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KADIN FUTBOLCULARDA BASKIN BACAGIN YON
DEGISTIRME PERFORMANSINA ETKIiSI

OZET

Futbolcular kuvvet gerektiren dinamik hareketlerde genellikle baskin bacaklarini
kullanirlar. Bu zamanla bacaklar arasinda bir kuvvet asimetrisi olugsmasina sebep olabilir.
Bu ¢alismanin amaci, kadin futbolcularda baskin bacagin yon degistirme performansi
tizerine olan etkilerini ortaya koymaktir.

Bu ¢alismada 20 kadin futbolcuya (Ortalama + Standart Sapma, yas: 17 + 1.56 y1l, beden
agirhig: 55.7 £ 4.94 kg, boy: 1.61 £ 0.05 cm) yon degistirme performanslarini ortaya
koymak i¢in farkli yonlerde yon degisim testi, kuvvet degerleri icin izometrik kuvvet testi
ve bacaklar arasindaki asimetriyi belirlemek icin de asimetrik derinlik sigramasi testi
uygulanmistir. Yon degistirme testinde ilk bes metresi diiz olan on metrelik bir parkurda
45-90-135 ve 180 derecelik acilarda 0-5 metre, 5-10 metre ve 0-10 metre siireleri
Olciilmiistiir. Baskin ve baskin olmayan bacak arasinda fark olup olmadigini belirlemek
icin bagimli gruplarda t-testi, yon degistirme performanslari ile sigrama ve kuvvet
degerleri arasinda bir iliski olup olmadigini belirlemek icin de iliski testi yapilmaistir.

Verilere bakildiginda, kadin futbolcularin 45-90-135 ve 180 derecelik agilarda yon
degistirme testlerinde baskin bacaklari ile gerceklestirdikleri 5-10 metre ve 0-10 metre
performanslarinin baskin olmayan bacaga gore daha iyi oldugu goézlemlenmistir (p<0.05).
Ayrica deneklerden alinan izometrik kuvvet degerleri ve asimetrik derinlik sigramasi
degerleri ile yon degistirme performanslar1 arasindaki iliski incelenmis ve anlamli bir
deger bulunamamistir (r<0.300). Kuvvet degerleri ortalamalarina bakildiginda baskin
bacagin daha biiyiik bir kuvvet iirettigi belirlenmistir.

Bulgular incelendiginde baskin bacak ile yapilan yon degisim performansinin baskin
olmayan bacaga gore daha iyi oldugu belirlenmistir. Bunun baskin bacagin daha fazla
kuvvet iiretme yeteneginden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Futbolcular, Baskin Bacak, Y6n Degistirme Performansi
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THE EFFECT OF DOMINANT LEG ON THE CAHNGE OF
DIRECTION PERFORMANCE IN WOMEN SOCCER PLAYERS

SUMMARY

Soccer players often use their dominant legs in dynamic movements that require force.
This may cause a force asymmetry between the legs over time. The aim of this study was
to determine the effects of dominant leg on the performance of direction change in female
football players.

In this study, 20 female soccer players (mean =+ standard deviation, age: 16.6 + 1.56 years,
body weight: 55.7 + 4.94 kg, height: 161 +0.05 cm) were subjected to change of direction
test, isometric strength test for strength values, and asymmetric depth jump test to
determine asymmetry between legs. In the change of direction test, 0-5 meters, 5-10
meters and 0-10 meters were taken at 45-90-135 and 180 degree angles on a ten-meter
course with the first five meters straight. In order to determine whether there was a
difference between dominant and non-dominant legs, Paired sample T-tes was used, and
correlation test was used to determine whether there was a relationship between change
of direction performances with jump and force values.

When the data were examined, it was observed that the performances of female
footballers with their dominant legs in 5-10 meters and 0-10 meters at 45-90 135 and 180
degrees angles were better than non-dominant legs (p <0.05). In addition, the relationship
between isometric force values and asymmetric depth jump values and cahnge of
direction performances from the subjects was examined and no significant value was
found (r <0.300). When the averages of strength values are examined it is determined that
the dominant leg produces a larger force.

When the findings were examined, it was found that the change of direction performance
with the dominant leg was better than the non-dominant leg. This is thought to be due to
the ability of the dominant leg to generate more force.

Keywords: Women Soccer Players, Dominant Leg, Change of Direction Performance



BOLUM 1. GIRiS

Futbola ilgi son yillarda artmistir ve her seviyede farkli yas gruplarinda oynanan diinyanin
en popiiler sporlarindan biri haline gelmistir (Castillo-Rodriguez ve dig, 2012; Kunz
2007; Stolen ve dig, 2005). Futbola olan yogun ilginin nedeni diisiik form seviyesinde
oynanabilirligi ve ekipmanlarinin az olmasi gosterilebilir. Bunun yaninda elit seviyede
basarili olabilmek icin teknik, taktik, mental ve fizyolojik olarak yetenekli olmak gerekir

(Hoff 2005; Stolen ve dig, 2005).

Kas kuvveti, giic, siirat hiz1 ve ¢eviklik gibi fiziksel bilesenler spor bilimcileri tarafindan
daha fazla 6nem kazanmistir (Chaouachi ve dig, 2012; Stolen ve dig, 2005).
Futbolcularda fiziksel kapasitelerin 6nemi, oOzellikle bacak kuvveti, daha onceki
calismalarda (Chamari ve dig, 2008; Peterson ve dig, 2006; Vescovi ve McGuigan 2008)
incelenmesine ragmen, ¢eviklik ve yon degistirme yetenegi gibi, gli¢ 6zellikleri ve diger
fiziksel ihtiyaglar arasindaki etkilesimler belirsizligini korumaktadir. Ceviklik, dis
uyaranlara cevap verirken hizla kogsma ve yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmistir
(Sheppard ve Young 2006; Young ve Farrow 2006). Ceviklik, futbol oyununda ¢ok biiyiik
bir rol oynar (Sheppard ve Young 2006) ve sporcularin hizlanma, yavaslama ve hizla yon
degistirmelerini iceren aralikli yliksek yogunluklu aktiviteler yapmalarini gerektirir

(Baker ve Newton 2008; Hewit ve dig, 2012; Hewit ve dig, 2011; Spencer ve dig, 2005).

Bacak kuvveti, 6zellikle gen¢ ve profesyonel futbolcular arasinda belirleyici bir yon
degisim (YD) performansi faktoriidiir (Lehance ve dig, 2009). Bu nedenle, iki bacak
arasindaki kuvvet farki, futbol gibi asimetrik kinetik hareketlerin oldugu sporlarda 6nemli
bir rol oynayabilir (Fousekis ve dig, 2010; Rahnama ve dig, 2005). Tipik olarak,
futbolcular baskin bacaklarmi topu manipiile etmek i¢in kullanirken, baskin olmayan
bacaklarin1 ise genellikle viicudu desteklemek ve stabilite saglamak i¢in kullanilirlar
(Wong ve dig, 2007). Baskin bacagin yon degistirme hareketlerinde baskin olmayan
bacaga oranla daha sik kullanilmasi, bu iki bacak arasindaki kuvvet farkina neden

olabilecegi diisiiniilmektedir (Fousekis ve dig, 2010; Lehance ve dig, 2009). Baskin ve



baskin olmayan bacagin futbolcularin yon degistirme performansindaki roliiniin daha iyi
anlasilmasi, antrendrlerin en iyi performansa ulagsmak i¢in antrenman programlarin1 daha
1yl tasarlamalarina yardimci olacak ve yon degistirme performansinda tam etkinin
anlasilmasii gelistirebilecektir (Rouissi ve dig, 2016). Yapilan bir ¢calisma, baskin ve
baskin olmayan bacagin yon degistirme performanslarini farkli manevralar kullanarak
karsilastirmistir. Calismanin sonucu olarak da kullanilan manevralardan birinin
performansa daha iyi etki ettigini bulurken diger yandan da baskin bacagin baskin
olmayan bacaga kiyasla daha iyi bir yon degisim performansi sergileyebilecegini

bildirmislerdir (Rouissi ve dig, 2016).

Bir diger yandan, pek c¢ok antrendr, kuvvet ve gii¢ Ol¢timleri ile siirat performansinin
giiclii bir sekilde baglantili olduguna inanmaktadir (Blazevich 1997a, 1997b; Johnson
1996; Luchtenbern 1990; Sheppard 2003, 2004). Bu literatiirdeki birgok ¢alismanin iligki
kat sayilarinin genellikle orta ila giiglii iliskiler gostermesi ile iliskilendirilebilir (Baker
1999; Young ve dig, 1996; Young ve dig, 1995). Ancak bununla birlikte dogrusal stirat
hiz1 ve yon degisimi kosu hizi, farkl fiziksel aktiviteler olarak goriiliir (Buttifant ve dig,
1999; Draper ve Lancaster 1985; Young ve dig, 1996; Young ve dig, 2001b). Bu yiizden
diiz siirat hiz1 ile kuvvet arasindaki iliskiyi, yon degisimi ve kuvvet ile bir tutmak dogru

olmaz.

Yapilan bir calisma kadin futbolcularin sigrama performanslart ile yon degisim
performanslar1 arasinda yiiksek iliski bulmustur (Lockie ve dig, 2018). Bir baska c¢alisma
90 ve 180 derecelik 2 farkli yon degisim testi ile dikey sicrama ve derinlik sigramasi
arasindaki iliskilere bakmis ve her iki sigrama testinin de yon degisim testleri ile arasinda

negatif iligski oldugunu bulmustur (Castillo-Rodriguez ve dig, 2012).

Ceviklik, baskin bacak kuvveti ve siirat arasindaki iligkileri inceleyen caligmalarin az
olmast ve halihazirdaki caligmalarin net bilgiler vermemesi bu alandaki eksikligi
gostermektedir. Bu eksiklik gliniimiizde basariya ulasmanin milimetrik derece kiiciik
farklara inmis olmas1 ve performansa etki eden faktorlerin her birinin ne kadar biiyiik

etkenler oldugu goze alindiginda incelenmeye deger goziikmektedir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, kadin futbolcularda baskin bacagin yon degistirme performansi iizerine

olan etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Bir futbolcunun ¢evikligi, hareket halindeyken ne kadar hizli yon degistirebileceginin
gostergesidir. Futbolcunun ¢evik olmasi hizla kosarken bile aninda durabilmesini ve yon
degistirebilmesini saglar. Futbol oyunu i¢inde ¢ok biiyiik yer kaplayan yon degisimleri
ceviklik gelisiminin ne kadar 6nemli oldugunu gosterir. Normalde futbolcu rakibini
gecmesi gereken bir manevra yapacagi zaman dominant olan bacagin bu hareketteki rolii
biiyiiktiir. Ancak, hizli hareket edip rakipten kurtulmasi gerektigi zamanlarda hangi yonde
hareket edecegi bazen segenek olmaktan ¢ikar ve zorunluluk haline gelir. Bu gibi
durumlarda dominant olmayan bacagini da kullanmak zorunda kalir ve bacak kuvvetleri
farkindan dolay1 dezavantajli duruma diiser. Bu durumu ortadan kaldirmak i¢in bacak
kuvvet farklart 6lgiiliip, yon degistirmelere yani ¢eviklige olan etkisi incelenecektir.
Cikan sonuglar temel alinip, antrenman programlar1 hazirlayarak performansa art1 yonde

katki saglanacag diistiniilmektedir.

1.2.1. Problem ciimlesi

Kadin futbolcularda baskin bacagin yon degistirme performansi iizerinde etkisi var midir?

1.3. Alt problemler
1. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-5 metre i¢in yon degistirme
performanslari arasinda fark var midir?

2. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 5-10 metre icin yon degistirme

performanslar arasinda fark var midir?

3. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-10 metre icin yon degistirme

performanslar1 arasinda fark var midir?



1.4. Hipotezler
1. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-5 metre i¢in yon degistirme
performanslari arasinda fark yoktur.

2. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 5-10 metre i¢in yon degistirme

performanslar1 arasinda fark vardir.

3. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-10 metre icin yon degistirme

performanslari arasinda fark vardir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Futbol

Futbol diinyadaki en popiiler spor oyunlarindan biridir (Sawe, 2018). Diinya genelinde 5
milyona yakin hakem ve gorevlinin yer aldig1 futbola 250 milyona yakin oyuncu katilim
gostermektedir (Kunz, 2007). Bu rakamlar yaklasik olarak diinya niifusunun %4'ine
esittir. Performans, bireysel becerilerin yan1 sira takim i¢inde oyuncular arasindaki iligki
ve kaynasmayla da ilgilidir. Teknik ve taktik beceriler nemli bilesenlerken basari i¢in
fiziksel yeteneklerin de gelistirilmesi gerekir. Bireysel yetenekler takimin basari
potansiyelini belirler. Bu, antrendriin oyuncularinin iyi yanlarmi kullanip, olasi kotii
yanlarini telafi etmek i¢in takimini organize etmesine yol agar. Burada 6nemli olan temel
becerilerin en yiiksek diizeyde olmasi, diger yeteneklerin sadece diisiik gereksinimi
karsilayacak diizeyde olmasidir (Haugen ve dig, 2014). Bu popiilerlik nedeniyle, futbol
oyunculari i¢in 6nemli olan temel becerileri anlamaya yonelik birgok ¢alisma yapilmistir
(Dvorak ve dig, 2004). Bu bir sorundur ve bu anlasildiginda katilimeilar aragtirmaya
dayali 6grenmeden ¢ok bireysel tecriibeler yardimiyla beceri kazanmanin gerisinde
kalmaktadir. Rekabet seviyesindeki pek c¢ok spor bransi kas kuvvetine ve giiciline

bagimhidir (Lopez-Segovia ve dig, 2011).

2.2. Kuvvet

Bir kas ya da kas grubunun bir direnci yenmek i¢in iirettigi gerime (tansiyon) kas kuvveti
denir (Muratli ve Hindistan 2018). Kuvvet, hem biiyiikliigii hem de yonii olan vektorel
bir biiyiikliiktiir. Kuvvet, bir nesnenin digerine uyguladigl itme veya ¢ekme durumu
olarak tanimlanir. Bir diger tanimla kuvvet sinir sisteminin dis dirence karst koyma
yoluyla biiyiik bir kuvvet iiretme yetenegidir. Ayn1 zamanda motorik bir isi yapmak i¢in
kisinin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik bir 6zelligi anlamina gelir (Bompa ve
Haff 2009).



2.2.1. Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvette iki siniflandirma vardir. Genel kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii olmaksizin,
genel anlamda tiim kaslarin tirettigi kuvvettir. Kas kesitinin biiyiitiilmesi ve dayaniklilik
gelistirme ile olusan kuvvetlerdir. Diger bir siniflandirma olan 6zel kuvvet ise bir spor
dalina ait olan o spor dalinda 6zellesmis kuvvetlerdir. Son yillarda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin daha ¢ok 6zel kuvvet gelistirmeye yonelik oldugu yapilan ¢aligmalarla

ortaya konmustur (Sevim, 2002).

2.2.2. Kuvvet cesitleri

— Maksimal Kuvvet

Sinir kas sisteminin istemli olarak kasilarak en yiiksek miktarda kuvvet iiretme
yetenegine maksimal kuvvet denir. Bagka bir deyisle bir defada iiretilen en yiiksek kuvvet
miktaridir. Maksimal kuvvet, yliksek agirliklar altina girildiginde olusur. Sporcunun
kaldirdig1 agirligin miktarina, kas dayanikliligina ve siirat iiretme yetenegine gore tirettigi

maksimal kuvvet oran1 da degisebilir (Bompa ve Haff 2015).
— Kuvvette Devamlilik

Devamli sekilde kuvvet gerektiren c¢alismalarda organizmanin yorulmaya karsi
koyabilme yetenegi anlamina gelir (Harre, 1979). Kasa gelen uyar1 sonucu kasin kasilip
kuvvet liretmesi ve bunun siirekli sekilde devam etmesi kassal dayanikliligi gosterir.
Agirlik antrenmanlarinda yapilan tekrarlar ve kaldirilan agirlik miktar arttik¢a kassal

dayaniklilikta artar (Bompa ve Haff 2015).
— Cabuk Kuvvet

Bir direnci yenebilmek i¢in sinir-kas sisteminin yiiksek hizda c¢alisip en biiyiik kuvveti
iretme yetenegidir (Harre, 1979). Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin dig direngler
karsisinda en hizli sekilde kasilma gerceklestirip bu dirence kars1 koyma yetenegi olarak
tanimlanir. Birgok spor bransinda etkili oldugundan gelistirilmesi gereken bir beceridir.
Bu kuvvet tiirli antrenmanlarin 6zellestigi donemlerde ve yarigma tarihlerine yakin

nitelikli antrenmanlarla gelistirilmelidir (Bompa ve Haff 2015).

— Dinamik Kuvvet



Kas dinamik kasilma esnasinda kisalir. Ornegin bir cismi kaldirip indirirken dinamik
kuvvetten yararlanilir (Muratli, 1997). Bir kas dis bir dirence yenildigi zaman kisalarak
kasilir ve ya dis bir direnci yendigi zaman da uzayarak kasilir ve bu da dinamik kuvvetin
ortaya ¢ikmasini saglar. Yine iki kasin ortaklasa kasilmasi ile ortaya ¢ikan kuvvet tiirii
dinamik bir kuvvettir. Bu kuvvet tirii hem kas kuvvetinin hem de sinir-kas
koordinasyonunu gelistirir. Ancak ¢ok fazla kas lifi kasilmaya dahil olmadigindan

maksimal kuvvet gelisimini saglamaz (Muratli, 2007).
— Statik Kuvvet

Statik kasilmada kasin boyutunda hig¢bir degisim olmazken iirettigi gerim kuvveti agiga
cikartir (Diindar, 2003) . Dis diren¢ karsisinda kasin boyutunu korudugu bu kasilma
izomeriktir ve statik olarak adlandirilir. Kas boyunda herhangi bir uzama-kisalma
olmadigi i¢in mekanik bir is yapilmamis kabul edilir. Ancak buna karsin kasta maksimal
bir gerim olustugu bilinmektedir. Bu kuvvet tiiriiniin kullanildig1 antrenmanlar pek ¢ok
kuvvet tiirlinii de gelistirmede tamamlayici faktor olarak kabul edilir. Uygulama siiresi
acisindan tasarruf saglanirken, kastaki esneklik ve yumusaklik olumsuz etkilenir

(Muratli, 2007) .

2.2.3. Kuvveti etkileyen faktorler

Maksimum kasilmalarda harcanan gii¢, kuvveti etkileyen faktorlerin en 6nemlisidir.
Bunun yani sira kasilan fibril sayisi, boyu ve insan iskeletinin mekanik yapis1 kasilmayi
etkileyen faktorler arasindadir. Kuvvet olusumuna etki eden faktorler, fizyolojik,

koordinatif ve motivasyonel olarak {i¢ baslik altinda incelenmektedir (Karakurt, 2017).

2.2.3.1. Fizyolojik faktorler

Bir kasin kasilabilmesi i¢in dncelikle enerji metabolizmasi gereklidir. Kas hiicresindeki
rezervler (glikoz, kreatin vs.) kasin fizyolojik yapisin1 meydana getirir. Fizyolojik olarak
kasin beden agirligmma orani kuvvet i¢in onemlidir (Murath, 1997). Sporcunun
antropometrik Olciileri, kas metabolizmasi, kas hiicrelerindeki fosfor, kreatin, glikoz

rezervleri kasin yapisini olusturmaktadir (Zorba, 2001).



2.2.3.2. Koordinatif faktorler

Kasin koordinatif faktori, fizyolojik ve fonksiyonel yeteneklerin ortak etkisini kapsar.
Kaslar aras1 ve kas i¢i koordinasyonu kapsar. Intermiiskiiler (kaslar aras1) koordinasyon:
Bir harekete katilan kaslarm (sinergist ve antagonist), Intramiiskiiler (kas ici )
koordinasyon: Bir kastaki liflerin birbirleri ile olan etkilesimidir. Bir hareket i¢cin kuvvet

tiretirken bu iki koordinatif beceriye ihtiyag vardir (Muratli, 1997).

2.2.3.3. Motivasyonel faktorler

Sporcudaki motivasyon, sporcunun kuvvet rezervlerini (maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet,
kuvvette devamlilik) optimal diizeyde kullanmasini saglar. Antrenmanlardaki
monotonluklar, yorgunluga karsin performansi devam ettirme c¢abasi ve zihinsel

dayaniklilig gelistirir (Muratli, 2007).

2.3. Siirat

Siirat kisaca belirli mesafeyi en kisa siire icerisinde ivmelenerek alma yetenegidir.
Futbolda siirat son derece dnemli faktorlerden biridir. Fizyolojik olarak ise stirat kaslar
ve sinir sisteminin es zamanlt ve hizli ¢alisma yetenegine bagli hareketsel bir yetenek
olarak da tanimlanmaktadir. Siirat ve kuvvete birbirlerine dogrudan bagimlidir ve kuvvet

olmadan gelistirilemezler (Murath ve dig, 2007).

2.3.1. Siiratin biyolojik ve norofizyolojik temelleri

— Koordinasyon

Koordinasyon, kas kasilma siklig1 ve biiyiikliigii ile olusan hareket bi¢cim ve siiratinin
belirleyici 6zelligidir. Kaslarin ekonomik bir sekilde ve amaglara uygun sekilde kasilmasi
koordinasyon olayinin temelidir. Kasin kasilma siiresi egzersizlerle gelistirilemez ancak
koordinasyonu gelistirilebilir. Koordinasyonu iki baslik altinda inceleyebiliriz (Muratli
ve dig, 2007).

— Kaslar aras1 Koordinasyon



Kaslar aras1 koordinasyon kaslarin agonist ve antagonistinin ayni anda ortak ¢alismasina
denir. Yapilan bir hareketteki kesinlik o kasin antagonisti ile arasindaki koordinasyona
baglidir. Koordinasyon dogru hareket antrenmanlariyla en uygun sekilde yapilir seviyeye

ulastirilabilir (Murath ve dig, 2007).
— Kas i¢i Koordinasyon

Motorik birimlerin ¢alismasini diizenleyen kas i¢i koordinasyon ayn1 zamanda merkezi
sinir sistemininde iskelet kaslariyla birlikte ¢aligmasini saglar. Farkli motor birimlerin
esikleri birbirleri arasinda farklilik gosterir. Ornegin zayif uyaranlarda motor birimler ¢ok
kolay bir sekilde devreye girerler boylece tiim kaslar sirali bir sekilde kasilirlar (Murath
ve dig, 2007).

— Kas Fibril Tipi

Ucg farkl kas fibril tipi vardir; Tipl, Tip2a, Tip2b. Bu kaslardan Tip1’ler yavas kasilan
kas tipleridir. Tip2a ve Tip2 b kaslar1 hizl1 kasilan kas tipleridir. Kaslarin hizli kasilmasi
o kastaki hizli kasilan kaslarin orani ile iliskilidir. Dogustan hizli kasilan kas tipi daha
fazla olan kisilerin siirater olduklar1 bilinmektedir. Bunun aksine dogustan yavas kasilan
kas tipi daha fazla olan kisilerinde dayaniklilik sporlarinda daha basarili olduklari
bilinmektedir (Giinay, 1998).

— Kas Esnekligi

Esneklik, bir eklem veya bir dizi eklemdeki hareket araligini ve bir biikiilme hareketi veya
hareketi baslatmak i¢in eklemleri gecen kaslarin uzunlugunu belirtir (Murath ve dig,

2007).

— Isinma diizeyi

Kuvveti ve hareket frekansini gelistirmek igin en uygun isinma yapilmalidir. Eger bu
uygulanirsa gerilme yetenegi artar ve esneklik gelisir. Sinir sisteminde iletim hizinda,
tepki yeteneginde ve yonlendirme siirecinde de bir gelisme goriiliir (Murath ve dig,

2007).
— Yorgunluk

Kas yorgunlugu, kaslarinizin zaman i¢inde performans gosterme yetenegini azaltan bir

belirtidir. Kassal yorgunluk enerji kaynaklarinda azalma ve kasta asitlenme ile birlikte



beyindeki korteksle olan iletisimin zayiflamasina neden olur (Murath ve dig, 2007).
Yorucu aktivite veya egzersizlerden sonra tiikenme hali ile iliskilendirilir. Yorgunluk
yasadiginizda, hareketlerinin arkasindaki kuvvet azalir ve kendinizi daha zayif

hissetmenizi saglar (Taylor ve dig, 2016).
— Kalitim

Stirat antrenmanlari sirasinda, bireyin genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek
diizeyi, gelecekteki temel belirleyicidir (Bompa, 2003). iskelet kasinin dzelligi de kisinin
stirat yetisindeki niteligi belirleyen etmenler arasindadir. Bu belirleyici etmeni kisaca

hizli kasilan kaslarin yavas kasilan kaslara orani olarak tanimayabiliriz (Dintiman, 1971).
— Cinsiyet

Sedanter kadinlarin temel siiratleri, erkek bireylerden ortalama %10-15 daha distiktiir
(Hollman ve Hettinger 1980). Temel siiratteki bu eksiklik kuvvet azligindan kaynaklidir.
Buna karsin atletizm branginda kadin siiraterlerin hareket frekansinin erkeklere gore
diisiik olmadigr goriilmiistiir (Letzelter ve Letzelter 1979). Temel siirati sinirlayan kuvvet

ve koordinasyondur.

2.3.2. Futbolda siirat ve 6nemi

Futbolda performans, kuvvet, gii¢c, koordinasyon ve siirat gibi becerilerden etkilenir.
Stirat, performansta onemli bir bilesendir. Hareket siirati ve reaksiyon siirati gibi ¢esitleri
vardir. Siirat yetenegi icin kalitim 6nemlidir ¢iinkii dogustan gelen yeteneklerdendir.
Bununla beraber koordinasyon gelisimi ve tekrarlanan teknikler ile birlikte az miktarda
da olsa onemli denilebilecek seviyede gelisim gosterilebilir. Futbol’da siiratin temel
ayrimlar fiziksel, algisal beceri ve taktik faktorlerdir (Gokhan ve dig, 2015). Bir futbol
macinda ortalama 10.000 metre mesafe kat edildigi belirlenmistir. Bunun 4.000 m
yiirlime ile 3.000 m diisiik tempo kosu ile 2.000 metresinin hizli kosu ile ve 1.000
metresinin ¢ok siiratli slirat kosusu ile gectigi belirlenmistir. Bu bilgiler ile futbolda

sliratin yerini ve sliratin 6nemini gorebiliriz (Sahbaz, 2003).
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2.4. Ceviklik

Ceviklik, takim sporu sporculari i¢in kritik motor yeteneklerden biri olarak kabul
edilmistir (Chaouachi ve dig, 2009; Gabbett ve dig, 2008; Little ve Williams 2005;
Sheppard ve dig, 2006; Young ve dig, 2001a). Hemen hemen tiim spor branglari,
sporcularin oyun durumuna goére kendini hizli bir sekilde, aninda hizlandirmasini,
yavaglatmasini ve yon degistirmesini gerektiren tim viicut hareketlerini igerir (Dawes ve
Roozen 2012). Oyun igerisinde ani yon degistirmeler yapilacagi zaman bedeni
yavaslatmak i¢in eksantrik kaslar ¢alisir. Bu olay eksantrik kasilmalar1 izleyen konsantrik
kasilmalarla patlayict bir giicii dogurur ve buna da gerilme-kisalma dongiisii ad1 verilir.
Burada eksantrik kasilmalar1 konsantrik kasilmalarin takip etmesiyle kaslar bir hareketi
cok daha hizli ve patlayici sekilde gerceklestirir (Young ve dig, 1999). Futbol s6z konusu
oldugunda, bir ma¢ veya antrenman igerisinde ani yon degistirmeler meydana
geldiginden ceviklik bir futbolcu i¢in ¢ok dnemlidir (Miller ve dig, 2006; Robinson ve
Owens 2004; Thomas ve dig, 2009). Baz1 arastirmacilar, ¢evikligin, geng futbolcularda
yetenek belirlemek i¢in en uygun fiziksel faktorlerden biri olarak kullanilabilecegine dair
kanitlar gostermistir (Reilly ve dig, 2000; Reilly ve dig, 2000). Sadece, rakibe iistiinliik
saglamak igin degil ayn1 zamanda yaralanmalarin 6nlenmesine de yardimei olur. lyi bir
ceviklige sahip olmak kas yirtiklarint ve eklem yaralanmalarini engelleyebilir (Jullien ve
dig, 2008). Ceviklik bir mesafeyi katederken viicudun yoniinii olabildigince hizli ve

kontrollii bir bi¢imde degistirebilme yetenegidir (Miiniroglu ve dig, 2009).
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[ Ceviklik

-

Yon degigtirme hizi

Algilama ve karar
verme faktorii

Teknik DUZ sprint Bacak kas1 Antropometri
huzi dzellikleri

Gcrsel Sezgl Hareket Ortam
Reaktif Konsantrik Sol-sag kas
kuvvet kuvvet ve giig dengesizligi

tarama taruma bl]mm
Sekil 2.1: Evrensel ¢eviklik bilesenleri (Sheppard ve Young, 2006)

2.4.1. Yon degistirme hiz1 ve ¢eviklik

Yapilan bir ¢aligmada yeni bir ¢eviklik tanimi, néromiiskiiler kontrol ile desteklenen bir
uyarana cevap olarak hiz veya yon degisikligi ile hizli bir biitlin viicut hareketi olarak
ortaya konmustur. Burada yon degistirme hizt ve c¢eviklik arasindaki iliskinin
noromiiskiiler seviyede oldugunu gorebiliriz. Ayrica yukaridaki semada goriildiigi gibi
yon degisimleri ¢evikligin iki temel bileseninden biridir. Yani ayr1 diisliniilemez iki

bilesendir (Sheppard ve dig, 2006).

2.4.2. Yon degistirme hiz1 ve diiz siirat iliskisi

Anormal olarak, pek ¢ok antrendr, diiz siirat hiz1 ve yon degisim hiz1 arasinda ger¢ekten
giiclii bir iligki olduguna inanir, ¢iinkii bazi makaleler ve birgok egitim oturumu ayni anda
her iki niteligi de ele alma egilimindedir (Sheppard ve Young 2006). Futbol maglarindaki
diiz kosular, hem puanlamada hem de oyunculara yardim etmede bir golden 6nce en sik

yapilan eylemler olarak analiz edilmistir (Faude ve 2012).
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2.4.3. Yon degistirme hiz1 ve bacak kuvveti

Sag ve sol bacak arasindaki konsantrik kas giicli ve kuvvet dengesizlikleri ile dominant
olmayan bacak ile yon degisimi arasindaki iliski incelenmis ve sol bacagi daha kuvvetsiz
olan birinin sag tarafa yon degisiminde daha kotii bir performans sergileyecegi

bulunmustur (Djevalikian, 1993).

2.4.4. Yon degistirme hiz1 ve sag-sol kas dengesizligi

Bacak kuvvetinin belirlenmesi sag ve sol manevralarda ve diiz kosularda belirleyici
olabilir. Yapilan ¢alismada alt ekstremitedeki kas dengesizliginin yon degistirme hizini
olumsuz yonde etkiledigi ve kuvveti daha az olan bacagin ters yoniindeki yon

degistirmelerini daha yavas yaptiklarini belirlemistir (Young, 2002).

2.5. Sicrama

Sicramayi; bedenin kuvvet yilizeyini dikey ya da yatay sekilde iterek miimkiin oldugunca
uzun bir slire havada kalma olarak tanimlayabiliriz (Kahramanoglu, 2006). Sigrama
yetenegi bacak kas giiciine, patlayic1 kuvvetine, aktif kaslarin esnekligine ve teknigine

bagli karmasik hareketler dizinini icerir (Simsek, 2002).

2.5.1. Sicrama cesitleri
- Yatay Sigrama: Yatay diizlemde yapilan sigramalardir. Bunlar ileriye dogru
mesafe kat edilen sigramalardir. Bu sigramalar kendi i¢lerinde ikiye ayrilir;

- Kisa Sigrama: Durarak uzun atlama, durarak ii¢ adim atlama, durarak bes adim

atlama, durarak li¢ adim bes adim ¢ift ayak sigrama gibi sicramalardir.

- Uzun Atlamalar: Tek bacakla ve ayn1 zamanda bacak degistirerek yapilan 30— 60—

100 cm ve daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardir.

- Dikey Sicramalar: Dikey diizlemde yapilan si¢cramalardir. Ana amag¢ yerden

yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii dncelikle olarak yukariya dogrudur.

- Derinlik Sigramalari: dikey diizlemde yapilan sicramalardir. Normal dikey

sicramadan farki once diisey olarak hareketlenip yere indikten sonara ani sekilde
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yukariya dogru sigrama yapilmasidir. 20-30 cm yiiksekliginde bir yiikseklikten
yere hareketlenip ayni yiikseklikte bir baska yiikseklige sicrama veya direk
yukartya sigrama Ornek verilebilir. Derinlik sigramasi sigrama kuvvetini
gelistirmek i¢in kullaniglt bir sigramadir. Eksantrik ve dinamik—negatif sekilde
kuvvet gelisimine katki saglar. Yiiksekten yere sigrama aninda kaslarda ani
sekilde gerilme gerceklesir. Bu gerilim kasta depolanan kinetik enerjiden

yararlanir ve daha ii bir kuvvet ortaya ¢ikmasini saglar (Kahramanoglu, 2006).

2.5.2. Sicrama hareketinin anatomisi

Sicramada amag; en yiiksek mesafeye sicramaktir. Hareket hem tek hem cift bacak ile
yapilabilir. Sigrama sirasinda Sartorius, Iliasus ve Gracilis gibi kaslar yardimiyla hareket
gerceklesir. Dizin Quadriceps kaslart tarafindan gerilmesi, uyluk kaslari, Semimem
Branous, Semitendinosus ve ayni zamanda Gluteus Maksimus ve Minumus tarafindan
gerilmesi, dizin ve ayagin Gastrocnemius ve ayni zamanda Gluteus ve Adductorlongus,
Magnus, Brevis, Hallicusve, Minumuskol ve bacaklarin eksen etrafindan ya da uzagina

dogru hareketi ile sigrama olugsmaktadir (Karadeniz, 1998).

2.5.3. Sicrama kuvveti

Sigrama kuvveti, asagida verilen maddelerden olusan kombine bir motor yetenektir.

Bacak kaslariin reaktif yetenegi

Bacak ekstansorlerinin patlayict kuvveti

Sigramaya katilan yaylanma elementleri

Sicrama teknigi
Sigrama kuvvetinde, sporcu teknik elementleri, oyun i¢inde uygularken;
- lleri ve yukar1 yénde sigramasini arttirir.

- Tleri ve yukar1 yonde sigramada, havada kalma siiresini arttirir, zor hareketlerin,
iyi ve diizgiin yapilmasim kolaylastirir. Ozellikle takim sporlarinda (futbol,

basketbol, hentbol, voleybol vb.) sigrama kuvvetini gelistirirken, teknigin
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miikemmel olmasina dikkat edilmeli. Iyi ve dogru teknik, hareketin patlayiciligin

arttirir (Erol ve Sevim 1993).

2.6. Futbolda Ceviklik, Siirat, Kuvvet ile Tlgili Cahsmalar

Futbol ani yon degisimlerinin, ani hizlanmalarin ve yavaslamalarin oldugu kuvvet ve
siirat gibi parametrelerin 6nemli oldugu karisik bir spor dalidir. Cesitli yon degisim
testleri, kuvvet testleri, sigrama testleri, siirat testleri performans hakkinda 6nemli bilgiler

saglamaktadir.

Yapilan bir ¢aligsma 23 kisilik bir futbol takiminda baskin bacak ve baskin olmayan bacak
ile yon degistirme performansi arasindaki iligkiyi incelemek i¢in yaptiklari ¢alismada 2
farkli manevra kullanmiglardir. Sidestepping ve Bypass manevralarinda hem baskin
bacak hem de baskin olmayan bacak ile yapilan farkli agilardaki (45°, 90°, 135°, 180°)
yon degistirme testi sonucunda; Sidestepping manevrasinda, baskin bacak kullanimu ile
yon degistirme performansi baskin olmayan bacak ile karsilastirildiginda biitiin agilarda
onemli Olglide daha iyi ¢ikmistir. Ancak, baskin bacak ile yapilan Bypass manevrasi
baskin olmayan bacak ile karsilastirildiginda sadece 135 derecelik agida daha iyi
cikmistir. Ek olarak, baskin bacagin diz ekstansdrleri / fleksorleri ve kalca abdiiktorlerinin
giicli baskin olmayan bacaktan anlamli olarak daha biiyiikk ¢ikmistir. (P <0.05). Sonug
olarak, Sidestepping manevrasi kullanildiginda baskin bacagin kullanimi baskin bacaktan
daha iyi yon degistirme performansina olanak tanir. Dahasi baskin bacagi baskin olmayan
bacak ile karsilastirinca daha biiyiik olan kuvveti bacaklar arasindaki yon degisim

performansi farkina sebep olmus olabilir (Rouissi ve dig, 2016).

Kuvvet ve gii¢ dlgiimleri ile siirat performansinin gii¢lii bir sekilde baglantili olduguna
inanmaktadir (Blazevich, 1997a, 1997b; Johnson, 1996; Luchtenbern, 1990; Sheppard,
2003, 2004). Literatiirdeki baz1 ¢caligmalara baktigimizda; (Webb ve Lander 1983), L yon
degisimi testi ile dikey sigrama testini kullanmiglar ve ikisi arasinda diisiik (r = -0,19) bir
iliski degeri elde etmislerdir. (Young ve dig, 1996) 20 m siirat ile 90 derecelik yon
degisimi ve katilimcilarin viicut agirliginin %50 kadar ek agirlikla yapilan dikey sigrama
arasinda diisiik bir iliski degeri (r = 0,01) bulmuslardir. Ancak bunlara karsin yapilan

baska bir calisma, tek bacak izokinetik skuat giicii ve karmasik, ¢ok yonlii bir yon
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degisimi testi arasinda orta ve anlamli iligkiler (r=-0.60;P<0.05) bildirmislerdir (Negrete
ve Brophy 2000).

Yapilan bir diger ¢alismada, ¢ok yonlii yon degistirme hareketleriyle tekrarlanan siirat
egzersizlerinin, tekrarlanan mekik stiratlerine kiyasla hiz ve reaktif ceviklik ile ilgili
degiskenler iizerindeki etkisini degerlendirmistir. On dokuz iyi antremanl erkek 15 yas
alt1 futbol oyuncusu, ¢ok yonlii yon degistirme veya tekrarlanan mekik siiratleri yapan iki
gruba ayrildi. Her iki grup icin, her antrenman, 30 s iyilesme ile 20 tekrarli 15 siirat
icermistir. Cok yonlii yon degistirme ile yon degistirme hareketleri gorsel uyarima yanit
olarak randomize edilmistir; tekrarlanan mekik siiratlerine ise dnceden tanimlanmis 180
° yon degistirme hareketlerini kapsamistir. Alt1 antrenmandan 6nce ve sonra, Illinois
ceviklik testinde performans, gorsel bir uyarictya yanit olarak yon degistirme hizi, 20 m
dogrusal kosma siiresi ve dikey sicrama yiiksekligi degerlendirilmistir. Her iki grupta da
Ilinois ¢eviklik testinde performanslarinin arttig1 (p <0.01, ES = 1.13; p = 0.01, ES =
0.55) gozlemlenmistir. ¢ok yonlii yon degistirme ile gelistirilmis gorsel uyariciya yanit
olarak yon degistirme baskin bacak hiz1 gelismistir (p <0.01, ES = 1.03), ancak RSS (p =
0.46, ES = 0.28) gelisme olmamistir. Cok yonlii yon degistirme i¢in 20 m siirat siiresi (P
=0.73, ES = 0.07; p = 0.14, ES = 0.28) veya dikey atlama yiiksekligi (p = 0.46, ES =
0.11; p = 0.29, ES = 0.12) icin fark bulunmamustir. Sonug olarak, Illinois ¢eviklik
testindeki performans, tekrarlanan mekik stiratlerine ile ¢cok yonlii yon degistirme ile
geligmistir. Bununla birlikte, ¢ok yonlii yon degistirme ile yon degistirme hareketleri,
gorsel olarak uyarilanlara yanit olarak gerceklestirilmistir; bu, genc futbolcularda yon
degistirme hizin1 ve reaktif ¢evikligi gelistiren 6zel uyarlamalar ile sonuglanabilir (Born

ve dig, 2016).
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BOLUM 3. YONTEM

Kadin futbolcularda baskin bacagin yon degistirme performansi iizerine olan etkilerini
incelemek amaciyla yapilan bu c¢alismada, kadin futbolculara, yon degistirme
performanslarini ortaya koymak i¢in farkli yonlerde yon degisim testi, kuvvet degerleri
icin izometrik kuvvet testi ve bacaklar arasindaki asimetriyi ortaya koymak ic¢in de

asimetrik derinlik sicramasi testi uygulandi ve 6l¢iimler sirasiyla degerlendirilmistir.

3.1. Katihhmcilar

Arastirmanin katilimer grubunu Kadinlar 3.Liginde miicadele eden Ozanlar Giicii kadin
futbol takimindan 20 kadin (Ortalama + Standart Sapma, yas: 17+ 1.56 y1l, beden agirligi:
55.7+ 4.94 kg, boy: 1.61 £ 0.05 cm) oyuncu olusturmustur (Tablo 3.1). Calisma 6ncesi
katilimcilara testler hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilarin tamamindan imzali1 goniillii

onam formu alinmistir (EK A.).

Tablo 3.1: Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

n=20 é;{;’g‘?n“: g;?)”rggrt EnKiigik  En Biiyiik
Yas (yil) 17 1.56 13 18

Beden agirligi (Kg) 55.75 4,94 45 67

Boy (m) 1.61 0.05 1.4 1.7
Beden Yag Yiizdesi (%) 27.4 3.24 21.3 34.2

3.2. Calisma Prosediirii

Aragtirma uygulamalari Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde gerceklestirildi. Arastirmanin degiskenleri olan yon degistirme, si¢rama,
kuvvet ve siirat testleri ardisik olmayan {i¢ ayr1 giinde yapilmstir. Siirat ve yon degistirme

testleri ilk uygulama giinii, kuvvet testleri ikinci uygulama gilinii ve sigrama testleri
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liclincii uygulama giinlinde gerceklestirilmistir. Siirat ve yon degisim testleri ile sigrama
testleri Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi salonunda
gerceklestirilmistir. Kuvvet testleri Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Fitness merkezinde gerceklestirilmistir. Sporcularin tiim Slgiimleri
6glenden once 10:00-12:00 saatleri arasinda alinmistir. Testler Kadinlar 3.Liginin devre

aras1 doneminde gerceklestirilmistir.

Stirat ve yon degisimi testlerinden 6nce sporcular 5 dakika kosu ve 10 dakika dinamik
germe hareketlerini iceren genel bir 1sinmanin ardindan, teste tabi olan agilarda hem

baskin bacak hem de baskin olmayan bacak yonlerinde 1sinma yapmiglardir.

Kuvvet testinden dnce fitness merkezindeki kosu bandinda 6 km/h’da 10 dakikalik kosu
ardindan, sporcularin bacak ekstansiyon ve fleksiyon makinesindeki maksimallerinin %
30 ile 10 tekrar 2 set sonrasinda bir dakika ara ve % 40 ile 8 tekrar 2 set uygulamasi ile

1sinma yapilmistir.

Sicrama testlerinden 6nce 5 dakika kosu 10 dakika dinamik germe egzersizlerinin
ardindan derinlik sigramasi ve asimetri derinlik sigramasi denemeleri yaparak 1sinma

yapmiglardir.
3.3. Performans Ol¢iim Yontemleri

3.3.1. Antropometrik dl¢iimler

Bacak kas yogunlugu Jones ve Pearson formiilii (Jones ve Pearson 1969) kullanilarak
belirlendi.

— Bacak Kas Yogunlugu hesaplama

Bacak kas yogunlugunun hesaplanmasi bacak boyu uzunlugu, uyluk ve baldir ¢evre
kalinlig1 ve deri kivrimi kalinliklar ve diz kondil genisligi kullanilarak belirlendi (Jones
ve Pearson 1969).

Bacak kas yogunlugu = Toplam uzuv hacmi — (yag yogunlugu + kemik

yogunlugu) (3.1)
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— Toplam Uzuv Hacmi Hesaplama

Trochanter Major’den External Malleolus’a kadar olan mesafe (L) 6lgiildii ve daha sonra
bu uzunluk 5 bolgeye (C) (uylugun en genis kesiti, orta uyluk, Patellanin hemen alt1, en
genis baldir kesiti ve ayak bileginin hemen iistiiniin ¢evreleri) ayrildi ve agagidaki formiile

yerlestirilerek hesaplandi (Jones ve Pearson 1969).

Toplam uzuv hacmi hesaplama: (3 €%).L/62,8 (3.2)
— Yag yogunlugu hesaplama

Kaliper ile 4 bolgeden (orta uylugun 6nii, orta uylugun arkasi, baldirin arkasi, baldirin
dis1) deri kivrimi (S) olgiildii ve asagidaki formiile yerlestirilerek yag yogunlugu

belirlendi (Jones ve Pearson 1969).
Yag yogunlugu hesaplama = (3. C/5).(>.S/2n).L (3.3)
— Kemik Yogunlugu Hesaplama

Femoral Intercondilar Diameter de denilen Diz Kondil genisligi siirgiilii kumpas ile

olgiildii ve asagidaki formiile yerlestirilerek hesaplandi (Jones ve Pearson 1969).

Kemik yogunlugu hesaplama = mw.(F.D)2. L (3.4)

3.3.2. izometrik kuvvetin belirlenmesi

Sporcularin izometrik kuvvetleri fitness merkezindeki diz ekstansiyon ve diz fleksiyon
makinelerine (Diesel Fitness, USA) dinamometrenin baglanmasi ile belirlenmistir (Sekil
3.1). Bu ol¢tim igin bacak dinamometresi (Takei Scientific Instruments Co., Japan)
modifiye edilerek kullanilmistir. Dinamometrenin, olger kismini makinenin agirlik
kismina baglanmasi ve ekstansiyon ve fleksiyon hareketlerinde kuvvet degerlerini
vermesi ile degerler alindi. Once sag ve sol bacak diz ekstansiyon hareketi uyguland
(Sekil 3.2-3.3-3.4-3.5) ve sonrasinda sag ve sol bacak diz fleksiyon (Sekil 3.6-3.7-3.8-
3.9) hareketi uygulandi. Sporculardan oturduklari yerde viicutlarin1 havaya kaldirmadan
ve test protokoliine uygun sekilde testi gergceklestirmeleri istendi. Her bir test 2 tekrar

yaptirildi ve en iyi derece analiz i¢in kullanildi.
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Sekil 3.1: Maksimum Izometrik Kuvvetin belirlenmesi icin kullanilan modifiye edilmis bacak dinamometresi.

Sekil 3.2: Diz ekstansiyon kuvveti 6l¢iimii baglangi¢ evresi.
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Sekil 3.3: Diz ekstansiyon kuvveti 6l¢iimii hareket evresi.

Sekil 3.4: Diz ekstansiyon kuvveti 6l¢iimii.
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Sekil 3.5: Diz ekstansiyon kuvveti 6l¢iimii.

Sekil 3.6: Diz fleksiyon kuvvet 6lgiimii baglangig evresi.
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Sekil 3.7: Diz fleksiyon kuvveti 6l¢limii hareket evresi.

Sekil 3.8: Diz fleksiyon kuvveti dlglimii.
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Sekil 3.9: Diz fleksiyon kuvveti 6l¢timii.

3.3.3. Cevikligin belirlenmesi

Cevikligin belirlenmesi Rouisst ve dig. (2015) bildirdigi diizende gergeklestirildi (Sekil
3.10). Ceviklik performanslari, yapilan standart 1sinmanin ardindan, baglama ¢izgisinin 5
cm arkasinda ayakta durur pozisyonda bekleyip kendilerini hazir hissettiklerinde once
baslangi¢ fotoselinden gegerek daha sonra bes metre fotoselinden gegerek ve en son on
metre Dbitis fotoselinden gecerek parkuru tamamlamalar1 ile yon degistirme
performanslar1 6l¢iildii. Bu testler ilk olarak 5 ve 10 metre diiz kosu performanslarinin
alinmasi ile bagladi. Sonrasinda 45°, 90°, 135°, 180° yon degistirme kosular1 ile devam
etti. Tiim agilarda sag tarafa testler uygulandiktan sonra ayni1 derecelerde ayn1 mesafede
sol tarafa dogru ayni testler uygulandi. Test parkurunun ilk bes metresi diiz olmak iizere
5. metrede 45 derecelik bir ag1 ile dnce saga yon degistirme ile 45 derece degeri alindi.
90 derece parkurunda yon degistirme agisi1 artt1 ve ilk bes metre fotoselinden saga dogru
90° yon degisimi ile son bes metre performansi tamamlandi. 135 derece de ilk bes metre
diiz kosu ardindan arka sag ¢apraz yone son bes metre performansi ile tamamlandi ve sag
tarafa yon degistirme son testi olan 180 derece bes metre diiz kosu ardindan sag taraftan
tam olarak geri kosu ile sag tarafa olan yon degisim testleri tamamlandi. Sag taraftan
sonra sol tarafa ayn1 agilarda ayn1 mesafelerde ayni testler uyguland1 ve ¢eviklik testleri

boylelikle tamamlanmis oldu.
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Sekil 3.10: Farkl: agilarda yon degistirme test parkuru (M. Rouissi ve dig, 2015).

3.3.4. Suiratin belirlenmesi

Siirat performansi 10 metre dogrusal yonde maksimal kosu ile 6l¢iildi (Sekil 3.11). Bir
tane baslama noktasina bir tane bes metre noktasina ve bir tane de on metre bitis noktasina
yerlestirilmis olan Fotoselli Kronometre (SE-200) ile siirat kosusu performanslari
belirlendi. Diger testlerde de oldugu gibi katilimcilardan 2 deneme yapmalar istendi ve
en 1iyi siireleri analiz i¢in kullanildi. Testler sirasinda sporcular, antrenman ve maclari

sirasinda kullandiklar1 forma ve ayakkabilari giydiler.

Baslangic Ara Bitis
Fotoseli Fotosel Fotoseli
0,5m 5m 10 m

Sekil 3.11. Siiratin belirlenmesinde kullanilan test parkuru.
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3.3.5. Sicrama performansinin belirlenmesi

— Asimetrik sigrama testi

Belirlenen 1sinma protokoliiniin ardindan, dnce sag bacak (Sekil 3.12-3.13-3.14-3.15)
daha sonra sol bacak (Sekil 3.16-3.17-3.18-3.19) ile derinlik sigramasi protokolii
uygulanarak sigcramalar gerceklestirildi. Sigrama verileri telefon uygulamasi ile
kaydedildi. Telefon uygulamasi (MyJump 2) ile her iki ayagin derinlik si¢cramasi agir
¢ekim video kaydina alinip analiz edilerek test sonuglar elde edilmistir. Uygulama sag
ve sol bacak sicrama degerlerini alip her iki bacagin birbiri ile olan iligkisini ortaya
koymustur. Bu test ile hem i1ki bacagin sigrama yiiksekliklerini ve yerde kaldiklari stireleri

hem de ikisi arasindaki indeks degerler bulunmustur.

Sekil 3.12: Asimetrik sag bacak sigrama baslangi¢ evresi
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Sekil 3.13: Asimetrik sicrama sag bacak diisiis evresi

Sekil 3.14: Asimetrik sigrama sag bacak kontakt evresi
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Sekil 3.15: Asimetrik sigrama sag bacak tekrar havalanma evresi.

Sekil 3.16: Asimetrik sigrama sol bacak baslangig evresi.
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Sekil 3.17: Asimetrik sigrama sol bacak diisiis evresi.

Sekil 3.18: Asimetrik sigrama sol bacak kontakt evresi.
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Sekil 3.19: Asimetrik sigrama sol bacak tekrar havalanma evresi.
3.4. Istatistiksel Analizler

Analizler yapilmadan 6nce tanimlayici istatistikler ve kontrol uygulamalar1 (normallik,

ICC, CV, EB, SEM) yapilmustir.

Arastirmanin amact olan kadin futbolcularin baskin bacak ve baskin olmayan bacak
performansi1 arasindaki farki bulmak igin veriler normal dagilim gosterdiginden
parametrik Bagimli Orneklemler T-testi istatistik analizleri yapilmistir. Istatistiksel

olarak anlamli kabul edilmesi i¢in p <0,05 olarak kabul edilmistir.

Farkin neden kaynaklandigini bulmak i¢in kuvvet, sigrama ve antropometrik degerler ile
yon degistirme performanslari arasinda Pearson iliski testi yapilmigtir. Tiim veriler SPSS
22.0 (Statistical Package for Social Sciences) Istatistik Paket Programindaki veri tabanina

kaydedilmistir ve istatistikleri yapilmistir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Deneklerden alinan verilerin analiz sonuglar1 asagidaki tablolarda gosterilmistir. Tim
Olctimler i¢cin ICC, SEM ve CV degerleri orta derece giivenilirlik gostermistir: (ICC
araligi: 0.50-0.99; SEM araligt: 0.01- 9.05 ve CV% araligi: 1.25-1.37) (Tablo 4.1-4.2).

Tablo 4.1: Y6n degistirme testlerinin 1. ve 2. denemelerinin giivenilirlik degerleri.

Mesafe (m)  ICC SEM CV %
by o 0-5 0.70 Iyi 0.01 1.31
g;‘;ss‘fat 5-10 0.56 Yeterli 0.01 133
10 0.75 Mikkemmel 0.02 1.35
0-5 0.71 Iyi 0.01 1.34
Baskin Bacak 5-10 0.78 Miitkemmel 0.02 1.29
45 10 0.79 Mikkemmel 0.03 1.33
Baskin Olmayan derece 0-5 0.85 Ml}kemmel 0.01 1.33
Bacak 5-10 0.77 Mitkemmel 0.02 1.28
10 0.87 Miitkemmel 0.03 1.35
0-5 0.75 Mitkemmel 0.01 1.32
Baskin Bacak 5-10 0.76 Mikemmel 0.03 1.29
90 10 0.76 Mikkemmel 0.03 1.34
Baskin Olmayan derece 0-5 0.50 Ygterli 0.06 1.25
Bacak 5-10 0.69 lyi . 0.02 1.15
10 0.54 Yeterli 0.02 1.27
0-5 0.94 Mikkemmel 0.03 1.34
Baskin Bacak 5-10 0.95 Miikkemmel 0.04 1.34
135 10 0.94 Mikkemmel 0.03 1.37
Baskin Olmayan derece 0-5 0.81 Ml}kemmel 0.03 1.31
Bacak 5-10 0.86 Mitkemmel 0.03 1.28
10 0.94 Mitkemmel 0.04 1.32
0-5 0.91 Mitkemmel 0.01 1.38
Baskin Bacak 5-10 0.84 Mikkemmel 0.03 1.32
180 10 0.91 Mikemmel 0.04 1.36
Baskin Olmayan derece 0-5 0.89 Mﬁkemmel 0.02 1.32
Bacak 5-10 0.67 Iy1 0.05 1.31
10 0.64 lyi 0.06 1.34

CV: Coefficient of Variations= Degiskenlik Katsayisi, SEM: Standart Error of Mean= Ortalamanin Standart Hatasi,

ICC: Inter Class correlation= Olgiimler Arast iliski

Yon degistirme testinde alinan brince ve ikinci deneme Olc¢limlerinin giivenilirligi,
Cronbach modeli sinif i¢i iliski katsayis1 (ICC) analizi ile belirlenmistir. Bulgular yon
degistirme performanst denemelerinde ICC degerlerinin orta derece giivenilirlik (ICC=

0.50-0.99) gosterdigi belirlenmistir. Olgiimlerin denemler arasi ortalama standart hatalar
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0.01-0.06 araliginda belirlenmistir. Verilerin degiskenlik katsayisinin (CV%) 1.25-1.38
araliginda oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.2: Kuvvet ve sigrama testlerinin 1. ve 2. denemelerinin giivenilirlik degerleri.

ICC SEM CV %
Baskin Bacak Fleksiyon 0.98 Miikemmel 1.11 1.35
Baskin Olmayan Bacak Fleksiyon 0.86 Miikemmel 0.63 1.28
Baskin Bacak Ekstansiyon 0.99 Miikemmel 1.07 1.38
Baskin Olmayan Bacak Ekstansiyon 0.95 Miikemmel 1.28 1.30
Baskin Bacak Kontakt Siiresi 0.97 Miikemmel 5.72 1.36
Baskin Olmayan Bacak Kontakt Siiresi  0.96 Mitkemmel 6.26 1.35
Baskin Bacak Ugus Siiresi 0.98 Miikemmel 5.38 1.37
Baskin Olmayan Bacak Ugus Siiresi 0.78 Miikemmel 5.74 1.32
Kas Yogunluk 0.99 Miikemmel 9.05 1.28

CV: Coefficient of Variations= Degiskenlik Katsayisi, SEM: Standart Error of Mean= Ortalamanin Standart Hatasi,
ICC: Inter Class correlation= Olgiimler Arasi iliski

Bacak kuvveti ve sigrama testlerinde alinan birinci ve ikinci denemelerin giivenilirligi,
smif ic¢i iliski katsayis1 (ICC) yiksek giivenilirlik (ICC= 0.78-0.99) gosterdigi
belirlenmistir. Ol¢iimlerin denemler arasi ortalama standart hatalar1 0.63— 9.05 araliginda
belirlenmistir. Verilerin degiskenlik katsayisinin (CV%) 1.28—1.38 araliginda oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.2).

Tablo 4.3: Yon degistirme testlerinin etki biyiiklilk degerleri.

Baskin Baskin Olmayan

Mesafe (m) Bacak () Bacak (s) Etki Biiyiikligi
0-5 1.27+£0.06 1.25+0.08 0.14
45 derece 5-10 1.19+£0.10 1.08 £0.12 0.44
10 247+0.13 2.37+0.15 0.33
0-5 1.35+0.08 1.29+0.29 0.13
90 derece 5-10 1.59+0.16 1.41+£0.11 0.54
10 2.93+0.16 2.79+0.12 0.44
0-5 1.42+£0.14 1.46 £0.13 -0.14
135 derece 5-10 1.91+£0.20 1.65+0.15 0.59
10 3.36 £0.16 3.16 £0.18 0.50
0-5 1.34 £ 0.06 1.33£0.10 0.06
180 derece 5-10 2.30+0.16 2.10+£0.22 0.46
10 3.65+0.20 3.46+0.27 0.37

Birim= Saniye (s)

Y 6n degistirme testinde alinan verilerin baskin ve baskin olmayan bacak arasindaki farkin
etki bliylikliigli degerlerinin orta derece (EB= 0.06 — 0.59) oldugu belirlenmistir (Tablo
4.3).
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Tablo 4.4: Kuvvet ve sigrama testlerinin etki biiyiikliik degerleri.

Baskin Baskin Olmayan Etki

Bacak (kg) Bacak (kg) Biiyiikligi
Fleksiyon Kuvveti 35.25+4.99 23.35+2.82 0.82
Ekstansiyon Kuvveti 58.50 + 4.80 4552 £5.76 0.77
Kontakt Siiresi 274.40 £25.62 319.55 +28.00 -0.64
Havada Kalinan Siire 329.10 +24.06 271.15 £25.69 0.75

Birim= Kilogram (Kg)

Bacak kuvvet ve si¢crama testinde alinan verilerin baskin ve baskin olmayan bacak
arasindaki farkin etki biiyiikliigii degerlerinin yiiksek (EB= -0.64 — 0.82) oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.4)..

4.1. Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin Yon Degistirme Performans

Istatistikleri

4.1.1. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-5 m icin yon degistirme

performanslarinin karsilastirilmasi

Tablo 4.5: Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-5 m i¢in yon degistirme performanslarinin kargilagtirmast.

Aritmetik Standart Siire/Yiizde

Ortalama Sapma Fark

Baskin Olmayan Bacak Yonii

(45°) 1.25 0.08 0.014/1.574 0.509 0.674
Baskin Bacak Yonii (45°) 1.27 0.06

Baskin Olmayan Bacak Yo6nii

(90°) 1.29 0.29 0.057/4.444 0.369 0.921
Baskin Bacak Yonii (90°) 1.35 0.08

Baskin Olmayan Bacak Yonii

(135°) 142 0.14 0.037/2.739 0.364 -.930
Baskin Bacak Yontii (135°) 1.46 0.13

Baskin Olmayan Bacak Yo6nii

(180%) 133 0.06 0.003/0.000 0898  0.130
Baskin Bacak Yonii (180°) 1.33 0.10

Birim= Saniye (s)

Tablo 4.5e bakildiginda 0-5 m yon degisim testinde;

Baskin olmayan bacak 45° degeri ortalamalar1 1.25 4+ 0.08 sn; 45° baskin bacak yoniinde
ise ortalamalar1 1.27 + 0.06 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama farklilik

0.014 £+ 0.09 sn baskin olmayan bacak lehine gdzlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05; t=0.674).
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Baskin olmayan bacak 90° degeri ortalamalar1 1.29 + 0.29 sn; 90° baskin bacak yoniinde
ise ortalamalar1 1.35 £ 0.08 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama farklilik
0.057 + 0.27 sn baskin olmayan bacak lehine gézlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05; t= 0.369).

Baskin olmayan bacak 135° degeri ortalamalart 1.42 + 0.14 sn.; 135° baskin bacak
yoniinde ise ortalamalar1 1.46 = 0.13 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki
ortalama farklilik 0.037 £ 0.18 sn baskin olmayan bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama

fark degeri performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05; t= 0.364).

Baskin olmayan bacak 180° degeri ortalamalart 1.33 + 0.06 sn.; 180° baskin bacak
yoniinde ise ortalamalari 1.33 + 0.10 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki
ortalama farklilik 0.003 + 0.12 sn baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark

degeri performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05; t= 0.898).

Yukarida sunulan analiz sonuglar1 yon degistirme testlerinde baskin ve baskin olmayan
bacaklar arasinda 0-5 metre performansi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml

bir fark olmadigin1 géstermistir (p>0,05).

Bu istatistiksel sonuglara gore “Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin 0-5 m i¢in Yon

Degistirme Performanslar1 Arasinda fark yoktur” hipotezi KABUL edilmistir.

4.1.2. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 5-10 m i¢in yon degistirme

performanslarinin karsilastirilmasi

Tablo 4.6: Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 5-10 m i¢in yon degistirme performanslarinin karsilagtirmasi.

Aritmetik Standart Sire/Yiizde Fark i
Ortalama Sapma
Baskin Olmayan Bacak
Yéni (459) 119 0.10 0.103-10.185 0009  2.924
Baskin Bacak Yonii (45°) 1.08 0.12
Baskin Olmayan Bacak
Yonii (90°) 1.59 0.16 0.179/-12.765 0001  3.760
Baskin Bacak Yonii (90°) 1.41 0.11
Egik..“z glsrﬁ‘)ayan Bacak 4 g 0.20
. - 0.264/-15.757 0.000  4.802
Baskin Bacak Yonii 165 015
(135°) ' '
E?Sk..”z l(gg?)ayan Bacak 5 39 0.16
o - 0.199/-9.523 0.007  3.050
Baskin Bacak Yonii 210 022
(180°) ' '

Birim= Saniye (s)
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Tablo 4.6’ya bakildiginda 5-10 m y6n degisim testinde;

Baskin olmayan bacak 45° degeri ortalamalar1 1.19 + 0.10 sn; 45° baskin bacak yoniinde
ise ortalamalar1 1.08 + 0.12 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama farklilik
0.103 + 0.03 sn baskin bacak lehine gézlenmistir. Bu ortalama fark degeri performanslar

arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t= 2.924).

Baskin olmayan bacak 90° degeri ortalamalar1 1.59 £0.16 sn.; 90° baskin bacak yoniinde
ise ortalamalar1 1.41 + 0.11 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama
farklilik 0.179 £+ 0.21 sn baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t=3.760).

Baskin olmayan bacak 135° degeri ortalamalart 1.91 + 0.20 sn.; 135° baskin bacak
yoniinde ise ortalamalar1 1.65 + 0.15 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki
ortalama farklilik 0.264 + 0.24 sn baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark

degeri performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t= 4.802).

Baskin olmayan bacak 180° degeri ortalamalart 2.30 + 0.16 sn.; 180° baskin bacak
yoniinde ise ortalamalari 2.10 £ 0.22 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki
ortalama 0.199 + 0.29 sn baskin bacak lehine gdzlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t=3.050).

Yukarida sunulan analiz sonuglar1 yon degistirme testlerinde baskin ve baskin olmayan
bacaklar arasinda 5-10 metre performansi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml

bir fark oldugunu gostermistir (p<0,05).

Bu istatistiksel sonuglara gore “Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin 5-10 m i¢in

Yon Degistirme Performanslari Arasinda fark vardir” hipotezi KABUL edilmistir.

4.1.3. Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-10 m i¢in yon degistirme

performanslarinin karsilastirilmasi

Tablo 4.7’ye bakildiginda 10 m yon degisim testinde;

Baskin olmayan bacak 45° yoniinde ortalamalar1 2.47 + 0.13 sn.; 45° baskin bacak
yoniinde ortalamalar1 2.30 £ 0.15 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama
farklilik ise 0.102 + 0.19 sn baskin bacak lehine gézlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t=2.393).
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Baskin olmayan bacak 90° yoniinde ortalamalar1 2.97 + 0.16 sn.; 90° baskin bacak
yoniinde ortalamalar1 2.79 + 0.12 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama
farklilik ise 0.183 = 0.19 sn baskin bacak lehine gozlenmistir Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t=4.120).

Baskin olmayan bacak 135° yoniinde ortalamalar1 3.36 + 0.16 sn.; 135° baskin bacak
yoniinde ortalamalari1 3.16 + 0.18 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama
farklilik ise 0.207 £ 0.13 sn baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlhidir (p<0.05; t= 6.757).

Baskin olmayan bacak 180° yoniinde ortalamalart 3.65 + 0.20 sn.; 180° baskin bacak
yoniinde ortalamalar1 3.46 + 0.27 sn. olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki ortalama
farklilik 0.195 £ 0.37 sn baskin bacak lehine gdzlenmistir. Bu ortalama fark degeri

performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05; t= 2.351).

Yukarida sunulan analiz sonuglar1 yon degistirme testlerinde baskin ve baskin olmayan
bacaklar arasinda 0-10 metre performansi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir fark oldugunu géstermistir (p<0,05).

Tablo 4.7: Baskin olan ve baskin olmayan bacagin 0-10 m i¢in yon degistirme performanslarinin karsilagtirmasi.

Aritmetik Standart Stire/Yizde

Ortalama Sapma Fark P t

Baskin Olmayan Bacak

Yonii (45°) 241 0.13 0.102/-7.391 0027  2.393
Baskin Bacak Yonii (45°) 2.37 0.15

Baskin Olmayan Bacak

Yonii (90°) 2.97 0.16 0.183/-6.451 0.001 4.120
Baskin Bacak Yo6nii (90°) 2.79 0.12

Baskin Olmayan Bacak

Yonii (1359) 3.36 0.16 0.207/-6329 0000  6.757
Baskin Bacak Yonii (135°) 3.16 0.18

Baskin Olmayan Bacak

Yonii (180°) 3.65 0.20 0.195/-5.491 0.030 2.351
Baskin Bacak Yont (180°) 3.46 0.27

Birim= Saniye (s)

Bu istatistiksel sonuglara gore “Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin 0-10 m i¢in

Yo6n Degistirme Performanslar1 Arasinda fark vardir” hipotezi KABUL edilmistir.
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4.2. Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin Kuvvet Performanslarinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.8: Baskin olan ve baskin olmayan bacagin izometrik kuvvet performanslarinin karsilagtirmasi.

Aritmetik Standart ~ Kg Fark/Yiizde ¢

Ortalama Sapma Fark
Baskin Bacak Ekstansiyon 48.67 5.38
Baskin leayan Bacak 4552 576 3.150/6.472 0.000 4.947
Ekstansiyon
Baskin Bacak Fleksiyon 26.77 2.33
Baskin Olmayan Bacak 23.35 282 3.425/12.775 0.000 4.406

Fleksiyon

Birim= Kilogram (Kg)
Tablo 4.8’¢ bakildiginda izometrik kuvvet testlerinde;

Baskin bacak ekstansiyon testi ortalamasi 48.67 £ 5.38 kg; Baskin olmayan bacak
ekstansiyon testi ortalamas1 45.52 + 5.76 kg olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki fark
3.150 £ 2.84 kg olarak baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark degeri
performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir

(p<0.05; t= 4.947).

Baskin bacak fleksiyon testi ortalamasi 26.77 + 2.33 kg; Baskin olmayan bacak fleksiyon
testi ortalamas1 23.35 + 2.82 kg olarak bulunmustur. Bacaklar arasindaki fark 3.425 +
3.47 kg olarak baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark degeri performanslar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (p<0.05; t= 4.406).

Yukarida sunulan analiz sonuglar1 yon degistirme testlerinde baskin ve baskin olmayan
bacak ekstansiyon performansi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugunu gdstermistir (p<0,05). Yine baskin ve baskin olmayan bacaklar arasinda
fleksiyon performans: karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

gbzlemlenmistir (p<0,05).
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4.3. Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin Asimetrik Sicrama

Performanslariin Karsilastirilmasi

Tablo 4.9: Baskin olan ve baskin olmayan bacagin kontakt asimetrik sigrama performanslarinin karsilagtirmast.

Aritmetik Standart Siire Fark

Ortalama Sapma /Ylizde Fark P t
]SSSrsgslln Bacak Kontakt 274 4 256
Baskin Olmayan Bacak 2105 250 45.1/-16.435 0.000 -22.601
Kontakt Siiresi ' )
Eaikm B;f:ak Havada 3291 24.0
B:sllilinofrl;: o Bacak 57.9/17.623 0.000 22.931
! Y 271.1 25.6

Havada Kalinan Siire

Birim= Milisaniye (Ms)
Tablo 4.9’a bakildiginda asimetrik sigrama testinde;

Baskin bacak kontakt siiresi ortalamasi 274.4 = 25.6 ms.; Baskin olmayan bacak kontakt
siiresi ortalamasi 319.5 + 28.0 ms. olarak bulunmustur. Iki bacak arasindaki kontakt siiresi
farki ortalamasi ise 45.1 + 8.93 ms. baskin bacak lehine gozlenmistir. Bu ortalama fark
degeri performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu

gostermektedir (p<0.05; t= -22.601).

Baskin bacak havada kalinan siiresi ortalamasi 329.1 +24.0 ms.; Baskin olmayan bacak
havada kalinan siiresi ortalamas1 271.1 £ 25.6 ms. olarak bulunmustur. Iki bacak
arasindaki havada kalian siiresi farki ortalamasi ise 57.9 + 11.30 ms. baskin bacak lehine
bulunmustur. Bu ortalama fark degeri performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark oldugunu gostermektedir (p<0.05; t= 22.931).

Yukarida sunulan analiz sonuglar1 yon degistirme testlerinde baskin ve baskin olmayan
bacak kontakt siiresi performansi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugunu gostermistir (p<0,05). Yine baskin ve baskin olmayan bacaklar arasinda havada
kalinan siiresi performansi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

gozlemlenmistir (p<0,05).
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4.4. Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin Yon Degistirme Performansi ile

Kuvvet arasindaki Iliski

4.4.1. Baskin olan bacagin yon degistirme performansi ile kuvvet arasindaki iliski

Tablo 4.10: Baskin olan bacagin yon degistirme performanslari ile kuvvet arasindaki iligki.

45 Derece 90 135 Derece 180 Derece
Derece

05 m 2300 ~044 ~130 - 146

Eﬁ:ggs?fﬁl:(uweti 5-10 m - 566™ 122 368 - 495"
y 0-10 m _502° -.008 -434 -.288
0-5m -164 051 366 -.099
gﬁzgﬁsiolé‘r‘]aﬁ‘;\ifak 5-10 m -121 -.044 058 -346
y 0-10 m _121 -.160 -.301 -296
0-5m -016 -.035 -.209 -374

Elaeskksl:l fna‘;flljweti 5-10 m - 715™ -120 - 562" -.687"

y 0-10 m -520" -.026 533" 622"
0-5m 126 274 -105 203
Eliskkslf g“&i—‘{i’i?acak 5-10 m -.047 -217 -.036 000
y 0-10 m 033 157 -.046 184

Tablo 4.10’e bakildiginda baskin bacak yon degisim testleri ile kuvvet testleri arasinda
iligki degerleri;

Baskin bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin bacak 45 derece yon degistirme testinin 0-
5metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.300). 5-10 metrelik performansi
arasinda yiiksek negatif anlamli bir iligki (r = -0.566 ). 10 metrelik performansi arasinda
yiiksek (r = -0.502") negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Baskin bacak ekstansiyon
kuvveti ile baskin bacak 135 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi
arasinda orta derecede (r = -0.368). 10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -
0.434) negatif anlamli bir iligki bulunmustur. Baskin bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin
bacak 180 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta

derecede (r = -0.495") negatif anlaml1 bir iliski bulunmustur.

Baskin olmayan bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin bacak 135 derece yon degistirme
testinin 0-Smetrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.366). 10 metre
performansi arasinda orta derece (r = -0.301) negatif anlamli bir iliski bulunmustur.
Baskin olmayan bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin bacak 180 derece yon degistirme
testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.346) negatif anlamli bir

iliski bulunmustur.
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Baskin bacak fleksiyon kuvveti ile baskin bacak 45 derece yon degistirme testinin 5-10
metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0.715™). 10 metre performans: arasinda
yiiksek (r = -0.520") negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Baskin bacak fleksiyon
kuvveti ile baskin bacak 135 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi
arasinda yiiksek (r=-0.562""). 10 metre performansi arasinda yiiksek (r = -0.533") negatif
anlamli bir iligki bulunmustur. Baskin bacak fleksiyon kuvveti ile baskin bacak 180
derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.374).
5-10 metre performansi arasinda yiiksek (r = -0.687""). 10 metre performansi arasinda

yiiksek (r = -622"") negatif anlaml1 bir iliski bulunmustur.

Bunun haricindeki baskin bacak yonlerinde ve kuvvet testleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligkiye rastlanmamugtir (r < -0.300).

4.4.2. Baskin olmayan bacagin yon degistirme performansi ile kuvvet arasindaki

iliski

Tablo 4.11: Baskin olmayan bacagin yon degistirme performanslari ile kuvvet arasindaki iligki.

49 90 135 Derece 180 Derece
Derece Derece
05 m -198 Z243 ~108 ~255
Eﬁzgﬁs?fﬁl:(uweti 5-10 m -.229 056 -134 057
y 0-10 m -326 -439 -.280 -.095
0-5m -443 109 -113 -359
gﬁzgﬁs?lg]aﬁﬁifak 5-10 m -257 _537" 515" 457"
y 0-10 m -348 524" 498" -509"
0-5m 2202 -152 -165 -524"
Elaeskkslln fna‘fj‘llj‘weﬁ 5-10 m 117 -151 -.388 -197
y 0-10 m -.200 -.446" -.476" -.450"
0-5m -.087 -150 -.099 -395
Elfkksl:l g%ﬁ;gacak 5-10 m -276 046 210 052
y 0-10m -.300 -170 011 -.294

Tablo 4.11’ye bakildiginda baskin olmayan bacak yon degisim testleri ile kuvvet testleri

arasinda iliski degerleri;

Baskin bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 45 derece yon degistirme
testinin 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.326) negatif anlaml bir
iliski bulunmustur. Baskin bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 90 derece
yon degistirme testinin 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.439)

negatif anlaml bir iligki bulunmustur.
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Baskin olmayan bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 45 derece yon
degistirme testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.443). 10 m
performansi arasinda orta derecede (r = -0.348) negatif anlamli1 bir iliski bulunmustur.
Baskin bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 90 derece yon degistirme
testinin 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.439) negatif anlamli bir
iliski bulunmustur. Baskin olmayan bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak
90 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda yiiksek (r =-0.537").
10 m performansi arasinda yiiksek (r = -0.524") negatif anlaml bir iliski bulunmustur.
Baskin bacak ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 135 derece yon degistirme
testinin 5-10 metrelik performans: arasinda yiiksek (r = -0.5157). 10 m performansi
arasinda yiiksek (r = -0.476") negatif anlaml bir iliski bulunmustur. Baskin bacak
ekstansiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 180 derece yon degistirme testinin 0-5
metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.359). 5-10 m performansi arasinda orta
derece (r = -0.457"). 10 m performansi arasinda yiiksek (r = -0.509"). negatif anlaml bir

iliski bulunmustur.

Baskin bacak fleksiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 90 derece yon degistirme
testinin 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.446") negatif anlaml1 bir
iligki bulunmustur. Baskin bacak fleksiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 135 derece
yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.388). 10
metrelik performansi arasinda orta derecede (r= -0.476") negatif anlamli bir iliski
bulunmustur. Baskin bacak fleksiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 180 derece yon
degistirme testinin 0-5metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0.524"). 10 metrelik

performans arasinda orta derecede (r= -0.450") negatif anlamli bir iliski bulunmustur.

Baskin olmayan bacak fleksiyon kuvveti ile baskin olmayan bacak 45 derece yon
degistirme testinin 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.300) negatif
anlamli bir iligki bulunmustur. Baskin olmayan bacak fleksiyon kuvveti ile baskin
olmayan bacak 180 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta

derece (r=-0.395) negatif anlamli bir iligki bulunmustur.

Bunun haricindeki baskin olmayan bacak yonlerinde ve kuvvet performanslart arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (r <-0.300).
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4.5. Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin Yon Degistirme Performanslari ile

Sicrama Performanslari arasindaki fliski

4.5.1. Baskin bacagin yon degistirme performanslari ile sicrama performanslari

arasindaki iliski

Tablo 4.12: Baskin bacagin yon degistirme performanslari ile sigrama performanslari arasindaki iligki.

45 Derece 90 Derece 135 Derece 180 Derece

Baskin Bacak 0-5m .220 -.057 .059 -.107
Kontakt Siire 5-10 m .079 -.033 -.021 -.023
0-10 m .166 -.140 -.153 -.104
0-5m -.046 -.247 -.183 -.281
}Blisvﬁa?g:ﬁﬁan Sire 5-10 m 555 358 286 512"
0-10 m -317 -.456 -.358 -.533
0-5m 276 -.147 -.028 -.236
pasian Olmayan Bacak  5.30m -036 _191 024 _195
0-10 m .156 -.219 -.156 -.307
0-5m -.256 -.369 -.256 -.368
Baskin Olmayan Bacak A s o
Hovada KahanSire | T10M <53 473 147 608"
0-10 m -.460 -.532 .103 -.548
0-5m -.234 -.078 -.069 163
Kontakt Siire Asimetri 5-10 m -.312 .064 -.357 -.071
0-10 m -.234 155 -.183 .096
0-5m -.334 .075 -.243 .082
Havada Kalinan Siire Asi 5-10 m -.038 .216 -.200 .233
0-10 m -.139 .294 -.233 .186

Tablo 4.12°¢ bakildiginda baskin bacak yon degisim performanslari ile sigrama

performanslar1 arasinda iligki degerlert;

Baskin bacak havada kalinan siire ile baskin bacak 45 derece yon degistirme testinin 5-
10 metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0.555"). 10 metrelik performansi arasinda
orta derece (r = -0.317) negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Baskin bacak havada
kalinan siire ile baskin bacak 90 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi
arasinda orta derecede (r = -0. 358). 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r =
-0.456" ) negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Baskin bacak havada kalinan siire ile
baskin bacak 135 derece yon degistirme testinin 10 metrelik performansi arasinda orta
derecede (r = -0. 358) negatif anlamli bir iligki bulunmustur. Baskin bacak havada kalinan
siire ile baskin bacak 180 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi
arasinda yiiksek (r = -0. 512"). 10 metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0. 533%)

negatif anlamli bir iligki bulunmustur.
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Baskin olmayan bacak kontakt siiresi ile baskin bacak 180 derece yon degistirme testinin
10 metrelik performansi arasinda orta derece negatif anlamli bir iliski (r= -0.307)

bulunmustur.

Baskin olmayan bacak havada kalinan siire ile baskin bacak 45 derece yon degistirme
testinin 5-10 metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0.537"). 10 metrelik performansi
arasinda orta derece (r =-0.460") negatif anlaml1 bir iliski bulunmustur. Baskin olmayan
bacak havada kalinan siire ile baskin bacak 90 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik
performansi arasinda orta derece (r = -0.369). 5-10 metrelik performansi arasinda orta
derece (r = -0.473"). 10 metrelik performans: arasinda yiiksek (r = -0.532") negatif
anlamli bir iligki bulunmustur. Baskin olmayan bacak havada kalinan siire ile baskin
bacak 180 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik performans arasinda orta derece
(r = -0.368). 5-10 metrelik performans: arasinda yiiksek (r = -0.6087). 10 metrelik

performans: arasinda yiiksek (r = -0.548") negatif anlamli bir iliski bulunmustur.

Kontakt siire asimetrisi ile baskin bacak 45 derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik
performansi arasinda orta derece (r= -0.312) negatif anlamh bir iligki bulunmustur.
Kontakt siire asimetrisi ile baskin bacak 135 derece yon degistirme testinin 5-10 metre

performansi arasinda orta derece negatif anlamli bir iliski (= -0.357) bulunmustur.

Havada kalinan siire asimetrisi ile baskin bacak 45 derece yon degistirme testinin 5-10
metrelik performans: arasinda orta derece (r= -0.334) negatif anlamli bir iliski
bulunmustur. Bunun haricindeki baskin bacak ydnlerinde ve sigrama performanslar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkiye rastlanmamustir (r < -0.300).
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4.5.2. Baskin olmayan bacak yon degistirme performanslari ile sicrama

performanslar: arasindaki iliski

Tablo 4.13: Baskin olmayan bacak yon degistirme performanslart ile sigrama performanslari arasindaki iligki.

45 90 135 Derece 180 Derece
Derece Derece

05 m ~342 124 2002 182
gf‘Skl,n Bacak Kontakt 5-10 m 043 -394 -314 -421
urest 0-10m -.092 -174 -.256 -.109

0-5m -420 - 460" -512 -650™
Eiiﬁ:nBsagfeksiHavada 5-10 m -263 206 066 113
0-10 m -394 - 287 -.226 -330
0-5m - 459" 057 -111 -014
Eﬁig“ﬁfm Bacak 5-10 m -100 _461" _481" -.436
L 0-10 m -214 -302 -511* -.257
0-5m -190 -428 -.281 -.232
gaSklg ?é“;fg??icak 5-10 m -399 134 032 154
gvatd . - 0-10 m -.389 -.379 -.186 -136
0-5m 119 -248 -.207 -.246
Kontakt Siire Asimetri 5-10 m -.021 419 413 544"
0-10 m 107 108 252 249
) 0-5m -.039 -023 -182 -067
igivni‘é?rfahnan SEE 5-10 m 229 419 441 542"
0-10 m 276 517" 327 374

Tablo 4.13’¢ bakildiginda baskin olmayan bacak yon degisim performanslari ile sigrama

performanslari arasinda iliski degerleri;

Baskin bacak kontakt siiresi ile baskin olmayan bacak 45 derece yon degistirme testinin
0-5 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.342) negatif anlaml bir iliski
bulunmustur. Baskin bacak kontakt siiresi ile baskin olmayan bacak 90 derece yon
degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.394) negatif
anlamli bir iliski bulunmustur. Baskin bacak kontakt siiresi ile baskin bacak 135 derece
yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0. 314)
negatif anlamli bir iligki bulunmustur. Baskin bacak kontakt siiresi ile baskin bacak 180
derece yon degistirme testinin 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r =-0.421)

negatif anlaml bir iliski bulunmustur.

Baskin bacak havada kalinan siire ile baskin olmayan bacak 45 derece yon degistirme
testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.420). 10 metrelik
performansi arasinda orta derecede (r = -0.394) negatif anlaml bir iliski bulunmustur.

Baskin bacak havada kalinan siire ile baskin olmayan bacak 90 derece yon degistirme
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testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.460") negatif anlamli bir
iligki bulunmustur. Baskin bacak havada kalinan siire ile baskin olmayan bacak 180
derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0.650™).
10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0.330) negatif anlamli bir iliski

bulunmustur.

Baskin olmayan bacak kontakt siiresi ile baskin olmayan bacak 45 derece yon degistirme
testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0. 459") negatif anlamli bir
iliski bulunmustur. Baskin olmayan bacak kontakt siiresi ile baskin olmayan bacak 90
derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.
461"). 10 metrelik performansi arasinda orta derecede (r = -0. 302) negatif anlaml1 bir
iliski bulunmustur. Baskin olmayan bacak kontakt siiresi ile baskin olmayan bacak 135
derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -
0.481%). 10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.511") negatif anlaml1 bir
iligki bulunmustur. Baskin olmayan bacak kontakt siiresi ile baskin olmayan bacak 180
derece yon degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -

0.436") negatif anlamli bir iliski bulunmustur.

Baskin olmayan bacak havada kalinan siire ile baskin olmayan bacak 45 derece yon
degistirme testinin 5-10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.399). 10
metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.389) negatif anlamli bir iligki
bulunmustur. Baskin olmayan bacak havada kalinan siire ile baskin olmayan bacak 90
derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.428).
10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.379) negatif anlaml bir iliski
bulunmustur. Bunun haricindeki baskin olamayan bacak yonlerinde ve si¢rama

performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (r < -

0.300).
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4.6. Baskin Olan ve Baskin Olmayan Bacagin Yon Degistirme Performanslari ile

Kas Yogunlugu arasidaki Iliski

4.6.1. Baskin bacak yon degistirme performanslari ile kas yogunlugu arasindaki

iligki

Tablo 4.14: Baskin bacak yon degistirme performanslar ile kas yogunlugu arasindaki iliski.

45 90 135 Derece 180 Derece
Derece Derece
0-5m - 447" -.610™ -.362 -.143
Kas Yogunluk 5-10m -.129 .187 -.184 -.294
0-10 m -.437 -.307 -.305 -.147

Tablo 4.14’e bakildiginda baskin bacak yon degisim performanslari ile kas yogunlugu

arasinda iliski degerleri;

Kas yogunlugu ile baskin bacak 45 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik
performansi arasinda orta derece (r = -0. 447"). 10 metrelik performans1 arasinda orta
derece (r =-0.437) negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Kas yogunlugu ile baskin bacak
90 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik performansi arasinda yiiksek (r = -0.
610™). 10 metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.307) negatif anlamli bir iligki
bulunmustur. Kas yogunlugu ile baskin bacak 135 derece yon degistirme testinin 0-5
metrelik performansi arasinda orta derece (r = -0.362). 10 metrelik performansi arasinda

orta derece (r =-0.305) negatif anlamli bir iligki bulunmustur.

Bunun haricindeki baskin bacak yonlerinde ve kas yogunlugu arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligkiye rastlanmamistir (r < -0.300).

4.6.2. Baskin olmayan bacagin yon degistirme performanslari ile kas yogunlugu

arasindaki iliski

Tablo 4.15: Baskin olmayan bacak yon degistirme performanslart ile kas yogunlugu arasindaki iliski.

45 Derece 90 Derece 135 Derece 180 Derece

0-5m -.465* -.534* -.458* -.544*
Kas Yogunluk 5-10 m 228 133 392 -115
0-10m -.084 -.164 .039 -.248
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Tablo 15.’e bakildiginda baskin olmayan bacak yon degisim performanslart ile kas

yogunlugu arasinda iliski degerleri;

Kas yogunlugu ile baskin olmayan bacak 45 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik
performansi arasinda orta derece (r = -0. 465) negatif anlamli bir iliski bulunmustur. Kas
yogunlugu ile baskin olmayan bacak 90 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik
performansi arasinda yiiksek (r = -0.534") negatif anlaml1 bir iliski bulunmustur. Kas
yogunlugu ile baskin olmayan bacak 135 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik
performansi arasinda orta derece (r = -0.458") negatif anlaml1 bir iliski bulunmustur. Kas
yogunlugu ile baskin olmayan bacak 180 derece yon degistirme testinin 0-5 metrelik

performans: arasinda yiiksek (r = -0.544") negatif anlamli bir iliski bulunmustur.

Bunun haricindeki baskin olmayan bacak yonlerinde ve kas yogunlugu arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir ( r <-0.300).
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BOLUM 5. TARTISMA

Bu c¢aligmanin ana amaci kadin futbolcularda baskin bacagin belirli agilarda (45-90-135-
180 derece) yon degistirme performansina olan etkisini incelemektir. Bu amagla yapilan
calismanin genel sonuglari. baskin bacak ile gerceklestirilen yon degistirme
performanslarinda 5-10 metre ve 0-10 metre performanslarinin baskin olmayan bacak ile
karsilastirildiginda daha kisa stirede yapildigimi géstermektedir (p<0.05. EB=0.33-0.59)
(Tablo 4.3-4.6-4.7). Bunun sebebi olarak baskin bacagin kuvvet degerlerinin baskin
olmayan bacak kuvvet degerlerinden daha fazla olmas1 gosterilebilir (p<0.05. EB= 0.77
—0.82) (Tablo 4.8).

Daha 6nce bu konuda yapilan bir calismaya bakildiginda. elit geng futbolcularda iki farkl
manevra kullanarak baskin ve baskin olmayan bacagin 45-90-135-180 derece yon
degistirme performanslarini test eden ¢alismada. sidestepping manevrasi ile yapilan yon
degisimlerinde baskin bacak performansinin daha iyi oldugu (P < 0.05) bulunmustur.
Diger bir manevra olan bypass manevrasi ile gergeklestirilen yon degisim performansinda
sadece 135 derecelik yon degistirmede baskin bacagin daha iyi oldugu bulunmustur.
Bunun yaninda bacak fleksor ve ekstansorlerinin Maksimal istemli kasilma (Mik)
degerleri de alinan ¢alismada baskin bacagin Mik degerlerinin baskin olmayan bacak ile
karsilastirildiginda daha iyi oldugu bulunmustur. Calismanin sonucunda daha kuvvetli
bacagin daha iyi bir yon degistirme performansi sergileyecegi dngoriilmiistiir (Rouissi ve
dig. 2016). Yaptigimiz ¢aligma da buna benzer sonuglar gostermektedir. Tiim yonlerde
baskin bacak performansinin daha iyi oldugu ve yine baskin bacak fleksiyon ve
ekstansiyon degerlerinin baskin olmayan bacaga gore daha iyi oldugu bulunmustur. Bu
sonuclara bakarak daha biiyiik bir kuvvete sahip olan bacagin yon degistirme
performansinin daha iyi olacagini sdyleyebiliriz. Baskin bacagin kuvvet iiretiminin fazla
olmasinin sebebi ayagin yerden aldigi destek kuvvetinin ve bu kuvvetin bacaga
iletilmesinin daha iyi olmasi olabilir. Baskin bacagin yeri itme giicii baskin olmayan

bacaktan daha fazladir ve bu da kuvvet iiretimini etkileyen 6nemli faktorlerden biri olarak
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gosterilebilir. Nitekim yapilan bir ¢alisma. futbolla ilgili baz1 hareketlerde tercih edilen
bacak ile tercih edilmeyen bacak arasindaki taban baskisi (plantar pressure) farkini
incelemistir. 15 erkek kolej futbol takimi sporcusu ile yapilan ¢alismada deneklerin
rastgele 3 farkli ayakkabi1 giymesi ile 99 sensorii olan bir parkurda 4 futbol hareketinde
(kosu. 90 derece yon degistirme. 45 derece yon degistirme ve inis) taban baskisi degerleri
alimmustir. 120 verinin 115’inde tercih edilen bacagin taban baskisinin tercih edilmeyen
bacaktan fazla oldugu gozlenmistir. Spesifik olarak. dort hareketin her birinde. itis fazi
sirasinda tercih edilen ayakta daha yiiksek baski bulunurken. inis fazi sirasinda tercih
edilmeyen ayakta daha yiiksek baski bulunmustur. Bu. daha yiiksek hareket kuvveti i¢in
tercih edilen ayagin ve viicut stabilizasyonunda da daha biiyiik bir rol ile tercih edilmeyen

ayagin bir egilimi oldugunu ortaya koyar (Wong ve dig. 2007).

Sheppard ve Young (2006) tarafindan 6nerilen ¢eviklik modeline atifta bulunarak. bacak
kas1 niteligi yon degistirme performansinda dnemli bir belirleyici oldugu icin bacak
kuvveti ile yon degisim performansi arasindaki iligki yaptigimiz ¢alismada incelenmistir.
Buna yonelik olarak baskin ve baskin olmayan bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti
degerleri ile yon degistirme performansi degerleri karsilastirildiginda bazi yonlerle baskin
bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli (r= -
0.300 — 0.715) iliski degerleri bulunmustur. Ancak bu degerler ile hem tiim yonlerde fark
olmadigindan hem de c¢ok yiiksek iliski degerleri olmadigindan net bir sonug elde

edemeyiz. Literatiirde de bu konuyla ilgili.

Young ve dig. (2002)’nin kas kuvveti ve yon degisimi performans: arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla 15 spor deneyimi olan erkek denek ile yaptigi ¢alismada 8 metre diiz
siirat kosusu ve farkli yonlerdeki yon degistirme performanslarini tek bacak derinlik
sigramasi sirasindaki reaktif kas kuvveti ile karsilagtirmislardir. Bacak reaktif kas kuvveti
ile yon degisimi sirasindaki siirat performansi arasinda iliskinin orta derecede oldugu
sonucuna varmiglardir. Bunu sebebinin hareketlerin benzer sekilde gerceklestirildigi icin
olabilecegini varsaymislardir. Biz de ¢alismada elde ettigimiz sonuglara bakarak. baskin
bacak kuvvet degerlerinin ve baskin bacak yon degistirme performanslarinin baskin
olmayan bacaga gore daha iyi olmasindan dolayr daha kuvvetli olan bacak ile

gerceklestirilen yon degistirmelerin daha iyi sonuglar gosterecegini sdyleyebiliriz.
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Maloney ve dig. (2017) yaptig1 caligma yon degistirme performansini destekleyen fiziksel
faktorler olarak kuvvet. giic ve reaktif kuvveti 6zetlemislerdir. Yon degisim hizi. ¢esitli
spor dallarinda performansi desteklemektedir ancak kas sertligi ve asimetrilerin yon
degisikligini nasil etkiledigi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Calisma. yon degistirme
performansinin belirleyici faktdrlerini anlamak icin kas sertligi (stifness) ve asimetrisini
kullanmistir. 18 saglikli erkek. diz ve kalca kaslarinin sertligini belirlemek amaciyla tek
bacak ile derinlik sigramasi ve yerde reaksiyon kuvvetini belirleyen bir minder olan
parkurda saga ve sola yon degisim performansi gerceklestirmiglerdir. Yon
degistirmedeki belirleyici faktorleri tespit etmek i¢in de regresyon analizi yapmis ve iki
degiskenli analizde yon degisim performansimi %63 (R2 = 0.63; P = 0.001)
aciklayabilmislerdir. Model. derinlik sigramasi sirasinda belirlenen ortalama sertligi ve
sigrama yiiksekligi asimetrisini igermistir. Daha hizli olan sporcularin (n=9) derinlik
sigramasi sirasinda daha biiyiik kas sertligi (F = 12.40; P =0.001) ve daha az asimetri (F
= 6.02; P = 0.026) sergiledigini bulmuslardir. Etki biiyiikliklerinin her iki grupta da
“biiytik” oldugu gozlemlenmistir. Sonug. kas sertliginin ve derinlik sigramas yiiksekligi
asimetrisinin saglikli. atletik olmayan bir popiilasyonda yon degisiminin en giiclii
belirleyicileri oldugunu gostermektedir. Buna karsin. bizim yaptigimiz ¢aligmada ise
baskin bacagin ne kontakt siire asimetrisi ile ne de havada kalinan siire asimetrisi ile yon
degistirme performanslar1 arasinda bir iliski olmadigin1 ortaya koymustur (r=-0.03 -0.35;
p>0.05) (Tablo 4.12-4.13). Ancak bununla birlikte. sigrama performansinda kontakt
stiresi ve havada kalinan siireye bakildiginda baskin bacak degerlerinin her iki parametre
i¢cin de daha iyi sonuglar gosterdigi goriilmektedir (Tablo 4.9). Literatiirde bu konuda
Nariman ve dig. (2014) baskin ve baskin olmayan bacaklar arasinda farkl gii¢ ¢iktilarini
incelemek amaciyla bir ¢aligma yapmislar ve sonucunda da baskin bacagin kontakt
stiresinin ve havada kalinan siiresinin baskin olmayan bacagin siirelerinden daha iyi
oldugunu bulmuslardir. Ancak kuvvet ve sigramalar arasinda anlamli bir iliski
bulamamiglardir. Yine baska bir caligmada Webb ve Lander (1983). L yon degisimi testi
ile dikey sicrama testini karsilastirmiglar ve ikisi arasinda diistik (r = -0.19) bir iligki
degeri elde etmislerdir. Yani sonuglara bakarak kontakt siiresinin ve havada kalinan
siirenin daha 1y1 gerceklestirildigi bacak ile yapilan yon degistirme performansi daha
yiiksek olabilir yorumunda bulunabiliriz. Ancak bununla beraber bacaklar arasindaki bu

fark sakathik riskini arttirabilir veya kuvvetsiz olan bacak ile gergeklestirilen
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performansin kotlii olmasina sebep olabilir. Bu sonuglar. bacaklar arasi farkin sadece
performansin arttirilmasi i¢in degil ayn1 zamanda da sakatlik riskini azaltmak i¢in de

azaltilmas1 gerektigini gostermektedir.

Calismamizda bacak fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetine bakildiginda. baskin bacak
degerlerinin baskin olmayan bacak degerlerinden daha yiiksek kuvvet irettigini
gorebiliyoruz (Tablo 4.8). Bacak kuvvet degerleri ile yon degistirme performanslari
arasindaki iligkiye bakildiginda ise pek anlamli sonuglar elde edemedigimizi goriiyoruz
(Tablo 9). Literatiirde yapilan ¢alismada. tek bacak izometrik orta uyluk ¢ekis testi ile
yon degistirme performanslari arasindaki iliskiyi incelemislerdir ve ikisi arasinda

anlamsiz iliski (r =-0.01 ile -. 0.03; p >0.05) bulmustur (Thomas ve dig. 2018).

Bu sonugclarin sebebi ¢alismamizda yapilan testler sirasinda sporcularin tam anlamiyla
odaklanamamis olmalar1 ve en iyi performanslarini sergileyememis olmalar1 olabilir.
Cevresel faktorler. antrenman durumu. sezonun hangi doneminde olduklari da bu durumu

etkileyebilecek faktdrler arsinda gosterilebilir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz bu calismanin amaci kadin futbolcularda baskin bacagin yon degistirme
performansina etkisini incelemektir. Arastirmanin sonucu baskin bacak ve baskin
olmayan bacak ile yapilan yon degistirme performanslar1 arasinda fark oldugu
yoniindedir. Buna sebep olarak baskin bacagin kuvvetinin baskin olmayan bacaga oranla
daha 1yi olmasi gosterilebilir. Ancak ne baskin bacagin ne de baskin olmayan bacagin yon
degisimi performanslari ile kuvvet degerleri arasinda anlamli iligski degerleri bulunmadig:
da g6z oniinde bulundurulmalidir. Kadin futbolcularda baskin bacak ile gergeklestirilen
yon degisimlerinin daha iyi olmasi. antrendrlerin sporcularint bu &zellikleri ile mag
icerisinde hangi alanda daha verimli oynatabilecegine yardimci olabilir. Ancak bununla
birlikte bacaklar arasi kuvvet farkinin yapilan antrenman programlari ile birbirine daha
yakin hale getirilebilecegi de géz 6niinde bulundurulmalidir. Bu sporcunun her yonde ve
her acida daha iyi bir yon degistirme performansi saglamasina yardimci olabilir. Kas
dengesizliklerini azaltmak ve fiziksel performansi iyilestirmek igin. antrenorlere ve
kondisyonerlere iki tarafli egzersizlerin yani sira tek tarafli alt ekstremite kuvvet

egzersizlerinin de kullanilmasi tavsiye edilmektedir.
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EKLER

EK 1. BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Aysenur Turgut tarafindan yiiriitilen “Kadin Futbolcularda Baskin
Bacagin Yon Degistirme Performansina Etkisi” baglikli arastirmaya davet ediyoruz.
Bu aragtirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden Once. arastirmanin neden ve nasil
yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik
onem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in acik olmayan seyler varsa. ya
da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkinda
sahipsiniz. Calismayr _yanitlamaniz. arastirmaya katihm icin onam_verdiginiz
bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin
baskist veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Kadin futbolcularin baskin bacaklarinin yon degistirme
performansina etkisi olup olmadigini arastirmak

b. Arastirmanin Igerigi: ki giin araliklarla toplamda ii¢ giin siirecek olan veri
toplama siirecinde. farkli yonlerde yon degistirme performanslarini
belirlemek ayni zamanda sigrama ve kuvvet degerlerini belirlemek
arastirmanin igerigini olusturmaktadir.

C. Arastirmanin Nedeni: () Bilimsel arastirma (%) Tez ¢alismasi

d. Arastirmanin Ongoériilen Siiresi: Iki giin araliklarla toplam 3 giin

e. Aragtirmaya Katilmasi Beklenen Katilime1/Goniilli Sayisi: 25

f.  Yer(ler): Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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2. Cahsmaya Katihm Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini. goniillii olarak tizerime

diisen sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda vyazih ve sozlii aciklama

asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan vapildi. soru sorma ve tartisma imkani

buldum ve tatmin edici vamitlar aldim. Bana. calismanin muhtemel riskleri ve

faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay1 istedigim zaman ve herhangi bir neden

belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir

olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle. hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Adi-Soyadi:
Imzas:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in:

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)
Adi-Soyadz:
Imzas::

Not: Bu form. iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda

goniillii kisiye verilir. digeri arastirmact tarafindan saklanir.

Arastirmacinin

Adi-Soyadi: Aysenur TURGUT

Imzast:
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