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OZET

FUTBOLCULARDA iZOKINETIK KAS KUVVETININ ANAEROBIK GUCE
ETKIiSi

Bagpinar, Ozay
Yiiksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket ABD
Tez Yoneticisi:Yrd. Dog. Dr. Fatma UNVER KOCAK
Haziran 2009, 51 sayfa

Bu arastirma, 15-16 yas geng futbolcularda izokinetik kas kuvvetinin sigrama
yiiksekligi ve siirat performansina etkisini incelemek amaciyla yapilmigtir. Bu
calismaya bir futbol takiminin alt yapisinda oynayan 15-16 yaslarinda 14 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Deneklerin dlgiimleri Cybex Norm 6000 (Ronkonkoma
NewYork A.B.D.) cihazinda yapilmistir. 60 derece/sn hizda 5 tekrar ve 180 derece/sn
hizda 15 tekrardan olusan izokinetik kuvvet testi uygulanmistir. Ayrica Newtest
(Filand) cihaz1 ile deneklerin squat (SS) ve aktif (AS) sigrama yiikseklikleri
belirlenmistir. 10. ve 30. metreler Newtest (Filand) cihazi fotoselleri tespit edilmistir.
Arastirma sonrasi elde edilen degerler arasindaki farklar iki es arasindaki farkin
onemlilik testi, iliskiler Pearson korelasyon testi uygulanarak tespit edilmistir.
Calisma sonrast Dominant (D), Nondominant (ND) bacaklarin Kuadriseps (Q) ve
Hamstring (H) Peak Tork (PT) degerleri elde edilmistir. Yapilan inceleme sonucu; Pik
Tork Dominant Kuadriseps 60%sn (PTDQ60°) SS (r= ,66**), AS (r=,67**), 10m ile
(r=-,53%*) ve 30m. ile (r= -,72**), Pik Tork Dominant Hamstring 60%sn (PTDH60°)
AS (= ,60%) ile ve 30m. ile (= -,70**), Pik Tork Nondominant Kuadriseps 60%sn
(PTNDQ60°) ile 30m. (r= -,70**), Pik Tork Nondominant Hamstring 60%sn
(PTNDH60°) ile 30m. (= -,67**), PTNDQI180°%sn ile AS arasinda iligki tespit
edilmistir (r= ,65%), (*= p< 0.05) (** = p< 0.01). PTDH60° ile PTDNH60° arasinda
anlamli fark bulunurken (p<0.01) digerlerinde herhangi bir fark bulunmamistir. H/Q
orani 60°/sn hizda 64.71 degerinde bulunmustur. Bu deger futbolcularda tavsiye edilen
deger olan %60’a olduk¢a yakindir. Bu calismada elde edilen iliskiler incelenirken
baska kas gruplarinin da devreye girdigi Cybex testinin tek ayak, SS-AS ¢ift ayak
tizerinden yapildig1 goz onilinde bulundurularak yorumlamanin buna gére yapilmasinin
daha dogru olacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Izokinetik, Squat sicrama, Aktif sicrama, siirat
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF ISOKINETIC MUSCLE STRENGHT ON
ANAEROBIC POWER iN FOOTBALLERS
Bagpinar, Ozay
M. Sc. Thesis in Training and Movement
Supervisor: Assist. Prof. Fatma UNVER KOCAK

Jun 2009, 51 Pages

This research was applied with the aim of investigating the effect of muscle strenght
on jumping heigh and speed performance. 14 footballers who played in substructure
team aged between 15-16 joined this research volunteeringly. Participant measurement
were done by Cybex Norm 6000 (Ronkonkoma NewYork A.B.D.). Isokinetic strength
test that compose of 5 repetitions in 60 degree and 15 repetitions in 180 degree was
applied. Beside that squat and active jumping heigh of the participants were defined by
Newtest (Filand) equipment. The difference between measurement after the research
was stated by using Pearson Correlation and T Test. After the training session
Quadriceps (Q) and Hamstring (H) Peak Tork (PT) strenghts of Dominant (D) and Non-
dominant (N) legs were obtained. After the result of the research relation between Peak
Tork Dominant Quadriceps 60%sec (PTDQ60°) SJ (1= ,66**), AJ ( r=,67**), 10m. with
(r=-,53%*) 30m. with (= -,72**), Peak Tork Dominant Hamstring 60°sec (PTDH60°)
AJ (= ,60%) with 30m. (r= -,70**), Peak Tork Nondominant Quadriceps 60°sec
(PTNDQ60°) with 30m. (= -,70**), Peak Tork Nondominant Hamstring 60°sec
(PTNDH60°) with 30m. (= -,67**), PTNDQI180° with AS were defined. As
investigating the relation of this research it was observed that other muscle groups have
also worked out. A significant difference was figured out between PTDH60° and
PTNDH60° but no difference was observed in others. The ratio of H/Q was found in 60
velocity and 64,71 value. This value is close to the 60 percent which advised for
footballers. Cybex test was applied on one leg and SJ. As test was applied on two legs.
While interpreting this must be taken into consideration.

Keyword: Isokinetic, squat jumping, active jumping, velocity
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BOLUM -1

GIRIS

Futbol, agik becerileri iceren ve diisiik siddetli egzersizlerin arasinda kisa siireli
yiiksek siddetli kesintili aktivitelerden olusan, aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte
ve art arda kullanildig1 kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve
denge gibi faktdrlerin i¢ ige bulundugu bir spor dalidir (Shephard 1999). Bu kadar farkli
hareket kaliplarinin bulundugu 90 dakikalik oyunda futbolcularin 10 ile 14 km. arasinda
mesafe katettigi belirtilmektedir. Oyun sirasinda katedilen bu mesafenin % 80-90’min
18 km.s' hizin altinda yapilan diisiik siddetli aktiviteleri, geriye kalan %10-20’lik
boliimiin de bu kosu hizinin iizerinde yapilan yiliksek siddetli hareketleri icerdigi
belirtilmektedir (Bangsbo 2007). Oyun siiresince diisiik siddetli aktivitelerin oraninin
yiiksek olmasiyla birlikte, oyunun sonucunu anaerobik gii¢ ve kapasite gerektiren sprint,
hizla yon degistirme, ¢abuk hizlanma ve yavaslama gibi kisa siireli yiiksek siddetli
aktivitelerin kalitesi belirlemektedir (Bangsbo 2007). Bu tarz aktiviteler sporcularin
kuvvet gelisimleriyle dogru orantili olarak gelismektedir.

Bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir dl¢iide
dayanabilme yetisi olarak tanimlanan kuvvet, kaslarin kasilma bigimlerine gore degisik
siiflara ayrilmaktadir (Bompa 1998). Bu siniflamalardan biri de izokinetik kasilmadir.
Izokinetik kasilma sabit hizda, hareketin tamaminca maksimal bir kasilma olusmasidir.
Izokinetik egzersizler kas kuvvetini artirmada etkili bir yontemdir (Bilgi¢ 2007).

Oyunun yapist geregi dayaniklilik gerektirmesine karsin futbolda optimal kas
kuvvetinin gelismisligi de onemlidir. Ozellikle alt ekstremite kas kuvveti. sprint,
sigrama, yon degistirme, pas, sut gibi spesifik hareketlerde onemlidir. Alt ekstremite
kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda
hazirlanmasi performans artirimi agisindan bilyiikk onem tasimaktadir (Paasuke vd

2001).



Kas kuvveti izokinetik dinamometrelerle objektif olarak
degerlendirilebilmektedir (Mallileo vd 2003). Gioftsidou vd (2006) 35 futbol oyuncusu
ile 2-3 hafta siiren hazirlik periyodu sirasinda ve sonrasinda yaptiklarn izokinetik diz
kuvveti 6l¢iimlerinde (60 ve 180 derecelik agida) hazirlik periyodu ve sonrasinda dnemli
farkliliklar bulmuslardir. Simsek vd (2007) 14 i 1.lig, 11’1 2 ligde oynayan toplam 25
bayan voleybol oyuncusunda diz kas kuvvetinin sigrama yiiksekligine etkisini
incelemisler ve 1. ligde oynayan voleybolcularda kuvvet verilerinin viicut agirligina
oranlari ile aktif sigrama arasinda iliski bulmuslardir. 2.Lig voleybolcularinda ise kuvvet
verileri ile sigrama cesitleri arasinda iliski bulamamislardir. Ayrica (Nalgakan 2001,
Pasuke vd 2001) dikey sigrama yiiksekligi ile izokinetik kuvvet verileri arasinda
ozellikle alt ekstremite ekstansor kas kuvvetleri ile performans arasinda yiiksek bir iligki

bulmuslardir.

Bu bilgiler 1518inda yetiskinlerde izokinetik kas kuvvetiyle sigrama yiiksekligi ve
strat Ozellikleri arasindaki iliskiyle ilgili c¢alismalarin literatiirde bulundugu
gorilmektedir. Ancak 15-16 yas genglerde izokinetik kas kuvvetinin, sigrama yiiksekligi
ve stratle iligkisiyle ilgili bilgiler sinirhidir. Bu arastirmanin amaci 15-16 yas geng
futbolcularda izokinetik kas kuvvetinin sigrama yiiksekligi ve siirat performansma

etkisini incelemektir.

1.1 Arastirmanin Amaci:

Bu arastirma, 15-16 yas geng futbolcularda izokinetik kas kuvvetinin sigrama

yiiksekligi ve siirat performansina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

1.2 Problemler:

Izokinetik kas kuvvetinin sigrama yiiksekligine etkisi var midir?

[zokinetik kas kuvvetinin siirat performansina etkisi var midir?



1.3 Alt Problem

Farkli acisal hizlarda izokinetik kuadriseps ve hamstring kas kuvvetinin skuat

sigrama (SS) ile aktif sigrama (AS) ve 10m. siiratine etkisi var midir?

1.4 Denence

Farkli agisal hizlarda izokinetik kuadriseps ve hamstring kas kuvvetinin SS ile
AS ve 10m. siiratine etkisi olacaktir.

1.5 Arastirmanin Onemi:

Alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin antrenman programlarinin
bu dogrultuda hazirlanmasi performans artirimi agisindan biiyilk 6nem tasimaktadir.
Gioftsidou vd (2006) futbola 6zgili antrenmalarin izokinetik kas kuvvetini artirdigini
tespit etmesi izokinetik kas kuvvetinin futbolda 6nemini ortaya koymustur. Literatiirde
izokinetik kas kuvvetiyle ilgili calismalar (Simsek vd 2007, Nalgakan 2001, Pausuke vd
2001) olmasina ragmen cevaplanmasi gereken sorular hala mevcuttur. Bu sorulardan en
onemlisi yas gruplarinda izokinetik kuvvetin belirlenmesi olabilir. Calismamizda 15-16
yag grubunu se¢gmemizin nedeni 14 yas ve sonrasinda kuvvet antrenmanlarna
baslanmasidir. Bu nedenle heniiz yeni kuvvet antrenmanlarina baslayan ve fiziksel
gelisimi devam eden 15-16 yas grubu futbolcular tercih edilmistir. Futbol oyuncularinin
izokinetik kas kuvvetinin sigrama yiiksekligi ve siirate etkisini inceleyen bir ¢caligma da

bulunamamustir.

Bu calisma 15-16 yas gen¢ futbolcularda izokinetik kas kuvvetinin sigrama
yiiksekligi ve silirat performansina etkisinin olup olmadigmnin belirlenmesi agisindan

Onemlidir.



BOLUM II

KURAMSAL BILGILER ve LITERATUR TARAMASI

2.1 Kaslar

Insan viicudunda biitiin hareketler kas kontraksiyonu ile gerceklesir. Yiiriime,
yiyeceklerin almmasi ve soluma gibi birlesik hareketler direk olarak kassal
kontraksiyona bagli iken, kosma ve futbol gibi bazi kompleks performanslar ¢ok sayida

kasa ve sinir kas koordinasyonuna baglidir (Demirel ve Kosar 2002).

Viicutta diiz kas, kalp kas1 ve iskelet kasi olmak tizere ti¢ farkli tipte kas vardir
(Worrel 1991). Iskelet kasi fonksiyonlar1 fizyolojik fonksiyonlar ile optimal sagligm

korunmasinda 6nemli bir yere sahiptir.

2.1.1 Diiz Kaslar: Istemsiz ¢alisirlar. Otonom sinir sistemince kontrol edilirler.
Diiz kaslar ¢izgisiz goriiniimde olup, silindir seklinde ve her iki ucta sivrilesen, iskelet
kasida goriilen hiicre boyundan daha kisa kas hiicrelerine sahiptir (Demirel ve Kosar

2002).

2.1.2 Kalp Kasi: Kalbin duvarlarini ve bolmelerini déseyen kalp kas1 olduk¢a
dayaniklidir. Dakikada 72 kez kasildig1 géz oniine alinirsa ortalama olarak bir yetiskinde

giinde 100.000 den daha fazla kasilir (Demirel ve Kosar 2002).

2.1.3 iskelet Kasi: Kas hiicresi diger hiicrelerden farkli olarak uzun, ig

seklindedir ve fibril adin1 alir. Kas dokusu fibrillerden olusmustur.



Organizmanin yiirime, kosma, atlama, agirlik tasima gibi hareketleri iskelet
kaslarinin ¢esitli kasilmalar1 sayesinde olur (Akgiin 1996). Antrenmanlar yoluyla iskelet
kaslarinin  kuvvet, dayanikliik ve koordinasyonu artirilabilir ya da boyutlar

gelistirilebilir (Demirel ve Kosar 2002).

Iskelet Kasi Kalp Kasi Diiz Kas

-y

Sekil 2.1 Kas Tipleri

2.2 Kas Fibril Cesitleri

Kas lifleri kontraksiyon hiz1 ve metabolik 6zelliklerine dayandirilarak tip 1
ve tip 2 seklinde siiflandirilmistir. Tip 1 lifler, tip 2’lere oranla daha yavas fizyolojik
kasilma ve gevseme Ozelligi gosterir. Bu lifler yorgunluga karsi son derecede
dayaniklidir. Cogu kas iginde iki tip kas lifinin de karisimi bulunur, fakat bir tip
genellikle baskindir. Tip 2 lifleri birgok alt gruba ayirmak miimkiin olmakla beraber, en
cok bilinen iki ana grup, tip 2A ve 2B seklindedir. Tip 2B, hizl1 glikolitik motor birim,
kontraksiyon siiresi en hizli, fakat yorgunluga dayanikliligi az olan liflerdir. Bunlarin
yani sira tip 2C kas lifleri de vardir. Bu liflerin fonksiyonlar1 tam olarak bilinmemesine
karsin, tip 2A ve 2B arasinda histokimyasal ve fizyolojik 6zelliklere sahip bir gegici tipi
oldugu distiniilmektedir (Karahan ve Erol 2004).

Tip I (ST): yavas kasilan oksidatif fibriil

Tip II (FT): hizli kasilan glikolitik fibril

IIa (FTa): hizli kasilan oksidatif glikolitik fibriller



IIb (FTb): hizl1 kasilan glikolitik fibriller

Yavas kaslara ¢ogu kez iglerindeki fazla miktarda miyoglobinin hafif¢ce kirmizi renk
vermesi nedeniyle kirmizi kaslar da denir. Ote yandan, hizli kaslardaki miyoglobinin
eksikligi onlara beyazimsi goriiniim kazandirdigindan bunlara, siklikla beyaz kas denir

(Guyton ve Arthur 1986).

2.3 Kasilma Tipleri

Organizmada kaslar normal kosullarda kendi sinirleri vasitasiyla gelen
uyarilarla kasilirlar. Ornek alinacak bir sinir kas preparati tek bir uyaran karsisinda
kasilir ve gevser. Bu aktivite kasin temel aktivitesidir ve tek kasilma adini alir. Spor
alaninda daha ¢ok tek kasilmalara rastlanmaktadir. Tek kasilmalar 4 cesittir (Akgiin
1996).

1. Izometrik Kasilma: Statik bir kasilmadir. Kasin boyunda bir degisiklik
olmaksizin geriminde artis vardir. Herhangi bir hareket s6z konusu degildir (Ergen
2002). Kisaca uzunlugu sabit kalan, gerilimi artan statik bir kas kasilmasidir. Giires ve
halterde (halteri yukarida tutma sirasinda uygulanir). Diger bir 6rnegi iki eli karsi
karstya getirip birbirini itmekten ibarettir. Bu kasilma seklinde hareket ortaya
c¢itkmamsina karsin kuvvet artisi olabilir. Bu nedenle rehabilitasyonda da kullanilir

(Nalgakan 2001).

2. Konsantrik (izotonik) Kasilma: Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin
gerilimi ayni kalirken boyu kisalir yani kisalarak kasilmadir. Bir agirligin bir yerden

yukari kaldirilmasi bu tip kasilmaya 6rnektir.

3. Eksantrik Kasilma: Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin gerimi artarken

boyu uzar. Konsantrik kasilmanin aksine uzayarak bir kasilma seklidir. Eksantrik



kasilmay1 takiben yapilan konsantrik kasilma daha kuvvetli olur. Egzersiz sonrasi kas

agrilarina en ¢ok neden olan kasilma seklidir (Akgiin 1996, Nalgakan 2001).

4. Izokinetik Kasilma: Iso (ayni) kinetik (hareket) : Sporsal verimde
uygulanan yeni bir kasilma bi¢gimidir. Hareket siiratinin (kas kasilma siiratinin) sabit
tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir. izokinetik kasilma sabit hizda, hareketin
tamaminca maksimal bir kasilma olusmasidir. Bu kasilmaya 6rnek olarak serbest stil
yiizmede kulaclarda kolun kasilmasi ve kiirek ¢ekmede kolun kasilmasi gosterilebilir
(Diindar 2003). Izokinetik antrenman kas kuvveti ve dayamiklihgi gelistirmede en

iyisidir (Akgiin 1996).

Izokinetik kasilma ve izokinetik egzersizlerin yapilabilmesi i¢in oldukga
komplike ve pahali sistemlere gerek vardir. En taninmiglari Cybex, Nautilus, Mini-gym,
ve Isothron dur. (Nalgakan 2001). Bu cihazlarda hareket hizi saniyede 300, 240, 180, 60
v.b derecelerde dairesel hizlarda ayarlanabilir (Ergen 2002).

2.4 Kuvvet

Sevim (1997) tarafindan bildirildigine gére Hollmann’a goére kuvvet; bir
direncle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir
siire dayanabilme yetenegidir. Kisa siireli maksimal eforlarda giic uygulama ve
submaksimal eforlar1 tekrarlayabilme yetenegidir (Plisk 2000). Gii¢ uygulayabilme
yetenegi olarak da tanimlanan kuvvet, spor aktivitelerinin temel 6gesidir, ayn1 zamanda
rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica, kisinin giinliik
caligsmalarinin etkili ve verimli olarak ger¢ceklesmesinde dnemli rol oynar (Tamer 1995).

Iyi gelistirilmis kuvvet sik sik sakatlanma ihtimalini 6nler (Giir 2001).

Genel olarak kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir ol¢lide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir. Kuvvet yetisinin

degisebilirlik 6zelligi bliylik 6nem tasir. 20 yasa kadar gelisim hiz {ist diizeyde iken 20-



30 yaglar arasinda bu hiz diiserek devam eder. Kuvvet karmasik bir 6zelliktir (Diindar

2003).

2.4.1 Kuvvet ve Giig Iliskisi

Kuvvet, maksimal istemli bir uygulamada gelistirilebilen zirve kuvvet veya
tork; gilic ise belirli bir zaman dilimi iginde gerceklestirilen mekanik is olarak
tanimlanmaktadir. Herhangi bir hareket uygulamasinda kuvvet-hiz-giic kavramlarn

birbirleriyle yakindan iligkilidir (A¢ikada 2004).

2.4.2 Kuvvetin Simiflandirilmasi

Bugiine kadar degisik yaklagimlarla sporda birgok kuvvet smiflandirmasi

yapilmistir. Siniflandirmada dort yaklasim kabul edilmektedir (Muratli 2003).
1.Siniflama:

Genel Kuvvet: Bir spor tiiriine 6zgii olmayan, tiim kas gruplarmin ¢ok yonlii

(fleksiyonda-ekstansiyonda, abdiiksiiyonda, addiiksiyonda) iirettigi kuvveti anlatir.

Ozel Kuvvet: Bir spor bransinda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis

kuvveti gibi) anlamina gelir (Muratli 2003).
2. Smiflama:

Kuvvetin antrenman bilgisi agisindan daha ¢ok kullanilan siniflandirmasi bu

bolimdeki maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir (Giinay ve Yiice

2001).



Maksimal Kuvvet: Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardigr en biiyiik kuvvettir. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol
edilmesi gereken sporlarda verimi belirler. Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldikca

maksimal kuvvet gereksinimi de azalir (Diindar 2003).

Cabuk Kuvvet: Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri
yenebilme yetisidir. Bir kisinin viicudunun farkli boliimleri farkli ¢cabuk kuvvet tiretir

(Kuter ve Oztiirk 1999).

Kuvvette Devamlilik: Bir mag sirasinda ya da egzersiz sirasinda ortaya konan
kuvvetin uzun siire korunmasidir (Giiven 2006). Kas sisteminin yorgunluga karsi

koyabilme yetisidir. .
3.Siniflama:
Statik Kuvvet: Izometrik kas kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Bu kuvvet tiiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirlik

kaldirip indirmek genel olarak dinamik kuvvet kavrami i¢indedir (Muratli 2003).
4.Siiflama:
Mutlak Kuvvet: Tiim kaslarin iirettigi maksimal kuvvettir (Muratli 2003).

Relatif (Goreli) Kuvvet: Viicut agirligmin 1kg’ na karsilik olan kuvvet
miktaridir. Relatif kuvvet “Viicut agirligimma biiyilk ivmeler vermeyi gerektiren spor

dallarinda basarinin belirgeni olmaktadir (A¢ikada ve Ergen 1990).
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2.4.3 Futbolda Kuvvet

Futbola 0zel kuvvet, antrenmanlarda ve maglarda sezon boyunca
kullanilmaktadir. Kas kuvveti futbolcularda oyun i¢inde ve tiim sezon boyunca etkilidir.
(Bangsbo 1994). Futbolda mag sirasinda her oyuncu birgok dinamik harekete hazirdir
(Kafa vurusu yapma, rakip oyuncuyu durdurma, sprint, sut) ve ve bunlar i¢in st diizey
kas kuvveti ve dayaniklilik gerekir (Cabri vd 1988, Bangsbo 1994). Maksimum kuvvet
ve patlayict kuvvet futbolda onemli rol oynar. Futbolda mag¢ icinde gerekli olan

maksimum kuvvet antrenmanlarla gelistirilmelidir (Buhrle 1985).

Futbolda kuvvet, hareket gereksinimi yoniinden biiyiik 6nem arz eder.

Kalecilerde hareket gereksinimi yoniinden 6nem arz ettigi durumlar; Topa

sigrama ve tutusg, plonjon, elle ve ayakla degajlar.

Futbolcularda hareket gereksinimi yoniinden énem arz ettig¢i durumlar;

Stiratli kosu, sigrama, ani yer degistirme, sut, uzun orta, serbest vuruslar, kafa vurusu,

topu uzaklagtirma, rakip veya rakiplerle miicadele, uzun tag atiglari.

Tiim mevkiler yoniinden 6nem arz ettigi durumlar; Cevresel kosullarla

miicadeleler (¢amurlu saha, riizgara kars1 oynama) (Acar 2003).

2.4.4 Sicrama Kuvveti

Sigrama karmasik hareketler dizinini i¢eren bir yetenektir ve bacak kaslarinin
giiciine, patlayict kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine
baghdir (Letzelter ve Letzelter 1982). Kalayct (1996) tarafindan bildirildigine gore;

Grosser ve Starischba’ya gore sigrama, kas kasilmasinin siirati ve kas kuvvetinin
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gelisimine baghdir. Ust bacagin arka uyluk kisminda yer alan hamstring kas grubu dizin
kuvvetli fleksorleri ve kalganin énemli ekstansorleridir, diz ekleminin fleksiyonunu ve
kalga ekleminin ekstansiyonunu saglamaktadir. Diz ekstansorlerinin en kuvvetli grubu,
dize en giiclii ekstansiyon hareketini yaptiran kuadriseps kas grubudur. Gorev agisindan
daha biiyiik kuvvete ihtiyact olmasi sebebiyle hamstringlere oranla hacim bakimindan
2,5 misli daha biiyiiktiir (Kalayci 1996). Alt ekstremitenin maksimal ve patlayict kas
kuvveti bir ¢ok spor aktivitesinde performansi etkileyen néromuskuler degiskenlerdir.
Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin antrenman
programlarinin bu dogrultuda hazirlanmasi performans artirimi agisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir (Padsuke vd 2001). Alt ekstremitelerin kuvvet ozellikleri ¢ok ¢esitli
sekillerde belirlenebilir. Dinamometrik Olgiimlerin yaninda si¢crama testleri de alt
ekstremitenin kuvvetini degerlendirmede kullanilmaktadir (As¢1 2002). Dikey sigrama
yetenekleri iyi olan sporcularin 30 ve 60m. kosu degerleri de iyi bulunmustur (Ek vd
2007). Bu sonug¢ siirat yetenegini arttirmak icin dikey si¢rama antrenmanlarindan
yararlanilabilecegini gostermektedir. Juan Mercel vd. (2007) sigramasi iyi olan geng
futbolcularin topa daha sert vurduklarmi ortaya koymuslardir. Futbolcularin alt
ekstremitelerinin  kuvvetli olmasinin geregi agiktir. Kuadriseps, gastrocnemius,
hamstring kaslari, sigrama, vurma ve doniislerde patlayict kuvvet olarak kullanilir, bu

sebeple mutlaka gelistirilmelidir (Reilly 1979).

2.4.5 Futbol ve izokinetik Kuvvet

Futbol degisik sportif kombinasyonlar (aldatma, durma, ani hareket, sprint,
sigrama sut) icerdiginden dolay1 tim diinyada zevkle izlenen bir spor dalidir. Ancak
sporcularin sportif basarilar1 ve daha verimli miisabaka yapmalar icin tiim fizyolojik,
morfolojik ve tekniksel yonlerden analizlerinin yapilmasi gerekmektedir (Zagas vd
2005). Sporcularin performanslarint etkileyen en 6nemli faktorler futbola 6zgii test
programlari ile miisabaka diginda degerlendirilmelidir. Futbol dayaniklilik gerektiren bir

spor dali olmasina karsin optimal kas kuvvetinin gelismis olmas1 gerekir. Ozellikle alt
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ekstremite kas kuvveti. sprint, sigrama, yon degistirme, pas, sut gibi spesifik
hareketlerde 6nemlidir ve kas kuvveti izokinetik. dinamometrelerle objektif olarak
degerlendirilebilmektedir (Mallileo vd 2005). Fiziksel kondisyon, teknik ve taktik
performans, futbol gibi takim sporlarindaki performans O&lgiimii igin ¢ok Onemli
degiskenlerdir. Bu nedenle futbol oyununun ¢ok kompleks bir oyun olmasindan, bu
onemli degiskenleri arastirmak c¢ok zordur (Rosch 2000). Futbolcular, futbolun
fizyolojik gereksinimlerinin zorluklarmi agsmak icin bazi fitness aletlerinde ¢aligabilirler
ve bu alandaki fitness testlerinin kullanimi amatdr ve profesyonel diizeydeki futbol
oyunculariin performans yeteneklerinin incelenmesinde yardimci olur (Svensson ve
Drust 2005). Diz eklemi i¢in 180°/sn’nin tizerindeki hizlar yiiksek hiz olarak tanimlanir.
Yine bazi ¢aligmalarda dizde 300°/sn’ nin iizerindeki hizlarda ¢ok kiigliik kas giicii
degisikligi saptandigi, en fazla degisikligin ise 30 °/sn ile 120°/sn hizlar arasinda elde
edildigi  gosterilmistir  (Deniz ~ 2005).  izokinetik diz  kaslarmmn  kuvvet
degerlendirmelerinde testlerdeki agisal hiz arttikca peak tork (PT) degerlerinde azalma
gozlenmektedir (Akin vd 2004). Yine Lord’un ( 1992) yaptig1 bir kinematik ¢alismada
da izokinetik agisal hiz arttikga maksimal torkun azaldig1 gdézlenmistir. Sonug olarak
izokinetik testlerde uygulanabilirlik ile kas performansi agisindan yeterli ve giivenilir
veri elde edilmesine olanak saglayan agisal hizlarin 60 °/sn ile 180 °/sn arasindaki hizlar
oldugu soylenebilir (Deniz 2005). Ayrica futbolda izokinetik kuvvet antrenmalarinin
sutun hizim artirdigini gosteren bazi ¢alismalar vardir. De Proft vd. (1988) ile Dutta ve
Subramanium (2002) izokinetik kuvvet antrenmaninin sutun hizini artirdigini tespit
etmislerdir. Caligmamizda literatiirde pek fazla bulunmayan 15-16 yas grubu 60 °/sn ile

180 °/sn izokinetik kas kuvveti 6l¢limlerinin, sigrama ve siirate etkisi arastirilacaktir.

2.5 Siirat Kavram

Sporda, verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Siirat, viicudun bir
pargasinin veya timiiniin viicut iiyeleri yardimiyla, miimkiin olan en kisa bir siirede

hareket edebilme 6zelligi olarak tanimlanir (As¢1 vd 2008).
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Diindar; “ dis direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve belirlenmis hareketin
tamamlanmasi, belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siiresinin azlig1 ile

olusan fiziksel bir degerdir” seklinde tanimlar (Diindar 2003).

2.5.1 Siirati Etkileyen Faktorler
-Kalitim
-Tepki Siiresi
-Teknik
-D1s Direngleri Asma Yetenegi
-Yogunlagma ve Irade Giicii

-Kas Esnekligi (Bompa 1998)

2.5.2 Futbolda Siirat

Futbolda siirat ve kuvvet futbolcunun basarisini artiran 6zelliklerdendir. Bir
futbolcu mag siiresince kosarken hiicum ve defans yaparken siiratli ve kuvvetli olmak
zorundadir. Viicudun yiiksek siiratte hareket edebilmesi kuvvete, hareket edilen
mesafeye en kisa zamanda ulagmakta siirate baghdir (Giinay ve Yiice 2001). Siirat
motorik faaliyetlerin sonucu ortaya konulan bir performanstir. Ayni zamanda anaerobik
kas metabolizmasinin bir gdostergesidir (Giinay 1998). Siirat ve c¢abuklugu yiiksek
diizeydeki takimlara ancak siirati, cabuklugu, kuvveti, esnekligi ve fiziksel yapisi
gelismis futbolcular ile karsi konulabilmektedir (Kuvvetli ve Miiniroglu 1998).

Oyuncunun siiratli olmasi rakibi durdurma, topa sahip olma, topu koruma, gole gitmede
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kendisi ve takimi igin bir avantajdir. Futbolda siirat sadece diger sporlara gore degil,
kendi i¢indeki mevkilere gore de farkliliklar gosterebilir. Futbol oyuncularinin 5-40m.
arasindaki mesafelerde yaklasik 60 kez sprint yaptiklar belirtilmektedir. Bir defada
ortalama olarak katedilen sprint mesafesi 10-15 m. ve buna bagli olarak gecen zaman 2
sn. civarindadir. Mag i¢indeki toplam sprint mesafesi ise 0.3 km civarindadir (Reilly
1986). Futbola 6zgii sprintin gelistirilmesinde, futbol oyununun kendisine yonelik
uyaranlar kullanilarak, bu uyaranlara karsi tepki zamaninin kisaltilmaya ¢aligilmasi, en
az fiziksel yeterliligin gelistirilmesi kadar onemlidir (Eniseler 1995). Sprint 6zelligi
yiiksek olan oyuncularin, futbol maglarinda rakibi durdurma, topa sahip olmaya erigme,
topu koruma ve gole gitme gibi becerilerde 6nemli ve etkili bir role sahip olduklar
bilinmektedir. Yine futbolda sonucu etkileyen bir¢ok durumun yiiksek derecedeki bir
sprint aninda veya sonrasinda ¢iktigi da belirtilmektedir (Eniseler vd 1996, Miiniroglu

vd 1999).

2.6 Anaerobik Gii¢ Ve Kapasite

Organizmanin olas1 en yiiksek oksijen borglanmasindaki g¢alisma kapasitesini
tanimlar. Var olan anaerobik enerji rezervleridir. Sporcunun yaptig1 antrenmanlara,
antrenman diizeyine, kas fibril yapisina gore farkliliklar gosterir. Bir sporcunun
enerjisini bir birim zamanda giice g¢evirebilme yetenegine de anaerobik gii¢ denir.
Genellikle ilk 5 sn’ de ortaya ¢ikan gii¢c degeridir. Bazen ikinci 5 sn’de ortaya ¢ikabilir.
(Fox 1998). Anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit) enerji
iretmek i¢in gerekli olan maksimal kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Anaerobik gii¢, bir
sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice ¢evirmesidir. Ornek olarak sicrama, atma,
firlatma veya hizli ¢ikislar yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir.(Fox ve Bowers
1988). Anaerobik gii¢, ¢esitli spor dallarinda zaman zaman kullanilan bir giictlir ve
sportif performansta onemlidir. Omegin sigramada, atmada ve siiratli cikislarda

anaerobik giice sik sik bagvurulur (Akgiin 1994).
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3 dk ve daha uzun siireli fiziksel aktivitelerde aerobik gii¢ ve kapasite performansta
en Onemli faktordiir. Ayrica aerobik gili¢ ve kapasitenin belirlenmesi antrenman
programlarinin  sekillendirilmesine, uygulanan antrenmanlarm meydana getirdigi
degisimlerin takip edilmesine ve degerlendirilmesine ve ayrica takim igerisinde

sporcular arasinda bireysel karsilagtirmalar yapilmasina olanak saglar (Karakulak 2005).

2.7 Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbol, aralarda uzun siireli diisiik siddette egzersizler igeren, kisa siireli yiiksek
siddette kesintili aktivitelerden olusan bir spordur. Mag esnasinda temel enerji kaynagi
aerobik metabolizmadir ve dayaniklilik gerektiren (yiiriime ve jogging) diistik siddetli ve
uzun siireli yapilan hareketlere enerji bu yolla saglanirken, kisa siireli yiiksek siddetteki
kesintili aktivitelerde ise enerji kaynagi anaerobik metabolizmadir (Shephard 1999). Bir
miisabaka esnasinda, dayaniklilik gerektiren diisiik siddetli ve uzun siireli yapilan
hareketler (yiirime ve jogging) toplam katedilen mesafenin %78.5’ini olustururken
anaerobik gii¢ ve kapasite gerektiren hareketler (kosuya ¢abuk baslama, hizli kogma,
cabuk yon degistirme, sprint atma, topa kafa ile vurmak i¢in yiiksege ¢ikabilme, topa
vurmak i¢in ayagini hizli savurabilme) ise kat edilen mesafenin %18.8’ini

olusturmaktadir (Akgiin 1994, Wade 1979).

Futbol birbirinden farkli yaklasik olarak 1000 ayr1 hareketin yer aldigi ve
hareketlerin bir biri ardina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. 45'er dakikadan iki
devreli oynanan oyun, temel aerobik bir yap1 iizerine, diizensiz araliklarla siiratin,
kuvvetin, siiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, patlayicilik ve koordinasyonun
futbolun oyun yapisina ve beceri 6zelligine bagl olarak teknik ve taktik igerisinde

sergilendigi 6zelliktedir (Deliceoglu ve Miiniroglu 2005).

Futbol antrenmani planl bir sekilde viicut performans yeterliliginin gelisimine

yonelik tim oOnlemleri kapsar (Ozkara 1994). Futbol oyununda cesitli psikolojik,
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zihinsel, fizyolojik, teknik ve taktik oOzelliklerin gelisiminin yaninda, motorik
ozelliklerin gelisimine de ihtiya¢ duyulur (Eniseler vd 1996).Siirat, kuvvet, ceviklik,
esneklik, kassal ve Kkardiyovaskiiler-kardiyorespiratuvar dayaniklilik, denge ve
koordinasyon gibi motorik Ozelliklerin performans: etkiledigi futbol dalinda,
antrenmanlarin spesifik oldugu kadar bilimsel temellere de dayandirilmasi esas olmalidir

(Topkaya ve Tekin 1996).

2.8 izokinetik Kuvvetin Degerlendirilmesi

Izokinetik kasilma hareket hizinn sabit oldugu kasilma seklidir. Burada kasm
olusturdugu gerilim tiim eklem hareket agikligi boyunca sabit (izo) hizda (kinetik) ve
maksimumdur. Onceden hiz derecesi sinirlandirilmis ve sabitlenmis dzel bir alete kars

n

kas veya kas gruplarinin ortaya ¢ikardigi maksimum giic "izokinetik giic " olarak
tanimlanir (Baltzopoulos ve Brodie 1989). Izokinetik sistemlerde temel prensip, ekleme
hareket acikligi boyunca, degisen miktarlarda diren¢ uygulanmasidir (Ellenbecker
2000). Test yapilan kisi hizi artirmak amaciyla daha ¢ok gilic uyguladiginda
dinamometre otomatik olarak direnci artirir. Bu sekilde mevcut agisal hizin sabit veya

cok dar smirlarda kalmasi saglanir.

Izokinetik egzersizler kas kuvvetini artirmada etkili bir yontemdir (Bilgi¢
2007). Izokinetik egzersizlerde uygulanan kuvvet ne kadar fazla olursa olsun, agisal
hareketin hizi degismez. Bu sekilde teorik olarak, eklem hareket agikligi boyunca
maksimal kas gerilimi saglanabilir. Kas kuvveti, denge ve eklem stabilizasyonunu
degerlendirmenin ~ birkag ~ yolu  bulunmaktadir.  Dominant/nondominant  ve
agonist/antagonist arasindaki kas dengesini ve kuvvetlerini belirlemede en kullanigh
yontem izokinetik dinamometrelerdir (Olyaei vd 2006). Bu O6lciimler izometrik
arastirmalara, diizenli ve farkli hizda yiliklenmelere ve izokinetik hareketlere dayanir
(Alexander vd 1973, Knapik 1980, Cabri 1991, Walmsley 1996). Son yillarda hiz ve
saglam agisal hiz hesaplanmasinda farkli yontemler kullanilmistir (Feiring 1990, Wilk
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vd 1994). Izokinetik testler kuadriseps ve hamstringin kas kuvvetini  &lcebilir.
Hamstring ve kuadriseps in birbirine oranin1 belirleyebilir (Grace vd 1984).

Kas kuvveti, hem sakatliklarin 6nlenmesi hem de yiiksek performans icin
sporun en onemli bilesenlerinden birisidir (Magalhaes vd 2004). Giiniimiizde izokinetik
aletler kas dengesi ve kuvvetini belirlemenin yaninda kaslarin antrenmani ve

rehabilitasyon amacl da kullanilmaktadir (Alangari 2004).

Farkli branslardaki sporcularin izokinetik kuvvet profillerinin belirlenmesi
bransin gerekliliklerinin yerine getirilmesi ve sporcularin iist diizey performanslarinin

stirekliligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Magalhaes 2004).

2.8.1 izokinetik dlciimiin avantajlar

1. Istenen kas ya da kas gruplari izole olarak degerlendirilebilir.

2. Kapali kinetic zincirde zayif kaslar gii¢lii kaslar tarafindan kompanse edildigi i¢in
fonksiyonel kapasite tam olarak degerlendirilebilir.

3. Olgiimler tekrarlanabilir ve karsilastirilabilir.

4. Hareket hiz1 degistirilebilir.

5. Kinematik analiz yapilabilir ( Deniz 2005).

2.8.2 izokinetik Paramatreler

Izokinetik dinamometre ile sayisal olarak ve gerektiginde grafiksel olarak

gosterilebilen temel parametreler sunlardir ( Deniz 2005).
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KUVVET: Bir cisime uygulanan itme yada c¢cekme seklindeki dis kaynakli etkidir.

Birimi Newtondur.

MOMENT: Kas kuvvetinin eklemde hareket olusturabilme etkisinin vektoryel biiytikliik

olarak ifadesidir. Birimi Newtondur.

TORK.: Bir cismi bir eksen etrafinda dondiirmek amaciyla uygulanan kuvvetin
Olciitlidiir. Kaldirag kolu uzunlugu ile kaldirag koluna dik uygulanan kuvvetin ¢arpimina

esittir. Birimi Newton-metredir.

PIK TORK: Belli bir acisal hizda tiim eklem hareket acikligi i¢indeki 6lciimlerde elde
edilen en yiiksek tork degeridir. Kas giicii kapasitesinin degerlendirilmesinde en gegerli

yontemdir (Iossifidou ve Baltzopoulos 2000). Birimi Newtonmetredir.

PIK TORK / VUCUT AGIRLIGI ORANI (PT/BW): Pik torkun viicut agirhig ile
normalize edilmis oranidir. Karsilastirmalarda kullanilir. Olgiim degerinin kisiye 6zgii

standart bir deger haline getirilmesinde faydalidir ( Jacoby 2001).
ACISAL HIZ: Birim Zamandaki agisal yer degistirmedir. Birimi derece / saniye’dir.

TOTAL WORK (TW) : Yapilan toplam isi gosterir. Kuvvetin mesafe ile ¢arpimina

esittir. Tekrar sayisina bagli olarak meydana gelen toplam is miktaridir. Birimi Joule’dur

AVERAGE POWER (AP) : Ortalama gii¢. Total work’un zamana boliinmesiyle ifade
edilir. Birimi Watt’tir (Iossifidou ve Baltzopoulos 2000).

Yapilan c¢alismalardan da anlasilacagi gibi izokinetik kuvvet Olgiimleri,
futbolcularda sakatlanmayi1 onleme ve fiziksel performansin artmasi agisindan son

derece Oonemlidir.
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BOLUM I11

MATERYAL ve METOT

3.1 Arastirma Grubu

Bu calismaya Denizli Belediyespor futbol takiminin alt yapisinda en az 2 yildir
futbol antrenmanlarina katilan ve haftada en az {i¢ antrenman yapan 15-16 yas
araligindaki 14 saglikli sporcu goniillii olarak katilmistir. Calisma dncesinde deneklerin
her birine ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi verilmis ve deneklerin 18 yasindan kiigiik
olmasi sebebi ile aile onayli bilgilendirilmis goniillii olur formu deneklerin ailelerine
okutturulup imzalatilmigtir (Bkz. Ek 1). Calismanin yapilabilmesi i¢in Pamukkale
Universitesi Tibbi Etik Kurulu’ndan izin almmistir. Calismaya katilan géniilliilere ilk
olarak antropometrik Ol¢iimler (boy, viicut agirligl) sonra izokinetik kuvvet testi
yapilmistir. Son olarak squat sigrama, aktif sigrama, 10m. ve 30m. siirat testi

yaptirilmistir..

TABLO 3.1:Deneklerin Fiziksel Ozellikleri n = 14

X+SS
YAS(yil) 15.5£0.5
BOY (cm) 170+ 4.6.8
VUCUT AGIRLIGI(kg) 60.7+ 5.6

3.2 Veri Toplama Araclar1
3.2.1 Ol¢iim Araclan

Testlere katilan deneklerin boy uzunluklar hassasiyeti £ 1mm olan (Holtain, UK)
stadiometre ile viicut agirliklar1 hassasiyeti + 100 gr. olan Tanita TBF 401 A Japon

marka baskiilii ile 6l¢tilmiistiir.
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Sekil 3. 1 Tanita TBF 401

3.2.2 Cybex Norm 6000 izokinetik Kuvvet Testi Ol¢iim Cihazi

Cybexmetabolik sistem fitron izokinetik alt ekstremite ergometresinde kuvvet
Olctimii icin Cybex Norm 6000 izokinetik (Ronkonkoma NewYork A.B.D.) test aletine

almmuislardir.

Sekil 3.2 Cybex Norm 6000
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3.2.3 Aktif Sigcrama ve Squat Sigrama Ol¢iimii:

Bir el bilgisayar1 ve bir mattan olusan Newtest (Filand) cihazi ile deneklerin

sigrama yiikseklikleri belirlenmistir.

Sekil 3. 3 Newtest (Filand)

3.2.4 10m ve 30m. siirat Testi Ol¢iimii:

Olgiimler 10. ve 30. metreler Newtest (Filand) cihaz1 fotoselleri ve el bilgisayar

kullanilarak tespit edilmistir.

-
o

Sekil 3. 4. Newtest (Filand) fotosel
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3.3 Verilerin Toplanmasi

Testler 2007-2008 futbol sezonunun 2. yarisinda deneklerin dinlenme giinlerinde
yapilmistir. Cybex Norm 6000 cihazi ile izokinetik kuvvet testi ile antropometrik
Olgtimler Denizli Servergazi Devlet Hastanesi Poliklinigi’ nde, 10m ve 30m. siirat testi
ve sicrama testleri ise Denizli Belediyespor tesislerinde yapilmistir. Deneklerin boy
uzunlugu ve viicut agirliklan Olglildiikkten sonra Cybex izokinetik kuvvet testi
uygulanmis, iki giin sonra da skuat sigrama, aktif sigcrama 10-30m. siirat testi yapilmistir.

Testlerde su dlglimler yer almistir.

3.3.1 Antropometrik Olgiimler:

Deneklerin fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik 6lgiimler

yapilmistir. Deneklerin viicut agirligi ve boy uzunlugu 6l¢timleri yapilmistir.

3.3.1.1 Boy Uzunlugu:
Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar birlesik,
nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas {istii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde

pozisyon alindiktan sonra, 6l¢iim ‘cm’ olarak olglilmiistiir (Gordon vd. 1988).

3.3.1.2 Viicut Agirhgx:
Deneklerin viicut agirliklari; sadece sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durus

pozisyonunda iken ‘kg’ olarak dl¢iilmiistiir (Gordon vd 1988).
3.3.2 Cybex Izokinetik Kuvvet Testi
Denekler, Cybex sistem fitron izokinetik alt ekstremite ergometresinde 60 RPM

(dakikadaki devir hizi) hizda 5 dakika siireyle 1sinma yaptirildiktan sonra dl¢lim i¢in

Cybex Norm 6000 izokinetik (Ronkonkoma NewYork A.B.D.) test aletine alinmislardir.
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Test, oturma pozisyonunda gerceklestirilerek, denekler govde ve uyluk bantlar
yardimiyla koltuga sabitlenmislerdir. Ayrica test esnasinda koltugun her iki tarafinda yer
alan kollar1 tutmak suretiyle kollarin serbestligi de engellenmis ve koltuktan destek
almalart saglanmistir. 60 derece/s hizda 5 tekrar ve 180 derece/s hizda 15 tekrardan
olusan izokinetik kuvvet testinde her bir test i¢in deneklere test Oncesi 5 deneme
yaptirilmistir. Deneklere sag ve sol olmak iizere her iki bacaklari i¢in ayni test
uygulanmistir. Test esnasinda daha yiiksek performans sergileyebilmeleri agisindan

denekler sozel olarak cesaretlendirici ifadelerle desteklenmislerdir.

3.3.3 Squat Sigrama

Deneklerden elleri belde olacak sekilde tam ¢omelme (squat) pozisyonu almalari
ve dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin maksimum kuvvetle
olabildigince yukar1 sigramalart istenmistir (Simsek vd. 2007). Deneklere tiger deneme

yaptirilmis ve en iyi dereceleri alinmistir.

3.34 Aktif Sicrama (AS):

Deneklerden normal dik durus pozisyonunda eller belde dizlerden asagiya dogru
hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile yukari sigramalar
istenmistir. Deneklere tliger deneme yaptirilmis ve en iyi dereceleri alinmigtir. Ayrica bir
el bilgisayart ve bir mattan olusan Newtest (Filand) cihazi ile deneklerin yiikseklikleri

belirlenmistir..

3.3.5 Siirat Testi:

Deneklere 10m ve 30m. siirat testi uygulanmistir. 10 m. ve 30m.’lik bir mesafe
belirlenerek baslangic ¢izgisinden algak ¢ikisla iki &lciim yapilmustir. Olgiimler 10. ve
30. metreler Newtest (Filand) cihazi fotoselleri ve el bilgisayar1 kullanilarak tespit

edilmistir.
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3.3.6 Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin tanimlayici istatistiksel degerleri hesaplandiktan sonra O6l¢im
sonuglar1 arasindaki iliskilere Pearson Korelasyonu test yontemi kullanilarak bakilmistir.
Anlamlhilik diizeyi p<0.05 ve p<0.01 olarak kabul edilmistir. Arastirma sonrasi elde
edilen degerler arasindaki farklar ise iki es arasindaki farkin Onemlilik testi (t test)

uygulanarak tespit edilmistir.

Tiim islemler SPSS 15.0 paket programi yardimiyla gerceklestirilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

15-16 yas geng futbolcularin izokinetik kas kuvvetinin anaerobik giice etkisini
inceledigimiz ¢alismamizda; Dominant (D), Nondominant (ND) bacaklarin Kuadriseps
(Q) ve Hamstring (H) kaslarinin Pik tork degerleri (PT) Newtonmetre (Nm) olarak tespit
edilmistir.

Tablo 4.1:Tanmimlayiei istatistik

N [Minimum - Maksimum X4SS

PTNDQ60° Nm 14 94-195 156,21+34,262
PTDQ60 " Nm 14 95-210 169,21+35,236
PTDH60° Nm 14 65-141 108,29+24,681
PTNDH60° Nm 14 94-195 150,71+34,728
PTDQ180°Nm 14 60-127 96,14+20,917
PTNDQ180"Nm 14 60-121 87.21+16,646
PTDH180" Nm 14 52-114 75,00+17,343
PTNDH180°Nm 14 53-111 72,07+16,546
DQDHR60°Nm 14 51-79 64,71+9,319
NDQNDHR60" Nm 14 57-104 72,07+12,815
DQDHR180° Nm 14 57-90 78,43+8.812

NDQNDHR180’ Nm 14 65-119 83,57+15,505



60°/sn’deki Cybex testi PT degerleri ile sigrama yiiksekligi iligkisine ait bulgular tablo

4.2°de gosterilmistir.

Tablo 4.2: 60°/sn’deki Cybex testi PT Degerleri ile Sigrama Yiiksekligi iliskisi n=14

PTDQ60’ PTNDQ60° PTDH60’ PTNDH60"
Nm Nm Nm Nm
r r r r
SS cm ,66 ** ,392 496 345
AS cm ,672 ** ,531 ,600 * 453

** p<0.01, * p<0.05

Yapilan inceleme sonucu PTDQ60° ile SS arasinda (r =,66) ve AS arasinda (r=,67)
anlamli iliski tespit edilmistir (p< 0.01). PTNDQ60° ile SS arasinda (r=39) ve AS
arasinda (r=,53) iliski bulunmamustir (p< 0,05). PTDH60 ile SS arasinda (r=,49) iliski
yokken, AS ile (r=,60; p<0,05) iliski bulunurken, PTNDH60° ile SS (r=,34), ve AS
arasinda (r=,45; p<0,05) bir iliski bulunmamustir.

60 °/sn’deki Cybex testi PT degerleri ile siirat iliskisine ait bulgular Tablo 4.3°de

gosterilmistir.

Tablo 4.3: 60 °/sn’ deki Cybex testi PT Degerleri ile Siirat iliskisi n=14

PTDQ60" PTNDQ60" PTDH60° PTNDHG60"
Nm Nm Nm Nm
r r r r
10m/sn -,534r * -436r -,443 -454
30m/sn - 7241 ** -, 7051 ** -,709r ** -,672 **

#* p<0.01, * p<0.05

Yapilan inceleme sonucu PTDQ600 ile 10m. siirat arasinda (r=-,53; p<0,01) ve

30m. siirati arasinda (r =-,72; p< 0,05) anlaml bir iliski bulunmustur. PTNDQ60° ile
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10m. siirati arasinda (r=.-,43) bir iliski yokken 30m. siirati arasinda (r=-,70; p< 0,01)
anlamli iliski tespit edilmistir. PTDH60 ile 10m.siirati arasinda (r=-,44) bir iliski
bulunmamis ancak 30m.siirati arasinda (r =.-,70; p< 0,01) anlaml1 bir iligski bulunmustur.
Son olarak PTNDH60° ile 10m. siirati arasinda (1=.-,45) bir iliski bulunmazken 30m.
stirati arasinda (r=-,67; p< 0,01) anlaml diizeyde bir iliski bulunmustur. Gorildigi gibi
15-16 yas futbolcularda 60°sn hizdaki her iki bacak kuadriseps ve hamstring kuvveti

30m. siirate olumlu yonde etki etmektedir.

180 “/sn’ deki Cybex testi PT degerleri ile sicrama yiiksekligi iliskisine ait bulgular tablo
4 4°de gosterilmistir.

Tablo 4.4: 180 °/sn’deki Cybex testi PT Degerleri ile Sicrama Yiiksekligi iliskisi n=14

PTDQ180° | PTNDQI180" | PTDH180° PTNDH180"
Nm Nm Nm Nm
r r r r
SS ecm 350 497 ,294 ,354
AS cm 388 ,653 * ,349 ,264

* p<0.05

Yapilan inceleme sonucu PTDQ180° ile SS arasinda (r=,35) ve AS arasinda
(r=,38) bir iliski bulunmamustir. PTNDQI180" ile SS arasinda (r=,49) bir iliski
bulunmazken AS ile arasinda (r=,65; p<0,05) anlamli bir iliski bulunmustur. PTDH180°
ile SS arasinda (1=,29) ve AS arasinda (r=,34) herhangi bir iliski bulunmamustir. Yine

PTNDH180"ile SS arasinda (1=,35) ve AS arasinda da (r=,26) bir iliski bulunmamustir.



180 °/sn’deki Cybex testi PT degerleri ile siirat iligkisi ait bulgular tablo 4.5°de

gosterilmistir

Tablo 4.5: 180 °/sn’deki Cybex testi PT Degerleri ile Siirat iliskisi n=14

PTDQ180° PTNDQ180° PTDH180° PTNDH180’
Nm Nm Nm Nm
r r r r
10m/sn -,299 -319 -,135 -,132
30m/sn -,484 -,528 -493 -,493
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Yapilan incelemede PTDQ180° ile 10m. siirat arasinda (r =.-,29) ve 30m. siirati (r =-
,48) arasinda bir iliski bulunmamustir. Yine PTNDQ180° ile 10m. siirati arasinda (r=31)
ve 30m. siirati arasinda (r =-,52) bir iliski bulunmamustir. Ayrica PTDH180° ile 10m.
stirati arasinda (r=-,13) ve 30m. siirati (r=-,49) arasinda da bir iliskiye rastlanmamuistir.
Son olarak PTNDH180° ile 10m. siirati arasinda (r =-,13) ve 30m. siirati arasinda da

(r=-,49) herhangi bir iliski bulunmamustir.

Calismamizdaki bireylerde dominant 60°/sn ve 180°/sn hamstring ve kuadriseps
kuvveti oranina ait bulgular tablo 4.6’da gosterilmistir.

Tablo 4.6: Calismamizdaki Bireylerde Dominant 60°/sn ve 180°/sn Hamstring ve Kuadriseps

Kuvveti Oram1 n=14

PTDQ PTDH Oran

Nm Nm Nm
60° 169,21+£35,23 108,29+24,68 64,71+£9,31
180° 96,14+20,91 75,00+17,34 78,43+8,81

Calismamizdaki bireylerde nondominant 60°/sn ve 180°/sn hamstring ve kuadriseps

kuvveti oranina ait bulgular tablo 4.7’ de gosterilmistir.
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Tablo 4.7: Calismamizdaki Bireylerde Nondominant 60°/sn ve 180°/sn Hamstring ve Kuadriseps

Kuvveti Orani n=14

PTNDQ PTNDH Oran

Nm Nm Nm
60° 156,21+£34,26 150.71£34,72 9647+1223
180° 87,21+16,64 72,07+16,54 83,57+15,50

Calismamizdaki bireylerde 60°/sn’de dominant-nondominant kuadriceps kuvveti farkina

ait ait bulgular tablo 4.8’de gosterilmistir

Tablo 4.8: Calismamizdaki Bireylerde 60°/sn’de Dominant-Nondominant Kuadriceps Kuvveti

Farki n=14
t testi
X SS t SD
Test X p
60°/sn kuadriseps dominant 169,21 35,23
2,622 | 18,55 10,021
Nm nondominant 156,21 3426

p<0,01
60°/sn dominant kuadriseps kas kuvvetiyle nondominant kuadriseps kas kuvveti

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Calismamizdaki bireylerde 60°/sn’de dominant-nondominant hamstring kuvveti farkina

ait bulgular tablo 4.9°da gosterilmistir.

Tablo 4.9: Calismamizdaki Bireylerde 60°/sn’de Dominant-Nondominant Hamstring Kuvveti

Farki n=14
t testi
X SS SD
Test X ! p
60°/sn hamstring dominant 108,29 24,68
-5,88 7,2 10,000
Nm nondominant 150.71 34,72
p<0,01

60°/sn dominant hamstring kuvvetiyle nondominant hamstring kas kuvveti

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustir.



Calismamizdaki bireylerde 180°/sn’de dominant-nondominant kuadriceps kuvveti

farkina ait bulgular tablo 4.10°da gosterilmistir

Tablo 4.10: Calismamizdaki Bireylerde 180°/sn’de dominant-nondominant kuadriseps kuvveti

farki
t testi

X SS SD
Test X t P
180°/sn kuadriseps dominant 96,14 20,91

1,75 19,02 0,103

Nm nondominant 87,21 16,64
p<0,01

180°/sn dominant kuadriseps kas kuvvetiyle nondominant kuadriseps kuvveti arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.

Calismamizdaki Bireylerde 180°/sn’de dominant-nondominant hamstring kuvveti

farkina ait ait bulgular tablo 4.11°de gosterilmistir

Tablo 4.11 Cahsmamizdaki Bireylerde 180°/sn’de dominant-nondominant hamstring kuvveti farki

t testi
X SS SD
Test X ! P
180°/sn hamstring | dominant 75,00 17,34
0,754 14,53 0,464
Nm nondominant 72,07 16,54
p <0,01

180°/sn dominant hamstring kas kuvvetiyle nondominant hamstring kuvveti arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.
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BOLUM YV

TARTISMA ve YORUM

Futbol yiiksek aerobik ve anaerobik gii¢, dayaniklilik ve kassal performansa dayali
bir spor dalidir. Futbolda oyun i¢inde en ¢ok kullanilan hareket topa vurus hareketidir.
Topa vurus sirasinda kas aktivasyon paternlerinin arastirildigi ¢aligmalarda diz ¢evresi
kas gruplarmin topa vurus, sigrama, yon degistirme sirasinda yiiksek aktivasyon
gosterdigi bildirilmektedir (De Proft vd 1988). Futbolcularin fiziksel performanslarini
ist diizeye c¢ikarabilmeleri igin izokinetik kuvvet Olglimleri ve buna bagh olarak
yapilacak antrenman planlamalari, sporcunun gelisimi ve sakatlanmalardan korunmasi
acisindan olduk¢a Onemlidir. Diger yandan bir¢ok ¢alismada futbolcularn alt
ekstremitelerine ait alaktik anaerobik gii¢ 6zelligi skuat sicrama ve aktif sigrama testleri
ile degerlendirilmektedir. Skuat sigcrama maksimal kuvvetin (bir tekrarda ortaya konulan
en yliksek kuvvet) patlayici kuvvete aktarimini degerlendirirken, aktif sigrama kasin
elastik ve patlayict kuvvet (hizlanma performansini etkileyen bir faktor) o6zellikleri
hakkinda bilgi vermektedir.

Literatiirde, profesyonel futbolcularda SS’nin 34.1-39.2 c¢m arasinda ve AS’nin
38.4-41.4 cm, arasinda oldugu belirtilirken, Tiirkiye siiper liginde oynayan profesyonel
futbolcularda SS 38.62 cm ve AS 40.65 cm olarak bulunmustur (Casajus 2001, Little ve
Williams 2003; Ozkara vd 2003). Futbol maginda yiiksek diizeyde performansin
belirleyicisi oyuncularin sprint gibi yiiksek siddetli hareketleri uygulayabilmesidir. Bir
magta maksimum siirat mesafesi 40m olmakla beraber ortalama olarak 15-17m
civarindadir (Asc¢1 2006). Dolayisiyla futbol oyuncusu siiratini de gelistirmelidir. Siirat

temel motorik o6zelliklerdendir.
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5.1 60°/sn Hizda izokinetik Kuadriseps Kas Kuvvetinin Aktif ve skuat Sicrama ile
10m-30m. Siirate Etkisi

Holm vd (2005) ergenlik oncesi ¢ocuklarda izokinetik diz kas kuvvetininin
fleksiyon ve ekstansiyonunu , 60°/sn ve 240°sn agilarda dlgmisler, yaslart 9-10
arasinda degisen 12 futbolcuda, 17 yasina kadar olan siirede  izokinetik kas
performansinda 6nemli artislar elde etmislerdir. Holm ve Vollestad (2008) yaslar1 7-12
arasinda 191 kiz ve 185 erkek ¢ocukta izotonik ve izokinetik kas kuvvetini 6lgmiisler,
Kuadriseps kuvveti ve dikey sigrama arasinda orta seviyede bir iliski bulmuslardir.
Destaso vd (1997) 30 saglikli bireyde, izokinetik eksantrik ve konsantrik kuvvet
Olciimleri ile derinlik sigramasi arasinda yiiksek bir iliski bulmuslardir. Malliou
vd.(2003) 18 profosyonel futbolcuda hazirlik doneminde, 60°sn ve 180°sn hizda
izokinetik diz ekstansor kuvvetiyle dikey sicrama arasinda iligkiyi incelemisler ve
yiiksek diizeyde iliski bulmuslardir. Saliba ve Hrysomallis (2001) Avusturyali futbol
oyuncularinda izokinetik kuvvet ile tekmeleme performans: ve sigrama arasinda bir
iliski olup olmadigini saptamak i¢in bir ¢alisma yapmis ve 60%sn hizda, 180°sn hizda,
360°sn hizda diz fleksiyon ve ekstansiyonunu Slgmiistiir. izokinetik diz kuvveti ile
maksimal tekmeleme hizi arasinda anlamli bir iligki bulunamamis ancak izokinetik

Olciimlerde kas kuvveti ile dikey sicrama arasinda anlamli bir iliski saptamistir.

Calismamizda 60°/sn hizda dominant bacak izokinetik kuadriceps kas
kuvveti ile aktif-skuat sigrama degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. 60%sn
hizda dominant olmayan bacagmn aktif-skuat sigramaya etkisi bulunamamistir. 60%sn
hizda dominant bacak izokinetik kuadriseps kas kuvveti ile 10m.-30m siirati arasinda da
anlamli bir iligki bulunmustur. 60%sn hizda dominant bacak izokinetik kuadriceps kas
kuvvetinin ise sadece 30m.siiratle anlamli bir iliskisi bulunmus, 10m. siiratine etkisi
bulunamamistir. Yas grubunun yapisi itibariyle kemik - kas gelisiminin devam ediyor
olmasi ¢ikan degerler arasinda farkliliklara yol agabilir. Holm vd’nin (2008) yaptiklar
aragtirmada izokinetik testlere devam edildik¢e yasla birlikte kuvvet gelisimi
gbzlenmistir. Benzer sekilde grubumuzda diizenli olarak kuvvet dlclimlerine devam

edilirse ortaya ¢ikan degerler ilerleyen yaslarda artabilir. Yani 15-16 yas grubunda iliski
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bulunmayan 60°sn hizda nondominant bacak izokinetik kuadriceps kas kuvveti ile 10m.
ve skuat-aktif sigrama iliskileri, ilerleyen yas gruplarinda yapilan antrenmanlara da baglh
olarak anlamli bir iliski i¢inde olabilir.

Holm vd (2008) yaslar1 7-12 arasinda 191 kiz ve 185 erkek ¢ocukta izotonik ve
izokinetik kas kuvvetini 6lgmisler, 11-12 yas grubu diz fleksiyonu haricinde cinsiyet
farki olmaksizin yas biiylidikce kuvvetin arttigini belirlemislerdir. Cinsiyet farki
olmadan yas arttikga kuvvetin arttigr ger¢egini géz oniine aldigimizda, yas grubumuzda
c¢ikan degerlerin farkli spor dallarinda da ¢ikabilecegini diisiiniilebilir. Dolayisiyla ¢ikan
sonuglar branslara 6zgii oldugu kadar yas grubuna da 6zgiidiir. Ozcakar vd (2003)
yaptiklar1 aragtirmada, yaslart 18-31 arasinda degisen 29 elit futbolcuda 60°sn hizda
calisgmamiza benzer sekilde kuadriseps kas kuvvetiyle sigrama ve sprint arasinda 6nemli
bir iligki bulmuslardir. Bu da ¢alismamizla benzer 6zellik gosteren bir aragtirmadir.
Gelisim 0zelligine bagli olarak, belli bir yasta elde edilen bir 6l¢lim degerinin, ilerlemis
bir yasta ne olacagini tahmin etmemiz miimkiin degildir. Bilindigi gibi skuat sigrama
testi sporcularin konsantrik patlayici kuvvetlerini 6lgmektedir ve patlayict kuvvet
maksimal kuvvetle direkt olarak iligkilidir. Ancak bu iligkiler incelenirken baska kas
gruplarmin da devreye girdigi Cybex testinin tek ayak skuat sigramanimn g¢ift ayak
tizerinden yapildig1 goz 6nlinde bulundurularak yorumlamanin buna goére yapilmasmin

daha dogru olacag diistiniilmektedir.

5.2 60°/sn Hizda izokinetik Hamstring Kas Kuvvetinin Aktif ve Skuat Sicrama ile
10m-30m. Siirate Etkisi

60°sn hizda dominant bacak izokinetik hamstring kas kuvvetinin aktif ve skuat
sicrama ile arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Dominant bacak izokinetik
hamstring kas kuvvetiyle 30m. siirati arasinda da anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica
60°sn hizda nondominant bacak izokinetik hamstring kas kuvvetiyle 30m. siirati
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Goriildiigi her iki bacagm 60°%sn hizdaki
hamstring kas kuvvetinin 30m. siirate olumlu etkisi vardir. Bu da bize ¢alistigimiz yas
grubunun yetigskin bireyler olmamasina ragmen onlara benzer oOzellikler de

gosterebildigini  agiklamaktadir. Bizim ¢alismamizda da ¢ocuklarin ve ergenlerin
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antrenman yiiklenmelerine verdikleri yanitlarin yetiskinlerle benzerlik tasidiklarini
gostermektedir (Acikada 2004). Ozellikle antrenman yas1 arttikca pik tork degerlerinde
yiikselme goriilmektedir (Giir vd 1999).

Simsek vd. (2007) 14 0 1.dig, 11 i 2.lig olmak {izere 25 iist diizey bayan
voleybolcuda, 60°/sn ve 180°/sn hizda izokinetik diz kas kuvvetinin aktif sigrama, tam
skuat sigrama ve yarim skuat sigramaya etkisini incelemisler, yarim skuat (YS), tam
skuat (TS) ve aktif sigcrama (AS) degerleriyle dominant ve dominant olmayan
bacaklardaki kuvvet degerleri arasinda anlamli iliski bulamamislardir. Kuvvet
degerleriyle sigrama yiikseklikleri karsilastirildiginda, 2.lig bayan voleybol
oyuncularinda sigrama yiiksekligi degerleriyle higbir kuvvet degeri arasinda anlaml
iligki gozlenmemistir. Yani kuvvet degerlerinin artmasi ya da azalmasi, sigrama
yiiksekligini bu denek grubunda etkilememistir. Bu da bizim ¢alismamizda 60°/sn
hizdaki dominant ve dominant olmayan bacak pik degerlerin, diz kas kuvvetinin sigrama
degerlerinde belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir. Calismamizda 60%sn hizda AS ve
SS arasinda iliski bulunmustur. Voleybol oymuncularinda bulunamayan iliskinin
calismamizdaki 15-16 yas futbolcularda bulunmasinin sebebi, yas grubu ve bransa 6zgii
farkliliklar ile agiklanabilecegi gibi elit diizey voleybolcularin yorgunluk durumu ile de

ilgili olabilir.

5.3 180°/sn Hizda izokinetik Kuadriseps Kas Kuvvetinin Aktif ve Skuat Sicrama ile
10m-30m. Siirate Etkisi

180°sn hizda dominant bacakla test protokolleri arasinda herhangi bir iligki
bulunamamistir. Dominant olmayan bacak pik tork degerleri ile skuat sigrama, 10m-
30m. degerleri arasinda bir iligki bulunamazken aktif sigrama ile arasinda anlamli bir
iligki bulunmustur. Bu da bize sigrama hareketinde dominant olmayan bacagin sigrama
bacagi olarak kullanildigini diisiindiirmektedir. Dominant olmayan bacagm sigrama
bacagi olarak kullanilmasi aktif sigramay etkileyebilir. Rochcongar vd (1988) 3 grup
genc futbolcuda izokinetik dinamometrede 30%sn ve 180°%sn hizda yaptiklari 6l¢timleri

yetigkinlerle karsilastirmislar, 16 yas dncesi grupla 16 yas sonrasi grup arasinda anlaml
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farkliliklar bulmuglar ve yas arttikca kas kuvvetinin arttigini tespit etmislerdir.
Mengiitay, (1999) ¢ocuk ve geng sporcularda yas veya kategori artigina paralel fiziksel
kapasitenin de gelisiminin devam edecegini belirtmistir. Bu ¢alismadan anlasilacagi gibi
yas faktorii kas kuvveti Olglimlerinde Onemli bir etkendir. Dolayisiyla ileri yas

gruplarinda yapilacak bu tarz ¢aligsmalar sonuglar agisindan daha belirleyici olacaktir.

5.4 180°/sn hizda Izokinetik Hamstring Kas Kuvvetinin Aktif ve Skuat Si¢rama ile
10m-30m. Siirate Etkisi

180°%sn hizda izokinetik hamstring kas kuvvetiyle AS-SS ile 10m-30m. siirat
arasinda herhangi bir iligki bulunmamistir. Kellis vd (2000) yaslar1 13-15 arasinda
degisen 113 erkek futbolcuda 60°/sn , 120°sn ve 180°/sn hizda diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvetini Ol¢miisler, kas kuvvetinin yas, agirlik, viicut yag yiizdesi ve
haftalik antrenman sayisi ile iligkisi oldugunu tespit etmislerdir. Aerobik ve anaerobik
gli¢ antrenman seviyesinin diginda yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu gibi bir¢cok faktore
baglhdir (Caglar vd 1997, Zorba vd 1995). Bu nedenlerden dolay1 180°sn hizda herhangi
bir iligki bulunmamis olabilir.

Tansel vd (2008) 10-12 yas grubu 26 basketbol oyuncusunda yaptiklari ¢aligmada
5 hafta boyunca 15 kisilik denek grubuna hamstring kuvvet antrenmani yaptirmiglar ve
bu siire sonunda diz kas kuvvetiyle sigrama degerleri arasinda anlamli iliski
bulmuslardir. Anlasilacagi iizere yapilan antrenman da bu degerleri etkilemektedir.
Sporcularin kronolojik yasi ve antrenman yasi arttikca c¢ikan degerler degisiklik
gosterebilir. Ayrica ortaya ¢ikan sonuglara gore yapilabilecek antrenman programi, artan
antrenman diizeyi ve sporcunun fiziksel gelisimi ¢alismamizda ortaya ¢ikan degerlerin
ileride yapilacak calismalarda degismesine neden olabilir. Calismamizda herhangi bir
iligki bulunmamasinin baska bir nedeni de izokinetik diz kaslarinin kuvvet
degerlendirmelerinde testlerdeki acisal hiz arttikca PT degerlerindeki azalma

gosterilebilir.
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5.5 Futbolcularda Dominant 60°/sn ve 180°/sn Hamstring ve Kuadriseps Oram

Hamstring kuadriseps orani (H/Q), hamstring ve kuadriseps arasindaki moment-hiz
kaliplarimin benzerliklerini incelemek i¢in ve dizin fonksiyonal yeterliligini ve kas
dengesini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. Bu oran konvansiyonel konsantrik
hamstring-kuadriseps  kuvvetini ve eksantrik hamstring-kuadriseps  kuvvetini
belirtmektedir (Rosene 2001). Zakas vd (2005) 15 elit 13 amator toplam 28 futbolcuda
izokinetik dinamometrede 12°, 60°, 180° 300°sn hizda pik tork, kuvvet dengesi ve
hamstring kuadriseps oranini incelemis, pik tork degerlerinde Onemli bir fark
bulamamis, ancak gruplar arasinda sag ve sol bacagin fleksiyon ve ekstansiyon kuvvet
dengesinde Onemli farklar bulmustur. Deneklerimizin fleksiyon ekstansiyon oranma
baktigimizda yani hamstring kuadriseps oran1 60%/s i¢in ortalama %64, 180 /s i¢in %78
bulunmustur. Hamstring pik tork orami futbolcularda, diisiik hizlar i¢in %60 tavsiye
edilebilir (Yeefun vd.2002). Bu da deneklerimizin yas grubu itibariyle gelisimleri devam
ettiginden, H/Q oranlarinin istenilen orana yakin oldugunu bize gdstemektedir.

H/Q arasinda anlamli bir iligski olmas1 diz eklemi agisindan 6nemlidir. Ciinkii bu
oranin izokinetik testlerle belirlenmesi, kas kuvvet dengesinin korunmasi, sakatliklar
onlemek icin gereklidir. Diz sakatliklarinin 6nlenmesinde hamstring kuadriseps kas
dengesinin olgiimii 6nemli bir rol oynamaktadir Gilliam vd (1979) 15-16-17 yaslarinda
araliginda 150 futbolcuda 30 ile 180 derece/sn de izokinetik diz kas kuvvetininin
fleksiyon ve ekstansiyonunu Ol¢miisler her iki hizda da gruplar arasinda fleksiyon
ekstansiyon oranlarinda (F/E) onemli bir fark bulamamislardir. Bu da bize 15-17 yas
arast futbolcularda F/E oranlarinda farklilik olmayabilecegini gostermektedir. Yani
anlasilacagi gibi yakin yas gruplari arasinda fleksiyon ektansiyon oranlarinda fazla bir

fark olmayabilir

5.6 Futbolcularda Nondominant 60°/sn ve 180°/sn Hamstring ve Kuadriseps Orani
Deneklerimizin nondominant bacakta hamstring kuadriseps oranina baktigimizda

60°/sn icin ortalama % 72, 180%sn i¢in %83 bulunmustur. Ayrica 60° PT dominant

hamstring kuvvetiyle PT nondominant hamstring kuvveti arasinda anlamh fark

bulunurken digerlerinde herhangi bir fark bulunmamistir
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Yeefun vd (2002) mevkileri farkli yaslar1 18-21 arasi degisen 16 futbolcuda ve diger
sporlar1 yapan 8 kontrol grubu iiniversite 6 grencisinde 60%sn de hamstringin kuadrisepse
oranini, pik torku, pik torkun viicut agirligina oranint incelemisler ve dominant ve
dominant olmayan bacaklar arasinda H/Q oraninda forvet oyuncular ile kontrol grubu
arasinda onemli farklar bulmuslardir. Futbolcularda H/Q oranmi her iki bacakta da
kontrol grubundakilerden daha fazla bulmuslardir. Futbolcularda H/O oranini kontrol

grubundaki 8 kontrol grubu sporcusundan daha fazla bulmuslar ayn1 zamanda defans
oyuncularinin da forvet oyuncularindan H/Q oranini fazla bulmuslardir.

Sangnier and Tourny-Chollet (2007) yaptiklar ¢alismada futbolcularda izokinetik
testlerini arastirmiglardir. Kuadriseps ve hamstringin 50 derece fleksiyon ve
ekstansiyonda ve 180 derecede direncglerinde farkliliklar bulmuslardir. Futbolcularda H-
Q oranmnin 0,6’nin altinda olmasi kas yaralanmalarina yol agabilir. Bu nedenle Sangnier
and Toumy-Chollet yogun antrenmanlar esnasinda kas kuvvetindeki degisiklikleri

izlemek i¢in izokinetik 6l¢timlerin kullanilmasmni tavsiye etmistir.

Yapilan arastirmalar da anlasilacagi gibi futbolcularda, izokinetik kuvvet
Olciimleri alt ekstremite ile futbolcunun performansmin artmasi i¢in son derece

Onemlidir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Futbolda kas kuvvetini belirlemek i¢in yapilan degerlendirmelerden biri olan
izokinetik degerlendirmenin sigrama ve siirate olan etkisini belirlemek icin degerler
arasindaki iliskiler SPSS paket programinda Pearson korelasyon testi uygulanarak tespit
edilmistir. Caligma sonrast Dominant (D), Nondominant (ND) bacaklarin Kuadriseps

(Q) ve Hamstring (H) kuvvetleri ve bunlarin birbirlerine olan oranlan elde edilmistir.

1. Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile AS
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).

2. Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile SS
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).

3. Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile
10m.siirati arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).

4. Calisma sonucunda 60°sn hizda izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile
30m. siirati arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.01).

5. Calisma sonucunda 60°sn hizda izokinetik Hamstring kas kuvveti ile AS
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.05).

6. Calisma sonucunda 60°sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile SS
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p<0.05)

7. Calisma sonucunda 60°%sn hizda izokinetik Hamstring kas kuvveti ile 10m.
stirati arasinda anlamli bir iliski bulunamamuistir (p<<0.05).

8. Calisma sonucunda 60°/sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile AS

arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).
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Calisma sonucunda 60%sn hizda izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile SS
arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (p<0.05).

Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile
10m.siirati arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). Calisma
sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile 30m. siirati
arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (p<0.01).

Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile AS
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05).

Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile SS
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 60%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile
10m. siirati arasinda anlamli bir iligski bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 60%sn hizda izokinetik Hamstring kas kuvveti ile 30m.
stirati arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.01).

Calisma sonucunda 180%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile AS
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile
S.S. arasinda anlaml bir iligki bulunmamustir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180%sn hizda Izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile
10m. siirati arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180%sn hizda izokinetik Kuadriseps kas kuvveti ile
30m. siirati arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile AS
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180°%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile SS
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile
10m. siirati arasinda anlamli bir iligski bulunmamistir (p<0.05).

Calisma sonucunda 180%sn hizda Izokinetik Hamstring kas kuvveti ile

30m. siirati arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p<0.05).
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6.2 Oneriler
Bu calisma futbolda izokinetik diz kas kuvvetinin skuat ve aktif sigrama
ve siirate etkisini aragtirmak amaciyla yapilmis ve ilerleyen zamanlarda bu konuyla ilgili
caligmak isteyen arastirmacilara yardimci olmasi amaciyla asagidaki Onerilerde

bulunulmustur.

1.Farkli yas gruplarinda, daha kiiciik ve biiylik yas gruplarinda bu tarz
calismalar yapilabilir.

2.Bu calisma farkli yas gruplar karsilastirilarak yapilabilir.

3.Farkli spor tiirleri karsilastirilarak yapilabilir.

4 Farkli test protokolleri (durarak uzun atlama vb.) ¢alismaya

eklenebilir.

5.Antrendrlerin, sporcularin izokinetik kuvvet Ol¢limlerine gore

antrenman planlanmasi yapmasi saglanabilir.

6.Sporcularin sezon basindaki ve sezon sonundaki degerlendirmeleri

karsilastirilarak yapilabilir.

7.Yapilacak olan izokinetik kuvvet antrenmanlariyla sporcularin

sakatliklardan korunmasi saglanabilir.



41

KAYNAKLAR

. Acar, M.F. (2003) Futbol Teknik Direktdr Kursu, 7.F.F Egitim Dairesi, Istanbul,
42s.

. Acikada, C. (2004) Cocuk ve Antrenman, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu, Acta Orthop Traumatol Turc; 38 Suppl 1:16- 26

. Acgikada, C., Ergen E. (1990) Bilim ve Spor, Ankara.

. Akgiin, N. (1994) Egzersiz Fizyolojisi Cilt 1. Ege Universitesi Basumevi Bornova,
Izmir. Sayfa 30-111-115

. Akgiin, N. (1996) “Egzersiz ve Spor Fizyolojisi 1.” Ege Universitesi Basimevi, 6.

Baski, Izmir,

. Akm, S., Oner Coskun, O., Ozberk, N., Ertan, H., Korkusuz, F., (2004),
Profesyonel Ve Amatdr Futbol Oyuncularinmn Fiziksel Ozellikler Ve

Izokinetik Diz Kaslarinin Konsantrik Kuvvetinin Karsilastirilmasi, Joint

Dis Rel Surg, Vol:15 No:3, S: 161-167

. Alangan, A.S., Al-Hazzaa, H.M. (2004) “Normal Isometric And Isokinetic Peak
Torques Of Hamstring And Kuadriseps Muscles In Young Adult Saudi
Males”. Neurosciences. Vol.9(3):165-170.

. Alexander, M.J., and G.E. Molnan. (1973) Muscular strength in children
Preliminary report on objective standards. Arch. Phys. Med. Rehabil.
54:424-427.

. Asci, A.(2002) 1987 Dogumlu Ankara Karmasi Oyuncularinin Test ve
Degerlendirme Raporu. Hacettepe Universitesi Spor Bil Ve Tek Y.0. S.1-
10



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

42

Asc1, A. (2006) Futbolda Performans Analizi Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Beytepe-Ankara

Asci, A. Altay F., Cengiz R., Hazir T., Bulca Y. (2008) Futbol Egitimi Tiifav

Yayinlari, Ankara

Baltzopoulos, V. Brodie, DE. (1989) Isokinetic dynomemeter:Applications and
limitations. SportsMed;8(2):101-116

Bangsbo, J. (2007) Aerobic and Anaerobic Training in Soccer-With Special

Emphasis on Training of Youth Players. Fitness Training in Soccer

Bangsbo, J. (1994) Fitness training in football. Copenhag en: August Krogh

Institute, Copenhagen University,.

Bangsbo, J. (1994) Physical conditioning training in soccer: a scientific approach.

Copenhagen, Denmark: University of Copenhagen,

Bilgi¢, A. Kamiloglu, R. Tuncer, S. (2007) Diz Osteoartrit Izokinetik Egzersiz
Programinm Etkinligi. The Effectiveness Of Izokinetics Exercise Program

On Knee Osteoarthritis FTR Bil Der J PMR Sci;3:70-75
Bompa, T.O. (1998) Antrenman Kurami ve Yontemi Bagirgan Yayinevi, Ankara.

Buhrle, M. ed. (1985) Dimensionen des Kraftverhaltens und ihre spezifischen
Trainingsmethoden. In: Grundlagen des maximal-und schnellkrafttrainings.

Schorndorf: Hoffman,: 82—-111

Cabri, J. De Proft E. Dufour, W. Clarys, J. (1988) The relation between muscular
strengthand kick performance. In: Reilly T, Lees A, Davids K, Murphy W,
eds. Science and football. London: E & FN Spon,: 186193

Cabri, J.M. (1991) Isokinetic strength of human joints and muscles. Crit. Rev.
Biomed. Eng. 19:231-259.

Casajus, J.A. (2001) Seasonal Variation in Fitness Variables in Professional Soccer

Players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 41:463-469



22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

43

Caglar, HA., Goékmen A, Hazir., M, Kuscu O. (1997) Erkek futbolcularda aerobik
ve anaerobik gilic ile hemoglobin, viicut yag orani ve vital kapasite

arasindaki iliski. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi,;4, 30-32.

Delicioglu, G., Miiniroglu, S. (2005) “The Effects Of The Speed Function On Some
Technical Elements In Soccer”. The Sport Jurnal. Volume 8, Number 3,

Summer. ISSN: 1543-9518. S.21-26

Demirel, H.A., Kosar N.S. (2002) insan Anatomisi ve Kinesiyoloji: Nobel Yayin
Dagitim

Deniz, E. (2005) Diz Osteoartritinde Denge-Koordinasyon Egzersizlerinin,
Intraatikuler Hyaluronik Asit Uygulamasinmn ve Fizik Tedavinin Agri
Fonksiyonel Proprioseptif Bozukluk ve Yasam Kalitesi Uzerine Kisa
Donemdeki Etkinliklerinin Karsilagtirilmasi. TC. Saglik Bakanhig Sisli
Etfal Egitim ve Arastirma Hastanesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Klinigi Uzmanlik Tezi Istanbul

De Proft, E. Clarys, J. Bollens, E. Cabri, J. Dufour, W. Muscle activity in the soccer
kick. In: Reilly T, Lees A, Davids K, Murphy WJ, eds. (1988b) Science and
football. London: E & FN Spon,: 434— 440

Destaso J, Kaminski T.W, and Perrin D.H., (1997) Relationship between drop
vertical jump heights and isokinetic measures utilizing the stretch-

shortening cycle, Isok. Exerc. Sci. 6 175-179

Dutta, P. Subramanium, S. (2002) Effect of six weeks of isokinetic strength training
combined with skill training on soccer kicking performance. In: Sprinks W,
Reilly T, Murphy A, eds. Science and Soccer IV. London: Taylor &
Francis, 334-340.

Diindar, U. (2003) :Antrenman Teorisi. Ankara: Bagirgan Yayinevi

Ek, R.O., Temogin S. , Tekin T.A., Yildiz, Y. (2007) ADU Tip Fakiiltesi Dergisi;
8(1) : 19— 22. Futbolculara Uygulanan Baz1 Motorsal Egzersizlerin

Birbirlerine Etkilerinin Incelenmesi



31.

32.

33.

34.

3S.

36.

37.

38.

39.

40.

44

Ellenbecker, TS. (2000) Isokinetics in rehabilitation. Knee ligamant rehabilitation,
Ed: Ellenbecker TS, Churchill Livingstone :277-288

Eniseler, N., Camliyer, H. ve Gode, O. (1996). “Cesitli Lig Seviyelerine ve Bu
Liglerde Futbol Oynayan Oyuncularin Oynadiklart Mevkilere Gore 30m
Mesafe icindeki Sprint Derecelerinin Karsilastirilmasi”, Futbol Bilim ve

Teknoloji Dergisi, 2, 3-8.

Eniseler, N. (1995) “Futbolda Siiratin GOriinlimii”, Futbol Bilim ve Teknoloji
Dergisi, 1, 3-5.

Ergen, E., Demirel, H. (2002) Giiner R., Turnagél H., Basoglu S., Zergeroglu A.M.,
Ulkar B. Egzersiz Fizyolojisi Nobel Yayinlari Ankara

Feiring, D.C., T.S. Ellenbecker, and G.L. Derscheid. (1990) Test-retest reliability of
the Biodex isokinetic dynamometer. J. Orthop. Sports Phys. Ther. 11:298—
300.

FOX, E.L. (1998) The Physiolojical Basis Of Physical Education And Athletics.
Sounders College Publishing USA

Fox, E. L., Bowers, R. W., Foss, M. L. (1988) The physiological Basic for

Exercise and Sport. Dubugue.

Gilliam, TB, Sady, SP, Freedson, PS, Villanacci, J (1979) Mar;60(3):110-4
Isokinetic torque levels for high school football players Arch Phys Med
Rehabil..

Gioftsidou, A, Beneka, A, Malliou, P, Pafis, G, Godolias, G. Percept Mot Skills.
(2006) Aug;103(1): 151-9.  Links Soccer players' muscular imbalances:

restoration with an isokinetic strength training program.

Gordon, C.C., Chumlea, C.C., Roche, A.F. (1988) Stature,Recumbent Length
and Weight, “ Anthropometric Standardization Reference Manual”(Ed
Lohman T.G., Roche A.F. and R. Marorell) Human Kinetics Books,
Champaingn, IL. s 3-8



41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

45

Grace, TG, Sweetser ER, Nelson MA, Ydens LR, Skipper BJ. (1984)
Isokineticmuscle imbalance and knee-joint injuries: a prospective blind

study. JBone Joint Surg Am. 1984;66: 734-740.

Guyton, M.D, Arthur, C. (1986) “ Tibbi Fizyoloji Textbook of Medical Physiology

W.B. Saunders Company Merk Yayincilik 6.Bask,
Gilinay, M. (1998) Egzersiz Fizyolojisi. Kiiltiir Ofset, Ankara,
Giinay, M, Yiice, A. (2001) Futbol Antrenmanin Bilimsel Temelleri : Gazi Kitabevi

Giir, E, (2001). Ozel Diizenlenmis Plyometrik Antrenmanlarin Geng Futbolcularin
Anaerobik Gii¢ Performanslarma Etkisi, Firat Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisiit Yiksek Lisans Tezi. Elaz1g

Giir H, Akova Z, Punduk Z, Kiiciikodlu S. (1999) Effects of age on the reciprocal
peak torque ratios during knee muscles contractions in elite soccer players.

Scand J Med Sci Sports ; 9: 81-87

Giiven, U. (2006) “16 — 17 Yas Futbolcularda Hiifa Testi ile Baz1 Performans
Testleri Arasindaki Iliskinin incelenmesi”, Hacettepe Universitesi Spor Bil.

Ve Tek. Y.0. Lisans Tamamlama Tezi, S.9-20

Holm 1., Vellestad N (2008) Significant effect of gender on hamstring-to-
kuadriseps strength ratio and static balance in prepubescent children from 7

to 12 years of age Am J Sports Med. Oct; 36(10):2007-13. Epub May 21.

Holm I., Steen Harald., Olstad M. (2005) Isokinetic muscle performance in growing
boys from pre-teen to maturity. An eleven-year longitudinal study
Isokinetics and Exercise Science 10S Press0959-3020 (Print) 1878-5913
(Online) Volume 13, Number 2/153-158

lossifidou, AN, Baltzopoulos, V(2000) Peak power assessment in isokinetic

dynamometry. Eur JAppl Physiol;82(1-2):158-160



51.

52.

53.

54.

5S.

56.

57.

58.

59.

60.

46

Jacoby, SM. (2001) Isokinetic in rehabilitation . Ed: Prentice WE., Voight MI.,
Techniques in Musculoskaletal Rehabilitation. S. 153-166, Mc Graww
Hill, New York,

Juan, Mercel., Ramon, Garcia., Alberto, Pardo., Jose Enrique Gallach., Jose,
Javier., Mundina and Luis-Millan Gonzalez. (2007) Universidad de
Valencia, Universidad Catolica de Valencia Assessing explosive strength in

young soccer players Journal of Sports Science and Medicine Suppl. 10

Kalayci, A. (1996) Voleybol sakatliklar1 — 1. Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi.
38, 33-38.

Karahan, M., Erol, B. Cocukluk ve Ergenlik Déneminde Kas Tendon
Yaralanmalan Acta Orthop Traumatol Turc 2004;38 Suppl 1:37-46

Karakulak, I. (2005) Sentetik ve Dogal Cim Sahada Futbola Ozgii Test
Performansmmn Karsilastirilmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi

Saghik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 49s

Kellis, S., Kellis, E., Manou, V., Gerodimos, V. (2000) Prediction of knee extensor
and flexor isokinetic strength in young male soccer players J Orthop Sports

Phys Ther. Nov;30(11):693-

Knapik, J.J., and M.U. Ramos (1980) Isokinetic and isometric torque relationships
in the human body. Arch. Phys. Med. Rehabil. 61:64—67.

Kuter, M, Oztiirk, F.(1999) : Antrendr ve Sporcu El Kitab1 Ankara: Bagirgan

Yayinevi

Kuvvetli, B. ve Miiniroglu, S. (1998). “U¢ Farkli Ligde Miicadele Eden
Profesyonel Futbol Takimlarinin 14-16 Yas Grubu Futbolcularinin Siirat,

Kuvvet ve Esneklik Ozelliklerinin incelenmesi”, Futbol Bilim ve Teknoloji

Dergisi, 3, 27-32.

Letzelter, M. & Letzelter, H. (1982). Die Struktur dersportlichen Leistung als

Gegenstand der Leistungsdiagnostik in der



61.

62.

63.

64.

6S.

66.

67.

68.

69.

47

Little, T. Williams, A. (2003a). Specificity of Acceleration, Maximum Speed and
Agility in Professional Soccer Players. Book of Abstracts Science and

Football, Sth World Congress, 11-15 April 2003 Portugal, 144.

Magalhaes, J., Oliverra, J., Ascensao, A., Soares, J. (2004). “Concentric Kuadriseps
And Hamstrings Isokinetic Strength In Volleyball And Soccer Players”. J
Sports Med Phys Fitness. 44(2):119-25.

Malliou, P., Ispirlidis, 1., Beneka, A., Taxildaris, K., Godolias, G.,(2003) Vertical
Jump And Knee Extensors Isokinetic Performance In Professional Soccer
Players Related To The Phase Of The Training Period, Isokinetics And
Exercise Science, Vol: 11, S: 165-169

Mengiitay, S. (1999) Okul Oncesi ve Ilkokullarda Hareket Gelisimi ve Spor 2.
baski, Tutibay yayinlari, 1999: 105-140.

Muratly, S. (2003) Cocuk ve Spor. Ankara. Bagwrgan Yayinevi

Miiniroglu, S. Atil, M., Erongun, D. ve Maranci, B. (1999) “Futbol Takimlarinin
Fiziksel Ozelliklerinin Basarili Olmalarina Etkilerinin Incelenmesi”, Futbol

Bilim ve Teknoloji Dergisi, 2, 21-235.

Nalgakan Rudarli, G. (2001) Voleybolcularin Izokinetik Kas kuvvetleri ile Dikey
Sigrama Yiikseklikleri Arasindaki Iliski Diizeyi Ege Universitesi Saglk

Bilimleri Enstitisii Yiiksek Lisans Tezi. [zmir.

Olyaei, G.R., Hadion, M.R., Talebian, S., Bagheri, H., Malmir, K., Olyae1, M.
(2006) “The Effect Of Muscle Fatigue On Knee Flexor To Extensor Torque
Ratios And Knee Dynamic Stability”. The Arabian Journal Of Science
And Engineering. Volume 31, Number 2¢: 212-127.

Ozgakar, L., Kunduracyoolu, B., Cetin A., Ulkar B., Guner R., Hascelik Z. (2003)
Comprehensive isokinetic knee measuremenets and kuadriseps tendon
evaluations in footbaallers for assesing functional performance Br J Sports

Med. Dec;37(6):507-10



70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

48

Ozkara, A. (1994) “Antrenman Bilimi ve Futbol”, Futbol Bilim ve Teknoloji
Dergisi, 1, 5-9

Ozkara, A., Hazir, T., Asci, A. Acikada, C., (2003) Tirkiye Siiperligi
Futbolcularinin Fizyolojik Profili. Uluslararas1 Haluk Ulusoy Teknik
Direktor Semineri, Antalya: 6-7 Ocak 2003

Péadsuke, M., Ereline, J., Gapeyeva, H. (2001) Knee extension strength and vertical
jumping performance in nordic combine athletes. J. Sports Med Phys

Fitness 41, 354-361.

Plisk, S.S. (2000) Resistance Training: Considerations in Maximizing Sport
Performance[parti2].Edinburgh:Coaches’InformationService,;coachesinfo.
com/category/strength _and_conditioning/248,coachesinfo.com/category/st

rength _and_conditioning/249.

Reilly, T. (1979) What Research Tells The Coach About Soccer, American
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance,

Washington DC. P. 1-13.

Reilly, T. (1986), Fundamental studies on soccer, Sports Medicine Vol. 57:
pp-117-120, London

Rochcongar, P, Morvan R, Jan J, Dassonville J, Beillot J. (1988) Isokinetic
investigation of knee extensors and knee flexors in young French soccer

players Int J Sports Med. Dec;9(6):448-50.  Linkspl), 29-39.

Rosch, D., Hodgson, R., Peterson, T.L., Graf-Baumann, T., Junge, A., Chomiak, J.
and Dvorak, J. (2000) “Assessment and Evaluation of Football
Performance”, Am J Sports Med.,28 (5 Su

Rosene, J.M., Fogarty, T.D., Mahaffey, B.L. (2001) “Isokinetic Hamstrings:
Quadriceps Ratio In Intercollegiate Athletes”. Journal Of Athletic
Training. 36(4): 378-383



79.

80.

81.

82.

83.

84.

8s.

86.

87.

88.

89.

49

Saliba, L., Hrysomallis, C. (2001) “Isokinetic Strenght Related To Jumping But
Not Kicking Performance Of Australian Footballers ". J. Sci. Med. Sport.
Sep;4(3):336-47.

Sangnier, S and Tourny-Chollet, C. (2007) Effect of fatigue on hamstrings and
kuadriseps during isokinetic fatigue testing. Int J Sport Med 28: 1-6,

Sevim, Y. (1997) Antrenman bilgisi, GaziUniversitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu Ders Notlar1, Ankara.

Shepherd, R. (1999) "Biology of medicine and soccer", Journal of Sport Sciences,
Vol. 17 No.10, pp.757-786.

Svensson, M. and Drust, B. (2005) “Testing Soccer Players™, J Sports Sci. Jun;23
(6),601-618.

Simsek, B. , Ertan, H. , Goktepe, A.S. , Yazicioglu, K. (2007) Bayan
Voleybolcularda Diz Kas Kuvvetinin Sicrama Yiiksekligine Etkisi. Egzersiz

Say1 1. Siileyman Demirel Universitesi Yayini

Tamer, K.(2000) :Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve

Degerlendirilmesi. Ankara: Bagiwrgan Yayinevi

Tansel, R.S., Salci, Y., Yildirim, Ahmet., Kocak, Settar., Korkusuz, Feza. (2008)
To investigate the effects of eccentric hamstring training on strength

measures and vertical jumping performance. Isokinetics and Exercise

Science 0959-3020 (Print) 1878-5913 (Online) 75-149

Topkaya ve Tekin, T.A. (1996) “Amatér Futbol Takimi Antrenmanlarinin
Antrenman ilkeleri Agisindan Gozlenmesi (TFF Amator Calistirici Kurslar

Uzerine Bir On Arastirma)”, Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi, 3, 24-26.
Wade, A. (1979) The F.A. Guide to Training and Coaching. Heineman: London

Walmsley, R.P. (1996) Pitfalls in isokinetics Isokinetics Sci. Exerc. 5:127—-129.



90.

91.

92.

93.

9.

50

Worrell, TW., Perrin, DH., Gansneder, BM., Gieck, JH. (1991);13(3):118-25.
Comparison of isokinetic strength and flexibility measures between

hamstring injured and noninjured athletes. J Orthop Sports Phys Ther.

Wilk, K.E., W.T. Romaniello, and S.M. Soscia. (1994) 20:60-73. The relationship
between subjective knee scores, isokinetic testing, and functional testing in

the ACL reconstructed knee. J.Orthop Sports Phys Ther.

Yeefun, Sompong., Yeefun ,Sirirat, Hirunrat, Thyon Chentanez Chitanongk
Gaogasigam (2002) Hamstring to Kuadriseps Strength Ratio in Mahidol
University Soccer Players Journal of Health Scence Vo 11No5

Zakas, A. Galazoulas, C., Doganis, G, Zakas, N. (2005), Bilateral Peak Torque of
the Knee Extensor and Flexor Muscles in Elite and Amateur Male Soccer

Players, Physical Training, Greece

Zorba, E., Ziyagil, MA., Colak, H, Kalkavan A, Kolukisa S, Torun K, Ozdag S.
(1995) 12-15 yas grubu futbolcularin antropometrik ve fiziksel uygunluk

degerlerinin sedanter grupla karsilastirilmasi. Futbol Bilim ve Teknoloji

Dergisi,; 3, 17-22.



51

EKLER

BILGILENDIRILMIS AiLE ONAYLI GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin Konusu

Bu aragtirma 15-16 yas grubu gen¢ futbol oyuncularinda izokinetik kas
kuvvetinin sicrama yiiksekligine etkisini belirlemek amaciyla yapilacaktir.

Cybex Norm 6000 izokinetik (Ronkonkoma NewYork A.B.D.)test aleti ile
izokinetik 6l¢timler yapilacaktir.

Newtest (Filand) cihazi kullanilarak sicrama testi yapilacaktir.

10 ve 30 metre siirat testi Newtest (Filand) cihaz1 fotoselleri ve el bilgisayari
kullanilarak tespit edilecektir.

Goniilliiler istedikleri zaman testten ayrilabileceklerdir

Arastirmanmin Yiiriitiiciileri

Bu arastirma, Antrenman ve Hareket Anabilim 6gretim iiyesi Yrd.Dog. Dr.
Fatma UNVER KOCAK ile Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiiksekokulu Antrenman ve Hareket Anabilim Dali’nda yiliksek lisans Ogrencisi

Ozay BASPINAR tarafindan yiiriitiilecektir.

Yukarida, goniilliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren
metni okudum. Arastirma hakkinda bana yeterli yazili ve sozlii agiklama yapildi. Bu
kosullarda s6z konusu Bilimsel Arastirma’ya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.



Goniilliiniin
Adi Soyadi
Imzasi

Adresi

Tel (varsa)

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar i¢in veli veya vasinin
Adi Soyadi
Imzas:

Adresi

Tel (varsa)

Ac¢iklamay1 yapan arastirmacinin
Adi Soyadi

Imzast

Riza alma isleminde bastan sona taniklik eden kurulus gorevlisinin
Adi Soyadi
Imzasi

Gorevi
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