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1.6IRIS ve LITERATUR BILGIisi:

on 20 yllda‘spor “eﬁimliﬁindéki aragtirmalarda afirlak,
uluslararasli  rekor vyapma baskisinin .6n plana ¢ikmasi
nzdeniyls  performansin rttirilmas: Uzerins toplanmistir,
Uygulamada nekimin  sorumluluk bilinciqe ve gérevindeki
ZzZenine blyik yUkumlulikler getiren bu g¢akalar, psrfcrmansin
arttiriimasindaki siniriari da yava$' yavag pelirlemeye
caglanalizadir. Antrenmandalki ancrmal yiklenmeler Zzellikle
tiarefzet organindaki spor  yaralanma riskini  gok fazla
el . : NEekii  aiM quumlulukler gitgidé agirlagmaktadir.
Periormansin zorlu bir sgekilde arttirilmasinin biyik bir
riski de kirliltte getirecesdi muhakkaltir. Béyle bir

durw: ner plr dokunun ve organin normalin ¢ok iizerinde

arctar. GUnkld; insan dokularli ve organlari igin de genel
Biyaolaii va  mekanlk  kurallary  gegerlidir. VYigranmadaki
actiglar, vakalarin gogunda irreversiple doku bozukluklary

s oLt s oas o1
2> iligzkilidir we bugiin spor hekimligindsn heklsnen de

C
£
-
4
=
£

Snienmesidir. Bunun anlami ise sudur; performansin

cagariys y&nelil claral artcirilmasi esnasind etkili Pkir

hasar proflaksisi de yapilmalidir(é62).
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Diinyada futbol en popller spor disiplini olma
5zelliq1ni: korumaktadir(3,25,27). FIFAYya (Uluslararas:i
Futkol Faderasycnu) gdre 1982'de dunyada 40 milyon futbelcu
vardil (43).

Futhkol; aerobik ve anaerobik zforlarin ardarda
kullanildigi sturat, kuvvet, g¢eviklik, esnéklik, elastikiyet,
dengs, kassal ve kardicrespiratuar dayanlkllllk, kxoordinasyon
gibi faktdrlerin performansa beraberce etki ettidi bir spor
disiplinidir. Futbolda bazarinin temeli iki yoldan geger:

1.Futbeclcunun se¢imi

Z.Futbsleounun, performansinin arttirilmas:

Futbolcunun performansinin arttirilmasi igin &nce fizyolojik
prefilinin saptanmasi gerekir. Antrenman bu profile,
fizyocloijik temellere dayandiQL zaman futbeolcunun
performansinin yilkseltilmesi mUmkiin olur. Antrenmanin optimal
wale getirilwmesi ve performansin  prognozu ydniinden, ayrica
sporcu sec¢imi -aQLSLndan performans kapasitesinin #&lc¢ilmesi
tartisilmayacak | bir Snkoguldur. Performans ka?asitesi
yalnizca spor daliyla ilgili kriterlerle ﬁe@il, ayni zamanda
spor  hekimligi ile iligkili bellli  parametrelerle de
belirlenir. Bu parametreler laboratuar ve saha testleri ile

Saptanir.
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Lakoratuar testleri genelde degerlendirmenin temelini

olustururlar ve genel bir performans profilinin bilinmesini

s

3adlarlar. Prefilin saptanmasi ig¢in gegitli- sdlgUmler yapilir;
vicut kompozisyonu, aerobik gil¢, anaerobik esik, esneklik, kas

wuvveti tayini gibi{3,¢2).

U
O

ortif performansin ol¢ilmesinde bir takim bilimsel
yontemleri uygulamak, incelenen parametreleri standardize
etmek ve sonug¢laray kantitatif, kiyaslanabilir ve

tekrarlanabilir zekilde sunmak gerekir. Spertif performansin

1y

pelirlennesinde s0n derece énemli rol oynavyan, kas
gruplarinin kuvvet ve dayaniklilidini test etmeds daha net ve

cauyarly @lglmler yapan izokinetikjsistemlerin kullanilmasina
gereksinim vardir. Izokinetik sistemler, diinyada fizik tedavi
ve spor hé'i mligi ile ilgili pekgok merkezde
mullanilnakcadir. En yaygin kullanim 3ekli tedavi amacina
yénelik clmalkla birlikte, spo;tiﬁ oarformansin

degerlendirilnesi amaciyla da kullanlllr(Sﬁ).

Gunimiizde Tldrkiye'de de sporcu performansi belirlenmesi
ile 1ilgili testler ¢esitli merkézlerde vyapilmaktadair. Bﬁ
werkezler; zmir, Istanbul ve Ankara'da Sporcu Saglak
Merkezleri, Ege ve Uludag Universitelerifnin Spor Hekimligi
Bilim Dallari, Hacettepe Un. Spor Bilimleri ve Teknolojisi

Yiikksekokulu, ayrica bazi tip fakiltelerinin Spor Fizyolojisi

laboratuarlarl.
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Yiksek performans gerektiren sporlarda hareket crganinin
giderek vyetersizlegen mekanik kapasitesi, sporda =zorunlu
olarak kazalara ve buna badli olarakta “yaralanmalara yol
agar. Spor vyaralanmalarinin tim yaralanmalara crani %5 - %15
arasindadir. Yaralanma riski sadece spor  dalinin spesifik
karakterine bagly: degil kisisel yaralapma egilimine de
baglidir, Srnedin; bag dokusu zayiflig:, kas dckusu
zay1fligi, kondisyona bagli anlik kaza edilimi gibi. Bazzi
yaralanmalar zpor dalina spesifiktir; &rnedin, kinicilerde
koprictik kemigi kiriga, bokstrlerde | metakarp kiriga,
e3krimcilearde  delici vyaralanmalar gibi(43,62). Avrupa'da
futbel spor vyaralanmalarindan en ¢ok sorumiu olan spor
dalidir wve futkel nedeniyle olan vyaralanmalar tim spor
varalanmalarinin %50-60 ini olusturur{27,43,91).

Son yillarda sporcu sakatliklarinin Snlenmesi ile ilgili
galigmalar artmistir. Bu sebeble vyaralanmaya zemin hazirlayan
faktérler saptanmaya galisilmis, iziye =it ve difer
faktérler (zemin, iklim, malzeme gibi) izerinde durulmustur.
Son salismalar, ageonist-antagenist ve bilatsral kas
kuvvetierindeki: anormal farklarin sporcu yaralanmalarlndé
predispozan o bir faktdr olabilecegi yv#nlnde

sonuglanmigtir(zi, 2e). ’



Futholda vyaralanmalar slklikla ait‘ ekstremitelerde
meydana gelir(7,25,43,78). Belirli bacak kaslari arasindaki
was kuvveti dengesizligi, alt ekstremite yaralanmalarina
neden olan bir faktdr olarak kabul edilir. Ekstremiteler

arasindaki kuvvet dengesizlidinin' azaltilmasiyla, &zellikle

(J:

hamstring incinmelerinin azaltilabilecedi

(."“

gosterilnigtiri{t,13).

| Dominant bacakla nondominant bacak arasindaki kuvvet
farkinin %10 ve daha ytksek olu$uhun sakatlanmaya yatkinliga
arttirdigr gdsterilmigtir(13).

Pl

(’l)
a

ksiyen/ekstansiyon {Hamstring/quadriceps orani=H/Q)
kuvvet <o©rani diz fleksdrlerinin diz ekstansdrieriyle
tarsilastirilmasiyla olusan  kuvvet oranidir. H/Q dengesi

v

artikuler bilizasyonda o¢nemli bir rol oynar ve oran

normalin digina g¢iktidinda eklem ve kas yaralanmalari igin
Pir risk faktdri olabilir. Literatirlerde H/Q kuvvet orani
igin ¢ok sayida deger bildirilmistir. esitll galigmalara
gbre H/Q orani %30-%90 arasindadir. Godu c¢alisma optimum

Dranin #5C0~-%820 arasinda cldugunu bildirir({¢,35,585,5¢

oy

A
[ } e

Literatirde futkolculara ait diz fleksér ve ekstansdr
kuvvetleri ils H/Q kuvvet oranlarina iliskin bilgiler

kaisitlidir(2,45, 68 69} .



Bu ¢aligmanin amaci; futbol antrenmaninin diz fleksér -
ruvvetleri ve hamstring/quadriceps {(H/Q) kuvvet

oranlarini ne gekilde etkiledigini ortaya koymakti. Bununla

birlikte, Tirk futbolcularinin diz fleksdr-ekstansdr kas

kuvvetl ve H/Q kuvvet oranlary 1i¢in normatif dederlerin

sluzturulmasi galismalarina katkida bulunuimug wlacaga

umulmaktadir.



1.1.FUTBOLUN FiZYOLOJiSi:

Futholcularin fizyolojik profillerini belirlemek igin
hareket analiziyle ilgili ¢alismalar yabllmlstlr. Bir mag
boyunca oyuncularan hareketlerinin analiéi ile elde edilen
bilgiler, antrenmanlarin hangi hareketleri kapsamasi
gersktidi keonusunda bize 131k tutar. Bitin oyun esnasinda
katedilen mesafe ortalama 11.500 metre civarinda bulunmustur.
Katedilern total mesafenin igerdidi hareketler; ylrine,
jogging, geriye dogru ylrtme, geriye dogru djog, vanlara

kagig, top sirme, maksimal hizda kosma ve uzun adimla hizls

-
o
£

ma seklindedir. Total mesafenin blytuk boluminit yirime ve
jog clugturur. Topsuz katedilen mesafe totalin %98-92'unu
olusturur. Yerinde donts ve kafaya ¢ikislarda kassal kuvvet
gerektiran hareketlerdir(20). :

Bu bilgiler futpbol antrenmani temelinin tespitinde
Srnemiidir. Qinkd fiziksel gig uyumu (physical fitness - fizik
keondisyon) her spor dali igin spesifiktir. Fiziksel glg
uyumunu gelistiren antrenmanlarin, oyunun $zelliklerine uygun
olmasi gerekir(5).

Sonug olarak futbol oyunu sirasinda yapilan hareketler
baslica iki grupta toplanir:
a)Kisa slreli ve kisa mesafeli siddetli hareketler {gok hizla

kogsma gibi) ,
b)Ziddetl duzik uzun siireli hareketler (yiritme, jog gibi)
Bu hareketlerin ayrilmasinin ®dnemi  enerji y&niinden farklay

matakbolik temelleri clmasindandir(3,5).



1.1.1.Fizyolojik—fiziksel gig uyumu(Kondisygn):

Hendisyony yﬁksek siddette kisza snreii, diiziltk siddette
uzun sireli eforlara uyum g&sterebilme ve eforu takiben
sliratle kendini toparlayabilme yetenedidir. Kisaca, artan is

yilkine karsi organizmanin  karsi koyabilme potansiyeli

seklinde ifade =adilekilir{(4,51). YCndl””onun koemponentleri
vardir:
a)Anatomik kondisyon: Boy, vicut agirligi, yadsiz vicu

cagirligi, kemik yasi ve antropometrik &lglimleri icerir.

‘b)rizyolciik kondisyon: Kas kuvveti, kas dayanikliliga,

1p
L3

' R

dizrespiratuar dayanilklilik wve moctor kondisyonu igesrir.
Motor kondisyon; kas glcl (Birim =zamanda maksimal kuvvet
olusturma  yetenedi), slirat, esneklik (Eklemin haresket
genisligi), koordinasyon (Harekett ki becéfi, sinir-kas ve

®as fikrilleri koordinasyconu) 'dan olusur.

c) Fsikolcjik kondisyon: Motivasyon, zska, efitim ve emosyonel

[

durumu icerir{4).

Xondisyon tayininde en givenilir yéntem, maxVOs'nin
Slgllmesidir. maxVOp; aerobik glg, iksel is kapasitesi,
kardicrespiratuar endurans kapa itesi clarak ta
isimlendirilir(4,51,93). Yapilan isle kullanilan coksijen

miktari arasinda lineer bir iliski vardir.



Kigiye giderek artan bir 1is yaptlrlldlqlnda kullandigy

oxsi

Y

0]

en miktari da giderek artar. Scnunda byle bir noktaya

.

gelinir ki, is artsa bile oksiien kullan;ﬂl artmaz. iste bu
noktada kisinin kullandigi oksijen maksimaldir ve maxVOs
adini alir. maxV0s; ise giren kas kitlesine, solunum-dolasim

sisteminin  fonksiyen  diizeyine, kanin = cks

i..,J.

jen taszima
kapasitesine, akcigerlerde oksijenin alveollerden kana
difftizyonuna, periferik delasimin etkiﬁii@ine, oksijenin
pceriferik doclasimda kilcal damarlardan‘hﬂg:eye diffizyonuna
ve doku igindeki difftizyonuna baglidir.
maxVOp= kalp atim sayisi x kalp atim volumi x a-v Os farka
maxVOs kiéinin,'yaslna, cinsziyetine, fucut yaplsina ve
kondisyon duﬁeyine gdre de degisir(4,51,93),

Asrozik  metabolizma  anaerobik metabolizmaya coranla
futbolda daha du$uktUr. Asagidaki oranlardan gdrildiugl gibi;
kaleci ve forveﬁlerde daha belirgin olmak tizere, futbolda
fosfojen ve laktojen enerji sistemlerinin kullanimi aerobik

3isteme nazaran daha fazladir. Bununla beraber #nemli oranda

[0}

aerchik enerji yolunun da gelistirilmesi gerekir. Cunki
bireyin  submaksimal bir eforu devam ettirme yetenedi

hergeyden evvel aerobik kapasitesine baglidir(3,23).



Ug enerii sisteminin futbolcularin

ATP-CP LA-02
Kaleci-forvet %80 320
Bek-crta saha FE0 %2

10

"bulunduklarz:

Futbolda submaksimal efor &nemli bir slreyi kapsar.

Genellikle futbolda arzu edilen maxVOs dederi 60ml/kg/dk.

sivarindadir (3).
Geszitli Ulke futkolcularindan direkt

yéntemlerle elde edilen maxVO, degerleri:

vada indirekt

Kaynak Ulke Ligi maxvVo2 ml/kg/dk.
(3} Romanya 1.1lig 55.7

{3) Belgika 1.1lig 63.2

(3} Alnanya 2.1ig 61.5

(44) Tirkiye 2.1ig 51.17

134, Tlrkiye 2.1ig 50.68

(46} Turkiye 2.1ig 45.,2-55.0



1.1.2.Viicut yag oraninin Snemi:

Fonksiyonu olmayan ek bir adirlik olugturmasi nedeniyle
vicut vaglari, futbolcu ig¢in, Es:l.c;ramada, ani donis ve
duruslarda, slratts ve dayaniklilikta bir handikaptir. Cunky;
kaldirilinasi, taginmasi gereken ©lu bir kitledir. Vicut yag
Sraninin yilkseklidi futbolcuyu mag . boyunca olumsuz
etkileyecektir. Bu nedenle viicut vya§ oraninin optimal
seviyede tutulmasinin, <futbolcunun bagarisi igin etkili

oldugu disinillepilir(3,28).

-

vormal saglikli spor yapmayan erkeklerde' ortalama vyag
orani %15 civarindadir(3,88). Futbolcular arasinda takimdaki
verlerine g&%re en fazla yad orani kalecilerde bulunmustur.
Fesitli c¢alismalarda futbolcularda bulunan vuciit yad orani

deferleri su gekildedir:

Yazar Ulke VYO (%) | Kaynak
Islegen (. Turkive 11.2 “ (46)
Enissler N. Tirkiye 10.88 128)
Williiams C. Ingiltere 12.4 (3)
De Rose E. Brezilya 10.65 : {3)
Zelenka V. Gekoslovakva '14,3 f (3)

w W

Akgun N. Turkiye 5.75 {
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1.1.3.Anaerobik egik:

Giintimlizde aerobik gl¢ #lgUminin yaninda anaerobik esik
tayininin de &nemi vurgulanmaktadir. SporCUlar¢a anaerobik
25idin saptanmasi, uygun antrenman programlarinin
planlanmasinda yol gdsterici olur, boylece performansin daha
yiksek diizeylere ulastirilmas: sadlanabilir(3,24,4¢,81,90;.

Anaerobilk esik laktik asitin | kanda birikmeye

bagzlamasinin hizlandiga, bir baszka deyinle anasrobik

)

metabolizmanin hizlandigdi, vyani efor 1ig¢in lizumlu total

2nerjide anaerchkik proceslerin payinin belirgin bir sekilde
b'd 4

ree

artmaya wkasladigr efor duzeyidir. Efor esnasinda kanda
laktik =33it birikiminin az olmasi, o 3ahista antrenmanla
anaerobik esidinin vylkseldiginin isaretidir. Anaerobik esige
tekablil eden efor siddeti, o sporcunun uygulayacagi etkili
antrenmanin optimal dozunﬁn ne olmasi huéusunda bize bir
fikir wverir. Anaerobik esik ne kadar ylksek olursa, 3ahis
efor esnasinda gerekli eneiinin ¢odgunu aefébik yoldan temin
=tmekte ve anaerobik kaynaél yedek bir enéiji kaynagi olarak
sona saklayablliyor demektir. | “

Futbolcuda anaercbik esik, maxVO0;'nin ne kadar blyik bir
yiizdesini olusturursa (yani ne kadar yiliksekse) vorgunluk o

nranda az ve performans da o oranda ylksek olur(3).
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1.2.KAsa AT LiTERATOR Bircisi:

Hareket sirteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur.
Tlm sportif etkinlikler kassal aktivite sayesinde
gergeklesir. Insan vicudunda 217 cgift kas. wardir ve erisgkin

bir insanda, tim vicut adirliginin vaklasik %40-4% kadarini

-~
Cad

oclustururliar {3, S1).
1.2.1.Gizgili kasain yapisi:
Kas hiicresi uzun 1§ seklindedir ve fibril adini alir.Bir
fibrilin g¢ap: 10-100 mnikron arasindayken, uzunludu ise
imm.den 30cm.nin Uzerine kadar  degisebilir(15,94). Kas
aticresi {fibril) distarn endomisyum denén bad dokusundan
vapili bir kilifla &rtdludir. Endomisyumun i¢ tarafinda ise
‘ona yapisik sarkolemma adi verilen ince elastik liflerden
vapili hilcre membrani bulunur. 10-50 kas fibrili uzunluguna
bir arays gelerek fasikiilleri olusturur ve fasikll pewrimisyum
adir verilen bir membranla gevrilidir. Fasikllller bir araya
gelerek kasi clusturur. Kas epimisyum desnen kalin bir
membranla ortilidir. Fasikilller arQSLnda bag dokusu bulunur.
Bad dokular: kasin her iki ucunda tendbnlara dinlisersk
kemiklere vapisiriar.Kas kasilmari ile meydéna gelen hareket
kemiklere bu tendonlar yoluyla ulasir.

Her fibrilin ig¢inde sayilari birka¢. ylizle birka¢ bin
arasinda dedigen 1-3 mikron ¢apinda esas kdhtraktil elemanlar

olan myofibriller bulunur. Myofibriller 50-100 AY capainda
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kigik filamanlardan yapilidirlar. Kontraktil unite 'yan vana
uvzanan 1800 kalin ({(myczin filamani) Vei 3000 kadar ince
{(aktin, troponin, tropomyozin) filamanla:aan‘olU$ur.

Myczin  filamanlari polarize mikroskopta 13181 ¢ift
kirar, vyani anizotropiktir, A bandinda vyeralirlar. Aktin
filamanlari polarize 13181 tek kirar, izotropiktir, I
bandinda yer alirlar. I bandi koyu kir ¢izgi ile ikiye
ayrilmistir, Bu 2 membranidir. Iki 2 membrani arasinda kalan,

ir A bandi ile iki tane vyarim I bandindan olusan bdlime
sarkomer adi verilir. Sarkomer, iskelet kasinin asil kasilma
Unitesidir.

Kas hiicre sitoplazmasina sarkoplazma denir. Sarkoplazmik
retikulumu diiz endoplazmik retikulum olusturur. Sarkoplazmik
retikulum mycfibrillere paralel uzanir ve longitutinal
tipleri yapar. Kalsiyumu depo eder ve salar. Z membranina
yakin yerde yer almis sarkoplazmik retikulumum kir parcas:i
olan kanallara terminal sisternalar denirj Sarkolemmalar ise
ige dodru kiktlerek transvers ilerleyen tubliler sistemi
olustururlar. Bunlara T tipleri denir. !Aksiyon potansiyeli

©as wmembrani boyunca yayilirken T tupleriyle fibrillerin

i¢lerine dogru yayilmaktadair(3,36,51).
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1.2.2.Fibril tipleri ve sportif yénden Snemi:

Fibriller histosimik #zelliklerine g&re iki ana gruba

:

ayrilirlar: Tipl (ST= vyavas kasilan oksidatif fibriller),

p
Tip2 (FT= Sdratli kasilan glikeclitik fibrillerj.

e

Tipl fibrillerde lkiye ayrilir: TipZa (FTa= Suratli kasilan
oksidatif glikelitik fibriller) ve TipZb {(FTh=  Siiratli
asilan glikelitik fibriller).

Tnsan kasinda bitin tip fibrillér karisik oranda
pulunur. Bir kasin performans ©zellidi kendisinde fazla
oranda bulunan fibril tipinin biyosimik ve morfolojik
Hzelliklerine baglidir(3).

Fibril tiplerinin &zellikleri su sekildedir(3,30,32,64,94):

Tipl Tip2a Tip2b
ATP kaynadi axi.fosforali, wxi. fogfn. | anasrob. 3liksliz
Mitokondri ok gok az
Kapirllarite gok orta az
Myoglobin miktari yuksek orta duguk
Glikolitik enzim ak.. .  duguk srera yuksek
Glikojen igeri¥i dusuk orta . yuksek
Slikolatik kapasite ‘ duguk orca yuksek
Oksidatif kapasite yuksek yuksek duguk
Myozin ATPaz aktivi. dugulk yuksei yuksek
3ar.rat. ca"zg;.:mpa.kap orta ' vuksek yuksek
Yorulma orani yavag orta hizlz
Kasilma slUrati yavag hizl: hizl: |
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Insan iskelet kaslari fibril tiplerinin g¢esitli
vizdelerinden olusur. Bu kémpo:isyonun yuzdesi kaslar ve
kisiler arasinda genisge degisir(3,33). | |

Yiiksek performans gdsteren sﬂratqilerin bacak kaslarinda
TipZ fibriller, mukavenetgilerin {enduranscgi) bacak
kaslarinda ise Tipl fibriller fazla
orandadir (11,18,50,84,87). Tipl fibriller spor yd&niinden
dayaniklalilla ilgilidirler ve postilre yérdlm01 kaslarda bol
pulunuriar. Tip2 fibriller sportif aktivite yodniinden siirat ve
kuvvet asktiviteleri ile ilgilidirler; gﬁ¢ ve slrat sporu
vapanlarda relatif oranlari daha yiksektir. maxVOs'nin tipl
ibrilleri yizdesi ile korele oldugu gdsterilmistir{ll,87).
Tipl ribriileri tipZ'tye nazaran déha zok olksijen
tlketebilirler, Dbir kiginin maxVO;'sinin st  sinirin:
saptamada tipl fibril miktariy bir faktdr olabilir(11).

T fibril tipleri aktiviteyle hipertrcfiye ugrarlar.
Antrenmanin Fibril tirlerine etkisi uzun vilklardir
aragtirilmaktadar (3,11,18,41,$O,82,83,86,87). Endurans
antrenmaniyla aerckbik gi¢ ve tipil fibfillerinin relatif
alaninin arttiga kaydedilmistir. Kuvvet antrenmaniyla

tipz/tipl alani oraninin artti§r gdzlenmistir(83,87). Maximal
®as kuvvetinin kasin enine keSltlylP dﬁgruQal iligkili oldugu
gdsterilmistir. Antrene olanlarda kas enine kesiti artar ve

daha kuvvetlidirler({84).
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Haltercilik, sprinterlik, atlayicilik gibi yilksek kas

{i]

glicine bkagdli olaylardaki atletlerin bacak kaslarinda tip2
fibrillerin baskin oldugu gdsterilmistir. Higll kontraksiyon
asnasinda kuvvet Uretme yétene@i ile tipﬁ fibrillerinin
ylizdesi arasinda pozitif iliski bulunmustur(37).

{uvvet antrenmani myofibriller protein sentezi artisiyla
birliktedir ve kas kitlesi aftar. Kas hipertrofisi, kas enine
#e3it alaninda artiza yol agar. Kuvvet antrenmaniyla her iki
fibril tipinde kontraktil proteinlerin sentezi meydana gelir,
fakat tipl fibrillerde bhu daha fazladir(83). Erndurans
antrenmani tipl fibrillerin relatif alanini arttirken, tip?2
fibrillerininde respiratuar kapasitesini ; arttirzr(41l).
Kuvvet, gi¢, hiz gerektiren atletik olaylarda basari icin,
ylirsek yizde de tip2 fibrillerine sahip olmak avantaj clarak
gérilmektedir (83).

Kas fibril kompozisycnunun genetik olarak sonuglandigin:
destekleyen deliller mevcuttur. Genel olarak 1897'den beri
kabul edilen; memeli iskelet kasi fibril miktarinin dogumdan
sonra sablt kalici oldudu ve kas‘ biytimesinin wvar o¢lan

fibrillerin hipertrofisiyle meydana geldigi seklindedir. Baz:

arastiricilarin ¢alismalarinda antrenmana bagly kas
bilylnesinden fibril artisininda sorumlu clabilecedi
seklindeki sonuglary metodoloji hatalarina

baglanmaktadir{22,33).
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1.2.3.Kas kasilma mekanizmasai:

Sinirsel impuls motor =sinir ]termiﬁallerine gelir ve

presinaptik sinir ucu vezikiillerinden asetilkoiin
serbestlesir. Asetilkolin motor son pla@in reseptsrleriyle
‘birlesir ve sodyumun nembrandan igeriye girmesine ve lokal
3on plak potansi"eline neden olur.:Motor son plak potansiyeli
belli bir sinira gelince kas fibrilinin membranini depolarize
ader ve aksiyen potansiyeli yayilair.
Kas fibrilinde‘ bir nodromuskuler baélantl vardir. Bu
lanta fibrilin ortasina yakindir, aksiyon potansiyell
fibrilin ortasindan iki uca dogdru &aylllr. Aksiyon
potansiyslleri transvers tibiller (7T tﬁbulleri) beyunca kas
fibrillerinin arasina yayilir. T tibilleri sarkolemmanin
uzantilarindan olusur, iglerinde ekstraselliler 51ivVi
mevcuttur. Sarkoplazmik retikulum, longitﬁtinal tibiller ve
bunlarin seonlandidi terminal sisterna denilen bogluklardan
olusur. T tiblilleriyle yayilan uyarl sarkoplazmik
retikulumdan kalsiyumun serbestlenmesine neden clur, kalsiyun
iyonlari komsu myofibrillere difflize olup - troponin c'ye
hadlanirlar,

Gevsek kasta aktin filamenti dzerindeki aktif bdlgeler
troponin-tropomyozin kompleksi ile inhibeé olmugtur. Béylece
myczin aktif bolgeye baglanamaz, kaSlea  clmaz. FKalsiyun

varlidinda ise, kalsiyum iyconlari troponin ¢ ile birlesir.
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Troponin-Tropeomyoczin kompleksi konformasyon degisikligi
g&sterir, aktin Uzerindeki aktif bélgelef agilir. Ve wmyozin
filamentlerinin c¢apraz koprileri uzerihdgki baslér aktin
filamenti dzerindeki aktif bdlgelere badlanarak kasilma
baslar.

Myozin molekild kuyruk ve bas kisimlarindan olusur.
Myozin basi ATPaz aktivitesine Vsahiptir, Kasilma 6ncesi
capraz kadpritlerin baslari ATP ile birlesir. Myczin basinin
ATPaz etkisivle olusan ADP ve P, basa badli kalir. Bu durumda
bas dikey olarak uzanmaya elverislidir. Kalsiyum iyonlarinin
aktin filamenti Uzerindeki aktif bdlgeleri acgmasiyla myoczin
baslari bu Lélgelere baglanir. Bas g¢apraz ksprinin koluna

dogru egilir ve aktin filamentinin ¢ekilmesini sadlar. Bu

l~_—|

sirada depo edilmisz enerji kullanilir. Béylece basta yeni bir

ATP'nin baglanabilecedi vyer agiga glkmistlr. Yeni bir ATP

melekiilinidn badlammasiyla myozin basa aktinden ayrilir.
Gevsemede kalsiyum sarkoplazmadan | sarkoplazmik

retikuluna ‘;ekilir, sarkopazmik retikulum.lzarlnda bulunan
kalsiyum pompasi enerji harcayarak kalsiyumu sarkoplazmik
retikuluma pompalar, sarkoplazmada kalsiYﬁm azaltilmis olur,
troponin  kalsiyumunu  kaybedince aktin-myozin  arasindaki
2tkilegirmi inhikbe eder hale gelir. Bu tekrarlayan claylarla

aktin filamenti myozin filamentinin ortasina dogru ¢ekilir.

Kasilmanin bu izah tarzina kayan filamanlar teorisi denir.
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K5511mada ne mszin filamanlarinin ne de aktin filamanlarinin
boylari dedismez, aktin filamanlarinin myééin filamanlarinin
arasina cekilmesiyle sarkomerin boyu klsaiir(3,32,36,64,94).
1.2.4.Kas kasilma tiirleri:

Son yillarda  baslica dort tié kasilma sekli
belirlenmigtir. Bunlar iéometrik, izotenik, eksentrik ve
cizokinetik ka31lma;ard1r. Bunlardén izometrik kasilma statik

tip  kasilmadir, diger  kasilma  tirleri  dinamik  tip

1ZOMETRIK KASTLMA: | . d
Uzunludgu sabit kalan bir kasta gerim artmas1yla olusan
kasilma gzaklidir. Kasin ig gerimi, uygulanan dis direngten
fazla oldudu ig¢in, kas boyvunda ve eklem acisinda degisiklik
gériilmez. Kas boyunda bir ' dedisne olmadlglndan;
ekstremitelerde hareket ortaya ¢ikmaz. Bu tip kasilma, en gok
Jlireste g&riilen kasilma szekillerinden biridira
izometrik egzersizle geliﬁeh kas vgﬁcunun, hareketin
agisina 4“zgl oldugu, vyani valnizca kaéilmanln yvapirldigs
hareket ac¢lsinda kasin guglendi@i‘anlasllml$t1r. Buna gore;
izometrik egzersizle kasin gicl arttirmak istenirse, hareket
aglkligl boyunca, dedigik agi derecelerinde bu egzersizi

tekrarlamak gereklidir.
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Sportif hareketlerin g¢ogu komplike paternleri igerdiginden,
izometrik egzersizin tek basina yeterll olmasi mlmkin

degildir(3,51,58,71).

IZOTONIK (KbNSANTRIK) KASIIMA:

Kasin gerilimi ayni kalirken boyu kisalir. Genellikle
insanin kassal aktiviteleri izometrik ve izotonik
kazilmalarin §é$i31ra yapilmasindan oiusur; Kas glclni
arttirmak ve kasta hipertrofi oiusturmak i¢in en fazla

kullanilan kasilma tturddur{3,51,58,71).

EXSENTRIX KASIIMA:

Kasin gerilimi artarken boyuda  uzar. Konsantrik
Kasilmanin aksine uzayaraklbir kasilma geklidir. Yeteri kadar
sik ve dirence karsl vyapildidinda kasta gli¢ artisi ve
hipertrofi saglayabilir. Bu tip kasilmada kas ig¢i gerilimi
gok artar ve egzersié sonrasi kas adrilarina neden

olakilir{3,51,58,71).

1ZOXINETIK KASILMA:

Blitin eklem hareketi boyunca sabit hlzdaa kasin
maksimum kasilmasidir. Bitin hareket boyﬁdca maksimal bir
gerilim sabit - bir sekilde devam ectirilir. Sportif
aktivitelzsrde &nemli kasilma tipidir. En i?i Brnedi, serbest

s5til ylzmede kulag¢ hareketidir.
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Izokinetik antrenman kas kuvveti ve: dayanlkll11anl
geligtirmede en iyisidir. Fakat bu Eip egzersizlerin
yapilabilmesi i¢in oldukga komplike ve pahali sistemlere

gereksinim vardair{3,51,58,71).

1.2.5.Kas kuvvetinin izokinetik sistemle &lgiilmesi:

Kas kuvveti; bir dirence karsi koyabilme ve pir direng
karsisinda belirli bir 3lc¢ide dayanabilme Eabiliyetidir.
| Kas kuvvetini o&lgumek igin gesitli sekillerde yapilmis
dinamcmetreler kullanilir. Ancak bu tir slctmlerde belli bir
standart uygulamak zordur. Bu nedenle, kas kuvvetini &lcmede
en glivenilir y#ntemin izckinetik sistemli dinamcmetreler
oldugu kabul edilir. Izokinetik dinamometreler, bir kas
grubunun torgue denilen rotasyonel @ (ddndirme) kuvvetini
Blgerler ve bu foot-pound veya Newtonmetre' birimiyle ifade
edilir. Genelde kuvvet dusik hizla har;ket yvapilirken
sleuliir(21,23,51,71). Cesitli hizlarda ai¢ﬁm yapildiginda,
kontraksiyon hizi arttik¢a ortaya konabilen kuvvette azalma
gérulir(29,57,71,79). E

Izokinetik . kasilmanin =n &nemli ézelli@i, tim hareket
agikliga iginde, sabit bir hizda yapllan maksimal bir
gerilimin sabitl gekilde devam ettirilmesidir. Izockinetik
egzersiz sistehLerinde sabit wve istenen hizla hareket
olmakta, tim héreket ag1lkligi boyunca kaSlara aynl direng

yliklenebilmektedir. Sistemde var olan hiz - kontrol
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mekanizmasi ~ sayesinde, : hareketin " maksimum hizi
saptanabilmekte ve kigi istese de . bu hizin Ustine
Gikamamaktadir. Sabit hiza radmen, kisi} daha fazla efor
sarfettidi zaman daha gok direngle karsilasmakta ve bu direng
hareketin her agisinda ayn; olmaktadir (54,77).

Kas kuvvetini zlcmedeki ana amag, dengesizlik ge
'zaylfllklarl belirlemektii. ideal bir kas kuvveti testi

izokinetik &lglim sistemiyle yapilir{é,21,79).

Izokinetik sistemin avantajlari:

1.Xisinin fonksiyonel kapasitesinin tam ve kantitatif
de§erlendirilmesini saglar(20,54,65).

2.Tedaviye ve antrenmana yanltl'iziemeyi sggiar(20,54,63,85).
3.Sporcularin antrenmalarinda adirlik verilecek noktalarin
belirlenmesini saglar.

4.Ekstreniteler arasinda kiyaslans, agonist/antagonist
oraninin belirlenmesi, 1is kapasitesi ve 'dayaniklilik gibi
faktdrlerin belirlenmesini saglar.

5.Fonksiyonel hizlarda kas editimine olanak tanir.

6.Harsketin hizi istenildigl sekilde ayarlanakilir.

7.Istenen kasin spesifik olarak calistirilmasini mimkin

kilar.

8.Elde edilen grafikler hareket sisteminé ait hastaliklary

tespit etmeye yarar(20,54).
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Izokinetik egzersiz sistemlerinde ba$llca 4 dnemli kisim
bulunur: |
1l.Dinamometre
2.Hiz segici
3.Kaydedici
4 .Bilgisayar
Dinamometrenin en onemli klinik ézelli@i; biuyik eklemlerin
hepsine hareket vyaptirmasi ve eklem hareket agikligini
kisitlayabilmesidir. Hiz seg¢ici, hiz kontrol butonlari ile 0O-
300°/zn arazinda eklem hareket hizini ' ayarlama olanadl
saglar. Sistemin en dnemli kismi kayit cihazi olup, hareketin
tim ozelliklerini yansitan grafiklerin elde edilmesine clanak
saglar. Bilgisayar harekete ait dedisik parametreleri
anininda hesaplayarak sayléal doklmini veririr(20,53).
Izokinetik dire¢ kavrami 1960'larda James Perrine
tarafindan ortéya atilmistir. Son yirmi vilda izokinetik
direncle ilg;li‘ bir‘ cok ara$ﬁ1rma yapilmistir

2,12,21,42,49,€60,67,72,92). Bu sistemin kullanini cerrahide,

6]

fizik tedavide, spor hekimliginde, néroloii ve
travmatolojide geligmelere yardimci olmustur. Cerrahlar,

cerrahi prosediriin fonksiyonel sonug¢larini, doktorlar ve

[0}

terapistler kantitatif olarak hasta kapasitesini daha iyi
degeriendirebilirler, sporcularin yaralanma riskleri
saptanabilir, antrenman programlari elde edilen verilere gére

dilzenlenebilir (20).



25

Kuvvet gelisime d&rt tip kasilma antrenmaninin nasil
atkisi cldugu arastirilmis, izokinetik antrenmanlarin
performansi gelistirdigi ve;” yaralanan atletlerin
rehabilitasyonunda kullaniminin 'tedaviye clumlu katkisi
olaugu gbsterilmi$tir(16,20,21,31,{7,48,61,70).

Izokinetik sistemler, gerek fizik tedavi garekse spor
nekimligi ile ilgili kuruluslarda, temel sistemlerden birisi
olma Zzelligini kazanmistir. Sistem, dodru ve kantitatif bir
degerlendirme yapma 6zelliginin vyanisira tedavi amaciyla da
kullanildigdzndan gok arnagly klinik uygulanays clanak
saglamaktadir. Ozellikle sporla aktif ugrasan kisiler icgin

sok dnemll avantajlar saglayabilmektedir(54).

{

1.3.YARATANMA:

Futbelda bu:kulmalar tezhls edilen sakatliklar icinde en
s1k rastlanilanidir, bunu asiri adale gebilmeleri (strain),
ezilméler ve klrlklar izler(25,43). Futbol sakatliklarinin
vaklasik 350 ile %75 'i alt ekstremitedé;olusur ve en gok
ayak biledi ile diz etkilenir(43,78).

| Strain; kas~tenden ‘Unitesinih gerilmesi veya
virtilnasidir, futbolda incinme gogunlukla

hamstringlerdedir(10,21,25).
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Hamstring. kas grubu {i¢ kastan olusur, uylugun arka
bélumundedir, kalca ve diz aras;nda&;r. Bu g kas:
M.Semitedinosus, M. semimembranosus ve M.biceps
femoristir{17).

Hamstring varalanmalari anatomik ve klinik ag¢ilardan ele
alinir. Anatomik de§erlendirmede American Medical Asscciacion

]
H

kriterlerl temel alinir ve {i¢ derecesi vardir:

l.derece strain, kalici bir yaralanma olmaksizin kas-tendon

M

dnitesinin  minimal corlanmasidir. Sisme v hassasiyet
bulgulari verir.

2.derece strainde kas-tendon Unitesinin kismi yirtig: vardir.
Kasilmada adri ve fonksiyon kaybi mevcuttur.

3.derece strainde kas-tendon unitesi tamémen yvirtilmigtair.
Palpe edilebilen bir bosluk olusur, sislik ve hematom olusumu

vardir, cerrahi midahale gerektirir(10,21,69).

Mlinik degerlendirme Exstrand ve Gillguist

siniflandirmasyl temeline dayanir:

i.Minér yaralanma: 1 haftaya kadar -futbol antrenmani
vapilmaz.
2.0rta derece vyaralamma: 1 hafta - 1 ay arasi futbel

antrenmani yapllmaz.

3.Major yaralamma: 1 aydan fazla sureyle futbol antrenmani

vapilmaz (69) .
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Flekssdrlerin zay1flidi nedeniyle fleksiyon/ekstansiyon
wuvvet oranindakl digikludin, hamstring"étrainlerinde tnemli

bir faktér oldudu ortaya konmustur. —~Bilateral  kuvvet

Fh

arklarinin da onemli oldudu vurgulanmis ve kritik fark %10
olarak blldirilmistir(13). Diz ekstansdr ve fleksdr kas

kuvvetlerinin bir dengeye ulasmasina <abalamak atletik

kondisyonlanma ve yaralanma 6nlenmesi amaciyladir(29).
1"/‘

‘a3 incinmesinden tek basina kuvvet denqesizliﬁi sorumlu
degildir; hareketin tirl, eforun siddeti, temasl

sksternal mekanik faktérler we yetersiz 1sinma gibi
faktorlerde sorumludur (13,21, 80). Yaralanmadan sonraki
rehabilitasyonda dizin fleksdr/ekstanssr (H/Q) kuvvet oranina
dikkat edilmelidir(l4). Yaralanmiz bir diz i¢in tavsiye
2dilen, H/Q  kuvvet Craninin saéllkll karsi taraf

ekstremitesi dizeyine getirilebilmesidir (56).
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2 .MATERYEL ve METOD:
Bu Pallgma Izmir Sporcu Sagl;k Merk=zi'nde ’Performans

Slcim udbuzatuallarl'uda yapildi.

2.1.Deneklar: ‘

Calismaya, Tirkive Ikinci Futbol Ligi'nde yer alan bir
takimin 17 oyﬁncusu alindi. 11k Slglmler sezon bajlamadan
snce vyapildi. Dokuz haftalik diizenli antrenman déneminin
ardindan 3lglmler tekrar edildi. Ikinci dlgumler aiindiginda
ligin dérdincii hafta maglari oynanmisti. Olglimler en hafif
antrenman seansindan bir gln sonra ve o glinkl antrenman

seansindan dnce gergeklestirildi.

4.82*3.94 vyil, boy

>

Sporcularin yas ortalamasi
ortalamasy: 175.97X4.76 cn, spor yili ortalamasi 11.17%2.65
idi.

Sporcular antrenman doneminin ilk 2 haftasinl Bursa -
Uludad'da kanp yaparak gegirdiler. Bu = donemde sabahlari
7.00'da  krosa ¢iktilar, saat 10.00'dah‘teknik ve taktik
antrenmana takl tutuldular. Gun asiry  $abahlarl maksimal
kuvvet gelistirme antrenmanil yapildi. Bu antrenman #ncesi her
sporcunun  maksimal kuvveti alindi ve <c¢alismaya maksimal
kuvvetinin %60'inda 12 tekrardan 5 set seklinde baslandi.
Daha scnraki gtinilerde yul arttlrlldl; mak simal kuvvetin
%70'inde 10 tekrardan 5 set ve sonunda maksimal kuvvetin

%30'inde 8 tek;ardan S set seklinde Qallstlrlldllar.
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J§leden sonraki ¢alismalar genel dayaniklilik Uzerineydi,
aerbik qiicl ve gabuk kuvveti gelistiren ¢alismalar agirlikta
olup interval antrenmanlar ve sigrama Qali$malarl yvaptirildzr.
Maksimal kuvvet ¢alismalari 4 hafta strdi. Lig maglarys
pagladidinda adirlik ¢alismalari kesildi, gabuk  kuvvetl
ilgilendiren si¢rama ¢alismalarina ise“.devam edildi. Lig
déneminde gunde genelde tek antrenman vyapilirken, g¢arsamba

ginleri 2 antrenman vyapildi.

2.2.Prosediir:

Spercularin boy ve adirliklari ayakkabisiz ve sortliu
halde hoy dlgerli WN.A.N. marka baskiille slgildu.

Vicut yadir dlgumleri  indirekt metodla, O.Zmun.lik
bslimleri bulunan Holtain Skinfold Caliper kullanilarak
vapildi. Olgimler ayakta durus halindeykén viicudun sadindan
alindi{resim 1). Triseps, subskapula, abdomen ve suprailiak
kdlgelerden ailnan olgumlerden YUHASZ metodu kullanilarak
vilcut yad oranlari (VYO) hesaplandi(95): |
VIC{%)= (Triceps + subskapula + abdomen + suprailiak deri
Katlanmalari) x 0.153 + 5.783
Vicut agirligi(VA) ve VYO kullan;larak asagidaki formiilden
vagsiz vicut agirligi(YVA) hesaplandi:

Yag miktari= VA(kg) x VYO($%)

YVA= VA - yvag miktars
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Aercbik gl¢ (maxzV0s) tayini, Monark bisiklet ergometresi
kullan;Larak‘ Astrand'in indirekt 5lqnm metodu ile
vapildii4,8,51).

Bu ydntemde sporcular 60 pedal devirle belirli bir yikte
(bu yas grubundaki erkekler igin 100-150 watt) teste rcabi
tutulurlar. - Test ss3nasinda pulsmeter (nakiz Bdlger)
kullanilarak kalp atim sayilar: gézlenir(:esim 2). Test en az
& dakika sﬁrér, . ve G. dakikalardakiAfkalp atim sayilari

kaydedilir, bu son iki dederin ortalamasi alinir. Eder 5. ve

on

¢

dakikalardaki kalp atim sayilari arasindaki fark E'in
altina inmigse kalp atim sayisi sabitlenmis kabul edilir,
fark 5'in altinda dedil ise teste devam edilir ve bkirer
dakika arayla kalp atim sayisi kaydedili:, kalp atim sayisi
farky S'in altina indiginde test bitef ve son  iki kglp
ztinanin cortalamasi alinir. Nomogramin .do@ru scnug vermesi
tein kalp atim aay131n1h dakikada 120'nin Uzerine gikmasz
gereklidir, kalp atim sayisi 120'in tUzerine ¢ikmadiysa vyik
arttirilarak teste devam edilir .

Uygulanan yuk ile kalp atim sayisi Astrand-Rhyming
nemograninda izaretlenersk  ve yaga gore dlizeltilmiz dederler
tablosu kullanilarak indirekt maxVO; degerleri saptanir

1gekil 1, Tabklo 1,7Z,3;.



31

RESIM 1.Holtain Skinfold
kullanilarak deri alta
vadg miktara tayini

Caliper

RESIM 2.Monark bisiklet ergometre
Astrand'in indirekt 8lgum
netoduyla maxzVOs tayini
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' maximal effect
pulserate  oxygen intake I/min
c (consumption) w 1kp
5 g 50° ~300
4 E N
1
170 - n
] 75 - 450
166 —~ 1
162 - {
! ]
158-{.170 |
R 100-42600
I 100
150 | 162 W
146 158
ﬂ 5 125 | 750
142 4 154
138 { 150
134 146 800
130 142' 0
126 1318
122,', 134 :
: . 1050
%-126 |
i R
-122
J-1200
N 200-{
1
1 1350

Sekil 1. Astrand-Rhyming nomogranﬁl
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Tablo 1. maxVO2'nin yaga gére diizeltilmig degerleri

65

60

55

Age —,

15 35 40 45 50
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Tablo 2. Viicut agirigina gore maxVOs'nin saptanmasi

Maximal oxygen uptake I/min_ .
16 1.8 20 2.2 24 26 28 3.0 3.2 3.4 36 2.8 40 42 44 46 48 50 52 54 56 580 6.0

50 {32 36 4D 44 4B 52 56 60 b4 68 72 76 BO B4 B8 82 96 100 104 108 112 116 120
52 |31 35 38 42 46 S50 54 58 62 65 69 73 77 BV BS BB 92 96 100 104 108 112 115
4 |30 33 37 41 44 48 52 56 59 63 67 70 74 7B B1 85 B89 93 96 100 104 107 111
56 | 20 32 36 3y 43 46 S0 54 57 G1 64 68 71 75 79 B2 B6 B9 93 06 100 104 107
55 |28 31 o4 38 41 45 4B 52 S5 59 62 66 79 72 76 79 B3 86 90 ©3 97 100 103
60 |27 30 33 37 40 43 47 50 S3 57 60 63 G7 70 73 77 BO 83 87 90 93 97 100
62 |26 29 32 35 39 42 45 48 52 55 58 61 65 68 71 74 77 81 84 B7 90 94 97
64 125 28 31 34 38 41 44 47 SO 53 56 59 63 66 69 72 75 78 81 84 88 91 04
.86 | 24 27 30 33 36 39 42 45 48 52 55 58 61 64 G7 70 73 76 79 82 B85 BA 97
)68 |24 26 29 32 35 38 41 44 47 50 53 56 59 62 65 68 71 74 76 79 82 85 88
J70 |23 26 29 31 34 37 40 43 46 49 51 5S4 57 60 63 65 69 71 74 77 go 83 86
72 |22 25 28 31 33 36 39 42 44 47 S50 53 56 5B GV 64 67 63 72 75 78 Bt 83
74 [22 24 27 30 32 35 38 41 43 46 49 51 S4 57 59 62 65 6A 70 73 76 70 A1
76 |21 24 26 20 32 34 37 39 42 45 47 50 53 55 58 61 63 66 68 71 74 76 79
78 121 23 26 28 31 33 36 3B 41 44 46 49 51 54 S6. 59 62 64 67 69 72 74 77
80 |20 23 25 28 30 33 35 38 40 43 45 48 50 53 55 68 60 63 65 68 70 72 75
82 [20 22 24 27 29 32 34 37 39 41 44 46 49 S1 54 56 59 61 63 66 68 71 73
B4 |19 21 24 26 29 31 31 36 3B 40 43 45 48 SO 52 55 57 60 62 64 67 69 71
86 [19 21 23 26 28 30 33 35 37 40 42 A4 47 49 51 §3 56 58 60 63 65 67 70
88 [18 20 23 25 27 30 32 34 36 39 41 43 45 4B 50 52 55 57 50 61 64 GG 68
S0 j18 20 22 24 27 29 31 33 36 38 40 42 44 47 49 51 53 56 S8 60 62 64 67
92 [ 17720 22 24 26 28 30 33 35 37 39 41 43 46 48 50 52 54 57 59 61 63 65
94 |17 19 21 23 26 28 30 32 34 36 36 40 43 a5 A7 49 51 53 §5 57 60 G2 64
96 |77 18 21 23 25 27 29 31 33 35 38 40 42 44 46 40 50 52 54 56 58 60 63
98 116 18 20 22 24 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 $3 55 57 50 O

100 | 16 18 20 22 24 26 20 30 32 34 36 38 40 42 a4 46 4B 50 57 54 56 58 GO




Tablo 3. Degerlendirme tablosu .
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Orta

Yag Cok zayif Zayif lyi Cok iyi
KADIN
20-29 28 29-34 35-43 44-48 49
30-39 27 28-33 34-4 1 42-47 48
40-49 25 26-31 32-40 41-45 46
50-56 21 22-28 29-36 37-41 42
ERKEK
20-29 38 | 39-43 44-51 52-56 57
30-39 34 35-39 40-47 48-51 52
40-49 30 31-35 36-43 44-47 48
50-59 25 26-31 32-39 40-43 44
21 22_26 27-35 36-39 40

60-69
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Fuvvet &lgiumleri, Cybex 2 - 340 izokinetilk ekstremite

s o =~ - 19,1 o oy - = . o 3 B el - Rtk alat i I
e3tlens szistemivyle, sporculara Cybex'in standart protoko

Her agisal hizdaki Zlgimden &nce sporcular, 4'sr denems

vaptilar, £ sn. aradan sonra ardarda 4 masimum itma ve cevme

- - = — g ey 2 . P o~ v o~ N e -~
w'\'q’ul =diLAar. Her SEniG 31 hizdaki tastlenaden SCnrs _2 5%
ainlsrace aralidg: verildil. Son solarak 300%/sn 2e ardarda 30

sasitlesgzoirildi. Bacalk dinamometrenin coluna Lilegin dst
sismaindan aletin €zel paglaryi ile baglandiiresim 3.

Dlgtmier  sirasinda  denekler tesvik edilesrel maksimum
vasilmalzr clusturulmaya ¢alisildi (resim 47 .

Istatistiksel analizde Wilcoxcen Signed ank  testi

1241, Anzlizier Ege Universitesi Bilgisayar Arastirna

0]

ve Uvgulana Merrszitinds vapilda,



RESIM z 51

sisceminde testleme baglangici

w

3

b
3

b
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3.KISITLAMALAR:

Qksijen ‘analizodrindeki arizanin dizeltilememesi
sebebiyle direkt maxzVo: &lglimleri vyapilamadi. Bu nedenls

Astrandc'in  indirekt maxV0s 8l¢im yontemi kullanildi. Bu

yintemles saptanan deger direkt ydntemle saptanana gérse %10-15

Anasropilk 2sik dlctumi i¢in, treadmill (kosu hkandiide 3

o

degisik hizda efcr vyaptirilip her basamak arasinda  kan
laktati #lgllecekti, b&ylece efor artisiyla laktat pirikimi
arazindaini iligkiden anaerchik esik hesaplanabilsceksi (40)

Il S S e LV R

k2

Fakat testler esnasinda laktat analizérinde ortava g¢iran

N

-~ e . y e T 1V ale 4 - 3 kS 33 P = e
croplem sepebiyie lakoilh asit Slclmleri tamamlan

madi.



4 .BULGULAR:
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TABLO 4. SEZON ONCESI FiZIKSEL PROFIL ve AEROBIK GUG DEGERLER '

BOLGESEL YAG MIKTARLARI

541 12850 Ba0 T 43
OrtSd¢723"‘445126+519

188 52117

maxVO2

NO_iAGIRLIK(kg)} ABDOMEN SUBSKAPULA"TRISEPS rsupRArEE’UM‘]%Wo _YVA(Kg) | (mi/ka/dk)

3 737 _B1_"705 6534 60

2 T1s 88, 1337 " 6714, 37

3i 75, 63 11291 6653 65

4 " g15° 48193 6122 53

5 74 _45 1005 6656 42

6. 695 53 989 6277 385
77658, 81113 5848 425

8, ns 790 1344, 6189 34

9 74’ 69 1298, 8439 43

10 705, 491 1012: 6337 56

11 645! 48 986 8827 415

12, 745 57, 1133 6606, 33

R K] 705, 431 969 6367 465

14 7 45: 988 6669 50|

C 15 T TgssE 387 931" 5940 385

15| 88’ 87 999, 7921 48

140108"‘14644"41 458 xaq

TABLO 5. SEZON IGI FiZIKSEL PROFiL ve AEROBIK GUG DEGERLER]

BOLGESEL YAG MIKTARLARI - T maxvoz
NO kAf‘lRLlK(kg) ABDOMEN sussmp“‘"‘f““u s“‘““r*sps TSUPRAILEUM . %VYO YVAlkg)( (mirkg/dk)
R X 83 11,04 6538 475
2 785, 580 1239, 6702 T 38
! A A __ 591 1078 _66.46 _n
A 71 1087 A7 710091 “6283 &2
5 738 46. 974 6634, 53
I « PR T 59 985 63e3 s
7 s4 . 61 1087° 57.04. 58
.8 N .12 1284 6181 45
L 2 ANNRE 8472, T80
e 7. 5 59 1044 6403 675
M 645 g8 .48 84 sea2 T Tpa
2l T 58/ Tie4 eris T
< I A T 4 921 " G4l " ag
el 735 .A6 989 6637, 635
S5 s 41 9.4, 6251 57,
8, 83s; LA, 102 74880 40
a7 715!

47 1116i 83520 77 &5

o'asa 722 + 55011.7 &4, 48 93X 13857 % 1 71 1.0210.611645%38 543L 96

Kisaltmalar:

VYO= Vicut yad orani
YVA= Yagsiz vlcut agirligy

,1



| TABLO 6. HER IKI BACAGIN FLEKSIYON PIK KUVVETLER!

SEZON ONCES! F’IK KUWVET DEGERLERI

!

SEZON iGi PiK KUVVET DEGERLER|

ORT £ ¢ S0, 133.6+22.6130.0£ 21 8110.8%11.6109, 5225777144718 2155

i

DEMEKNO d.pt60 _ -nd.pt60_ idpt180  ind.pt180 d.pt300 'nd.pt300 |
SO S - NN 7 BN T - AN T
2 128, 112 . 98, 97 871 Tes

_~_ 3i 135 1471 1150 120 85 a3
L 4! 105 105! 97! 85 70, 62
51 146, 145 oMs 128 69 66
B 147 135) 105] 13, 78 88
N 7o Mr o0si o edl Tme sl T as
8 _..us 118 167! 94 78 T3
L e %20 1261 180 sAl 78

10 146 115 101 109 82 61

S N A 1187 05 100 82 &
R - 1 R N3 103 7 Tes
s 1231 118 112 97 71 56

B -1 B I T £ Y

16T 8| Troal T as] 80, 8B 5

16 a7 183 147 166: 112! 104

170 871 1571 135|134 89! 96

DENEK NO'd.pt60_

_,nd.pt60  (dpt180 Ind.pt180 d.pt300 _ Ind.pt.300

R L - 135 136] 122, 7081 o1
L 2 128' 118} 1237 9 81 70
3 141 145] 1230 nr 1001 92

_d 4 124 115] 108 92! . 84' 74
B SO | U= NS -1 N - I 1|

R T L T T ) 105" T za "71J 85
AT L T kT 89] gg, 55] 81

8 135] 112| K< 1. 107) " a3l 63
,nggf“_ﬂ_ 1580 J14s) 134T 13g 93‘ 89
o dor s _185] 1200 115 T es
L T T - 721 108| 13 sl T s
12 1a8! 168] 132! 145! g5l gy

S A S R L 104l 103J 10, 63
14 s T gy 1031 1081 84 67
A5 T2 Tresl 94 88l 730 58
18t 1697 1817 1700 T T et T R Y
17, 153 139] 128] 124 94| 100

ORT *+ SD 14241’-23 0136 1"'2281180"’20 6118.4%26.1:82 817 179.2219

Kigsaltmalar:

60~180~300= o/sn{derece/saniye) 'deki agisal hizlar

d= Dominant bacak, nd= Nondominant bacak
pt= Peak torque (Pik kuvvet)

Birim=Newtonmetre (Nm)

40



iTABLO 7. HER IKI BACAGIN EKSTANSIYON PIK KUVVETLERI
B - SEZON ONCESI PiK KUWET DEGERLERI i
DENEKrOdptso _nd.pt.60 |dpnao _Ind.p1180 d.pt.300 ]ndp1300
U 261 288! 183. 202' 28, 130
2 T 187 2281 147' __1s8i ,19_3____”_“_ 120
< 3T ) 1601 145 T 97
4 2. 222 157; 124; 103 84
_ 5. 214 218: 149, 161 - 124 122
. 6214 21 160| 158 120 m
1 s 202! 128! 1397 a2 30
8 256 246) 168! 1600 1150 108
L S 2261 221: 168l 164! 117 112
r 10206 1930 136 1437 9. .. 94
1, 173 1615 147/ 148; 120¢ 116
.. 12 2600 249 184) 158: 147 112
13 230. 221 151} 139 109° a3
Lo ¥ 214 189)  157) 141 100 104
L1884 iee 128, 1701 T a4
e TEse ek T iea a7 Twielioa
170 240 " 260: 1730 173 148l a4
ORT+ SD. 2191t2812208+32115?9+1821‘$§_9:§2021141i1661067i150
* _SEZON iGi PIK KUWET DEGERLERI i 1
DENEKNOd.pt60 _.ndpt60  ldpt180 Ind.pt180 d.pt300 nd.pt30d
q 238 ' sost T 202 206 139" 158
- 2 173; 218: 169 181 132! 136
3 219 s . 1851 sy el .. %8
4 244 214; 157, 160i 126 L. g
... S5 22 246 172 176; 136 124
B 6 218 214 1511 1801 108" 124
e AT 98] M7 136 g5, . 80
B 248 226 146, 141; 100, o8
8 a4l 2161 1761 170] 123‘w~m;m”1f6
100204 191 147’ 132 891 90
T 197" 195; 157 181 131, 124
12 272, 257 189! 193] 130¢ 135
L 2251 1910 184l 13 W2y 105
14 189} 202 155; 1571 118; 130
18 214, ... 188 181, iz _...d0s, o2
16. 219| 235: 1581 1801 126! 132
17 227! 2301 174! 166 115: 128]
ORT.* SDi219.6% 26.:221 0230.0161.1:X18.6161.4 & 5£116.8%17.0117.0220,

Kisaltmalar: d= Dominant bacak, nd= Nondominant bacak
pt= Peak torque (Pik kuvvet)

60-180-300= o/an(derece/sanlye)'deki agisal hizlar
Blrlm=Newtonmetre(Nm) :
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TABLO 8. HER KT BACAGIN H/Q PIK KUWVET ORANLARI
~ SEZON ONCESI

DENEK NO/d.H/Q 60 |d.H/Q 180 'd.H/Q 300 |nd, H/QSO nd, H/Q180 'nd. H/Q 300

1 6o 73, 76|81 g2l 58

2 8B 86 65| 49 B s

3 el T 71| 76 67 82 85|

A4 48 81, 67, 471 B8] 73

5' 681,_,,_ 77 55| B 66| i

Lo Bl e8| T Tes T sl el i T
A | B - 63 &1 57! £3
T | R T -7 T T S
R T e n 591 791 69

L 1] 64| 71 68 71 67 57
12 88 el 48l 541 85 58
13] sai 74 65 52 69 ]
'14’ o ss, 63"'___‘_‘ - 70 - rl T 84
“_.15‘ 52 7 es: 55 61" 68! 85

T KRS < TN N~ I 1 :ﬁf:fo'o'.
17 es! 78, 60 60: 7T hal

S S SRS ) TH N TR I

ORT . SDr607+ 8.26/695+6.12 sao¢'1°1h1587+aso7o7i940 671 135

SEZON iGi
DENEK NOud H/Q 60 1d H/Q180 dH/Q 300 md H/Q 60 nd H/Q180|nd HIQ 300
Woss el 4sse e

U WU 2l el T Tss T Usai T sy
,,,,,,, 3 _ B4 7 N I L 53

CAL. 50 el TTeel T s3 | s7 T T g
A £ | | B A
I 68) 70 eal 68

S OO /T 5 83 &3
8l 54 63] 83) 49 757 64
S .521.%..‘,,.,._“.75{,_-..._‘,...N.._79;_~.,_... B8 T8 T8
10 75; 81| 86| 70 & 7
L O -7 I A 7 T 58
2 69! 69 65| . 85 750 T 65
1 S RO~ - O Sa——
S B0 B8l 701 72 T a8 s
51T TRl T el T es] s T Tes T e
16} 77! 107! g6/ 77 1080 g
1T 8T 73] 81 60| 74; 78
ORT * 8D'647+410.1372.7£10.30170.7 £11.9561.449.33 73 0412 48 675 75

Kisaltmalar: d= Dominant bacak, nd= Nondominant bacak

60-180-300= o/an(derece/aanlye) deki ag¢isal hizlar
H/Q= Hamstring/Quadriceps -
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TABLO 9. DOMINANT ve NONDOMINANT BACAGIN ENDURANS ORANLARI
LLEA’.?/)’O/V ‘f/(SMNS/)’O/VvI' : L/-‘zf/rs/m/v | {exsTansiYoN
»1 __SEZONONCESI | | SEZONIGI
DENEKNO!dom.b.  indom.b. !dom.b. ‘ndom.b. | 'dom.b. indom.b. ‘dom.b. ‘ndom.b.
oMo 5Bl 68 60] 53’ e 821 BAL 86 &1
2 45! 62 50 'so’ 15 35: 43 48
S A A SO O RO R N
. 55 51, 73, 56. 44 A
SRR ) S ) SO 7T - - 48 62 _ 62
6 " Y 501 36 38 557 'sp
_ 7 B5] 60, S8, .56 | - 70 691 57; 68
- 8 54i 52; 50 43, | 61 45 53 58
1 69 — 80 &b 45! 61! 61! 54] 46
T ) 477 817 a4l 58" 338 4o 70
N, 845 43 k2 .58 B2 s a7
121 - ssl 57 52 67! | 54 71 481 44
i, ’S'W.,M_ 42; .40 sl sl T 67 48 83 B
i 14] 75) 47 67/ 4. | 60 58] 61 50
o 158 ,,.,..‘,,...22}.,_,“._..,?6.- 51 55: i 4Bl 8% ___ 4 47
_ 16! 62! 87! 54] 511 56! 53 51 41
17] d2( - 684 48] 4l T T a4y 85 57 44
ORT * $Di4s. 6£15.7i54, o+1ssL54a+as 520F78( 5054145151, 7411.5.639%62.532%. 8.5]

Kisaltmalar: dem.b.= Deminant bacak

ndom.b.= Nondominant bacak
Birimi= %



5.TARTISMA:
5.1.Antrenman hakkinda literatiir bilgisi:

Antrenman i¢in vapilmig olan tanimlamalar asadida
sunulmustyr:

Antrenman, bireyin fiziksel, psikoLojik, zininsel veya

3

mekanik verimini hizla arttirmaya y#nelik elan organize edilmi:

‘i

ajicindir{=3}.
Antrenman, kiginin(sporcunun) vagamakta  oldudu YASAMm

Tarzinin{spor dali ve didger glnlik vyasaminda) tlim bask: ve

’_.l
=
il
if
}_1.
’:.

zorlublsrina hasarili bir  gekilde uyum  sadlavabi

a3
ol
!,.4
i_ ¥
£
o
u(
F,J
'_-v
Lox

smalarin cumudur{l).
Antrenman, dizenli aralarla ele =zlinan, kompleks bir
vapida organize olmus q¢ok dedilsik alistirmalarlia, belli bir

amaca  vonelik, kiside veya sporcuda fizik, psikelajik veva

enteiliekclel gelisimi sadlayan ve bunu vyapabiimesi icin de

k4
crganizmay var olan kapasitesi dzerinde zorlamaya vénelik
vapilan galismalarin cimidiir(l).
Antrenman vilcutta dedigimlere yol agar, bunlar: Enerji
sisteminl tzenleyen baZl' enzim miktarlarinca degisim, kalp

®asi1 hipertrafiei, iskeler kasi hipertrofisi ve bunlara sagly
kuvvetlienme, siratlenme, daha dayanikli olma gipileridir{l).

3por ialla:inln “zellidine g&re antrenman véntemle de

-~

degisir. Orredin; futbolcuda sliratte ve kuvvette devamiililk

> *

Szelliklari oyunda performans igin belirlevisi clwmaktadir.
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Jyleyse futbol antrenmani bu &zellikleri Qelistirici nitelikte
oclmalidair. Futbolda siklikla kullanilan- antrenman metodu
interval galismadir. Interval g¢alismalar kalp kasilma gictni’
arttirir, kuvvet dayanijliliga ve vyarisma periormansinin
gelisimine yardim eder. Interval antrenmanlarda, ard arda gelen
i3 periycdlary ile dinlenme periycsdlary birbirlerini
tamamlarlar. Bu ‘call$maiarda, yiklenme | siresi ¢ok uzun
olmamali, ¢alisma g¢ok siddetli‘olmamal; ve dinlenme periyodlari
ok kisa olmamalidir(23).

Antrenman pregramlarinin kuvvet galismalarini da igermesi

gerektigi savunulur (5,7¢). Yiksek direngli az tekrarly

0}

gzersizler kas kuvvetini gelistirirken, dustk direncgli oleY's
tekrarlai egzeréizler davanikliligl gelistirir(70). Sezcn 3ncesi
gerckbik glicl arttirmaya y&nelik antrenmanlara agirlik verilipg,
kas kuvvetini arttirmaya yodnelik calismalara yetefince ver
verilmemeszinin, kas kuvvetinde duﬁuleQe‘}ve yvaralanmalarin

artmasina sekeb oldudu belirtilmektedir(5,45).

Bu galismada sporcular diizenli kir sek

P.
’TJ
(]
~
o
<3
<
0
ct

antrenmanina tabi tutulmuslardir.
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5.2.Antrenmanin viicut kompozisyonununa etkisi:
Antrenmanin vidcut adgirlifir ve vicut yad ‘oranina etkisi
incelendidinde (tablo 4-5):

Sezon Sncesl ortalama vlcut adirligi 72.32%4.45 kg, sezon ig¢i

-
H

N

~

.28 & 5.50 kg olup istatistiksel olarak anlamly fark
yoktu(p=1.000). TYadsiz vicut adirlid: sezon &ncesi 64.42£4.76
kg, sezon igl €4.58%3.87 kg olﬁp istatisfiksel olarak anlamlyi
fark yoktu{p=0.538). Bslgesel yad miktarlari incelendiginde
sezon “ncesi  ahdomen, subskapuler, trisé?s, suprailiak deri

alvi ya§ miktarlari sirasiyla; 12.66x5.19, 9.68+1.65, 5.z8%
1

1.71, 5.49%1.40 mm idi. Sezon ic

<)

dederler ayni siravla; 1

4.46, 9.21%1.36, 5.71%1.71, 5.3

o

+1.02 mn idi. Sezon Sncesi ve

l._l.

i¢i degsrler arasinda istatistiksel olarak anlamly fark
yoktu(sirasiyla p dederleri; 0.052, 0.121, 0.134, 0.918). Sezon
dncesi ve igi vicut vad oranlar: sirasiyla; %10.84%1.44, %10.67%
-1.14 idi. Iki deger araslﬁda istatistiksel.olarak anlamli fark
vkt (p=0.332).

Literatlrde futbolcularin ya§ oranlari ile ilgili sonuglar
incelendidinde bu ¢alizmadaki dégerlerin literatiirle wuyumlu
oldudu  g&ruldd(3,28,46). Antremmanin  vicuct vag oraninda
belirgin hir azalmaya, vagsiz vlcut adirliginda arrtisa neden

oldudu bilinmekredir(3,26,39). Bu calismada' antrenmanla VYO'da

(@)

anlamly azalma olmamzasi, futholcularin yillardir spor yapmalara

ve buna padli olarak yag oranlarinin, sezon 3ncesi ddnemde de
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ncermal popilasyvendaki erkeklerden daha dusik dlzeyde clmasindan
waynaklanmis clabilir. Izleden ve ark.'lari kir futbeol takimin:
bir sezon takip edip ve bu sirada . 4 kez testlerden
gegirdiklerinde, sezon bhoyunca VYC'da anlaml; kir fark tespit

etmemislerair.

5.3.Antrenmanin aercbik giice etkisi:
Bu g¢=aligmada sezon oncesi indirekt maxVO; dederi 45.83%

8.99% ml/sing/dk. iken sezon ig¢inde 54.38X 9.6 ml/kg/dk.'va

vikzeldi., Art:

D]
O]

istatistiksel clarak p<0.01(p=0.004; dizeyind=s

snlamliyds (sekil 2).

~

60

50+

4047

30

sezon ancesi

‘ ‘ sezon igi
§ekil 2. Indirekt maxvo2 ‘ortalamalari

* p<0.01 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark
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Islegen ve ark.lari, bir 2.lig futbol takiminda sezon
dncesi ayni ydntemi kullanarak yaptiklari slgUmlerde indirekt
maxV0s dederini 45.2%7.9 ml/kg/dk, 6 hafta sonra sezon igi
degerini ise 55.0%6.0 ml/kqg/dk olarak saptamislar ve  aradski
farki da p<10.001 dilzeyinde anlamli bulmuslardir (46).

Sporcu profilinin saptanmasinda en onemli &lgimlerden biri
aerobik glicln (fiziksel is kapasitesi% kardicrespiratuar
andurans kapasitesi= naxVCoz) saptanmasidir. maxVOZ' Sporcunun
longitudinal degerlendirilmesinde kardiorespiratuar endurans
durumu hakkinda bilgi edinilmesini saglar. Yeterli sire ve
siddetteki endurans antrenmani, iskelet kasi oxidatif enzim
aktivitesini ve kardicrespiratuar enduransin bir gostergesi
olan maxVos 'yi artt1r1r1r(19,37,40,59;75,76,82,93). Fakat
kigiler arasinda antrenmandan etkilenis farkla clur, bu da
genotiple iigili olabilir(37,93).

Bu ¢alismada antrenmanla elde edilen maxvVoy arti$l
literaciirdeki bilgilerle uyumluaur. Turkiye'de daha “nce 2.lig
ctakimlarinda yapilan ¢aligmalardaki indirekt maxVO02 sonuclari;

21.17 ml/kg/dk ile 56.1 ml/kg/dk arasinda

O

e§igmsektadir (34,44,46). Bu galigmada saptanan seczon igi deferi
24.38%9.6 ml/kgs/dk.'dir. Genellikle futbolda arzu edilen maxVO»
degeri ise €0ml/kg/dk. civarindadir (3}. Bu c¢alismada elde
edilen degerler, Tiurkiye'de tespit edileni tneceki dederlerle

uyumlu clmakla bkirlikte  futbol igin tavsiye edilen degerin

altindadir.
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5.4.Antrenmanan kas kuvvetine etkisi:

Kas kuvvetinin saptanmasl 'sporcunun performans geligimiﬁin
izlenmesinde, yéralanma riskinin azaltilmasinda ve vyaralanma
sonrasi rehabilitasyonda 6nemlidir(67). Yiksek kas kuvveti,
sporcuya maksimal kuvvetin daha dlsik ylizdesiyle galisma sansi
vermekte, bu da;yorgunluQun ge¢ clugmasini sadlamaktadir{38).
Kuvvet, genel 'olarak hemen her sporda basari icin major
kompeonenttir {85). Kas kuvvetinin laboratuar &lciim sonuclar:

sportif yetenedin bir gostergesidir(2).

5.4.1.Antrenmanin diz fleksér - ekstansér pik kuvvetlerine
{peak torque=pt.) etkilerinin incelenmesi:

Literatirde futbolcularin kas kuvveti ile ilgili bilgiler
oldukga kisitlidir. Isle§sn ve ark.'larinin 24 Tlirkiye 1l.lig
futbolcusunda  vyaptiklari galismada 60%/ sn, 180%/sn ve
300°/sn'lik agisal hizlarda bulduklar: deminant kacak
ekstansiyon(Q=quadriceps) pik kuvvet(peak torque=pt.) dederleri
sirasiyla; 244.1%40.5, 162.9%33.8, 105.8229.5 Nm idi. Japon
Milli Futbol takiminin dederleri ayni agisal hizlarda
sirasiyla; 254.4, 187.4, 101.2 Nm olarak yayinlanmistir{45)
Oberg ve ark.'lary 180 Isve¢ ligi futbolCusunda 180%/sn. 'de
ekstanssdr pt. deferini mevkilerine gére dedisen degerlerde
ortalama 136X20.4 Nm ile 152%+18.5 Nm arasinda, Isveg Milli

takiminda ise 182%23.0 Nm bulmuslardir {67, 68).
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Bu g¢alismada 609/sn, 180°/sn ve BOOQ/sn de sezon &ncesi
demirant bacak ekstansiyon(Q) pt. de@erle:iVSLraSLyla; 219.12%
28.13, 157.94%18.27, 114.12%16.61 Nm iken sezon i¢i degerleri
sirasiyla; 219.65*26.12, 161.18 2% 18.94, 116.82+ 17.04 Nm
idi{sekil 3.1). Sezon iginde ¢ ag¢isal hizda &lciilen diz
ekstansiyen pt. degerlerinde ' sezon tncesine nazaran
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir artis gézlendi (60%/sn,
180%/an va 300%/an deki iki &lcim éraSLHdéki farklarla ilgili
p degerleri sirasiyla; 0.906 ,0.289, 0.523).

£09/3n, 180%/sn ve 3009/ sn.'de sezon #ncesi nondominant
bacak ekstansiyon{Q) pt dederleri 31rasiyla; 220.88x32.17,
153,474 20,29, 106.764 15.06 Nm iken sezcn izl deger.eri
sirasiyla; 221.00%30.06, 161.47+5.59, 117.00%20.34 Nm idi{zekil
3.2}, €0 wve 180%/sn.'lik agisal hirzlarda istatistikssl olarak
anlamli olmayan bir artis goézlenirken (51r351ylé p degerleri;
1.008, C.065;, 300°/3n.'de ise p<<0.05(p=0.017} dilzeyinde

anlamli artis saptandi.

I3ledan ve ark.'lari 60°/sn, 1809/sn ve 300%9/sn de 1l.1liqg

futkolcularinda bu pt.'leri sirasiyla; 229g5t40.3, 149.7%31.0,

Y 4
1Y)

4.7%£32.0 Nm clarak saptamislardir{45).

1
L
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609/sn, 1809/sn ve 300°/sn de sezon oncesi dominant bacak
fleksiyon(H=hamétring)) pt. deferleri s;fgélyla; 133.82%22.67
(110.82 + 11.67, 77.711X14.40 Nm iken éezon ici degerleri
sirasiyla; 142,.47X23.06, 118.00%20.60, 82.88417.11 Nm idi(sekil
4.1). Sezon 1ig¢i dederi 609/sn.'de p<0.05(p=0.015) diizeyinde ve
180¢/3n.'de yine p<<0.05(p=0.028) diizeyinde anlamli artti.
3009/sn.'de ise istatistiksel olarak anlamli olmayan bir artis
gézlendi(p=0.059j. Islegen ve ark.'lari 1.l1lig Ffutbolcularinda
60%/3n, 13G%/3n ve 3009 sn.'de dominant bacak fleksiyon(H) pt.
degerlerini sirasiyla; 142.4+88.9, 117.5422.8, 79.9415.6 MNn
bulmuslardir.

€0°/sn, 180°/sn ve 300°9/sn.'de sezon &ncesi nondominant

nacak fleksiyon(H) pt degerleri sirasiyla; -130.00%21.81, 109.59%

(]

22.50, 71.82%15.58 MNm iken sezon igi degerleri sirasiyla;

13€.12222.89, 116.47426.13, 79.24%19.10 Nm idi(sekil 4.2).
G0%/sn.'de  sszon  igi  degeri istatistiksel clarak anlamli
olmayan bir artis gdsterirken(p=0.0868), 180%/sn.'de p'<0.01
(p=0.006) duzeyinde ve _ 300%/sn.'de yine p{0.01 (p=0.00¢)
dliizeyinde anlamli artislar gosterdi.

Islegen ve ark.lar:, 1l.1ig futkclcularinda €0°/3n,
180%/sn  ve 3009/ sn.'de nondominant bacak fleksiyon(H) pt
'de@erlerini sirasiyla; 141.6%27.5, 111.9+23.83, 69.95&8.4 M

bulmuslardir(45).
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Oberg ve afk.'larl,'Isveqli futbolcularda yaptiklari bir
" zalismada, dit -ekstansér ;ve fleksdr.. kuvvetlerinin sezon
“ncesine gbdre éézon iqinde:deQismediqini saptamislardir(68).
Buz hokeycilerde vyapilan bir galismada da 17 aylak
dénemde 4 kez dlgumler yapilmis ve ddnemler arasinda pt. lerde

anlamli fark saptanmamistir(49).

Reilly ve Thomas, Ingiliz ligi futbolcularinda yaptiklara

6]

bir ¢alismada, € haftalik antrenman prograﬁl sncesi ve sonrasl
diz fleksiyon ve ekstansivyon kuvvetlerini degerlendirdiler ve
xuvvetlerde azalma saptadilar. Endurans antremnmanlarinln  kas
kuvvetini gelistiremsyecegini, antrenman programlarinin kuvvet
galigmalarini da igermesi gerektigini vurguladilar. Ayrica
kuvvetteki diigmelerin, sporcularain testlerdeki
isteksizliklerinden de kaynaklanabilece@ihi disliindiler(76).

Bu c¢alismada, antrenmanla futboclcularin diz fleksdr ve
akstansdr kas kuvvetlerinin arttigl  saptanmigtir. FHuvvet
artisi ozellikle diz fleksdrlerindedir. ® Quadriceps pt.'sinde
artiz 3009sn.'lik acisal hizda nondominant bacakta p<<0.05
diizeyinde anlamli iken, hamstring pt.'sindeki artis 1ise
dominant bacakta €0°/sn ve 1809/sn.'lik agisal hizlarda p<0.05
diizeyinde, nondominant bacakta 180%/sn ve 3009 sn'lik acisal
hizlarda ise p <0.01 dizeyinde anlamliydi. Bu sonuglar,
futbolcularda antrenmanin &zellikle Ffleksdr kaslari daha da

guvvetlendirdigi fikrini desteklemektedir (45, 68).
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Literatlrde quadriceps kas kuvvetinin her agisal hizda
hamstring kas kuvvetinden daha buytk oldugu belirtilir {21}. Bu
zalismada da ayni bulgu saptanmistir.

Birgok calismada kas kontraksiyon hizi arttikga kas
kuvvetinde azalma gorilunlistur(21,45,71,79). Bu iliski sdyle
agiklanir; kontraksiyon hizi arttiginda artan hiz, gck sayida
kas fibrilinin maksimum hizin: gegtigl igin kas gerilimi
azalmakta ve kés kuvvet degerinde diislis olmaktadir(71). Bu
zalismada da keontraksiyon hizi arttlkga kas kuvvetlerinde
azalma oldu.

Izokinetik galismalarda ag¢isal hizlarin arttirilmasi,
kasin fikril vyapisi hakkinda (8zellikle tip <2k fibrilleri)
pilgi edinilmesine vardimcl olabilir(9). Kas kuvveri kasin
snine kesit alani ve fibril dadilinina gdre dedismektedir.

'180°/sn  ve punun Uzerindeki hizlarda kuvvet diizeyi, hizl:

y—

tazilan fibril alani ve hizli kasilan fibril dagilim vyizdesine
bPaglidair(71). |

Ayni antrenman programina tabi = eolmalarina karsin,
sporcuiar arasinda gérillen kuvvet farklilaiklaray genetik
faktdrlere ve sporcular arasindaki performans farkliliklarina

hagla

O
=
e

1ir(€7). Bu ¢alismada da sporcular arasindaki kuvvet

farkliliklar: ayn: faktdrlere baglanabilir..
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Literatiirde . izokinétik metodla futbolcularln kuvvet
Slglnleriyle ilgili ¢aligmalarin ¢ok az sayida olusu sebebiyle,
futbel igin gerekli optimum kas kuvveti degerleri hénuz
bilinmemektedir. Buna bagl:i olarak, bu ”Qallsmada elde edilen
diz fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti ile ilgili de@erlerin,
futbolda ileri {(lkelerin dederleriyle vyeterince kiyaslanmasi
yapilamadigindan, bu galismadaki futbol takimi oyuncularinin

kas kuvvetrl ag¢isindan diuzeyleri hakkinda yorum yapmak gqiictir.

: |

5.4.2.1ki ekstremite arasainda pik kuvvet kargilagtirmasa:

Dominant  bacakla nondominant bacak arasindaki  kuvvet
farklariyla ilgili ¢esitli arastirmalar  yavinlanmistir.
Yaralanma riski agisindan bilateral kuvvet farkinin &Snemli
oldugu vurgulanmisg ve kritik fark 510 olarak
bildirilmistir{13;.

Bu calismada doninant bacaklé nondominant bacak arasindaki
pik kuvvet (pt=peak torque) farklar:i incelendiginde:

Sezen Oncesi ekstansiyon(Qf pt.A.deQerleri(sekil 5.1)
dominant ve nondominant bacaklar iginZLSLraSLyla; €0°/3n.'de

219.12%28.13, 220.88

14

32.17 Nm olup fark istatistiksel olarak
anlamli degildi(p=0.981). 180°/sn.'de sirasiyla; 157.94+18.27,
153.47%20.29 Mm olup fark yine istatistiksel olarak anlamlz
degildi(p=0.245). 3009/sn.'de sirasiyla; 114.12+16.61, 106.76+
15.06 MNm olup fark dominant bacak lehine p <0.05(p=0.023)

dlzeyinde anlamliyda.
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Sezon ig¢l ekstansiyon(Q) pt. dederleri(sekil 5.2) dominant
ve nondominant bacaklar icin 31ra51yla}“ 60%/3n.'de 219.65%
26.12, 221.00130.06 N, 180%/sn.'de sirasiyla; 161.18%15.94,
161.47%£5.59 Nm, 300°/sn.'de sirasiyla; 116.82+17.04, 117.00%
20.34 Nm olup farklar istatistiksel olarak anlamli degildi
p degerleri 60-180-300%/3n de sirasiyla;0.850, 0.776, 0.925).

Sezon  ®ncesi fleksiyon(H) pt. deJerleri(sekil 5.3)
dominant ve nondominant bacaklar igin sirasiyla; 60°/3n.'de
133.82%22.67, 130.00%21.81 Nm olup fark iststistiksel olarak
anlamlyl degildi(p=0.410), 1809/sn.'de sirasiyla; 110.32+11.¢7,
0 109.59%22.50 MNm colup fark yine istatistiksel clarak anlaml:
degildi ({p=0.552). 300%/sn.'de sirasiyla; 77.71+14.40, 71.82%

15.58 HNm olup fark dominant bacak lehine p 0.05(p=0.031)

)

dizeyinds anlamliydi.

3

4]

N

ezen 1i¢i fleksiyon(H) pt. dederleri(sekil 5.4) dominant

ve nondominant  bacaklar i¢in  sirasaiyla;  60%/3n.'de  142.47%

L2

23.06, 136.121%722.89 Nm olup fark dominant bacak lehine

.
N @

istati

3

rf

iksel olarak p <0.05(p=0.032] auzeyinde anlamliydi.
Deminant ve nondominant bacaklar icin 180%/sn.'de sirasiyla;
118.00%20.60, 118.47 *26.13 Nm, 300%/sn.'de sirasiyla; &2.88%
17.11, 79.24%19.10 HNm clup istatistiksel.olarak anlamly  fark

yoktu( sirasiyla p deferleri; 0.959,0.121).
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Futbolcularda yapilan bazi gallsmalégda deminant bacakla
nondominant bacak diz- pt.'si arasinda anlamli fark
saptanmanistir (70,75).

Gesitli spor dallarindan sporculérda vapilan bazi
zaligmalarda da, dominant bacakla nondominant bacak diz pt.'si
arasinda anlawnlil fark saptanmamistir(71,72),

Isleden ve ark.'lari, futboclcularin déminant bacaklarinda

09/sn ve 1809/ sn'deki diz pt degerlerini nondominant bacaktan

o

nl

¥}
=3

L1 yiksek  buldular, fakat farklarin %10'un  iistUne

il

tlmadigonl saptadilar (45).

%

]
)]
}

r=
I

>t

o)

'

{

ord ve Grana, deminant bacak quadriceps pt.
deferlerini  nendominant  bacaktan yuksék buldular. Fakat
hamstring pt.'lerinde bilateral fark Saptamadilar(79).

Burkett, dominant ve nondominant bacaklarda hamstring ve
quadriceps pt.'lerinin farkla oldugunﬁ: Saptamis ve bu
farklilidgin bir yaralanma faktéru olduQunu.ileri sirmistir(13).

Bu  galismada’ bilateral kuvvet farklari incelendiginde;
sezon Cucesi  quadriceps ve hamstring pt.'lerl 300%sn'de
Cdeminant bacakta anlamli yﬁksekti(p(0.0S,'p(0.0S). Sezon iginde
60°/sn'de hamsbring pt'si dominant bacakta anlamll ylkzekti

{p(0.0S}. Bunun diszindaki tim 8lcimlerde bilateral kuvvet fark:i

yekbul(gekll 5.1, 5.2, 5.3, 5.4). Ve ¢ ac¢isal hizda da yapilan

'}

3ezon Ance:

§

i ve sezon  igi  kuvvet #lglumlerinde, Dbilateral

¢

ortalama pt. farklariy, yaralanma riski icin kritik deger olarak

kabul adilen %10 oraninin altinda saptanmistir.



| 61

5.4.3.Hamstring/quadriceps pik kuvvet oraniarlnln incelenmesi :

Kas kuvvetinin de@erlendirilmesinin ilk amacli dengesizlik
ve zayiflidin tanimlanmasidir. H/Q(hamstring/quadriceps) kuvvet
orani eklem stabilizasyonunda snemli rol oynar ve oran anormal
ise vyaralanma faktsrt olabilir. H/9 kuvvet cranliari kas
fonksiyonunu kuvvet degerlerine nazaran daha iyi gdsterir(79).
Bu oran i¢in genig bir aralikta dranlar tespit edilmistir.
Cesitli arastirmalarda bulunan oranlar, $%50-30, %43-90, %30-90
arasinda defismekle birlikte. en c¢ok - kabul edilen oran
%¢0'trr (€, 35,55,5¢,67). |

Uylugun arkasinda kalga ile diz arasinda vyer alan
namstring kas grubu 3 kastan olusur. Bunlar; m.semitendinosus,
m.semimembranosus ve m.biceps femoristir. Hamstring kaslarinin
kKasilmasi, bacadin arkaya savrulmasina ve topa vurmaya hazir
hale gelmesine neden olmaktadir.

Uylugun #n° kisminda yer alan m. quadriceps femcris ise 4
kastan olusur. Bunlar; m.rectus femoris, m.vastus lateralis,
m.vastus intermedius ve m.vastus medialistir. Topa vurma ve
tekme atnma éylemleri quadriceps kasiyla gergekleszir. Topa
vurulduktan sonra bacagi yavaslatan ise hamstring
kaslaridair(17,89). Bu kas grupliarinda var olan bir kuvvet
dengesizliginin varalanmaya sebeb olabilecedi ileri

sUrtilmekcedir(6,13,29,5¢,79).
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Buna karsin bazi arastiricilar, agonist/antagonist ve bilateral

as  gruplar: “kuvvet farkliliklarinin sakatlikla iligkisini

Islegen ve ark.'larz, Turk futbeolcularinda yvaptiklar:
calisrmada 60%/sn.'de H/Q oranini dominant bacakta 3¥57.9£11.8,
nondominant kacakta %61.9%10.4, 190 “/sn.'de dominant bacakta
$72.6 X 12.2, nondeoninant  bacakta %74.5 X 14.1, 300%/sn.'de
dowinant bacakta %74.1%11.8 ve noﬁdominant Lacakta %¢6.7118.1
bulmuslardir (45).

Jberg ve ark.lari, Isvegli futbolgularda 180 “/zn.'de

.

orani  ortalama  %74.€ £ 16.7  bulmuslar(68), haska  bir
galismalarinda ize futbeleocularin oynadiklari mevkiyve gére H/Q
oraninin degizebilecedgini géstermislerdir(e7).

Patcn ve ark.lari, Manchester United'l: futkolcoularda
30°/sn ve €609/ sn.'de H/Q oranini ortalama”%?O, 120%/3n.'de ise

%30 bulmuslardir(cy).

Bu ¢alismada dominant bacak H/G pt. oranlari

60%/sn de sezon &ncesi ve sezon i¢i oranlar sirasiyla; %60.71%

&
'y
-

o©
Cfs

1.76%10.13 olup sezon i¢l artis yénUnde istatistiksel

olarak p<p.05€p=0.041) dliizeyinde anlamli fark vardi.
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180°9/sn.'de sezon dncesi ve sezon igi oranlar sirasiyla, $69.532%
6.12, %72.76¢x10.30 olup istatistiksel ,élérak artis anlamli
degildi (p=0.155). 3009/sn.'de sezon dncesi ve sezon i¢i oranlar
sirasiyla, %68.06X11.41, %70.76%11.95% olup?istatistiksel olarak
artis anlamli degildi (p=0.363).

Nondominant bacak H/Q pt. oranlari incelendiginde{sekil
6.2): | |
éezon dncesli ve sezon i¢l  oranlar 609/sn igin sirasiyla;
$56.76%8.50, %61.41%9.33, 1809/sn icin sirasiyla; %70.71%t9.40,
%73.00%12.48, 3009/sn i¢in sirasiyla; %67.18313.51,%67.53%12.4:
olarak saptandi. Sezon oncesi ile sezon ig¢i arasindaki farklar
istatistiksel olarak anlamll dedildi (60-180-300°/sn icin sezon
Sncesi ve i¢i ¢l¢lmler arasindaki farklarla ilgili p degderleri
sirasiyla; 0.074, 0.301, 0.877).

Bu ¢alismada bulunan H/Q kuvvet oranlari, Oberg ve
Islegen'in futkolcularda buldugu oranlara yakinken, Paton'un

buldugu oranlardan disiiktir (45, 68,69).
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Birgok <¢alismada artan hizlarda H/Q kuvvet oraninin
arttigi saptanmigtir(21,55,66,68,71,79). Bazi c¢alismalarda ise
tersine artan hizlarda H/Q kuvvet oraninin distigu

saptanmistir{29,74). Artan hizlarda H/Q kuvvet oranindaki

de@isikligin fibril tipleriyle ilgili cldugu
diglrniilmektedir{71,74). M.quadriceps femoriste hizl:i kasilan
{tip 2) fibrillerin vylzdesi daha Ffazladir(29,74). Beylece

viksek hizlarda ekstanssr kuvvetin fleksér kuvveta nazéran
relatif clarak daha az azalmasi ve H/Q oraninin da ylksek
hizlarda dismesli beklenebilir. Gogu galismalarda ise artan
nizla E/Q oraninin arttigi gdrilmistir. Bu artistan, kuvvet
B3lglmleri esnasinda gkstrenite agirligindan kaynaklanan

yergekinml etki kuvveti igin yapilan dizeltmenin yetersiz olmasi

O

3

rumlu olabilir, fakat bu konudaki g¢alismalar henliz cok

azdir{29).
Islegen ve ark.'larinin caligmaszinda, dominant bacak H/Q

orani hlz arttik¢a artti. Fakat nondominant bacakta H/Q orana
3009/3sn. 'de disti. Gérulen bu dismenin, futbolda hareketlerin
meydana geldigi ortalama hizin 1 233%/3n >lmasindan
kaynaklanabilecegini ileri astirdiler (45).

Bu galismada ise her iki bacadin H/Q orani da 1809/sn. 'de
artti ve 3009/sn.'de ise distl. Hiz €09/sn. den 130%/3n. 'ye

siktiginda hem fleksdr hem de ekstansdr kuvvetin diismesine
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ragmen, ekstansdr kuvvetindeki diisis dahévbuYuk cldugundan H/Q
oranlary 180%/3n. de ynkselmigtir:¢. Hiz 300°/3n. 'ye
gikarildiginda 1ise hem fleksdr henm dé: ekstansdr kuvvetin
dismesine radren, fleksér kuvvetindeki disis daha blyuk
oldudundan oran dismistir. Futbolda hareketlerin meydana
geldigi ortalama hizin 233°/sn oldugu(45) ve futbolun fleksér
kas kuvvetini arttirdigi (45, 68) dugtnuldiginde, bu hiza yakin
hizlarda H/Q oraninin yikselebilecedi Lku hizdan uzaklaztikca
oranin dizebilecedi disinildi.

Futbolcularda yapilan g¢alismalar, genellikle oranin %60'in
Ustinde olup, futbolcu olmayanlara gbdre futbolcularin daha
viksek crana sahip cldugunu gdstermigtir. Bu scnug¢lardan dolay:
futbel antrenmanlarinin diz fleksdr kas kuvvetini gelistirdigi
ileri sirtdlmistir(45,68).

Bu ¢alismada da H/Q pt. oranlari genellikle %60'1in {istinde
saptanmigtir. Istatistiksel olarak sezon iginde &0%9/3n.‘'de
dominant bacak H/Q pt. oran: 5><0.05 dizeyinde anlamli artis
gdsterdi. 1800/sn.ve 3005/3n.'lik agisal hizlardaki Slguimlerde
H/Q pt. oraninda, sezon i¢inde sezon dncesine gdre

istatistiksel olarak anlamlzi olmayan artiglar saptandi.
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5.4.4.Kas dayanikliliginin incelenmesi:

Dayaniklilik organizmanin belirli vyitklenmeler altinda
gesitli sekillerde c¢alistirilmasinin sonuéudur. Bu durum, bir
taraftan yorgﬁnluqa karszi uzun siireli yik altinda direng
gdsterekbilme yetenegiyle, diger taraftan vyiiklenme sonrasi
organizmanin ¢ok gabuk normale donme yetenedi ile kendini
gdsterir.

Kas dayaniklilidi (enduransi); belli bir fiziksel
aktiviteyl slrdirme veya bu aktivitede kaslardaki yorgunluga
karzi koyma yetenegidir, diqer bir deyigle; devamli ve birgok
kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga k§r$1
koyma yetenegidir. Tium spor dallarinda kas dayanikliligdi verin
belirleyicidir(23).

Sporcunun pe:formans duzeyinin analizinde endurans orani
da kullanilir. Endurans orani kas icindeki anaerobik eneriji
depolariyla, enerjinin resentez vyetenegiyle, lokal delasim
kapasitesiyle, intramuskuler laktat tcleransa ile
ilgilidir{20y). ' ; |

Endurans oranlari yaklasik olarak her iki ekstremitede

ez3it olmalidir{Z0).
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Bu ¢calismada | fleksiyonda endurans orani
incelendiginde (gekil 7. 1)
Sezon oncesi dominant bacak endurans oranl %48.651i15.78,
nondominant bacak andurans orani  %54.00 £ 15.¢4 clup
istatistiksel c<larak .iki ekstremite arasinda anlamlyi fark
voktu{p=0.115). Sezon i¢i dominant bacak ‘endurans orani %50.59%

o
ion
o

-

& , nondominant bacakta ise %51.7¢%11.51 idi. Bu iki deger

!

i

rasinda da anlamli fark yoktu(p=0.717). |
Secon Zucesli ve sezon ig¢i fleksiyonda sndurans oranlari
“argrlastirildiginda; hem dominant hem de nondominant bacsk

igin iki #l¢lUm arasinda istatistiksel olarak anlaml: Ffark

yoktu{dsminant hacak dederleri ig¢in p dederi=0.795, rnondeminant

Ekstansiyonda endurans oranlari lnuelendlglnu@(sekl; 7.2
Sezon  ¢ncesi dominant bacak endurans oran: %54.43% 5.82,
nerndeomirant bacak endurans crani %JQ.OO+* 87 olug istatistiksel
olarak iki ekstremite arasinda anlamli fark yoktu{p=0.423).
ezon igl docminant  bacak  endurans oranl $53.94 X §.22
nendominant pacakta ise %53.24%8.56 idi. Bu iki dedger arasinda

da arnlamli fark yoktu{p=0.£70).
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Sezon dncesi ve sezon igi ekstansiydﬁda endurans oranlari
kargilagtirildiginda; hem dominant hem 'd§ nondominant bacak
ig¢in iki ¢&lg¢iim arasinda istatistiksel.tolarak anlamli fark
yoktu{dominant bacak dederleri igin p degeri=0.723, nondcminant
i¢in p=0.679).

Literatirde futbolculara ait kas enduransi dedarlerine
rastlanmamistir. Bu nedeﬁle, bulunan degerlerin futhol ic¢in ne
kadar uygun clabilecedini sdyleme olanadi yoktur.

Dominanct bacakla nondomiﬂanc bacak endurans coranlari
arasinda, hem sezon #ncesi hem de sezon i¢indeki &Zlgimlerds
istatistiksel olarak anlaml:i Ffark saptanmamaSl lumlu kir
sonugtur.

Endurans craninin verim bélirleyici Gzelligi
bulundugundan, antrenmanla oranin yiikseltilmesinin olumlu
nlacagyl dusiunilekilir. Fakat bu gallsmada,‘antrenmanla endurans
oraninda istatistiksel olarak anlaml: bir'dGQiéikliQin olrnadigi
gérilmistir. Bu da, antrenman periyodu: i¢ginde vapilan kas
enduransi geligtirici egzersizlerin, vyeterli olmadiginin bir

géstergesi olabilir.
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6.SONUG:
Artrenmanin vilcut kompozisyonuna etkisi incelendiginde;
vicut  agirligs, viicut vyag§ orani(VYQ] ve vyagsiz viicut

agirlidinda antrenmanla anlamli Bir dedigiklil saptanmadi. VYO

Q

e

[

on dnzesi %10.84%1.44 sezon ig¢i %10.67+1.14 olup literatiirde

0]

Hh

utbeol izin vayinlanan oranlarla uyumludur.
Antrenmanin aerobik glice etkisi incelendiginde; sezon
sncesi  45.83% 3.99 nl/kg/dk. olan indirekt maxVl; dederi

antrenmanla 54.38t9%.€ ml/kg/dk.'yva vikseldi. Antrenmarla elde

adilen maxV0: arti3i literatiirdeki bilgilerle uyumludur. Sezon
z & 4 Y

|_|.
<)
’_4.

dejeri, Tirkiye Ligi futbolcularinda daha Bnceki
;alismalarda saptanan degerlerle benzerdir. Fakat futb 1 igin
tavsiye edilen €0 wml/kg/dk. dederinin altindadir.
Antrenmanin kas kuvvetine etkisi incelendiinde;
antrenmanla futbolcularin - diz fleksér ve ekstansodr kas
ruvvetlerinin arttigdi saptandi. Kuvvet artisy diz

fleksdrlerinde daha belirgindi. Bu da futbolcularda antrenmanin

h

leks=

L)

Zr kaslari daha fazla kuvvetlendirdigi fikrini destelkler.

Bilateral kuvvet farklari incelendiginde; sezon &ncesi ve

0]

ezon i¢i bazi &lgUmlerde dominant bacakta anlamli yilikseklik
bulunmakla beraber, ortalama olarak ele alindidinda; bilateral

Fuvvet farklari yaralanma riski icin kritik deder kakbul edilen

%10 coraninin altinda saptandi.
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H/Q(hamstring/quadriceps) kuvvet oraplarl incelendiginde;
saptanan oranlar cesitli aragtirmalarda ortaya konmug sinirlar
i¢indeydi. Bununla ‘beraber, literattirde futbola ®zgli H/Q
xuvvet oranlarina ait bilgilerin ¢ok kisitli olmasi sebebiyle,
saptanan oranliarin futboclcular i¢in optimuma vyakin olup
olmadidini s&ylemek glictir. Antrenmanla"Goo/sn.'de deminant
bacakta oran anlamll artis gbsterdi. Dier ac¢isal hizlarda ise
istatistiksel clarak anlamli olmayan artislar saptandi.
Antrenmanla H/Q kuvvet orani artisi, futbol antrenmanin Fleksor
kas kuvvetinl geligtirdigi fikrini destekler.

ras enduransi incelendiginde; tim olc¢imlerde dominant
bacakla nondeminant bacak endurans oranlari: arasinda fark
saptanmamasi olumlu bir sonug¢tur. Bununla beraber literatiirde
futbolculara alt kas enduransi oranlarln§ rastlanmadidindan,
saptanan dederlerin futbolcular icin ! ne kadar uygun.
nlakbilecedinil sdylemek gligtir. Antremmanla endurans cranlarinda
anlamli bir artis saptanmamistir. Bu da, antrenman periyodu
iginde vyapilan uygulamalarin kas enduransini gelistirnede
yeterli colmadigini gdsterebilir.

Sonug  olarak; futbolda sezcn sncesi  dénemde  kuvvet
antrenmanlarina yeterince yer verilmesi, zellikle diz flekssr
#as kuvvetinin gelismesine ve bilateral, agonist-antagonist kas
kuvveti dengesinin korunmasina Snemli ¢lgide katkida

bulunacaktir.
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OZET:

17 Turkiye Ikinci Futkol Lidi oyuncusunun sezon &ncesi ve
9 haftalik antrenman donemi sonrasi vicut kompozisyonlari,
asrckik gligleri ve Cybex 2-340 izokinetik dinamometra
kullanilarak diz fleksér - ekstanssr kas kuvvetleri (pt.=peak
torque;, hamstring/quadriceps (H/Q) pt. orarlari ve kas
enduranslari dlgllip sezon dncesi ve sezon ig¢l sonuglar
arasindaki farklilaklar saptandi.

Futbolcularin sezon oncesi vicut vag§ oranlari %10.84%1.44,
sezon igi $1C.¢7x1.14 olup anlamli fark saptanmamistar.

Sezon oncesi indirekt maxVOs, degeri 45.83%8.99 ml/kg/dk.,

0]

ezon il 54.38%9.6 ml/kg/dk. olup artiz pd0.01 dizeyinde
anlamlidir.

9 haftalik antrenman dénemi sonuﬁda diz flekssr ve
ekstansir kas kuvvetlerinde artislar saptandi. Artislar
Szellikle diz flekstrlerinde daha belirgindi. Antrenman ddnemi

sonrasyi 3009/sn.'lik agisal hizda nondominant bacak diz

ak

]

tansér pt.'si p<0.05 duzeyinde, €09sn. ve 180%/sn.'de
deminant bacak diz fleksdr pt.'sl sirasiyla E)(0.0S, p<ﬂ).05
diizeyinde, lsoo/sn. ve 300°/sn.'de nondominant bacak diz
fleksér pt.'si sirasiyla p<{0.01, pALO;Ol dizeyinde anlamli

artislar géstérdi.
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60%/sn. 'de dominant bacak H/Q pt. orani sezon &éncesi

-

560.71%6.26, szezon igi %$64.76%10.13 clup é£t1$ p<0.05 duzeyinde
anlamliydi. Diger agisal hlzlarda da sezon igi H/Q pt. oranlari
istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte sezon dncesine
gbre daha yluksekti.

Tlm ¢lgumlerde dominant bacakla nondéminant bacalk andurans
. oranlaryr arasinda anlamli fark bﬁlunmadl. Antrenmanla her iki
bacak endurans oraninda anlamli bir dedisiklik saptanmadi.

Sonug clarak, kuvvet gallsmarlnln da yer aldig: 9 haftalik
futbel antrenmaniy  sonrasi, sporcuiarin flexasdrlerde daha
pelirgin olmakla birlikte diz 'fleksér ;ve ekstanstr pt.
degerlsri artti, H/Q pt. cranlari artig yéninde degigti. Bu
prulgular  fuctbel antrenmaninin  diz  fleksér kas kuvvetini

gelistirdigi fikrini desteklemektaedir. Endurans craninda sezon

6]

i¢i donemde artls kaydedilmemesi, antrenman periyodu iginde
yapilan uygulamalarin kas enduransini gelistirecek diizeyde
olmamasinin bir gdstergesi olabilir.

Futbolda sezon Zncesi dbnémde ruvvet antrenmanlarina
yeterince yer verilmesi, ozellikle diz Ffleksér kas kuvvetinin

Jelismesine ve bilateral, agonist-antagonist kas  kuvveti

dengesinin korunmasina dnemli 8lc¢ide katkida bulunacaktir.
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SUMMARY :

In preseason and after a nine—@eek training term,
seventeearn Turkish Sescond Soccer League players! body
compoesition, aercbic power and using Cybex 2-340 Aisokinetic
dynamometer knee flexcr-extensor muscle peak torques ({pt.),
nawsring/qguadri ceps (H/Q) pk. ratios and muscle endurance were
maasured and the differences 1in preseason and season were
determined.

The bedy fat ratio of the players was %10.841%1.44 in
preseason and %10;67i1.14 in seascon. No blqnlflﬂant difference

was determined.
The irndirect maxV0s value was 45.83%86.99 ml/kg/min in

nrezasson and S4.38%X9.¢6 wl/kg/min in season. The increaze was

significant at pd0.01 level.

.

At the end of a nins-week training term, increase in knee
flexcr and ztensor muscle peak torgue was determined.

Espacially in knee flexor increase was nore evident. After
Eraining terw, in 300 9/sec. anguler speed, nondeminant leg
bnee axtanzcr pt. at p<0.05 level, in €0 ©/szec. and 180 ©/=zec.
dominant leg knee flescr pt. respectively at g)(0.0S, ;)(O

level, in 180 “/sec. and 300 ©/sec. ncondominant leg knee flexor

©L. respectively at pu(0,0l, g><ﬁ.01 level showed significant
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In 60 %/sec. dominant leg H/Q pt. ratic was %60.71X8.26 in

w

preseason and  %64.76 X10.13 in season.. The increase wa
significant at p<0.05 level. In other anguler speeds, although
H/Q pt. ratics in season statistically were not significant,

thi

4]

y wers highsr considering preseascon.

{

Ho significant difference was found between dominant leg
and nondominant lsg endurance ratics in any measurement. No
siqnificant difference was determined in both legs endurancs
racvio by training.

Consequently, after a nine-week socter trasining in which
strength sxercises took place, ‘althcugh it was more evident in
flexor, ¥knee flexer and extensor pt. values of the sportsmen
increased. H/Q pt. ratics changed in the way ¢f increase. These
findings support the idea that soccer training improves knee

axcy  wussle strength. No increass in endurancs ratio in

0

season wan be asn indicator to show that exercises done during

T

raininyg psrisd are not sufficient to improvs muscle endurance.
3iving encugh importance to strength exercises in soccer

in prescason will especially contribute to knee flexor muscle

strength to Improve and bilateral, agonist-antagonist muscle

strength to save its balance.
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