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ONSOZ

Spor bilimleri literatiirtine bakildiginda, spora 6zgii olarak viicutta fiziksel ve
fizyolojik adaptasyonlarin oldugu bilinmektedir. Futbol bransinda baskin bacagin
mobilize islerde yogun olarak kullanilmasindan dolay1 baskin bacakta 6zellesme
olacag1 ve ayni sekilde baskin olmayan bacagin da mobilize hareketler esnasinda
viicudu destekleyip stabilizasyonu saglamada 6zellesme olacagi diistiniilmektedir.
Literatiirde futbolculardaki gerek baskin bacak gerekse de baskin olmayan
bacaktaki bu 6zellesmelerin ortaya koyulmasinda heniiz netlik kazanan test ve
yontemler bulunmamaktadir. Birgok calismada baskin bacagin baskin olmayan
bacaga oranla daha kuvvetli oldugu bildirilirken baskin olmayan bacagin daha
kuvvetli oldugunu bildiren birgok c¢alismaya da rastlanmaktadir. Futbolda
ozellikle maksimal sekilde gergeklestirilen sut esnasinda baskin bacakta maksimal
gli¢ ¢ikigi baskin olmayan bacakta ise dinamik denge ag¢isindan iyi bir performans
ortaya konmasi gerekmektedir. Bu agidan bakildiginda sut esnasinda ortaya ¢ikan
sut hiz1 ve isabetin iyi bir teknik yaninda ayni sekilde baskin ve baskin olmayan
bacak kuvvet ve denge parametreleriyle iliskili olmasi beklenir. Sut hizi ve
isabetle iligkili olan motorik &zelliklerin belirlenmesi gerek futbolculardaki
Ozellesmenin hangi test ve yontemlerle belirlenecegini ortaya koymasi gerekse de
sut performansinin daha fazla gelisimi i¢in hangi motorik 6zelliklerin daha fazla
gelistirilmesi agisindan spor bilimcilerin yaninda ¢alismaya katilan katilimcilarin
sag ve sol baskin bacakli olmalar1 nedeniyle hemisferik laterizasyonun motorik
Ozelliklere yansiylp yansimadigi nérofizyoloji alanindaki arastirmacilara yon
gosterecektir. Buradan hareketle calismanin birinci amaci; baskin ve baskin
olmayan bacaklar arasi kuvvet ve denge imbalansinin sutun hiz1 ve isabeta etkisini
aragtirmaktir. Ikinci amaci; kuvvet ve denge imbalansmin sol baskin bacakli
oyuncular ile sag baskin bacakli oyuncular arasinda fark yaratip yaratmadigin
aragtirmaktir. Ugiincii amact; sag baskin bacakli ve sol baskin bacakli oyuncularda
sut hiz1 ve isabeti arasinda fark olup olmadigini arastirmaktir. Arastirmanin ortaya
koydugu bulgularmm bu konuda yapilacak diger arastirmalara yardimci olmast,
hareket ve antrenman bilimi alaninda arastirma yapmak isteyenlere, antrendr ve
sporculara yol gosterici olmasi disiliniilen yeni bir uygulama sekli olarak
literatlirde yerini almasi planlanmistir.

Doktora egitimim boyunca ve tez calismam siiresince degerli bilgilerinden
yararlandigim, bende bilimsel ¢alisma kiiltiirii ve disiplinin gelismesinde ¢ok
biiyiikk emekleri olan danismanim Saym Yrd. Do¢. Dr. Mehmet Kale hocama,
degerli goriis ve onerilerini esirgemeyen Anadolu Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dekan1 Saymn Prof. Dr. ilker Yilmaz hocama, lisansiistii egitimimi
tamamlamam igin her tiirlii destegi saglayan Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirii Saymm Dog. Dr. Yiicel Ocak hocama,
derslerime girip iizerimde ¢ok biiylik emekleri olan Sayin Prof. Dr. Hayri Ertan



ve Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin diger tiim &gretim
elemanlarina ¢ok tesekkiir ederim.

Calismama sabirla ve biiyilk bir Ozveri gostererek katilan tiim futbolcu
kardeslerime, testlerin gergeklestirilmesinde emegi olan Saymm Yrd. Dog. Dr.
Hasan Toktas ve Dr. Utku Tiirkmen hocama, verilerimin toplanma asamasinda
tim enerjileri ile desteklerini esirgemeyen sevgili 6grenci arkadaslarim Bilal
Candir, Ali Tuncbilek, ibrahim Cankaya ve Hasan Cengelci’ye cok tesekkiir
ederim.

Doktora egitimimi tamamlamam i¢in ¢ok biiyilik fedakarlik 6rnegi gosteren hayat
esim Deniz Yildiz’a, sevgili aileme, kardeslerime ve tiim arkadaglarima goniilden
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FUTBOLCULARDA BILATERAL KUVVET ve DENGE IMBALANSININ
BASKIN BACAGA DAYALI OLARAK SUT HIZI ve ISABETINE
ETKISININ ARASTIRILMASI

OZET

Bu caligmanin amaci futbolcularda bilateral kuvvet ve dengenin sutun hizi ve
isabeti tizerine etkileri ile bu etkilerin sag ve sol baskin bacakli futbolcularda fark
yaratip yaratmadigini arastirmaktir. Bu amacla ¢alismaya 34 sag baskin bacak
(SagBB) (yas:21.12+1.85y1l) ve 23 sol baskin bacak (SolBB) (yas:21.70+2.03y1l)
amator futbolcu goniilli olarak katilmistir.  Yapilan testlerde izokinetik
dinamometreyle futbolcularin baskin bacak (BB) ve baskin olmayan bacak (BOB)
diz ekstansiyon ve fleksiyon haraketinde 60°.sn™, 180°.sn™ ve 300°.sn™ agisal
hizlarda sergilenen zirve torklari, sigrama testleriyle tek ve ¢ift bacak ile aktif
sigrama (AS), skuat sigrama (SS) yiikseklikleri, yatay sigrama (YS) mesafeleri,
kinestetik denge cihaziyla bilateral statik ve dinamik dengeleri, sut hiz1 ve isabeti,
Wingate testiyle anaerobik giic ve kapasiteleri, T drill testiyle ¢eviklikleri, YO-
YO IR testiyle indirek yolla maksimal oksijen tiiketimleri belirlenmistir.
Gruplararas1 ve gurupici fark olup olmadigini belirlemek i¢in T testi
uygulanmistir. Grupici test parametrelerinin birbiriyle iliskili olup olmadigini
belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Futbolcularda YS
(p<0.05), 60°.sn" izokinetik kuvvet H/Q oraninda (p<0.05) ve dinamik denge
degerlerinde BOB’de (p<0.001), sut hiz1 ve isabeti agisindan ise BB’de (p<0.01)
istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir. Sut ve kuvvet agisindan sadece yatay
sicrama mesafesi ile gerek BB gerekse de BOB sut hizi arasinda istatistiksel
anlaml1 pozitif iliski (r=0.303 ve 0.450, p<0.05) tespit edilirken izokinetik kuvvet
ile sut performansi arasinda herhangi bir iligki bulunmamistir. Denge agisindan ise
destek bacagi ile BB sut isabeti performansi arasinda pozitif yonde istatistiksel
anlaml iligki tespit edilmistir (r=0.451, p<0.01). Sag ve SolBB’li futbolcular
karsilastirlldiginda BB AS, BB 300°.sn™ hamstrings zirve tork ve BB 60°.sn™
H/Q oraninda SagBB’li futbolcularda (p<0.05), BB statik denge, BOB dinamik
denge ile BB sut isabeti a¢isindan SoIBB’li futbolcularda istatistiksel anlamli fark
(p<0.01) tespit edilmistir. Sonug olarak; futbolcularda yatay sigramanin kuvvetle
iliskisine bagli olarak sut hizin1 etkiledigi, denge bakimindan o6zellesmenin
dinamik dengede oldugu ve bunun sutun isabetine yansidigi, SolBB’li
futbolcularin SagBB’li futbolculardan daha yiiksek denge kabiliyetine ve daha
yiiksek sut isabetine sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu sonuglardan hareketle sut
hizin1 arttirmak igin pliyometrik antrenmanlarda yatay sigramalara, sut isabetini
gelistirmek i¢in tek bacak denge ve proprioreseptif egzersizlere yer verilmesi,
kiiciik yaglardan itibaren her iki bacagin kullanilarak her iki hemisferin
gelistirilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: baskin bacak, bilateral kuvvet, denge imbalansi, sut hizi,
kaleye isabet.



INVESTIGATION OF BILATERAL STRENGTH VE BALANCE
DIFFERENCES EFFECTS RELATED TO DOMINANT LEG ON
KICKING VELOCITY AND ACCURACY

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of bilateral strength and
balance on kicking velocity and hitting the ball, also whether this effect makes a
difference in the right and left leg dominant soccer players. Amateur 34 football
players with right dominant legged (age: 21.12+1.85year) and 23 football players
with left leg dominant (age: 21.70+2.03year) were voluntery participated to the
study. Knee extension and flexion peak torques at 60°.s, 180°.s™ and 300°.s™
angular velocities of dominant leg (DL) and non-dominant leg (NDL) were tested.
Single- and double-leg squat jump (SJ), counter movement jump (CMJ),
horizontal jump (HJ), bilateral static and dynamic balances, kicking velocity,
hitting the ball, anaerobic power-capacity and agility were also tested. Maximal
oxygen consumption (VO,max) was determined indirectly via YO-YO IR test. T
test was used for differences within the groups and between the groups. Pearson's
correlation analysis was applied to determine whether there was a relationship
between test parameters within the groups or not. Probability level was p<0.05.
The results showed that there are significant differences in horizontal jump
performances for NDL (p<0.05). Statistical significant differences in isokinetic
knee strength values at 60°.s™ (p<0.05) and also dinamic balance (p<0.01) were
observed in NDL. There are significant statistical differences in kicking velocity
and hitting the ball for DL. There is a significant relationship just between
horizontal jump and kicking velocity performance for both groups (p<0.05).
Moderate significant correlation was found between support leg dynamic balance
and hitting the ball for DL (r=0.451, p<0.01). As a comparison of the left and
right leg dominant soccer players, significant differences were found in CMJ,
hamstrings peak torque at 300°.s" and H/Q ratio at 60°.s™ for right DL (p>0.05),
but also significant differences were found in DL static balance, NDL dynamic
balance and DL hitting the ball for left DL players (p<0.01). As a result, it was
observed that horizontal jump was related to kicking velocity more. In terms of
the balance, specialization of the players is on dynamic balance and this affected
to hit the ball. Left leg dominant soccer players have higher balance and hitting
the ball abilities. In conclusion, it is recommended horizontal jumps in plyometric
training for kicking velocity, single leg balance and proprioreceptive exercises for
hitting the ball abilities. Trainers should encourage young players for using both
legs to develop both hemisphers. In addition to this, left dominant leg players
should be monitored for strenght imbalance.

Keywords: dominant leg, bilateral strenght, balance asymetry, kicking velocity,
hitting the ball
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GIRIS ve AMAC

Giris

Viicudun sagital diizlemi boyunca anatomik olarak simetrik bulunan bilateral
organlarin eslerinden birinin spesifik bir durumda bir tarafi fonksiyonel oncelikli
olarak kullanmasi lateral tercih olarak adlandirilir. Lateral tercihin en Onemli
belirtisi istemli motor hareketlerde tercih edilen ayagin kullanilmasidir (Grouios
ve ark., 2009). Ozellikle futbolda tercih bacagi olan baskin bacagin
belirlenmesinde kullanilan en giivenilen yontem olan sut atisinda yiiksek oranda
giice ihtiya¢ duyulmasindan dolay1 futbolcular diger bacaklarina goére daha giiglii

olan baskin bacaklarmi kullanirlar (Kawamoto ve ark., 2007; Grouios ve ark.,
2009).

Gerek futbol miisabakas1 ve antrenmanlarinda gerekse de giindelik islemlerin
gerceklestirilmesinde sag ya da sol bacagi baskin kullanma yatkinligi {izerinde
cok uzun yillardan beri ¢alismalar yapilmasina ragmen konu heniiz tam olarak
aydinlatilamamistir (Gabbard ve Hart, 1996; Gabbard ve Iteya, 1996). Sag ve sol
baskinlig1 bebegin anne karnindaki pozisyonu ve hormonal sistemlerin etkileri
ile agiklayan caligmalarla birlikte genel kabul goren fikir lateral baskinligin
genetik bir yatkinlik oldugu yoniindedir. Genel popiilasyon yiizdesi
incelendiginde popiilasyonun %75-90’1m1 saglaklarin, geri kalanini ise solaklar
ve her iki bacagini kullananlarin olusturdugu belirlenmistir (Karadag ve Kutlu,
2006). Baskin bacagin genel popiilasyondaki dagilimi futbolcularda da benzerlik
gostermektedir. Carey ve ark., (2001) 1998 Diinya Kupasinda yaptiklari
calismada SagBB’li futbolcular %79 diizeyindeyken geri kalan kismin SolBB ve
her iki bacagin1 kullanan futbolculardan olustugunu tespit etmislerdir. Genelde
kol ve bacak tercihinin serabral baskinlikla iliskili oldugu bildirilmektedir (Elias
ve Bryden, 1998). Literatiirde serabral lateralizasyon, beyindeki her iki hemisfer
arasinda bulunan fonksiyonel ve morfolojik farkliliklar1 ifade etmektedir
(Gabbard ve Hart, 1996).

Herhangi bir hareketin sergilenmesi esnasinda bacaklardan biri nesneyi ya da
hareket baslangicin1 yonlendirirken (6rn: ayakla topa vurma, sandalyeye ¢ikma,
ayakta dururken bir ayakla harf yazma, ayakla cakil tasi toplama) diger bacak
postural destekte (stabilize etme) ayakla yere basma roliindedir. Tercih edilen
bacagin eylemine destek i¢in kullanilan bacak baskin olmayan bacak (BOB)
olarak tanimlanirken, hareket ettirilen bacak ise tercih edilen ya da baskin bacak
(BB) olarak tanimlanir (Ozsu, 2006; Grouios ve ark., 2009).

Futbol farkli yogunluklarda fiziksel performans becerileri gerektiren ve bir¢ok
motor 6zelligi kullanan bir spor dalidir. Aerobik metabolizma enerji sisteminin
bliylik c¢ogunlugundan sorumluyken sprint, ivmelenme, sigrama ve topa
vuruglarda kullanilan anaerobik metabolizma fiziksel performans becerilerinin
ana faktorlerini olusturur (Zakas, 2006; Stolen ve ark., 2005). Bu tip motorsal
beceriler 6zellikle alt eksremitelerde noromiiskiiler sistemin maksimal kuvvetine
baghidir (Cometti ve ark.,2001). Futbolda yiiksek kalitede performans sergilemek
icin ana unsur olarak mobilizasyon bilesenlerinin Oncelik ettigi kabul edilir
(Teixera ve ark., 2011).Futbolcular rakibe ¢alim atarken, yonii ve kuvvetini
kontrol ederken, dripling yaparken, yaklasan topu almak icin hareket



zamanlamas1 saglarken, hareketli ya da duran topa gii¢lii ve net vurus gibi zor
hareketleri uygularken agirlikli olarak BB (sag) kullanir (Teixera ve ark.,
2011).Zakas (2006) her ne kadar futbolda her iki bacagin kullanilmasinin
performans artisina neden oldugunu bildirse de ¢cok az futbolcu her iki bacagini
kullanma becerisine sahiptir. Genel olarak iist diizey futbolcular tek bacagi tercih
eder (Mclean ve Tumilty, 1993:Gstottner ve ark., 2009). Anaerobik
metabolizmanin sorumlu oldugu bu tiir hareketlerin stirekli olarak tekrarlanmasi
kassal imbalansi tetiklemektedir. BB ve BOB arasi kuvvet imbalansi, sakatlanma
riski ve kassal imbalans arasindaki iliskileri degerlendirmek igin caligsmalar
(Zakas, 2006; Gur ve ark., 1999; Newton ve ark., 2006; Wyatt ve Edwards,
1981; Squeira ve ark., 2002) yapilmistir. Ayrica bacaklararasi kuvvet, kas
aktivasyonu ve kas kalinlig1 asimetrisi bir ¢ok ¢alismada (Kearns ve ark., 2001,
Lembert ve ark., 2006; Rahnama ve ark., 2005; Ross, ve ark., 2004; Schuepfer
ve ark., 2006;Gstottner ve ark, 2009) ortaya konmustur.

Rahnama ve Bambaeichi (2008) bilateral kuvvet imabalansinin futbolcularda
%10 oldugunu ve bu imbalansin sadece bilateral bacak kuvvetinde degil ayni
zamanda maksimal yiiklenmeli diz ekstansiyon ve fleksiyonda kontralateral
kuvvet imbalansinda da ortaya ¢iktigini, saglikli bireylerde bu imbalansin %50-
62 arasinda iken futbolcularda agisal hiza bagh olarak %41-81 arasinda
degistigini belirlemistir. Bu durumun oyuncularin ¢ogunlukla kaleye sut atmak
ve takim arkadasma pas vermek icin BB’yi kullanmalarindan kaynakl
olabilecegini ifade etmistir. Zakas (2006)’a gére topa vurus esnasinda diz eklemi
ekstansiyonuna bagli olarak o6zellikle ¢ok fazla sut ¢eken ya da pasveren
oyuncularda diz ekstensorlerinin fazla gelisimi gerek hamstrings/quadriceps
kuvvet oran1 (H/Q) imbalansina gerekse de kontralateral kuvvet imbalansina
neden olabilmektedir. Kosu hareketlerinden ve dizin stabilizasyonundan sorumlu
olandiz fleksor kaslarinin (Fried ve Lioyd, 1992) ise BB’de BOB’ye goére daha
zay1f oldugu goriilmiistiir (Rahnama ve ark., 2005).

Blache ve Monteil (2012)’in ¢aligmasinda bacaklararas1 imbalansin sadece
futbolun yapisina 6zgii olmadigi, BB ve BOB arasinda kuvvet imbalansi yaninda
mevkilere gore de kuvvet imbalans1 oldugu ortaya koyulmustur. Orta sahada
oynayan oyuncularda diz ekstansor kaslar1 kanat oyuncularina gére daha fazla
kontralateral kuvvet imbalansi gosterirken, kanat oyuncular1 orta saha
oyuncularina goére diz fleksor kaslarinda daha fazla kontralateral kuvvet
imbalansi sergilemistir.

Futbolda mobilizasyon bilesenleri her ne kadar fiziksel performansin ana
belirleyicisi olsa da bu hareketlerin uygulanmasi esnasinda stabilizasyon
bilesenleri de yiiksek fiziksel performans i¢in benzer derecede Onemlidir.
Futbolculardaki bu lateral tercth BB’nin fonksiyonel avantajindan
kaynaklanmaktadir. Cogunlukla kontra bacak denge icin kullanilmaktadir. Bu
sartlar altinda yillarca yapilan antrenman ve miisabakalardan sonra futbolcu
olmayanlarla kiyaslandiginda viicut dengesi ile ilgili durumlarda BOB’de denge
parametrelerinin giiglenmesiyle sonuglanan bacak stabilizasyonunun fonksiyonel
ozellesmesi goriilmektedir (Teixera ark., 2011).

Futbol oynayan ve spor yapmayan grup arasinda denge parametreleri sonuglari
karsilagtirildiginda tiim denge parametreleri degerlerinin futbol oynayanlarda



daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Sucan ve ark., 2005). Erkmen ve ark. (2007)
jimnastik, futbol, basketbol branslarindaki sporcularin denge testleri
porformanslarin1  inceledikleri  ¢alismalarinda en iyi  performansin
jimnastik¢ilerde ve ardindan futbolcularda oldugu bildirilmistir.

Futbolda, mobilizasyon ve stabilizasyonun ayni anda en yogun olarak
kullanildig1 alani topa vuruslar olusturmaktadir. Bu vuruslar i¢inde ayakiistii ve
ayaki¢i vuruslar en c¢ok kullanilan yontemlerin basinda gelir. Ayak {istl
vuruslarda birinci amag¢ sutun hizi oldugundan siklikla uzun mesafeli sutlar ve
uzun paslar i¢in kullanilir (Kawamoto ve ark., 2007). Futbolda sut atarken topun
yilksek hiza ¢ikmasi skor agisindan ¢ok Onemlidir. Bu durum kalecilerin
reaksiyon gosterme siiresini kisaltmaktadir. Ayakiistii vurus futbol literatiiriinde
en fazla ¢alismanin yapildigi vurus seklini olusturmaktadir (Nunome ve ark.,
2002; Dorge ve ark., 2002, Nunome ve ark. 2006; Kellis ve Athanasios, 2007;
Lees ve ark., 2010).

Dorge (2002)’nin ¢alismasinda BB’la yapilan vuruslarda topun hizinin BOB’ye
gore daha hizli oldugu belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada bu farkin baskin bacaktaki
baldirin acisal hizindan kaynaklandig: bildirilmistir. Manolopoulos (2004; 2006)
kuvvet gelisiminin sutun hizina yansidigini bildirmistir. Bunun aksine hem
Cometti ve ark. (2001)’nin ¢aligmasinda hem de Saliba ve Hrysomallis (2001)’in
calismasinda izokinetik kuvvet ile sut hizi arasinda herhangi bir iligki
bulunmamustir.

Sutun kinematigi ve kinetigi lizerine birgok ¢alisma bulunmasina ragmen ayakla
vurus ve denge iliskisi lizerine ¢cok az ¢alisma bulunmaktadir (Lees ve Nolan,
1998; Tracey ve ark., 2012). Beraud ve Gahery (1995; 1997) kaleye sut atisin
onemli derecede dengeye dayandigini bildirmistir. Tracey ve ark. (2012) sag
ayagini kullanan sporcularda BB ve BOB sut hizlar1 ve isabet degerlerinin denge
parametreleri tizerine etkisini test etmistir. Calismada BB ile yapilan sut ve sutun
isabet degerleri arasinda ytiksek iliski tespit edilmistir. Sutun hiz1 bakimindan
herhangi bir iligki bulunmamuistir. Barfield (1995) yetenekli futbolcularda BB ve
BOB ile yapilan sut testinde medio-lateral yer reaksiyon kuvveti ile maksimum
sut hiz1 arasinda baskin bacakta iliski belirlemistir. Bunlarin aksine Gstéttner ve
ark. (2009) amator futbolcularda bacaklararasi anlamli bir denge farki
olmadigini, genel egilim olarak destek bacaginin daha fazla denge becerisine
sahip oldugunu bildirmistir.

Yukarida calismalardan hareketle futbolcularda BB ve BOB arasinda kuvvet
imbalans1 oldugu ve destek bacaginda da denge parametreleri bakimindan
imbalans farki bulundugu goriilmektedir. Fakat BB ile destek bacagi olan BOB
arasindaki bu kuvvet ve denge imbalanslarinin sutun hizi ve isabeti {izerine
etkisinin olup olmadig1 tam olarak aydinlanmamistir. Bir diger tartigmali konu
bu imbalanslarin SolBB ve SagBB’lilerde fark yaratip yaratmadigidir. Karadag
ve Kutlu (2006) baskin tarafta bulunan motor lif sayisinin baskin olmayan tarafa
oranla anlamli bir sekilde fazla oldugunu belirlemistir. Sadeghi ve ark. (2000)
sol bacagin daha agir, daha uzun ve kas yogunlugunun daha fazla oldugunu
bulmustur. Yiiceloglu (2009) bacaklarin itme giicii acisindan sag kolunu
kullananlarin sag bacaklarinin sol bacaklarindan higbir farki olmadigini, sol
kolunu kullananlarin ise sol bacaklarinin sag bacaklarindan daha gii¢lii oldugunu



bildirmis ve gii¢ iiretiminde de sol bacak iistiinliigiine dikkat ¢ekmistir. Cameron
ve Adams (2003) SolBB’lilerin yaptiklar1 vuruslarda SagBB’lilere oranla daha
yiiksek kuvvet sonuglarina ulastiklarini belirlemistir. Bu durumu bacaklarin
pozisyon duyularmin agirliklt olarak beynin sag hemisferinde lokalize
olmasindan dolay1 uzaysal gereksinimlerle ilgili bacakla yapilan islerde solak
olmanin bir avantaj olarak goriilebilecegi fikri ile agiklamiglardir. Balogun ve
Onigbinde (1992) lateralizasyonun bacak kuvveti {izerine etkisiyle ilgili yaptig
calismada SagBB ve SolBB’lileri karsilastirmis ve SolBB’lerin diz ekstansiyon
kuvvetinin SagBB’lere gore daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu bulgular
SolBB’lerin baskin bacaklarinin destek bacagina gore daha kuvvetli oldugu
fikrini One ¢ikarmaktadir. Bununla beraber Fletcher ve Long (2013)
SolBB’lilerde destek bacagimnin SagBB’lilere gore daha fazla dinamik dengeye
sahip oldugunu bildirmistir.

Carey ve ark. (2001) Fransa’98 Diinya Kupasinda futbolcularin (16 takimdan
236 futbolcu) hangi bacaklarini hangi siklikla kullandigina yonelik ¢alismasinda
SolBB futbolcularin kaleye vurus yaparken ¢ok yiiksek yiizdeyle (%87.2) sol
bacag: tercih ettiklerini, SagBB’lilerin sag bacagi daha az yiizdeyle (%74.3)
terch ettiklerini belirlemistir. Ayrica kaleye vuruslarda isabet yiizdesi
SolBB’lilerde %46.1 iken SagBB’lilerde %27.9’dur.

Bu zamana kadar yapilan ¢alismalardan SagBB ve SolBB’li futbolcular 6zelinde
bu imbalansin anlamli bir fark yaratip yaratmadiginin bilinmedigi goriilmektedir.
Tiim bu ¢aligmalardan yola ¢ikarak futbolcularda BB ve BOB arasinda gerek
kuvvet gerekse de denge testleri bakimindan anlamli imbalans farki olacagi ve
bu farkin sutun hiz1 ve isabet degerleri ile paralellik seyredecegi, bacaklararasi
imbalansin sutun hizi ve isabet degerlerine etkisinin SagBB ve SolBB’li
futbolcularda fark yaratacagi hipotezleri olusmustur.

Amac

Futbolcularda kaleye vuruslarda top hizi ve isabetinin yiiksek olmasi 1yi bir
teknigin yaninda kuvvet ve denge gibi bazi motorik 6zelliklerin kapasitesine
baglhdir. Futbolcularda kuvvet ve denge performansinin gelismesi sut hizi ve
isabetinin artis1 iizerinde etkileri olacaktir. Buradan hareketle ¢alismanin birinci
amaci; BB ve BOB kuvvet ve denge imbalansinin sut hizi ve isabetine etkisini
aragtirmaktir. Ikinci amaci; kuvvet ve denge imbalansinin SagBB’li ve SolBB’li
futbolcularda fark yaratip yaratmadigimi arastirmaktir. Ugiincii amaci; SagBB’li
ve SolBB’li futbolcularda sut hizi ve isabet farkinin olup olmadigin
arastirmaktir.

Problem

Futbolcularda bilateral kuvvet ve denge imbalansinin BB’ye dayali olarak sut
hiz1 ve isabetine etkisi var midir?

Alt Problemler
1. Futbolcularda bilateral kuvvet imbalans1 var midir?

1.1. Futbolcularda bilateral sigrama farki var midir?



1.1.1. Futbolcularda bilateral skuat sigrama (SS) yiiksekligi farki var midir?
1.1.2. Futbolcularda bilateral aktif sicrama (AS) yiiksekligi farki var midir?
1.1.3. Futbolcularda bilateral yatay si¢rama (YS) mesafesi farki var midir?
1.2. Futbolcularda bilateral izokinetik diz kuvvet farki var midir?

1.2.1. Futbolcularda bilateral 60°.sn™t, 180°.sn ve 300°.sn™ acisal hizlarda
izokinetik diz extansor zirve tork (QZT) fark: var midir?

1.2.2. Futbolcularda bilateral 60°.sn™t, 180°.sn ve 300°.sn™ acisal hizlarda
izokinetik diz fleksor zirve tork (HZT) farki var midir?

1.2.3. Futbolcularda bilateral 60°.sn™t, 180°.sn ve 300°.sn™ acisal hizlarda
izokinetik diz fleksor/ekstensor (H/Q) orani farki var midir?

2. Futbolcularda bilateral denge imbalansi var midir?

2.1. Futbolcularda bilateral statik denge farki var midir?

2.2. Futbolcularda bilateral dinamik denge farki var midir?

3. Futbolcularda bilateral sut performansi farki var midir?

3.1. Futbolcularda bilateral ortalama sut hizi farki var midir?

3.2. Futbolcularda bilateral zirve sut hizi farki var midir?

3.3. Futbolcularda bilateral sut isabeti farki var midir?

4. Futbolcularda bilateral sut performansi ve kas kuvveti iligkisi var midir?

4.1. Futbolcularda sut performansinin anaerobik giic (AG) ve anaerobik kapasite
(AK)’yle iligkisi var midir?

4.1.1. Futbolcularda sut hizinin AG ve AK’yle iligkisi var midir?

4.1.2. Futbolcularda sut isabetinin AG ve AK’yle iligkisi var midir?

4.2. Futbolcularda bilateral sut performansi ve sigrama iligkisi var midir?
4.2.1. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve SS iliskisi var midir?

4.2.2. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve AS iliskisi var midir?

4.2.3. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve SS iliskisi var midir?

4.2.4. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve SS iligkisi var midir?

4.2.5. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve YS iliskisi var midir?

4.2.6. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve Y'S iliskisi var midir?

4.3. Futbolcularda bilateral sut performansi ve izokinetik diz kuvveti iligkisi var
midir?

4.3.1. Futbolcularda bilateral sut hiziyla 60, 180 ve 300°.sn™agisal hizlarda
izokinetik QZT iliskisi var midir?

4.3.2. Futbolcularda bilateral sut isabetiyle 60, 180 ve 300°.sn™agisal hizlarda
izokinetik QZT iliskisi var midir?



4.3.3. Futbolcularda bilateral sut hiziyla 60, 180 ve 300°.sn'1aglsal hizlarda
izokinetik HZT iliskisi var midir?

4.3.4. Futbolcularda sut isabetiyle bilateral 60, 180 ve 3OO°.sn'1aglsal hizlarda
izokinetik HZT iliskisi var midir?

5. Futbolcularda bilateral sut performansi ve denge iliskisi var midir?
5.1.1. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve statik denge iliskisi var midir?
5.1.2. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve statik denge iliskisi var midir?
5.2.3. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve dinamik denge iliskisi var midir?
5.2.4. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve dinamik denge iliskisi var midir?
6. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral kuvvet farki var midir?

6.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral AG ve AK farki var midir?
6.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral sigrama farki var midir?
6.2.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral SS farki var midir?

6.2.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral AS farki var midir?

6.2.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral YS farki var midir?

6.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral izokinetik diz kuvveti farki var
midir?

6.3.1. SagBB ve SolBB futbolcularda 60, 180 ve 300°.sn™ agisal hizlarda
izokinetik QZT farki var midir?

6.3.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn™ agisal
hizlarda izokinetik HZT fark: var midir?

6.3.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn™ acisal
hizlarda izokinetik H/Q oranlar1 fark: var midir?

7. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral denge imbalansi fark: var midir?

7.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral statik denge farki var midir?

7.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral dinamik denge farki var midir?

8. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral sut performansi fark var midir?

8.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral ortalama sut hizinda fark var midir?
8.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral zirve sut hizinda fark var midir?
8.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral sut isabetinde fark var midir?

Denenceler

1. Futbolcularda bilateral kuvvet imbalansi vardir.

1.1. Futbolcularda bilateral sigrama farki vardir.

1.1.1. Futbolcularda bilateral SS yiiksekligi farki vardir.
1.1.2. Futbolcularda bilateral AS yiiksekligi farki vardir.



1.1.3. Futbolcularda bilateral YS mesafesi farki vardir.
1.2. Futbolcularda bilateral izokinetik diz kuvvet farki vardir.

1.2.1. Futbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn™" acisal hizlarda izokinetik QZT
farki vardir.

1.2.2. Futbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn™ acisal hizlarda izokinetik HZT
fark: vardir.

1.2.3. Futbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn" agisal hizlarda izokinetik H/Q
orani farki vardir.

2. Futbolcularda bilateral denge imbalansi vardir.

2.1. Futbolcularda bilateral statik denge farki vardir.

2.2. Futbolcularda bilateral dinamik denge farki vardir.

3. . Futbolcularda bilateral sut performansi fark: vardir.

3.1. Futbolcularda bilateral ortalama sut hizi farki vardir.

3.2. Futbolcularda bilateral zirve sut hiz1 fark: vardir.

3.3. Futbolcularda bilateral sut isabeti farki vardir.

4. Futbolcularda bilateral sut performansi ve kas kuvveti iligkisi vardir.
4.1. Futbolcularda sut performansinin AG ve AK’yle ilisgkisi vardir.
4.1.1. Futbolcularda sut hizinin AG ve AK’yle iligkisi vardir.

4.1.2. Futbolcularda sut isabetinin AG ve AK’yle iliskisi vardir.

4.2. Futbolcularda bilateral sut performansi ve sigrama iligkisi vardir.
4.2.1. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve SS iliskisi var midir?

4.2.2. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve AS iligkisi vardir.

4.2.3. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve SS iligkisi vardir.

4.2.4. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve SS iligkisi vardir.

4.2.5. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve YS iligkisi vardir.

4.2.6. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve YS iliskisi vardir.

4.3. Futbolcularda bilateral sut performansi ve izokinetik diz kuvveti iligkisi
vardir.

4.3.1. Futbolcularda bilateral sut hiziyla 60, 180 ve 300°.sn™acisal hizlarda
izokinetik QZT iliskisi vardir.

4.3.2. Futbolcularda bilateral sut isabetiyle 60, 180 ve 300°.sn™acisal hizlarda
izokinetik QZT iliskisi vardir.

4.3.3. Futbolcularda bilateral sut hiziyla 60, 180 ve 300°.sn™acisal hizlarda
izokinetik HZT iliskisi vardir.

4.3.4. Futbolcularda sut isabetiyle bilateral 60, 180 ve 300°.snacisal hizlarda
izokinetik HZT iliskisi vardir.



5. Futbolcularda bilateral sut performansi ve denge iliskisi vardir.

5.1.1. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve statik denge iligkisi vardir.
5.1.2. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve statik denge iliskisi vardir.
5.2.3. Futbolcularda bilateral sut hiz1 ve dinamik denge iliskisi vardir.
5.2.4. Futbolcularda bilateral sut isabeti ve dinamik denge iliskisi vardir.
6. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral kuvvet farki vardir.

6.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral AG ve AK farki vardir.
6.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral sigrama farki vardir.

6.2.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral SS farki vardir.

6.2.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral AS farki vardir.

6.2.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral YS farki vardir.

6.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral izokinetik diz kuvveti fark: vardir.

6.3.1. SagBB ve SolBB futbolcularda 60, 180 ve 300°.snt acisal hizlarda
izokinetik QZT farki vardir.

6.3.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn*t acisal
hizlarda izokinetik HZT farki vardir.

6.3.3. SagBB ve Sol BBfutbolcularda bilateral 60, 180 ve 300°.sn*t acisal
hizlarda izokinetik H/Q oranlar1 fark: vardir.

7. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral denge imbalansi fark: vardir.

7.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral statik denge farki vardir.

7.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral dinamik denge farki vardir.

8. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral sut performansi fark vardir.

8.1. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral ortalama sut hizinda fark vardir.
8.2. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral zirve sut hizinda fark vardir.
8.3. SagBB ve SolBB futbolcularda bilateral sut isabetinde fark vardir.

Arastirmanin Onemi

Literatiirde sutun hizi ve isabetiyle kuvvet ve dengenin iliskisi iizerine yapilan
calismalar sinirlt sayidadir. Yapilan ¢alismalar sutun hizi ve isabetiyle sadece
kuvvet ya da sadece denge iliskisi lizerine yapilmistir. Bu calisma denge ve
kuvvetin sutun hiz1 ve isabetine etkisinin arastirilmasinin yansira SagBB ve
SolBB’liler arasindaki farki ortaya koymasi acisindan alaninda ilk olma olma
ozelligi tagimaktadir.



Arastirma Sonunda Varilmas1 Ongoriilen Son Nokta(lar)

Bu tez sonunda BB ve BOB arasinda SagBB ve SolBB oyuncularda kuvvet ve
denge imbalansina paralel olarak sutun hizi ve sutun isabeti arasindaki
imbalanslar ortaya koyulacaktir. Sutun hizi ve isabetiyle denge ya da kuvvet
parametrelerinden hangisinin iligkili olup olmadigi belirlenecektir. Varsa bu
iliskinin SolBB ve SagBB 6zelinde anlamli farklar ortaya koyup koymadigi
tespit edilecektir.

Arastirmanin Varsayimlari

1. Tiim katilimcilarin dlglimler 6ncesi agiklanan gerekli tiim kurallari, 6l¢iim ve
test yontemlerini anladiklar1 varsayilmistir.

2. Tim katilmecilarin Ol¢limler sirasinda maksimal performans sergiledigi
varsayilmistir.

3. Tiim katilimcilarin topa vurus i¢in hazirlanan platform ve suni ¢im iizerinde
dogal ortamla ayn1 performans sergiledigi varsayilmaistir.

Arastirmanmin Simirhiliklar:

1. Bu arastirma Afyonkarahisar’daki amator futbol kuliiplerinde 2014-2015
sezonunda yer alan 18-25 yas arasinda erkek futbolcularla siirlanmustir.

2. Bu arastirma futbolda duran topa karsi gerceklestirilen iist vurus teknigi ile
sinirlanmustir.

3. Bu arastirma topa vurus i¢in 5 numara top kullanimiyla sinirlanmistir.
4. Bu arastirma hedefe topla 3 isabetli vurus ile sinirlanmastir.

5. Bu arastirmadaki izokinetik testler 60, 180 ve 300°.sn™den olusan 3 farkl
acisal hiz ile sinirlanmastir.



KAYNAK BILGIiSi

Lateralizasyon Kavrami
Serabral Lateralizasyon Tanimi

Bazi istisnalar hari¢ bircok canli tiirlinde bazi organ ve uzuvlar ikiser olarak
yaratilmiglardir. Herhangi fiziksel engeli ve eksikligi olmayan, normal
insanlarda el, ayak, goz ve kulak gibi bazi organlar birer ¢ift olarak
bulunmaktadir. Her ne kadar insanlar bu organlarin ¢iftini de kullansa da bir
organi agirlikli olarak daha fazla tercih (baskin) ederler. Disler, gozler, kollar ve
bacaklar (¢ift olan her sey) viicudun sag ve sol tarafinda kiiciik farkliliklar
gosterirken birbirlerinin aynasal goriintiisii olmazlar. Gergekte her iki elini de
kullanabildigini iddia eden insanlar olmasina ragmen,  dikkatlice test
edildiklerinde bir tarafi digerine tercih ettikleri goriilmektedir (McManus, 2005).

Literatiirde, lateralite olarak tanimlanan bu yanal tercih ayrica istemli motor
hareketlerde bir uzvun 6ncelikli olarak kullanilmasi olarak da agiklanmaktadir
(Gabbard, 1997; Gabbard ve Hart, 1996). Diger bir tanimlama da viicudun
sagital diizlemi boyunca anatomik olarak simetrik bulunan bilateral organlarin
eslerinden birinin spesifik bir durumda bir tarafi fonksiyonel oncelikli olarak
kullanmasi lateral tercih olarak adlandirilir (Grouios ve ark., 2009).

Lateralite, insan beyninin iki hemisferinin birbiri ile fonksiyonel olarak
benzemedigi ile iligkilidir (Gabbard ve Hart, 1996]. Lateralite kavramini ilk
kullanan kisi Broca’dir. Ona gore insanlar sol hemisferle konusur ve motor
organizasyonlar ile beynin fonksiyonlar1 sag ve sol hemisferde farklilasir. Buna
gore sol hemisfer her iki tarafta da ince motor hareketlerin hassas kontroliinde
ozellesmisken, sag hemisfer duygusal ifade ve motor hareketlerle ve bilateral
somatosensor uzaysal becerilerle iligkilidir (Sadeghi, 2000]. Hemisferler bir
sire¢ i¢inde yapisal ve fonksiyonel olarak farklilik gostermektedirler. Bu
farklilasma sonucu bir hemisfer zaman boyutunda diger hemisfer ise uzaysal ve
mekansal boyutta 6zellesme kazanmistir. Bundan dolay1 insanlarda karmagik ve
ardisik hareketlerin kontrolii sol hemisferde ve biitiinsel-uzaysal islevlerin
kontrolii ise sag hemisferde lateralize olmustur (Penge, 2000). Genel itibari ile
sol hemisfer; soyut (tasarimsal), analitik, rasyonel, mantikli, insiyatif, aktif,
neseli sozciik algilama, tekil, detayci, zaman kavrami gelismis sempatik
aktiviteden sorumlu iken sag hemisfer; somut, biitiinsel, irrasyonel, duygusal,
sanatsal, sezgisel, geometri, imajinatif, yaratici, irritable ses algilama, ¢ogul,
blitlincli, an1 yasayan parasempatik aktiviteden sorumludur (Yazici, 2012).
Sadeghi (2000) sol hemisferin insanlarin %95’inde baskin oldugunu geri kalan
%5°1ik kismin benzer sekilde oldugunu ve ¢ok nadiren sag hemisferin daha fazla
gelismis oldugunu belirtmistir.

Motor davranig alanindaki genel kani motor kontrol i¢in dominant bir beyin
yarikiiresinin var oldugudur. Beyin {stiinliigii demek bir beyin yarikiiresinin
(genellikle sol yarikiirenin) viicudun diger yani (kontralateral) tizerindeki
kontrolii saglamada goreceli olarak diger beyin yar1 kiiresinden daha biiyiik bir
kapasiteye sahip oldugunu ifade eder. Baskin yarikiire baskin olmayan yari
kiireyle karsilastirildiginda viicudun kontralateralindeki hareketlerin daha hizli,
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daha dogru ve koordineli yapilmasinmi sagladig1 belirlenmistir (Teixeira ve ark.,
2003).

Elve Ayak Tercihi (Saglaklik ve Solaklik)

Literatiirde el baskinligi, bir elin belirgin bir bi¢imde beceri acisindan farkillik
gosterirken, bu belirgin farkliligin gii¢ agisindan olmadigr durumlara
denilmektedir. El tercihi genellikle bir-bir buguk yaslarinda ortaya ¢ikmaya
bagslar. El tercihi ii¢ yasa dogru yerlesirken, sekiz yaslarinda kesinlesir. Bu
durum korpus kallosum miyelinizasyonu ile iligkilidir. Korpus kallosumun aktif
hale gelmesi bir hemisferin digeri hemisferle iligkisini saglarken bazi
islemlerden dolay1 bir hemisferin diger hemisfer lizerinde baskin olmasina neden
olur (Coren ve Halpern, 1991).

Literatlirde lateralizasyon ile ilgili yaklasik yiizyilldir calismalar yapilmasina
ragmen bu konu heniiz kesin olarak aydinlanamamaistir. (Gabbard ve Hart, 1996;
Gabbard ve Iteya, 1996). Sag ve sol baskinligi bebegin anne karnindaki
pozisyonu ve hormonal sistemlerin etkileri ile aciklamay1 terci eden ¢alismalarla
birlikte genel kabul goren fikir lateral baskinligin genetik bir yatkinlik oldugu
yoniindedir (Karadag ve ark, 2010).

El tercihi ile ilgili bir¢ok teori ortaya atilmistir. Previc (1991) el tercihinin
bebegin anne karnindaki pozisyonundan kaynaklandigini iddia etmistir. Normal
durus pozisyonunda annenin mesanesi bebegin sag kraniyofasiyal bolgesine
baski yapmast sonucu sag kulakta dis-i¢ kulak mesafesi daralmaktadir. Bu da
sag kulakta ses ileti hizinin artmasina yol agmaktadir. Sag kulakta bu ileti hizinin
artmasin durumunda sol hemisfere daha fazla uyar1 gitmesine yol agmakta ve
bunun sonucu olarak da sol hemisferin sag hemisfere oranla daha fazla
gelismesine yol agmaktadir. Sol hemisferdeki bu baskinlik sag el, sag ayak ve
sag goz baskinlig1 olarak kendi géstermektedir (Yildirim ve Dane, 2007).

El tercihinde saga kayma olarak adlandirilan bir diger teori Rs geninin baskin
oldugu kisilerde saglakligin hakim oldugu seklindedir (G6liiniik, 2010; Yildirim
ve Dane, 2007). Bununla beraber literatiirde en ¢ok tartisilan teorilerden biri de
uterusta testesteron seviyesinin yiiksek olmasi durumunda sol hemisfer
gelisiminin baskilanarak dominantligin soldan saga gegmesine sebep olacagi ve
sonucunda sag hemisfer baskinligi ortaya ¢ikacagini ve bunun da solakliga
neden olacagidir (Yazici, 2012). Tan (1991) bu teoriyi destekler sekilde solaklar
ve iki elini de kullananlarda kan testosteron seviyelerinin saglaklara gore daha
yiiksek oldugunu belirtmistir. Ayrica yetiskin solaklarda kanda bulunan
testosteron seviyelerinin saglaklarla karsilastirlldiginda anlamli olarak daha
yiksek ¢iktigr bildirilmistir. Irklar arasinda dagilima bakildiginda siyah tenli
kisilerde solakligin beyazlara oranla belirgin sekilde daha fazla oldugunu
bildirilmistir (Yildirrm ve Dane, 2007). Bourassa ve ark. (1996) solakligin
cinsiyete gore dagilimimi inceledigi ¢aligmasinda erkeklerde sol elini kullanma
oranmin kadinlara gore 1.314 kat daha fazla oldugunu bildirmistir. Ayn1 sekilde
Dane (2006)’de iilkemizde de erkeklerin sol elini kullanma oraninin kadinlara
oranla belirgin olarak daha fazla oldugunu tespit etmistir.

Genel popiilasyon yiizdesi incelendiginde popiilasyonun %75-90’1m1 saglaklarin
olusturdugu (Karadag ve Kutlu, 2006) bu yiizdenin geri kalanini ise solaklar ve
her iki bacagini kullananlarin olusturdugu (Carey ve ark., 2001) belirlenmistir.
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El Tercihi

Ellilik (handedness) tek el ile yapilan islerde ¢ogunlukla bir elin daha baskin
olmasi1 ve bu iglerin bir el ile daha etkili olarak yapma yetenegi olarak tanimlanir
(Ozsu, 2006). Sol elini tercih edene sinister, sag elini tercih edene dekster, her
iki elini sag eli gibi ayni sekilde kullanabilene ambidekster denilmektedir
(McManus, 2005). El tercihi genel olarak kuvvetli sol elli, zayif sol elli, her iki
esit tercihli, zayif sag elli ve kuvvetli sag elli olarak smiflanmaktadir (Ozsu,
2006). Ayrica, yetenek gerektiren aktivitelerin bazilarinin bir elle bazilarinin
diger elle yapilmasina tutarsiz el tercihi denirken ayni elle yapilmasina tutarh el
tercihi denilmektedir (Goliiniik, 2010).

Sag, sol ya da her iki eli kullanabilme tercihi iizerinde genetik etmenlerin
yaninda yas, gebelik siireci, mevsim, kiiltiirel ve dini faktorler, doguma iliskin
Ozellikler, etnik farkliliklar gibi genetik olmayan faktorlerin etkisi de
bulunmaktadir (Yildirim, 2007; Gabbard ve iteya, 1996).

Bacak Tercihi

Pek ¢ok insan elini kullanirken oldugu gibi bacakla yapilan ¢esitli etkinlikler i¢in
de bacak tercihi yapar ( Gabbard ve Iteya, 1996). Bundan hareketle alt
ekstremitelerin farkli rollerinin vurgulanmasiyla alt ekstremite lateritesi
aciklanmaya caligilmistir. Buna gore bir objeyi manipule eden ya da yon veren
bacak baskin (tercih edilen) bacaktir. Topa vurus vb. bacak aktiviteleri igin
kullanilan bacak baskin bacak iken diger bacak postiir ve destek roliindedir.
Fakat bu durum her zaman igin gecerli olmayabilir (Gabbard ve Hart, 1996;
Sadeghi, 2000). Literatiirde baskin bacak i¢in mobilizasyon ve baskin olmayan
bacak icin stabilizasyon kavramlari da kullanilmaktadir  (Grouios, 2009;
Gabbard ve Hart, 1996). Buna gore baskin bacak olan mobilize ya da manupule
bacag tercih edilen bacak olarak tanimlanirken, baskin bacagin hareketini
destekleyen bacak ise tercih edilmeyen bacak olarak tanimlanabilir. Yapilan
caligmalarda ¢ogunlukla mobilize islerde sag bacagin postural stabilizasyonda
ise sol bacagin tercih edildigi belirlenmistir (Sadeghi, 2000; Grouios, 2009;
Ozsu, 2008; Gabbard ve Hart, 1996).

Topa vurus bacaginin se¢imi yazma elinin se¢imi kadar zorlayicidir. Serebral
lateralizasyonun diger yan tercihlerinden daha cok baskin bacakla iligkili
olabilecegi belirtilmektedir (Gabbard ve Hart, 1996; Elias, 1998). Bir baska
deyisle bacak tercihi, kiiltiirel ya da g¢evresel olarak el tercih edisten daha az
etkilenmistir (Yazici, 2012; Gabbard ve Hart, 1996). Bu nedenle hemisferik
Ozellesme ile spesifik biligsel ve motor performans ozelliklerinin el tercih
edisten daha hassas bir gostergesi de olabilir (Gabbard ve Iteya, 1996).

Hoffman (1998)’1in bacak tercihlerini belirlemeye yonelik ¢alismasinda topa
vurug, merdiven ¢ikma ve ayakta iki bacak lizerindeyken kisinin dengesini
bozmak amaciyla sirt bolgesine uygulanan denge bozucu eyleme karsi dengeli
durus pozisyonunu korumada kullanilan bacagin BB oldugu belirtmistir. Demir
ve ark., (2000) basketbol miisabakasi sirasinda turnikelerde ve sigramalarda en
fazla kullanilan bacagi BB olarak tespit etmislerdir.

El tercihinde oldugu gibi ayak tercihinde de tutarli ayak tercihi ve tutarsiz ayak
tercihi oldugunu belirtmektedir. Tercih edilen bacak ile topa vurma daha tutarl
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iken sandalye iizerine ¢ikmada ilk basilan ayak daha az tutarlilik géstermektedir
(Karadag, 2010; Yazici, 2012). Karadag (2010) sag ellilerin %72.0’sinin sag
ayagini, %1.5’inin sol ayagii, %26.5’inin her iki ayagini tercih ettigini
belirlemisken, sol ellilerin %54.8’inin sol ayagini, %18.7’sinin sag ayagini,
%26,5’inin ise her iki ayagimi tercih ettigini belirlemislerdir. Buna gore sag
ellilerin hepsinin sag ayaklt olmadigi anlagilmaktadir. Pek c¢ok insan tercih
ettikleri el ile ayn1 yandaki ayagi tercih etmesiyle ¢aprazlanmamis yan tercihine
sahiptir. Sag elli yetigskinlerin %1.5-6.0’s1 sol ayaklarmi tercih ettigi,
caprazlanmis yan tercih yaygimligimin sol elli yetiskinlerde daha yiiksek oldugu
ve bu yetiskinlerin %20.0-50.0 arasinda sag ayaklarini tercih ettikleri
belirlenmistir (Elias ve Bryden, 1998; Karadag, 2010).

Lateralizasyon ve Spor

Hemisferik farkliliklardan kaynaklanan dominant yanliligin avantaj ve
dezavantajlar1 lateralizasyon ¢aligmasi yapan bilim adamlariin merak konusu
olmustur (Yazici, 2012; Loffing, 2012). Literatiirde lateralite ve alt extremitenin
muhtemel iligkilerinin yapisal ve fonksiyonel iliskilerine yonelik bircok ¢alisma
yapilmistir. Bu yapisal ve fonksiyonel iliskiler spor, dans, miizik calg: aleti ve
operatif makinalarda arastiritlmistir. Hareket noktasi insan viicudunun (anatomik
asimetri) yapisal olarak dominant tarafta daha istlin olacag: fikridir (Sadeghi
(2000). Sadeghi (2000) yaptigr derlemede sag elli kisilerde viicudun sol
tarafinin daha zayif olacaginmi bildirmistir. Bununla beraber insanlarin genelde
sag elli ve sol ayakli oldugunu, X ray ol¢iimlerinde 6-13 yas gurubunda sag
ellilerin %85’inde sag bacagin daha uzun ve 14-20 yas gurubunda sag ellilerin
%85’inde sol bacaklarin daha uzun oldugu bildirmistir. Solaklarda durumun
bunun tersine oldugu, 6-13 yas daha uzun sol bacaga sahipken, 14-20 yas daha
uzun sag bacaga sahiptir. Yine bu ¢aligmada sol bacak kas dokusunun yine sag
bacaktan daha agir oldugunu bildirmistir. Ayrica lateralite ve ndroanatomi
lizerine yapilan bir calismada iiclincli sakral vertebrada sag ve sol hiicre
sayisinda asimetri gosterdigi bu durumun baskin taraftaki noral siiriis fazlaligi ve
plantar fleksor kaslarinin daha fazla enerji {iretiminden kaynaklandig:
bildirilmistir (Irving, 1997).

Ozellikle son yiizyilda yapilan lateralizasyon galismalarinda her iki el ve bacak
tercihinin basar1 ve beceride tek basina belirleyici bir rol oynadig: bilimsel bir
nitelik kazanmamakla birlikte egzersiz yoluyla baskin olmayan tarafin avantajh
durum olusturmasa da daha etkin bir performansa ulastirilabilecegine yonelik
caligmalar bulunmaktadir (Yazici, 2012; Cometti, 2001).

Literatiirde her iki eli kullanabilmeye ambidekstralite olarak ifade edilmektedir.
Gerek c¢evresel baskilar gerekse solak insan azligt sebebi ile zaruri
yonlendirmeler ve kullanimlar neticesinde her iki ellige de bir yanal transfer soz
konusu olabilmektedir. Ambidekstralite (her iki ellini kullanma) ve sol elini
kullanma, 06zellikle hentbol ve basketbol oynayanlarda, giires ve boks
yapanlarda, cerrahlarda, heykeltiraglarda ve calgi aleti kullananlarda yaygin
olarak goriilmekte ve kisiye onemli avantajlar sagladigi diisiintilmektedir. Cesitli
sebeplerle ve belli brans ihtiyaclar1 ve zorunluluklar1 geregi baskin olmayan
ekstremitelerin  kullanilmak tizere siirekli galistirilmasi ve antrene edilmesi
beceri ve yetenek gelisiminde de dnemli rol oynayarak biitiin ekstremitelerin
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birbirine yakin diizeyde kullaniminm1 kolaylastirdigi gibi basar1 ve performansi
gelistirebilmektedir (Yazici, 2012; Starosta, 2008)

Ozsu, (2006), basketbol gibi elle yapilan sporlarda ayni taraftaki elden ayni
taraftaki ayaga en yiiksek transfer oldugunu, zit elden zit ayaga transferin ise en
az oldugunu belirtmektedir. Her ne kadar egzersizin dominant olmayan
ekstremitede belirli bir gelisim saglamasina katki sagladig: bildirilse de el ya da
ayak tercihinde egzersiz ve antrenmanla yanal transfere organizmay1 zorlamak
fiziksel ve zihinsel dengesizliklere de sebep olabilmektedir (Starosta, 2008).

Futbola dayali BB ve BOB’ye yonelik yapilan calismalarda Gerek Saritas ve
ark. (2006) gerekse de Karadag ve Kutlu (2006) futbolcularin BB ve BOB’lerine
gore gore reaksiyon zamanlar1 arasindaki istatistiksel anlamli farklar
bulmuslardir. Sonu¢ olarak miisabaka antrenmanlarda sporcularin aym
bacaklarim1 kullanmalar1 sonucu olarak BB reaksiyon zamanlarinin daha kisa
oldugunu belirlemislerdir.

Sporda Solaklik

Ozellikle son yiizyilda bilim gevrelerinin bir diger merak konusu spor ve
lateralizasyon iligkisi ve etkilesimi konusu olmus olup hemisferik farkliliklardan
kaynaklanan dominantligin sportif beceri ve yetenekte, performans ve basarida
solakligin ve saglakligin avantaj ve dezavantajina yonelik calismalar
arastirtlmaya baglanmistir (Cometti, 2001; Loffing, 2012; Yazici, 2012). Sporda
solaklik siirpriz etkisi ve dikkat dagiticiligi ile {in yapmustir. Solak bir ¢ocuk
cocuklugundan itibaren saglaklarin diinyasinda yasama alistigindan iginde
bulundugu diinya onu sasirtmamaktadir. Buna karsilik saglak bir ¢ocuk sol elini
kullanan ¢ocuktan aligilmamig beklenmeyen hareketleri ile dikkat yogunlugunu
yitirir. Solagin Ustlinliigli simetri yoksunlugundan gelmektedir. Saglak i¢in kural
dist olan solak i¢in kuralin kendisi olmaktadir. Bir benzeri ile karsilasan solak
daha ¢ok zorlanir. Bu durum solaklarin {istiinliiklerinin nedenlerinin birinin
aykiriliklardan kaynaklandigini kanitlar (Procantal, 1982; Sen, 1998). Ugur ve
ark., (1999) solaklarin spordaki bu avantajlarina ragmen saglaklardan daha fazla
sakatlanma riski tasidigini belirlemislerdir.

Literatiirde insanlarin %40’1mnin aslinda solak oldugu ancak bunlarin biiytik bir
kisminin solak oldugu anlasilana kadar sag ellerini kullandiklar1 ya da
kullanmaya zorlandiklar1 bildirilmistir (Sen, 1998; Apak, 2009). Ortaya ¢ikis
nedenlerine gore solaklik, patalojik solaklik, dogal solaklik ve terbiye edilmis
solaklik olarak siiflanmakta ve terbiye edilmis solakligin egzersiz ve ¢aligmalar
neticesinde baskin olmayan yanal tarafin yogunlukla kullanimina bagli yanal
transfer oldugu belirtilmektedir (Sen, 1998; Starosta, 2008).

Kuvvet Kavrami
Kuvvetin Tanimi

Duran bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir cismi durduran ya da yoniinii
degistiren etki fizikte kuvvet olarak tanimlanirken sportif anlamda kuvvet
viicudun bir bdliimiiniin ya da tamaminin kiitlesinden ya da ilgili spor dalinda
kullanilan aracin kiitlesinden kaynakli bir dirence karsi koyan direnci yenebilme
yetenegi seklinde tanimlanir (Duran, 2011). Bompa (2011) kuvveti kas-sinir
sisteminin digsal ve igsel direnci yenebilme kapasitesi olarak ifade etmistir.
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Kuvvet kas ve sinir sisteminin degisik ¢aligmalarinin iiriinii oldugundan dinamik
ve statik ¢alismalarda i¢ kuvvetin dis kuvvete oranina gore kuvvet olugsmaktadir
(Kaynar, 2010; Duran, 2011). Bir direngle karsilasan kuvvet yetisinin
degisebilirlik 6zelligi bliylik onem tasir. Yirmi yasina kadar gelisim hizi {ist
seviyedeyken 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz azalarak devam eder (Diindar, 2003;
Bagpinar, 2009).

Bir sporcunun uygulayabilecegi en yiiksek kuvvet miktar1 hareketin
biyomekaniksel 6zelliklerine (Orn: Kaldirag sistemi, katilan kas gruplar1) ve
kaslarin kasilma miktarina baglidir. Uygulanan kuvvetin biiyilikliigli kaslararasi
koordinasyon, kasi¢i koordinasyon ve bir kasin sinir uyarisina verdigi tepki
kuvveti olarak siralanan {i¢ faktoriin {irlinii olarak ortaya c¢ikmaktadir.
Kaslararast koordinasyon performans sirasinda degisik kas gruplariin birbiriyle
olan etkilesimidir ve kuvvet gerektiren fiziksel bir aktivitede kas gruplar
arasinda yeterli diizeyde koordinasyon olmalidir. Kaslar genellikle belirli bir
sirada aktiviteye katilmaktayken (Bompa, 2011) sporcunun kuvvet ¢ikisi olan
kasici koordinasyon ise harekete katilan motor tinitelere baglidir. Bir kasin kendi
en yliksek kuvvetini olusturabilmesi i¢in kastaki tiim motor iinitelerin uyarilmasi
ve aktif hale gelmesi gerekmektedir (Ozkan, 2011).

Kuvvetin Siniflandirilmasi

Bugiine kadar degisik yaklasimlarla sporda bir¢ok kuvvet simiflandirmasi
yapilmakla birlikte siniflandirmada dort yaklasim kabul edilmektedir (Baspinar,
2009)

1. Simiflama:

Genel Kuvvet: Bir spor tiirline 6zgii olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii
(fleksiyonda-ekstansiyonda, abdiiksiiyonda, addiiksiyonda vb.) tirettigi kuvveti
anlatir (Muratli 2003; Sevim, 2007). Dolayisiyla biitiin kas sisteminin kuvvetini
belirtir (Kaynar, 2010; Duran, 2011; Sevim, 2007)

Ozel Kuvvet: Bir spor branginda gerekli olan kuvvet (sigrama kuvveti, atis
kuvveti vb.) anlamina gelir (Muratli 2003; Basgpinar, 2009; Sevim, 2007)

2. Siniflama:

Motorik ozellikler goz oOniinde bulunduruldugunda daha c¢ok kullanilan
siniflandirmasi, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir

(Gtinay ve Yiice 2001, Bagpinar, 2009; Sevim, 2007)

Maksimal Kuvvet: Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardigr en biiyiik kuvvettir. Bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesini
gerektiren spor dallarinda sportif verimin belirleyicisidir. Karsi konulmasi
gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvet gereksinimi de azalir (Diindar 2003;
Bagpimnar, 2009; Sevim, 2007). Duran (2011)’a goére maksimal kuvvetin
bliytikligl kasin fizyolojik kesitinin biiyiikliigiine, kaslararas1 koordinasyon, kas
i¢i koordinasyon, kas fibril tiirli ve motivasyondan olusan bes faktore baghdir.

Cabuk Kuvvet: En kisa siirede olusturulabilen en biliyiikk kuvvet ya da
noromiiskiiler (sinir-kas sistemi) sistemin bir direnci en kisa siirede yenebilme
yetenegidir (Sevim, 2007). Kuvvet ve siiratin {iiriinii oldugundan kisa siirede
yiiksek kuvvet sergileyebilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Bompa, 2011)
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ve viicudunun farkli boliimleri farkli ¢abuk kuvvet iiretir (Ercan, 2012). Duran
(2011)’a gore ¢abuk kuvvet kasici koordinasyon, ateslenen liflerin kasilma
hizina ve kasilmaya katilan liflerinin kasilma kuvveti faktorlerine baglidir:

Kuvvette Devamllik: Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin
yorgunluga karst direng yetenegidir (Sevim, 2007). Kuvvette devamlilikta
uyarinin siddeti/kapsami ve kassal yorgunluk faktorleri etkindir (Duran, 2011;
Ercan, 2012).

3.Smiflama:

Statik Kuvvet: izometrik kas kasilmas1 sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Baspinar,
2009). Bu kuvvet tiiriinde kasta kisalma olmaksizin yiiksek bir gerilim ile kuvvet
aciga cikartilir. Direng karsisinda i¢ ve dis kuvvetler birbirine paralel ve yapilan
egzersizlerde kuvvet belirli bir diizeyde tutulur (Kaynar, 2010; Duran, 2011).

Dinamik Kuvvet: Murath (2003) ve Bagpinar (2009)’1n belirttigine goére bir
direncin kas kuvvetinden kiiciilk olmasi halinde kas boyunun kisalarak
(konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden biiyiik olmasi halinde kas
boyunun uzayarak (eksantrik kasilma) kasilmasini igeren ¢aligmalar genel olarak
dinamik kuvvet kavrami i¢indedir. Her iki tiir kasilmay1 iceren kas ¢aligmasinin
birlikte gerceklestigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiirii de
yine dinamik kuvvet olarak isimlendirilir (Kaynar, 2010; Duran, 2011).

4.Smiflama:

Mutlak Kuvvet: Bir dirence karsi tiim kaslarin tirettigi maksimal kuvveti ifade
eder (Muratl1 2003).

Rélatif (Géreceli) Kuvvet: Ustesinden gelinen direncin viicut agirligina
boliinmesine karsilik olan kuvvet miktaridir. Rolatif kuvvet “Viicut agirligina
biliyliik ivmeler vermeyi gerektiren spor dallarinda basarinin belirleyicisidir
(Baspinar, 2009).

Futbolda Kuvvet

Futbol aerobik iceriginin yaninda sprint, sicrama, yer degistirme ve ayakla vurus
gibi patlayici hareketlerden olusan bir spor dalidir (Hoff ve Helgerud, 2004).
Maksimal kuvvet ve patlayict kuvvet futbolda 6nemli rol oynar. Sporcular test
edilip degerlendirilen futbola 6zgli bu kuvvetleri antrenmanlarda ve maclarda
sezon boyunca kullanmaktadir. Futbolda kuvvet degerlendirilmesi birgok
calismada farkli hiz ve eklem agilarinda izokinetik dinamometre kullanilarak
yapilmustir. Alt ekstremitelerin giiciiniin degerlendirilmesinde en ¢ok kullanilan
yontemlerden bir digeri futbolcularin sigrama kabiliyetlerinin belirlenmesidir
(Hoff ve Helgerud, 2004).

Futbolda miisabaka sirasinda her oyuncu bir¢ok dinamik harekete (Kafa vurusu,
rakip oyuncuyu durdurma, sprint, sut) hazirdir ve bunlar icin iist diizey kas
kuvveti ve dayaniklilik gerekir. Futbolda kuvvet, hareket gereksinimi yoniinden
farklilik gosterir (Wisloff, 2004). Orn: Kalecilerde topa sigrama ve tutma,
planjon yapma, elle top atma ve ayakla degaj yapma On plandayken, ;
futbolcularda siiratli kogma, sigrama, ani yer degistirme, sut atma, uzun orta
yapma, serbest vurus ve kafa vurusu yapma, topu uzaklastirma, rakip ya da
rakiplerle miicadele etme ve uzun tag¢ atiglar1 yapma o6n plandadir. Bunun
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yaninda ¢evresel kosullarla miicadeleler de (¢camurlu saha, riizgara kars1 oynama
vb.) kuvvet gereksinimini arttirmaktadir (Baspinar, 2009). Kas kuvveti ve kas
dayaniklilig1 c¢alismalariyla bir kasin performansit sadece futbol oynayarak
kazanilabilenden daha iist bir diizeye yiikseltilebilir. Ozel kas antrenmaninda
etkili bir program yapmak i¢in en Onemli faktér antrenmanda kullanilan
hareketlerin ¢esidi ve siiratidir (Ercan, 2012). Hiz kuvveti olarak bilinen giig,
yer degistirme, sicrama ve hizlanmanin 6nemli oldugu sporlarda performans igin
kritik 6nem tasidigindan ayak kaslarindaki kuvvet ve gii¢ futbolcular igin gok
onemlidir (Ates, 2007; Wisloft, 2004).

Sicrama Kuvveti

Futbolun biiyiik béliimiinde aerobik sistemi igermesinin yaninda farkli siirfelerde
bir ¢ok sprinti, sigramalari, yavaslamalari, ivmelenmeleri, ikili miicadeleleri,
topa vuruslar1 ve ¢eviklik gerektiren hareketleri kapsayan ve yiiksek yogunluklu
kesintili egzersiz (interval) tipi hareketlerden olusan bir spor brangidir
(Shephard, 1999; Hazir ve ark., 2010; Little ve Williams 2005; Hoff ve
Helgerud, 2004). Bundan dolay1 futbolda yiiksek sportif performans acisindan
alt ekstremite kuvveti, giic, siirat ve ivmelenme futbolcular agisindan en énemli
motorik bilesenleri olusturmaktadir (Hazir, 2010). Alt extremitenin biiyiilk kas
guruplarmin (Quadriseps, gastrocnemius, Hamstrings) sigrama, topa vurma ve
doniislerde  patlayici  kuvvet olarak kullanilmasindan dolayr mutlaka
gelistirilmeli ve kuvvetli olmalidir (Baspinar, 2009). Alt bacak biiyiik kas
guruplarinin gii¢ ve kuvvet degerlerinin belilenmesi ve sporcularin antrenman
programlarinin bu veriler dogrultusunda planlanmasi performans gelisimi i¢in
biiyiik 6nem arzetmektedir (Paasuke ve ark., 2001). Alt ekstremitelerin kuvvet
ozellikleri ¢ok c¢esitli sekillerde belirlenebilmekle birlikte dinamometrik
Olciimlerin  yaninda sigrama testleri de alt ekstremitenin kuvvetini
degerlendirmede kullanilmaktadir (As¢i, 2009; Baspinar, 2009; Hoff ve
Helgerud, 2004). Bacak giiciiniin iyi bir belirleyicisi ve karmasik hareketler
dizinini iceren bir yetenek olan dikey sicrama performansi atletik performans
icin kritik Oneme sahiptir ve patlayict kuvvet, sicramaya katilan kaslarin
esnekligi ve sicrama teknigine baghdir (Markovic, 2007; Baspmar, 2009).
Ayrica sporcular sigcrama performansini gelistirmek i¢in direng antrenmanlari,
patlayici tiirde diren¢ antrenmanlari, elektromiyostimiilasyon antrenmanlart ve
titresim antrenmanlarini aktif olarak kullanmalarinin (Markovic 2007) yanisira
bacak giiciinii, balistik kuvveti ve sicrama sigrama performansini arttirmak
amaciyla pliometrik ¢aligsmalari aktif olarak kullanmaktadirlar (Dolu, 1994).

Pliometrik antrenmanlarda yapilan sigramalar sirasinda kasta ani yiiksek siddetli
eksantrik kasilma (gerilme) sonrast hizli ve giiclii konsantrik kasilmanin
(kisalma) oldugu gerilme kisalma dongiisii (stretch-shortening cycle) meydana
gelmektedir. Pliometrik ¢alismalarda amag, kosularda ya da sigramalarda ayakla
yerin temasini en kisa siireye indirmektir. Yerle temas aninda quadriceps kasinda
uzama gerilme olusur. Bunun yaninda tendon ve baglarda da bir gerilmeyle
birlikte potansiyel bir enerji (elastik kuvvet) meydana gelmektedir. Benzer
sekilde bu potansiyel enerji ¢apraz kopriilerde de goriilmektedir. Ortaya ¢ikan
bu potansiyel, potansiyel enerji eksantrik kasilma sirasinda depolanir ve
konsantrik  kasilmaya gecildiginde yercekimi  kuvvetininde etkisiyle
kullanilmaya hazir énemli bir giic ortaya cikarilir. Ayrica pliometrikle kasin
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gerilimi esnasinda kasilma refleksinde de giiclenme artis1 ortaya c¢ikmaktadir
(Markovic, 2007; Ates, 2007).

Pliometrik ¢aligmalar iist ekstremiteleri (kollar) iceren kendi viicut agirligi ya da
saglik topu, gille, kettlebell vb. aletlerle yapilan hareketlerden ve alt
ekstremiteleri (bacaklar) igeren sicrama hareketlerinden olugsmaktadir. Sigrama
hareketleri: Skuat sigrama, aktif sicrama, derinlik sigramasi (Markovic, 2007)
engel sigramalari, kombine sigramalar, sekmeler, yana sicramalar ve kasa
sigramalarindan olugmaktadir. Sigrama harcketlerinde amag, Yyerle temas
esnasinda amortizasyon siiresini kisaltmaktir. Sporcularin yon degistirme
becerileri ve havada kalis siirelerini gelistirmek amaciyla yana sigrama
caligmalar1 tercih edilirken, alt bacak kaslarmin patlayict kuvveti gelistirmek
amactyla Kasa sigramalar1 daha fazla kullanilmaktadir (Ates, 2007).

Pliometrik antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik ve sut hizini arttirdigini gosteren
bir¢ok calisma bulunmaktadir. Sedano ve ark. (2011) geng elit futbolcularda 10
haftalik pliometrik antrenmanin 10 m. sprint hizim1 igeren hizlanma kapasitesi
tizerine etkisini arastirmiglardir. Haftada 3 giin yapilan pliometrik ¢aligma engel
sigramasi, yatay sigrama, engelden yatay sicrama seklinde uygulanmistir. Alti
hafta sonunda hizlanma kapasitesinde onemli bir artig tespit edilmistir. Benzer
sekilde Ek ve ark. (2007)’mnin calismasinda dikey sigrama yetenekleri yiliksek
olan sporcularin 30 ve 60 m. sprint performanslarinin yiiksek oldugu
bulunmustur. Wisloff (2004) yaptig1 ¢alismada yarim skuat, sprint ve sigrama
yiiksekligi arasinda yiiksek iliskileri ortaya koymustur.

Vurus mesafesiyle ilgili olarak Rubley ve ark. (2011) pliometrik antrenmanin sut
mesafesi ilizerine etkisini aragtirmistir. On dort hafta sonunda ¢aligma grubunda
kontrol grubuna oranla sut mesafesinde daha fazla artis oldugu tespit edilmistir.
Sut hiz1 {izerine yapilan benzer diger iki ¢calismada da Sedano ve ark. (2009,
2011) 12 haftalik antrenman sonunda sut hizinda ©6nemli artis oldugunu
belirlemistir. Ayrica Mercel ve ark. (2007) si¢cramasi iyi olan geng futbolcularin
topa daha sert vurduklarini ortaya koymustur.

Futbol ve Izokinetik Kuvvet

Izokinetik kuvvet dnceden hiz derecesi smirlandirilmis ve sabitlenmis dzel bir
alete kars1 kas ya da kas gruplarinin ortaya ¢ikardigi maksimum giictiir (Aktug,
2013; Rahnama, 2008). Izokinetik kasilmada eklem hareket aciklign boyunca
belli bir hizda kasilma olusmaktadir. Bu tip bir kasilmada hareketin her agisi
boyunca kasta maksimal glic uygulanmasi olusmakta ve belirli bir hizda ortaya
cikan kasilma esnasinda gelistirilebilen en yliksek tork (dondiirme momenti)
degeri olarak kabul edilmektedir. Izokinetik dinamometrede sporcu her ne kadar
kuvvet uygularsa uygulasin hareketin hizi1 belirlenmis olan hizin {istiine
cikmamaktadir. Kisi uygulanan dinamometre hizinin {istiine ¢ikmaya
calismadig siirece cihaz extra bir direng uygulamaz (Ozkan, 2011). Normal bir
agirlikla egzersiz sirasinda kas {izerindeki direng, eklem hareket agikligimin
uclarinda maksimuma erisir. Hareket araliginin ortasinda kaldirag en etkin
haldedir ve kas iizerindeki yiikiin etkisi en azdir. Izokinetik kasilmada ise tiim
acisal hareket boyunca her derecede kas disarirya maksimum giiciinii verebilir
(Aktug, 2013).
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Izokinetik dinamometrelerde kas kuvveti, giicii ve dayanikliliginin objektif
olarak ol¢iilebilmesi a¢isindan kas kuvvetinin degerlendirilmesinde her gegen
giin daha da popiiler hale gelmektedir (Ozkan, 2011; Rahnama, 2008).
Izokinetik dinamometre eklem hareketinin tam ortasinda da hizin1 korumasindan
dolay1 izokinetik sistemde segilen farkli agisal hizlar (10-60°sn'1 yavas, 60-180
°%n? orta ve 180-400°%n™ yiiksek) sayesinde kasmn performansi
degerlendirilebilmektedir. Ayrica 0°%n™? hiz ise izometrik olarak yapilan
dlciimlerdir (Deniz, 2005; Aktug, 2013). izokinetik degerlendirmede istenen
acisal hiz/hizlarda kasin zayif oldugu hareket araliginin saptanarak bu agigin
kapatilmas1 i¢in kasin calistirilmasi  saglanir. Izokinetik dinamometreler
ekstremite segmentlerinde iki tarafin karsilastirilmasi, agonist/antagonist kas
kuvveti oranlarinin belirlenmesi, kasin is kapasitesi ve dayanikliliginin 6l¢iilmesi
gibi parametreleriyle hareketin kinematik analizinin yapilmasina da olanak
saglanir ( Aktug, 2013; Rahnama, 2008).

Futbol dayaniklilik gerektiren bir spor dali olmasma karsin optimal kas
kuvvetinin Ozellikle alt ekstremite kas kuvvetinin geligmis olmasi gerekir.
Sprint, sicrama, yon degistirme, pas, sut gibi spesifik hareketlerde 6nemli olan
kas kuvveti izokinetik dinamometrelerle objektif olarak
degerlendirilebilmektedir (Malliou ve ark, 2003; Bagpmar, 2009). Ayrica
izokinetik kuvvet antrenmalarinin sutun hizina etkisini inceleyen Dutta ve
Subramanium, (2002)’un ¢alismasinda izokinetik kuvvet antrenmaninin sutun
hizim1 artirdigr tespit edilmistir. Futbolda sigrama, denge, topa vurus
hareketlerinde quadriceps femoris kasi birinci derecede kasilan kas grubudur
(Tura 1996; Kaya, 2003). Hamstrings ve quadriceps oran1 (H/Q) Hamstrings ve
quadriceps arasindaki moment benzerliklerini incelemek, dizin agonist
antagonist dengesini ve fonksiyonal yeterliligini degerlendirmek amaciyla
kullanilmaktadir (Aktug, 2013).

Futbolda Kuvvet Imbalansi

Futbolcular bircok mobilize harekette (sut, top kontrolii, pas vb.) bacaklardan bir
tanesini baskin olarak kullanirlar. Bu durum bacaklararas1 H/Q’y1 ve kuvvet
balansin1 degistirmektedir. BB ve BOB’nin agonist/antagonist (H/Q) kuvvet
imbalansi, sakatlanma riski ve kassal imbalans arasindaki iligkiyi
degerlendirmek i¢in bir ¢cok calisma (Zakas, 2006; Giir ve ark., 1999; Newton ve
ark., 2006; Wyatt ve Edwards, 1981; Squeira ve ark., 2002) yapilmis ve
bacaklararas1 kuvvet, kas aktivasyonu ve kas kalinlig1 asimetrisi bir ¢ok
calismada (Kearns ve ark., 2001; Lembert ve ark., 2006; Rahnama ve ark., 2005;
Ross, ve ark., 2004; Schuepfer ve ark., 2006; Gstottner ve ark, 2009) ortaya
koyulmustur.

Rahnama ve ark. (2005) bilateral kuvvet imabalansinin futbolcularda %10
oldugunu ve bu imbalansin sadece bilateral bacak kuvvetinde degil ayni
zamanda maksimal yiiklenmeli diz ekstansiyon ve fleksiyonda kontralateral
kuvvet imbalansinda da ortaya ¢iktigini, saglikli bireylerde bu imbalansin %50-
62 arasinda iken, futbolcularda agisal hiza bagli olarak %41-81 arasinda
degistigini belirlemistir. Bu durumun oyuncularin ¢ogunlukla kaleye sut atmasi
ve takim arkadasina pas vermesi icin BB’yi kullanmalarindan kaynakl
olabilecegi diistiniilmektedir (Fousekis ve ark., 2009). Diz ekstansor kaslari topa
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vurus esnasinda diz ekleminin ekstansiyonuna izin verir. Ozellikle de ¢ok fazla
sut ¢ceken ya da pasveren oyuncularda quadriceps kasinin fazla gelisimine ve bu
gelisime bagli olarak gerek hamstrings/quadriceps (H/Q) gerekse de
kontralateral kuvvet imbalansina neden olabilmektedir (Zakas, 2006). Kosu
hareketlerinden ve dizin stabilizasyonundan sorumlu olan diz fleksor kaslar1 olan
hamstrings kaslar1 (Fried ve Lioyd, 1992) BB’ta BOB gore daha zayif oldugu
gorilmektedir (Rahnama ve ark., 2005).

Bacaklararas1 imbalans sadece futbolun yapisina 6zgii olmayip ayni zamanda
mevkilere gore de oOzellesme gostermektedir. Blache ve Monteil (2012)’in
calismasinda BB ve BOB arasinda kuvvet imbalans1 yaninda mevkilere gore de
kuvvet imbalansi ortaya koyulmustur. Orta sahada oynayan oyuncularda diz
ekstansor kaslart kanat oyuncularina gore daha fazla kontralateral kuvvet
imbalans1 gostermisken kanat oyunculari orta saha oyuncularina gore diz fleksor
kaslarinda kontralateral kuvvet imbalansi daha fazla gostermistir.

Kuvvet ve Sut Iliskisi

Futbolda mobilizasyon ve stabilizasyonun ayni anda en yogun olarak
kullanildig1 alan1 topa vuruslar olusturmaktadir. Bu vuruslar icinde ayakiistii ve
ayak ici vurus teknikleri en ¢ok kullanilan yontemlerin basinda gelir. Ayakiistii
vurus teknigiyle vurusta birinci amag sutun hizidir ve siklikla uzun mesafeli sut
ve uzun pas atiglari i¢in kullanilir (Kawamoto ve ark., 2007). Sut atisinda topun
yiiksek hiza ¢ikmasi skor agisindan ¢ok Onemlidir. Bu durum kalecilerin
reaksiyon goOsterme siiresini kisaltmaktadir. Ayakiisti vurus teknigi futbol
literatiirlinde en fazla calismanin yapildigi vurus teknigini olusturmaktadir
(Nunome ve ark., 2002; Dorge ve ark., 2002, Nunome ve ark. 2006; Kellis ve
Athanasios, 2007; Lees ve ark., 2010).

Kuvvet ile sut iliskisiyle ilgili Dorge (2002)’nin ¢alismasinda BB’la yapilan
vuruslarda topun hizinin BOB’ye gore daha hizli oldugu ve bu farkin baskin
bacaktaki baldirin acisal hizindan kaynaklandig: bildirilmistir. Manolopoulos
(2004-2006) kuvvet gelisiminin sutun hizina pozitif yansidigini bildirmistir.
Bunun aksine Cometti ve ark. (2001), Saliba ve Hrysomallis(2001)’in
caligmalarinda izokinetik kuvvet ile sut hizi arasinda herhangi bir iliski
bulunmamastir.

Rubley ve ark. (2011) pliometrik antrenmanin sut mesafesi {izerine etkisini
arastirmis ve 14 hafta sonunda ¢aligma grubunda kontrol grubuna oranla sut
mesafesinde daha fazla artis oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Sedano ve
ark. (2009 ve 2011)’mn iki calismasinda da 12 haftalik antrenman sonunda sut
hizinda onemli artis oldugunu belirlenmistir. Ayrica Mercel ve ark. (2007)
sicramast 1yi olan geng¢ futbolcularin topa daha sert vurduklarini ortaya
koymustur.

Denge Kavramm
Denge Tanimi

Denge; giinliik diizenli ve basaril1 bir yasam ile yliksek performans sergilemede
onemli olan, statik ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilan motorik 6zelliklerden
bir tanesidir(Cachupe, 2001). Ozellikle son ceyrek asirda yapilan calismalar
incelendiginde gerek mevcut performansin artirilmasinda gerekse yiiksek
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performansin istikrarinin saglanmasindaki Onemi, yetenek segimi ve beceri
Ogrenimindeki rolii 6n plana ¢ikmaktadir (Yazici, 2012). Denge somatosensor,
gorsel ve vestibular yapilardan hizli ve devamli geri bildirimler alarak destek
tizerinde dikey pozisyonda viicudun agirlik merkezinin korunumunun siirdiiriliip
daha sonra diizgiin ve koordineli noromiiskiiler hareketler uygulama islemi
olarak tanimlarken (Hrysomallis, 2011), Sucan ve ark. (2005) dengeyi gdvdenin
yercekimiigsel ve digsal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ayni
zamanda govdeyi etkileyen kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesi olarak
tanimlamislardir. Denge denge olmak tizere ikiye ayrilmaktadir.

Statik Denge

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi duragan bir destek diizeyinde ve disardan
hicbir kuvvette ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin ya da viicut boliimlerinin
belirli pozisyonda otonom olarak korunmasi olarak tanimlamistir. Kurt (2007)
ise yer ¢ekimi c¢izgisinin ve destek yilizeyi genisliginin ayarlanmasi ile
olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir seklinde siirdiirebilme yetenegi olarak
ifade etmistir. Ayrica insanin viicut dengesini belli bir etki ve miidahaleye maruz
kalmaksizin belirli bir alanda ya da pozisyonda saglama yetenegi (amut durusu,
plandr durusu vb.) olarak da tanimlanmistir (Hrysomallis, 2011; Yazici, 2012).

Dinamik Denge

Dinamik denge bir is yaparken duragan pozisyonu geri kazanma (Winter ve ark.,
1990), devam ettirme ya da duragan olmayan bir yiizeyde minimal bir digsal
hareket ile dengeyi saglama becerisi (Hrysomallis, 2011; Kioumourtzoglou ve
ark., 1997; Paillard ve Noe, 2006) olarak ifade edilmistir. Yer¢ekimi pozisyonu
merkezinin bozulmasi ve bu duruma otomatik postiiral yanitlar1 icerir (Erkmen,
2006). Bir hareketin uygulanisi sirasinda viicudun kontrolii olarak da tanimlanir
(Altay, 2001). Yirtime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,
sandalyeye oturma kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareketleri
ve bu hareketler arasindaki biitlinligii icerir. Kisi hareket halinde iken denge
kontrolii dinamik oldugundan statik dengeye gore daha kompleks bir
mekanizmaya sahiptir (Yazici, 2012; Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

Dengenin Kontrolii ve Korunmast

Dengenin saglanabilmesi i¢in merkezi sinir sitemine duyusal olarak bir bilginin
gelmesi, bu bilgilerin merkezi sinir sisteminde islenmesi ve sonucunda uygun bir
geri bildirim olmas1 gerekmektedir. Dengenin korunmasinda gorsel, isitsel ve
proprioseptif duyusal bilesenler aktif olarak gorev alirlar (Matsuda, 2008).
Dengenin korunmasinda periferden gelen duyusal bilgilerin uygun bir motor
yanit verebilmesi igin aktif bir ndromuskuler sistem ve bunu destekleyen yeterli
bir kas giicli olmalidir (Aydog ve ark., 2005). Postural kontrol sistemi merkezi
sinir sistemi ile kas-iskelet sistemi arasinda bir geri bildirim kontrol dongiisi
olarak islem yapar. Postural kontrol sisteme saglanan afferent bilgi kaynaklar
gérme, vestibiiler ve somatosensorik girdilerden kollektif olarak gelir (Erkmen,
2006; Horak, 2006). Denge kontrolii, ¢evresel ve merkezi geri bildirim
mekanizmalariyla ilgili sinirsel baglantilar ve merkezlerin kompleks bir agini
kapsar (Kirdis, 2010).
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Dengenin korunmasinda eklem reseptorleri, kutandz reseptorler ve kas
igciklerinden gelen propriyoseptif bilginin motor kontroliin en O6nemli
parcalarindan biri oldugu bilinmektedir. Viicudun hareketlerinden gelen
propriyoseptif bilgi eklemlerin pozisyonu, kaslardaki kuvvet ve uzaydaki
yonelim gibi viicudun i¢inden gelen bilgi anlamina gelir (Kirdis, 2010). Genel
itibari ile denge denegin bir gili¢ platformunun istiinde iken anlik postural
salinnmmin sayisal veriler olarak Dbilgisayar ortamma aktarilmasiyla
Ol¢iilebilmektedir. Literatiirde bu 6l¢iim metodu statik-dinamik posturografi
olarak tanimlanmaktadir (Era ve ark., 1996).

Postiir

Postiir viicut tarafindan ortaya konan her harekette eklemlerin o andaki sahip
oldugu pozisyonlarin birlesimi olarak tanimlanmaktadir. Farkli viicut
kisimlarmin  goreceli  diizenidir  (Koseoglu,2000). Kas  aktivitesinin
koordinasyonu olan denge postiirii de icerir (Erkmen, 2006). Viicudun dik bir
pozisyondayken herhangi bir hareketin olugmadigi postiiriin muhafazasina
postural stabilite denilmektedir. (Toppila, 2000).

Viicutta bir hareketin olusabailmesi i¢in bir¢ok kas ve kas gurubunun birbiriyle
koordineli ¢aligmasi ve kas aktivitesi sirasinda ligamentler destegiyle stabiliteyi
saglamas1 sonucunda diizgiin bir durus elde eder (Mirovsky ve ark., 2006).
Postiir statik ve dinamik olmak {iizere ikiye ayrilir. Statik postiirde kaslar
eklemleri stabilize etmek amaciyla izometrik sekilde kasilir ve boylece yer
cekimine kars1 koyulur. Statik postiire oturma, ayakta durma, yatma pozsiyonlari
ornek verilebilir. Dinamik postiirde ise herhangi bir hareketi ortaya g¢ikaran
kaslarin ortaya ¢ikan her tirlii ¢evre sartlarina uyum gosterme becerisini
gerektirmektedir. (Woollacott, 2002) Dinamik postiir hareketler sirasindaki
viicut pozisyonlaridir. Literatiirde ellerin yanlardan sallandig1, 6nde ya da arkada
birlestirildigi ayakta durma postiirii uluslararas: standart kabul edilmektedir
(Giivendik, 2007).

Postiiral Kontrol

Genel itibari ile denge yapilar i¢ kulakta bulunmakta olan vestibular sisteme
aittir. Fakat, viicudumuzun dengesini korumasini saglayan sistem ¢ok karmasik
bir yapida olup sadece bir tek organa bagimli degildir. Serebellum, medulla
spinalis, eklem ve kas i¢indeki proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki vestibiiler
sistemin birbiri ile koordinatif bir sekilde organizeli calismasiyla ile viicudun
dengesi saglanmaktadir (Ekdahl,1989; Sandrey, 2006; Yagci, 2004). Gilinliik
yasamda veya sportif hareketlerde kullanilan diizgiin, koordineli, amacina uygun
postiir sekli viicuttaki vestibular, serebellar, gorme ve proprioseptif sistemlerin
kontroliiyle saglanmaktadir( Woollacott, 2002).

Vestibiiler sistem; periferik, vestibiiler organ, vestibiiler sinir, vestibiiler
cekirdekler (nukleuslar), wvestibiiler sistemle ilgili beyincikte yer alan
cekirdekler, beyincik, beyin sapi, omurilik ve yiiksek merkezler arasinda
baglant1 saglayan sinir liflerinden olusur (Winter,1990). Visual sistem gorme
duyusu ve cevreden gelen bilgileri beynin serebrumdaki gérme merkezine
ulastirirken alman  bilgiler dogrultusunda denge saglanmaktadir. Viicut
pozisyonunun gorerek diizeltilmesi ve dengenin dis ¢evredeki uyaranlardan
etkilenmesi bu sistemin kontroliindedir (Sucan ve ark., 2005; Goliintik, 2010).
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Kas iskelet sistemine ait proprioseptif duyu kas, ligament, tendon, eklem kapsiilii
icindeki reseptorlerden alinan bilgileri merkezi sinir sistemi yoluyla tekrar kasa
geri gonderir. Boylece kasin kasilma ve ekleme uygulanan germe miktari,
eklemin ve viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri saglar. Dolayisiyla eklem
kontroliinii ve kinestetik hissi gelistirerek dengenin korunmasima ve
siirdliriilmesine yardimci olur (Goliniik, 2010). Fakat birgok durumda,
dengenin korunmasinda ii¢ ana sistemden sadece biri bile yeterli gelmektedir
(Rothwell,1994). Dengeli bir pozisyonda ayakta durus sirasinda, viicudun
agirlik merkezinin izdiisiimiiniin, ayak tabanlarinin destekledigi alaninin sinirlar
icinde korunmasit gerekmektedir. Viicut media-lateral (M/L) ayaklarin arasinin
acik olarak bulundugu durumlarda destek alaninin yeterli olmasindan kaynakli
olarak salinim ¢ok daha az olacaktir (Carr ve Shephard,1987;Sucan ve ark,
2005). Bir¢ok durumda ayakta dengeli bir durus pozisyonunun degistirmek ya da
pozisyonun disina ¢ikmak i¢in dengeye ihtiyag duyulmaktadir (Woollacott ve
Shumway,1990). Postural aktivite esnasinda ndromiiskiiler sistem tarafindan
yapilan istemli kas hareketlerine ihtiya¢ duyulmamaktadir (Enoka,1994).
Dinamik ve ya Statik bir postiiral kontrol i¢in ihtiya¢ duyulan kas kuvveti,
istenilen postiir sekline ve kisilerin fiziksel yapilarina gore degisklikler
gostermektedir. Genel itibari ile postiirii korumak ya da viicudu dik tutmak i¢in
yer ¢ekiminin etkisine karsi koyarak kullanilan antigraviti kaslari olarak
isimlendirilmektedir. Genellikle ekstansiyon durumdadirlar. Normal bir dik
durus pozisyonunda viicudumuzun agirlik merkezi, basing merkezinin {istline
diismektedir. Viicut basing merkezi, yer tepkime kuvvet vektoriiniin etki
noktasidir. Standart bir dik pozisyonda, az miktar bas hareketi goriilebilir. Bu
hareketten kaynakli olarak viicudun agirlik merkezinde, bir yer degisimi
olabilmektedir. Viicudun agirlik merkezinde ortaya ¢ikan hafif bir yer
degisikliginin yer tepkime kuvvetinde de azda olsa yer degisikligine yol
a¢gmasina postural salinim adi verilmektedir (Akman ve Karatas, 2003).

Denge ve Lateralizasyon Iliskisi

Postiiral kontrol ve dinamik dengenin sportif aktivitelerde maksimal performans
acisindan ¢ok onemli oldugu bilinmektedir (Cote ve ark., 2005). Literatiirde
denge ve lateralizasyon iliskisiyle ilgili ¢cok fazla calisma bulunmamaktadir
(Yazici, 2012). Calismalar BB ve BOB arast denge asimetrisi iizerine
yogunlagmistir. Aydin ve ark. (2002) cimnastik¢i ve kontrol grubunda bulunan
sporcular1 gozler acgik ve kapali pozisyonda iken, yari sert bir zeminde tek ayak
dengede durma performanslarint karsilastirdikalar1 g¢alismalarinda, gerek
cimnastik¢i gurubu gerekse de kontrol grubunnun BB ve BOB degerleri arasinda
anlamli derecede bir fark ortaya ¢ikmadigmi belirtmislerdir. Benzer sekilde
Gribble ve ark. (2001) yaptiklar1 ¢alismada bireylerde denge performanslarinin
BB ve BOB degerleri arasinda anlamli farkin ortaya ¢ikmadigini bulmustur.
Goliiniik (2010) sporcu ve sedanterler arasinda sag ve sol bacak arasinda denge
parametreleri agisindan herhangi bir fark bulmamistir. Gstottner (2009) amator
futbolcularda sag ve sol bacak arasinda anlamli fark olmamakla birlikte denge
parametrelerinin BOB’de daha yiiksek c¢iktigini bildirmistir. Bu ¢alismay1
destekleyen Sannicandro ve ark. (2011)’nin ¢alismasinda BB ve BOB arasinda
denge imbalansi belirlenmistir. Teixeira (2011)’nin ¢alismasinda hem yeni
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baslayan hem de tecriibeli futbolcularda BB ve BOB arasinda denge imbalansini
gostermistir.

Yukaridaki calismalardan hareketle denge parametrelerinde sedanterlerde
herhangi asimetri olmadigi, futbol gibi mobilize ve stabize hareketlerin sikca
kullanildig1 spor branslarinda ise asimetri oldugu ortaya c¢ikmistir. Bununla
beraber denge ile ilgili yapilan diger ¢alismalarda denge ve izotonik kuvvetin
BB’nin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu bildirilmistir. Ayrica alt ekstremite BB
ve BOB arasindaki yiiksek diizey denge bozukluklarinin sakarliga sebep oldugu
belirlenmistir (Yazici, 2012). Bununla ilgili olarak Starosta (2008), sag baskin
insanlara gore diizenlenen hayat tarzinin sol baskinlarda yanal transfere mecbur
kildigin1 baskin olmayan tarafa yonelmenin baskin tarafin korelmesine ve
bdylece viicut dengesinin bozulmasina yol agacagini bildirmistir.

Dengenin Test Edilmesi

Dengeyi test etmek i¢in birgok yontem mevcuttur. Bunlar i¢inde basit ve kolay
bir test olmasi nedeniyle belirli zamanda unipedal (tek bacak) ya da bipedal (¢ift
bacak) durus testi sik sik kullanilir (Kioumourtzoglou, 1997; Wells ve ark.,
2009). Bu test yontemiyle statik dengenin belirlenmesi sporcu kuvvet platformu
tizerinde gozler agik ya da kapali sekilde unipedal ya da bipedal pozisyonda
hareketsiz durarak belli bir siirede basing merkezi (cop) hareketlerinin
izlenmesiyle yapilir (Asseman ve ark., 2008). Statik testler sirasinda kisinin
ayaklar1 yer cekimi merkezinin minimum hareketiyle ayni pozisyonda kalir
(Kirdis, 2010). Dinamik denge ise unipedal pozsiyonda hareketli bir tahta
tizerinde 30sn siiresince zemine temas sayisinin belirlenerek elde edilir (Kean ve
ark., 2006).

Statik denge testleri daha ¢ok Romberg testinin kullanimiyla yapilmaktadir.
Romberg testi, denck ayaklar bitisik ve gozler kapali olacak sekilde ayakta
dururken gozler kapali ya da agik bir sekilde dengenin degerlendirilmesinde
kullanilan klasik bir testtir. Romberg testinden daha ¢ok tavsiye edilen diger bir
statik denge test yontemi ise Denge Hatas1 Skorlama Sistemi (BESS)’dir. Denek
testi iki farkli yiizeyde, ii¢ farkli durus pozisyonunda ve gozii kapali uygular.
Eger denek 1: iliakin en iist boliimiiniin uzaginda elleri kaldirmak, 2: gozleri
agmak, 3: adimlamak, tokezlemek ya da diismek, 4: kalgay1 30 den fazla biikkme
ya da agmak 5: Onayak ya da topugu kaldirmak 6: Ssn’den fazla test
pozisyonundan ayr1 kalmak hatalarin1 yaparsa hata puani verilir. Daha sonra bu
hatalarin toplam1 BESS puani elde etmek icin toplanir (Kirdis, 2010). Bir diger
test yontemi ise Star Excursion Denge Testidir (SEBT). Bu test sabit unipedal
pozisyonda bir c¢ok farkli yonde serbest uzuvun maksimal hedefe ulasma
mesafesini kapsar (Bressel ve ark, 2007; Thorpe ve Ebersole, 2008). SEBT
sistemin merkezinden 45°’lik artiglarla uzanan 8 ¢izgi ve zemin lizerinde bir
yildiz kullanilir. Gidis-doniis mesafesini 6lgmek ve 8 yon i¢in merkezden Scm
kalinlikta c¢izgi isaretlenir. Bu 8 c¢izgi anterolateral (AL), anterior (A),
anteromedial (AM), medial (M), posteriomedial (PM), posterior (P),
posterolateral (PL) ve lateral (L) olarak bacagin durusuyla ilgili gidis-doniis
mesafesinin yoniine gore ana hatlar1 olusturur (Hertel ve ark., 2000). Fakat bu
test ayn1 zamanda esneklik, kuvvet ve koordinasyondan etkilenmektedir.
Dinamik denge laboratuar testleri yatay konumda sallanan ve sabit olmayan
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platformda bipedal durus sirasinda sporcunun devamli dengesini korumak i¢in
postur ayarlamasi gerektiren bir stabilometre kullanimini igerir (Davlin, 2004).

Dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in kullanilan bir diger cihaz yatay
pozisyondan sapma derecelerini 6lgen, stabilite diizeyi ayarlanabilen ve hareketli
platform cihazindan olusan Biodex denge sistemi (BBS)’dir (Malliou ve ark.,
2004; Platzer ve ark., 2009). Denge performansini objektif olarak 6l¢ebilen bu
sistem yatay planda biitlin yonlerde ayaklarin 20°’ye kadar egimine izin verir.
BBS’de sekiz farkli platform seviyesi mevcuttur. Seviye 1 en az dengeyi yani en
hareketli durumu seviye 8 ise en dengeli yani sabit seviyeyi gosterir. Test
protokolii tek bacak ya da ¢ift bacak durusta platformun iizerinde ayagin
pozisyonu kaydedilerek uygulanabilir (Hinman ve ark., 2002).

Spor ve Denge

Motor yetileri sergilemek uygun denge kontrolii ve yer degistirme, hareket
adaptasyonu, yerinde el, kol ya da bas hareketleri, bozulan hareket ve teknikler
dik durus stirdiiriilirken agirlik merkezinin yer degistirmelerini en aza indiren
sinerjist kaslara dayanmaktadir. Calismalar incelendiginde sporcularin
sedanterlere gore daha iyi denge kabiliyetine sahip olduklari goériilmektedir
(Perrin ve ark., 2002; Matsuda ve ark., 2008). Hrysomallis (2011) gesitli spor
branglarindaki sporcularin farkli diizeyde denge yetenegine sahip olduklarini, en
iyi denge kabiliyetinin jimnastik¢ilerde oldugunu, bunu sirayla futbol, yliziicii ve
basketbolcularin takip ettigini bildirmistir. Elit sporcular yapmis olduklar1 spor
branginin ihtiyacglarina gore postiirii korumak amaciyla duyusal bilgiyi etkin
olarak kullanirlar. Yapilan sporun ihtiyacina gore sporcularda bazi duyularda
ozellesme olusmaktadir. Ornegin; elit cimnastikgilerde viicudun oryantasyonu
amactyla somatosensoriyel veriler otolitik verilerden cok daha etkin olarak
kullaniliyor iken elit dansgilarda visual sistem diger postur diizenleyici duyulara
gore daha aktif olarak kullamilmaktadir (Erkmen ve ark., 2007). Denge
antrenman programlarinda genellikle bipedal durumda ve sabit yiizey {siitiinde
yapilan caligmalarla baslanip daha sonra unipedal durumda stabil olmaya
zeminde gozler acik kapali pozisyonda viicut agisini degistirerek, rotasyonlar
yaparak, sigramalar yaparak, topu yakalama yada firlatma ¢alismalar1 yapilarak
ya da direng egzerzisleri yapilarak gelistirilebilir (Hrysomallis, 2011). Bu ek
olarak, (Erkmen, 2006) motorik 0Ozelliklerin denge iizerine olan etkisini
arastirmak amaciyla yapilan dl¢limlerde bale danscilari, ritmik cimnastikgiler ve
kule atlayicilar cabukluk ve dayanikliligin denge iiztiinde ha fazla etkiye sahip
oldugu bilirtilmistir.

Futbolda mobilizasyon bilesenleri her ne kadar fiziksel performansin ana
belirleyicisi olsa da bu hareketlerin uygulanmasi esnasinda artan degiskenligi
engelleme vb. stabilizasyon bilesenleride benzer derecede belirleyicidir.
Futbolcularda kontrabacak ¢ogunlukla denge i¢in kullanildigindan uzun yillar
yapilan antrenman ve miisabakalardan sonra futbolcu olmayanlara gére BOB’de
denge parametrelerinin giiclenmesiyle sonuglanan bacak stabilizasyonunun
fonksiyonel 6zellesmesi goriilmektedir (Teixera ark., 2011). Futbol oynayan ve
oynamayan gruplar arasinda denge parametreleri karsilastirildiginda tiim denge
parametrelerinin futbol oynayanlarda daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Sucan
ve ark., 2005). Erkmen ve ark. (2007)’in jimnastik, futbol, basketbol
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branglarinda  bulunan sporcularin denge degerlerini  karsilastirdiklari
caligmalarinda en iyi denge performans degerlerinin jimnastik¢ilerde arkasindan
futbolcularda  ortaya  c¢iktifim1  belirtmislerdir.  Futbolcularin ~ denge
parametrelerini jimnastikcilerle karsilastiran diger ¢alismalarda bipedal degerler
daha yiiksek bulunmusken unipedal statik ve dinamik degerlerde benzer sonuglar
bulunmustur  (Bressel ve ark. 2007; Davlin, 2004). Ydlziciilerle
karsilastirildiginda ise bipedal dinamik degerlerde benzer sonuglar bulunmusken
statik unipedal degerlerde ise istiinlik bulunmustur (Davlin, 2004; Matsuda ve
ark, 2008). Basketbolcularla kiyaslandiginda ise futbolcularin daha iyi unipedal
statik ve dinamik dengeye sahip olduklar1 gériilmektedir (Bressel ve ark., 2007,
Thorpe ve Ebersole, 2008; Matsuda ve ark., 2008). Futbolcular topa vurus
yaparken siklikla viicut kitlelerini tek bacak iistiinde desteklemekte ve bu durum
futbolculardaki daha yiiksek unipedal denge becerisinin muhtemel agiklamasi
olarak goriilmektedir (Matsuda ve ark, 2008). Paillard ve Noe (2006)
profesyonel futbolcularin amator futbolculardan ¢ok daha yiliksek denge
becerisine sahip oldugunu bildirmistir. Paillard ve ark. (2006) bir baska
calismasinda ulusal futbolcularin bolgesel futbolculardan daha yiiksek denge
becerisine sahip oldugunu bildirmistir.

Topa Vurus ve Sut

Futbolda mobilizasyon ve stabilizasyon ayni anda en yogun olarak topa vurus
hareketinde kullanilir. Miisabakada atilan sutlar futbolun 6nemli bir pargasidir
ve skoru tayin eden faktorlerin de basinda gelir. Futbolda topa vurus teknikleri
icinde ayakiistii ve ayakici vurus teknikleri en cok kullanilan tekniklerdir.
Ayakiistii vurus tekniginde birinci amag sutun hizidir ve siklikla uzun mesafeli
sutlar ve uzun paslar i¢in kullanilir (Kawamoto ve ark., 2007). Futbolda sut
atarken topun yiiksek hiza ¢ikmasi skor agisindan ¢ok Onemlidir. Bu durum
kalecilerin reaksiyon gosterme siiresini kisaltir (Sterzing ve ark., 2008). Topa
vurusta diger vurus tekniklerine oranla gol vurusu olarak daha ¢ok kullanilan {ist
vurus teknigi literatiirde en fazla ¢aligmanin yapildigt vurus teknigidir (Nunome
ve ark., 2002; Dorge ve ark., 2002; Nunome ve ark., 2006; Kellis ve Athanasios,
2007; Lees ve ark., 2010).

Atilan sutlarin basarisi, oyuncu diizeyine, topa gelis agisina, vurus esnasindaki
ayagin geriye acilma oranina ve topa vurusa kadar devam eden ayagi savurma
hizina, ayagin topa vurus esnasindaki pozisyonuna, atilan sutlarin hizina ve
atilan sutlarin mesafesine bagli olarak degisir. Ayagin topa temas anindaki
giderek artan hiz, topun seklinin eski haline gelis katsayisindaki artig, ayak ve
bacak kiitle artis1 topun hizindaki artis1 saglar. Kalca fleksor ve diz ekstansor
kaslarinin kasilmalar1 da yiiksek ayak hizi olusturmak i¢in dnemli teskil eder.
Kas aktivasyonu elektromiyografi (EMG)’sinde o6zellikle rectus femorisin
maksimum sut atis1 esnasinda ¢ok yiiksek aktivasyon sergiledigi belirlenmistir
(Vural, 2013).

Maksimum top hizina ulagsmak ve vurus ayagiin uygun pozisyonunun saglamak
i¢in topa yaklagma yolu ve yaklagma agis1 6nemlidir. Egan ve ark. (2007) topa
yaklasma sirasinda oyuncularin gogunlukla 43°°lik bir ag1yla topa yaklastiklarimi
bildirmistir. Bununla beraber sporcularin 2-4 adimdan topa yaklasmay1 sectikleri
ve topa yaklagma hizlarinin ortalama olarak 3.00-4.00m/sn oldugu belirlenmistir
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(Kellis ve Katis, 2007; Lees ve ark, 2005). Son adim ya da adim uzunlugu da
maksimal vurus performansi i¢in dnemlidir. Lees ve Nolan (2002)’da biiyiik son
adim uzunlugunun daha fazla pelvik rotasyona izin verdigini bildirmistir.

Literatiirde ¢ok fazla ¢alisma yapilmamis olmakla birlikte maksimal vurus
becerisinde énemli olan parametrelerden birisi de denge/destek bacagidir (Lees
and Nolan, 1998). Lee (2010) destek bacaginda yatay kuvvetlerin yalnizca
posterior ve lateral yonlere ilerledigini, destek bacaginin zemine temasindan
sonra kalgca hizinin ve buna bagli olarak uygun bir vurus igin viicudun
yavasladigin1 bildirmistir. Boylelikle daha iyi bir stabilizasyon ve vurus
bacaginda daha yiiksek kas kuvveti ortaya cikar (Lee, 2010). Topa vurus
esnasindaki diz agis1 destek bacagmin performasini etkiler. Destek bacagi
zemine temas ettiginde 26%lik bir agida iken, vurus esnasinda aym acida
fleksiyonda kalip topla temasta 42°’lik ac1ya gelir (Lees ve ark., 2009).

Lateralizasyon, Kuvvet, Denge ve Sut fliskisi

Lateral tercihin en Onemli belirtisi istemli motor hareketlerde tercih edilen
bacagin kullanilmasidir (Grouios ve ark., 2009). Futbolda BB’nin
belirlenmesinde kullanilan en giivenilir yontem sut atisidir. Yiiksek oranda giice
ihtiyag duyulmasindan dolay1 literatiire bakildiginda sut atis1 sirasinda
futbolcular diger bacaklarina gore daha giiclii olan BB’yi kullanir (Kawamoto ve
ark., 2007; Grouios ve ark., 2009; Kellis 2007; Dorge, 2002). Carey ve ark.
(2001) Fransa’98 Diinya Kupasinda futbolcularin (16 takimdan 236 futbolcu)
hangi bacaklarint hangi siklikla kullandigina yonelik caligmasinda SolBB
futbolcularin kaleye vurus yaparken c¢ok yiiksek yiizdelikte (%87.2) sol bacagi
tercih ettiklerini, bunun SagBB’lilerde daha diisiik yiizdelikte (%74.3) oldugunu
bildirmistir. Ayrica kaleye vuruslarda isabet yiizdesi SolBB’lilerde %46.1 iken
SagBB’lilerde %27.9°dur.

Literatiirde kuvvet ve sut hiz1 iliskisine yonelik yeterince ¢alismaya
rastlanmamustir. Manolopoulos (2004-2006) kuvvet gelisiminin sutun hizina
yansidigin1 bildirmistir. Benzer sekilde Wong ve ark. (2010) kuvvet ve gii¢
antrenmalariin sporcularin sut hizinda artisa neden oldugunu bildrmistir. Bunun
aksine hem Cometti ve ark. (2001)’nin ¢alismasinda hem de Saliba ve
Hrysomallis(2001)’in ¢alismasinda izokinetik kuvvetin sut hizi ile iliskisi
bulunmamaistir. Dorge (2002)’nin ¢alismasinda ise BB ile yapilan vuruslarda
topun hizinin BOB’ye gore daha hizli oldugu belirlenmistir. Ayni ¢alismada bu
farkin BB baldirinin agisal hizindan kaynaklandigi bildirilmistir.

Sutun kinematigi ve kinetigi lizerine birgok ¢alisma bulunmasina ragmen ayakla
vurus ve denge iliskisi iizerine ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir (Lees ve Nolan,
1998; Tracey ve ark., 2012). Beraud ve Gahery (1995; 1997) kaleye sut atisin
onemli derecede dengeye dayandigini bildirmistir. Tracey ve ark. (2012) sag
ayagini kullanan 38 sporcuya BB ve BOB ile sut testi yapmis ve sutun hizi ile
isabet degerlerinin denge parametreleri lizerine etkisini arastirmistir. Calismada
BB ile yapilan sut ile sutun isabet arasinda yiiksek iliski tespit edilmistir.
Barfield (1995) yetenekli futbolcularda BB ve BOB ile yapilan sut testinde
denge ile maksimum sut hiz1 arasinda BB’de iliski belirlemistir.
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GERECLER ve YONTEM

Cahisma Grubu

Bu calismaya amator futbol kuliiplerinden basit rastgele yontemle secilmis
gontlli, haftada 2-3 giin, giinde 2 saat futbol antrenmani yapan, son 6 ay i¢inde
herhangi bir serbest agirlikla kuvvet antrenmani yapmamis 34 SagBB ve 23
SolBB’li futbolcu katilmistir. Calisma Oncesi katilimcilara calismayla ilgili
gerekli agiklamalar yapilarak istedikleri zaman c¢alismayr birakabilecekleri
bildirilmistir ve her katilimc1 bilgilendirilmis olur formunu okuyup imzalamastir.
Calisma i¢in Osmangazi Universitesi 16 Ekim 2014 tarih ve 10 karar sayili Etik
Kurul onay1r almmistir. Bu c¢alismaya katilan futbolcularin tanimlayici
istatistikleri Cizelge 1.’de gosterilmistir.

Cizelge 1. Katihmcilarin tanimlayiei istatistikleri

.. SagBB (n=34) SolBB (n=23)
Degiskenler X 4SS X 4SS
Yas (y1) 21.12+1.85 21.70+£2.03
Boy uzunlugu (cm) 174.50+5.18 176.22+6.27
Viicut agirh@ (kg) 69.42+6.86 68.73+5.96
VYY (%) 12.74+12.20 9.72+3.44
Ceviklik (sn) 9.70+.32 9.86+.31
VO,maks (ml.kg.dk™) 42.91+3.90 42.6142.89
AG (W) 785.82+158.50 812.57+148.81
AK (W) 535.15+74.81 525.17+67.12

VYY: Viicut Yag Yiizdesi, AG: Anaerobik Gii¢, AK: Anaerobik Kapasite

Arastirma Dizaym

Calismada kullanilacak her teste maksimal uyumu saglamak ve en yiiksek
verimi almak i¢in her katilimei ¢alisma oncesi 10 giin igerisinde asagida Cizelge
2’de verilmis olan ol¢iim ve test prosediiriinde goriildiigii sekilde insan
performans laboratuvart ve futbol sahasinda yapilacak testlerle ilgili
familirizasyon siirecine katilmistir. SagBB’li katilimcilar laboratuvara geldikleri
ilk sabah seansinda viicut yapisi ile ilgili 6l¢iimlere ve sabahin ikinci seansinda
10-15dk standart 1sinmanin ardindan sut hizi ve isabeti testine alimmistir. Bu
testte sporcular 5’1 sag ayakla ve 5’1 sol ayakla toplamda 10 sut atisi
gerceklestirmislerdir. Her vurus sonrasi katilimci kendini hazir hissettiginde
diger sut atisina gegmistir. Ogleden sonraki ilk seansta 10dk standart 1sinmanin
ardindan fonksiyonel kuvvet testleri olan tek bacakla dikey ve yatay sigrama
testlerine alinmugtir. Ikinci seansta geviklik testi olan T drill testi yaptirilmistir.
Ikinci giin sabah seansinda denge testi ve 6gleden sonraki seansdaizokinetik diz
kuvvet testi yapilmistir. Uciincii giin 6gleden sonra seansinda anaerobik giic-
kapasiteyi belirlemek i¢cin Wingate testi yapilmistir. SagBB’li katilimcilardan
sonra SolBB’li katilimecilar ayni test prosediiriine alinmistir.
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Cizelge 2. Olciim ve Test Prosediirii

SagBB SolBB
TESTLER
GUN | SAAT SAAT GUN
08.00- . R :
10.00 Viicut Yapisi Olgtimleri 08.00-10.00
10.00- . . .
1 12.00 Sut Hiz1 ve Isabeti Testi 10.00-12.00 .
Giin -oun
16.00- o .
17.30 Ceviklik Testi 16.00-17.30
17.30- .
19.00 Sigrama Testleri 17.30-19.00
08.00- .
5 12.00 Denge Testleri 08.00-12.00 -
Glin -
13.00- CL :
90.00 Izokinetik Kuvvet Testleri 13.00-20.00
3. 16.00- o . . .
Giin 19.00 Anaerobik Gilig-Kapasite Testi | 16.00-19.00 | 6. Giin

Verilerin Toplanmasi
Topa Vurus Bacak Tercihinin Belirlenmesi

Simdiki ¢alismada ayak tercihinin belirlenmesinde bir¢ok ¢alisma (Ozsu, 2006;
Yorulmaz, 2011; Pepe, 2011)’da kullanilanElias ve ark. (1998) tarafindan
gelistirilip Ozsu (2006) tarafindan “Yenilenmis Waterloo Ayak Tercihi Anketi”
bagligiyla Tiirk¢e’ye uyarlanan 10 sorudan olusan “Waterloo Footedness
Questionnaire-Revised” anketinde her soruya verilen te cevap segeneginde
daima sol secenegi -2, genellikle sol secenegi -1, esit siklikta secenegi O,
genellikle sag segenegi +1, daima sag secenegi +2 puan olacak sekilde
puanlandirilir. Yenilenmis Waterloo Ayak Tercihi Anketinden alinan toplam
puanlara dayanarak -11 ile -20 aras1 puan alanlar gii¢lii sol ayaga sahip olanlar, -
1 ile -10 aras1 puan alanlar kismen giiglii sol ayaga sahip olanlar, 0 puan alanlar
her iki ayag1 giiclii olanlar, +1 ile +10 aras1 puan alanlar kismen sag ayag1 gii¢lii
olanlar, +11 ile +20 aras1 puan alanlar giiclii sag ayaga sahip olanlar biciminde
tanimlanmistir. Toplam 20 puan iizerinden art1 puani olanlar SagBB, sifirdan
diisiik puani olanlarda SolBB olarak kaydedilmistir. Her iki ayagini da
kullananlar ¢calismaya dahil edilmemistir.

29




Lateral Simetri Indeksi

Literatiirde bacaklar arast asimetriyi bulmak i¢in bir¢cok formiil kullanilmistir.
Ornegi sakatlik gegiren bacaga oranla sapmay1 belirlemek i¢in Keays (2003)’in
[[(sakatlanan-sakatlanmayan)/sakatlanan)x100] formiilii, Impellizeri (2007)’in
sag bacagin BB oldugundan yola ¢ikarak [((sag-sol)/sol)x100] formiilii ya da
giiclii bacaga gore sapmayr belirleme amaciyla [((gliglii-zay1f)/gliclii)x100]
formilii kullanilmistir. Bu calismanin odak noktasinin BB olmasi nedeniyle
calismada kullanlan kuvvet, denge, sut hiz1 ve isabeti agisindan BB’ ninBOB’ye
gore ne kadar saptigim1 yiizde (%) olarak bulmak amaciyla [((BB-
BOB)/BOB)x100] formiilii uygulanmistir.

Viicut Yapist Olgiimleri

Her katilimcinin viicut agirhigi ve viicut yag yilizdesi (VYY) Sekil 1°de
goriildligli lizere ayaklari ¢iplak, agirhig iki ayagina esit dagitilmis ve kollar
omuzdan serbestge yanlara uzatilmis durumdayken 0.01kg hassasiyetle agirlik
Olgen ve 0.01 hassasiyetle viicut yag yiizdesi belirleyen biyoelektrik impedans
analizorii (Tanita BC 418, USA) ile belirlenmistir. Ayakta dik pozisyonda,
ayaklar 30° acgida topuklar birbirine bitisik dururken stadiometrenin (Holtain,
UK) kayan tablas1 katilimcinin kafasinin iizerine dokunacak sekilde ayarlanarak
boy uzunlugu Imm hassasiyetinde santimetre cinsinden belirlenmistir. Her iki
Olciim sirasinda deneklerden derin nefes almasi ve dik pozisyonunu topuklari
yerden ayirmaksizin tutmasi istenmistir. Viicut agirligt ve boy uzunlugu ikiser
kere Olclilmiis ve bu ikiser Ol¢limiin ortalamasi tanimlayici istatistik olarak
verilmistir. VY'Y ise bir kere 6l¢iilmiistiir.

-

Sekil 1. Viicut agirhgi ve VYY odl¢iimii
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Kuvvet Testleri

Lzokinetik Diz Kuvveti: BB ve BOB’nin konsentrik/konsentrik diz ekstansiyon
ve fleksiyon hareketinde sergilenen zirve torklari agisal hizlari 60, 180ve
300°.sn™" olacak sekilde ayarlanmus bilgisayar kontrollii izokinetik dinamometre
(ISOMED 2000 D&R FerstiGmbH, Hemau, Germany) (Sekil 2) ile test
edilmistir. Test oncesi her Katilimci 10dk standart 1sinma siiresince istedigi
tarzda 1sinmustir. Verilen acisal hizlardaki her test i¢in katilimcilardan 60sn
dinlenme araliklariyla Davies ve ark. (2000)’nin tavsiye ettigi sekilde 5
maksimal efor sergilemesi istenmis ve her agisal hizdaki 5 denemede ortalama
deger ortalama tork ve sergilenen en yiiksek deger zirve tork olarak kabul
edilmistir. Adaptasyon saglamak ve sakatliktan kaginmak amaciyla her agisal
hiz testi 6ncesi ayni test acisinda iic alisma tekrari yaptirilip 30sn dinlenme
sonrasinda teste baslanmustir. Tim test siiresince her katilimcimin maksimal
diizeylerine ulagmalart i¢in temel itis/cekis ve kalan tekrar sayilari hakkinda
sOzlii olarak cesaretlendirilmistir. Ayrica gorsel olarak motive olmalar1 i¢in
dinamometrenin bilgisayar monitoriinden izokinetik kuvvet egrilerini goérmeleri
saglanmistir. Katilimcilar oturur pozisyonda elleri koltugun yaninda bulunan
tutamaclardan tutacak sekilde ve koltugun sirt kismi 15 derece arkaya yatik
konumda test edilmislerdir. Pelvis ve femoral bdlgenin sabitlenmesi ic¢in
sabitleyici kemer kullanilmistir. Ayni sekilde omuzlar ventral-dorsal ve
kraniakaudal yonde kemerle sabitlenmistir. Dinamometrenin doniis ekseni dizin
doniis ekseni (lateral femoral kondil) ile aym1 pozisyona getirilmistir.
Dinamometrenin manivela kolu alt bacagin distaline sabitlendirilmigtir. Alt
bacak atagmaninin sabitlendigi pedin alt kenari medial apex malleolusun 2.5cm
lizerine yerlestirilmistir. Her katilimeinin testinde dinamometrenin atagmanlari
katilimciya gore ayarlanmigtir. Katilimeilarin BB ve BOB ortalama ve zirve
torklar istatistiksel analize alinmustir.

Sekil 2.izokinetik diz kuvvet testi
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Fonksiyonel Kuvvet Testleri

Skuat Sigrama (SS): Bu test havada kalis siiresine goére sigrama yiiksekligi
hesaplayan cihaz (Newtest, Finland) ile gergeklestirilmistir. Her katilimc1 matin
tizerinde Gustavsson ve ark. (2006)’1n belirdigi bigimde Sekil 3’de goriildiigii
gibi elleri kalgada, viicut dik ve karsiya bakacak sekilde pozisyon almistir.
Komutla beraber sigcrama yapmayacagi ayagini yaklasik 90° fleksiyona, sicrama
yapacagl ayagimi yaklasik 120° fleksiyona getirip 4sn bekledikten sonra
sigrayabildigi kadar yiiksege sicramistir. Katilimcilar her iki ayakla 3’er deneme
yapmis ve denemelerin iginde en yiiksek sigrama yliksekligi olan deger
istatistiksel analize alinmstir.

——

Sekil 3. Tek bacak dikey sicrama testi

Aktif Sigrama (AS): Bu test SS testinde kullanilan havada kalig siiresine gore
sigrama yiiksekligi hesaplayan cihaz (Newtest, Finland) ile gergeklestirilmistir.
Her katilime1 matin {izerinde elleri kalcada, viicut dik karsiya bakacak sekilde
pozisyon almistir. Komutla beraber sigrama yapmayacagi ayagini 90° fleksiyona
ve sigrama ayagii miimkiin oldugunca hizli 120° fleksiyona getirip bekleme
yapmadan sigrayabildigi kadar yukariya sigramistir. Katilimeilar her iki ayakla
3’er deneme yapmis ve denemelerin i¢inde en yliksek sicrama yiiksekligi olan
deger istatistiksel analize alinmustir.

Yatay Sigrama (YS): Maulder ve Cronin (2005)’nin belirledigi sekilde
katilimcilarin - herbiri  Sekil 4’de gorildiigii lizere isaretlenmis c¢izginin
arkasindan bir sag bir sol ayak ile dne ulasabildigi en uzak noktaya sigramistir.
Atlayis sonrasi celik metre yardimiyla denegin sicramadan once bastiglr ayak
parmaginin en ug¢ noktasiyla sigrama sonrasi ayak topugunun geride kalan en
son noktasi arasindaki mesafe belirlenmistir. Katilimeilar her iki ayakla 3’er
deneme yapmis ve denemelerin i¢inde katedilen en uzak mesafe olan deger
istatistiksel analize alinmistir.
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Sekil 4. Tek bacak yatay sicrama testi

Denge Testleri

Katilimeilarin ¢iplak ayak pozisyonunda statik ve dinamik denge testleri denge
platformlu, sol/sag bacak ve anteriorposterior karsilastirmasi yapan, statik ve
dinamik dengeyi test eden kinestetik denge cihazi (SportKAT 4000-TS, LLC,
Vista, CA, USA) (Sekil 5) ile test yapilmistir. Altinda sigebilen bir yastik zemin
olan platform ve bilgisayara bagli egimli sensoér olmak {izere iki ana parcadan
olusan denge cihazi platformunun hidrolik basing degeri her katilimcinin
standart kosulda test edilmesi i¢cin Vrbani ve ark. (2007)’nin belirledigi gibi
6psi’ye ayarlandiktan sonra sag ve sol ayagin statik ve dinamik dengesi test
edilmistir. Katilimcmin tiim yonlere dogru hareket edebilen platform {izerinde
ayaginin yerini degistirmeden dengesini korumaya calistigi ciplak ayakla
dengede durma hareketleri cihazin egimli sensorii tarafindan algilanip direk
bilgisayara aktarilmistir. Katilimer tek ayakla sag ve sol olmak flizere tliger
tekrarli test edilmis ve her bir ayagin en iyi denge skoru kayit edilmistir.
Dengeye etkisini ortadan kaldirmak amaciyla katilimcilarin kollart gdgsiin
oniinde ¢apraz pozisyonda tutturulmus ve cihazin bilgisayar ekrani katilimcinin
yiiz hizasima gelecek sekilde ayarlanmistir. Katilimeciya denge testi boyunca
ayagiin tabaniyla bilgisayar ekranindaki “X” isaretini ekranin ortasinda
platformun merkez noktasina getirmesi istenmistir. Test baslamadan once
katilimcimin ayak tabanmiyla yonlendirdigi ekranda “X” isaretini platformun
merkez nokrasinda tutmasi beklenerek bu noktaya getirdigi anda test baslatilmig
ve 30 sn sonrasinda test otomatik olarak sonlanmistir. Tiim testler arasinda birer
dakika dinlenme verilmistir.
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Sekil 5. Denge testi

Sut Hizi ve Isabeti Testi

Sut hiz1 ve isabetinin belirlenmesinde Sterzing ve ark. (2009)’nin Sekil 6’da
goriilen test prosediiri uygulanmistir. Buna gore 3mx2m seffaf musambadan
olusan dikdortgen alanin 1m yiikseklikteki orta noktasina futbol topu ¢apinda bir
hedef nokta cizilmistir. Hedef alan1 kale diregine sabitlenip ve seffaf olan
musambanin arka tarafina kamera (Samsung CV, South Korea) koyulmustur.
Katilimer vurusu gergeklestirip top musambaya temas ettigi anda topun sekli
arka alanda kamera tarafindan tespit edilip ve hedef noktasi ile topun isabet
ettigi alan arasindaki mesafe cm olarak belirlenmistir. Vurusun yapilacag yer ile
hedef arasindaki mesafe 6 m.’dir. Sutun hiz1 ile isabeti ayni anda Slgiileceginden
dolayr katilimcidan miimkiin olan en yiiksek hizda ve en iyi isabetle vurus
yapmasi istenmigtir. Katilimc1 sut atarken hedefin 3m arkasinda el tipi radar
(Bushnell, USA) ile sutun hiz1 lgiilmiistiir. Katilimcilar hem sag hem de sol
ayagi kullanarak 5’er sut atis1 yapmistir. Vuruglarin tamami ayakdistli sut atisi
teknigi ile gerceklesmistir. Her futbolcu 5 vurus sonrasinda 2dk dinlenmis ve
vuruglar arasinda kendini en iyl hissettifi zaman sonraki vurusu
gerceklestirmistir. 5 isabetli vurusun ortalama ve zirve hizi istatistiksel analize
alinmastir.

Sekil 6. Sut isabet diizenegi
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Anaerobik Gii¢-Kapasite Testi

Katilimcilara Inbar ve ark. (1996) nin belirttigi bi¢imde bisiklet ergometresinde
60-70W is yikiinde, 60-70devir/dk pedal hizinda, 4-8sn siireli 2 ya da 3 sprint
iceren, 4-5dk 1smmma protokolii uygulanmigtir. Isinma sonrasinda 3-5dk pasif
dinlenme verilmistir. Isinma ve dinlenmeden sonra her katilimci igin sele ve
gidon ayarlar1 yapilmistir. Oturma seviyesi katilimci selede oturur pozisyonda,
pedal en alt noktada iken diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanmis ve
ayaklar1 pedala klipsler yardimi ile sabitlenmistir. Herbir katilimci viicut
agirhiginin %7.5’ine karsilik gelen agirlik test sirasinda direng olacak sekilde
bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilmis ve belirlenen pedal
hizina (130-150 devir/dk) ulasmalar i¢in baslangigta 3-4sn agirlik olmaksizin,
daha sonra agirlikli olarak 30sn siire ile miimkiin olan en yliksek maksimal
istemli pedal hizin1 korumalar1 istenmistir (Sekil 7). Testin agirlikli 30sn’lik
boliimiinde ilk Ssn’de sergilenen viicut agirligmin %7.5’ine karsilik gelen
agirlikla devir/dk eforu anaerobik glic 30sn boyunca sergilenen eforun
ortalamasi anaerobik kapasite olarak istatistiksel degerlendirmeye alinmistir.

Sekil 7. Anaerobik giic-kapasite testi

Ceviklik Testi

Simdiki ¢alismada Semenick (1984)’in Sekil 8’de goriilen testi yardimiyla
katilimcilarin  ¢eviklikleri test edilmistir. Katilimer her iki ayagi baslangic
cizgisinin (A noktas1) gerisinde olacak sekilde dururken kendini hazir
hissettiginde ¢ikis yaparak ilk olarak 9.14m ilerideki B konisine, B konisinden
4.57m sol tarafta bulunan C konisine, C konisinden 9.14m geride bulunan D
konisine, D konisinden 4.57m gerideki B konisine dokunup son olarak ¢ikis
yaptig1 yerde bulunan A konisinden (bitis noktas1) gegerek testi tamamlamisgtir.
Elektronik kronometre (Newtest, Finland) baslangi¢-bitis fotoseli ve yansiticisi
A noktas1 arada kalacak sekilde 2m genisliginde yerlestirilmistir. Katilimct
fotosel ve yansiticisi arasindan gectigi anda test baslamis ve yine ayn fotosel ve
yansiticist arasindan tekrar gectigi anda sonlanmistir. Test bitiminde elde edilen
stire sn cinsinden kaydedilmistir. Her katilimc1 2 deneme yapmis ve iki deneme
icinde en 1yi deger istatistiksel analize alinmistir.
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c B D
A 457 meters (5yd.) 4.57 meters (5 yd.) A

914 meters (10 yd)

Sekil 8. T dril ¢eviklik testi

Yo-Yo Dayaniklilik Testi Seviye 1

Bu testte Bangsbo (2008)’nun belirledigi gibi aralar1 20m olan 2 isaret ve 2.
isaretten 5 m uzaklikta yer alan 3. bir isaret seklinde test alan1 kullanilmistir.
Test esnasinda Sekil 9°da gorildiigii gibi testin protokoliine bagli olarak artig
gosteren ve katilimcinin protokole uygun hizda kogsmasma yardimer olan
bilgisayara bagli ses diizenegi kullanilmistir. Katilime1 teste 2. isaretten
baslamistir. Ses diizeneginden gelen uyaranin verdigi tempoyla 20m uzakliktaki
isarete kosarak gidis gelis yaptiktan sonra 10sn siire i¢eriside 5m uzakta yer alan
3. isaretin ¢evresinde dolasarak baslangi¢c noktasi olan 2. isarete tekrar gelmis ve
beklemistir. Bu dongii katilimci testi birakincana kadar ya da {ist {iste 3 sinyal
yakalayamayana kadar devam ettirilmistir.

Yo-Yo Intermittent Recovery Test - Level 1 Reference Table

10 144 40 0024
12 125 80 00:46 3707

13 11 120 01:07 374 Résultat
135 107 200 01:49 38.08
135 107 240 02:10 3842 I I I
135 10.7 280 02:31 3875

14 103 320 02:51 390.09

13 11 160 01:29 3774
14 103 360 031 3042

14 103 400 03:31 3976

14 103 440 03:52 40.10

145 99 480 04:12 4043

145 99 520 04:32 4077

145 99 560 04:51 41.10 0h1335
145 99 600 05:11 4144

145 99 640 05:31 4178 240m/320m
145 99 880 08:51 4211

145 99 720 06:11 4245

145 29 760 06:31 4278

15 98 800 06:51 4312

15 28 840 07:10 4346

1"
1
12
12
12
13
13
13
13
14
14
14
14
14
14
14
14
15
15

Sekil 9.Y0-Yo Dayamklilik Testi Seviye 1

N D NDNE BN =B GN—GN =N ===

istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz i¢in IBM SPSS 20.0 (USA) veri analiz programi
kullanmilmistir. Tanimlayic1 istatistik olarak ortalama ve standart sapma
degerlendirmeye alinmistir. Kolmogorow ve Smirnov yontemi kullanilarak
verilerin normal dagilhim gosterip gostermedigi ve Levene testiyle homojenligi
test edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi ve homojen oldugu tespit
edildikten sonra parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.
Gruplararasi ve gurupi¢i fark olup olmadigini belirlemek i¢in eslestirilmis t testi
uygulanmistir. Grupigi test parametrelerinin birbiriyle iliskili olup olmadigin
belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi
olarak p<0.05 degerlendirmeye alinmistir.
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BULGULAR ve TARTISMA
Bulgular

Yapilan istatistiksel testler sonucunda katilimcilarin BB ve BOB’ye gore

bilateral bacak kuvveti, denge, sut hizi ve isabeti ortalama( X ) standart sapma
(SS), yiizde farki (%) ve eslestirilmis t testi sonuglart Cizelge 3, 4, 5, 6, 7 ve
8’de, bilateral bacak kuvvet ve dengeleri ile sut hiz1 ve isabeti iliskisi Cizelge 9,
10, 11, 12, 13, 14, ve 15°de, SagBB ile SolBB’ye gore anaerobik gii¢, kuvvet,
denge ile sut hiz1 ve isabetinin karsilastirilmasi Cizelge 16, 17, 18, 19, 20, 21,
22, 23 ve 24°de verilmistir. Bulunan anlamli farklar ve iligkiler Sekil 10, 11, 12,
13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28 ve 29°da ayrica
gosterilmistir.

Cizelge 3. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB’ye gore SS, AS ve YS ortalama, standart
sapma, yiizde farki ve eslestirilmis t testi sonuclar:

_ Eslestirilmis t Testi
Test Grup X £SS %
t p

BB 20.1+£4.3

SS (cm) 1.5 0.75 0.46
BOB 19.8+4.3
BB 20.1+4.2

AS 25 1.38 0.17
(cm) BOB 19.6+£4.2
YS BB 165+13.9

2.9 -2.18 0.04*
(cm) BOB 169+13.7
*p<0.05

Cizelge 3’de goriildiigi lizere BB ve BOB’ye gore AS, SS ve YS’nin
istatistiksel anlamli fark gosterip gostermedigini belirlemek igin yapilan
eslestirilmis t testi sonucunda AS ve SS agisindan BB ve BOB arasinda
istatistiksel anlamli fark bulunmazken YS’de BB ve BOB arasinda istatistiksel
anlamli fark (t=-2.18, p<0.05) bulunmustur. Yiizdelik olarak incelendiginde
BB’nin SS ve AS’si BOB’nin SS ve AS’sinden sirasiyla %1.5 ve %2.5,
BOB’nin YS’si ise BB’nin YS’sinden %2.9 yiiksek bulunmustur. BB ve BOB
icin YS karsilastirmast Sekil 10°da ayrica gosterilmistir. Elde edilen sonuglara
gore 1.1.1. ve 1.1.2. numarali denenceler reddedilirken 1.1.3. numarali denence
kabul edilmistir.

170

Cm

160 + , e
BB BOB

Sekil 10. Katihmeilarin (n=57) BB ve BOB Y'S karsilastirmasi
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Cizelge 4. Katiimcilarm (n=57) BB ve BOB’ye gore 60, 180 ve 300°sn™ acisal hizlarda
izokinetik QZT ortalama, standart sapma, yiizde farki ve eslestirilmis t testi sonuclari

_ Eslestirilmis t Testi
Test Grup X £SS %
t p
1 BB 169+39
60°.sn” QZT (Nm) 3.3 1.54 0.13
BOB 163+28
1 BB 133+24
180°.sn™ QZT (Nm) -0.4 -0.20 0.85
BOB  133+26.
1 BB 105+24
300°.sn” QZT (Nm) 1.8 1.10 0.33
BOB 103+24

Cizelge 4’de goriilecegi iizere BB ve BOB’ye gore 60, 180 ve 300°.sn™ agisal
hizlarda QZT’nin istatistiksel anlamli fark gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda her 3 agisal hizda BB ve BOB
arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir. Yiizdelik olarak
incelendiginde BB’nin QZT’si 60°.sn™ acisal hizda %3.3 ve 300°.sn™ acisal
hizda %1.8 yiiksek bulunmustur. Elde edilen sonuglara gére 1.2.1. numarali
denence reddedilmistir.

Cizelge 5. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB’ye gore 60, 180 ve 300°.sn™ acisal hizlarda
izokinetik HZT ortalama, standart sapma, yiizde farki ve eslestirilmis t testi sonuglari

Eslestirilmis t

Test Grup  X%SS % Testi
t P
| BB 110422
60°.sn™- HZT (Nm) 5.4 145 015
BOB 114+24
1 BB 93+18
180°.sn™ HZT (Nm) 35 174 0.09
BOB 97+21
1 BB 79+18
300°.sn~ HZT (Nm) 4.2 1.90 0.06
BOB 75+19

Cizelge 5’de goriilecegi iizere BB ve BOB’ye gore 60, 180 ve 300°.sn™ agisal
hizlarda HZT’nin istatistiksel anlamli fark gosterip gdstermedigini belirlemek
amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda her 3 agisal hizda BB ve BOB
arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir. HZT yiizdelik olarak
incelendiginde BOB’de 60°.sn™ acgisal hizda %5.4 ve 180°.sn™ acgisal hizda
%3.5, BB’de 300°.sn™ acisal hizda %4.2 yitksek bulunmustur. Elde edilen
sonuglara gore 1.2.2. numarali denence reddedilmistir.
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Cizelge 6. Katiimcilarmm (n=57) BB ve BOB’ye gore 60, 180 ve 300%sn™ agisal hizlarda
izokinetik H/Q oranlarimin ortalama, standart sapma, yiizde farki ve eslestirilmis t testi
sonuclari

Eslestirilmis t Testi

Test Grup X +SS %
t p

. BB 0.67+0.11
60°.sn™" H/Q 43 -2.58 0.01*
BOB  0.70+0.13

B BB  0.71x0.13
180°.sn" H/Q 41 133 0.19
BOB  0.74:0.16

. BB  0.75:0.12
300°.sn™ H/Q 2.7 1.22 0.23
BOB  0.73:0.13

*p<0.05

Cizelge 6°da goriilecegi iizere BB ve BOB’ye gore 60, 180 ve 300°.sn™ H/Q
oranlarinin istatistiksel anlamli fark gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis t testi sonucunda 180 ve 300°.sn H/Q oram1 agisindan BB
ve BOB arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmazken 60°.sn™® H/Q oran
acisindan BB ve BOB arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir (t= -
2.58, p<0.05). H/Q orani yiizdelik olarak incelendiginde BB’de 300°.sn™ agisal
hizda %2.7, BOB’de 60°.sn™" acisal hizda %4.3 ve 180°.sn™ acisal hizda %4.1
yiiksek bulunmustur. BB ve BOB 60°.sn™" agisal hizda H/Q orani karsilastirmast
Sekil 11°de ayrica gosterilmistir. Elde edilen sonuglara gore 1.2.3. numaral
denence reddedilmistir.

0,705 -
0,7
0,695 -
0,69 - /;
0,685 - //
0,68 - //
0,675 - //
0,67 //
0,665 17~
0,66
0,655 '
BB BOB
m60°/sn H/Q...

Sekil 11. Katihmeilarin (n=57) BB ve BOB 60°.sn™ acisal hizda H/Q oram karsilastirmasi
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Cizelge 7. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB’ye gore statik ve dinamik denge ortalama,
standart sapma, yiizde farki ve eslestirilmis t testi sonuclar:

- Eslestirilmis t Testi
Test Grup X +SS %
t p
. BB 4474290
SDENGE (bi) BOB 4321249 3.6 0.37 0.71
. 738+211
DDENGE (bi) BB 21.7 3.59 0.01**

BOB  606+226

**p<0.01

Cizelge 7’de goriilecegi lizere BB ve BOB’ye gore statik ve dinamik
dengelerinin istatistiksel anlamli fark gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda statik denge acgisindan BB ve
BOB arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmazken dinamik denge agisindan
istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir (t=3.59, p<0.01). Yiizdelik olarak
incelendiginde BB’nin BOB’den statik dengesi %3.6 ve dinamik dengesi %21.7
yiikksek bulunmustur. BB ve BOB dinamik denge karsilastirmasi Sekil 12°de
ayrica goOsterilmistir. Elde edilen sonuglara gore 2.1. numarali denence
reddedilirken 2.2. numarali denence kabul edilmistir.

800
700
600
500
400
300
200
100

B.I.

BB , , BOB
mDINAMIK...

Sekil 12. Katiimcilarin (n=57) BB ve BOB dinamik denge karsilastirmasi

40



Cizelge 8. Katimcilarin (n=57) BB ve BOB’ye gore sut ortalama hiz, zirve hiz ve isabetinin
ortalama, standart sapma, yiizde farki ve eslestirilmis t testi sonuclar:

Eslestirilmis t Testi

Test Grup X +SS % " 0

o=
0. HIZ (km.s?) BEgBB 3? :i;g 196  14.20 0.00%*

BB 95.9+7.0

-1 *%
Z.HIZ (km.s™) BOB 83227 1 15.3 13.00 0.00
: BB 6417 N
ISABET (em) ——— =< 284  -6.30 0.00
**p<0.01

Cizelge 8’de goriilecegi lizere BB ve BOB sut ortalama hiz, zirve hiz ve
isabetinin istatistiksel anlaml fark gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis t testi sonucunda sut ortalama hizi, zirve hiz ve isabet
degerleri acsindan BB ve BOB arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmustur
(sirasiyla t=14.20, t=13.00, t=-6.30, p<0.01). Yiizdelik olarak incelendiginde
BB’nin BOB’den ortalama hizi %19.6, zirve hizi %15.3 yiiksek bulunurken
BOB’nin BB’den sut isabeti %28.4 yiiksek bulunmustur. BB ve BOB sut isabet
karsilastirmast Sekil 13’de ayrica gosterilmistir. Elde edilen sonuglara gore 3.1.,
3.2., ve 3.3. numarali denenceler kabul edilmistir.

e
sy
100 17 7
s
80 1 y
z’/
60 - y
e
40 1 /{
v
20 -
0 :
BB BOB
wiSABET...

Sekil 13. Katihmeilarin (n=57) BB ve BOB sut isabeti karsilastirmasi
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Mliski Cizelgeleri

Cizelge 9. Katimcilarin (n=57) BB ve BOB sut hiz1 ve isabetinin AG ve AK ile iliskisi
HIZOBB HIZZBB HIZOBOB HIZZBOB iSABETBB ISABETBOB

r 0.39 0.45 -0.19 -0.12 -0.10 0.02
AG p 0.00**  0.00**  0.20 0.40 0.48 0.87

r 0.35 0.43 -0.13 -0.03 0.02 -0.01
AK p 0.00**  0.00**  0.33 0.81 0.89 0.95
**p<0.01

Cizelge 9°da goriilecegi iizere Pearson korelasyon analizi sonucunda AG ile
HIZOBB ve HIZZBB degiskenleri arasinda ve AK ile HIZOBB ve HIZZBB
degiskenleri arasinda istatistiksel anlaml iligki (p<0.01) bulunmustur. Buna gére
AG ile HIZOBB ve HIZZBB arasinda pozitif yonde orta derece iligski (sirasiyla
r=0.39 ve r=0.45, p<0.01) ve AK ile HIZOBB ve HIZZBB arasinda pozitif
yonde orta derece iliski (sirasiyla r=0.35 ve r=0.43, p<0.01) tespit edilirken diger
degiskenler arasinda istatistiksel anlamli iliski bulunmamistir. Degiskenlerin
iliski dagilhimlar1 Sekil 14, 15, 16 ve 17°de ayrica gosterilmistir. Elde edilen
sonuclara gore 4.1.1. numarali denence kabul edilirken 4.1.2. numarali denence
reddedilmistir.

R? Linear = 0,150

1000,00—

800,00

AG(W)

600,00

400,00

80!00 90!00 100‘,00 110‘,00
HIZOBB(km/s)

Sekil 14. Katihmcilarin (n=57) AG ile HIZOBB iliskisi dagilimi
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R? Linear = 0,202

1000,00

800,00

AG(W)

600,00

400,00

T T T T T T T
80,00 85,00 90,00 95,00 100,00 105,00 110,00
HIZZBB(km/s)

Sekil 15. Katimeilarin (n=57) AG ile HIZZBB iliskisi dagilinm

800,00 R? Linear = 0,120

700,00

600,00

AK(W)

500,00

400,007

300,00

80‘,00 90!00 100‘,00 1 1(;,00
HIZOBB(km/s)

Sekil 16. Katiimcilarin (n=57) AK ile HIZOBB iliskisi dagilinm
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R? Linear = 0,183

800,00

700,007

600,007

AK(W)

500,007

400,007

300,00

T T T T T T T
80,00 85,00 90,00 95,00 100,00 105,00 110,00
HIZZBB (km/s)

Sekil 17. Katimeilarin (n=57) AK ile HIZZBB iliskisi dagilinm

Cizelge 10. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB sut hiz1 ve isabetinin SS ile iliskisi

HIZOBB HIZZBB HIZOBOB HIZZBOB ISABETBB iSABETBOB

. r 018 0.8 -0.20 -0.25 0.22 0.14

SSCIFT
p 018 0.8 0.14 0.06 0.11 0.32
0.05  0.04 -0.10 -0.22 0.25 0.11

SSBB

p 071 077 0.50 0.10 0.07 0.41
001  0.02 -0.14 -0.26 0.19 0.13

SSBOB
p 089 0.89 0.30 0.05 0.15 0.31

Cizelge 10°da goriilecegi tlizere Pearson korelasyon analizi sonucunda
katilimcilarin ¢ift bacak, BB ve BOB SS’si ile gerek sut hiz1 ve gerekse de isabet
degiskenleri arasinda istatistiksel anlamli iliski bulunmamustir. Elde edilen
sonuglara gore 4.2.1. ve 4.2.2. numarali denenceler reddedilmistir.
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Cizelge 11. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB sut hiz1 ve isabetinin AS ile iliskisi

HI1ZOBB HIZZBB HIZOBOB HIZZBOB ISABETBB iSABETBOB

. 0.26 0.24 -0.10 -0.20 0.12 0.13

ASCIFT
p 0.05 0.07 0.46 0.13 0.37 0.33
0.05 0.04 -0.16 -0.23 0.29 -0.05

ASBB

p 070 0.76 0.22 0.08 0.06 0.70
0.03 0.01 -0.03 -0.15 0.26 0.00

ASBOB
p 0.84 0.92 0.82 0.28 0.05 0.99

Cizelge 11°de goriilecegi iizere Pearson korelasyon analizi sonucunda
katilimeilarin ¢ift bacak, BB ve BOB AS’si ile gerek sut hizi ve gerekse de
isabet degiskenleri arasinda istatistiksel anlamli iligki bulunmamustir. Elde edilen
sonuclara gore 4.2.3. ve 4.2.4. numarali denenceler reddedilmistir.

Cizelge 12. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB sut hizi ve isabetinin YS ile iliskisi

HI1ZOBB HIZZBB HIZOBOB HIZZBOB ISABETBB iSABETBOB

. r 030 033  -001 0.06 0.07 -0.05
YSCIFT - -
p 002" 001 0.92 0.64 0.62 0.70
r 020 031 004 0.17 0.05 -0.17
YSBB -
p 013  0.02 0.79 0.21 0.73 0.21
r 043 046 017 0.31 0.12 -0.04
YSBOB — — -
p 0.00™ 0.00 0.20 0.02 0.37 0.79

*p<0.05, **p<0.01

Cizelge 12°de goriilecegi iizere Pearson korelasyon analizi sonucunda YSCIFT
ile HIZOBB ve HIZZBB, YSBB ile HIZZBB, YSBOB ile HIZOBB, HIZZBB
ve HIZZBOB arasinda istatistiksel anlamli iliski bulunmustur. Buna gore
YSCIFT ile HIZOBB ve HIZZBB arasinda (strastyla r=0.30, p<0.05 ve r=0.33,
p<0.01), YSBB ile HIZZBB arasinda (r= 0.31, p<0.05), YSBOB ile HIZOBB,
HIZZBB ve HIZZBOB arasinda pozitif yonde orta derece iliski (sirasiyla
r=0.43, p<0.01 r=0.46, p<0.01 ve r=0.31, p<0.05) bulunmusken diger
degiskenler arasinda istatistiksel anlamli iliski bulunmamistir. Iliskili
degiskenlerin dagilimlar1 Sekil 18, 19, 20, 21, 22 ve 23’de ayrica gosterilmistir.
Elde edilen sonuglara gore 4.2.5. numarali denence kabul edilirken 4.2.6.
numarali denence reddedilmistir.

45



R? Linear = 0,093

200,00 o

180,00

160,00
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140,00

T T T T T T T
80,00 85,00 90,00 95,00 100,00 105,00 110,00

HIZZBB(knv/s)

Sekil 18. Katilimcilarin (n=57) YSBB ile HIZZBB iliskisi dagilim

R? Linear = 0,092
220,007 ®

200,00

180,00

YSCIFT(cm)

160,00 o

80!00 90!00 100‘,00
HIZOBB (km/s)

Sekil 19. Katihmeilarin (n=57) YSCIFT ile HIZOBB iliskisi dagilim
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R2? Linear = 0,108
220,00 o
(@]
© o
200,00
—_
£
3
'—
L
&
180,00
>
o
160,00 o (@]
o o
o
T T T T T T T
80,00 85,00 90,00 95,00 100,00 105,00 110,00

HIZZBB (knvs)

Sekil 20. Katihmeilarin (n=57) YSCIFT ile HIZZBB iliskisi dagilimi
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Sekil 21. Katilimeilarin (n=57) YSBOB ile HIZOBB iliskisi dagilin
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Sekil 22. Katimcilarin (n=57) YSBOB ile HIZZBB iliskisi dagilimi
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Sekil 23. Katihmcilarin (n=57) YSBOB ile HIZZBOB iliskisi
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Cizelge 13. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB sut hiz1 ve isabetinin 60, 180 ve 300°.sn™
acisal hizlarda izokinetik QZT ile iliskisi

HI1ZOBB HIZZBB HIZOBOB HIZZBOB ISABETBB iSABETBOB

BB60°spl 026 023 000 -0.02 0.11 0.01
QZT p 005 008 0.99 0.86 0.42 0.97
BOB60°snt ' 026 026 -010 -0.03 0.20 -0.05
QZT p 005 005 046 0.84 0.13 0.71
BB180°spt F 021 019 -011  -0.04 0.19 -0.00
QZT p 011 017 044 0.77 0.15 1.00
BOB 180°snt F 026 024  -009  -0.02 0.18 -0.01
QZT p 005 007 051 0.87 0.19 0.93
BB300°sp: F 010 006 -011  -0.11 0.08 0.09
QZT p 047 067 040 0.44 0.58 0.51
BOB 300°snt F 005 003 -010 -012  -0.02 0.05
QZT p 074 084 046 0.39 0.90 0.70

Cizelge 13’de goriildiigii lizere yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda
katilimeilarin BB ve BOB 60, 180 ve 300°.sn™* acisal hizlarda izokinetik QZT ile
sut hiz1 ve isabeti arasinda istatistiksel anlamli iliski bulunmamustir. Elde edilen
sonuclara gore 4.3.1. ve 4.3.2. numarali denenceler reddedilmistir.
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Cizelge 14. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB sut hizi ve isabetinin 60, 180 ve 300°.sn™
acisal hizlarda izokinetik HZT ile iliskisi

H1ZOBB H1ZZBB HIZOBOB HIZZBOB iISABETBB ISABETBOB

BB60°.snt r 007 008 -0.08 -0.08 0.08 -0.00
HZT p 063 057 055 054 0.57 0.98
BOB60°sn F 008 008 -010 -003  -0.02 -0.06
HZT p 056 053 045 0.83 0.88 0.68

BB 180°.snt r -0.03 -007 -0.06  -0.05 0.11 -0.10
HZT p 086 060 067 0.72 0.40 0.48
BOB 180°sn> r 0.08 008 -006  0.04 0.06 -0.01
HZT p 055 056 063  0.80 0.68 0.92
BB300°snt r 007 003 -001  -0.03 0.15 0.07
HZT p 058 081 096 0.83 0.28 0.62
BOB 300°5p I -0.06 -009 005  0.08 0.17 0.04
HZT p 068 051 072 054 0.20 0.80

Cizelge 14°de goriildiigii lizere yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda
katilimeilarin BB ve BOB 60, 180 ve 300°.sn™* acisal hizlarda izokinetik HZT ile
sut hiz1 ve isabeti arasinda istatistiksel anlamli iliski bulunmamustir. Elde edilen
sonuclara gore 4.3.3. ve 4.3.4. numarali denenceler reddedilmistir.
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Cizelge 15. Katihmcilarin (n=57) BB ve BOB sut hiz1 ve isabetinin statik ve dinamik denge

ile iligkisi

HIZOBB HIZZBB HIZOBOB HIZZBOEISABETBBISABETBOB

010 0.14 -000 -005 -0.04 -0.22
SDENGEBB
p 047 029  0.99 0.73 0.74 0.10
r 010 012 -004 -005 -0.12 -0.01
SDENGEBOB
p 048 037 079 0.70 0.38 0.94
006 013 -011  -0.02 0.13 -0.25
DDENGEBB
p 069 036 041 0.86 0.35 0.06
r -010 -017 -010  -0.05 0.45 0.08
DDENGEBOB —
p 014 020 045 0.70 0.00 0.56
*xp<0.01

Cizelge 15°de goriildiigli iizere yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda
DDENGEBOB ile ISABETBB arasinda istatistiksel anlaml1 pozitif yonde orta
derece iliski (r=0.45, p<0.01) tespit edilirken diger degiskenler arasinda
istatistiksel anlamli iliski bulunmamustir. 1ki degiskenin iliski dagilimi1 Sekil
24°de ayrica gosterilmistir. Elde edilen sonucglara gore 5.1.1., 5.1.2., ve 5.2.3.
numarali denenceler reddedilirken 5.2.4. numarali denence kabul edilmistir.
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Sekil 24. Katihmeilarin (n=57) DDENGEBOB ile ISABETBB iliskisi dagilim

T
S0.00

T
60,00

iSABETBB(cm)

51

T
80,00

T
100,00



Gruplararasi1 Karsilastirma Cizelgeleri

Cizelge 16. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin AG ve AK ortalama, standart
sapma ve bagimsiz degisken t testi sonuclari

_ t Testi
Test Grup X +SS
t p
AG (W) SagBB 785+158
SolBB 812+148 -0.64 0.52
AK (W) SagBB 535474
SolBB 525467 0.51 0.60

Cizelge 16°da goriildiigii tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimcilarin AG ve AK degiskenlerinde istatistiksel anlamli fark olmadig
tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore 6.1. numarali denence
reddedilmistir.

Cizelge 17. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarimn BB ve BOB SS ortalama,
standart sapma ve bagimsiz degisken t testi sonuclar:

B t Testi
Test Grup XSS
t p

i SagBB 37.345.0

SSCIFT ag 0.23 0.82
(cm) SolBB 37.046.0
SagBB 20.2+4.0

SSBB (cm) 0.24 0.81
SolBB 20.0+5.3
SagBB 19.4+4.0

SSBOB (cm) -0.70 0.50
SolBB 20.3+5.0

Cizelge 17°de goriuldigi tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimcilarin SS’leri arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilememistir. Elde
edilen sonuglara gore 6.2.1. numarali denence reddedilmistir.
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Cizelge 18. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarm BB ve BOB AS ortalama,
standart sapma ve bagimsiz degisken t testi sonuglari

B t Testi
Test Grup XSS
t p

. SagBB 38.0+4.0

ASCIFT (cm) SolBB 37 427 1 0.18 0.86

SagBB 21.2+3.3 N

ASBB (cm) SolBB 18.445.0 2.51 0.02

SagBB 20.0+4.0

0.83 0.41
ASBOB (cm) —¢ 1rg 19.045.0

*p<0.05

Cizelge 18°de goriildigli tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimcilarin ASBB arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilirken (t=2.51,
p<0.05) diger degiskenler arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamustir.
SagBB ve SolBB’li katilimcilarin  yapmis olduklar1 AS  degerlerinin
karsilagtirmas1 Sekil 25’de ayrica gosterilmistir. Elde edilen sonuglara gore
6.2.2. numarali denence kabul edilmistir.

7
2157 7 7
a Y s
20,5 1% //
20 -
19,5 - /////
= 19 7
O 18,5 - P
18 7
17,5 -{//
17 1
16,5 :
' Sag BB Sol BB

Sekil 25. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin AS karsilastirmasi
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Cizelge 19. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin BB ve BOB YS ortalama,
standart sapma ve baglmsu degisken t testi sonuclari

. t Testi
Test Grup X £SS
t p

. SagBB 187.6+14.5

YSCIFT (cm) SolBB 180.7+12.7 183 0.07
SagBB 167.5+14.5

YSBBLEM 5 BB 162.1412.6 143 0.16
SagBB 170.5+14.0

YSBOB (cm) SolBB 166.8+10.3 108 0.28

Cizelge 19°da goriildiigii lizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimcilarin Y'S’sinde istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir. Elde edilen
sonuclara gore 6.2.3. numarali denence reddedilmistir.

Cizelge 20. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katiimcilarin BB ve BOB 60, 180 ve 300°.sn™
agisal hizlarda izokinetik QZT ortalama, standart sapma ve bagimsiz degisken t testi
sonuclari

- t Testi
Test Grup X £SS
t p

. SagBB 16431

BB 60%sn” QZT (NM)  “soipB 176149 102 031
. SagBB __ 162+27

BOB 60°.sn™ QZT (Nm) SoIBB 16629 -0.56 0.58
} SagBB __ 135+20

BB 180°.sn™ QZT (Nm) SolBB 130431 0.69 0.50
. SagBB _ 132+19

BOB 180°.sn™ QZT (Nm) SolBB 135434 -0.45 0.66
B SagBB __ 108.+19

BB 300%sn™ QZT (Nm) “soigg 101231 0.99 0.33
. SagBB 10419

BOB 300°.sn'QZT (NM) ~o son joarar 0.13 0.90

Cizelge 20°de goriildiigii tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimeilarm BB ve BOB 60, 180 ve 300°.sn™ acisal hizda izokinetik QZT
arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir. Elde edilen sonuglara gére
6.3.1. numarali denence reddedilmistir.
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Cizelge 21. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katilimcilarin BB ve BOB 60, 180 ve 300°.sn™
agisal hizlarda izokinetik HZT ortalama, standart sapma ve bagimsiz degisken t testi

sonuclar

Test Grup X +SS t -
BB 60°.sn™ HZT (Nm) S;fgg Ll)ii;i 0.88 0.39
BOB 60°.sn™" HZT (Nm) ii?:g Egﬁ; 0.05 0.96
BB 180°.sn™" HZT (Nm) ii?:g ggi; 1.29 0.20
BOB 180°.sn™* HZT (Nm) SSZ%:: ggzg 0.32 0.75
BB 300°.sn™> HZT (Nm) Sﬁgg ?iis 2.49 0.01*
BOB 300°.sn™ HZT (Nm) Séﬁ:g ;z;g 1.04 0.30

*p<0.05

Cizelge 21°de gorildiigh ilizere c¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimeilarin BB 300°.sn™* agisal hizda izokinetik HZTsinde istatistiksel anlamli
fark (t=2.49, p<0.05) tespit edilirken diger degiskenler agisindan istatistiksel
anlamli fark bulunmamustir. SagBB ve SolBB’li futbolcularm BB 300°.sn™
acisal hizda HZT karsilastirmas1 Sekil 26’da ayrica gosterilmistir. Elde edilen

sonuglara gore 6.3.2. numarali denence reddedilmistir.

Sag BB Sol BB

i
e
85 7 )
e
80 - /
i
e 75 A /
= //’
70 1
yd
65 T T

Sekil 26. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin BB 300°.sn™ acisal hizda

izokinetik HZT karsilastirmasi
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Cizelge 22. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin BB ve BOB 60, 180 ve 300°.sn™
agisal hizlarda izokinetik H/Q oram ortalama, standart sapma ve bagimsiz degisken t testi
sonuclar

_ t Testi
Test Grup X +SS
t p

SagBB 0.69+0.11

BB 60°.sn™ H/Q oranlar1 a8 2.22 0.03~*
SolBB 0.63+0.11
SagBB 0.71+0.12

BOB 60°.sn™ HQ oranlari as 0.63 0.53
SolBB 0.69+0.15
SagBB 0.72+0.13

BB 180°.sn H/Q oranlan ——> 026 079
SolBB 0.71+0.14
SagBB 0.74+0.14

BOB 180°.sn™ H/Q oranlar1 a8 0.19 0.85
SolBB 0.73+£0.18
SagBB 0.77+£0.12

BB 300°.sn" H/Q oranlari 28 1.38 0.17
SolBB 0.73+£0.12
SagBB 0.75+0.11

BOB 300°.sn™ H/Q oranlar1 a8 0.98 0.33

SolBB 0.71+0.15

*p<0.05

Cizelge 22°de goriildiigi tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katihmcilarm 60°.sn™ BB H/Q oranlarinda istatistiksel anlamli fark (t=2.22,
p<0.05) tespit edilirken diger degiskenlerde istatistiksel anlamli fark
bulunmamustir. SagBB ve SolBB’li futbolcularin BB 60°.sn™ H/Q oranlart
karsilagtirmas1 Sekil 27’de ayrica gosterilmistir. Elde edilen sonuglara gore
6.3.3. numarali denence reddedilmistir.

yd
07
0,69 -
0,68 - :
0,67 - //
066 = BB60H/Q
0,65 -
0,64 -
’ e
0,63 -
0,62 '///
0,61 -
0,6 .

Sag BB Sol BB

Sekil 27. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin BB 60°.sn™* acisal hizda H/Q
oranlari karsilagtirmasi
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Cizelge 23. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin BB ve BOB statik ve dinamik
denge ortalama, standart sapma ve bagimsiz degisken t testi sonuclari

- t Testi
Test Grup X £SS
t p
SDENGEDE (b)) BB 5324207
SoIBB 322:231 2.85 0.00~
_ SagBB 418265
SDENGEBOB (bi .
®) —soeB 451226 0.48 0.63
DDENGESS (b) P 744:226
SolBB 7284192 0.28 0.79
_ SagBB 6704228
DDENGEBOB (bi) 273 0.00%

SolBB 512+191

**p<0.01

Cizelge 23°de goriildiigii tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimcilarin SDENGEBB ve DDENGEBOB’sinde istatistiksel anlamli fark
(sirasiyla t=2.85 ve t=2.73, p<0.01) bulunmusken diger denge degiskenlerinde
istatistiksel anlamli fark bulunmamistir. SagBB ve SolBB’li futbolcularin statik
ve dinamik denge karsilastirmasi Sekil 28’de ayrica gosterilmistir. Elde edilen
sonuclara gore, 7.1. ve 7.2. numarali denenceler kabul edilmistir.

700 A

600 -

500 -+

20 = Sag BB

300 1 m Sol BB
200 -

100 -

Statik Denge BB Dinamik Denge BOB

Sekil 28. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin statik ve dinamik denge
karsilastirmasi
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Cizelge 24. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin BB ve BOB sut hiz1 ve isabeti

ortalama, standart sapma ve bagimsiz degisken t testi sonuclari

_ t Testi
Test Grup X £SS
t p
SasBB 91.046.2
HIZOBB (kms?) —22 11.96 0.06
SolBB 94.6+7.4
SasBB 77.08.3
HIZOBOB (km.s?) — 0.42 0.68
SolBB 77.8455
SasBB 95.046.1
HIZZBB (km.s?) 25 11.39 0.17
SolBB 97.447.2
SasBB 82.917.8
HIZZBOB (km.s?) —a2 0.34 0.74
SolBB 83.616.1
. SagBB 7015
iSABETBB (cm) 28 3.40 0.00%*
SolBB 56+16
. SasBB 8831
iSABETBOB (cm) ——2 076 0.45
SolBB 93:23
**p<0.01

Cizelge 24°de gorildigli tizere ¢alismaya katilan SagBB ve SolBB’li
katilimcilarin ISABETBB sinde istatistiksel anlaml1 fark (t=3.40, p<0.01) tespit
edilmisken diger degiskenler arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamustir.
SagBB ve SolBB’li katilimcilarin ISABETBB karsilastirmas: Sekil 29°da ayrica

gosterilmistir. Elde edilen sonuglara gore 8.1. ve 8.2.

reddedilirken 8.3. numarali denence kabul edilmistir.

numarali denenceler
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Sekil 29. SagBB (n=34) ve SolBB (n=23)’li katihmcilarin ISABETBB karsilastirmasi
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Tartisma

Bu calismada BB ve BOB arasi kuvvet ve denge imbalansinin sut hizi ve
isabetine etkisi, kuvvet ve denge imbalansiin SagBB’li oyuncular ile SolBB’li
oyuncular arasinda fark yaratip yaratmadigi, SagBB ve SolBB’li oyuncularda sut
hizi ve isabeti arasinda farkin olup olmadiginin belirlenmesi amacglanmustir.
Calisma kapsaminda elde edilen bulgular asagida belirtilen konu bagliklar
altinda tartisilmistir;

e Futbolculann fiziksel ve fizyolojik degiskenleri

e Fonksiyonel sigrama testleri imbalansi ve sut iligkisi
e Izokinetik kuvvet imbalans1 ve sut iliskisi

e Denge imbalans1 ve sut iligkisi

¢ Bilateral sut hiz1 ve isabeti imbalansi

e H/Q imbalansi

o Lateralite ile kuvvet, denge ve sut imbalansi iligkisi

Futbolcularin Fiziksel ve Fizyolojik Degiskenleri

Bu ¢alismada katilimcilarin viicut yapilarini belirlemek amaciyla boy uzunlugu,
viicut agirh@ ve VYY Ol¢limleri yapilmig anaerobik giig-kapasite, oksijen
titkketimi ve geviklik testleri uygulanmistir.

Viicut Yag Yiizdesi

Simdiki ¢alismada amatdr 57 sporcunun VY'Y ’si %11.43 olarak tespit edilmistir.
Futbolcularn VYY’si Sergej (2003)’in caligmasinda %9.6, Akin ve ark.
(2004)’1n calismasinda %10.1 olarak tespit edilmistir. Simdiki ¢alismaya katilan
sporcularin amator liglerde oynadigi goz oniine alindiginda bulgularin bu iki
calismayla paralellik gosterdigi anlasilmaktadir. Tamer ve ark. (1992)
Tiirkiye’deki 2 profesyonel futbol takimlari elit futbolcular: lizerine yaptiklar
calismada VYY’sini %7.36 ve %7.03 olarak tespit etmistir. Casajus (2001)
Ispanya liginde oynayan 15 elit profesyonel futbolcunun VYY’sini %8.2 olarak
tespit etmistir. Elit sporcu VYY’lerinin diisiik olmasi profesyonel liglerde
antrenman yogunlugu siiresi ve sayisinin fazlaligindan kaynaklandig:
distiniilmektedir.

Aerobik Kapasite

Powers (2011)’a gore dayaniklilik kapasitesi “Maksimal Oksijen Tiiketimi
(VOzmaks)” “Anaerobik Esik” ve “Kosu Ekonomisi” olarak ifade edilen iig
farkli element tarafindan sekillendirilir. Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik
kriterlerinden biri olan VO,maks aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi olarak
kabul edilir. Bu ¢alismaya katilan ve amator kiimede oynayan futbolcularin YO-
YO IR testi sonucu VO,maks 48ml.kg.dk™ olarak bulunmustur. Revan (2005)
mekik kosusu kullanarak hesapladigi aerobik kapasitenin amatér futbolcularda
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51ml.kg.dk™ oldugunu bildirmistir. Bir diger calismada Aslan (2012) yine mekik
kosusunu kullanarak hesapladigi VO,maksin amatdrlerde 45ml.kg.dk™ oldugunu
bildirmistir. Stolen ve ark. (2005)’ina gore profesyonel oyuncularda VO,maks
50-75ml.kg.dk™ arasinda degismektedir. Literatiirdeki calismalardan anlasildig
lizere amator liglerden profesyonel liglerin iist klasmanlarina ¢ikildik¢a aerobik
kapasitenin de paralel bir artis oldugu goriilmektedir. Bu durumun profesyonel
liglerdeki futbolcularin amatér liglerde oynayan futbolculardan daha yiiksek
VO;maksa sahip olmalarmin yaninda profesyonel liglerde yapilan antrenman
sayist ve bu antrenmanlarin siddetinin fazla olmasindan kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Anaerobik Giig-Kapasite

Futbolda anaerobik giig-kapasite sprint, sigrama, ivmelenme, yavaslama, ikili
miicadele, topa vurus ve c¢eviklik vb. performansin en 6nemli belirleyicisidir
(Shephard, 1999; Hazir ve ark., 2010; Little ve Williams 2005; Hoff ve
Helgerud, 2004). Bu amagla &zellikle alt ekstremite kaslari anaerobik giic-
kapasitesinin belirlenmesi gerek yetenek seg¢iminde gerekse de antrenman
planlamasindaki rolii agisindan ¢ok Onemlidir. Futbolcularda alt ekstremite
anaerobik gii¢-kapasitesinin belirlenmesi igin bisiklet ergometresinde Wingate
testi ve fonksiyonel kuvvet testleri en ¢ok kullanilan testlerdir (Stolen, 2005).

Simdiki ¢aligmada amator futbolcularin AG’leri 799W ve AK’leri 532W olarak
bulunmustur. Karako¢ (2012) 15 yasindaki futbolcularin AG’sini 719W ve
AK’sini 550W oldugunu bildirmistir. Hazir ve ark., (2010) 23 geng futbolcu
lizerine yaptiklar1 calismada AG 813W ve AK 606W olarak tespit edilmistir.
Profesyonel futbolcularda anaerobik gii¢ ¢ikisi amator futbolculardan yiiksektir.
Brewer ve Davis (1992) Ingiltere’deki profesyonel futbolcularda AG’nin 930W
ve AK’nin 638W, yar1 profesyonel oyuncularda AG’nin 868W ve AK’nin 637W
oldugunu bildirmistir. Davis ve Brewer (1992) Ingiltere’deki profesyonel
futbolcular lizerine yaptiklar1 bir diger ¢alismada AG’nin 1200-1000W arasinda
AK’nin ise 650-850W arasinda oldugunu bildirmistir. Literatiirdeki
calismalardan anlasildig1 lizere amator liglere gore profesyonel liglerde (iist
klasmanlarina) yer alan futbolcularin anaerobik gii¢ ¢ikisinda paralel bir artis
oldugu goriilmektedir. Bu durumun profesyonel liglerdeki sporcularin daha iyi
bir anaerobik gii¢ ¢ikis1 yetenegine sahip olmalar1 ve bunun yaninda profesyonel
liglerde yapilan anaerobik gii¢ antrenman sayisi ve bu antrenmanlarin siddetinin
fazla olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Ceviklik Performansi

Futbolda ceviklik hareketleri rakip futbolcudan topsuz alanda kurtulmak
isterken, toplu ya da topsuz hareket eden rakip futbolcuyu takip ederken, rakip
futbolcudan topu kapmak isterken ya da hareketli olan topa reaksiyon
gosterirken kullanilmaktadir (Young ve ark., 2002). Elit ve sub-elit geng
futbolcularda degiskenler olan antropometrik, fizyolojik, psikolojik ve beceri ile
ilgili bilesenler incelendiginde ¢eviklik en 6nemli ayirt edici faktor olarak one
¢ikmaktadir (Reilly ve ark,, 2000). Barnes ve ark. (2007) Young ve Wiley
(2010) en az hiz ve kontrol kaybiyla etkili yon degistirme becerisi olarak
tanimlanig1 ¢eviklik ani yavaglamayi, yon degistirmeyi ve tekrar hizlanmay1
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kapsar. Farrow ve ark. (2005) ise hizli uzuv hareketlerinin koordinasyon
icerisinde viicudun yoniinde ani degisimlere yol agmasi olarak tanimlamistir.
Icinde hizlanma, yavaslama, ydn degistirme ve geriye donme gibi birgcok
hareketi kapsamasindan dolayr sporda en yaygin kullanilan kapali beceri
ceviklik testlerinin basinda T dril testi (Sporis, 2010) gelmektedir. Simdiki
calismaya katilan amator futbolcularin T dril testi sonuglari 9.70sn olarak
bulunmustur. Aynmi testin kullanildigt  Yapict (2011)’nin  ¢alismasinda
profesyonel futbolcularin ¢evikligi 9.51sn, amator futbolcularin 9.97sn olarak
tespit etmistir. Sassi ve ark. (2009) yaptigi calismada ise 10.08sn olarak
bulunmustur. Bu ¢alismada elde edilen c¢eviklik performansiyla ilgili test
bulgular literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Fonksiyonel Sigcrama Testleri Imbalansi ve Sut Iliskisi

Bagpmar (2009)’a gore alt ekstremite biiyilk kas gruplart (quadriceps,
gastrocnemius, hamstrings) si¢crama, topa vurma ve doniislerde patlayict kuvvete
biiyiik katki sagladigindan mutlaka gelistirilmeli ve kuvvetli olmalidir. Alt
ekstremite bliylik kas gruplan gii¢ ve kuvvetinin belirlenmesi ve sporcularin
antrenman programlarinin bu veriler dogrultusunda planlanmasi performans
gelisimi icin biiyilk 6nem arz etmektedir (Paasuke ve ark., 2001). Alt
ekstremitelerin kuvvet 6zellikleri ¢ok ¢esitli sekillerde belirlenebilmekle birlikte
izokinetik testler ve sicrama testleri alt ekstremitenin kuvvetini belirleme ve
degerlendirmede kullanilmaktadir (As¢i, 2009; Baspinar, 2009; Hoff ve
Helgerud, 2004). Bacak giiciiniin iyi bir belirleyicisi olan si¢crama patlayici
kuvvet iceren atletik performans igin kritik oneme sahiptir. Bacak patlayici
kuvveti sicramaya katilan kaslarin esnekligi ve sicrama teknigine baghdir
(Markovic, 2007; Bagpinar, 2009). Sporcular sigrama performansini gelistirmek
icin diren¢  antrenmanlari, patlayict  tiirde direng  antrenmanlari,
elektromiyostimiilasyon =~ antrenmanlar1  ve  titresim  antrenmanlarini
kullanmalarinin yani sira bacak giiclinii ve balistik kuvveti arttirmak amaciyla
pliometrik ¢alismalari da aktif olarak kullanmaktadirlar (Markovic 2007; Dolu,
1994).

Fonksiyonel sigrama testleri bir¢ok eklem ve kas grubunun sinerjik olarak
beraber hareket etmesi, spor branglarinda kullanilan hareket kaliplarinin igerigini
yansitmasi ve maliyetinin ucuz olmasi nedeniyle alt ekstremitelerin anaerobik
gii¢ cikislarini belirlemek i¢in en ¢ok kullanilan testlerin basinda gelmektedir.
Futbolcularin alt ekstremitelerine ait alaktik anaerobik gii¢ 6zelligi SS, AS ve
YS ile degerlendirilmektedir. SS ve YS maksimal kuvvetin patlayict kuvvete
aktarimmi degerlendirirken AS kasin elastik ozellikleri hakkinda bilgi
vermektedir (Baspinar, 2009). Bu ¢alismaya katilan futbolcularda ¢ift bacak SS
36.8cm, AS37.4cm ve YS 184.0cm olarak tespit edilmistir. Ozkara ve ark.,
(2003) siiper ligde oynayan profesyonel futbolcularda SS 38.6cm ve AS 40.6cm
olarak bulmustur. Cometti ve ark. (2001) yaptig1 calismada SS ve AS’yi 1. lig’de
oynayan futbolcularda 38.5cm ve 41.6cm olarak tespit ederken 2. ligde oynayan
futbolcularda 33.9cm ve 39.7cm olarak bulmustur. Casajus, (2001) ve Bagpinar
(2009)’a gore profesyonel futbolcularda SS’nin 34.1-39.2cm arasinda ve AS’nin
38.4-41.4cm arasinda oldugu belirtilmektedir. Amator liglerden profesyonel
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liglere dogru yiikseldikge sicramalarda paralel bir artis oldugu goriilmektedir. Bu
durumun profesyonel liglerdeki futbolcularin daha yiiksek anaerobik gii¢
cikisina sahip olmalarmin yaninda profesyonel liglerde yapilan anaerobik gii¢
antrenman  sayist ve siddetinin  yiksek olmasindan  kaynaklandig:
distiniilmektedir.

Bilateral bacak kuvveti imbalansi degerlendirmesinde fonksiyonel sigrama
testleri birgok calismada kullanilmistir (Maulder, 2005; Sannicandro, 2011,
Ruiter, 2010). Bu ¢alismada SS (BB: 20.07cm, BOB: 19.80cm) ve AS (BB:
20.09cm, BOB: 19.59cm) agisindan bilateral bacak kuvvetinde istatistiksel
anlamli imbalansa rastlanmazken YS (BB: 165cm, BOB: 169c¢cm) agisindan
BOB’de %2.94 imbalans oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alisma ile paralel olarak
Sannicandro (2011) elit sporcularda YS’de %6.6 imbalans tespit etmistir.
Sannicandro ve ark. (2014)’larmin bir diger caligmasinda geng tenisgilerin
YS’sinde %9 imbalans tespit edilmistir. Bu ¢alismanin aksine Greenberger ve
Paterno (1995)’nun ¢alismasinda YS agisindan BB (147.4cm) ve BOB
(143.4cm) arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamistir. Buna benzer
sekilde Risberg ve ark. (1995)’nin calismasinda da BB ve BOB arasinda
istatistiksel anlamli imbalans bulunmamistir. Maulder ve ark. (2005) yaptiklar
caligmalarinda SS, AS ve YS agisindan BB ve BOB arasinda az miktarda
imbalans (sirastyla 15.7cm ve 15.8cm, 18.4cm ve 18.8cm, 1659 cm ve
166.8cm) belirlenmis olsada istatistiksel anlamli fark tespit edilmemistir.
Petschnig (1998) sedanter ve ACL sakatlig1 geciren katilimcilarin BB ve BOB
acisindan AS’sini 14.3cm vel4.lcm, YS’sini 190cm ve 195cm olarak tespit
etmistir. Ruiter (2010) yaptig1 ¢alismada SS’yi BB’de 21cm, BOB’de 21.3cm
olarak tespit etmistir. Bu calismanin aksine Itoh ve ark. (1998) YS’yi BB’de
193cm ve BOB’de 184cm olarak belirlemis ve BB lehine istatistiksel anlamli
fark bulmustur. Newton ve ark. (2006) sotfball oyuncularina yonelik
calismasinda AS’de bilateral imbalans olmazken gii¢ ¢ikis1 acisindan istatistiksel
anlamli imbalans oldugunu bildirmistir.

Yapilan ¢aligmalara bakildiginda 6zellikle futbolda fonksiyonel sigrama testleri
acisindan sag ve sol bacak imbalansinin tam olarak netlik kazanmamis olmasinin
nedeni olarak futbolcularin sigrama bacaklarmin farklililk gdstermesinden
kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Baz1 futbolcularin sag baskin bacakli olmasina
ragmen sol sigrama bacagina sahip oldugu ya da tam tersi sekilde sol baskin
bacakli olmasina ragmen sag sigrama bacagina sahip olmasindan kaynakli olarak
sonuclarin farklilik gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Bununla beraber simdiki
calismada YS’de BOB lehine imbalansin ortaya ¢ikmasi futbolda yapilan sut,
pas ve ¢alim gibi hareketlerin hem dikey hem de yatay eksende olmasinin
yaninda bu hareketlerin uygulanmasi esnasinda BOB’nin destek bacagi olarak
viicudu tagimasi ve bunun sonucunda da kuvvetlenmesinden kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Futbolda sut hizi ve isabetinin anaerobik glicle iliskisi bilinmekle birlikte
Ozellikle hangi fonksiyonel anaerobik testin sut hiz1 ve isabetiyle daha yakindan
iliskiye sahip oldugu netlik kazanmamaistir. Anaerobik gii¢ ve sut hizi iligkisinin
arastirildiglr bu calismada futbolcularin sigramasi ile su hizi arasinda iliskiye
bakilmis ve ¢alisma sonunda AG, AK, ¢ift bacak, BB ve BOB YS ile ortalama
ve zirve sut hiz1 arasinda pozitif yonde anlamli iligki (diisiik-orta derece) tespit
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edilmistir. Literatiirde, sut hiz1 ile sigrama performansi ve anaerobik giic iliskisi
ile ilgili calismalara rastlanmamistir. Bunun yaninda sut hizi ve pliometrik
antrenman iliskisine yonelik dolayli bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Simdiki
calisma ile paralel olarak Markovic (2007) meta analiz ¢aligmasinda pliometrik
antrenmanlarin dikey sigrama iizerine olan pozitif etkilerinin sut hiz1 ve isabeti
gibi futbol becerisine aktarilabilecegini belirtmistir. Manolopoulos ve ark.
(2004) kuvvet antrenmani sonrasi topa vurus hizindaki gelisimi sut sirasinda
viicudun pozisyonu ve distal segmentlerin linear hizi gibi bazi kinematik
degiskenlerdeki degisime baglamistir. Bu degisimlerin uzama kisalma
dongiistindeki degisimlere bagli olarak kuvvet edinimi sonrasi sut hareketine
adaptasyon gostermesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Sedano (2009) da
calismasinda topa vurus hizi artigina pliometrik antrenman sonrast proksimalden
distale dogru artan enerji transferinin neden olabilecegini bildirmistir. Rubley ve
ark. (2011) pliometrik antrenmanin sut mesafesi lizerine etkisini aragtirmis ve 14
hafta sonunda calisma grubunda kontrol grubuna gdre sut mesafesinde
istatistiksel anlamli artis oldugu tespit edilmistir. Sedano ve ark. (2009, 2011)
sut hiz1 iizerine yapilan benzer diger iki caligmada bayan futbolcularda 12
haftalik pliometrik antrenman sonunda klasik futbol antrenmani yapanlara gore
sut hizinda istatistiksel anlamli artis oldugunu belirlemistir. Ayrica Mercel ve
ark. (2007) sigramasi yiiksek genc futbolcularin topa daha sert vurduklarini
ortaya koymustur. Ayn1 sekilde Bangsbo (1994) alt ekstremite genel kuvvet
gelisimi ile sut hiz1 artig1 arasinda iliski oldugunu bildirmistir.

Pliometrik antrenmanlarda amag sicramalar sirasinda kasta ani yiiksek siddetli
eksantrik kasilma sonrasi hizli ve gii¢lii konsantrik kasilmanin oldugu gerilme
kisalma dongiisii meydana getirmektir. Bunun yaninda tendon ve baglarda da
gerilmeyle birlikte potansiyel enerji (elastik kuvvet) meydana gelmektedir.
Ortaya ¢ikan bu potansiyel enerji eksantrik kasilma sirasinda depolanir ve
konsantrik  kasilmaya gecildiginde yercekimi kuvvetinin de etkisiyle
kullanilmaya hazir 6nemli bir gii¢ ortaya ¢ikarilir. Ayrica pliometrik sigramalarla
kasin gerimi esnasinda kasilma refleksinde de kuvvetlenme ortaya ¢ikmaktadir.
(Markovic, 2007; Ates, 2007)

Sut atis1 zamanlama ve viicut segmentleri arasi enerji transferi gibi birgok
faktore bagli olan ¢oklu eklem hareketi olmakla birlikte ayagin savurma hizi
artisinda kaslar direk olarak sorumludur (Lees, 1998). Bu calismada sut hizi ve
sigrama iliskisine bakildiginda sut hizinin daha c¢ok YS ile iliski oldugu
goriilmektedir. Bu durum YS ile sut atis1 sirasinda viicut segmentleri hareket
yonii ve hizinin benzerliginden kaynaklanabilir. YS sadece destek bacagi ve
savurma bacagi diz ekstansor ve fleksorlerinin kasilmasini degil ayn1 zamanda
kalca ekstansor ve fleksorlerinin de sinerjik kasilmasini gerektirir. Sut atiginin
baslangicinda kalga ekstansor ve fleksorlerinin sonrasinda diz ekstansdrlerinin
agirlikl olarak devreye girdigi diisiiniildiigiinde Y S’nin sutu daha fazla yansittig
goriilmektedir. Impellizeri ve ark. (2007) YS’nin futboldaki hareketleri daha
fazla yansittigini belirledigi ¢alisma bu calismanin bulgularini desteklemektedir.
Benzer sekilde Hrysomallis ve ark. (2006) profesyonel futbolcularin denge ve
sut performansi arasinda istatistiksel anlamli iligki bulmamisken YS ve denge
arasinda diisiik diizeyde pozitif iliski tespit etmistir. Sonug¢ olarak bu ¢alismada
havaya kalkis ve yere konma esnasinda gerilme kisalma dongiisiinden
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yararlanma becerisi gerektiren YS’nin futbola 6zgii hareketleri daha fazla
yansittig1 goriilmektedir. Bu diisiinceyle benzer sekilde literatiirde YS’de destek
olarak kullanilmayan bacagin savrulma hareketi sut atis1 sirasinda BB’nin
baslangigtaki savrulma hareketine ¢ok benzedigi bildirilmistir (Hrysomallis ve
ark. 2006).

Izokinetik Kuvvet Imbalansi ve Sut Iliskisi

Izokinetik dinamometreler kas kuvveti, giicii ve dayanikliligmin objektif olarak
Olclilebilmesi agisindan kas kuvvetinin degerlendirilmesinde her gecen giin daha
da popiiler hale gelmektedir (Ozkan, 2011; Rahnama, 2005; Zakas 2005).
Izokinetik sistemde eklem hareketinin tam ortasinda hizin korumasindan dolayi
secilen farkli acisal hizlarda (10-60°n™ yavas, 60-180%n™ orta ve 180-400%n™
yiiksek) kasin performansi degerlendirilebilmek ve ayrica 0°sn™ hizda izometrik
testte yapilabilmektedir (Deniz, 2005; Aktug, 2013). Izokinetik testlerde istenen
acisal hiz/hizlarda kasin kuvvetsiz oldugu hareket araliginin saptanarak bu acigin
kapatilmas1 igin kasin calistirilmas: saglanir. Izokinetik dinamometrelerde
ekstremite segmentlerinde iki tarafin karsilastirilmasi, agonist/antagonist kas
kuvveti oranlarinin belirlenmesi, kasin is kapasitesi ve dayanikliliginin 6l¢iilmesi

gibi parametrelerin analizinin yapilmasina da olanak saglanir (Rahnama, 2005;
Zakas, 2005).

Katilimcilarin bilateral izokinetik diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti ile H/Q
oranlarinin belirlendigi bu calismada 60, 180 ve 300°n™ agisal hizlarda BB
HZT sirasiyla 110, 94 ve 78Nm, BOB HZT sirasiyla 114, 96Nm ve 75Nm
olarak tespit edilmistir. Ayn1 agisal hizlarda BB QZT 173, 144 ve 105Nm, BOB
QZT sirastyla 170, 133 ve 103Nm olarak tespit edilmistir. Literatiirde amator
futbolcular iizerinde yapilan calismalara bakildiginda bulgularin benzerlik
gosterdigi tespit edilmistir. Tortop (2009) amatdr futbolcularla yaptigi calismada
60 ve 180°n™ agisal hizlarda BB HZT 116 ve 74Nm, BOB HZT ise 110 ve
70Nm, BB QZT 192 ve 104Nm, BOB HZT 161 ve 93Nm bulmustur. Ozkan
(2011) ayn agisal hizlarda izokinetik QZT ve HZT ile ilgili calismasinda BB
HZT sirastyla 100 ve 93Nm, BOB HZT sirasiyla 93 ve 75Nm oldugunu
belirlemistir. Ayn1 ¢alismada BB QZT ise sirasiyla 113 ve 126Nm, BOB QZT
sirastyla 129 ve 121Nm oldugunu bildirmistir. Her iki ¢alismada da sporcularin
QZT ve HZT degerleri benzer bulunmustur. Bunun yanisira st liglerde
miicadele eden futbolcularda antrenman igerigi ve sayisinin artmasi ile
izokinetik kuvvetin artis gosterdigi gozlenmistir. Baspinar (2009) profesyonel
Tirk futbolcular iizerine yaptig1 calismada 60 ve 180 °n acisal hizda BB HZT
sirastyla 108 ve 75Nm, BOB HZT sirasiyla 150 ve 72Nm oldugu tespit
edilmistir. Bunun yaninda BB QZT sirastyla 56 ve 96Nm, BOB QZT sirasiyla
169 ve 87Nm olarak tespit edilmistir. Bir diger caligmada Aktug (2013)
profesyonel takimlarin alt yapisinda oynayan ve haftada 5 giin diizenli
antrenman yapan geng futbolcular tizerine yaptigi ¢alismada 60°sn™ agisal hizda
BB HZT 113Nm ve BOB HZT 130Nm oldugunu bildirmistir. BB QZT 204Nm
ve BOB QZT 209Nm bulunmustur. Benzer sekilde Malliou ve ark (2003)’nin 1.,
2. ve 3. ligde oynayan futbolcularla yaptiklar1 ¢alismada farkli agisal hizlarda
ekstensor zirve tork degerleri simdiki calismadan daha yiiksek bulunmustur.
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Tiirkiye birinci ligi futbolcularinin izokinetik BB ekstansiyon kuvvetleri 30°sn™
hizda 229Nm ve 180°n™ hizda ise 141Nm olarak bulunmus tur (Akkurt ve ark.,
1994). Ayrica milli takim futbolcularinda diz ekstensor ve fleksor izokinetik
kuvvetinin en st ligde oynayan futbolculardan daha yiliksek oldugu
belirtilmektedir.

Elde edilen tiim izokinetik bacak kuvveti degerleri ele alindiginda 60°sn™ agisal
hizdaki kuvvet degerlerinin 180 ve 300%n™ agisal hizdaki kuvvet degerlerinden
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bilindigi gibi bir kasin meydana
getirebilecegi maksimal kuvvet kasin kasilma boyundan etkilenmektedir. Kas
kuvvetinin kas boyundaki degisimi aktin ve miyozin filamentlerinin iist {iste
gelme alanlarinin degismesi yani baska bir degisle ¢capraz koprii baglantilarinin
degismesinden dolayr olmaktadir (Zatsiorsky, 1995). Aktin ve miyozin
filementleri biitlin uzunluklar1 boyunca iist iiste gelerek birlesen ¢apraz koprii
sayisini maksimal konuma getirmesi (Pehlivan, 1997) nedeniyle kastaki
maksimum gerim kas fibrili dinlenik konumdayken kasilmaya basladiginda
olmaktadir. Bu nedenle 60°n™ agisal hizda en yiiksek tork degerinin elde
edilmesinin nedeni bahsedilen aktin miyozin filementlerinin st iste gelme
miktarinin artmasindan ve dolayisiyla daha ¢ok sayida c¢apraz koprii birlesmesi
olmasinin sonucudur. Bu da 60°sn™ agisal hizda kasin dinlenik boyuna yakn bir
kas boyu uzunluguna sahip oldugunu gostermektedir.

Izokinetik dinamometreler sadece &zel kas gruplarmimn kuvveti ile ilgili bilgi
vermekle kalmayip aym1 zamanda BB/BOB ve agonist/antagonist imbalans
iliskisi ile ilgili degerlendirme yapilmasina da olanak saglamaktadir. BB/BOB
ve agonist/antagonist imbalans1 Ozellikle sakatlik riskinin degerlendirmesi ve
rehabilitasyonda sik¢a kullanilan yontemlerin basinda gelmektedir. Bilindigi gibi
futbolcular bircok mobilize harekette (sut atma, top kontrolii, pas verme vb.)
bacaklardan birini baskin olarak kullanir. Bu durum bacaklararast H/Q’yu ve
bilateral kuvvet balansin1 degistirmektedir. BB ve BOB’nin agonist/antagonist
(H/Q) kuvvet imbalansi, sakatlanma riski ve kassal imbalans arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in ¢esitli calismalar (Zakas, 2006; Giir ve ark., 1999; Newton
ve ark., 2006; Wyatt ve Edwards, 1981; Squeira ve ark., 2002) yapilmis ve
bacaklararasi kuvvet, kas aktivasyonu ve kas kalinlig1 imbalansi bir ¢cok ¢alisma
(Kearns ve ark., 2001; Lembert ve ark., 2006; Rahnama ve ark., 2005; Ross, ve
ark., 2004; Schuepfer ve ark., 2006; Gstottner ve ark, 2009) ile ortaya
koyulmustur. Rahnama ve ark. (2005) bilateral kuvvet imbalansinin
futbolcularda %10 oldugunu bildirmistir. Fousekis ve ark. (2009) bu durumun
futbolcularin ¢ogunlukla kaleye sut atmak ve takim arkadasina pas vermek i¢in
BB’yi kullanmalarindan kaynakli olabilecegini belirtmistir.

Simdiki ¢alismada futbolcularin 60, 180 ve 300°n™ acisal hizlarda BB ve BOB
QZT ve HZT arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamistir. Simdiki
calismayla paralel olarak Ozkan ve Kin Isler (2010)’in farkli branslar iizerinde
yaptiklari galismada 60°sn™ agisal hizda ekstansiyon zirve tork agisindan BB ve
BOB arasi istatistiksel anlamli fark bulmamistir. Benzer sekilde Coskun ve ark.
(2009)’mn yaptiklart ¢alismada 60°n™ acisal hizlarda BB ve BOB arasinda
anlaml fark belirlenmemistir. Ozberk ve ark. (2009) QZT acisindan BB ve BOB
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmamiglardir. Sangnier ve Tourny-
Chollet (2007)’in yar1 profesyonel futbolcular iizerinde yaptiklari ¢alismada
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180%n* acisal hizda HZT acisindan BB ve BOB arasinda istatistiksel anlamli
fark tespit etmemistir. Zakas (2006) Yunanistan 1. liginde oynayan futbolcular
{istine yaptigi calismada 60, 180 ve 300°n™ acisal hizlarda herhangi bir
imbalansa rastlamadigini1 bildirmistir. Bu c¢alismanin aksine Mognoni ve ark.
(1994) geng futbolcularda bilateral imbalansi tespit etmek amaciyla yaptiklari
calismada 60, 180, 240 ve 300°sn™ agisal hizlarda BOB’de QZT daha yiiksek
oldugunu, 180°n™ (%4.2) ve 300°%n™ (%6.2) agilarda ise istatistiksel anlamli
fark bulundugunu tespit etmislerdir. BOB’deki yliksek kuvveti topa vurus
esnasinda BOB’nin viicut agirligini ve BB tarafindan ortaya ¢ikartilan tork
reaksiyonunu desteklemesiyle acgiklamislardir. Rahnama ve ark. (2005) elit ve
subelit futbolcularin 60 ve 180°n™ agisal hizlarda izokinetik diz fleksiyon
degerlerinde BB ve BOB arasinda istatistiksel anlamli fark belirlemistir. Buna
gore BB fleksor kaslarinda BOB’ye gore daha diisiik kuvvet ¢ikisinin BB ile
yapilan vuruslardaki kas hareketlerinin farklilasmasindan kaynaklandigini
bildirmislerdir.

Literatiirde her ne kadar BB’ nin mobilize futbol hareketlerinde yogun olarak
kullanilmasindan dolay1 bacaklararasi bilateral imbalansa yol actig1 belirtilse de
bu imbalansin izokinetik dinamometrelerde farkli acisal hizlarda belirlenmesi
tartismalidir. Futbola 6zgli hareketlerden kaynaklanan bu imbalansin ortaya
konmasinin izokinetik dinamometrelerde gerek agisal hizlarin yavas olmasi
gerekse de 6zel kas gruplarinin ortaya ¢ikardigi kuvvetin belirlenmesi nedeniyle
giiclestigi diigiiniilmektedir. Kaslar ayak savurma hizi artisindan direk sorumlu
oldugundan kas kuvveti ile sut performansinin iliski oldugu bilinmektedir. Vural
(2012) BOB ile karsilastirildiginda BB tarafindan ortaya konan hareket hizi
sayesinde sut esnasinda top hizinda artis ve ayaktan topa dogru hiz transferinin
yanisira segmentler arasi daha iyi hareket kalibi meydana geldigini bildirmistir
(Dorge ve ark. 2002). Ayrica futbolda sigrama, denge, topa vurus hareketlerinde
quadriceps femoris kasinin birinci derecede kasilan kas oldugu bildirilmistir (De
Proft, ve ark., 2001; Kaya, 2003). Bu durumda sut atis1 esnasinda ortaya ¢ikan
bu imbalansin teorik olarak izokinetik 6lgtimlerde de ortaya ¢ikmasi beklenir. Bu
calismada gerek BB gerekse de BOB izokinetik kuvveti ile sut hizi arasinda
istatistiksel anlaml iliski tespit edilmemistir. Bu ¢alismayla paralel sekilde hem
Cometti ve ark. (2001)’nin ¢aligmasinda hem de Saliba ve Hrysomallis (2001)’in
caligmasinda izokinetik kuvvet ile sut hizi arasinda istatistiksel anlamli iliski
bulunmamistir. Aym1 sekilde McLean ve Tumilty (1993) geng¢ futbolcularda
izokinetik kuvvet ile sut hiz1 arasinda istatistiksel anlamli iligski belirlememistir.
Bu durum izokinetik testlerin sigrama, geviklik, siirat ve sut atis1 gibi giice
yonelik alt ekstremite kas hareketini yansitmadigini gostermektedir. Simdiki
caligmanin aksine Cerrah ve ark. (2011) amatér ve profesyonel futbolcular
lizerine yaptigi ¢aliymada amator futbolcularda 60, 180, ve 240°%n™ agisal
hizlarda diz HZT ile ayak iistii vurus arasinda orta derecede istatistiksel anlamli
iligki tespit etmistir (r=0.57-0.72 arasi, p<0.05). Profesyonellerde ise istatistiksel
anlaml 1iligkiye rastlanmamistir. Calismada amator futbolcularin  sut hizi
performanslarinda daha ¢ok kuvvetin etkili oldugunu profesyonel futbolcularda
ise teknigin daha c¢ok &ne c¢iktigini  vurgulamistir. Izokinetik kuvvet
antrenmalariin sutun hizina etkisini inceleyen bir diger ¢aligmada Dutta ve
Subramanium (2002) izokinetik kuvvet antrenmaninin sutun hizi ve isabetini
artirdigin1  tespit etmistir. Dorge (2002)’nin calismasinda BB’la yapilan
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vuruslarda topun hizinin BOB’ye gore daha hizli oldugu belirlenmistir. Ayni
calismada bu farkin BB acisal hizindan kaynaklandigi bildirilmistir.
Manolopoulos ve ark. (2004) kuvvet gelisiminin sutun hizina yansidigini
bildirmistir. Benzer sekilde Wong ve ark. (2010) yiiksek agisal hizda diz
ekstansiyon kuvveti ile sut hiz1 arasinda yiiksek diizeyde istatistiksel anlamli
iligki (r=0.90, p<0.05) diisiik agisal hizlarda ise orta diizeyde istatistiksel anlamli
iliski (r=0.61, p<0.05) belirlemistir.

Yapilan c¢alismalara bakildiginda izokinetik kuvvetin sut hizina etkisi
tartismalidir. Bu calismada BB ile BOB arasinda izokinetik kuvvet agisindan
herhangi bir imbalansa rastlanmamuistir. Fakat sut hiz1 agisindan BB ile BOB
arasinda imbalans oldugu belirlenmistir. Bu bulgular Ozberk ve ark. (2009),
Zakas (2006), Tortop (2009)’un calisma bulgularini desteklemektedir. Sut
hizindaki bilateral imbalansa ragmen izokinetik dinamometrelerde bilateral
bacak imbalansinin belirlenememesi izokinetik hareketlerin sut performansinda
kullanilan eklem ve kaslarin hareket kalibim1i tam olarak yansitamadigini
gostermektedir. Bununla beraber izokinetik antrenman sonrasi sut hizinda
meydana gelen gelisimin izokinetik dinamometrelerin 6zelliginden ziyade
kuvvet gelisiminden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Ayrica Lees ve ark. (2003)
maksimal {ist vurus yapan bayan futbolcularda abdiiksiyon ve rotasyon
hareketlerinin 3 boyutlu biyomekanik analiz verilerinden hareketle topa hizli
vurusun pelvis hareket agisinin biiyiik olmasi ile ilgili oldugunu sdylemislerdir
(Lees ve ak., 2003). De Proft ve ark. (2001) topa vururken bacagin geriye dogru
salmim evresinde agonist kaslarin %70 ve antogonist kaslarin %90 oraninda
aktivasyonla kasildiklarint belirlemistir. Topa vurus i¢in bacagin 6ne salinim
evresinde agonist kaslarin %80 ve antogonist kaslarmm %30 kasildigini
belirleyerek ayni kasilma hizini devam ettirmediklerini bulmuslardir. Hem
gluteus maksimusun hem de tibialis anteriorun topa temas evresinde %80
kasildigini, bu kasilmanin konsantrik kasilma oldugunu ve antogonist kaslarin
eksantrik olarak %40 aktif olduklarin1 sdylemislerdir (De Proft ve ark., 2001).
Yapilan ¢aligmalara bakildiginda sut atis1 sirasinda segmentlerarasi gegislerin
cok hassas oldugu, bununla birlikte birgok kas ve eklem grubunun birbiriyle
sinerjik halde esglidiimlii ¢alistig1 goriilmektedir. Bu durum sut atis1 sirasinda
spesifik kas gruplarina yonelmenin yaniltici olacagini ve tek basina bir kas grubu
ve eklem hareketinin sut atisin1 tek basina yansitamayacagini gostermektedir.
Bunun yaninda sut atis1 sirasinda ortaya ¢ikan yiiksek agisal hizin izokinetik
dinamometreler tarafindan tam olarak yansitilamadigi goriilmektedir. Reilly ve
ark. (2000)’a gore futbolda sergilenen hareketlerin bir ¢ofu izokinetik
dinamometrelerin belirledigi en yiiksek acisal hizdan ¢ok daha yiiksek hizlarda
uygulanmaktadir. Ayakla vurusta bacagin dizde agisal hizi 17.5rad.™ (1003%n™)
civarindadir. Bununla birlikte vurusu gerceklestiren bacaktaki bu yiiksek hizin
QZT ile iligkilisi yoktur. Bundan dolay1 topla yapilan en son temasta futbol
topuna uygulanan kuvvet QZT tarafindan belirlenmemektedir. Bu vurusta
agonist ve antagonist kas gruplarinin koordinasyonuna bagli teknik beceri
etkisinin daha fazla oldugu bildirilmistir.

Tim bu verilerden hareketle izokinetik dinamometrelerde belli acisal hizlarda
test edilen kuvvetin sut atis1 esnasindaki bacak savurma hizini yansitmamasi,
etkili bir sut atis1 sirasinda proksimalden distale dogru bir¢cok kas grubunun
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(6zellikle kalga ekstansor ve fleksorleri) sinerjik sekilde calismasi gerektigi
halde izokinetik dinamometrelerin eklem agisina 6zel kas gruplarinin kuvvetini
yansitmasi nedeniyle sut hizi ve isabeti ile iliskili olmadig1 diisiiniilmektedir.

Denge Imbalanst ve Sut Iliskisi

Futbolda mobilizasyon bilesenleri her ne kadar fiziksel performansin ana
belirleyicisi olsa da bu hareketlerin uygulanmasi esnasinda artan degiskenligi
engellemek gibi stabilizasyon bilesenleri de yiiksek fiziksel performans igin
benzer derecede Onemlidir. Futbolculardaki lateral tercih baskin bacagin
fonksiyonel avantajindan kaynaklanmaktadir. Cogunlukla destek bacagi denge
icin kullanilmaktadir. Bu sartlar altinda yillarca yapilan antrenman ve
miisabakalardan sonra futbolcu olmayanlarla kiyaslandiginda viicut dengesi ile
ilgili durumlarda BOB’de denge parametrelerinin giiclenmesiyle sonuglanan
bacak stabilizasyonunun fonksiyonel 6zellesmesi goriilmektedir (Teixera ark.,
2011).

Sucan ve ark. (2005) tim denge parametrelerinin futbolcular lehine farkli
ciktigini belirlemis ve bu durumu futbol oynayanlarda denge saglayan fizyolojik
sistemin daha iyi kontrol edilebildigi seklinde agiklanmistir. Hrysomallis (2008)
elit Avustralyali futbolcunun sezon Oncesi ve arasinda yapilan tek bacakta
postural denge testlerinde sezon Oncesi ve denge antrenmanlart yapanlarin
yapmayanlara gore istatistiksel olarak anlamli bi¢imde daha iyi olduklarini
belirlemistir. Buna gore normal futbol antrenmanlarinin denge becerisini
gelistirmedigi belirtmistir. Paillard ve Noe (2006) profesyonel futbolcularin
amatOr futbolculardan ¢ok daha yiiksek denge becerisine sahip oldugunu
bildirmistir. Paillard ve ark. (2006) bir baska calismasinda milli futbolcularin
bolgesel futbolculardan daha yiiksek denge becerisine sahip oldugunu
bildirmistir.

Literatiire incelendiginde genel olarak futbolcularin birgok bransa gore daha iyi
denge becerisine sahip oldugu bunun yaninda elit futbolcularin elit olmayan
futbolculardan ¢ok daha iyi unipedal dengeye ve farkli unipedal denge kontrol
stratejilerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Futbolcularda ortaya c¢ikan bu
gelisimin BB ve BOB arasinda bir fark yaratip yaratmadigi heniiz netlik
kazanmamistir. Bu ¢alismada futbolcularda bilateral statik denge imbalansina
rastlanmazken dinamik denge agisindan BOB’nin istatistiksel anlamli daha
yiiksek denge diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismayla paralel olarak
Barone ve ark. (2011) rekreatif futbolcu, basketbolcu ve riizgar sorfciilerinden
olusan farkli gruplardaki sporcularin BB ve BOB unipedal dengesiyle ilgili
calismalarinda 5sn tek bacak denge testi sonrasi BOB dengelerinin BB’ye gore
istatistiksel olarak daha yiliksek oldugunu belirlemistir. Bunun yaninda diger
gruplar ile karsilagtirildiginda en yiiksek denge degerlerinin futbolcularda
oldugunu bildirmistir. Paillard ve ark. (2006) yaptig1 calismada BOB’de her giin
antrenman yapan futbolcularin haftada bir giin antrenman yapan futbolculardan
daha yiiksek dengeye sahip olduklarin1 bildirmistir. Gstéttner (2009) dengenin
BB ve BOB arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gostermemekle birlikte
skor olarak egilimin BOB lehine oldugunu bildirmistir. Sannicandro (2011)
bilateral dengede %11.4 imbalans tespit etmistir. Bu ¢alismanin aksine Matsuda
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ve ark. (2008) futbolcularda 60sn tek bacak denge testi sonrasi bilateral bacaklar
aras1 istatistiksel anlamli denge imbalansina rastlamamistir. Benzer sekilde
Bullock ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢calismada BB ve BOB arasinda istatistiksel
anlamli fark bulunmamustir. Bu c¢alismanin aksine Isbilir (2010) futbolcularda
BB dinamik dengenin BOB dinamik dengeden istatistiksel olarak anlamli
bicimde daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Futbolcularin topa vurus yaparken
siklikla viicut kitlelerini tek bacak istiinde desteklemesi futbolcularda daha
yiiksek unipedal denge becerisinin muhtemel agiklamasi olarak goriilmektedir
(Matsuda ve ark, 2008). Barone ve ark. (2011) futbolcularin sikca tekrar edilen
dril ve hareketlerle BOB bacagi pivot seklinde destek amaciyla kullanilmasinin
BOB eklem ve tendonlar1 etrafinda proprioreseptorlere, ndromiiskiiler kontrole,
kuvvete ve sertlige yol agabilecegini bildirilmistir. Buradan yola ¢ikarak simdiki
caligmada ortaya c¢ikan bu imbalans Sainburg tarafindan Onerilen Motor
lateralizasyon dinamik baskinlik modeli (Schaefer ve ark., 2009a; 2009b;
Wang& ve Sainburg, 2007) ile agiklanabilmektedir. Bu modele gore her serebral
hemisfer/uzuv sistemi gorevinin farkli yonlerini kontrol etmek i¢in uzman hale
gelebilmektedir. Tek tarafli felg ve norolojik olarak saglam bireylerde yapilan
calismalarda uzuv yoriinge ve denge pozisyonunun kontrolii sirasiyla sol ve sag
hemisfer ile lateralize olabilecegini gdstermistir. Bunun yaninda statik dengenin
daha ¢ok ok ve tiifek aticilarinda yiiksek oldugu go6zoniine alindiginda
futbolculardaki bu 6zellesmenin dinamik dengede olmasi futbolda tiim mobilize
hareketlerin (sut, top kontrolii, pas vb.) dinamik ve hizli yapilmasindan
kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Beceri gerektiren fiziksel aktivite esnasinda tiim viicut denge kontroli kritik bir
Ooneme sahip olmasina ragmen yapilan bir ¢ok ¢alisma genel olarak topa vurusun
gerceklestigi ayak iizerine odaklanirken denge bacagi iizerine ¢ok az calisma
yapilmistir (Barone ve ark., 2011). Bu calisma sonucunda BB ile yapilan sut
isabeti ile BOB dinamik denge arasinda istatistiksel anlamli orta derece pozitif
iliski tespit edilmisken sutun hizi ile ilgili herhangi bir iligki bulunmamistir. Bu
calismayla paralel olarak Rodano ve Tavana (1993) denge bacaginin yer
reaksiyon kuvvetleri ile sut hizi arasinda istatistiksel anlamli iligski tespit
etmemistir. Benzer sekilde Orloff ve ark. (2008) mediolateral yer reaksiyon
kuvvetinin bayan futbolcularda erkek futbolculardan daha yiiksek oldugunu
tespit etmesine ragmen sut hizinda istatistiksel anlamli fark bulmamistir. Bu
caligmanin aksine Barfield (1995) mediolateral yer reaksiyon kuvvetleri ile BB
sut hiz1 arasinda istatistiksel anlamli pozitif yonde iligki ortaya koymustur.

Yapilan ¢alismalar incelendiginde destek bacaginin sut atan bacaktan daha fazla
Ozellesmesinden dolayr daha 1iyi dengeye sahip oldugu goriilmektedir.
Futbolcular sikca tekrar edilen dril ve hareketlerle BOB bacagi pivot seklinde
destek amaciyla kullanilmast1 BOB eklem ve tendonlar1 etrafinda
proprioreseptorlere, noromiiskiiler kontrole, kuvvete ve sertlige yol agabilir
Barone ve ark (2011). Chew-Bullock ve ark. (2012) BB ve BOB ile tek bacak
dengeyle sutun isabeti arasinda istatistiksel anlamli pozitif yonde iliski tespit
edilmisken sutun hizi ile anlamli iliski bulunmamustir. Calismada en dikat ¢ekici
nokta BB’yle yapilan sut atisinda ortaya c¢ikan isabet ile BOB denge arasinda
olan iligkidir. Bu ¢alismadaki tek bacak denge ile sut isabeti arasindaki iligkiye
bakildiginda BOB’deki denge ile BB sut isabeti arasinda istatistiksel anlamli
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orta diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Bu iliski BB denge ile BOB sut hizi
arasinda anlamli bulunmamustir.

Sut atis1 sirasinda BOB’nin yatay diizlemde maksimal sigrama ile 6ne dogru
yerle temas ettigi andan itibaren savurma bacaginin dnce maksimal fleksiyonla
geriye dogru, sonra one dogru savrulup topla temasindan ve sonrasinda da
yukar1 dogru itilmesine kadar olan siiregte tim denge BOB {izerinde
ger¢eklesmektedir. Bu sirada dengeyi bozacak en ufak bir savrulma oncelikle
savurma bacaginin yoniinii ve dolayisiyla topun yoniini de etkileyecektir.
Bununla beraber Lees (2010)’e gore sut atisinda kollarin denge korunmasinda
cok onemli bir yere sahip olmasi ve isabeti etkilemesi de gdz oniine alindiginda
BOB dinamik denge ile sut isabeti arasinda bir iliskinin olmasi siirpriz degildir.
Sut hiz1 ile tek bacak denge arasinda istatistiksel anlamli iliskinin olmamasi tek
bacak {izerinde dengelemeyle ilgili stabilite gereksinimleri ile sut atis1 esnasinda
bacagin maksimal savrulurken viicudu desteklemesi arasinda fark bulundugunu
gostermektedir.

Bilateral Sut Hizi ve Isabet Imbalanst

Lateral tercihin en Onemli belirtisi istemli motor hareketlerde tercih edilen
bacagin kullanilmasidir (Grouios ve ark., 2009). Yiiksek oranda giice ihtiyag
duyulmasindan dolay1 futbolcular sut atis1 sirasinda daha gii¢lii olan BB kullanr.
(Kawamoto ve ark., 2007; Grouios ve ark., 2009; Kellis 2007; Dorge, 2002,
Carey ve ark. (2001). Futbolda mobilizasyon ve stabilizasyonun ayni anda en
yogun olarak kullanildig1 hareketleri topa vuruslar olusturmaktadir. Bu vuruslar
icinde ayakiistii ve ayak i¢i vuruslar en ¢ok kullanilan yontemlerin basinda gelir.
Ayak {stli vuruglar hizli sut, uzun mesafeli sutlar ve uzun paslar i¢in kullanilir
(Kawamoto ve ark., 2007). Ayakiisti vurus futbol literatiiriinde en fazla
calismanin yapildigi vurus seklini olusturmaktadir (Nunome ve ark., 2002;
Dorge ve ark., 2002, Nunome ve ark. 2006; Kellis ve Athanasios, 2007; Lees ve
ark., 2010). Bu calismada BB ile yapilan ayakiistii vuruslarda top hizi 92.5km.s™
BOB’de 77.3 km.s™ bulunmustur. Her iki grup arasinda istatistiksel olarak
%19.5 BB lehine istatistiksel anlamli fark bulunmustur. Literatiirde BB ve BOB
sut hizinin karsilagtirildigr ¢aligsmalar incelendiginde top hizinin BB’la yapilan
vuruslarda daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Barfield, 1995; Nunome ve ark.,
2006a; McLean ve Tumilty, 1993; Tomas ve ark., 2014; Opavsky ve ark.,1998).
McLean ve Tumilty (1993) elit genclerde sut atisi, sol ve sag bacak imbalansi
lizerine yaptifi calismasinda sut hizi diisiik olan ve isabete odaklanilan
vuruslarda bacaklar arasinda imbalans bulunmazken sut hizi yiiksek olan
durumlarda gerek sut isabeti gerekse de sut hizinda %16 ile %50 arasinda
imbalans olustugunu bildirmistir.

Tomas ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢alismada BB ve BOB arast %12’°lik sut hizi
istatistiksel anlamli fark (102.9km.s"ye kars1 90.5km.s™) bulmustur. Cantiizmez
(2010) calismasinda BB lehine %20’lik istatistiksel anlamli fark bulunmustur.
Opavsky ve ark. (1998) durarak yapilan ayak iistii sut atislarinda topun hizinin,
5-8 adim kosarak yapilan sut atiglarindaki top hizindan daha yavas oldugunu
(84.6km.s’e kars1 110.0km.s™) tespit etmistir. Dorge (2002) yaptig1 calismada
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geng oyuncularda ayak i¢i sut atiglarinda top hizin1 BB’de 67.0km.s™ ve BOB’de
62.0km.s™ (%8 fark) oldugunu bildirmistir.

Literatirde BB ve BOB arast sut hizinin Kkarsilastirildign  calismalar
incelendiginde top hizinin BB ile yapilan iist vuruslarda daha hizli oldugu,
ayrica top hizinin artmasiyla orantili olarak bilateral sut hizinda daha fazla
imbalans ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Top hizindaki bu yiiksekligin BB
tarafindan ortaya ¢ikartilan hareket hizindan (Narici ve ark., 1988), segmentler
arast daha iyi hareket kalibi ve sut esnasinda ayaktan topa dogru hiz
transferinden (Dorge ve ark., 2002) kaynaklandigi bildirilmistir. Nunome ve ark.
(2006a) bilateral sut atisindaki bu imbalansin futbolcularin beceri seviyelerine
bagli oldugunu ve yiiksek beceriye sahip futbolcularin bilateral bacak
koordinasyonlarinin daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bunun yaninda elit
sporcularin bacak ekstansiyonunun daha yiiksek olmasindan dolayr daha yiiksek
bacak savurma hizina ulastiklarini bildirmistir.

Literatiirde sut isabeti bir miisabakada atilan gol sayisi, kaleye atilan sut sayisi,
bir hedefi vurmak ya da topu iki igaretin arasindan gecirmek gibi ¢ok degisik
yontemlerle test edilmistir (Finnoff, 2002). Bir miisabakada atilan gol sayis1 ya
da kaleye atilan sut sayis1 gibi degerlendirmeler subjektif goriinmektedir. Atilan
gol sayisi ya da kaleye atilan sut sayisina bakildiginda forvet bolgesinde
oynayan futbolcular daha avantajli goriinmektedir. Ayrica vurusun isabeti igin
kaleye atilmasina ya da gol olmasina gerek yoktur. Bunun yaninda kaleye
yapilan vuruslar ya da goller sadece vuran kisiye degil ayn1 zamanda defansin
pozisyonuna becerisi, kalecinin o andaki becerisi, takim arkadasi, zemin, hava
sartlar1 ve takim arkadaslarinin becerisi gibi bircok degiskene baglidir.
Futbolcunun oyunda kaldig: siirede goz Oniine alindiginda sut isabeti acisindan
objektif bir 6l¢iim oldugunu sdylemek ¢ok giictlir. Buna karsilik belli bir hedefi
tutturan sut atisinin kaleyi tutan ya da gol seklinde sut isabeti olarak
degerlendirilmesinde daha iyi sonuglar verse de hedefi tutmayan sut atiglarinin
degerlendirilmeye alinmamasi ya da hedefin herhangi bir noktasina gelen bir
atisin derecelendirilme yapilmadan tek skor sayilmasi bu testlerin problemini
olusturmaktadir. Simdiki ¢alismada da belirli bir hedef belirlenmis ve boylece
yapilan atig sonrasi topun degdigi nokta ile hedeften uzaklik degerlendirilmistir.
Calismada yapilan sut atislarinda hedefe olan yakinlik BB’de 64.7cm ve
BOB’de 90.4cm olarak bulunmustur. Chew-Bullock (2012) BB’nin sut
isabetinde daha 1yi skora sahip oldugunu (sol: 0.83, sag: 0.66) belirledigi calisma
bu calismay1 desteklemistir. Benzer sekilde Caniizmez (2010) BB ile yapilan
vuruslarin BOB’ye gore daha yiiksek isabete sahip oldugunu bildirmistir. Bjelica
ve ark. (2013) maksimal, optimal ve yorgunluk sonrasi sut isabetinin BB’de
daha yiikksek oldugunu ve yorgunlukla beraber imbalansta artis oldugunu
bildirmistir. Sterzing (2008) ayakiistii sut atisinda ayaki¢i sut atisindan daha
yiiksek sut hizi sergilenmekle birlikte sut isabetinin diisiik diizeyde oldugunu
bildirmistir. Bu ¢alismada BB lehine olan sut isabetinin BB tarafindan ortaya
cikartilan hareket esnasinda baskin taraftan kaynaklanan ndromiiskiiler
adaptasyondan (segmentlerarast daha iyi hareket kalibi, daha iyi agonist,
antagonist ve sinerjist uyum) ve BOB’de daha iyi dengeye sahip olmaktan
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Futbolcularin sikg¢a tekrar edilen dril ve
hareketlerde destek amaciyla BOB’yi pivot olarak kullanilmasit BOB’nin eklem
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ve tendonlar1 etrafinda proprioreseptorlere, néromiiskiiler kontrole, kuvveti ve
sertlige yol acgabilir (Barone ve ark, 2011). Buda BOB’de daha yiiksek denge
becerisi meydana getirmektedir. Literatiirdeki ¢alisma sonuglariyla benzer bu
calismada da BOB dengesi ile sut isabeti arasinda istatistiksel anlamli iligki
oldugu goriilmektedir.

H/Q Orani Imbalanst

Futbolda topa vurus esnasinda diz eklemi ekstansiyonuna bagli olarak 6zellikle
cok fazla sut atan ya da pas veren futbolcularda diz ekstensor kaslarinin fazla
gelisimi gerek H/Q orant imbalansina gerekse de kontralateral kuvvet
imbalansma neden olabilmektedir (Zakas, 2006). Iki kas grubu arasindaki
dengesizligin ozellikle fleksor kaslart zayifligimin sakatlanmalara ortam
hazirladig1 bir¢ok ¢alismada ortaya koyulmustur (Croisier, 2008; Zakas, 2006).
BB diz fleksorleri olan hamstrings kaslarinin 6zellikle kosu hareketlerinde ve diz
stabilizasyonunda BOB’ye gore daha zayif oldugu belirlenmistir (Fried ve
Lioyd, 1992; Rahnama ve ark., 2005). Bu nedenle futbolcularin diz agonist ve
antagonist kas kuvvetinin degerlendirilmesinde, dogru bir antrenman plani
yapilmasinda, fiziksel performansin gelistirilmesinde, agonist/antagoinst orant
imbalansindan kaynakli sakatliklarin 6nlenmesinde ve dogru bir rehabilitasyon
programi gelistirmesinde H/Q oraninin bilinmesi 6nem arz etmektedir (Zakas,
2006). Simdiki ¢alismada katilimcilarin 60, 180 ve 300°n agisal hizlarda BB
H/Q orani sirasiyla 0.64, 0.71 ve 0.74 iken BOB’de bu degerlerin sirasiyla 0.68,
0.71 ve 0.73 oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismaya katilan futbolcularin H/Q
oranlar1 literatiirdeki c¢aligmalarda belirlenmis olan H/Q oranlariyla uyum
gostermektedir. Rahnama (2005) diz ekstansiyon ve fleksiyon kontralateral
kuvvet imbalansimnin futbolcularda acisal hiza bagli olarak %41-81 arasinda
degistigini belirtmistir. Bu c¢alismaya benzer sekilde Tortop (2009) amator
futbolcularla ¢alismada H/Q oranmnin 60 ve 180°n™ agisal hizlarda BB igin
sirastyla 0.60 ve 0.70, BOB i¢in sirastyla 0.70 ve 0.76 oldugunu bildirmistir. Bu
calismaya bakildiginda hem BB hem de BOB’de agisal hiz arttiginda H/Q oranin
distiigi gortilmektedir. Bu durum literatiirle paralel goriinmektedir. Perrin
(1993) H/Q oranlarin 30 ve 60°n™ hizlarda %50-60, 120ve 180°n™ agisal
hizlarda %60-70, 180%n™ ve iizeri agisal hizlarda %70-80 arasinda oldugu
bildirmistir. Bagpinar (2009)’1n yaptig1 calismada 60°n acisal hizda H/Q orani
BB’de 0.66 BOB’de 0.62 iken, 240%n? acisal hizda BB’de 0.75, BOB’de 0.75
olarak tespit edilmistir. Simdiki calisma bulgularinin aksine Zakas (2006) 60,
180 ve 300°n™ acisal hizlarda hem BB hem de BOB arasinda H/Q oranlart (ort:
0.55) arasinda istatistiksel anlaml1 fark olmadigini bildirmistir.

Simdiki ¢alismada futbolcularda agisal hiz arttikga H/Q oranlarinin arttig1 ortaya
konmustur. Bu durum literatiir bulgulariyla bu ¢aligma bulgularinin ortiistiigiini
gostermektedir. Simdiki ¢alismada H/Q oranlar incelendiginde 180 ve 300%n™
acisal hizlarda istatistiksel anlamli fark bulunmazken 60°sn™ acisal BOB lehine
istatistiksel anlamli fark hizda (BB: 0.64, BOB: 0.68) goriilmiistiir. Bu
calismayla benzer sekilde Tortop (2009) 60°sn acisal hizda H/Q orani agisindan
BOB lehine fark oldugunu (BB: 0.60, BOB: 0.70) bildirmistir. Bu ¢alismalarin
aksine Zakas (2006) 60, 180 ve 300°n™ agisal hizlarda H/Q oram agisindan
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bilateral bacak imbalasi olmadigini bildirmistir. Simdiki ¢calismada BOB lehine
H/Q oranmin yiiksek c¢ikmasi nedeni olarak BOB’nin futbolda mobilize
hareketler esnasinda yogun olarak viicudu desteklemesi ve bu destekleme
gorevinde hamstrings kaslarmin aktif olmasiyla bu kaslarin kuvvetlenmesi, ayni
sekilde BB’de quadriceps kasinin mobilize hareketlerde fazla kullanilmasindan
dolay1 kuvvetlenmesi diisiiniilmektedir.

Literatiirde futbolcularla ilgili ¢aligmalarda H/Q oranlar incelendiginde ligin
kalitesi yiikseldikge H/Q oranlariin distiigi goriilmektedir (Bagpinar, 2009).
Bunun yaninda Cometti ve ark. (2001) elit futbolcularda H/Q oranmnin daha
yiiksek oldugunu ve bu bulguyu elit futbolcularin klasik futbol antrenmanlarinin
yaninda kuvvet antrenmani1 yapmalarina baglamistir. Calismalar incelendiginde
quadriseps kas grubunun fazla aktif kullanilmasi sebebiyle H/Q oraninda azalma
oldugu ve bu durumun elit futbolcunun antrenman sayis1 ve ¢esidinin artmasina
bagli olarak hamstrings kas grubunun gili¢csliz kalmasindan kaynaklandigi
goriilmektedir. Elit futbolcularda tek yonli ve bilingli yapilmayan
antrenmanlardan ziyade daha dogru metotlarin kullanilip 6zellikle hamstrings
kas grubunu kuvvetlendirici antrenmanlar yapilmasi ile bu oranin rahatlikla
yiikseldigi goriilmektedir (Cometti ve ark., 2001).

Lateralite ile Kuvvet, Denge ve Sut Imbalans: Tligkisi

Hemisferik farkliliklardan kaynaklanan bacak baskinligi olan solaklik ya da
saglakligin avantaj ve dezavantaji sportif yatkinliga, fiziksel performans ve
basariya yonelik caligmalarda arastirilmaya baslanmistir (Carey, 2001; Loffing,
2012; Yazici, 2012, Goliunik, 2010). Ekstremite pozisyon duyu islemleri
asimetrik sekilde agirlikli olarak beynin sag hemisferinde lokalizedir (Fagot, ve
ark., 1987). Bunun sonucu olarak teoride hem el hem de bacak ile yapilan ve
mekana dayali konumlama gerektiren hareketlerde viicudun sol tarafinin
avantajl oldugu spekiile edilmektedir (Carnahan ve Elliott, 1987). Bu avantaj
sonucu olarak eskrim, kriket ve tenis gibi spor branslarinda sol ellilik oraninin
fazla goriildiigii diistintilmektedir (Bisiacchi ve ark. ,1985; Wood ve Aggleton,
1989) Fakat bu durum sol ellilerin sadece norolojik degil taktiksel ve stratejiksel
olarak sag ellilere gore alistk olmadigr siirpriz  hareketlerinden de
kaynaklanabilir (Corballis, 1983).

Bu calismada sut isabeti ve dengesinin SagBB’li futbolculardan istatistiksel
anlaml sekilde SolBB’liler lehine fark gosterdigi, kuvvet ve sut hiz1 agisindan
istatistiksel anlamli fark olmadigi tespit edilmistir. Bu ¢alismayla benzer sekilde
Goliniik (2010) SagBB ve SolBB’lerin arasinda izokinetik kuvvet agisindan
istatistiksel anlamli fark bulmamistir. Bu c¢alismanin aksine Balogun ve
Onigbinde (1992) lateralizasyonun bacak kuvveti ilizerine yaptigi calismada
SagBB ve SolBB’lileri karsilastirmis ve SolBB’lerin QZT’si SagBB’lere gore
daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Bu bulgular SolBB’lerin BB’sinin destek
bacagina gore daha kuvvetli oldugu fikrini 6ne ¢ikarmaktadir. Benzer sekilde
Yiiceloglu (2009) SagBB ve SolBB futbolcularin tek bacak skuat kuvvetini test
ettigi calismasinda SolBB futbolcularin BB ile 37kg ve BOB ile 35kg
kaldirdigin1 SagBB’li futbolcularin ise BB ile 33kg ve BOB i¢in 32kg
kaldirdigin1 aktarmistir. Buna gére SolBB’li futbolcularin 6zellikle BB’lerinin
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daha kuvvetli oldugu goriilmektedir. Bu bulgular SolBB’lerin BB’lerinin destek
bacagina gore daha kuvvetli oldugu fikrini 6ne ¢ikarmaktadir.

Sigrama testleri agisindan bu ¢alismayla orantili olarak Yiiceloglu (2009) Sag ve
SolBB futbolcularin YS’lerini karsilastirdigi ¢alismasinda istatistiksel anlamli
fark olmadigini bildirmistir.

Bu caligmaki sonuca benzer olarak Fletcher ve Long (2013) SolBB’lilerde
destek bacaginin SagBB’lilere gore daha yiiksek dinamik denge becerisine sahip
oldugunu bildirmistir. Bu ¢alismanin aksine Goliiniik (2010) SagBB ve SolBB
gruplarin denge degiskenleri arasinda istatistiksel anlamli fark bulmamustir.

Literatiirde sol hemisferin dil ve motor kontrol alaninda 6zellestigi belirtilirken
sag hemisferin uzaysal mekansal algilama ve dikkat {izerine Ozellestigi
bildirilmektedir. Bunun yaninda sag hemisfer essiz beceri hareketlerinin ortaya
¢ikmasina da katki saglar. Bu alanda yapilan ¢alismalarda sol hemisferin hareket
yonlerinin acik lobunu (iyi kurgulanmis motor program temelli) kontrol ettigi,
sag hemisferin hareket yoniinlin kapali-lobu i¢in kritik 6nem tasidigi (duyu
reseptorlerinin geri bildirimine bagli olarak) gibi teoriler vardir. Buna alternatif
olarak bir diger teoride sol hemisferin ekstremite yoniinii, sag hemisferin ise
uzvun pozisyonunu ve postliriini kontrol ettigidir. Her iki teoride de sag
hemisfer 6zellesmesinin uzaysal mekansal hafiza, 6grenme, uyum ve denge gibi
uzaysal fonksiyonlarda baskinligi goriilmektedir. Hemisferlerin ¢apraz uzuv
kontrolii géz Oniline alindiginda Sol BB’li futbolcularin daha iyi denge
sergilemeleri agiklanabilmektedir (Serrien, 2006). SagBB ve SolBB’lilerin farkli
denge stratejileri gelistirdikleri goriilmektedir. Golomer ve Mbongo (2004) sag
ve SolBB’liler iizerinde gozler kapali agik pozisyonda yaptiklart denge
calismasinda her iki grubun farkli denge stratejileri uyguladiklarini belirtmistir.
SolBB’liler her iki bacak unipedal denge calismasinda denge bacaklar lizerinde
durup dengelerini saglarken SagBB’liler hem sag hem de sol bacakta saga dogru
egilim gostererek dengede kalmaya ¢alismislardir. Buradan yola ¢ikarak motor
kontroliin algisal motor davranigs (SolBB’liler viicut kitle merkezlerinin ig
organlar ya da bdobrekler gibi karmm bolgesinde lokalize olmus somatik
graviseptorler sayesinde saglar) olabilecegini bildirmislerdir. SagBB’lilerin
denge stratejilerini ise sol vestibular baskinlia baglamislardir. Buda
SolBB’lilerin gerek hemisferik farklilasmadan gerekse de propriseptif geri
bildirimin zenginliginden kaynakli olarak daha iyi dengeye sahip oldugu
gostermektedir.

Bu calismada lateralizasyon ve sut hizi agisindan istatistiksel anlamli fark tespit
edilmemisken SolBB’lilerin daha yiiksek sut isabeti sergiledikleri belirlenmistir.
Carey ve ark. (2001) Fransa’98 Diinya Kupasinda futbolcularin (16 takimdan
236 futbolcu) hangi bacaklarini1 hangi siklikla kullandigina yonelik ¢alismasinda
SolBB futbolcularin kaleye sut atis1 yaparken ¢ok yiiksek yiizdelikte (%87.2) sol
bacagi tercih ettiklerini ve bunun SagBB’lilerde daha az yiizdelikte (%74.3)
oldugunu bildirmistir. Ayrica kaleye sut isabeti SolBB’lilerde %46.1 iken
SagBB’lilerde %27.9°dur. Cameron ve ark. (2003) yaptig1 calismada SolBB’li
futbolcularin SagBB’lilere gore BB’yle daha yiiksek savurma becerisi ve motor
kontrole sahip olduklarini bildirmistir. Ayrica ¢alismada antrendrlerle yaptigi
ankete dayali olarak SolBB’lilerin BB’leriyle yaptiklar1 sut atislarinda ¢ok daha
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basarili oldugunu bildirmistir. Carnahan (1987) Avustralya’da oynayan
futbolcularda Sol BB’lilerin Sag BB’lilerden daha yiiksek taktiksel beceri ve sut
atisina sahip olduklarmi bildirmistir. Sol BB’lilerin daha yiiksek sut isabeti
sergilemesini bacaklarinda pozisyon duyularinin agirlikli olarak beynin sag
hemisferinde lokalize olmasindan dolay1 uzaysal gereksinimlerde bacakla ile
yapilan islerde solak olmanin bir avantaj olabilecegi fikri ile agiklamislardir.
Ayrica isabetli sut atis1 i¢in dengenin ¢ok onemli bir unsur oldugu ve denge
parametrelerinin  SolBB’lilerde daha gelismis oldugu diisiiniildiiglinde
SolBB’lilerin daha yiiksek sut isabeti sergilemeleri rastlanti olmadigi
distiniilmektedir.

Holtzen (2000) sag hemisferde uzaysal mekansal konumlandirmadan kaynakli
Ozellesme avantajinin agirlikli olarak {ist seviye beceri gerektiren durumlarda
gorildiiglinii bildirmistir. Calismasinda 2437 profesyonel tenisci i¢inde solak
oraninin genel popiilasyondan farkli olmadigini, 1968-1999 yillar1 arasi
diinyanin bir numaralart ve en iyi 10 tenis¢i i¢cinde solak olanlarin genel
popiilasyona gore 2-5 kat arasinda fazla oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde
Bisiacchi ve ark. (1985) 1981 Diinya Eskrim Sampiyonasi ¢eyrek finallerinde
sol el flore kullaniminin arttigini1 belirlemistir. Bu durum diinyanin en iyi yildiz
futbolcularinda da goriilmektedir. Genel futbol popiilasyonuna gore %5-15
arasinda SolBB dagilimi goriiliirken diinyaca {inlii birgok internet sitesinde (http-
1; http-2) sezonun yildiz oyunculari i¢inde SolBB’lilerin genel futbolcu
popiilasyonuna gore 3-4 kat fazla oldugu goriilmektedir. Bu bulgular Holtzen
(2000)’in calismasini desteklemektedir. Ayrica sol ayakli yildiz futbolcularin
listesi (Maradona, Ferenc Puskas, Lionel Messi, Roberto Carlos, Gheorghe Hagi,
Van Percy, Arjen Robben, Gareth Bale, Rivaldo, James Rodrigues, Ryan Giggs,
Raul) g6zoniine alindiginda ve bu oyuncularin ¢ok yiiksek sut atig1 becerisine
sahip olduklar1 diislinildigiinde bu durumun rastlanttya dayanmadigi
goriilecektir (http-3).
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SONUC ve ONERILER
Sonu¢

Futbolcularda kaleye sut vuruslarinda topun hizi ve isabetinin yiiksek olmasi iyi
bir teknigin yaninda kuvvet ve denge gibi bazi1 motorik 6zelliklerin kapasitesine
baglidir. Futbolda BB’nin yogun olarak mobilize islerde kullanilmas1 bilateral
kuvvet ve dengede imbalansa yol agmasinin yaninda sut hizi ve isabeti gelisimi
tizerinde etkileri olacaktir. Buradan hareketle bilateral kuvvet, denge imbalansi
ile sut hiz1 ve isabeti iligkilerinin arastirildigir bu ¢alismada sicrama agisindan
sadece YS’de BOB tarafinda imbalansin ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Futbolda
yapilan sut atig1, pas verme, ¢calim atma vb. hareketlerin hem dikey hem de yatay
Ozelliklerde olmas1 bu hareketler uygulanirken BOB’nin destek bacagi olarak
viicudu tasimasini ve kuvvetlenmesini sagladigr disiiniilmektedir. Diger
fonksiyonel testler olan SS ve AS’de bilateral imbalansa rastlanmamistir. Bazi
futbolcularin BB’si sag bacak iken sigrama bacaklarinin sol bacak olmasi ya da
tam tersi sekilde baskin bacaklar1 sol bacak iken sigrama bacaklarinin sag bacak
olmasit nedeniyle sonuglarin fark gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Bununla
beraber simdiki ¢alismada sut hizi ve sigrama iliskisine bakildiginda sut hizinin
sadece YS ile iligki oldugu goriilmektedir. Bu durum YS ile topa sut vurusu
sirasinda  viicut segmentlerinin hareket yonii ve hizinin benzerliginden
kaynaklanmaktadir. YS sirasinda sadece destek bacagi ve savurma bacagi diz
ekstansor ve fleksorlerinin degil ayn1 zamanda kalca ekstansor ve fleksorlerinin
de sinerjik kasilmasini gerektirir. Bu durum sut atisinin baglangicinda kalga
ekstansor ve fleksorlerinin ve sonrasinda diz ekstansorlerinin agirlikli olarak
devreye girdigi diistintildiigiinde YS’nin sut atisin1 daha fazla yansittig
goriilmektedir.

Izokinetik kuvvet testleri futbolcularda bilateral kuvvet imbalansini arastirirken
kullanilan bir diger testi olusturmaktadir. Simdiki ¢alismada futbolcularin 60,
180 ve 300 °sn™* acisal hizlarda BB ve BOB ekstensor ve fleksdr zirve torklar
arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamistir. Literatiirde her ne kadar
BB’nin mobilize futbol hareketlerinde yogun olarak kullanilmasindan dolay:
bacaklararasi bilateral imbalansa yol actig1 belirtilse de bu imbalansin izokinetik
dinamometrin farkli agisal hizlarinda bilateral kuvvetinin belirlenmesi ve
degerlendirilmesi halen tartismalidir. Gerek izokinetik dinamometrelerde acgisal
hizlarin yavas olmasi gerekse de ozel kas gruplari kuvvetinin test edilmesi
futbola 0zgili hareketlerden kaynaklanan bu imbalansin  izokinetik
dinamometrelerce ortaya ¢ikarilmasin giiglestirdigi diistiniilmektedir.

Kaslarin ayak savurma hiz1 arttirilmasindan direk sorumlu olmasi nedeniyle kas
kuvveti ile performans arasinda iligki oldugu bilinmektedir. Sut atis1 sirasinda
top hizinda meydana gelen artisin BOB ile karsilastirildiginda BB tarafindan
ortaya cikartilan hareket hizindan, segmentler aras1 daha iyi hareket kalibindan
ve sut atis1 esnasinda ayaktan topa dogru hiz transferinden kaynaklandigi
bildirilmistir. Ayrica futbolda sicrama, denge ve topa vurus hareketlerinde
quadriceps femoris kasinin birinci derecede kasilan kas grubu oldugu
bildirilmistir. Bu durumda sut atis1 sirasinda ortaya ¢ikan bu imbalansin teorik
olarak izokinetik Ol¢iimlerde de ortaya ¢ikmasi beklenir. Bu ¢alismada BB ve
BOB izokinetik diz kuvveti ile sut hiz1 arasinda istatistiksel anlaml iligki tespit
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edilmemistir. Bu bulgulardan hareketle izokinetik dinamometrelerde belli agisal
hizlarda test edilen kuvvetin sut vurusu esnasindaki bacak savurma hizini
yansitamadigi, etkili bir sut atis1 sirasinda proksimalden distale dogru birgok kas
grubunun, ozellikle kalga ekstansor ve fleksorlerinin, sinerjik sekilde calismast
gerektigi halde izokinetik dinamometrelerin eklemin agisina 6zel kas gruplarinin
kuvvetini yansitmasi nedeniyle sut hizi ve isabeti ile iliskili olmadigi
distiniilmektedir.

Futbolda mobilizasyon bilesenleri her ne kadar fiziksel performansin ana
belirleyicisi olsa da bu hareketlerin uygulanmasi esnasinda artan degiskenligi
engellemek gibi stabilizasyon bilesenleri de fiziksel performans i¢in benzer
derecede Onemlidir. Futbolculardaki lateral tercih BB’nin fonksiyonel
avantajindan kaynaklanmaktadir. Cogunlukla BOB bacak denge igin
kullanilmaktadir. Bu altindaki teori incelendiginde yillarca yapilan antrenman ve
miisabakalardan sonra futbolcu olmayanlarla kiyaslandiginda viicut dengesi ile
ilgili durumlarda BOB’de denge parametrelerinin giiclenmesiyle sonuglanan
bacak stabilizasyonunun fonksiyonel Ozellesmesi goriilecektir. Bu g¢alismada
futbolcularda bilateral statik denge imbalansinda fark bulunmamisken dinamik
denge agisindan BOB’nin istatistiksel anlaml1 farka sahip oldugu belirlenmistir.
Futbolcu topa wvurus yaparken viicudunu siklikla tek bacak {istiinde
desteklemektedir. Bu durum futbolculardaki yiiksek unipedal denge becerisinin
muhtemel agiklamasi olarak goriilmektedir. Benzer sekilde futbolcularin sikga
tekrar edilen dril ve hareketlerde BOB bacagi pivot olarak destek amaciyla
kullanilmast BOB’nin eklem ve tendonlar1 etrafinda proprioreseptorlere,
néromiiskiiler kontrole, kuvvete ve sertlige yol acabilecegi bildirilmistir. Her
serebral hemisfer/uzuv sistemi sergilenecek gorevin farkli yonlerini kontrol
etmek icin uzman hale gelir. Tek tarafli felg ve norolojik olarak saglam
bireylerde yapilan calismalarda uzuv yoriinge ve denge pozisyonunun
kontroliiniin sirastyla sol ve sag hemisfer ile lateralize olabilecegini gostermistir.
Bunun yaninda statik dengenin daha cok ok ve tiifek aticilarinda ortaya ¢iktigi
gdz Oniine alindiginda futbolculardaki bu 6zellesmenin dinamik dengede
olmasiin futbolda tiim mobilize hareketlerin (sut atma, top kontrolii, pas verme
vb.) dinamik ve hizli1 yapilmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Denge ve
sut iligkisi incelendiginde BB ile yapilan maksimal ayakiistii sut atis1 ile BOB
dinamik denge arasinda istatistiksel anlamli orta derece pozitif bir iliski tespit
edilmisken sut hiz1 ile ilgili herhangi bir iliski tespit edilmemistir. Maksimal
ayakiistii sut esnasinda BOB’nin yatay sekilde maksimal sigrama ile 6ne dogru
yerle temas ettigi esnadan itibaren savurma bacaginin énce maksimal fleksiyonla
geriye dogru savrulusu, sonra 6éne dogru savrulmasini takiben topla temasi ve
finalde yukariya dogru itilmesine kadar olan siiregte tiim denge BOB {izerinde
gerceklesmektedir. Bu esnada dengeyi bozacak en ufak bir savrulma oncelikle
savurma bacaginin yoniinii ve sonunda da topun yoniinii etkileyecektir. Bununla
beraber sut atig1 sirasinda kollarin dengenin korunmasinda ¢ok dnemli bir yere
sahip olmasi ve isabeti etkilemesi de g6z Oniine alindiginda BOB dinamik denge
ile sut isabeti arasinda istatistiksel anlamli iligkinin olmasi siirpriz degildir.

Bilateral imbalansin incelendigi sut hizi ve isabeti testlerine gére hem sut hizi
hem de sut isabetinde BB acisindan imbalans goriilmiistiir. Top hizindaki farkin
BOB ile karsilastirildiginda BB tarafindan ortaya cikartilan yiiksek hareket
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hizindan, segmentler aras1 daha iyi hareket kalib1 ve sut esnasinda ayaktan topa
dogru hiz transferinin daha hizli olmasindan kaynaklandig:r bildirilmistir.
Bundan dolay1 bilateral sut hizi ve isabetindeki bu imbalansin futbolcularin
beceri diizeylerine bagli oldugu belirtilmistir. Yiiksek beceriye sahip
futbolcularin bilateral bacak koordinasyonlarinin daha iyi oldugu ve bunun
yanisira daha fazla bacak ekstansiyonu agisina sahip olmalari nedeniyle daha
yiiksek ayak savurma hizina ulastiklar1 bilinmektedir. Sut isabetinde BB lehine
olan isabetin top hizindaki farka benzer sekilde BB tarafindan ortaya ¢ikartilan
hareket esnasinda baskin taraftan kaynaklanan noromiiskiiler adaptasyondan
(segmentlerarasi daha iyi hareket kalibi ve yiiksek agonist-antagonist-sinejist
uyum) ve BOB’de daha fazla dengeye sahip olmaktan kaynaklandig
diisiiniilmektedir. Futbolcularin sikca tekrar edilen driller ve hareketlerle BOB
bacagi pivot olarak destek amaciyla kullanilmas1 BOB’nin eklem ve tendonlari
etrafinda proprioreseptorlere, néromiiskiiler kontrole, kuvvete ve sertlige yol
acabilir. Buda BOB bacakta daha iyi denge becerisine neden olmaktadir. Bu
calismada ve literatiirdeki birgok calismada BOB’de denge ile sut isabeti
arasinda iliski oldugu goriilmektedir.

Bu calismada lateralite ile kuvvet, denge ve sut imbalansini ortaya koymak
amaciyla yapilan testler sonucunda SolBB ve SagBB’li futbolcular alt ekstremite
kuvvet, denge ile sut hiz1 ve isabeti acisindan karsilastirilmis ve calisma sonunda
SolBB’li futbolcularin sut isabeti ve dengelerinin SagBB’li futbolculara gore
istatistiksel anlamli1 fark gosterdigi, kuvvet ve sut hizi agisindan herhangi bir fark
olmadig tespit edilmistir.

SolBB’lilerin denge ve sut isabeti agisindan yiiksek performans sergilemeleri
bacaklarin pozisyon duyularinin agirlikli olarak beynin sag hemisferinde
lokalize olmasindan dolay1 uzaysal gereksinimler ile ilgili bacakla ile yapilan
islerde solak olmanin bir avantaj olarak goriilebilecegi fikri ile agiklanmigtir.
Ayrica isabetli vurus icin dengenin ¢ok Onemli bir unsur oldugu ve
SolBB’lilerde daha gelismis (gelismis proprioreseptif geri bildirim) oldugu
diistintildiigiinde SolBB’lilerin daha yliksek sut isabeti sergilemeleri tesadiif
degildir.

Oneriler

e Sut hiz1 gelisimi i¢in anaerobik ¢aligmalara agirlik verilebilir.

e Futbolcularin pliometrik antrenmanlarinda YS daha fazla tercih
edilebilir.

e Sut isabetinin gelistirilmesi amaciyla (6zellikle BOB) denge ve
proprioreseptif egzersizler tercih edilebilir.

e Sag hemisferin uzaysal konumlandirma ve denge agisindan etkisinin
fazla olmasindan dolay1 futbolcular kiigiik yaslardan itibaren her iki
bacagini da kullanmaya Ozendirilerek sag hemisfer daha aktif
calistirilabilir.

e SolBB’li futbolcular bilateral kuvvet ve H/Q imbalansindan kaynakli
sakatliklara karsi periyodik testlerle kontrol edilerek hamsting kaslar
kuvvetlendirilebilir.

e Benzer ¢aligmalar farkli liglerdeki futbolculara uygulanabilir.
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Sedanter ile futbolcular karsilastirilip spora 6zgli 6zellesme farki elde
ortaya cikarilabilir.

Futbolcularda bilateral denge imbalansinin belirlenmesi amaciyla destek
bacagi sut atisina uygun 26’ ye getirilip denge test edilebilir.

Sut hiz1 ve isabetinin belirlenmesi amaciyla farkli mesafelerde ve farkl
vurus tekniklerinde (hareketli top, ayak i¢i vurus) calismalar yapilabilir.
Izokinetik kalca fleksor ve ekstansdr kuvveti ile sut hizi iliskisi
arastirabilir.

YS antrenmanlarinin sutun hizina etkisi arastirabilir.

Unilateral denge antrenman antrenmanlarinin sut isabetine etkisi
arastirabilir.

SolBB futbolcularin kuvvet imbalansina bagh sakatlik diizeyleri
arastirabilir.
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EK 1.

ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITES] TIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU BASKANLIGI

KARAR FORMU

Karar Tarihi: 16 Exim 2014

Karar Sayisi: 10

Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakilliest Yrd.Dog.Dr Mchmet KALE (Doktora Tez
Danismani) ve Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulu
Ogr.Gor Mehmet YILDIZ (Doktora Tez Sahibi) tarafindan yiriitilen “Futbolcularda
bilateral kuvvet ve denge imbalansimn baskin bacaga dayali olarak sut hizi ve kaleye
isabete etkisinin aragtirilmast™ bashkli galigmann goriy ve Gneriler dofrultusunda
yaptmasimn uygun olduguna oy birligiyle karar verilmigtir. Calgmanizda baganlar dileriz.

"SLI GIBiD
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EK 2.

FUTBOLCULARDA BILATERAL KUVVET VE DENGE
IMBALANSININ BASKIN BACAGA DAYALI OLARAKA SUT HIZI VE

ISABETINE ETKISI
Ad: Oynadig Kuliip:
Soyad: Mevki:
Dogum Tarihi: Tel:
Antrenman Yasi: Baskin bacak:
Boy (cm) Viicut Agirhig: (kg) Viicut Yag Yiizdesi

SICRAMA PERFORMANSI OLCUMLERI (cm)

CiFTSS | BBSS | BOBSS

CiFT
AS

BB AS | BOB AS

CIFT YS

BB YS BOB YS

IZOKINETIK OLCUMLER (Nm

BB Extansor

BB Fleksor | BOB Extansor

BOB Fleksor | BB H/Q

BOB H/Q

60°.sn™ (3 submaksimal / 5 maksimal)

180°. sn™ (3 submaksimal / 5 maksimal)

300°.sn™ (3 submaksimal / 5 maksimal)

DENGE PERFORMANSI OLCUMLERI

BB statik BOB statik BB dinamik BOB dinamik
TOP HIZI VE ISABET OLCUMLERI
BB hiz (m/sn) BOB hiz (m/sn) BB isabet BOB isabet
1
2
3.
4
5.
Ortalama

ANAEROBIK GUC, VO,maks ve CEVIKLIK OLCUMLERI

AK (W)

AG (W)

Max. VO2(ml/kg/dk)

T Dril(sn)
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EK 3.

Yenilenmis Waterloo Ayak Tercihi Anket Yonerge: Asagidaki sorularin her
birini en iyi yapabildiginiz sekilde yanitlayiniz.

Anlatilan hareketi yapmak i¢in daima bir ayagimizi kullaniyorsaniz Dsol (daima
sol) ya da Dsag (Daima sag) yazan yeri isarctleyiniz. Genellikle bir ayaginizi
kullantyorsaniz, Gsol ya da Gsag yazan yeri isaretleyiniz. Eger her iki ayaginizi
esit sikhikta Kullaniyorsaniz Esit yazan yeri isarctleyiniz. Liitfen biitiin sorular
icin bir yanit1 basit olarak isaretlemeyiniz, kendi yaptiginiz her hareketi sirayla
hayalinizde canlandirmiz ve daha sonra uygun olan yanmiti isaretleyiniz.
Gerekirse, isaretlemeyi durdurunuz ve sorulan hareketi yapmaya ¢aliginiz.

Mehmet YILDIZ

Yenilenmis Waterloo Ayak Tercihi Anketi

Daima Sol

Esit Sikhkta

Genellikle Sol
Genellikle Sag
Daima Sag

Duran bir topa Oniiniizdeki bir hedef dogrultusunda

1| vurmak icin hangi ayaginizi kullanirsiniz?

Bir ayak fiizerinde durmaniz gerekirse, o hangi ayaginiz
2 | olur?
3 | Plajda kumu diizeltmek i¢in hangi ayaginizi kullanirsiniz?

Bir sandalyenin iizerine ¢ikmaniz gerekirse, sandalyenin
4 | tizerine dnce hangi ayaginizi koyarsiniz?

Hizli hareket eden bir bocegin iizerine basmak i¢in hangi
> ayaginizi kullanirsiniz?

Bir demiryolu ray1 lizerinde tek ayagimizda dengedeyseniz,
6 hangi ayaginizi kullanirsimz?

Ayak parmaklarinizla bir misket almak isterseniz, hangi
7 ayaginizi kullanirsiniz?

Bir ayakta hoplamak isterseniz, hangi ayaginizi
8 | kullanirsimiz?

Bir kiiregi topragin igine itmeye yardimda hangi ayaginizi
2 | kullanirsimiz?

Rahat bir sekilde ayakta durma sirasinda, insanlar
10 | agrhiklarinin gogunu oncelikle bir ayag: lizerine koyar,

diger bacaklarmi hafif biikiik birakirlar. Agirhiginizin
cogunu Oncelikle hangi ayaginiza koyarsiniz?
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