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Abstract
In this study, it was aimed to determine the relative leg strength by dividing the leg strength (leg press) of the 
athletes by the total mass of the leg. Our research consists of 80 male volunteer students studying at Kırşehir 
Ahi Evran University Faculty of Sport Sciences and actively doing sports in the last 3 years. In determining the 
relative leg strength; Relative Leg Force = Leg Press Force / Leg Mass method was used. A very high positive 
correlation was found between the relative leg strength and the relative strength method (r: ,958). As a result, it 
is thought that the use of the relative leg strength method will be beneficial in terms of accurately detecting and 
following the leg strength development of the athletes in sports branches where the lower extremities are used 
more effectively, organizing an individualized training program for the elite level athletes, and monitoring and 
preventing the physical development and injury risk of the athletes.
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Özet
Bu çalışmamızda sporcuların bacak kuvveti (leg pres) bacağın toplam kütlesine bölünerek relatif bacak 
kuvvetinin belirlenmesi amaçlanmıştır. Araştırmamız Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi Spor Bilimleri 
Fakültesinde eğitim öğretim gören ve son 3 yıl içinde aktif olarak spor yapan 80 gönüllü erkek öğrenciden 
oluşmaktadır. Relatif bacak kuvvetinin belirlenmesinde; Relatif Bacak Kuvveti = Leg Pres Kuvveti / Bacak 
Kütlesi yöntemi kullanılmıştır. Relatif bacak kuvveti ile relatif kuvvet yöntemi arasında (r: ,958) pozitif yönlü 
çok yüksek bir ilişki tespit edilmiştir. Sonuç olarak, alt ekstremitenin daha etkin kullanıldığı spor branşlarında 
sporcuların bacak kuvvetinin gelişimlerinin doğru tespit ve takip edilebilmesinde, elit düzeydeki sporculara 
bireyselleştirilmiş antrenman programı düzenlenebilmesinde ve sporcuların fiziksel gelişim ve yaralanma 
riskinin izlenmesi ve önlenmesi açısından relatif bacak kuvveti yönteminin kullanılmasının yararlı olacağı 
düşünülmektedir.
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Sporcularda Relatif Bacak Kuvvetinin Belirlenmesi

1. GİRİŞ

Kuvvet kavramı, bir dirençle karşı karşıya kalan kas veya 
kas grubunun bu dirence karşı koyabilmesi, kasılabilmesi, 
dayanabilmesi veya hareket ettirmesi olarak tanımlanmaktadır 
(1-3). Bütün spor disiplinlerinde kuvvet, performansı 
direk ve indirekt olarak etkilemesinden dolayı sporcuların 
performanslarını iyileştirmek için kullanılmaktadır (4-6). 
Kuvvet genellikle çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılığın 
alt yapısını oluşturan maksimal kuvvetle eş anlamda 
kullanılmaktadır (4, 7). Maksimal kuvvet özellikle alt 
ekstremitelerde kas kuvvetinin belirli bir seviyede olması, 
dengeli olması maksimum performansın sağlanmasında ve 
sakatlıkların önlenmesinde önem taşımaktadır (8). İnsan 
kaslılığının temeli olarak, uyluklar vücudun en güçlü kaslarıdır 
(9). Uyluk bölgesindeki kaslardan Hamstrings ve Quadriceps 
kas grupları denge, ivmelenme (hızlanma), sıçrama, 
havadan yere düşme, yavaşlama gibi hareketlerde önemli rol 
oynamaktadır (10, 11). Bu kas gruplarının fizyolojik görev ve 
işlevleri, bireysel farklılık göstermekte, kas kuvveti ise bireysel 
yüklenme ile şekillenmektedir (12). Sporcuların alt ekstremite 
kaslarının kuvvetli olması oldukça önemlidir (13). Kasın 
kuvvetinin artırılabilmesi için kasın enine kesit alanının artması 
(hipertrofi) gerekmektedir. Kasın kalınlaşmasından ziyade 
harekete katılabilecek fibril sayısı da önem kazanmaktadır 
(4). Sporcunun bacak kaslarını geliştirmek ve güçlendirmek 
için en çok yapılan hareketlerden birisi leg press’ tir (14). 
Leg press hareketi birinci derecede rectus femoris, vastus 
intermedius, vastus medialis, vastus lateralis kasları ikinci 
derecede de gluteals, hamstrings ve obliques kasları üzerine 
etkilidir (9). Antrenman durumları aynı, vücut kütleleri 
farklı olan sporcuların geliştirebilecekleri kuvvette değişik 
büyüklükte olur. Birçok spor dalında (Koşu, aletli jimnastik 
gibi) sporcular sadece kendi vücut ağırlıkları ile hareket eder 
(15). Kas kuvveti ile vücut ağırlığının karşılaştırılmasında 
relatif kuvvet kavramından yararlanılmaktadır (Relatif 
kuvvet=salt kuvvet / vücut ağırlığı) Relatif kuvveti geliştirmek 
için, maksimal kuvvetin düzeltilmesi ve kilo kaybı (vücut yağ 
kütlesi) gerekirken salt kuvveti geliştirmek için de hipertrofi 
ve koordinasyonun düzeltilmesi gerekmektedir. Yapılan 
çalışmalarda vücut ağırlığı az olan kişilerin relatif kuvvetinin 
fazla olduğunu kanıtlamıştır (4). Sporcunun kendi vücut 
ağırlığına karşı geliştirebildiği en büyük kuvvet olarak ifade 
edilen relatif kuvvet yöntemi, gerek bireysel gerekse sporcular 
arasındaki kuvveti karşılaştırmak için kullanılan bir yöntemdir 
(16). Bu çalışmamızda yeni bir yöntem olarak sporcuların 
toplam bacak kütlesinin hesaplanarak maksimal bacak 
kuvvetine bölünmesi ile relatif bacak kuvvetinin belirlenmesi 
amaçlanmıştır.

2. MATERYAL VE YÖNTEM

Araştırmanın evreni, Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi Spor 
Bilimleri Spor Bilimleri Fakültesinde eğitim öğretim gören ve 

son 3 yıl içinde aktif olarak spor yapan 200 erkek öğrenciden 
oluşmaktadır. Araştırmanın örneklemi, son 3 yıl içinde aktif 
olarak spor yapan 80 gönüllü erkek öğrenciden oluşmaktadır. 
Araştırmanın örnekleminin belirlenmesinde tesadüfi 
örnekleme yöntemi kullanılmıştır.  Bu araştırma için Kırşehir 
Ahi Evran Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Dekanlığından 
(Sayı: E-51788177-020-00000385178 Tarih: 03.01.2022) 
ve Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi, Tıp Fakültesi, Klinik 
Araştırmalar Etik Kurulundan 2022-03/27 karar numaralı 
ve 08.02.2022 tarihli gerekli izinler alınmıştır. Araştırmaya 
gönüllü olarak katılanlara 2 adet test uygulanmıştır.

1.	 Bacak Kütle Ölçümü (Uyluk, baldır ve ayak 
ölçümlerinin toplamıdır)

2.	 Leg Pres Kuvveti (Bacak kuvvetinin maksimalinin 
ölçülmesidir)

2.1. Uyluk Kütle Hesaplaması

Uyluk kütle hesaplamasında aşağıdaki formül kullanılmıştır 
(17). 

Uyluk Kütle Toplamı = 0.074*Vücut Ağırlığı + 0.138*Uyluk 
Çevresi – 4.641

2.2. Baldır Kütle Hesaplaması

Baldır kütle hesaplamasında aşağıdaki formül kullanılmıştır 
(17).

Baldır Kütle Toplamı = 0.135*Baldır Çevresi −1.318

2.3. Ayak Kütle Hesaplaması

Ayak kütle hesaplamasında aşağıdaki formül kullanılmıştır 
(17).

Ayak Kütle Toplamı = 0.003*Vücut Ağırlığı + 0.048*Ayak Bilek 
Çevresi + 0.027*Ayak Uzunluğu – 0.869

2.4. Veri Toplama Araçları

Uyluğun ve baldırın en geniş çevre ölçümü verdiği yer ile 
ayak bilek çevresi lafayette gulick mezura aleti ölçülmüştür. 
Ayak uzunluğu lafayette marka Küçük Antropometre ile 
ölçülmüştür (18). Leg pres kuvvet ölçümü Cool line (CL-120 
Leg Press Machine) marka alet ile ölçülmüştür.

2.5. Bacak Kütlesinin Hesaplanması

Toplam bacak kütlesinin hesaplanmasında “Bacak Kütle 
Hesaplama Programı” kullanılmıştır (19).

2.6. Maksimal Kuvvetin Belirlenmesi

Maksimal kuvvetin belirlenmesinde 1 tekrar da kaldırılabilen 
maksimum ağırlık yöntemi olan 1 TM metodu kullanılmıştır 
(9). Sporcular tahmini 1TM nin yaklaşık % 50 şiddetinde 5-10 
tekrarla ısındılar. 1 dakika dinlendikten sonra katılımcılar 
bir tekrar (tahmini 1-TM’ nin ~% 80’i) gerçekleştirdiler. Her 
başarılı performanstan sonra, başarısız bir girişim gerçekleşene 
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kadar ağırlık arttı. Her girişim arasında fosfojen depolarının 
yenilenebilmesi için 3 dakikalık istirahatler verildi ve 1-TM’ 
ye yaklaşık 5 deneme içinde ulaşıldı (20).

2.7. Yöntem

Relatif bacak kuvvetini belirlemek için sırasıyla şu yöntem 
kullanılmıştır. 

-	 Uyluğun çevresi en geniş ölçüm verdiğin yerden 
ölçülmüştür.

-	 Baldırın çevresi en geniş ölçüm verdiğin yerden 
ölçülmüştür

-	 Ayak bileği çevresi ölçülmüştür.

-	 Ayak uzunluğu ölçülmüştür.

-	 Bu ölçümlere ait veriler bacak kütle hesaplama 
programında hesaplanarak toplam bacak kütlesi belirlenmiştir.

-	 Sporcuların leg pres aletinde maksimal leg pres 
kuvveti (bacak kuvveti) belirlenmiştir.

-	 Sporcuların bacak kuvveti bacağın toplam kütlesine 
bölünerek bacağın relatif kuvveti kg. cinsinden tespit 

	 edilmiştir.

Relatif Bacak Kuvveti = Leg Pres Kuvveti / Bacak Kütlesi 

2.8. İstatiksel Analiz 

Sporculardan alınan verilerin istatistiksel analizleri SPSS 26.0 
paket programında yapılmıştır. Değişkenlerinin normallik 
testine bakılmıştır. Araştırmaya katılanların sayısının 80 
kişi olmasından dolayı (n≥30) Kolmogorov-Smirnov’a 
bakılmış (21, 22) ve değişkenlerin p<0.05 olması nedeniyle 
nonparametrik analizler uygulanmıştır. Katılımcılara 
ait antropometrik ölçümlerin standart ortalamaları için 
Descriptive analizi (Tablo 1) ve ilişki analizleri için Spearman 
analizleri (Tablo 2) yapılmıştır.

3. BULGULAR
Tablo 1. Katılımcılara Ait Antropometrik Ölçümlerin Standart Ortalamaları

N x±sd

Yaş (yıl) 80 23,18 ±1,62

Kilo (kg) 80 82,55 ±12,22

Boy (cm) 80 180,00 ±6,17

Uyluk Çevre (cm) 80 55,55 ±5,73

Baldır Çevre (cm) 80 37,25 ±3,03

Ayak Bilek Çevresi (cm) 80 23,83 ±2,15

Ayak Uzunluğu (cm) 80 26,98 ±1,09

Toplam Bacak Kütlesi 

(kg)

80 14,10 ±1,96

Leg Pres (Bacak) 

Kuvveti (kg)

80 162,50 ±51,59

Relatif Kuvveti (kg) 80 1,96 ±0,51

Relatif Bacak Kuvveti 

(kg)

80 11,48 ±3,02

TARTIŞMA VE SONUÇ

Spor dallarında sporcuların bacak kaslarının kuvvetli olması 
başta performans olmak üzere birçok açıdan oldukça önemlidir 
(13, 14). Kuvvetle birlikte kassal dayanıklılık sporcularının sezon 
boyunca maksimum performanslarını ortaya koymaları için 
gereklidir (23). Bu nedenle kuvvet çalışmalarında sporcuların 
alt ekstremite kas gruplarını (quadricesps ve hamstring) 
geliştirmek ve güçlendirmek için yapılan hareketlerden birisi 
leg press’ tir (13, 14). Sporda performansı artırmak için leg 
press egzersizleri, sporcular tarafından kullanılan ortak temel 
egzersizlerdir. Bu çok eklemli egzersizler vücudun en büyük 
ve en güçlü kaslarını geliştirir ve koşma ve atlama gibi birçok 
atletik hareketle biyomekanik ve nöromüsküler benzerliklere 
sahiptir. Çömelme ve leg pres kapalı kinetik zincir egzersizleri 
olarak kabul edildiğinden, ön çapraz bağ rekonstrüksiyon 
ameliyatı sonrası diz rehabilitasyonu gibi klinik ortamlarda 
sıklıkla tavsiye edilir ve kullanılır (24). Birçok spor dalında 
sporcuların alt ekstremite kuvveti, gücü ve asimetrilerinin 
ölçülmesi fiziksel gelişim ve yaralanma riskinin izlenmesi ve 
önlenmesi açısından önemlidir. Özellikle, sol ve sağ bacak 
kuvveti/güç asimetrileri, alt ekstremitelerin daha etkin 
olduğu spor branşlarında yaygın olarak artan yaralanma riski 
ile ilişkilidir. Bacak kuvveti, güç ve asimetri ölçümleri, bir 
sporcunun fiziksel yeteneğini değerlendirmek ve antrenman 
veya antrenman ile meydana gelen değişiklikleri izlemek için 
önemli bir araç olabilir (25).

Kuvvet antrenmanının faydaları, fiziksel antrenmanın farklı 
bileşenleri ile güçlü bir şekilde ilişkilidir. Ek olarak, kuvvet 
antrenmanı, daha fazla kuvvet üretimini, postural kuvveti, 
gerilme kısalma döngülerine cevap verme kabiliyetini ve 
daha hızlı kas aktivasyonuna neden olabilecek artan bir 
kuvvet geliştirme oranını teşvik ederek atletik performansta 
önemli farklılıklara yol açabilir (26). Kuvvet antrenmanı 
egzersizlerinin seçimi fitness hedeflerine bağlı olsa da (örn. 
hipertrofi, performans veya yaralanma önleme, diğerleri 
arasında), kas aktivasyon paternlerinin dikkate alınması 
gerekir (27).  Bunun nedeni, daha fazla kas aktivasyonu ve 
bununla birlikte daha fazla yüzey elektromiyografik genliği 
ve işe alınan daha fazla sayıda motor ünitesinin normalde 
motor kontrolü, beceri geliştirme ve güç ve güç gelişimi 
için gerekli olmasıdır (28). İnsanlarda, bir kas kasılmasının 
kuvveti kısmen işe alınan motor ünitelerin sayısı, sıklığı ve 
senkronizasyonu ile düzenlenir. Düşük eşikli motor üniteleri 
esas olarak düşük yoğunluklu egzersizlerde işe alınırken 
hem düşük hem de yüksek eşikli motor üniteleri yüksek 
yoğunluklu egzersizler veya görev başarısızlığı için yapılan 
düşük yoğunluklu egzersizler sırasında işe alınır. Bacak 
presi kapalı zincirli kinetik efor kullanılarak gerçekleştirilir 
ve kalça ve diz ekstansiyonu büyük alt vücut kas gruplarını 
(quadriseps, hamstring, gluteus ve gastroknemius) içerir. Bu 
kas gruplarının spesifik eğitimi, genel olarak atlama, koşma 
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ve atletik performansla yakından ilişkilidir. Bacak basın 
egzersizi alt ekstremiteleri güçlendirmek için yaygın olarak 
kullanılmaktadır (29). 

Sonuç olarak, alt ekstremitenin daha etkin kullanıldığı spor 
branşlarında sporcuların bacak kuvveti gelişimlerinin doğru 
tespit ve takip edilebilmesinde, elit düzeydeki sporculara 
bireyselleştirilmiş antrenman programı düzenlenebilmesinde 
ve sporcuların fiziksel gelişim ve yaralanma riskinin izlenmesi 
ve önlenmesi açısından relatif bacak kuvveti yönteminin 
kullanılmasının yararlı olacağı düşünülmektedir.
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Relatif Kuvvet -0,174 0,058 -0,064 0,123 -0,064 ,274* -0,014 0,116 ,820***

Relatif Bacak Kuvveti -0,198 0,205 0,098 0,073 -0,024 ,349** 0,088 0,184 ,862*** ,958***

* p<0.05   ** p<0.01 *** p<0.001, r (ilişki değerleri): 0.00-0.25 çok zayıf, 0.26-0.49 zayıf, 0.50-0.69 orta, 0.70-0.89 yüksek, 0.90-1.00 çok yüksek

Relatif Bacak Kuvveti ile relatif kuvvet yöntemi arasında (r: ,958***) pozitif yönlü çok yüksek bir ilişki tespit edilmiştir.


