir.
Uciincii sayida sag ayak ile sag asagiya dordiincii sayida sol ayak ile sol asagiya inilir
(platform bacaklarin arasinda kalacak sekilde). Besinci sayida sag ayak ile tekrar
platformun {istiine cikilarak altinci sayida sol ayak sag ayagin yanina getirilir.
Yedinci sayida sag ayak ile geriye asagiya inilir ve sekizinci sayida sol ayak sag

ayagin yanina getirilerek tekrar baglangi¢c pozisyonuna doniiliir.

80

Baslangic

Sekil 3.17: T Step Hareketi

NOT: Yukaridaki sekiller ile ilgili gerekli aciklamalar asagida belirtilmistir.
B Mavi renkteki ayak sag ayagi ifade etmektedir.

g Sar1 renkteki ayak sol ayag ifade etmektedir.

] Diz cekme anlamina gelmektedir.
® ¢ g

@ Tekme hareketini ifade etmektedir.
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(/\,(:\ Bacagi geriye biikkme hareketini ifade etmektedir.

e . . .
_ii Parmak ucunu ifade etmektedir. Sar1 sol ayak parmak ucu, mavi sag

ayak parmak ucu anlamina gelmektedir.

3.3: Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel istatistiksel islemler (ortalama, standart sapma)
uygulandiktan sonra gruplar arasindaki farklar Mann Whitney U testi ve gruplarin
On-test, son-test sonuclart arasindaki farklar Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir.
Anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kullanilmistir. Sonuglar SPSS 10.0 paket programinda

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: 1. ve II. Grup’un yas, boy, viicut agirligi, alt ekstremite uzunlugu

ve viicut yag yiizdesi degerlerine ait istatistiksel degerler

. GRUP II. GRUP
(130BPM)  |(125BPM) |V P
YAS 22,05+1,73 | 22,15+2,52 | 197,500 | 0,947
BOY 162,19+ 6,97 | 164,56 +4,90 | 142,500 |0,121
VUCUT AGIRLIGI
. + +
(ON TEST) 56,07+£747 |56,96+5,69 |173,500 |0,478
VUCUT AGIRLIGI
* +
(SON TEST) 55,89+£732 [56,12+6,21 179,500 0,583
ALT  EKSTREMITE
) —+ +
UZUNLUGU 88,65£4,32 |90,16+3,32  [129,000 |0,089
VUCUT YAG
.. . + +
YUZDESI (ON TEST) |2210%448 120024365 141,500 0,114
vUCUT YAG
. . + +
YUZDESI (SON TEST) | 2131 =438 119,50£3.47 1156,500 0,242

Her iki grup arasinda yas, boy, viicut agirligi, alt ekstremite uzunlugu ve
viicut yag yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.2: 1. ve II. Grup’un On-test son-test viicut agirligr ve viicut yag

yiizdesi ol¢iimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP

(1230 RPN (125 RPN\

4 P Z P
VUCUT AGIRLIGI -2,783 0,005%* 342 0,732
VUCUT YAG YUZDESI |-2,166 0,030%* -1,420 0,156

* p<0,05
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I. Grubun 6n test- son test viicut agirhg ve viicut yag yiizdesi degerleri
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulunurken (p<0,05) II. Grubun 6n
test- son test viicut agirligi ve viicut yag ylizdesi degerleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.3: 1. ve II. grubun sag diz fleksiyon derecesi, sag ayak bilegi

plantar/dorsi fleksiyon derecelerine ait istatistiksel degerler

I. GRUP II. GRUP
(130BPM)  |(125BPM) |V p
Diz FLEKSIYON
. + +
DERECESI 122,50 £9,80 |124,21+£9,61 |171,500 |0,607
AYAK BILEGI
T +
PLANTAR FLEX, | 33°0%8.87 133424746 167,000 0,531
AYAK BILEGI DORSI
. + +
FLEKSIYON 20,00+£3,97 20,79 4,17 169,000 | 0,569

Her iki grup arasinda sag diz fleksiyon ve sag ayak bilegi plantar/dorsi

fleksiyon derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.4: 1. ve II. grubun sol diz fleksiyon derecesi, sol ayak bilegi

plantar/dorsi fleksiyon derecelerine ait istatistiksel degerler

I. GRUP II. GRUP
(130BPM)  |(125BPM) |V P

Diz FLEKSIYON

DERECESI 12125+9,72  [124,47 £ 11,17 {159,500 0,396
AYAK BILEGI

* +

PLANTAR FLEX |36:00£9,54 34474762 169,000 |0.569
AYAK BILEGI DORSI|19,50£3,20  |18,42+4,10 |161,000 |0,428

FLEKSIYON
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Her iki grup arasinda sol diz fleksiyon ve sol ayak bilegi plantar/dorsi
fleksiyon derecelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.5: 1. ve II. Grup test Oncesi sag diz ekstansiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

L GRUP | IL GRUP

(130 BPM) (125 BPM) U P

Peak Torque %60 |131,13 21,00 128,07 £ 17,23 188,000 0,758

Peak Tq/Bw %60 |231,45+29,71 224,59 + 29,20 193,000 0,862

Total Work %60 |514,16 £110,92 484,58 + 118,77 |173,000 {0,478

Peak Torque %180 (87,52 + 12,89 85,76 £ 12,50 193,500 0,862

Peak Tq/Bw %180 |155,04 17,30 152,43 £ 18,25 196,500 0,925

Total Work %180 |460,30 £ 65,63 444,40 £ 82,37 179,000 0,583

Peak Torque %300 |65,52 £ 10,23 64,44 £ 9,68 197,000 0,947

Peak Tq/Bw %300 |115,54 +13,40 116,02 £ 13,26 195,500 0,904

Total Work %300 |956,20+ 123,42 945,13+ 133,90 |199,000 |0,989

Her iki grup arasinda test Oncesi sag diz ekstansiyon kas kuvveti ol¢clim

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.6: 1. ve II. Grup test sonrasi sag diz ekstansiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP

(130 BPM) (125 BPM) u P

Peak Torque %60 |142,84 £24,29 138,89 £19,29 (179,500 0,583

Peak Tg/Bw %60 |251,11 27,69 |247,62+23,30 |184,500 | 0,678

Total Work %60 613,26 £ 134,93 (628,16 £ 134,89 190,000 | 0,799

Peak Torque %180 |91,65+ 12,76 90,77 £ 11,88 196,500 | 0,925

Peak Tg/Bw %180 |162,04 £ 16,71 165,33 +17,48 |171,000 [ 0,445

Total Work %180 498,00 £ 63,00 |487,14+73,776 |181,000 | 0,620

Peak Torque %300 |78,88 £ 6,97 69,23 £9,42 83,000 0,001°*

Peak Tq/Bw %300 |147,18 £16,65 130,92 £24,22 190,000 0,002%*

Total Work %300 |1076,86£93,65 [992,55+ 125,91 [124,000 | 0,040%
* p<0,05

Her iki grup arasinda test sonrasi sag diz ekstansiyon kas kuvveti ol¢ciim
degerleri arasinda %60 ve %180 de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmazken (p>0,05), % 300 de yapilan Ol¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.7: 1. ve II. Grup test oncesi sag diz fleksiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP

(130 BPM) (125 BPM) v P
Peak Torque %60 [64,04 12,18 61,50+ 11,86 177,500 (0,547
Peak Tq/Bw %60 112,80+ 18,24 |111,24£15,51 198,000 | 0,986
Total Work %60 [305,77 £78,38 304,92 £ 85,63 199,000 | 0,989
Peak Torque %180 |[49,86 7,95 48,36 £9,82 183,000 | 0,659
Peak Tq/Bw %180 (6,43 £2,86 8,98 £5,63 199,000 | 0,989
Total Work %180 50,97 £ 10,08 50,04 £ 8,14 165,000 | 0,355
Peak Torque %300 |90,51 +16,59 91,21 £13,14 197,000 | 0,947
Peak Tq/Bw %300 |[10,90 £ 3,58 9,63 £2,66 177,000 | 0,547
Total Work %300 |87,62+ 12,12 87,58 = 14,46 195,000 | 0,904

Her iki grup arasinda test Oncesi sag diz fleksiyon kas kuvveti Olctim

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.8: 1. ve II. Grup test sonrast sag diz fleksiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP IL. GRUP
(130 BPM) (125 BPM) U P
Peak Torque %60 |70,28 + 13,66 70,60 + 15,70 197,500 |0,947
Peak Tq/Bw %60 |124,99 +17,55  |131,17 £23,74 171,500 | 0,445
Total Work %60 |343,82+86,20  |359,24 + 89,66 182,500 | 0,640
Peak Torque %180 | 52,91 + 11,76 55,40 £ 12,27 173,500 | 0,478
Peak Tq/Bw %180 9,91 + 5,17 8,34+ 325 148,500 | 0,165
Total Work %180 |56,36 + 11,67 56,35 £ 10,56 177,500 | 0,547
Peak Torque %300 | 70,86 + 6,91 56,35 £ 10,56 51,000 | 0,000%
Peak Tq/Bw %300 [ 121,03+ 13,50  [104,51+17,30  |85,000 | 0,001%
Total Work %300 |754,59+94,84  |652,75+ 155,66  |123,000 | 0,038%
* p<0,05

Her iki grup arasinda test sonrasi sag diz fleksiyon kas kuvveti Olctim
degerleri arasinda %60 ve %180 de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmazken (p>0,05), % 300 de yapilan Ol¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.9: 1. ve II. Grup test Oncesi sol diz ekstansiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP

(130 BPM) (125 BPM) U P
Peak Torque %60 129,92 £ 20,99 126,75 £ 17,99 184,000 | 0,678
Peak Tg/Bw %60 227,71 £25,08 227,31 £ 26,92 196,500 | 0,925
Total Work %60 495,47 £115,60 502,01 + 88,89 191,000 | 0,820
Peak Torque %180 | 86,79 + 13,23 86,09 £ 12,83 193,000 10,862
Peak Tg/Bw %180 | 152,52 + 15,35 156,27 £ 17,16 165,000 | 0,355
Total Work %180 |[449,80 £ 59,13 452,31 £78,70 192,000 | 0,841
Peak Torque %300 [65,14 + 11,08 63,81 £ 10,10 190,000 | 0,799
Peak Tg/Bw %300 [118,10 £ 12,95 118,32+ 18,11 197,000 | 0,947
Total Work %300 (972,04 £ 131,11 946,80 £ 122,48 175,000 | 0,512

Her iki grup arasinda test oncesi sol diz ekstansiyon kas kuvveti Ol¢ciim

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.10: 1. ve II. Grup test sonrasit sol diz ekstansiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

L GRUP 1L GRUP
(130 BPM) (125 BPM) U P
Peak Torque %60 |138,50 19,42  [136,81£16,93  [172,000 |0,461
Peak Tq/Bw %60 |246,89 21,80  [24945+2232  [183,000 | 0,659
Total Work %60  |577,49+ 108,85 |617,24+ 112,97 |161,000 | 0,301
Peak Torque %180 |92,50 + 13,48 89,29 + 11,29 177,000 | 0,547
Peak Tq/Bw %180 |165,76+ 16,82  |163,68+1649  [192,000 | 0,841
Total Work %180 |475,94+6621  |46621+11320 |196,000 | 0,925
Peak Torque %300 |74.65 % 8,70 67,73 £7,59 117,000 | 0,024%
Peak Tq/Bw %300 |13590+ 14,43  [124,66+ 14,72  |123,000 | 0,038+
Total Work %300 |1057,32+94,81 |969,62+ 127,73 126,000 | 0,046*
* p<0,05

Her iki grup arasinda test sonrasi sol diz ekstansiyon kas kuvveti Olctim

degerleri arasinda %60 ve %180 de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmazken (p>0,05), % 300 de yapilan Ol¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.11: 1. ve II. Grup test oncesi sol diz fleksiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP 1. GRUP
(130 BPM) (125 BPM) u P
Peak Torque %60 |62,37 +9,42 62,70 + 14,30 193,500 {0,862

Peak Tq/Bw %60 |110,56 + 14,30 115,67 £ 24,00 188,500 | 0,758

Total Work %60 |275,33 + 78,51 300,74 + 83,80 169,000 | 0,414

Peak Torque %180 |47,33 £7,56 50,16 £ 10,74 163,500 | 0,327

Peak Tq/Bw %180 | 84,00 12,08 88,38 £ 15,74 162,500 | 0,314

Total Work %180 |257,51 57,54 268,53 + 81,49 187,500 | 0,738

Peak Torque %300 | 51,30 £ 9,82 51,85 +8,38 175,000 | 0,512

Peak Tq/Bw %300 91,10+ 15,36 97,05 + 15,83 150,000 | 0,183

Total Work %300 |[577,61 £116,29 |557,39 £ 156,48 196,000 | 0,925

Her iki grup arasinda test oncesi sol diz fleksiyon kas kuvveti 6l¢iim degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 4.12: 1. ve II. Grup test sonrasi sol diz

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

fleksiyon kas kuvveti

L. GRUP IL. GRUP
(130 BPM) (125 BPM) U P
Peak Torque %60 [69,17 +10,19  |74,66 27,36 197,500 {0,947
Peak Tq/Bw %60 [123,32+16,81 [131,76+22,56  |149,000 | 0,174
Total Work %60  |331,39+64,79 [37235+91,77  [156,000 | 0,242
Peak Torque %180 |52,88 % 7,15 53,48 + 10,44 192,000 | 0,841
Peak Tq/Bw %180 |94,54 % 9,86 101,23+ 15,50  [139,000 | 0,102
Total Work %180 |295,78 +45,35 [309,86+76,29  [174,500 | 0,495
Peak Torque %300 |66,71 + 8,99 58,97 £9,32 121,000 | 0,033*
Peak Tq/Bw %300 [12532+17,28 [107,76+22,08  [93,500 | 0,003*
Total Work %300 |754,86+71,25 |645,96+ 15500 [110,000 | 0,014%
* p<0,05

Her iki grup arasinda test sonrast sol diz fleksiyon kas kuvveti Olctim
degerleri arasinda %60 ve %180 de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmazken (p>0,05), % 300 de yapilan Ol¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.13: 1. ve II. Grup test Oncesi sag ayak bilegi plantar fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP
U p
(130 BPM) (125 BPM)

Peak Torque %60 |61,04+16,15 (64,38 +23,57 188,000 |0,758
Peak Tq/Bw %60 106,08 = 24,60 115,68 + 36,17 167,000 (0,383
Total Work %60 | 135,99 £20,59 150,50 £ 30,67 145,000 (0,142
Peak Torque %300 |28,78 £8,95 27,63 +£9,68 185,000 [0,698
Peak Tq/Bw %300 |51,51+12,98 49,74 £ 14,29 182,000 0,640
Total Work %300 |140,48+67,91 169,55+ 75,69 150,000 |0,183

Her iki grup arasinda test Oncesi sag ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti

Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.14: 1. ve II. Grup test sonrasi sag ayak bilegi plantar fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP
U P
(130 BPM) (125 BPM)

Peak Torque %60 | 79,04 15,25 82,89 25,41 183,000 0,659
Peak Tq/Bw %60 | 142,65 128,83 152,48 36,66 162,000 |0,314
Total Work %60 163,77£27,62 | 175,80 +22,76 156,000 {0,242
Peak Torque 300 | 34,69 £8,16 36,22 £12,33 195,000 |0,904
Peak Tq/Bw %300 |61,90%16,55 67,18 £ 17,79 166,000 {0,369
Total Work %300 |210,68 £ 68,24 235,64 £ 88,77 168,000 {0,398

Her iki grup arasinda test sonrasi sag ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti
Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.15: 1. ve II. Grup test Oncesi sol ayak bilegi plantar fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP
U P

(130 BPM) (125 BPM)
Peak Torque %60 58,85 + 17,78 62,30 + 19,60 183,500 0,659
Peak Tq/Bw %60 | 1058743193  |111,06428,86 |179,000 0,583
Total Work %60 136,79 £27.05  |137,63 £23.45 [187,000  |0,738
Peak Torque 300 28,00 * 8,93 27,82 T 9,71 194,500 0,883
Peak Tq/Bw%300 |49,521+16,12 50,86 £ 15,40 179,500 0,583
Total Work %300 | 182,35 £58,73  [162,27£58,11 |155,000 |0.231

Her iki grup arasinda test oncesi sol ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti

Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.16: 1. ve II. Grup test sonrasi sol ayak bilegi plantar fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP
U p

(130 BPM) (125 BPM)
Peak Torque %60 |82,33 16,92 78,96 + 20,00 |177,000 0,547
Peak Tq/Bw %60 | 148,06 28,03 147,12 £32,54 192,500 |0,841
Total Work %60 171,57 £23,51 159,34 £32,76 |151,000 (0,192
Peak Torque 300 | 31,95 £ 8,80 37,52+ 12,66 |198,000 0,968
Peak Tq/Bw %300 |00,24 £15,97 68,85+ 19,78 (195,000 0,904
Total Work %300 |226,99 £ 68,43 244,44 £ 84,05 |184,000 0,678

Her iki grup arasinda test sonrasi sag ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti

Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.17: 1. ve II. Grup test Oncesi sag ayak bilegi dorsi fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP II. GRUP

(130 BPM) (125 BPM)
Peak Torque %60 (2592522  |24,25+4,39 146,500 0,149

U p

Peak Tq/Bw %60 4520+8,05 (44,63 38,36 187,500 0,738

Total Work %60 55,80+ 1091 |56,36 £ 10,51 200,000 |1,000

Peak Torque %300 |22,44+433  [22,19+5,01 174,500 0,495

Peak Tq/Bw %300 |39,73+7.86  [41,46+10,72 191,500 [0,820

Total Work %300 147,12 £ 34,85 |148,10£28,67 (191,000 {0,820

Her iki grup arasinda test oncesi sag ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti
Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.18: 1. ve II. Grup test sonrasi sag ayak bilegi dorsi fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP 1. GRUP
§] P
(130 BPM) (125 BPM)
Peak Torque %60 3039 £5,11  |30,57+6,42 192,500 |0,841

Peak Tq/Bw %60 54,83 £892 56,84+ 12,31 191,500 [0,820

Total Work %60 64,74+ 12,23 167,52+t 11,69 183,000 [0,659

Peak Torque %300  |28,72%6,71  |28,04 £ 6,60 190,000 [0,799

Peak Tq/Bw %300 51,94+ 11,54 [52,73+12,13 197,000 {0,947

Total Work %300 193,15+£47,74 190,10 £36,74  |196,000 {0,925

Her iki grup arasinda test sonrasi sag ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti
Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.19: 1. ve II. Grup test oncesi sol ayak bilegi dorsi fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

1. GRUP II. GRUP
U P
(130 BPM) (125 BPM)
Peak Torque %60 |25.60 £5.77 24,25 + 4,66 181,500 | 0,620
Peak Tq/Bw %60 | 44.90 £ 8,53 44,77 £7.27 196,500 | 0,925

Total Work %60 | 53,02 + 14,37 53,58+ 13,98  |196,000 0,925

Peak Torque %300 25,69 * 8,51 23,79 T 4,37 184,000 0,678

Peak Tq/Bw %300 |42,36 £ 8,03 44,18 £ 7,00 175,000 (0,512

Total Work %300 | 154,28 %+32,10  [151,52+33,14 [187,000 |0,738

Her iki grup arasinda test oncesi sol ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti

Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.20: 1. ve II. Grup test sonrasi sol ayak bilegi dorsi fleksiyon kas

kuvveti olctimlerinin istatistiksel degerleri

1. GRUP II. GRUP
U P
(130 BPM) (125 BPM)
Peak Torque %60 | 30,39 £ 6,22 28,54 + 6,41 160,500 |0,289
Peak Tq/Bw %60 | 54:51%10,11 51,82 £8,42 179,500 |0,583

Total Work %60 | 63,62 % 10,34 64,98 + 9,08 197,000 | 0,947

Peak Torque %300 28,39 * 6,05 29,72 * 9,97 193,000 0,862

Peak Tq/Bw %300 |50,46 +10,23 54,42 £ 13,42 173,000 (0,478

Total Work %300 | 183,74 %3588  |186,18 27,37 {194,000 |0,883

Her iki grup arasinda test sonrasi sol ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti

Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.21: 1. ve II. Grup on test — son test sag diz ekstansiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP (130 BPM) II. GRUP (125 BPM)

Z P Z P

Peak Torque %60 |-3,920 0,000* -3,920 0,000*

Peak Tq/Bw %60 -3,823 0,000* -3,920 0,000*

Total Work %60 -3,920 0,000%* -3,547 0,000%*

Peak Torque %180 |-3,823 0,000%* -3,360 0,001°*

Peak Tq/Bw %180 |-3,174 0,002%* -3,771 0,000%*

Total Work %180 -3,920 0,000* -3,920 0,000*

Peak Torque %300 |-3,920 0,000* -3,921 0,000*

Peak Tq/Bw %300 |-3,920 0,000* -3,920 0,000*

Total Work %300 [-3,920 0,000  [-2,539 0,011*
* p<0,05

Her iki grubun 6n test - son test sag diz ekstansiyon kas kuvveti ol¢ciim

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.22: 1. ve II. Grup 6n test — son test sag diz fleksiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

. GRUP (130 BPM)  |II. GRUP (125 BPM)

Z P Z P

Peak Torque %60 |-3,380 0,001°* -3,323 0,001*

Peak Tq/Bw %60 |-3,340 0,001°* -3,416 0,001*

Total Work %60  |-3,211 0,001* -3,248 0,001*
Peak Torque %180 |-2,053 0,040* -3,733 0,000*
Peak Tq/Bw %180 |-2,576 0,010* -3,920 0,000*

Total Work %180 |-2,315 0,021°* -3,920 0,000%*

Peak Torque %300 |-3,920 0,000%* -3,323 0,001*

Peak Tq/Bw %300 |-3,920 0,000%* -3,472 0,001*

Total Work %300 |-3,733 0,000+  [-3,360  |0,001%
* p<0,05

Her iki grubun 0n test - son test sag diz fleksiyon kas kuvveti dlciim degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.23: 1. ve II. Grup 6n test — son test sol diz ekstansiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP (130 BPM) |II. GRUP (125 BPM)

Z P Z P

Peak Torque %60 |-3,920 0,000%* -3,920 0,000%*

Peak Tq/Bw %60 -3,921 0,000%* -3,920 0,000%*

Total Work %60 -3,920 0,000* -3,696 0,000*

Peak Torque %180 |-3,865 0,000* -2,194 0,028*

Peak Tq/Bw %180 |-3,883 0,000* -2,737 0,006%*

Total Work %180 -3,920 0,000%* -2,334 0,020%*

Peak Torque %300 |-3,920 0,000%* -2,091 0,037*

Peak Tq/Bw %300 |-3,920 0,000%* -2,501 0,012%*

Total Work %300  |-3,509  |0,000%  |-3,622  |0,000%
* p<0,05

Her iki grubun oOn test - son test sol diz ekstansiyon kas kuvveti Ol¢clim

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.24: 1. ve II. Grup 6n test — son test sol diz fleksiyon kas kuvveti

Olciimlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP (130 BPM) |II. GRUP (125 BPM)

Z P Z P

Peak Torque %60 |-3,920 0,000* -3,547 0,000*

Peak Tq/Bw %60 |-3,920 0,000* -3,622 0,000*

Total Work %60 |-3,920 0,000%* -3,920 0,000%*

Peak Torque %180 |-3,883 0,000%* -3,659 0,000%*

Peak Tq/Bw %180 |-3,883 0,000%* -3,827 0,000%*

Total Work %180 |-3,501 0,000* -3,696 0,000*

Peak Torque %300 |-3,659 0,000* -3,640 0,000*

Peak Tq/Bw %300 |-3,920 0,000* -2,334 0,020*

Total Work %300 [-3,920  [0,000¢  [-3,509  |0,000*
* p<0,05

Her iki grubun 6n test - son test sol diz fleksiyon kas kuvveti dl¢ctim degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.25: 1. ve II. Grup 0n test — son test sag ayak bilegi plantar fleksiyon

kas kuvveti dl¢ciimlerinin istatistiksel degerleri

L. GRUP (130 BPM) 1. GRUP (125 BPM)
Z P Z P

Peak Torque %60 3,323 0,001 3,921 0,000*
Peak Tq/Bw %60 -3,323 0,001%* -3,920 0,000*
Total Work %60 -3,920 0,000* -3,845 0,000*
Peak Torque %300 3,174 0,002 3,921 0,000*
Peak Tq/Bw %300 -2,838 0,005* -3,920 0,000*
Total Work %300 3,211 0,001* 3,397 0,001*

* p<0,05

Her iki grubun 6n test - son test sag ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti
Olctim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05).

Cizelge 4.26: 1. ve II. Grup 6n test — son test sag ayak bilegi dorsi fleksiyon

kas kuvveti ol¢timlerinin istatistiksel degerleri

1. GRUP (130 BPM) 1. GRUP (125 BPM)
z P z P

Peak Torque %60 3,342 0,001 -3,883 0,000
Peak Tq/Bw %60 -3,584 0,000% -3,920 0,000
Total Work %60 23,024 0,002 -3,920 0,000
Peak Torque %300 -3,481 0,000% -3,678 0,000
Peak Tq/Bw %300 23,547 0,000% -3,808 0,000
Total Work %300 23,621 0,000% -3,920 0,000

* p<0,05

Her iki grubun on test - son test sag ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti
Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05).
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Cizelge 4.27: 1. ve II. Grup 0n test — son test sol ayak bilegi plantar fleksiyon

kas kuvveti dl¢ciimlerinin istatistiksel degerleri

L. GRUP (130 BPM) 1. GRUP (125 BPM)

Z P Z P
Peak Torque %60 -3,920 0,000* 23,921 0,000*
Peak Tq/Bw %60 -3,920 0,000* -3,920 0,000*
Total Work %60 -3,920 0,000* 3,173 0,002
Peak Torque %300  [-3,920 0,000* 23,734 0,000*
Peak Tq/Bw %300  [-3,823 0,000* -3,920 0,000*
Total Work %300  [-3,823 0,000* -3,920 0,000*

* p<0,05

Her iki grubun 6n test - son test sol ayak bilegi plantar fleksiyon kas kuvveti
Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05).

Cizelge 4.28: 1. ve II. Grup 6n test — son test sol ayak bilegi dorsi fleksiyon

kas kuvveti ol¢timlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP (130 BPM) |IL GRUP (125 BPM)

z P z P
Peak Torque %60 -3,920 0,000%  [-3,454 0,001
Peak Tq/Bw %60 -3,696 0,000  [-3,566 0,000
Total Work %60 -3,248 0,001*  [-3,696 0,000
Peak Torque %300  |-2,912 0,004*  [-3,659 0,000
Peak Tq/Bw %300  |-3,549 0,000  [-3,285 0,001
Total Work %300 -3,920 0,000 [-3,920 0,000%

* p<0,05

Her iki grubun 0n test - son test sol ayak bilegi dorsi fleksiyon kas kuvveti
Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05).
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Cizelge 4.29: 1. ve II. Grubun yas, boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, alt
ekstremite uzunlugu, diz fleksiyon ve ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon derecelerine

ait degerler

Viicut Viicut Yag Diz Flex. Ayak Bil. Ayak Bil.
Agirligi Yiizdesi Derecesi Plan. Flex Dorsi Flex

Grup | Yas |Boy |[On Son |On Son |Alt |Sag |Sol |[Sag |Sol |[Sag |Sol
Test |Test |Test |Test |Ekst.

23 173 1 62,7 | 62,1 | 17,8 | 20,5 | 95 115 | 115 | 25 25 35 30

23 | 1575|1653 | 64,9 | 27,2 | 28,1 | 85 130 | 120 | 20 20 45 40

23 161 | 519 | 513 | 21 | 19,6 | 8 | 125 | 130 | 25 15 40 45

22 11604 | 64,8 | 67,1 | 27,1 | 28,3 | 88 110 | 100 15 20 25 25

26 | 164,3| 57,7 | 58,1 | 21,2 | 19,7 | 87 100 | 100 | 20 20 15 15

23 |1585| 53,6 | 51,2 | 224 | 21,3 | 86 | 120 | 120 | 20 15 30 25

23 |156,5| 50,7 | 503 | 24 | 249 | 85 125 | 120 | 20 20 35 30

23 166 | 55,2 | 54,6 | 26,8 | 26 94 | 130 | 140 | 15 20 45 40

23 163 | 492 | 49 | 135 ] 13,1 | 87 115 | 125 | 20 20 50 45

21 150 | 50 47 1301 ] 259 | 85 110 | 125 | 25 15 30 30

19 | 164 | 51,7 | 50,9 | 16,6 | 14,5 | 87 125 | 115 | 25 20 35 35

22 | 159 1 60,8 | 60,5 | 21,9 | 21,7 | 89 | 130 | 130 | 15 25 45 35

22 | 173 595 | 60 | 19,1 | 163 | 97 135 | 135 | 20 20 45 50

23 159 | 584 | 56,9 | 20,1 | 19,1 | 8 | 140 | 120 | 15 15 35 40

19 | 154 | 533 [ 513 1199 | 21,1 | &5 125 | 120 | 25 20 30 30

20 | 176 | 59,1 | 593 | 16,8 | 148 | 98 135 | 125 15 20 45 50

22 | 160 | 59,6 | 58,6 | 28,2 | 24,6 | 86 | 120 | 120 | 15 20 25 45

19 154 | 47,7 | 464 | 214 | 20 86 120 | 125 | 20 20 40 45

23 172 | 654 | 65 | 276|275 9% 115 | 115 | 25 25 30 40

22 162,71 62,6 | 58 |205 | 192 | 87 | 125 | 125 | 20 15 30 25

29 1585|494 | 50,2 | 18,8 | 19,3 | 85 120 | 110 | 20 15 30 25

20 |164,5]| 48,2 | 49,7 | 15,1 | 154 | 90 140 | 140 | 20 20 40 45

18 |169,5] 66,1 | 66,6 | 223 | 23,5 | 92 | 125 | 120 | 15 15 15 20

22 | 162 | 684 | 68,6 | 293 | 26,2 | 88 110 | 110 | 15 15 25 30

24 | 169 | 66,1 | 66,4 | 25 | 243 | 95 125 | 130 | 15 15 40 45

24 | 161 | 564 | 56 | 21,5206 | 90 | 110 | 100 | 15 10 35 30

20 |163,2] 73,7 | 7114 | 233 | 21,5 | 86 115 | 120 | 25 15 40 40

23 151 | 47,6 | 47,5 | 243 | 222 | 85 115 | 120 | 25 25 40 40

23 1664|493 | 494 | 175 | 172 | 92 135 | 120 | 20 20 35 45

21 [169,5] 57,1 | 57,5 | 154 | 14 89 130 | 120 | 25 25 30 30

21 1692 61,8 | 61,8 | 21,2 | 222 | 92 115 | 120 | 25 25 30 35

20 |170,0| 57,3 | 56,4 | 16,6 | 154 | 91 135 | 145 | 20 20 45 40

20 164 | 54,2 | 525 | 195 | 14,7 | 90 135 | 135 | 25 20 40 45

21 164 | 50,1 | 48,6 | 18,1 | 17,6 | 88 130 | 125 | 20 15 35 35

23 163 | 52 1498 209|208 | 92 | 120 | 120 | 15 15 35 30

22 | 169 | 55,7 | 56,9 | 19,6 | 22,6 | 96 | 130 | 135 | 25 20 20 25

25 1714|545 | 543 | 183 | 18 96 130 | 135 | 20 20 35 35

24 162 | 50,1 | 51 | 145|156 | 87 110 | 130 | 25 20 35 30

24 | 161 {499 | 50 | 19,1 | 19 89 | 130 | 130 | 25 20 30 30

[\SARNSRESRRISNE SR RSNE SN SR RISNE SR SR RSN SN L SR RIS NE SR ESRRONE SR SRR el el Nl el Bl el Ml el el Ml el el Ml el el Ml el el e

19 | 163 | 53,6 | 53,2 | 20,2 | 20 88 125 | 130 | 20 20 25 25
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Cizelge 4.30: 1. ve II. Grubun test oncesi sag diz ekstansiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 110,8 | 1794 | 8,8 |408,2( 88,5 | 1434 | 11,1 |419,3| 73,8 | 119,6 | 13,9 | 1047
1 134 | 2064 | 4,2 |[521,1| 855 | 131,8 | 5,5 |464,8| 64,9 100 18,9 | 884,3
1 107,1 | 210,7 | 1,9 |446,1| 72,3 | 1453 | 5,7 |405,7| 53,7 | 1055 | 14,8 | 817,2
1 156,3 | 244,1 | 2,7 | 6093 1014 | 167,.8 | 2,7 [546,5| 80,3 | 1255 | 142 | 1192
1 132,2 | 233 1,9 [506,7| 90,2 159 5,7 1466,5| 669 | 1179 | 9,6 970
1 1419 | 264,8 | 3,5 517 85,6 | 159,8 | 7,7 [4655| 62,8 | 117,2 | 11,6 | 940,7
1 110,5 | 221,2 | 144 [370,6 81,8 | 163,7 | 13,3 |436,4| 59,7 | 119,5 | 11,8 [ 917,6
1 143,7 | 265,5 | 3,7 (6158 98,7 | 1833 | 6,8 |510,2| 70,1 132,1 | 10,8 | 1005
1 123,6 | 223,7 | 29 |4975( 754 | 1544 | 4,1 |4053| 52,6 | 1084 | 9,7 | 8344
1 110,3 | 220,8 | 2,7 |421,1| 752 | 150,5 | 11,3 |384,3| 57,7 | 115,6 15 | 806,9
1 131,2 | 258,1 | 5.4 | 499 81,2 | 159,7 | 4,5 |[463,7| 61,1 120,2 | 13,8 | 974,1
1 1644 | 266,5 | 6,1 |[821,5(| 112,2 | 163,3 | 7,5 |580,2| 78,1 114,8 | 18,2 | 1024
1 131,3 | 222,5 | 2,9 (533,77 949 | 160,8 | 5,6 |4683| 71,1 120,4 | 18,6 | 1006
1 149,1 | 258,6 | 5,2 |616,2| 98,6 171 94 |517,3| 77,5 | 1344 | 14,1 | 1153
1 1054 | 200,1 | 89 |423,6( 66,5 | 1262 | 7,7 |361,9| 51,1 97,1 19,7 | 726,7
1 178 | 301,6 | 13,4 [ 6233 | 114,5 | 193,9 | 11,9 |596,6| 84,7 | 143,6 | 17,6 | 1170
1 118,3 | 200,4 | 14,9 [406,2 | 79,3 | 1344 | 13,3 |400,8| 55,9 94,7 | 10,6 | 853,8
1 99,9 |[213,7 | 84 (3749 74,3 | 158,8 | 10,1 | 383 | 56,9 | 121,7 | 8,8 |[915,5
1 1424 | 2239 | 42 |6109( 90,7 | 1384 | 3,7 |498,7| 752 | 1114 | 12,4 | 9824
1 1322 | 214 3,1 |460,5| 83,6 | 1354 | 11,1 |431,1| 564 91,3 10,4 | 904,6
2 113,7 | 234 44 |587,7| 66,5 | 1369 | 8,1 |368,5| 46,4 95,6 | 17,8 | 657,5
2 120,5 148 34 |1651| 80,1 165 159 [4039| 649 | 133,6 | 8,8 962
2 156,8 | 238,1 | 7,9 |610,5| 1055 | 160,2 | 10,7 |577,9| 77,8 | 118,1 | 124 | 1194
2 150,3 | 2222 | 84 | 559 99,6 | 147,3 | 11,4 |506,2| 79 116,9 | 16,8 | 1041
2 126,3 | 210,8 4 5835 90,6 | 150,5 | 3,9 (4944 684 | 1141 | 9,7 | 1052
2 152,2 | 272,5 | 3,4 [600,9 | 102,4 | 1834 | 6,8 |533,2| 74,1 132,7 | 16,7 | 1058
2 151,6 | 208,7 | 1,8 |[584,5( 103,2 | 142,1 6 |552,1| 75,8 | 1044 | 18,4 | 1057
2 120,8 | 258,3 | 5,2 |451,9( 75,6 | 161,7 | 11,3 |263,6| 56 119,8 | 15,9 | 770,3
2 132,1 272 2,1 |504,5| 849 | 1749 | 3,7 | 442 64 131,7 | 17,4 | 8559
2 136,6 | 240,8 | 12,8 | 368,2| 954 162 9 493 | 72,5 | 127,7 | 10,6 |939,8
2 123,3 | 202,7 | 1,5 [469,6| 76,4 | 1256 | 3,5 |411,8| 594 97,6 | 10,1 |935,8
2 129,6 | 2284 8 549 99 173,5 | 9,6 |5478| 72,6 | 127,8 | 6,8 | 1172
2 130,1 | 242,9 | 13,1 | 400,7 | 87,2 | 162,8 | 14,2 | 391 64,8 | 121,1 | 19,7 | 920,6
2 118,6 | 237,5 | 3,1 |4714 86 172,1 | 6,3 [4452| 65 130,1 15 | 899,2
2 91,9 | 177,5 | 11,3 [394,7| 63,3 | 1224 | 19,7 |331,5| 439 84,7 | 19,1 | 719
2 124,7 | 227,1 | 3,7 |480,9| 80,1 145,9 6 4274 59,5 | 1084 | 7,1 |945,6
2 118,7 | 218,1 | 4,2 [467,3| 80,8 | 150,9 | 12,4 |434,6| 62,8 | 117,1 | 14,9 | 931,2
2 103,8 | 207.,8 10 | 354,7| 74,7 | 149,7 | 19,8 |375,7| 584 117 10,4 | 942
2 111,8 | 230,1 | 11,8 | 3992 71,7 | 147,5 | 10,9 | 372 | 54,8 | 1129 | 18,6 | 8749
2 148 | 2144 | 16,1 [ 6883 | 92,2 | 1143 | 4,6 |516,2| 68,8 | 109,2 17 | 975,7
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Cizelge 4.31: 1. ve II. grubun test sonrast sag diz ekstansiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 154,2 | 235,2 | 13,4 | 4456 88,8 | 143,8 | 18,8 |484,9| 744 | 140,6 | 11,3 |1309,8
1 153,9 | 237 7,3 17309 93,6 | 1442 | 54 |[5054| 76,8 | 148,3 | 10,4 |11044
1 109,7 | 215,8 | 4,8 (4558 | 739 | 1422 | 1,6 |410,2| 95 180,2 | 8,9 (10853
1 1624 | 253,7 | 5,2 |763,6 101.4 | 1583 | 4,6 |597,6| 86,2 | 1347 | 94 |1260,5
1 142,6 | 251,3 | 3,7 | 7056 954 | 1682 | 11,1 |477,7| 70,9 | 1349 | 11,2 | 999,3
1 152,5 | 284,7 | 5,7 | 6648 92,3 | 1722 | 5,6 |516,3| 77,7 | 1364 | 19,8 |1012,8
1 1153 | 2309 | 7,6 |586,5| 82,2 | 164,7 | 49 |480,3| 759 | 131,9 11 |993,7
1 145,8 | 265,5 | 8,2 |[756,7| 100,7 | 184,2 | 9,6 |515,7| 73,7 | 1342 | 12,7 [1035,7
1 130,8 | 247,5 | 4,5 |535,6| 78,3 | 1569 | 5,7 | 414 75 140,1 | 11,4 |1002,8
1 127 | 2543 | 7,3 (4763 | 83,8 | 167.,8 | 2,1 |461,5| 83,8 | 177,7 | 10,3 | 970,6
1 133,7 | 263 5,8 |551,5| 859 169 4,5 [492,3| 674 | 132,6 | 13,1 |1011,1
1 1924 | 2744 | 3,8 [897,6| 117,9 | 187,2 | 10,3 |607,3| 82,9 | 160,4 | 16,9 [1094,2
1 139,2 | 235,8 | 9,2 [556,4 | 97,8 | 1658 | 10,7 | 504 | 75,2 | 1474 | 11,2 [1088,7
1 171 296,6 | 10,8 | 781,8 | 100 1734 | 84 |536,1| 78,8 | 136,7 | 15,7 |1173,7
1 1089 | 206,7 | 3,1 |574,6( 71,7 | 136,1 | 7,5 |416,7| 86,4 | 157,2 | 15,5 |1057,2
1 179,2 | 303,6 | 9,8 |642,3 | 118,1 | 200,2 | 11,5 |610,7| 91,2 | 185,6 | 14,3 [1191,6
1 120 | 203,3 | 4,2 [4653| 869 | 1472 | 3,8 |467,3| 73,3 | 147,2 | 13,3 | 988,6
1 106,5 | 227,7 | 23 |[376,2| 75 160,3 | 17,4 |392,2| 72,4 | 133,3 [ 13,9 [ 997,1
1 1454 | 265,7 | 43 654 934 | 1439 | 3,5 |543,6| 77,8 | 1399 | 14,2 |1064,5
1 166,4 | 269,5 6 6442 959 | 1553 | 7,9 |526,3| 76,8 | 144,3 | 18,8 |1095,6
2 119,7 | 246,5 4 14793 72,1 148,3 | 3,7 | 392 | 52,3 | 107,7 | 19,6 | 721
2 132,8 | 273,5 | 16,1 (4783 | 89,3 | 183,8 | 18,4 |4449| 71,5 | 147,1 | 16,1 | 979,5
2 180 | 273,5 5 9039 | 113,3 | 172,1 | 4,6 |651,1| 90,7 | 137,8 | 13,8 |1032,8
2 1574 | 232,7 | 5,1 |794,6( 101,2 | 149,6 | 9,6 |529,2| 80,2 | 119,1 | 149 |1071.4
2 131,2 | 219 6,2 |7029| 90,2 | 151,2 | 18,4 | 536 | 69,4 | 1158 | 10,2 | 1054
2 157 281 2,9 |7059 | 105,1 | 1883 | 11,2 [547,2| 77,6 139 13,9 (11332
2 1743 | 240 3,2 19069 | 109,2 | 1503 | 5,6 [618,8| 77,9 | 107,3 | 14,7 | 1126
2 123,2 | 263,5 8 632,1 | 80,6 | 172,3 | 10,8 |415,6| 61,5 | 131,5 | 10,9 | 845,5
2 138,3 | 284,8 | 7,5 |610,3| 879 181 11,8 |481,3| 67,8 | 139,5 | 144 | 990,7
2 145,8 | 256,9 | 2,3 |594,1( 92,3 168 7 |5282| 75 132,1 | 18,8 | 1200
2 131,2 | 215,7 | 1,8 [690,5| 80,9 133 45 442,77 62,3 | 1024 | 83 (10014
2 137,6 | 2424 | 11,5 [573,5| 98,5 | 174,5 | 14,8 |551,1| 74,7 | 131,6 | 8,7 [11724
2 132,7 | 247,6 | 15,6 |453,9( 100,8 | 188,1 | 17,4 |445,1| 73,5 | 137,2 | 11,5 |1009.4
2 123,5 | 247,3 | 13,4 | 4255 84 168,3 | 5.4 (4594 67,9 136 14 10174
2 102,6 | 198,2 | 43 |5164 | 72,3 | 139,7 | 6,5 [410,6| 53 1024 | 15,3 | 819,3
2 145,3 | 264,6 | 3,1 |660,2| 83,1 151,3 | 4,4 |4549]| 61,3 | 111,5 | 7,7 |778,9
2 151,5 | 221,6 | 3,1 [630,7| 97,3 | 196,9 | 49 |514,7| 72,9 | 197,5 | 15,8 [1000,7
2 123,5 | 2474 | 8,7 |5382| 78,9 158 10,3 |381,1| 60,2 | 1206 | 7,9 |978,1
2 118,1 | 2309 | 3.3 576 80,1 160,1 | 14,1 | 417 | 62,6 | 181,2 | 13,6 | 927,7
2 152,2 | 2653 | 7,1 691 984 | 171,8 | 8,1 | 522 | 724 | 121,1 | 10,5 | 991,6

68




Cizelge 4.32: 1. ve II. grubun test Oncesi sag diz fleksiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 63,8 | 103,3 | 6,9 |[260,6| 62,5 | 101,1 | 11,8 | 351 66,6 | 107,9 | 13,9 | 725
1 61,3 94,5 6,8 |3184 | 50,7 70,1 159 | 314 | 47,8 73,6 | 12,9 | 385
1 58,8 [ 1156 | 0,6 [289,1| 43,1 848 | 12,9 | 244 | 36,8 72,4 | 13,3 | 473
1 73 114,1 | 3,5 |411,5( 43,9 68,6 | 153 | 272 | 509 79,5 8.4 607
1 80,4 | 141,6 | 3,5 |392,7| 59,9 | 105,6 | 13,3 | 377 | 54,4 95,9 | 11,1 | 798
1 65,6 | 1224 5 296,2 | 52,8 98,6 | 17,3 | 313 | 444 82,9 | 14,6 | 626
1 49,7 99,6 3,7 2226 444 88,9 | 13,8 | 259 | 459 91,9 | 104 | 615
1 58,9 99,8 49 3784 52,7 98,7 9,2 | 235 | 649 | 125;1 | 12,5 | 479
1 60,7 | 1214 3 310,7 | 40,8 81,6 14 244 | 437 91,7 9 611
1 49,9 100 0,9 |[206,4] 38,8 77,7 | 13,8 | 211 38,6 77,3 6,2 450
1 68 1336 | 44 3279 548 | 107,8 | 42 | 303 | 58,7 | 1155 | 6,8 591
1 89,8 137 10,9 | 492 66,1 93,8 | 142 | 418 | 62,7 90,3 12,2 | 836
1 72 122 7,8 3422 59 100 5,1 341 70,9 | 120,1 6 810
1 80,9 | 140,2 | 13,8 | 3872 52,3 90,7 | 19,7 | 294 | 46,1 80 5.4 646
1 56,7 | 107,7 | 6,7 |242,6| 42,7 81,2 | 15,8 | 219 | 425 80,7 | 13,7 | 398
1 79,9 | 1355 | 3,2 [320,7| 53,2 90,2 | 16,8 | 302 | 58,6 99,3 143 | 627
1 50,3 85,2 5,1 221 40,9 69,3 5,1 | 228 | 36,8 62,3 10,9 | 488
1 45,5 97,3 7,2 193 41,2 88,1 12,2 | 108 | 45,1 96,5 19,2 | 210
1 52,7 83,2 | 11,2 | 242,7| 46,3 72,9 | 10,2 | 246 | 544 87,1 10,2 | 518
1 63 102,1 | 4,7 |259,6 | 51,1 82,8 18 286 | 49,6 80,3 7 662
2 72 148,2 | 54 |460,6 | 47,5 97,8 | 13,7 | 284 52 107 7,2 608
2 60 123,6 9 207,5| 48,8 | 1004 | 8,3 | 232 | 53,7 | 110,5 9 674
2 83,2 | 126,5 | 3,2 |394,7| 58,7 89,2 | 13,5 | 358 | 614 93,3 18,2 | 765
2 86,7 | 128,1 | 2,1 |445,1 | 66,3 97,6 | 13,2 | 333 | 62,8 92,8 9,6 681
2 63,7 | 106,2 | 6,2 |338,5| 50,1 83,6 84 | 323 | 61,7 103 19,5 | 667
2 66,1 | 1184 | 43 292 | 48,5 86,9 | 15,8 | 284 | 52,6 91,7 8,2 598
2 79,4 | 109,3 | 1,3 |430,1 60 82,6 | 10,4 | 384 | 53,5 73,6 16 866
2 53,9 | 1152 | 2,7 [260,3| 452 96,8 | 11,9 | 152 | 409 87.4 8,8 572
2 574 | 1182 | 24 |[291,7] 41,3 85,1 9,2 | 242 | 47,8 98,4 | 11,1 | 542
2 55,8 98,3 | 15,4 |263,6 65 114,5 | 19,7 | 293 | 53,4 94,1 154 | 741
2 62,4 | 102,6 | 1,1 [330,2| 399 65,6 | 16,2 | 221 46,4 76,3 7.4 296
2 644 | 1134 | 2,5 |347,1 56 98,6 | 12,3 | 323 | 56,7 99,9 6,8 752
2 55,1 | 102,8 | 134 |217,5| 529 94,6 | 12,2 | 134 | 49,6 924 | 13,6 | 353
2 61,8 | 123,8 | 4,3 |275,6 53 106,2 | 12,8 | 298 | 45,7 91,6 6,5 673
2 40,4 78 6,7 |167,3| 28,8 55,6 8,5 141 32,6 62,9 | 13,8 | 211
2 51,6 93,8 8,3 [242,2] 35,6 64,8 7,1 157 | 37,5 682 | 114 | 251
2 58,6 [ 1093 | 6,6 [249,1| 47,2 88,1 11,1 | 269 | 53,4 99,6 7,8 668
2 52,5 | 1052 | 5.8 |244,5 38 76 17,5 | 210 | 429 859 | 11,5 | 478
2 43,6 89,8 3,5 12309 38,6 79,4 9,5 | 211 41,5 85,3 12,5 | 480
2 61,5 [ 1142 | 3,1 [409,9| 459 88,2 73 | 268 | 54,8 | 1104 | 84 472
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Cizelge 4.33: 1. ve II. grubun test sonrasi sag diz

fleksiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 67,3 109 16,7 | 213,6 [ 39,8 644 | 18,8 |123,2| 67,8 | 130,6 | 10,3 | 680,9
1 70,3 108 54 3473 45,5 78 18,1 (2894 | 66,7 | 117,3 | 14,8 | 757,7
1 52,2 103 34 12345 339 66,7 | 18,6 |1653| 71,2 | 134,1 | 104 | 819,9
1 80,1 125 5,7 4508 | 72,6 | 113,3 [ 17,5 | 392 | 64,8 | 1152 | 14,6 | 855,1
1 80,4 142 3,5 |4557| 61,2 | 107,8 | 11,9 |379,3| 66 1074 | 8,3 | 858,6
1 66,1 123 16,6 |310,6 [ 53,7 | 100,2 | 11,4 |330,9| 80,1 123,5 | 10,8 | 628,5
1 55,9 112 5,5 [292,8| 48,3 96,8 | 12,9 |267,1| 78,9 | 140,8 | 8,3 | 740,5
1 61,2 111 6,2 |3814| 542 99,8 94 [236,2| 68,7 | 128,8 | 16,6 | 687,6
1 64,3 129 3 316,3 | 41,1 82,4 | 13,5 [2455| 658 | 1074 | 9,2 | 6134
1 55,1 110 | 11,1 | 2624 | 424 84,8 | 14,9 [271,7| 70,1 140,3 | 8,1 | 8623
1 78,3 154 1,5 | 418 67,2 | 132,1 | 53 |401,6| 66,3 | 130,3 | 7.3 | 814,6
1 98,9 150 49 | 506 67,7 | 1104 | 16,3 |423,7( 65,2 | 104,7 | 19,2 | 8443
1 76,6 130 5,7 |374,1| 61,1 103,5 | 7,1 |3657| 734 | 1243 | 4,7 |861,9
1 83,3 145 10,2 | 447,5 56 97,1 13 |326,1| 634 | 112,6 | 8,9 | 7059
1 58,4 111 3,3 |331,1| 44,8 85 11,9 |2454| 66,2 | 127,8 | 11,3 | 608,2
1 96,1 163 10,2 (4402 | 74,6 | 126,44 | 159 [439,7| 855 | 1449 | 10,9 | 812,3
1 69,9 119 8,1 |[283,1| 46,5 78,9 5,6 [270,1| 74,8 | 1059 | 143 | 750
1 57,1 122 6,1 2514 40,8 87,3 8,2 2423 86,7 100 144 | 882,1
1 54 105 17,3 | 244,6 | 46,8 74,1 19,1 |247,1| 66,5 | 1059 | 153 | 6279
1 80,2 130 6,8 |315,1| 60,1 974 | 18,8 |316,6| 69,2 | 118,8 | 10,2 | 680,2
2 79,2 163 2,7 4013 56,9 | 117,1 | 17,8 [339,1| 51,9 | 1069 | 7,2 | 685,6
2 67,1 138 9 317,3| 52,4 | 107,8 | 8,3 |3154| 56,2 | 115,6 9 726,9
2 100,7 153 6,8 |5414 | 69,9 | 106,1 | 16,5 | 421 79 120 15,5 | 848,7
2 86,9 129 13,3 | 4874 | 66,1 97,8 | 17,9 |1369,5| 67,9 | 1004 | 14,6 | 877,6
2 66,7 111 5 437,8 | 55,8 93,1 9,7 13289 629 | 1049 | 11,3 | 679,9
2 77,6 139 8,7 [361,2| 49,3 88,3 | 16,6 |309,3| 51,2 943 15,3 | 694,3
2 89,1 123 45 |488,8| 67,2 92,5 84 (3872 604 83,1 12,2 | 873
2 58,2 125 1,6 3394 47,8 | 102,1 | 14,8 |267,3| 42,1 90,1 15,1 | 580,6
2 68,9 142 6,2 |3142| 53,1 1093 | 7,7 |326,8| 51,2 | 1054 | 13,6 | 698,6
2 97,9 173 9,7 |429,7| 71,9 | 126,8 | 17,5 |411,2| 69,4 | 122,2 | 10,7 | 762
2 64,7 106 10,5 [361,6 | 47,2 77,6 | 13,77 |289,4| 58,9 96,8 13,7 | 623,1
2 79,7 141 1,8 369 62,3 | 109,7 | 10,3 |366,8| 67,6 | 1192 | 7,8 | 8359
2 60,4 113 6,1 |2272| 50,7 98,7 | 12,5 |2159| 559 | 104,3 | 15,5 | 594,7
2 50 100 5.4 |220,6 84 168,3 | 154 |459,4| 40,1 80,2 | 13,1 | 544.,8
2 48,8 94 13,2 | 235,1 | 31,2 60,4 7 161 36,2 69,9 | 10,6 | 304,2
2 55,4 101 10,3 [260,3 | 43,7 79,6 | 10,9 | 219 | 53,7 97,7 | 143 | 444
2 85,8 148 2,7 343 60 1445 | 9,9 |325,6| 65,6 | 1074 9 765,5
2 59 118 6,2 |331,1| 40,3 80,7 | 15,3 |222,9| 51 102,1 | 13,7 | 4913
2 51,6 132 4 1303,3| 50,9 | 128,7 | 104 | 295 | 49,8 | 123,7 | 11,8 | 5424
2 64,3 176 24 4152 47,3 | 1064 | 11,2 | 272 | 56,1 146,1 | 8,6 482
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Cizelge 4.34: 1. ve II. grubun test oncesi sol diz ekstansiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 1069 | 173,2 | 14,6 | 3414 89,9 | 1456 | 14,6 |431,7| 69 111,8 | 11,5 | 4264
1 128,3 | 197,5 | 4,1 (4684 | 83,7 | 128,9 | 52 |434,6| 65 100,3 15 |6254
1 110,3 | 216,9 | 1,4 |467,7| 724 | 142,5 | 13,9 |401,8| 54 106,3 [ 9,1 | 644,6
1 163 | 254,7 | 5,2 |563,1| 1043 163 7,7 |516,6| 44 129,6 | 10,1 | 683,1
1 1293 | 227,8 | 1,3 |516,1 | 92,3 | 162,7 | 17,2 |493,2 72 127,2 | 12,1 | 579,8
1 122,5 | 228,7 4 1499,8| 749 | 1399 9 4302 59 109,5 | 11,7 | 455,6
1 105,1 | 2104 | 4,4 |368,6 | 71,2 | 1425 8 [398,6| 58 1152 [ 9,5 |610,7
1 138,5 | 252 3,7 | 6158 88,4 161 6,8 4799 67 122,7 | 10,8 | 507,5
1 1223 | 223,7 | 2,9 | 486 71,2 | 1428 | 4,1 [390,3| 52 103,8 | 9,7 652
1 111 2222 | 16,6 |367,5| 76,9 | 1539 | 23 |[383,6| 63 126,1 | 17,4 | 732,6
1 131,9 | 259,5 | 4.4 |495,6 87 171,1 | 42 (4918 68 1329 | 16,4 | 726,3
1 179,4 | 261,4 5 787 | 113,6 | 157,7 | 6,8 |543,5| 83 114,8 | 17,2 [ 491,3
1 140,2 | 237,6 | 13,7 [504,9 | 89,6 | 151,9 | 9,7 |453,9| 69 117,3 | 10,5 | 457
1 146,8 | 254,5 | 17,3 | 636 93,7 | 162,6 | 84 |441,6| 69 119,1 18 | 746,4
1 108,2 | 205,5 | 3,2 |4209| 734 | 1393 | 12,8 [407,2| 55 104,8 | 17,8 | 482,5
1 161 2729 | 6,4 |572,7| 116,3 197 6,7 [6089| 92 156,1 | 15,5 | 3423
1 128,1 | 217,1 | 10,4 [418,9 | 92,2 | 156,1 | 10,9 |4375| 72 121,7 | 15,7 | 668,8
1 99,9 [ 213,6 | 12,5 [293,4| 73,6 | 1574 | 6,7 |375,1 56 1194 | 10,9 | 534,7
1 1324 | 209,2 | 7,1 |610,2| 874 | 138,8 | 12,4 |466,7| 62 102,8 | 10,1 | 546
1 133,3 | 2159 | 3,1 |4754 | 83,9 | 1358 | 14,8 (4094 | 75 120,7 | 15,5 | 594,9
2 119,2 | 2453 | 4,1 |484,9 69 142 149 (379,3| 48 97,9 9,6 |778,3
2 127,6 | 262,7 | 5,4 |521,9| 90,1 185,5 | 16,4 |467,2| 71 146,5 | 11,6 | 5919
2 163,6 | 248,6 | 1,9 [602,1| 1124 | 170,8 | 4,7 |6229| 87 131,6 | 16,3 | 651,7
2 1404 | 207,5 | 39 |5653| 99,8 | 1475 | 5,5 |540,2( 69 102,6 | 13,3 | 706,1
2 130,1 | 217,1 | 7,5 |560,5| 91,4 | 1524 | 13,1 [509,8| 68 114 11,4 | 7754
2 152,9 | 273,8 | 3,8 [6089( 99,3 | 177,9 | 59 |506,3| 71 127,5 | 15,9 | 5132
2 151 207,9 | 2,7 |631,6 | 109,6 | 147,7 6 573 78 107,4 | 17,1 | 536,8
2 105,8 | 226,3 | 7,6 |4139| 81,1 1734 | 3,4 |[421,1 63 128,2 | 18,2 | 7579
2 1336 | 2749 | 1,9 |523,1( 89,2 | 1739 | 49 |4748| 61 125,1 | 13,6 | 573,6
2 141,2 | 248,8 | 1,9 |5745( 953 | 167,.8 | 10,8 |508,6| 71 1242 | 18,2 | 7554
2 125,5 | 206,2 | 2,1 |[466,5| 80,1 129,5 | 4,3 |401,1 60 98,4 | 11,6 | 3904
2 127,2 | 224,1 | 6,6 |549,3| 854 | 150,5 16 469 66 116,7 | 114 | 4728
2 124 | 231,5 | 15,6 | 393,2 81 151,2 | 11,3 |3443| 64 119,5 9 174,6
2 123,7 | 247,8 | 18,7 |472,3 | 83,4 167 4,6 [468,2| 64 127,3 | 11,8 | 323,2
2 95 183,5 | 10,7 | 353,5| 62,4 | 120,5 | 10,9 [3143| 43 83 10,9 | 4454
2 125,6 | 228,6 | 89 | 475 76,2 | 138,77 | 3,5 | 418 58 106 11,7 | 515,3
2 119,5 | 223,1 | 18,7 (442,77 81,5 | 152,1 | 17,3 |400,8| 61 1141 17 | 5243
2 98,9 198 43 [403,7| 84,3 | 168,9 | 8,1 |451,7| 67 1334 | 11,1 | 520,7
2 100,2 | 206 15,5 | 360,6 69 142 11,9 |343,8| 50 102,1 | 15,7 | 480
2 130 184 3,9 |636,7| 81,4 | 166,1 5 4319 58 160,9 19 472
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Cizelge 4.35: 1. ve II. grubun test sonrasi sol diz ekstansiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 139,2 | 2254 | 73 569 91,1 147,6 | 19,9 |438,8| 71,6 | 1359 | 10,8 |1079,8
1 139,5 | 2149 | 5,7 | 641 86,4 | 1332 | 6,2 | 457 | 76,3 | 142,1 14 [1025,6
1 1174 | 230,9 | 12,3 | 492 81,7 | 160,6 | 19,3 | 415 | 66,1 130,1 | 12,8 | 1006
1 164,6 | 257,2 | 4,2 | 654 | 112,3 | 1755 | 8,5 |547.8| 829 131 13,1 |1197,6
1 140,6 | 247,8 | 11,2 | 680 | 100,2 | 176,5 | 16,7 |501,8| 76,7 | 1351 14 11071,3
1 132,7 | 247,7 | 3,6 | 614 88,9 | 1659 | 7,2 [470,9| 64,3 | 120,1 [ 12,1 |938,7
1 111,9 | 224,1 5 510 | 755 [ 1512 | 42 | 408 | 73,6 | 137,3 | 16,8 [1029,8
1 143,7 | 270,1 | 3.5 654 98,7 | 184,2 | 14,8 |510,2| 70,1 132,1 | 9,6 (1009,2
1 130,8 | 2449 | 5,5 536 75,5 | 1544 | 3,9 |4053| 82,6 | 1684 20 | 9944
1 125,5 | 251,2 | 11,3 | 461 79,8 | 159,7 | 3,8 [438,1| 64,4 | 128,9 | 12,4 | 956,8
1 134,7 | 2649 | 4,5 | 499 87,6 | 172,3 | 4,7 [500,1| 68,3 | 1342 [ 12,1 [1030,5
1 188,7 | 299,3 5 846 | 113,8 | 189,6 | 6,8 [606,4| 86,8 | 144,8 | 17,2 |1128,5
1 141,6 | 239,9 | 4,1 547 | 101,9 | 172,6 | 16,7 |466,4| 76,6 | 129,8 | 12,3 |1099,3
1 148,6 | 257,7 | 3,2 | 718 99,2 172 12,2 1529,8| 79,5 | 1379 | 17,2 |1044,7
1 1194 | 226,7 | 6,3 548 73,2 139 6,5 |412,3] 60,3 | 114,6 | 14,3 [1025,2
1 167,3 | 283,5 | 11,3 | 601 | 121,2 | 205,3 | 13,5 |641,4| 954 | 161,6 | 13,2 [1362,2
1 143,8 | 243,6 | 10,1 | 478 96,3 | 163,2 | 25,5 |452,4( 72,5 | 122,8 | 153 | 9653
1 1044 | 2232 | 10,3 | 344 | 78,5 | 167,9 | 10,2 |3943| 82,6 | 163,9 | 11,7 | 1038
1 135,8 | 2584 8 630 90,1 1658 | 9,5 |469,1| 66,7 | 124,8 | 159 |1119,9
1 139,8 | 226,5 | 4,6 | 528 98,1 158,8 | 18,2 |453,8| 75,8 | 122,7 | 16,8 |1023,6
2 120,8 | 248,7 | 3,2 | 630 73,6 | 151,6 | 18,6 | 104,2| 54,7 | 112,7 | 18,4 | 827,7
2 130,5 | 268,6 | 9,9 | 529 91,6 | 188,5 | 12,1 |508,3| 72,8 | 149,9 | 13,4 | 893
2 181,4 | 2755 | 6,8 829 | 113,8 | 1729 | 5,8 |659,1 76 145,8 | 18,7 11715
2 155,5 | 229,8 | 4,3 757 | 101,4 | 1499 | 6,2 |559,7| 80,1 1184 | 19,4 |1070.4
2 131 2185 | 3,2 | 672 93,1 1554 | 13,8 | 541 73,3 | 1223 | 9,5 [1139,5
2 157,8 | 282,5 3 702 99,3 [ 177.8 11 [529,6| 77,1 138 17,1 {1070,9
2 161,5 | 2224 | 6,1 791 | 107,3 | 150,8 | 6,2 |587,3| 70,6 111 18,6 (10849
2 123,7 | 264,6 | 4,3 649 81,5 | 1742 | 8,3 | 428 60 133,8 | 10,6 | 825,2
2 134 | 2759 | 4,7 | 579 84,5 | 183,6 | 3,6 [499,7| 67,3 | 138,5 | 14,4 | 769,3
2 152,7 | 269,2 | 3,6 | 763 97 1709 | 49 | 551 71,8 | 126,6 | 10,4 |1001,4
2 131 2154 | 6,6 | 602 78,8 | 129,5 | 11,1 |401,1| 56,7 93,2 9,3 |879,1
2 130,4 | 229,8 | 10,2 | 548 91,5 [ 161,2 | 7,3 |533,5| 71,1 125,3 | 10,4 [1175,7
2 1354 | 252,8 | 11,4 | 432 99,7 | 186,2 | 15,9 |441,3| 76,9 | 143,5 | 19,9 |1096,8
2 128 | 256,4 | 15,5 | 445 84,3 | 168,7 | 3,5 [4704| 64,1 1284 | 6,7 |1026,8
2 117,6 | 2272 | 6,3 553 73,2 | 1414 | 5,7 [409,5| 56,6 | 1094 | 10,9 | 883,5
2 132,1 | 240,6 | 12 487 81,8 149 3,6 [448,7| 66,2 | 120,5 10 | 890,5
2 142,3 | 280,4 | 12,1 | 651 90 167 11,4 (451,1| 71,4 | 1314 | 15,8 | 8345
2 113 | 2263 | 7,2 | 501 74 148,2 | 16,1 |346,2| 60,8 | 121.,8 14 9021
2 125,3 | 263,3 | 13,4 | 585 85,7 | 1852 13 1420,9| 67,1 101,7 | 10,6 | 988,2
2 132,2 | 241,2 | 12,4 | 642 83,7 | 161,7 | 11,2 |433,7| 60,1 121,1 | 12,5 | 861,44
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Cizelge 4.36: 1. ve II. grubun test Oncesi sol diz

fleksiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300
GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 62,4 | 101,4 | 10,1 |202,7| 51,3 83 7,6 |286,4| 52,7 85,4 5,8 | 687,8
1 52,7 81,1 0,7 2759 | 40,3 62 13,3 [255,7| 48 74 13,1 |497,5
1 56,6 | 1114 | 11,8 [261,5| 41,6 82 10,3 (233,2| 40,8 80,3 12,1 | 426,4
1 71,8 | 112,1 | 2,6 [396,6| 48,3 75 8,8 |302,1| 46,6 72,9 | 11,7 | 6254
1 74 1304 | 5,7 |361,9| 52,1 92 54 1302,8| 514 90,6 | 14,8 | 644.,6
1 68 126,8 | 4,3 362 56,6 106 7,1 |312,1| 51,6 94,6 | 11,9 | 683,1
1 56 112,1 8 248,6 | 39,4 79 16,4 [252,1| 43,9 87,9 12 | 579.,8
1 52,7 95,9 49 |328,7| 52,7 100 9,2 [181,9| 64,9 [ 106,7 | 12,5 | 455,6
1 56,7 | 113,6 3 298,8 | 40,8 82 4 2444 437 97,4 9 610,7
1 58,2 | 116,5 | 4,8 |[243,6| 40,1 80 14,5 | 2284 | 36,5 73,2 7 507,5
1 66,9 | 131,6 | 8,2 [166,3| 44,8 88 8,3 |283,5| 61,4 | 120,8 | 12,5 | 652
1 82,1 | 120,4 | 3,7 |4404 | 59,1 85 10,8 [364,1| 52,7 83,1 9,9 |[732,6
1 64,8 | 109,7 | 1.4 [209,7| 51,3 87 49 13124 63,7 | 1079 | 8,6 | 7263
1 63,2 | 109,6 | 10,1 |304,2| 39,8 69 19,9 | 1453 | 48,2 83,6 | 13,7 | 4913
1 59,3 | 112,6 | 7,6 |[2352| 42,7 81 9 2353 39,7 754 | 12,7 | 457
1 80,3 | 136,1 | 2,2 |[246,5| 66,8 113 8,6 [351,8| 76,7 130 8,9 | 746,4
1 51,7 87,7 | 13,5 [173,2| 419 71 94 |[214,3| 51,5 87,2 | 11,7 | 4825
1 46,3 99 8,1 [147,1| 41,2 88 19 [167,7| 41,7 89,2 | 13,1 | 3423
1 60,7 | 101,1 | 6,4 |[3322| 499 83 5,7 |2374| 564 94.4 7,9 | 668.8
1 63,1 | 1022 | 7,9 [271,6| 46 75 11,2 1239,3| 54 87,5 10,8 | 534,7
2 77 158,6 | 2,7 [420,5| 49,5 102 9,5 [316,3| 56 1153 | 11,6 | 546
2 67,1 138 24 12931 52,9 109 13,6 | 270 | 41,8 86 6,5 |594,9
2 79 120 48 |371,4| 60 91 1,6 |381,4| 65,7 99,8 11,9 | 778,3
2 75,5 | 111,6 | 5,5 [407.8| 58,1 86 4,5 [366,3| 539 79,7 10 | 5919
2 60,9 | 101,6 | 7,5 |[328,1| 524 85 10 295 | 61,2 102 10 | 651,7
2 71,8 | 128,6 4 13332 60,2 95 4 1304,6| 52,7 94,5 14,1 | 706,1
2 83,9 | 1155 | 4,5 |392,3| 59,9 82 5,1 3704 51,7 71,2 85 7754
2 494 | 105,6 | 3,9 |[248,2| 43,3 85 11,4 |203,5| 374 80,1 7,8 | 513,2
2 58,8 | 113,6 | 11,6 | 262,8 | 459 79 3,5 |244,4) 43,6 | 1043 | 12,8 [ 536,8
2 92,2 | 1624 | 3,2 [486,6| 714 120 52 |417,5| 57,3 | 100,9 | 17,2 | 7579
2 70 115,1 | 4,7 [311,6| 45 74 5,8 [279,3| 53,2 [ 107,5| 9,5 |573,6
2 69,4 | 1223 | 29 [340,5| 65,7 116 7,8 [349,8| 62,7 | 110,5 | 11,5 | 7554
2 52,2 97,4 74 |1219,7| 41,9 92 17,5 1160,5| 559 | 121,9 | 14,6 | 3904
2 49,1 98,3 4,1 (2009 | 419 84 3,6 1229,3| 51,7 | 103,5 | 10,2 [472,8
2 40,2 77,8 52 | 191,3| 33,2 64 7,8 11149 329 63,6 | 17,3 | 174,6
2 50,4 91,7 2,5 237 34 62 10 [179,3| 48 87,4 7,8 |323,2
2 542 (101,2 | 11,7 [211,8 | 38,2 71 14,7 (203,4| 46,2 86,2 | 11,8 4454
2 50,4 101 13,8 | 2409 37,5 75 13,2 |1202,8| 504 101 11,8 | 515,3
2 441 90,7 42 (212,1| 47,6 98 11,7 | 223 54 104,1 | 16,5 | 524
2 584 | 1624 | 10 305 46,5 98 54 | 259 | 60,7 | 121,6 8 521
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Cizelge 4.37: 1. ve II. grubun test sonrast sol diz fleksiyon kas kuvvet

degerleri
60 180 300

GRUP| Peak | Peak |Coeff.| Total | Peak | Peak |Coeff.| Total| Peak | Peak | Coeff.| Total
Torque | Tq/Bw |of Var| Work [ Torque | Tq/Bw |of Var| Work | Torque | Tq/Bw |of Var | Work
1 63,1 | 102,1 | 9,1 |[272,7| 57,3 92,7 | 13,1 |303,3| 64 1237 | 7,5 | 7569
1 57,8 89,1 5,5 |286,8| 49,4 76,1 82 (2756 71 139,2 | 12,7 | 853,2
1 64,6 127 1,2 [316,5| 439 86,3 8,7 |251,5| 64 117 15,9 | 648,1
1 79,3 | 1239 | 2,5 [402,2| 59,3 92,7 7,2 |348,2| 62 126,1 | 39 |8128
1 784 | 138,1 | 3,3 [430,3| 60,3 | 106,3 | 8,2 |358,3| 54 1059 | 94 |8144
1 76,2 | 1423 | 2,5 |3833 58 108,3 | 8,5 | 375 81 160,4 | 12,5 | 708,5
1 57,1 | 1144 | 49 |3084| 46,7 93,4 2,7 |252,7| 77 143,6 | 15,2 | 785,1
1 58,9 99,8 5,6 | 3784 | 557 | 1014 | 10,4 |236,2| 59 108,8 | 18,6 | 678,5
1 60,7 | 1214 5 310,7 | 45,9 91,8 | 10,9 |272,7| 82 163,8 | 9,1 |811.4
1 60,7 | 121,5 | 2,5 [291,6| 42 84,1 3,8 [2754| 65 110,1 | 10,2 | 630,7
1 84,4 | 1659 | 5,7 |298,4| 55 108,1 | 5,7 |255,7| 68 1342 | 8,9 |[775,5
1 86,9 137 3,7 14932| 61,2 98,6 | 10,8 |364,1| 64 1179 | 9,9 | 7539

1 69,6 | 1179 | 10,1 [299.8 | 52,4 88,8 8,7 13189 71 120,2 | 6,6 782
1 69,8 | 121,1 | 6,3 |[321,3| 46,9 814 | 174 (2722 53 1124 | 10,1 | 870,5
1 61,6 | 117,1 | 42 |[3144| 44,1 83,8 | 10,2 |243,6| 71 128,7 | 13,2 | 758,9
1 82,9 | 140,5 | 19,9 | 3924 | 66,7 113 9 356 80 137 154 | 770,4
1 694 [ 117,6 | 2,8 [291,7| 52,8 89,5 6,5 [286,7| 54 102,2 | 10,4 | 698,4
1 55 117,7 8 209,9 | 44,5 95,2 6 2437 74 127,8 | 8,2 | 8478
1 65,6 | 120,2 | 5,7 |348,1 54 99,8 9,7 | 301 61 103,8 | 16,8 | 673,3

1 81,4 | 1319 | 7,6 |[277,7| 61,5 99,6 3,8 [324,8| 58 123,7 | 8,9 667
2 170,7 | 158,6 | 4,9 4852 57,5 | 1183 6 3626 62 120,4 | 19,9 | 7442
2 68,6 | 1412 | 7,6 |338,5| 53,4 | 109,7 3 |341,2| 56 116,1 | 16,4 | 627,7
2 92,5 | 140,5 | 11,8 [469,7| 69,1 105 7,2 14292 61 122,5 13 | 7914
2 89,2 [ 131,8 | 59 |4257| 64 94,7 82 |4155| 64 95,2 | 19,6 | 8184
2 66,7 | 1114 | 54 |[3782| 57,2 87,4 2,7 13084 66 110,5 7 689,2
2 83,2 149 6,9 3739 632 | 107,8 | 7.4 [358,3| 60 106,7 | 13,6 | 7194
2 92,7 | 127,6 | 54 |[534,2| 70,1 96,5 7,2 |372,8] 55 76,3 | 11,7 | 853,3
2 59,6 | 1274 | 4,2 |378,8| 49,6 92,5 | 13,9 |268.1 39 83,3 | 14,4 | 5653
2 552 | 121,1 | 4,1 |[2653| 48,1 94,4 5,6 |274,7] 51 89,8 7,3 | 5619
2 984 | 1734 | 6,5 [574,1| 67,8 | 1258 | 5,7 [450,8| 77 135,7 | 12,9 | 854,1
2 649 [ 106,7 | 7,2 [370,8| 489 72,1 | 14,6 [249,8| 65 87,4 | 27,1 |491,8
2 86,4 | 1523 | 42 |4347| 66,7 | 1176 | 7,5 [360,2| 68 119,2 | 8,7 |861,5
2 56,9 | 106,1 | 6,6 | 261 60,1 112,2 | 13,1 [243,1| 65 1043 | 11,5 | 634,1
2 66,1 | 132,3 | 8,7 |[301,7| 4838 97,8 14 (2739 55 110,8 11 | 5873
2 48 92,7 3,7 1260,8| 35,8 69,2 | 12,8 [131,4]| 39 75,6 | 17,8 |229,8
2 51,8 943 | 159 (2729 | 47,2 86 5,6 [253,6| 58 106,1 | 12,1 | 584.,8
2 69,4 153 11 |389,4 | 552 | 1053 | 17,4 |286,8| 50 102,2 | 10,8 | 4973
2 59,8 | 119,7 | 4,5 [302,5| 49 98 143 |1264,7| 58 116,1 | 9.4 | 6555
2 51,9 | 1334 | 3,7 | 317 61,9 [ 1251 | 7,3 |292,2| 68 104,1 | 8,8 |[629,8
2 61,2 | 162,7 | 12,1 [312,7| 47,8 | 109,2 | 7.4 | 260 61 1729 | 3,5 |5224
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Cizelge 4.38: 1. grubun test Oncesi sag ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
1 27,8 45,1 17,5 142,6 25,5 41,3 13,4 121,8 29,5 478 7.8 57,1 24,1 39 14,9 221,6
1 72,2 111,2 9,3 141,6 28,4 43,8 10,5 195,5 28 43,1 6,7 64,8 20,3 31 17 136,6

1 48,4 95,2 13,4 1434 16,4 46,5 15,9 106,6 23 45,2 1,8 46,3 18,9 37 10,7 110
1 89,5 139,9 12,1 100,7 43,1 67,3 12,7 306,6 32,2 50,2 0,9 67,8 23,5 37 17,8 172,9
1 50,7 89,3 34 157,9 22,2 39,1 13,2 40,4 30,1 53 3,1 62,2 31,8 56 13,5 180,6

1 41,4 71,3 12,6 179,3 16,6 30,9 11,3 61,6 28,6 53,4 1,9 80 23,1 43 12,5 185
1 46,9 94 14,4 133,2 249 49,9 12,3 103,9 23,1 46,3 5,2 54,9 17,8 36 16,8 124,8
1 69,4 118,8 10,3 110,4 24,7 49,4 10,1 132,4 22,8 45,6 4,7 443 22,4 45 13,5 132,3
1 71,2 121,2 4 143,7 29,4 57,2 10,1 182,3 24,1 39,6 7,1 52,7 23,7 46 4,1 132,4
1 57,6 115,2 9,4 135 28,5 57,1 14,4 184,7 14,2 28,3 2,9 39,2 11,5 23 16,2 103,8
1 76,4 150,2 11,3 129,7 35,3 69,4 14,1 138,7 31,2 61,3 3,2 67,5 23,7 47 14 180,8
1 90,7 125,6 17 147,2 49,1 68,1 12,9 184 28,4 39,4 6,8 61,6 25,9 36 10,6 138,5
1 68,2 115,5 11,2 135,7 44,7 75,7 13,3 267,1 26,3 44,6 7,3 55,6 17 29 18,5 118,7
1 61,8 107,2 5,6 126,4 25,9 45 17,9 96,2 29,5 51,1 5 59,8 27,6 48 7,5 167.4
1 37,7 71,6 17,6 153,2 17,1 32,4 16,1 38,5 20,1 38,1 10,1 41,2 20,6 39 15,1 146,7
1 72,7 123,2 4 138 33,9 57,4 16,8 159,9 33,9 56,3 0,8 63,5 24,5 42 15,7 181,2
1 55,2 93,5 16,4 168.,9 29,6 50,2 15,5 98,1 29,6 50,1 3,7 56,6 27,3 46 7,3 138,6
1 61 1304 6,1 106,1 31,7 67,8 14,4 144,2 15,6 33,5 7,1 35,5 22,8 48 9,6 67,8
1 60,4 97,4 5,1 118,7 23,7 41,2 4,2 99,8 23,8 37,7 34 50,6 21,1 33 4,3 154,7
1 61,6 99,8 7,9 108,2 25 40,5 10,1 147,3 24,4 39,5 1,7 54,9 21,2 34 15,1 148,1
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Cizelge 4.39: I1. grubun test 6ncesi sag ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
2 59,5 122,5 19,9 109,1 28,4 58,5 15,9 169,2 19,9 40,9 7 50,6 21,6 44 14,1 137,3

2 58,6 120,6 18,8 133,3 23,7 48,8 13,3 173,8 24.4 50,2 3,6 56,1 26,6 55 15 163
2 73,1 111,1 13,9 145,8 31,7 48,1 19 219,8 33,3 50,5 8,8 82,7 26,2 40 14,7 237,7
2 78,9 116,7 15,4 139,8 44,8 66,2 9,2 268,3 19,2 28,4 10,4 38 19,2 28 14,7 161,6
2 76,3 127,3 19 147,3 28,9 48,2 11,9 50,4 28,4 474 5,7 66,2 22,9 38 14,3 169,9
2 104 186,3 11,7 165,1 37,7 67,5 9 2949 21,6 38,8 6,1 49,6 20,6 37 10,1 131,8

2 98,7 135,8 4,5 170,9 39 53,7 14,4 2248 27,1 37,4 6 61,2 27,7 38 17 187
2 49,6 106,1 4,8 1244 17,8 38 9,2 80,8 24,9 53,3 5,8 56,1 21 45 8,6 123,1
2 30,2 62,2 11,9 139,9 17,9 36,8 10,3 1434 32 65,9 3,5 61 37,1 76 18,9 160,1
2 99,7 175,7 19,4 2174 43,9 77,3 10,9 297,1 30,5 53,8 4,3 64,8 25,1 44 5,1 138,3
2 100,2 | 164,7 8,4 205,5 42,5 69,9 14,2 259,2 24,4 40,1 2,5 65,9 21,9 36 6,1 154,3

2 442 77,9 4,2 141,2 17,4 30,6 18,9 137 27,8 49 8,1 60,9 21,9 39 16,2 162
2 39,7 74 12,1 151 14,4 26,8 12,4 171,8 25,5 46,7 2,5 55,3 19,2 36 17,6 137.,8
2 63,7 127,5 13,1 177,3 25,5 51 12,5 52,8 21,5 43 4 48,5 18,5 37 7,5 132,2
2 41 79,3 13,7 178,1 17,6 33,9 10 108,8 18,4 35,6 4.4 49 15,4 30 15,7 131,1
2 52,7 95,9 14,9 107,2 22,4 40,8 10,9 168,1 19,2 35 7,2 45,2 15,6 29 7,6 1104
2 52,6 100,1 14 159,7 23,6 44 12,5 156,8 20,5 38,3 3,5 40,6 26,6 50 13,2 1154
2 27,9 56 10 100,2 17,3 34,7 10,8 61,8 22,5 45,1 4,7 55,5 18,7 38 6,2 139,3
2 58,4 120,3 15,7 129,2 27,3 56,2 17,1 160,6 21,5 44,1 2,7 51,4 20,4 41 19,7 125,9
2 78,7 153,7 13,5 167,6 30,9 63,9 9,9 191,6 22,5 49,1 3,8 68,7 17,7 49 6,5 143,8
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Cizelge 4.40: 1. grubun test sonrasi sag ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
1 86,7 1404 12,5 196,7 38,8 62,8 9,6 191,1 39 63,1 5,9 77,2 37,4 60,6 13,1 230,9

1 77,9 120,1 12,5 170,1 44,8 69,1 16 300,6 28 43,7 3,1 70,5 21,9 33,7 14,7 195
1 72,8 143,2 17,1 183,5 23,6 32,3 12,6 110,9 26 50,7 7,3 74,4 22,8 449 74 203,5
1 51,8 81 12,4 1254 26,2 40,9 10,1 119,5 26 41,1 9,3 59,3 17,9 28 6,6 138,8
1 93 163,8 11,2 161,8 32,1 56,5 12,6 225,6 41 72,6 4,9 80,3 39 68,7 16 2634
1 68,8 128,5 14,9 198,9 27,1 50,5 19,5 159 34 64 2.4 62,7 25,6 47,7 13,1 229,5
1 69,6 139,5 12,8 178,8 28 56,1 9.4 1949 26 51,6 4,7 54,5 249 49,9 16,4 179,6
1 73,2 133,2 17,6 121,8 28,2 51,3 18,1 159,2 26 47,1 5,1 48 24,7 45 17,4 132,1
1 81,1 162,2 2,1 151,7 32,6 60,7 10,4 190,3 27 46,6 8,3 56,4 26,3 42,6 7.4 136,4
1 77,8 155,8 16,4 1534 34,9 69,9 5,7 2249 23 45,9 10,2 52,5 21 42,1 17,8 154,2
1 83,9 1649 13,2 153,1 38,8 76,4 11,2 277,3 36 71 2,5 85,3 33,3 65,4 14,3 285,2
1 92,4 180,4 7,6 1544 50,7 100,4 7,1 1924 33 64,2 3 67,4 29,3 63 4 1427
1 95,5 161,8 9 203,1 44,8 75,9 12,2 269,7 31 52,2 4,6 78,3 30,8 52,3 8,7 2204
1 103 178,6 10,2 157 32,9 57 11,6 236,5 31 54,3 4,5 74 32,1 55,7 13,1 229,1
1 55,2 104,8 18 189,6 24,8 47 22 1664 28 53,1 2,5 60,8 26,2 49,8 14 172,3
1 113,5 192,3 17,5 1814 47,7 80,9 9,9 324,6 33 57,4 2,7 67,1 30,2 51,1 15,3 245,1
1 71,8 121,7 11,3 197,6 30,1 51 10 194,9 37 62,5 4,9 72,7 38,8 65,7 11,7 2372
1 72,9 1559 6,7 160 40,7 87 7,9 357,2 27 57,3 34 37,5 29,5 63 17,6 126,6
1 63,2 100,8 10,8 121,6 26,8 474 9,2 111,9 25 48,6 5.9 52,4 21,1 422 4 157,5
1 76,7 1242 18,1 115,5 40,2 65 14,6 206,8 31 49,6 4,4 63,5 41,6 67,4 14,7 183,5
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Cizelge 4.41: I1. grubun test sonrasi sag ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
2 70,9 146 37 182,1 28,7 59,1 17,9 180,1 29 59,4 5,1 57,5 28,5 58,7 17,4 147,3
2 103,2 | 2123 10,1 181 35,3 72,7 13,3 2374 28 57,3 3,2 58,3 29 59,7 12,7 202,9
2 107,3 163 15,5 174,6 50,2 76,2 10,2 312,8 41 61,9 8 91,2 34,5 52,5 17,5 257,6
2 108,7 160,6 13,3 169,1 46,6 68,9 18,8 325,6 40 59,3 8,5 80,2 43,5 64,3 9.4 187.,8
2 87,9 146,7 14,8 1554 37,1 62 12,8 227,7 31 51,7 5 84,3 25,2 42 10 2239
2 104,8 187,6 15,1 165,3 55,9 100,1 9,7 429 29 51,2 4,3 53,9 29,9 53,6 15,3 150,3
2 128,5 176,9 11,3 181,1 48,4 66,6 11,9 311,9 35 47,6 6,4 69,9 25,3 34,9 13,7 226,6

2 75,3 161,1 10,1 181,2 26 55,7 8,8 190,6 28 59,7 7,8 60,9 28 60 15,7 194
2 52 107 9,3 166,6 27,1 55,8 11,9 43,4 37 75,9 3,3 77,9 40,8 84 5,1 248,9
2 117,3 | 206,7 16,3 2243 50,3 88,7 11,4 361,7 32 57,1 6,9 84,6 31,1 54,8 18,8 233,3
2 101,7 167,2 10,5 231,1 61,5 101,2 9,3 3494 28 46,1 2,8 66,7 26,8 44,1 13,6 187,8
2 98,3 173,2 14,3 170,8 43,2 76 17,4 254,2 32 56,5 8,5 73,6 35,2 62 9,7 2234
2 51,3 95,8 16,7 168,9 21,4 40 9,2 189,5 25 47,7 2,9 59 27,1 50,6 13,6 210,9
2 91,8 1839 7 186,2 35,2 70,5 10,4 204,2 24 47,7 2.4 49,1 24,7 49,4 10,1 153,7
2 42,3 81,7 11,6 188,3 18,2 35,3 14 165,1 25 47,6 4,9 52,9 19,2 37,2 10,2 138,6
2 58,9 107,3 15,1 123,1 27,2 49,4 12,6 197,6 26 43 5,9 64,8 19,1 34,8 6,1 173,7
2 53,6 115,1 11,7 169,2 24,6 60,3 19,7 164 28 65,3 5,1 72,2 26,3 67,4 7 158.4
2 61,3 122,8 16 155,5 28 56,2 10,4 187,2 24 47,6 4,4 59,5 20,3 40,6 17,1 168,7
2 61,6 176,9 12,7 175,5 27,9 60,2 8,9 183,2 47 97 5.8 63,8 26,4 54,3 8,5 168,5
2 81,2 157,8 10,1 166,7 31,7 88,8 7.4 198,2 24 57,2 3,5 70,1 19,9 49,8 9,8 145,7
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Cizelge 4.42: 1. grubun test Oncesi sol ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
1 54,3 88 12,5 104,5 34 55 17,5 230,9 22,7 36,8 5,1 48,2 32,4 52,4 16,2 140,5
1 56,4 86,9 11,2 119,6 21,8 33,5 7,7 174,7 26,2 40,3 4,9 55,8 21,8 33,6 14,7 150,9
1 41,5 81,7 10 172,7 18,1 35,5 11,7 116,1 26 51,1 2,1 50,3 19,1 37,5 16,4 135,7

1 47,6 74,4 9,3 143,3 29,4 46 15,4 124,6 18,5 28,9 12,1 41,5 15,6 24.4 12,9 102
1 70 1233 17,3 123,2 29,3 51,6 12,6 201 27,4 48,4 4,9 56,2 22,6 39,8 14,6 155,2

1 51,2 95,5 18,8 104,3 22,2 41,4 17,5 195,7 28,4 53 4,2 58,3 22,9 42,7 13,1 179
1 49,2 98,6 10,4 113,2 20,9 41,8 12,8 170,8 23,9 47,8 5,5 47,1 22,7 45,4 15,2 162,6
1 82,5 154,3 3,7 142,7 36,4 70,9 13 238,4 22,1 44,2 2,8 47,4 27,8 55,6 17,2 134,2
1 78,4 152,1 7.4 1432 24,7 48,3 15,1 182,1 19,7 28,4 3 51,3 21,3 40,7 15,1 130,6
1 50,8 101,7 19,9 175,6 23,8 47,6 9,4 195,9 19,5 39 6 46,6 16,1 32,3 14,1 109,5
1 86,6 170,3 17,8 150,1 47,5 93,5 7,3 318,1 24,5 48,1 5,8 61 19,2 37,8 17,9 159,6
1 99 114,8 5,7 192,1 42,6 59,1 16,1 158,1 41,4 57,4 8,1 97,1 33,9 47 16,1 226,9
1 71,3 120,8 11,7 138,3 41,4 70,1 9,6 313,9 26,8 45,5 16,7 54,5 27,3 39,3 18 135,5
1 58,4 101,3 10,2 117,6 25,3 43,9 13,7 161,3 23 39,9 6,5 55,8 28,8 49,9 15,2 167,3
1 28,1 53,4 6,9 108.4 18,8 35,7 13,7 114,9 23 43,6 6,6 50,9 24,3 46,2 17,8 161,8
1 56,6 96 13 150,3 20,6 34,9 13,9 148,7 34,6 58,5 5,1 68,3 28,8 48,8 15,1 202,9
1 53,4 141,5 18,9 107,6 37,1 62,9 10,9 188,6 30,2 51,2 2,1 60,4 29 49,1 15,3 183,2
1 58,1 124,3 9,2 107,9 26,7 57,2 11,5 178,3 17,6 37,7 2,5 28,8 15,3 32,7 17,4 103,8
1 51,2 85,9 3,7 1754 22,7 34,4 7,1 101,7 24.4 41,9 3,1 26,4 52,8 39,9 16,2 158.4
1 32,5 52,7 11,3 145,8 16,8 27,2 14,7 133,2 32,2 56,3 34 54,5 32,2 52,2 14,3 186,1
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Cizelge 4.43: I1. grubun test oncesi sol ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
2 50,1 103,2 13,1 123,6 26,9 55,3 10,7 120 20,9 43 4,7 53,8 23,1 47,6 11,2 158,5
2 40,7 83,8 13,6 132,3 30,3 62,4 15,8 1824 17,1 35,2 3,9 33,8 22,9 47,1 16,5 179.4

2 79,3 120,5 18,4 126,8 40 60,8 13,5 2649 28,7 43,7 7.4 76,7 24 36,4 15,7 217
2 72 106,4 10 104,6 29,7 43,9 16,8 131,1 34,7 51,2 5.8 76,2 34,6 51,1 19,6 215,5
2 69,9 116,6 19,6 123,6 21,9 36,6 16,1 177,9 20,9 34,9 1,7 50,6 19,8 33 13,8 116,1
2 91,9 164,5 9,9 154,9 40,5 72,6 16,8 130,5 28 52,2 2,1 73,7 25,8 46,3 16,4 1914
2 83,3 114,7 16,5 128,5 40,8 56,2 19,6 239 28,6 39,4 6,6 65,8 29,7 40,9 17,4 182,8
2 36 77,1 17,2 108,5 18,1 38,6 18 119,1 20 42,7 16,9 37,2 25,9 55,4 18,9 1434
2 50,8 104,6 17 149,1 234 48,1 14,4 143,8 24,4 50,2 3,8 44,8 23,5 48,4 12,1 135,6
2 97,8 172,4 7,5 159,9 47,7 81,4 12,1 286,1 32,3 56,9 7,3 74,6 23,3 41,1 18,5 156,9
2 79 129,8 5,2 170,5 37,8 62,1 5,3 250,8 20,2 33,2 0,8 49,3 20,7 34 17,1 140,6
2 80,4 141,7 19,1 148 32,9 58,1 12,7 209,8 27,6 48,6 4,8 58,8 32 56,3 19,9 168,1

2 46,9 87,5 18,7 167,5 14,4 26,8 10 107,8 18,3 34,2 4,3 39,6 19,1 35,7 16,5 142
2 39,5 79,1 5.3 157,9 22 44,1 16,1 129,1 249 49,9 2 42 25,6 51,2 17,4 141,3
2 29,9 57,8 18,5 145,5 11,4 22 11,5 116,2 23,5 45,3 2,2 423 21,4 41,3 14,6 100,7
2 61,5 111,9 14,9 113 25,2 459 18,9 136,6 23,1 42,1 33 53,3 20,3 36,9 17,1 123,7
2 63,3 118,1 11,2 103,8 25,4 474 8,6 104,8 26,7 58,9 4.4 40,7 24,5 45,7 13,1 119,7
2 42,7 85,6 10,1 172,8 16,6 33,3 16,7 100,6 23,6 472 2,5 58 19,2 38,4 17,7 149,8
2 62,2 136,6 13,1 105,1 24,3 50 14 173 20,6 42,3 3,5 39,8 22,6 46,6 14,1 101,5
2 68,8 1094 15,5 156,7 27,1 71,6 15,1 121,9 21 443 3,9 60,7 17,8 50,2 16,1 146,5
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Cizelge 4.44: 1. grubun test sonras1 sol ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
1 87,7 142 19,7 183,7 45,2 73,2 15,4 294,6 41,5 67,2 1,8 63,7 34,6 56,1 16,6 210,3
1 70 107,8 7,8 130,9 31,2 48 16,2 211,8 30,8 474 6,4 66,4 24,1 37,1 19,8 159,9
1 55,8 109,8 19,5 183,7 24.4 48 17,2 144,1 28,1 55,2 3,1 73,5 23,1 45,4 17,3 2094

1 101,8 159,1 15,3 194,5 474 74,1 10,5 315,6 34,4 53,7 1 74 26 40,6 13,5 187
1 93,5 164,8 11,6 176,4 449 79,1 12,1 2514 28,5 50,2 5.3 63,1 23,5 41,4 14 196,2
1 72,3 134,9 18,7 190,8 33,3 62,1 15,9 221,8 30,9 57,8 2.4 77,7 31,2 58,2 17,8 206,5
1 64,9 130 17,1 162,9 28,7 57,5 9,8 196,5 27,9 55,9 2 60 21,6 432 12,7 164.4
1 84,7 165 15,8 148,6 39 72,8 14,2 252,1 24 43,6 3,1 50,6 30,5 55,6 19,2 138,3
1 80,6 157,4 11,4 146,7 29,7 50,4 7,6 184,1 21,9 43,4 35 52,4 24,2 40,7 19,4 132,1

1 87,3 174,7 17 197,7 40 80 11,9 269,3 21,6 43,3 34 51,5 16,7 33,5 11,6 149
1 93,7 184,2 10,4 211,5 49,6 97,5 15,9 339,8 29,4 57,9 3,5 65,9 21,9 43,1 19,4 172,2
1 1074 | 1372 7,2 194,7 48,4 96,8 4,7 212,8 42,4 84,8 3,5 69,4 32,4 64,8 12,7 2289
1 91,9 155,7 15,6 170,8 46,3 78,5 5,6 354,7 28,5 48,2 53 58,3 29,9 50,6 11,4 199,3
1 115,7 | 200,6 12,5 190,5 35,9 62,2 13,2 241,5 32,2 55,9 2,9 68,8 40,3 69,8 15,1 192,2
1 66,9 127,1 15 148.4 22,7 43,1 74 147,3 30,2 57,3 3,6 58,7 33,8 64,2 13,2 178,7
1 98,1 166,1 13,2 168 444 75,2 12,8 192,1 39,9 67,6 5,2 80,3 33,1 56,1 11,7 234,1
1 83,5 190,5 10,8 151,5 40,2 68,2 7,7 270 33,7 57,1 5.4 60,6 33,8 57,3 15,3 186,2
1 64,1 137 33 124,5 30,5 57,2 12,1 204,5 20 42,8 8 41,6 23,8 50,9 10 1134
1 55,8 1024 10,5 177,2 22,9 45,4 7.4 102,6 27,2 48,8 7,3 57,1 27 41,6 17,9 161,9
1 70,9 114,9 16,6 178,4 34,3 55,5 15,3 133,2 34,8 52,1 5,1 78,9 36,4 59 14,7 254,9
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Cizelge 4.45: I1. grubun test sonrasi sol ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon kas kuvvet degerleri

Plantar Fleksiyon Dorsi Fleksiyon
60 300 60 300

GRUP | Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total Peak Peak | Coeff. | Total
Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work | Torque | Tq/Bw | of Var | Work
2 62,5 128,6 6,4 188,5 27,6 56,8 12 172,9 30,5 62,7 2,3 65,9 27,3 56,2 14,5 192,1
2 1044 | 2149 12,5 173,7 57,7 118,7 15,4 383,5 22,2 45,7 33 58,7 25,1 51,7 18,2 189,8
2 91 138,2 10,4 144,7 50,5 76,7 12,9 328,5 38,5 58,5 6,2 85,4 39 59,3 12,5 223,1
2 86,1 127,3 17,5 1239 46,7 69,1 14,1 308,9 40,6 60 7 76,1 58 85,7 10,6 2349

2 109,2 | 1823 11,8 183,7 52,1 87 12,2 345,3 26 43,4 3.9 62 22,4 37,4 11,8 186
2 98,4 176,2 6 169,8 57,6 103,1 17,4 374,6 37,8 67,7 2,6 73,1 32 57,3 15,2 213,5

2 93,3 128.4 14,1 146,5 472 65 13,8 250,8 36,8 50,6 2,5 72,5 46,9 64,6 12,4 223
2 64,2 137,2 7 142,8 21,2 45,3 14,5 128,5 27,1 58 5 55,4 38,1 81,5 19,9 159,2
2 58 119,3 11,3 82,5 35,2 72,5 19,3 2554 24 49,5 2,5 58,2 26,6 54,8 12,5 178,6
2 104,1 183,4 18,6 213,7 47,3 83,4 14,4 313,8 36,3 64 2,4 77 28,9 50,9 18,9 194,8
2 1054 | 1733 12 202,5 53,1 87,3 8,3 363,2 24,2 39,7 4,3 49,2 32,2 52,9 12,7 144.5
2 101,7 179,2 12 156,9 33,6 59,3 13,5 214,7 29,5 52 5,2 72,5 37,4 65,9 18,7 215,2
2 54 100,8 14,7 182,2 29 54,1 15 159,9 26 48,5 9,7 56 21,9 40,9 14,5 166,3
2 58,5 117,1 9,1 176,7 27,1 54,3 14,8 169,5 25,9 51,8 4,2 63 28,7 57,4 19,9 199,8
2 55,7 107,5 14,1 187,2 27,5 53,1 12,3 206,4 22,9 44,1 9 56,6 25 48,3 18,6 182,7
2 69 125,6 14,6 126,4 30,9 56,3 15,5 206,1 22,2 40,3 3.4 59,7 19,5 35,5 12,8 155,1
2 70,4 177,2 15,2 108,2 23,6 56,1 11,8 205,3 33,1 61,8 3,8 66,7 22,7 62 14,1 186,1
2 56,8 113,8 18,8 177,7 18,5 37,1 17 198,1 242 48,4 3,1 70,7 19,9 39,8 18,1 187,9
2 66,4 179,7 8,6 1404 34,8 69,5 10 179,1 19,8 43,1 2,9 58,5 23,1 46,2 14,7 140,8
2 70,1 132,4 7,1 158,8 29,3 72,4 10,7 124,4 23,3 46,6 2,1 62,4 19,7 40,1 17,4 150,3
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S. TARTISMA

Step aerobik, 6zel dizayn edilmis bir platform yardimi ile platformda ya da
platform disinda farkli adim formlar1 (basic step, knee lift, box step vs.) kullanarak
sekillendirilen, kol hareketleri ile cesitlendirilen ve miizik esliginde yapilan eglenceli
bir egzersiz ¢esididir.

Step aerobigin ortaya c¢ikisina baktigimizda, Gin Miller 1986’da dizini
sakatladiktan sonra zayif kaslarini tekrar normale dondiirmek igin fizik tedavi
programina katilarak orta yiikseklikteki kutuya ¢ikma ve inme adimlarim1 kullanmig
ve daha sonra bu egzersizi eglenceli hale getirmek i¢in miizik esliginde yapmaya
baslamistir. Buradan da anlasilacagi iizere, bu egzersizin ¢ikis amaci ozellikle diz

ekleminin kas kuvvet gelisiminin saglanmasidir.

Symons ve ark. (2005), yetiskin gruplarda Biodex sistem—3 dinamometresi ile
12 haftalik egzersiz programini uygulamis ve sonuglarini degerlendirmislerdir.
Biodex sistem—3 dinamometresi ile daha sonra yaptiklar1 ol¢timlerdeki gelismeleri
bire bir giinliilk olarak belirlemislerdir (Symons, 2005). Bu da Biodex sistem-3
dinamometresinin ayn1 zamanda bir egzersiz programi olarak kullanilabilecegini ve
bunun kas kuvvetindeki gelismeleri rutin olarak gosterebilecegini agik¢a ortaya
koymaktadir. Biz de bu ve buna benzer (Nathan ve ark. 2005) ¢alismalarda Biodex
sistem—3 dinamometresinin kas kuvvet degisimlerinin ol¢iimlerinde giivenilirliginin
gecerli oldugunu diisiinerek sporcularimizin kas kuvvet gelisimlerini antrenman

oncesi ve sonrasi Ol¢timlerle degerlendirdik.

12 haftalik step aerobik caligmalar siiresince alt ekstremite kas gruplarinin
farkli miizik hizlarinda nasil etkilenecegini belirlemek amaciyla yaptigimiz
calismada, 40 kisiden olusan denek grubunu iki gruba ayirarak I. grubu 125 BPM I
grubu 130 BPM miizik hizlarinda calistirilmistir. Biodex sistem—3 dinamometresi ile
%60 deg/sec (patlayict kuvvet), %180 deg/sec (patlayici kuvvetten dayanikliliga
gecis) ve %300 deg/sec (dayaniklilik) de diz ekstansiyon/fleksiyon ve %60 deg/sec
(patlayic1 kuvvet) ve %300 deg/sec (dayaniklilik) de ayak bilegi plantar/dorsi
fleksiyon olciimlerini gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuclara gore her iki grubun

On test-son test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir
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(p<0,05). iki grubu birbirleri ile karsilastirdiginizda ise, %300 deg/sec deki diz
fleksiyon/ekstansiyon kas kuvvet Olciimleri arasinda I. grubun (130 BPM) artisi
yoniinde anlamhi bir farklilik saptanmistir (p<0.05). Bu sonug¢ bize oOzellikle kas
dayaniklilik 6zelligini gelistirmede step aerobik egzersizinin etkili bir yontem olarak

kullanilabilecegini gostermistir.

Kravitz ve ark. da (1999), bizim ¢alismamizdaki gibi iki grubu ele almislar ve
bir gruba el agirliklarn kullandirarak, diger gruba ise agirlik kullandirmadan
yaptiklar1 12 haftalik step aerobik ¢alismasinda, omuz fleksiyon/ekstansiyon, omuz
horizontal abdiiksiyon/addiiksiyon ve diz fleksiyon Olgiimlerinde, kas
dayanikliliginda onemli gelismeler oldugunu gézlemlemislerdir. Fakat bu gelismeler
gruplar arasinda O©nemli farkliliklar gostermemistir (Kravitz, 1999). Bu
arastirmacinin saptamis oldugu diz fleksiyonundaki artis bizim calismamizda elde

edilen sonuclar ile benzerlik gostermektedir.

Koenig ve ark. (1999), step aerobik egzersizinin hamstring ve quadriceps
kaslarinda, kas kuvveti, giic ve dayamiklilik gelisimleri iizerine etkilerini belirlemek
amaciyla yaptiklar1 calismada, hamstring ve quadriceps kaslarimin dayaniklilik
derecelerinde artis saptanmistir. Aymi arastirmaci, %60 deg/sec deki ol¢iimlerde her
iki grup arasinda anlamli bir faklihk saptamamistir ve bu yonden de bizim
calismamiz1 desteklemektedir. Fakat bu arastirmaci, egzersiz ve kontrol grubunun %
60 deg/sec deki On test-son test Olciimlerinde her iki grupta onemli derecede diisiis
saptamistir (Koenig, 1999). Bu azalmanin sebebi olarak her iki grubun sporcu
olmamasi diisiiniilebilir. Ciinkii bizim caligjmamizda her iki grupta sporcu idi ve her
iki grubun On test-son test Olciimlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
saptadik (p<0,05).

Engels ve ark. (2002), diz, dirsek (fleksiyon-ekstansiyon) ve omuz
(abdiiksiyon-addiiksiyon) kas kuvveti ve dayanikliligi gelisimlerini 12 haftalik step
aerobik calismalan siiresince gozlemlemislerdir. Bizim ¢alismamiza benzer sekilde
iki farkli miizik hiz1 (120-128 BPM) kullanmislar fakat bizden farkli olarak hem
ayak bileginde hem de elde agirliklar kullanmislardir. Elde ettikleri sonuglara gore,
diz fleksiyon peak torque dereceleri calisma gruplann (agirhik kullanan ve
kullanmayan) ile kontrol grubu arasinda 6nemli farkliliklar gdstermistir. Kas kuvveti

ve dayaniklilik degisikligi ile ilgili ozel karsilastirmalar yaptiklarinda ise calisma
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gruplan ile kontrol grubu ve her iki c¢alisma grubu arasinda baska hicbir 6nemli
degisiklik saptamamislardir (Engels, 2002). Biz calismamizda daha c¢ok farkli miizik
ritimlerinin kas kuvvetine etkilerini aragtirmay1 amacladigimiz i¢in ekstra bir agirlik
kullanma gere8i duymadik c¢iinkii zaten bizim kullandigimiz 130 BPM miizik ritmi

sporculara agir bir egzersiz yiikii getirmekteydi.

Farkli miizik hizlar kullanarak step aerobik egzersizlerin etkilerini arastiran
bir diger arastirmaci Tamara (2002), yaptig1 calismada bizim gibi 125 BPM ve 130
BPM miizik hizlarim1 kullanmig fakat bizden farkli olarak caligmalar sonucunda
metabolik ve kardiovaskiiler cevaplari belirlemeyi amaclamis ve bunun i¢in miizik
hizlart disinda farkli platform yiikseklikleri de kullanmistir. Bu arastirmacinin
belirttigi metabolik ve kardiovaskiiler cevaplardaki farkliliklar sadece bu iki sistemde
olmayacaktir. Bir sporcunun kardiovaskiiler ve metabolik sistemlerindeki artis ayni
zamanda hareket sisteminin de artisin1 beraberinde getirecektir. Ciinkii egzersizlerde
sadece bu iki sistem gelismeyecek, bu sistemlerin besledigi hareket sistemi de
orantili olarak degisecektir. Biz de diz ekleminde elde ettigimiz dayaniklilik
ozelliginin artisinin  kardiovaskiiler sistemde belli bir artisa neden olabilecegini

diistinmekteyiz.

Woodby (1993) da, ii¢ fakli platform yiiksekliklerini kullanarak step aerobik
egzersizleri sonucunda denek grubunun VO2 degerlerinde meydana gelen
degisiklikleri belirlemek amaciyla yaptigr calismada ortalama VO2 degerlerinde
onemli farkliliklar saptamistir. Bu arastirmact VO2 degerlerindeki artisi saptamakla
bizim calismamizdaki dayaniklilik 6zelliginin artisi ile 6zdeslesmektedir. Ciinkii
VO?2 deki artis kas kuvvetlerinin dayanikliligi ile dogru orantilidir (Woodby, 1993).
Kraemer ve ark. (2001) tarafindan yapilan 12 haftalik ¢alismada denek grubu iki
gruba ayrilarak bir gruba step aerobik c¢alismasi diger gruba ise dayaniklilik
antrenmani yaptirilmigtir. Calisma sonunda her iki grubun VO?2 degerlerinde ve alt
ekstremite giic degerlerinde Onemli artislar oldugunu saptamislardir (Kraemer,

2001).

Bizim calismamiza grubun yapisi yoniinden benzerlik gosteren bir ¢alisma ise
Kin ve ark. (1996) tarafindan yapilan ¢alismadir. Ciinkii bu calismada bir gruba step

aerobik egzersizi yaptirilirken diger gruba aerobik dans egzersizi yaptirilmistir.
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Aerobik dansta kullanilan miizik hiz1 ile step aerobik egzersizinde kullanilan miizik
hizlar1 birbirinden farklilik goOsterir. Bu arastirma sonucunda her iki egzersiz
programinin fiziksel uygunlugu gelistirdigi fakat istatistiksel agidan anlamli bir
faklilk bulunmadigi belirtilmistir (Kin, 1996). Bu arastirmacinin farklilik

bulamamasin biz ¢alisma programinin 8 haftalik bir program olmasina bagladik.

Engels ve ark. (1998) yetiskin bireylerde aerobik kapasite, alt ekstremite kas
kuvveti, fleksibilite, statik ve dinamik denge ve viicut yag yiizdelerini belirlemek
amaciyla yaptiklar1 ¢alismada bir gruba el agirliklar1 kullandirmis ve diger gruba
agirlhik kullandirmamigslardir. Calisma sonunda elde edilen veriler zirve oksijen
kullanimu, alt ekstremite kas kuvveti ve psikolojik degerlerde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir (Engels, 1998). Diisiik siddetli aerobik
dans calismalar1 130 BPM ve iizeri miizik hizlarinda gergeklestirilmektedir. Biz de
calismamizda 130 BPM miizik hizi ile ¢alisan 1. grubun alt ekstremite kas kuvvet

degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farkliliklar oldugunu belirledik.

Hayakawa ve ark. (2000), step aerobik caligmalarinda geleneksel Japon
miizigi ve aerobik dans miizigi kullanarak yaptiklari ¢alismada, miizigin orta yash
bayanlarin psikolojik durumlarini nasil etkiledigini incelemek amaciyla yaptiklar
calismada her iki miizikte ¢alisan grubun miiziksiz calisan gruba oranla daha az
yorgunluk rapor ettiklerini belirlemislerdir (Hayakawa, 2000). Kennedy (1997) ise,
step aerobik calismalarinda egzersiz siddetinin (yiiksek siddetli ve diisiik siddetli)
gecici ruhsal durum iizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada her
iki egzersiz siddetinin stres, depresyon, yorgunluk ve kizginlik derecelerinde
azalmaya neden oldugunu, ayrica yiiksek siddetli miizik hizinda c¢alisan grubun
diisiik siddette calisan gruba oranla daha az yorgunluk ve kizginlik dereceleri rapor
ettigini belirtmistir (Kennedy, 1997). Bu sonuglar dikkate alindiginda bu tiir
egzersizler sadece fitness merkezlerinde eglenceli bir egzersiz olmasinin yani sira,
aynt zamanda farkli spor branslari ile ugrasan sporcularin hem fiziksel gelisimleri
hem de psikolojik olarak rahatlamalar1 agisindan ve antrenman programlarini daha
eglenceli hale getirilmesi acisindan da degerlendirilmesi gerektigini belirtebiliriz.
Zogorc ve ark. (2000), basketbol, voleybol, futbol, cimnastik, alp kayagi, tenis vb.
branglarda koordinasyonu gelistirmede step aerobik caligmalarmin en kolay

yollarindan birisi oldugunu belirtmislerdir (Zogorc, 2000).
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Mandari¢ (2001), miizik esliginde yapilan egzersiz programlarinin bayan
ogrencilerin morfolojik karakterleri, fonksiyonel yetenekleri ve motor yetenekleri
izerine etkilerini belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada 122 BPM ile 130 BPM
miizik hizlarinda step aerobik ve 140 BPM ile 155 BPM miizik hizlarinda aerobik
dans calismalart uygulamistir. Her iki calismanin da alt ekstremite dinamik kas
potansiyel degerlerini olumlu yonde etkiledigini belirtmistir. Burada durarak ii¢ adim
atlama ve durarak uzun atlama Ol¢iimlerindeki gelismeleri géz Oniine almis ve
durarak iic adim atlama degerlerinin durarak uzun atlama degerlerine oranla daha
fazla gelisme gosterdigini belirlemis ve bunu sebebini durarak iic adim atlamanin

ritim koordinasyona bagli olmasi olarak belirtmistir (Mandari¢, 2001).

Yapilan aragtirmalar, step aerobik egzersizlerinin eglenceli bir egzersiz
olmasinin yaninda, bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimleri {izerinde de etkili bir

egzersiz cesidi oldugunu gostermektedir.

Biz de calismamizda step aerobik egzersizinin eglenceli bir egzersiz
olmasinin yaninda, sporcularin kuvvet gelisimleri iizerine etkilerini belirlemek
amaciyla, step aerobik calismasinda farkli miizik hizlar1 kullandik ve bu miizik
hizlarindan hangisinin alt ekstremite kuvvet performanslarinda etkili oldugunu
inceledik. Calisma sonunda elde edilen veriler her iki miizik hizinin da denek
gruplarinin  alt ekstremite kuvvet performans degerlerinde gelisme oldugunu
gostermistir. Bu gelisme 6zellikle %300 deg/sec da yapilan ol¢iimlerde alt ekstremite
kas kuvvet dayaniklilik 6zelliginin gelisimi yoniinde gozlemlenmistir. 130 BPM
miizik hizinda yapilan step aerobik calismasinda alt ekstremite kuvvet gelisimi 125
BPM miizik hizina oranla daha fazladir. Bu farkin sebebi ise, 125 BPM miizik hizi
ile yapilan ¢alismaya oranla 130 BPM miizik hizinda yapilan calismada platforma
cikis ve inis sayilarinin daha fazla olmasidir. Calisma siireleri ayn1 olmasina ragmen,
miizik hizlarimin farkindan kaynaklanarak denek grubunun 130 BPM deki calisma
yiikii daha fazladir. Bu yiikiin fazla olmasi, dogal olarak kullanilan ekstremitelerin

ozelliklerinin de gelisimlerinin daha fazla olmasini beraberinde getirecektir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Calismaya katilan 40 adet bayan denek grubuna ait degerleri literatiir 15181

altinda istatistiksel acidan degerlendirdigimizde;

1. Her iki grup arasinda, yas, boy uzunlugu, test dncesi ve test sonrasi viicut
agirhigl, alt ekstremite uzunlugu, test Oncesi ve test sonrasi viicut yag
yiizdesi, diz fleksiyon derecesi, ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon
dereceleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

2. Her iki grubun On-test son-test viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi
degerleri incelendiginde I. grupta istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunurken (p<0,05), II. grubun degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

3. Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec, %180 deg/sec
ve %300 deg/sec deki sag diz ekstansiyon ve sag diz fleksiyon testinin,
test Oncesi peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde
her iki grup arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli bir farklilik
bulunmamaistir (p>0,05).

4. Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec, %180 deg/sec
ve %300 deg/sec deki sag diz ekstansiyon ve sag diz fleksiyon testinin,
test sonrasi peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde
her iki grup arasinda % 300 deki degerler arasinda istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

5. Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec, %180 deg/sec
ve %300 deg/sec deki sol diz ekstansiyon ve sol diz fleksiyon testinin, test
oncesi peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde her

iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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10.

11

12.

Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec, %180 deg/sec
ve %300 deg/sec deki sol diz ekstansiyon ve sol diz fleksiyon testinin, test
sonrasi peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde her
iki grup arasinda % 300 deki degerler arasinda istatistiksel acidan anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Biodex sistem-3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec ve %300 deg/sec
deki sag ayak bilegi plantar fleksiyon testinin, test oncesi ve test sonrasi
peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde her iki
grup arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec ve %300 deg/sec
deki sol ayak bilegi plantar fleksiyon testinin, test oncesi ve test sonrasi
peak torque, peak tq/bw, coeff. of var ve total work degerleri
incelendiginde her iki grup arasinda istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec ve %300 deg/sec
deki sag ayak bilegi dorsi fleksiyon testinin, test Oncesi ve test sonrasi
peak torque, peak tq/bw, coeff. of var ve total work degerleri
incelendiginde her iki grup arasinda istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec ve %300 deg/sec
deki sol ayak bilegi dorsi fleksiyon testinin, test Oncesi ve test sonrasi
peak torque, peak tq/bw, coeff. of var ve total work degerleri
incelendiginde her iki grup arasinda istatistiksel acidan anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>0,05).

. Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec, %180 deg/sec

ve %300 deg/sec deki sag diz ekstansiyon ve sag diz fleksiyon testinin, 6n
test-son test peak torque, peak tg/bw ve total work degerleri
incelendiginde her iki grupta istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05).

Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec, %180 deg/sec

ve %300 deg/sec deki sol diz ekstansiyon ve sol diz fleksiyon testinin, 6n
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test-son test peak torque, peak tg/bw ve total work degerleri
incelendiginde her iki grupta istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05).

13. Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec ve %300 deg/sec
deki sag ayak bilegi plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon testinin, 6n test-
son test peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde
her iki grupta istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05).

14. Biodex sistem—3 dinamometresi ile yapilan %60 deg/sec ve %300 deg/sec
deki sol ayak bilegi plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon testinin, 6n test-
son test peak torque, peak tq/bw ve total work degerleri incelendiginde
her iki grupta istatistiksel acidan anlamli bir farkliik bulunmustur

(p<0,05).

Sonug olarak farkli miizik hizlarinda (125 BPM ve 130 BPM) yapilan step
aerobik calismalarinin alt ekstremite kas kuvvet gelisimindeki etkileri Biodex
sistem—3 dinamometresi il Olciildiigiinde her iki grup arasindaki farklar agikca ortaya
cikmaktadir. Her iki grubun %300 deg/sec da yapilan diz fleksiyon/ekstansiyon ve
%300 deg/sec da yapilan ayak bilegi plantar/dorsi fleksiyon testlerinin On-test son-
test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli gelismeler saptanmistir. Fakat 130
BPM miizik hizinda yapilan caligmalarin alt ekstremite kas kuvvet gelisiminde
ozellikle kuvvette devamlilik oOzelliginin gelistirilmesinde daha etkili oldugu

godzlemlenmistir.
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6.2. Oneriler

1.

Antrenman programlarinin eglenceli bir egzersiz olmasini saglayarak hem
sporcularin  psikolojik olarak rahatlamalar1 hem de caligmalarin
monotonluktan uzaklagsmasi icin antrenman programlarinda step aerobik
calismalarinin kullanilmasi 6nerilmektedir.

Kuvvette devamlilik calismalarinda alt ekstremite kas kuvvet dayanikliligin
gelistirmek amaci ile farkli branglardaki antrenman programlarinda diizenli
olarak step aerobik caligmalarinin uygulanmasi Onerilmektedir. Bu, hem
kuvvette devamlilik 0Ozelliginin hem de koordinasyon ozelliginin

gelistirilmesinde etkili bir caligma olarak onerilmektedir.
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