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OZET
SAGLAK VE SOLAK FUTBOLCULARDA iZOTONIK BACAK KUVVETI
VE

REAKSIYON ZAMANININ ARASTIRILMASI

Deniz Ozge YUCELOGLU, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Agustos—2009

Arastirmanin amaci el ve ayak tercihine gore, futbolcularin sag ve sol bacak kuvveti
ve reaksiyon zamaninin karsilastiritlmasidir.

Arastirmamiza, Ondokuzmayis Universitesinde daha dnce bir takimda futbol oynamis
veya halen oynayan toplam 229 goniilli futbolcudan 27°si sol ayakli ve 33’ sag ayakli
toplam 60 futbolcu denek olarak secildi. Deneklerin antropometrik Ozellikleri ile ayak
reaksiyon zamani(ses, 151k), tek bacakla yatay sigrama testi, tek bacakla {i¢ adim yatay
sigrama testi, sag ve sol bacak skuat parametreleri 6lgiildii. Tanimlayic istatistiklere ilaveten
iki grup arasindaki farkliliklarin arastirilmasinda bagimsiz t-testi ve degiskenler arasinda
korelasyon katsayilar1 hesaplandi.

Bu arastirmanin sonuglar1 gostermistir ki; Universiteli futbolcu grubunda sol ellilige
kiyasla sol bacaklilik daha yaygindir. Futbolcularda, el tercihi ayak tercihi ile 0.01
seviyesinde (1=,345) anlaml iligkilidir. Futbolcularda el tercihine gore, sadece sag ayak
reaksiyon zamani sag ellilerde (0,20+0,04 sn) sol ellilerden (0,32+0,39 sn) .05 diizeyinde
(.47) anlamh sekilde daha kisadir. Sol bacak ortalama skuat degerleri sol ayaklilarda (37,16
49,95 kg) sag ayaklilardan (32,06 +6,66 kg) .05 seviyesinde (.028) daha biiyiiktiir. Vertikal
yonde bir hareket olan sol skuat hareketi ayak tercihine bagli farklilagmaktadir. Yatay yonde
(horizontal) hareket olan durarak uzun atlama ve ardisik 3 adim atlamada, el ve ayak tercihine
bagl degisim gozlenmemektedir. Sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama ile ayak tercihi
arasinda anlamli iliski bulunmustur.

Sol elli ve ayaklilar, sag elli ve ayaklilardan tek bacak kuvveti ve reaksiyon zamani
bakimindan daha az asimetriktir. Futbolcularda yansalliga (lateraliteye) bagli bireysel
ozellikler dikkate alinarak antrenman programlarinin planlanmasi yapilmasi performans artisi
ve yaralanmalarin azalmasina sebep olabilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, tek bacak skuat, izotonik kuvvet, ellilik ve ayaklilik.



ABSTRACT
AN INVESTIGATION OF ISOTONIC LEG STRENGHT AND REACTION

TIMES BETWEEN RIGHT HANDED AND LEFT HANDED SOCCER PLAYERS

Deniz Ozge Yiiceloglu, Master Thesis
Ondokuz Mayis Umiversity, Samsun, August-2009

The aim of this study was to compare the strength of right and left legs and reaction
times of the soccer players in accordance with their preferences of hand and foot.

Of the 229 current and former players enlisted in Ondokuz Mayis University, a total of
60 volunteers, 27 of whom preferred to use his left foot and 33 of whom preferred his right
foot, were involved in our study. Anthropometric characteristics, foot reaction times (sound,
light) and right and left foot squat parameters of the subjects were measured. In addition, the
subjects underwent single-foot horizontal jump test and single-foot horizontal triple jump test.
Following the descriptive statistics, independent t-test was conducted before calculating the
correlation co-efficient for the variables.

The results of our study indicated that the use of left leg is more prevalent than the use
of left hand among university soccer players. The hand preference among the soccer players is
statistically significant at a level of 0.01 (r=.345). Regarding the preference of hands, only the
right foot reaction time was significantly shorter in those using their right hands (0.20+0.04
sec) than that of the players using their left hands (0.324+0.39 sec) and this difference was
measured at a level of 0.5 (.47). The mean left leg squat values of left footed players (37.16
+9.95 kg) was higher than right footed players (32.06 +6.66 kg) at .05 significance level.

The left squat movement as a vertical movement differs with respect to the dominant
foot preference. In the standing long jump as a horizontal movement, and consecutive triple
jump, no change was observed with respect to hand or foot preference. There was a
significant correlation between the horizontal consecutive triple jump and the dominant foot
preference.

The left handed and left footed subjects were less asymmetric than right handed and
right footed players in the single leg strength and reaction times. To plan training programs
depending on individual characteristics due to laterality may cause an increase in performance
and a decrease injuries.

Key Words: Football, single foot squat, isotonic force, hand, foot.
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BOLUM |

1.GIRiS

Giliniimiizde toplumlar tiim {ilkelerde tartisilmaz yeri ve 6nemi olan sporu;
saglikli toplumlar yaratmak ve bos zamanlarini degerlendirmek icin yaparlarken diger
yandan da, rekabet, tanitim ve ekonomik kazang araci olarak kullanilmaktadir (Maranci,
1999). Spor diinyasinda milyonlarca insani pesinden siiriikleyen, dogrudan ve dolayl
katilimcist bakimindan en ¢ok ragbet goren spor dali olan futbol en basta gelen rekabet,
miicadele ve tamtim aracidir. Olimpiyatlar ve Diinya kupasi gibi biiyiik spor
organizasyonlarini diizenlemek iilkelerin sosyo - ekonomik {istiinliigliniin gostergesi
durumundadir. Bu nedenle iilkeler spor sektoriine biiyiik yatirimlar yapmaktadir. Her
gegen giin, ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki rekorlar yenilendikge,
spor sahalarinda sporcu veya takimlar temsil ettikleri teknik, egitim ve ekonomik
standartlarin1 yaristirir hale gelmislerdir (Agikada ve Ergen 1990).

Modern futbol, oyunda tiim futbolcularin defans ve hiicum yapabilme
yetenegine baglidir. Bu sebeple oyuncularin topa vurma, pas atma, ¢alim, top slirme ve
kafa vurma becerilerinde yiiksek performans gostermeleri gerekmektedir (Armbruster,
1975). Futbolcularin basarilar1 ve verimlikleri bir¢ok faktére baghdir. Futbol, yiiksek
siddeti, aralikli yiiklenmeleri, dayamikliligi, kisa sprintleri, top becerilerini,
koordinasyonu, ¢abuk manevralar yapabilmeyi, istikrarli karar vermeyi ve dengeyi
kapsayan bir spor dalidir (Agostini, 1994). Ferdi sporlara nazaran futbol gibi takim
sporlarinda yer alan bir¢ok sporcunun olmasi nedeniyle sporcularin performansi
kompleks bir yapidadir (Reilly, 1979).

Futbol her gegen siire daha cabuk, ¢evik ve artan tempodaki yorgunluga kars1
koyacak bir kondiisyon gerektiren sekilde oynanmakta, sporcunun teknik ve taktik
yetenekleri ile kondisyonel 6zelliklerini biitiinliik igerisinde daha ¢ok 6ne cikartan bir
oyun haline gelmektedir. Futbolcunun artik sezon boyunca sakatlanmamasi ve formunu
koruyabilmesi gerekmektedir. Bunlarin istenilen diizeyde olabilmesi i¢in temel motorik
ozelliklerin 6zellikle bacaklarinin kuvvetinin antrenmanlarla gelistirilmesi ve korunmasi

gerekmektedir.



Uyaranin basladigr zaman ile tepkinin basladigi zaman araliinda gecen siire
olarak tanimlanan reaksiyon zamani, kisaca RZ (Tamer, 2000), modern futbol
performansinin aldatmalarimin ve topa miidahale gibi bir ¢ok pozisyonunun da,
belirleyicisi olup; alan, zaman ve rakibin baskisi altinda kalan siiratli karar verebilme
yetenegine futbolcularin sahip olmalariyla yakindan ilgilidir (Konter, 1997). Letzelter
oyun ve miicadele sporlarinda gorsel, isitsel ve dokunsal reaksiyon zamaninin 6nemli

oldugunu belirtmektedir (Bagirgan, 1992).

Dane ve arkadaglar1 (2008) egzersiz yapmanin 6zellikle sag beyni veya sol eli
pozitif sekilde etkiledigini bildirmistir. Diger bir ifadeyle, el tercihine veya daha baskin
olan beyin hemisferine bagli reaksiyon siiresinin kisaldigini ortaya koymustur (Dane ve

ark. 2008)

Arastirma sag-sol el veya ayagm baskinligim1 degerlendirmek onemlidir. El
baskinliginin aksine ayak ya da bacak baskinligi kavramina daha az 6nem verilmistir.
Basit bir sekilde; bacak baskinlig1 i¢in hangi el baskinsa o el baskindir denmistir. Eger
kisi sag elini kullaniyorsa sag bacagi baskindir, eger solaksa o zaman sol ayak
baskindir. Diger orneklerde bacak baskinligi merdivende adim atma veya topa vurma
gibi bir veya iki ayak kullanilrak yapilan testlerle tespit edildi (Harris, 1958; Kovak ve
Horkvic, 1970; Peters ve Durding, 1979; ve Porac ve Cohen, 1981). Insanlar daha
kapsamli bir degerlendirme yapilmasi i¢in hem manulatif hemde agirliga dayaniklilik
aktivitelerinde bulundugu 13 maddelik bir test gelistirdiler. iki ayagin giiciine dayanan

ve bunun ellerle ilgkisini ortaya ¢ikaran alternatif bacak baskinlik testleri yapildi.

Sign (1970) bacaklarin giiciinii bir itme aktivitesinde c¢alisti. Sag elini
kullananlarin sag ayaklarinin, sol ayaklarindan hicbir farki olmadigini tespit edildi. Ama
sol elini kullananlarin sol ayaklarinin sag ayaklarindan daha gii¢lii oldugunu buldu..
Diger yandan Carnahan ve ark., (1986) ve Rosenrot (1980) gii¢ iiretiminde sol ayak
istiinliigiinii rapor etti. Ayrica bazi sag ellini kullanan insanlardaki sol ayagin daha agir
ve daha uzun oldugunu ve bu yiizdende daha giiclii olacagini buldu. Ancak bu tamamen
ispanlanmad1 (Chibber ve Singh, 1970).

Friberg ve Kvist (1988) atletik atlama performanslarinda el ve ayak uzunluk



esitsizliklerini ¢alisti. Baslama el ve ayagi arasinda bir iliski bulamadilar ama ayak
uzunlugu esitsizligi ile baslama ayagi arasinda 6nemli bir iliski bulundu. Daha uzun
ayak genellikle tercih edilen ayakti. Ayak tercihinin gelisimi el tercihinin gelisiminden
farklidir. Yine yapilan arastirmalarda 5 yasindaki ¢ocuklarin % 94'iinde ayak tercihinin
olustugu goriilmiistiir (BelmontL. ve Birch, 1963). Baska bir ¢alismada ise 4 yasindaki
cocuklarin % 96' sinda sag ve sol ayagi kullanimina tercih edildigi tespit edilmistir
(Gabbard ve Bonfigli, 1987).

Futbol oyunu ve antrenmaninda, giinliik islerin gergeklestirilmesinde, sag ya da
sol ayagi kullanma egilimi mekanizmasi lizerinde yaklasik yiiz yildan bu yana
calisilmasina ragmen, bu konu heniiz kesin olarak aydinlatilamamistir. Saglakligl ve
solaklig1 anne karnindaki konum ve hormon sisteminin etkileri ile aciklamaya calisan
goriisler olmakla birlikte yaygin ve kabul goéren goriis, el ayak kullanim tercihinin
genetik olarak belirlenen bir 6zellik oldugudur. Saglak ve solaklarin dagilimi esit
olmay1p; insanlarin yaklasik % 90’ 1 saglak, % 10’ u solaktir (Annett, 1972).

Genelde ayak ve el tercihinin serebral dominanthlikla ilgili oldugu kabul
edilmektedir. Serebral lateralizasyon ise beynin sag ve sol hemisferleri arasindaki
fonksiyonel ve morfolojik farklilasmay: ifade etmektedir. Ayrica el ve ayak tercihi
bakimindan supraspinal yapilarin yaninda spinal motor asimetrisi bulundugu da
gosterilmistir (Gabbard, 1993; Tan 1985).

Yakovlev yaptig1 ¢alismada tercih edilen tarafa gelen motor lif sayisinin tercih
edilmeyen tarafa gore belirgin olarak fazla oldugunu bildirmektedir (Yakovlew, 1972).

Dominant bacakla nondominant bacak arasindaki kuvvet farkinn %10 ve daha yiiksek
olusunun sakatlanmaya yatkinlig arttirdig1 gosterilmistir (Burkett, 1970).

Ergenlik Oncesi ¢ocuklarda (ortalama yasi = 9,6) tercih edilen ve edilemeyen
bacaklarin gii¢ ve kuvvetlerine yonelik yapilan testler sonucunda bacaklar arasi farkliliklar
bulunamamistir (Capranica ve ark.,1992). Kaslarin fazla kullanimiyla meydana gelen kas
hipertrofisi (kas fibrillerinin kesit alanindaki artig) bilgisine dayanarak tercih edilen ve
edilmeyen bacaklarin antropometrik o6zellikleri ve performanslarinin durumu merak
konusudur (Weiss ve ark., 2000).

Bu calismada saglak ve solak futbolcularda baskin ve baskin olmayan ayaklar
arasindaki kuvvet ve reaksiyon zamani hakkinda bilgi edinmek ve dolayisiyla antrenman

programlarinin diizenlenmesine temel olacak 6zellikleri tespit etmek amaglanmustir. Ayrica,



calismanin bulgularinin ve sonuglarinin benzer konularda ¢alisacak baska arastirmacilar i¢in

de bir referans olmasi hedeflenmistir.



BOLUM II

2.GENEL BIiLGi

2.1.insan Beyni ve Beyinsel Yanlilasma (Serebral Lateralizasyon)

Insan beyninin iki yari kiiresi vardir. Sol yarikiire, viicudun sag yanini; sag
yarikiire, viicudun sol yanini kontrol eder (Kasap, 1999; Springer 1989).

Sag beyin yaraticiligi, duygusalligi, seslere ve renklere, hayal giiciine, sezgilere ve
soyut algilamalara daha yatkin g¢alisirken; sol beyin mantikli, sistematik ve analitik
diisiinmeye, yaz1 ve sayilara, 6l¢me, degerlendirme ve elestirmeye daha yatkin olarak
caligmaktadir (Ayhan, 2008).

Bir insan ortalama her iki tarafini da iyi kullanabilmesine karsin, genellikle ayricalikli
kullanim ve beceri ile ilgili olarak beynin bir yarisi digerine baskindir (Gabbard ve Hart,
1996).

Sag eli baskin kullanma ve konusma beynin sol yaris1 tarafindan kontrol edilir.

Buna karsin, sag yarim kiire miizikle, hacimsel algilama ve insan yiizii tanima gibi

etkinliklerle daha cok ilgilidir (Smith, 1986).

Motor davranis alanindaki genel kani, motor kontrol i¢in dominant bir beyin
yarikiiresinin var oldugudur. Beyin istlinligii demek; bir beyin yar1 kiiresinin,
genellikle sol yar1 kiirenin, viicudun diger yani (kontralateral) iizerindeki kontrolii
saglamada goreli olarak diger beyin yar1 kiiresinden daha biiyiik bir kapasiteye sahip
oldugunu ifade eder. Dominant yar1 kiire, dominant olmayan yar1 kiireyle
karsilastirildiginda viicudun kontralateralindeki hareketlerin daha hizli, daha dogru ve

koordineli yapilmasini saglar (Teixeira ve ark.,2003).

2.1.1.Yansallik

El, ayak, goz, isitme ve cigneme kullanimini gerektiren sag ve sol simetrik
bilesenli fonksiyonel aktiviteler, tek tercih yanina sahiptir. Tek yan tercihi, lateralite
olarak adlandirilir. Belli bir tek fonksiyon i¢in spesifik deginme, ellilik, ayaklilik,

gozliiliik ve kulaklilik gibi o fonksiyonla tanimlanir. Hemisferik lateraliteye, ayaklilik,



gozliilik ve kulaklilik gibi genellikle el ve diger yanliliklarla tan1 konur. (Nissan ve
ark, 2004).

Lateral dominans: Bir ekstremite ya da viicut yarisinin fonksiyonel iistiinligii
icin genel terim. Ozellikle spora katilimda, tercih edilen ya da viicudun daha iyi
fonksiyon yaptigr yan (6rn. firlatma, atma kolu, ¢ikis bacagi) agikca belli olur. Uzun
siire devam eden yiiksek siddette tek yanli antrenman morfolojik asimetrik gelisim
tehlikesini yaratir (Dictionary of Sport Science, 1992).

Cift olan organlarin bazilar1 kullanilirken biri digerinden daha ¢ok tercih edilir.
El tercihi (ellilik), ayak tercihi (ayaklilik), goz tercihi (gozliilik) ve kulak tercihi
(kulaklilik) iizerinde en ¢ok arastirma yapilanlardir. Insanlarda el ve ayak tercihi iizerine
yapilan aragtirmalarin 1930’Iu yillardan itibaren giiniimiize dogru giderek yogunlastigi
literatiirden anlasilmaktadir. Onceleri daha ¢ok el tercihi iizerine yogunlasan
aragtirmalar, daha sonra goz, kulak ve ayak iizerine de yonlenerek disiplinler arasi bir
goriiniim kazanmustir. Dil bilimi (linguistik), norolingustik, psikoloji, egitim bilimi, tip,
v.b. alanlarda sayisiz arastirma yapilmis ve yapilmaktadir. Pek ¢ok akademik arastirma
dergilerinde (Brain and Cognition, British Journal of Psychology, Cortex, Exp. Brain
Res., Human Movement Science, Intern. J. Neuroscience, Journal of Motor Behavior, J.
Neurophysiol., Journal of Sports Sciences, Neuropsychologia, Neuroscience Letters,
The Journal of General Psychology, v.b.) lateralite alaninda yayinlar yapilirken, yalniz
lateralite hakkinda arastirmalar1 yayinlayan Laterality adli bir dergi 1996 yilindan beri
diizenli olarak yayinlanmaktadir. Tercih yetenekten once gelir. Gergekte her iki elini de
kullanabildigini iddia eden insanlar olmasina ragmen, laboratuarda dikkatlice test
edildiklerinde, hepsi bir tarafi digerine tercih eder (McManus,2005).

Sol (left), Eski Ingilizce’de giigsiiz, zayif, yetersiz anlamindaki lyft’den gelir.
“Sin” ve “sinister” sol elli ya da sanssiz taraf icin kullanilan Latince sozciikten gelir.
Boylece, ugursuzluk, zarar ya da giinah sol ellilikle iligkilidir. Bunun tersine “sag”
(right) eski Ingilizcede riht’den gelir. Dosdogru, diiz anlamindadir (Dossey, 2003). Elias
yanlilig1 lice ayirmaktadir:

1) Dil (lisan) yanlilig1,
2) Uzamsal yanlilik,
3) Duyussal yanlilik.



Sporda uzamsal yanlilik daha ¢ok 6n plandadir.

2.1.2. El Tercihi

Ellilik, tek el ile yapilan islerde agirlikli olarak bir eli kullanmak icin bireyin
tercihiyle belirlenir ve bu isleri bir el ile daha etkili olarak yapma yetenegidir (Brown ve
ark., 2006).

Insanlar yalniz bir elini digerine tercih etmekle kalmazlar, ayn1 zamanda isleri
genellikle bu elleriyle daha hizli ve daha dogru olarak yaparlar (Cavil ve Bryden,
2003). Ellilik, kisinin hem basit hem de karmasik motor beceriler i¢in el kullanim
tercihini verir. Sag elliler, kullanmak i¢in sag ellerini tercih edenlerdir ve sag ellerini
kullanirken daha ustadirlar. Sol elliler, kullanmak i¢in sol ellerini tercih edenlerdir ve
sol ellerini kullanirken daha ustadirlar (Cardinal, 2005). Sag elin baskin kullanilist
binlerce yildir insanin temel 6zelliklerinden biri olmustur. Sag eli baskin kullanma ve
konusma beynin sol yarisi tarafindan kontrol edilir (Smith,1986). Kiiltiirel baskilar,
uygulama ve periferal yaralanma, belli isler i¢in el kullanma tercihini etkileyebilir

(Hartlage ve Gage 1997).

2.1.3.Ayak Tercihi

Pek ¢ok insan cesitli etkinlikler i¢in siirekli bir ayagini tercih eder ( Elias ve
Bryden , 1998).

Alt ekstremite eylemleri {i¢ alternatif davranis1 (davranis kosulunu) gerektirir:

1. Stabilite (postural kontrol),
2. Mobilite (motorik eylem/fleksiyon),
3. Stabilitenin/mobilitenin bilateral kosullar1 (Gabbard ve Hart ,1996.).

Ayak tercihi, iki yanli (bilateral) ve tek yanli (unilateral) duruma gore
tamimlanmaktadir. Iki yanli (bilateral) is yaparken bir ayak dengelenme, digeri hareketi
yapmak i¢in kullanilir (Hart ve Gabbard 1998)

Tek ayakta dengelenmede oldugu gibi tek yanli (unilateral) is yapilirken yalniz
bir ayakta durulur. Bir ayak, bir nesne ya da baslangici yonlendirirken (6rn. topa ayakla

vurma, bir sandalyeye ¢ikma, ayakta dururken bir ayakla harf yazma, ayakla cakil tasi



toplama), diger ayak postiiral destekte (stablize etme) yere basma roliindedir. Tercih
edilen ayagin eylemine destek i¢in kullanilan ayak tercih edilmeyen organ olarak
tanimlanirken, hareket ettirilen ayak, tercih edilen (baskin) ayaktir. (Gabbard ve Iteya,
1996).

Tekme vurma ayaginin se¢imi, yazma elinin se¢imi kadar zorlayicidir (Nissan ve
ark, 2004).

Elias ve ark.(1998), beyinsel yanliligin diger yan tercihlerinden daha cok
ayaklilikla iligkili olabilecegini belirtmektedirler. Bir baska deyisle, ayaklilik, kiiltiirel
ya da ¢evresel olarak elliligin etkilendiginden daha az etkilenmis olabilir.

Ayaklilik, sag sosyal baskilardan (6rn. “sag-yanlh diinya”) daha az etkilenir ve
bu nedenle, hemisferik 6zellesmenin ellilikten daha iyi bir gostergesi olabilir. Ayrica,
ayaklilik spesifik biligsel ve motor performans 6zelliklerinin ellilikten daha hassas bir
gostergesi olabilir (Gabbard ve Iteya, 1996).

Sag ellilerde, sag bacak biikiiliirken sol bacagin yercekimine karsi koyan
(ekstensor) kaslar postiiral destek i¢in kullanilir (Gabbard ve Hart,1996). Gabbard ve
Iteya’ya gore, iki yanli (bilateral) durumda (ankette) stabilite i¢in sol ayak tercihi
belirten sag ayak tercihli deneklerin biiyiik bir kismi (karmasik olmayan durumda %62
ve karmasik durumda %60), tek yanl (tek ayakli stabilite) durumda stabilite tercihlerini
sag ayaklaria degistirmeyi segcmektedirler.

Bryden (2000), el tercihinde oldugu gibi ayak tercihinde de tutarli ayak tercihi
ve tutarsiz ayak tercihi oldugunu belirtmektedir. Tercih edilen ayak ile tekme vurma
daha tutarli iken, bir sandalye iizerine ¢ikmada ilk basilan ayak daha az tutarlilik

gostermektedir.

2.1.4.Kros-Dominans ve Non-Kros-Dominans Yan Tercihi

Augustyn ve Peters (1986), sag ellilerin %72’sinin sag ayagini, % 1,5’inin sol
ayagini, % 26,5’inin her iki ayagini tercih ettigini; sol ellilerin %54,8’inin sol ayagini,
%18,7’sinin sag ayagini, %26,5’inin ise her iki ayagini tercih ettigini bulmustur. Buna
gore sag ellilerin hepsinin sag ayakli olmadig1 anlasilmaktadir. Pek ¢ok insan tercih
ettikleri el ile aym1 yanda ayak tercih etmesiyle caprazlanmamis yan tercihine

sahiptirler. Sag elli yetiskinlerin % 1,5 - 6’s1 sol ayaklarmi tercih ediyor goriiniiyor.



Caprazlanmis yan tercihinin yayginligi, sol elli bireylerde daha ytiksektir. Bunlar % 20—
50 arasinda sag ayaklarini tercih ederler (Elias ve ark., 1998).

Futbolcularin %20’si sol ayaklarimi kullanir. Bu oran solak insanlarin yaklasik
%10 oranindan oldukg¢a yiiksektir. Oldukc¢a ¢ok saglak bu ylizden ¢apraz lateraldir, yani
sag elleri ile yazi yazar, sol ayaklar ile tekme atarlar (McManus, 2005). Hebbal ve
Mysorekar (2003), her iki cinsiyette de sag ellilerin sag ayakli olabildigini, sol ellilerin
her zaman sol ayakli olmadigini, bir baska deyisle sol ellilerin sag ellilerden daha ¢ok
capraz yan tercihli oldugunu belirtmektedirler.

Chapman ve ark. (1987), yaptiklar1 ¢alismaya gore, sag ellini kullanan
deneklerin %94°1i sag ayaklarini kullanirken, sol ellerini kullananlarin sadece %41 inin
sol ayaklarini kullandigini bildirmektedirler.

Bulman-Fleming ve Bryden (1994), tarafindan yapilan calismada deneklerin
%11°1 sol ayakli ama %4,2’si sol elliydi. Sol elliler, sag ellilerin oranindan daha 6nemli
miktarda ¢aprazlanmis yan tercihi, bir bagka deyisle, zit yandaki ayak tercihi gosterdi.
Caprazlanmamis tercihlilerin ¢ogu tutarli sol ellilerken, capraz tercihli sol ellilerin
biiylik bir kism1 tutarsiz (inconsistent) sol ellilerdi.

Elalmis ve Tan (2005), tarafindan yapilan Atatiirk Universitesi (Erzurum),
Karadeniz Teknik Universitesi (Trabzon) ve Cukurova Universitesi’nden (Adana) 22
461 ogrencinin (11 492 erkek ve 10 969 bayan) (18-21 yas) katildig1 bir arastirmada
%89.,9 sag, %7,6 sol ve %2.5 karma ellinin oldugu bildirilmektedir. Bu yiizdelik
degerler, farkli iilkelerden baskalar: tarafindan bildirilenlere ¢cok yakindi. Ornegin, ABD
vatandaglar1 (N=12084) i¢in sag ellilik %91,9, sol ellilik %6,6 ve karma ellilik %1,5
olarak bulundu.

Sol elliler tenis, eskrim ve boks gibi interaktif yarigmalar1 i¢eren sporlarda bir
avantaja sahip oluyorlar ve bu sporlarda genel popiilasyonda %10-13 sikliklarindan
beklenilenden daha iyi temsil ediliyorlar (Brooks ve ark., 2004).

Golomer ve Mbongo’ya (2004) gore, ayak tercihi, biiylik olasilikla kiiltiirel
aligkanliklarla iliskili olan el tercihinden daha ¢ok, beyin yarikiirelerine ait hareket
yanliliginin (hemisferik motor lateralitenin) daha dogal bir gdstergesidir. Sol ayaklilar,
tek ayakli postiirlerini sag ayaklilardan farkli olarak kontrol etmektedirler ve ayaklilik,

denge algis1 ve eylemde farkliliklara neden olabilen postural kontrolii etkilemektedir.
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Roy ve ark., (2003) gore, ayak tercihi, cesitli cevre baskilar1 nedeniyle daha az
etkilenecege benzemektedir.
Ayak tercindeki gelisimsel gozlemler, erken ¢ocukluktan gen¢ ergenlige dogru

sag ayakliligin artiyor oldugunu akla getirmektedir (Bell ve Gabbard, 2000).

2.2.Fiziksel Yap1

Bu degerler, insan topluluklarinin birbiriyle kiyaslanmasi agisindan 6nem
tagimaktadir (Temugin ve Avluk, 1996 ).

Futbolcularda yas, boy ve viicut agirligmma bagh futbolcularda performans
degismektedir. Bugiin icin futbolcularin biiyiik ¢ogunlugunun geng, saglam yapili ve

uzun boylu olduklar1 goriilmektedir (Kalyon, 1994).

2.2.1.Yas

Yapilan calismalar gostermistir ki, yasla birlikte bazi atletik 6zelliklerde
gerilemeler meydana gelmektedir. Ornegin; sprinterlerde yasla siirat, reaksiyon zamani
diiserken yere temas siiresi uzamakta, bu da kosu siiresini direkt olarak olumsuz olarak
etkilemektedir.( Korhonen ve ark., 2003)

Elit futbolcularda yapilan izokinetik diz ekstensiyon/fleksiyon kuvvet testi
sonuglar1 ve kiirek¢ilerde yapilan spesifik test sonuglari, yas ilerledikge hem kuvvet
hem de dayaniklilikla ilgili performans degerlerinin diistiigiinii gostermektedir.
Kuvvetteki diislis dayanikliliga gére daha hizli ve daha biiyiik olmaktadir (Galloway ve
Kadoko, 2002).

2.2.2.Viicut Yag Orani

Viicudun tamamimi saran derinin altindaki yag tabakasidir. Viicudun isisini
korurlar, viicuttaki yaglarin ¢ogunlugunu olustururlar, depo yaglarin toplanma bolgeleri
erkeklerde oOzellikle karin bolgeleri, kadinlarda ise kalgalar olarak goriilmektedir.

Oz yaglar dedigimiz esansiyel yaglar kalbin gevresinde, karaciger, akciger,

kemik iligi, bobrekler, endokrin bezleri, bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde



11

bulunur ve biitiin i¢ organlarin ¢evresini sararak dis darbelerden korurlar. Bunlar
viicutta iiretilmez, disaridan alinirlar (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Viicutta bulunan yagin viicut agirligina orani viicut yag yilizdesi olarak
tanimlanmistir. Yagsiz viicut agirligi, toplam agirliktan dokularin agirligint ¢ikarmakla
bulunur. Yapilan ¢alismalar yagsiz viicut agirhiginda yas ve cinse gore degisen alt
sinirlar oldugunu, diyet ya da egzersiz yoluyla, bu sinirin altina inmenin, 6nemli saglik
sorunlar1 yaratabilecegini gostermektedir (Kalyon,1994).

Egzersiz, viicut yag kitlesini; egzersiz tipine, siddetine ve sikligina bagl olarak
azaltmaktadir. Yaglar, her saglikli kiside belli oranda olmas1 gereken temel parcalardan
biridir, fizyolojik ve anatomik fonksiyonlar i¢in mutlaka yag gereklidir (Astrand ve
Rodahl, 1986 ).

Yag hiicrelerinin fazla olmasi kaslar iizerinde frenleyici etki yapacagindan,
kaslar gorevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi i¢in hareketleri
kisitlayacaktir. Viicut yag yiizdelerinin tespitinde bir¢ok metot kullanilmakta olup,
bunlar1 alan ve laboratuvar metodlar1 olarak ikiye ayirmak miimkiindiir (Zorba ve
Ziyagil, 1995).

Alan 06l¢im metodlort igerisinde deri alti yag dokusu kivrimimin o&lgiimii
(Skinfold) en yaygin 6l¢iim metodudur (Akgiin, 1989 ).

Futbolcularda ideal viicut yag oraninin %10 seviyelerinde olmasi gerektigi
bildirilmektedir (Agre ve Baxterl, 1987). Futbolcularda viicut yag oranlar1 hakkinda 400
Brezilyal1 futbolcu tizerinde yapilan bir ¢alismada, viicut yag orani ortalama % 10.65

olarak tespit edilmistir (Akgiin, 1994).

2.3.Futbolcularin Fiziksel Uygunlugu

2.3.1. Kuvvet

Kuvvet fiziksel agidan tanimlandiginda; bir cismin seklini, i¢ diizenini veya bulundugu
yeri degistiren etkiye denir (Bompa, 1998)

Basit sekilde, kuvvet bir dirence kars1 koyma yetenegi olarak tanimlanir. Sporcu
acisindan kuvvetin gelistirilmesi ve performansin artirilmasi, basari i¢in vazgecilmez bir

hedeftir. Cesitli yapay kuvvet gelistirme metotlarinin kullanilmasi, sadece belirli
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spordaki becerinin kullanilmasina kiyasla 8-12 misli kuvvet gelisimine sebep olur.
Ornegin; voleybol oyuncusu voleybol c¢alismalarinda sigrama yetenegini smag
calismalarindan ziyade agirlik antrenmaniyla daha hizli gelistirebilir. Boylece kuvvet
antrenmant bir sporcunun gelismesindeki en 6nemli tamlayic1 6zelliklerden biri olarak
gozikmektedir (Bompa,1986).

Biyolojik yaklasimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da
bir arag¢ olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas ¢alismasiyla
etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Muratli, 1997).

Kuvveti etkileyen faktorler
Kuvveti etkileyen baslica faktorler sunlardir (Glinay ve ark.,1996).
* Yas ve Cinsiyet Faktorii

* Kuvvetin fizyolojik karakteri
* Motivasyonel faktorler

» Sinirsel faktorler

* Mekanik faktorler

* Is1 faktorii

* Enerji faktori

* Yorgunluk

* Toparlanma

* [sinma

* Kas potansiyeli

* Teknik

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal kabiliyetlerden birisidir. Genel olarak "Bir
dirence kars1 koyabilme yetenegi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme
kabiliyeti" olarak tanimlanabilir (Diindar, 1994; Mathews, 1973).

Kuvvetin cesitli tiirevleri mevcuttur. Genel kuvvet herhangi bir spor dalina
yonelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir ve kuvvet programmimn tiimiiniin temelidir
(Diindar,1994; Sevim, 1995). Hazirlik doneminde veya spora ilk baslandigi yillarda
yogunlasan bir cabayla genel kuvvet biiyiik oranda gelistirilmelidir (Cetin, 1997). Ozel
kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvet olup belli bir spor dalina
yonelik kuvvettir (Sevim 1995). Bir hareketin olusmasinda temel hareket ettirici (Primer -

Mover) olarak calisan kaslarin kuvveti olarak diisiiniilebilir. Salt kuvvet sporcunun kendi
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viicut agirhgm dikkate almaksizin uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir (Sevim, 1995). .Bir
diger ifade ile kisinin bir hareket esnasinda gelistirdigi kuvvettir (Ozyurt, 1996).

Relatif kuvvet sporcunun kendi viicut agirhgna kars1 gelistirebildigi miimkiin olan en
biiyiik kuvvettir. Kas kuvveti ile viicut agirligr arasindaki karsilagtirmalarda relatif kuvvet
kavramindan yararlanilmaktadir (Sevim 1991). Salt kuvvetin viicut agirhgina boliinmesinden
cikan sonug relatif kuvveti verir ki; bu da kuvvet 8lgiisiiniin bir parametresidir (Ozyurt, 1996).

2.3.2. Futbol ve Kuvvet

Futbolda ¢ogu aktivite patlayiciliga ve giilcii olmaya dayanir. Ornegin: ¢alim
atma, ziplama, vurus, ivmelenme, yon degistirme. Sonug olarak; bir futbolcu igin,
kuvvet antrenmanlariyla elde edebilen yiiksek kas kuvvetine sahip olmak énemlidir.
Kuvvet antrenmani kas liflerinin genislemesiyle ortaya ¢ikan kas hipertrofisine
sebebiyet verebilir ayrica ayn1 sekilde yiiksek direngte calistirilan kas liflerinin yoniinii
degistirebilir (Andersen ve ark., 1994). Kuvvet antrenmanlarinin néro-motor bir
etkiside vardir. Kas giiciindeki artis sinir sistemindeki degisime baglidir. Ayri
hareketler esnasindaki gelismeler yakin bir sekilde antrenman hizina baghidir. Fakat gii¢
gelisimindeki bu 6nemli artis ¢cok yliksek hizda da gozlemlenebilir. Diistik hizli yiiksek
direng egitimiyle de gozlemlenebilir (Aagard ve ark., 1993). Cesitli ¢calismalar
futbolcular i¢in kuvvet antrenmaninin etkililigine odaklanir.Bacak kas kuvvetindeki
Oonemli artiglar sut performansini ¢ok az yada hig¢ gelistirmeye sebep olmamistir (De
Proft ve ark., 1988; Aagaard ve ark., 1993).

Bir futbolcunun bir futbol aktivitesi sirasinda gii¢ iiretim kabiliyeti kaslarin
giicline bagli degildir bunun yerine oyuncunun kas koordinasyon kabiliyetine baglhdir.
Mag esnasinda kas giictindeki gelismeleri etkili bir sekilde kullanmak i¢in agonist ve
antagonist kaslar arasinda gii¢ gelisimi senkranizasyonunu ilerletmek i¢in teknik
antrenmanla kuvvet antrenmanini birlestirmek 6nemlidir. Kaslarin 6nemli bir
fonksiyonu iskelet sistemindeki eklemleri korumak ve stabilize etmektir.

Sonug olarak; Kuvvet antrenmani sakatlanmalarin 6nlenmesinde ayrica tekrar
meydana gelmemesinde 6nemlidir. Sakatlik doneminde uzun bir hareketsizlik kaslarin
belirli 6l¢iide zayiflamasina sebebiyet verecektir. Bir futbolcu futbola geri donmeden
once belli bir donem kuvvet antrenmani yapmasi gerekir. Kuvvetini yeniden kazanmasi

i¢in ihtiya¢ duyulan zaman harektsiz (aktivitesiz) donemin siiresine baglidir. Bir grup
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oyuncuda diz ameliyatlarindan 2 y1l sonra quadriceps kasinin ortalama giiciiniin(sakat
bacaktaki), diger bacaktaki giiciin % 75 kadar kadar oldugu tespit edilmistir (Ekstrand,
1982). Kas kuvvet antrenmanin amaci oyuncunun kas yapisini gelistirmektir.

Futboldaki kas kuvvet antrenmanin amaci sunlardir;

Futbolda patlayic1 hareketler sirasinda kas giicii verimini artirmak Orn;Calim
atma, ziplama, siiratlenme vb.

Sakatliklar1 6nler

Sakatlandiktan sonra giiciin yeniden kazilmasini saglar.

2.3.3.Kas Kasilma Cesitleri:

Kas fizyologlan tarafindan tanimlanan ve izole kas preperatlar, yani bir canlidan iki
ucundaki tendonu ile birlikte cikartilarak uygun kosullarda canliligimni siirdiiriilmesi saglanan
kaslar {izerindeki ¢aligmalarla ortaya konan iki tip kas kasilmasi vardir. Bunlar izometrik ve
izotonik kasilmalar olup bu kasilmalarin egzersiz sirasindaki kasilmalari tanimlamak igin
kullanmalar1 dogru degildir. izole kas preperatlarinda eger kas bir ucundan sabit bir yere asilmis
ve diger ucuna da kaldirabilecegi bir agirhk asilmigsa, uyar1 sonucunda kaldirabilecegi agirhk
sabit oldugundan {iretilen gerim sabittir. Bu yiizden kontraksiyon ‘izotonik’ yani ‘sabit gerim’
olarak isimlendirilir. Insan viicudunda ise izotonik kosullar1 saglamak miimkiin degildir. Bu
nedenle kasilma gesitleri derken kasilmalar egzersiz fizyolojisi agisindan ele alinacaktir (Ergen ve

ark., 2002).

Kas kuvveti genel olarak kasilma tiplerine gore isimlendirilmektedir. Kas kasilma
tipleri dinamik ve statik kasilma olarak meydana gelirken, buna bagh olarak da kuvvet dinamik
ve statik kuvvet olarak tanimlanabilir (Morris ve Clarke, 1983).

Bu belirleme; kaslarin ¢alisma bigimleri ve bu ¢alismalar arasindaki kasilma cesitleri
g0z Oniinde tutularak incelenir (Sevim 1991).

Dinamik kuvvet tiiriinde kas, kasilma sirasinda kisalir, bir agirhk kaldirp, indirmek
genel olarak dinamik kuvvet kavramu icindedir. Statik kuvvet tiiriinde kasta gozle goriilen
kisalma olmaz ama ytiksek bir gerilim ile kuvvet aciga cikar. Bir bagka deyisle kasin baglama
ve bitis noktalarinda bir yaklagsma olmaz. Bu tip kuvvette diren¢ karsisinda birey durumunu
korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine denktir. Bu tip ¢aligmalarda kuvvet belirli bir durumda
tutulur (Diindar, 1998).

Statik ve dinamik kuvvette bag, lif ve hemodinamik cevap zamam arasinda farkliliklar
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goriilebilir. Dinamik kuvvet egzersizleri kan basincinda ve o6zellikle sistolik basingta
degisiklik meydana getirmektedir. Kuvvet ¢alismalarinda statik egzersize karsi dinamik ve
kisa siireli egzersizler yapmak gerekmektedir. Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin

koordineli ve kompleks faaliyetleriyle gergeklesir (Kalyon, 1995).

2.3.3.1.izometrik Kasilma:

Bu tiir kasilmada disaridan goriilebilen herhangi bir uzunluk degismesi olmaz. Ancak
kasilan kasin boyu kisalir, buna karsi kasta elastik yapidan dolay1 uzama ve dolayisi ile daha
biiyiik bir gerilme olusur (Diindar, 1994).

Kas boyunun sabit kaldig1 bir kasilmadir. Bu tiir kas statik kasilmasinda kasin
boyu sabit kalirken, gerimi artmaktadir. Ornegin, ayakta dik durma, yergekimine kars1
kaslarinin izometrik kasilmasi ile gergeklesir. Sportif aktiviteler iginde izometrik
kasilmalarin en yogun goriildiigii spor dali giirestir (Imamoglu, 1994).

Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan, statik bir kasilma seklidir, izometrik kasilmada
yine kaslar arasi esnetmeler goriiliir Izometrik calismada fizik kanunlarina gore mekanik bir

is yapilmis olmaz (Akgtin, 1994).

2.3.3.2.izotonik -Konsantrik-Eksantrik Kasilmalar

Bu kasilma seklinde kasin boyu degisirken, gerimi sabit kalmaktadir. Bu
dinamik kas ¢alismasinda kas boyu kisalir (konsantrik) ve uzar (eksantrik). Hareketin
hiz1 degisebilir izotonik kasilmada tiim haraket genisligi icinde sabit bir hiz ve
maksimal gerimin saglandig bir kas ¢alismasi goriiliir (Kabadayi, 2006).

Bir eklemi kat ederek kemikle baglanti kuran bir kas dokusunda s6z edildigi i¢in
gerimin aym kaldigmi sdylemek miimkiin degildir. Ornek verecek olursak dirsek
eklemini fleksiyona getiren kaslarin 170° i¢in olusturduklart gerim 115° igin
olusturduklarindan daha fazladir. Cogu kez konsantrik kasilma ile es anlamlh
kullanilmakla beraber, konsantrik ve eksantrik olarak siniflandirilabilir.

Kasta en ¢ok bu caligmalarda hipertrofi meydana gelir.

2.3.3.3.izotonik-Konsantrik Kasilma:
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Tamamiyle dinamik bir kasilma sekli olmakla birlikte, kasin tonusu (gerilimi)
sabit kalirken boyu kisalmaktadir. Sabit bir agirligin yerden yukariya sabit hizda
kaldirilmasi, bu kasilma tiirline basit bir 6rnektir (Fisher ve Jenson, 1990). Bu kasilma
tliriinde, kasin elastik yapisinda bir gerilim olusur, kas kasilmasi sirasinda kas boyunda kisalma
olur. Kasin tonusu aym kalirken boyu kisalir (Akgiin,1994). Bu kasilma tiirlinde kontraktil
element kisalirken, elastiki element bir diizen igerisinde belli bir gerilim uzunlugunu korur
(Sevim, 1991).Yani kasin kisalirken kasilmasidir. Konsantrik kasilmada pozitif mekanik bir is
yapilir (Akgiin, 1994). Ornegin; bir dambili kaldirirken kol kaslarimin kasilma seklidir.
Konsantrik kasilmada verim,;

- Kas fibrillerinin baglangi¢ uzunluguna
- Kaslarm kemikler ile yaptig1 aciya (¢ekme agist) ve
- Kisalma hizina baghdir (Diindar 1994).

2.3.3.4.izotonik-Eksantrik Kasilma:

Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu gerilimi artarken boyu uzar. Eksantrik
kasilmalarda yapilan is negatif karakterdedir (merdiven inme, agirlig1 indirme gibi) (Akgiin,
1994). Ayrica buna kisinin kosarak bir engelin iizerine ziplamasi ve daha sonra asagi
inmeside ornek olarak gosterilebilir (Davis ve ark., 1994).

Eksantrik kasilmalar iki sekilde yapilir.

a- Elastik eksantrik kasilmalar: Sporcunun kendi direncinden daha az bir direng
kullanarak yaptig1 kasilmalardir. Ornegin, ii¢ adim atlamada konma.

b- Plastik eksantrik kasilmalar: Sporcunun maksimum izometrik hareket
sinirindan daha fazla yiiklenme ile yaptigi kasilmalardir. Yalniz bu tip eksantrik kasilmalar
biiylik kuvvet gelisimine ragmen sakatlik riski yiiksek olan kasilmalardir (Diindar, 1994).

2.3.3.5.izokinetik Kasilma:

Izokinetik kasilma, sabit hizda hareketin tamami boyunca maksimal bir kasilma
olusmasidir (Diindar,1994). Kas kasilma siiratinin sabit tutuldugu maksimal bir kasilma

seklidir. Kas sabit bir siiratle kasilirken kasta olusan tansiyon biitiin hareket boyunca eklemin
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biitiin ac1larinda maksimal tutulur. Ornegin; serbest sitil yiizmede kol kulaglan (Akgiin, 1994).

2.3.4.Kuvvetlendirme Egzersizleri

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baglidir.
Bunlar kasa uygulanan basing miktari, basincin uygulandigt zamanin uzunlugu ve
basmcin sikligidir. Kasin kaldirabilecegi yiik ise, kas liflerine, kasilma siddetine,
uyaranin yogunluguna baglidir (Wolfgang, 1985). Fizyolojik kesit alanlar1 esit olan iki
kastan birinin digerine oranla daha biiyiik kuvvet meydana getirmesi, miyofibril
yogunlugu veya Kkalitesiyle agiklanabilecegi gibi, kasin mekanik 06zelliklerine de
baglidir (Agikada ve Ergen , 1990).

Kuvvetlendirme ve ayni zamanda enduransin artirilmasi i¢in izometrik, izotonik
ve izokinetik egzersizlerden yararlanilir.

Izometrik egzersizler; yapilmasi kolay ve basit olan egzersizlerdir. Daha az
eklem hareketi olmasi1 yoniiyle hareketin istenmedigi durumlarda veya rehabilitasyonun
baslangi¢ dénemlerinde dnerilebilir ( Kuru, 2002; Dursun ve Ozgiil, 1995).

Izometrik egzersizler; hareketsiz bir objeye karst ya da statik bir pozisyonda
agirhik tutarak yapilir. Giinliik egzersiz programi her seansta birka¢ saniye siiren ve
aralarinda 2-3 dakikalik dinlenme periyotlar1 olan en az bes maksimum kontraksiyon
olarak kabul edilmektedir. Ekipman gerektirmemeleri avantajlaridir ancak kan basincini
artirmalart ve kuvvetin egzersizin yapildigi agida artmasi ve c¢abukluk gerektiren
hareketlerde hareket hizinin artmamasi dezavantajlaridir (Dursun ve Ozgiil, 1995).

Izotonik egzersizler; eklem hareket aciklign boyunca sabit bir dirence karst
yapilan dinamik egzersizlerdir. Kas yeterli gerginlige ulastiginda kasin boyunun
kisalarak eklem hareketinin olustugu "konsantrik kasilma" ya da kas gerginligi
mevcutken kasin boyunun uzadigi "eksantrik kasilma" seklinde uygulanilabilir Kasin
bir seferde kaldirabildigi maksimum agirlik 1RM (Irepetition maksimum) ve 10RM
(kasm 10 kez kaldirabildigi maksimum agirlik kuvvetlendirme protokollerinde siklikla
kullanilmaktadir (Gokbel ve Oguz, 1995; Dursun ve Ozgiil, 1995).

Izokinetik egzersizler; kas kasilma hizinin mekanik bir cihazla kontrol edildigi
bir tiir dinamik egzersizdir. Sabit bir agisal hizda hareket ve degisken direng s6z

konusudur (Giirsel ve Beyazova, 2000). Izokinetik dinamometrede kisi ne kadar kuvvet
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uygularsa uygulasin, hareket eden segmentin hizi 6nceden belirlenen hizin iizerine
c¢ikamamaktadir. Bu sabit hizi asmak ig¢in kaslar tarafindan olusturulan kuvvete
(dondiirme momenti) karsi cihazin dinamometresinin uyguladigi direng hareket
genigliginin her bir noktasinda uygulanan kuvvete esit olmaktadir. Sonug olarak,
izokinetik olarak kasilan kaslar, fizigin her hareketin aksi yonde ve esit kuvvette bir
tepkiye neden olmasi kuralina uygun olarak tiim hareket genisligi boyunca kuvvetlerine
uyum saglayan bir direncle karsilagirlar (Tuncer, 2000).

Antrenmanlar sayesinde kuvvet arttirilabilir. Olaganin iizerinde bir dirence karsi
diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Hizl artis i¢in kas diizenli araliklar ile agir bir dirence
kars1 kasilmali, kuvvet azaldik¢a direng arttirilmalidir (Cimen,1994).Yapilan bir ¢alismada
kuvvet gelisimi artan direng egzersizleri grubunda 929,82 iken genel maksimal kuvvet
antrenman grubunda ise % 21,57 olarak gerceklesmistir (Giinay, 1994).

Maksimum kasilma kuvveti kasin enine kesitinin cm”si basina 2,5 - 3,5 kg-dir
(Guyton ve Hail 1996). Baska bir ifadeye gore ise, normal olarak bir kasin her cm®sinin 4-6
kg kaldirabilecegi, hatta elit seviyedeki bazi sporcularda 8 - 1 0 kg/ cm”ye kadar
yiikselebildigi tespit edilmistir (Sevim 1991). Antrenman durumlan birbirinin ayni, viicut
kitleleri degisik biiyiikliikkte olan sporculann, gelistirebilecekleri kuvvet de degisik biiytikliikte
olabilmektedir (Erol, 1992).

Kuvvet antrenmanlar1 arasinda kaslarin kendini toplayabilmesi icin 48 saatlik bir
stirenin gegmesi, bunun i¢in de haftada ii¢ giin calisilmasi gerektigi tavsiye edilmektedir
(Schwarzenegger, 1988). Kuvvet calismasi ile kas hacmi artar, bu artig ise is yiikiine karsi
biyolojik bir adaptasyon olarak goriiliir. Asir1 biiyiime (hipertrofi) dogrudan dogruya hiicresel
materyal ve kismen de kasilma elementlerini teskil eden protein sentezine bagldir (Giinay,
1994). Yapilan kas antrenmanlar1 sayesinde hipertrofi olusarak kasmn hareket ettirici kuvveti
arttirildig gibi, bu kuvveti devam ettirmeye yarayan besleyici mekanizma zenginlesir (Cetin,
1996).

Kas kuvvetinin arttirabilmesi i¢in kendisini olusturan fibrillerinin ¢capmin genislemesi
gerekmektedir. Sadece kalinlasmis kas degil, o harekete katilabilecek fibril sayis1 da 6nem
kazanmaktadir. Ayrica kasin innervasyonundaki basar1 derecesi de olusturulabilecek kuvveti
etkilemektedir (Giinay ve Yiice, 1996).

Kuvvet antrenmaninin amaci her giin artan oranda motor iinitenin kas

kasilmasina katilimimi saglamaktadir. Haftada %5'lik kuvvet kazanci, hizli bir artis
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olarak degerlendirilir (Cimen, 1994).

Kuvvetin antrenman bilimi agisindan smiflandirilmasi ii¢ boliimde incelenebilir
(Sevim, 1995).

a-Maksimal kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyilik
kuvvettir.

b-Cabuk kuvvet: Sinir-Kas sisteminin yiiksek bir kasilma hizi ile direngleri
yenebilme kuvvetidir.

c-Kuvvette devamlilik: Siirekli kuvvet gerektiren caligmalarda organizmanin

yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegidir (Sevim, 1997).

2.3.5. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani (RZ) degisik arastirmacilar tarafindan farkli sekilde
tanimlanmistir. Bir tanima gore reaksiyon zamani bir uyaranin verilmesi ile bireyin bu
uyarana istemli olarak verdigi tepkinin baslangici arasinda gecen siiredir (Agikada ve
Ergen, 1990). Drever'e gore, algilama ya da herhangi bir seyi tanima veya ayirt etme siiresidir
(Drever, 1968).

Morgan ise RZ’yi su sekilde agiklamustir; her RZ bir zaman dilimine bagl olarak
bir uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasindaki zamana reaksiyon zamani denir.
Reaksiyon zamam genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol alan sinapslarin sayisina
baglidir. Sinaps sayisi1 artik¢a reaksiyon zamani da artmaktadir. Basit refleks i¢in yaklasik 1/10
sn siire gegerken daha karmasik reaksiyonlar i¢in bu siire 2/10 sn’yi bulmaktadir (Morgtan,
1961). RZ, uyaranin verilmesi ile bireyin bu uyarana istemli olarak verdigi tepkinin
baslangici arasinda gecen siiredir (Beehler ve Kamen,1986). RZ yerine "Kasitli cevap
zaman1" demenin daha dogru olacagini savunanlar da vardir (Deniz ve ark.,1987).
Reaksiyon "Bir uyaranin alimmasindan bilingli ve istemli bir reaksiyonun ortaya
c¢ikmasina kadar gegen siiredir" (Cagrici ve Ergen, 1987). Reaksiyon zamani ¢esitleri

sunlardir;

2.3.5.1.Basit Reaksiyon Zamani

Bu tiir RZ deneyinde sadece tek bir uyaran ve buna verilen tek bir yanit vardir.
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Ornegin, bilinen bir konumdaki isareti fark etmek, tek bir ses uyaranina reaksiyon gostermek

gibi durumlar basit reaksiyon zamamm 0lger (Yalaz ve Hariri, 1979; Kosinski ve ark.,
2002).

2.3.5.2.Karmasik Reaksiyon Zamani

Karmagik reaksiyon zamani birden fazla uyar1 ile birden fazla segenegi
kapsamaktadir. Bunun i¢inde;
a)Birka¢ uyaridan yalniz birine tepki verme seklindeki ayirt etme Ozelligine
dayanan reaksiyon zamani,
b)Verilen uyaranlarin taninmasindan sonra tepki verilmesi seklindeki
tanima 6zelligine gore reaksiyon zamani.
c)Ozel bir uyarana belirli bir tepki verilmesi seklindeki se¢me

0zelligine dayanan reaksiyon zamani olarak sekillenebilmektedir.

2.3.5.1.1.Reaksiyon Zamanmni Etkileyen Faktorler

Verilen uyarana tepkinin ortaya ¢ikmasini etkileyen bir¢cok etmenin oldugu
bilinmektedir. Admirall ve Gutierrez (1987) bunlari sdyle siralamaktadirlar.

Alternatiflerin sayis1 birden, ikiye yiikseldiginde reaksiyon zamanindaki artis
fazla olacaktir. RZ yaklasik 190 sn'den (Basit Reaksiyon Zamani), 300 sn'ye (Karmasik
Reaksiyon Zamani) kadar artabilir (Schmidt, 1991).

Isitsel, gorsel ve dokunsal uyaranlar gibi ¢esitli uyaranlar bulunmaktadir.
Arastirmacilar, en hizli reaksiyon zamaninin ortaya konmasina sebep olan uyaranlari
sirastyla; dokunsal, isitsel ve sonra da gorsel uyaranlar seklinde belirtmislerdir.
Norolojik agidan, bir uyarmin aktariminda sinapslarin sayist ne kadar azalirsa, bir
uyaranin aktariminda sinapslarin sayisi ne kadar azalirsa, duyu sinirleri, bilgiyi uygun
supraspinal merkeze o kadar hizli gonderir (Beehler, 1988 ).

Aragtirmacilar, reaksiyon zamaninin kalitimsal ve gelisimsel yonleriyle de
ilgilenmiglerdir. Basit reaksiyon zamaninin karmasik reaksiyon zamanina gore daha az
gelisim gosterdigi  belirtilmektedir. Yapilan calismalarda karmasik reaksiyon
zamaninda % 30 ile % 40 arasinda gelismenin saglanacag saptanmistir (Colakoglu ve
ark.,1987). Bazi caligmalarda reaksiyon zamanimin antrenmanla kisalabilecegi fakat

belli bir degerin altina diisiiriilemeyecegi belirtilmektedir (Beehler ve Kamen, 1986).
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Insanoglunun gésterebilecegi en hizli reaksiyon zamaninin 0.110 sn kadar
oldugu saptanmistir. Daha kiigiik ¢ikan sonuglar hatali dl¢iim olarak degerlendirilir.
Ciinkii sinir-kas sistemi bu degerin altinda tepki gostermeye uygun goriilmemektedir.
Sprinterlerin 100m miisabakalarinda takozdan ¢ikis anina iligkin yapilan arastirmalarda;
Ben Johanson'un dlgiilen RZ 0.129 sn, buna karsin Cari Lewis'in ki 0.196 sn olarak

bulunmustur (Agikada, 1990)

Bu degerler;

Gorsel Uyaranlara Karsi : 150-200 msn
Isitsel Uyaranlara Kars1 : 120-180 msn
Dokunsal uyaranlara Kars1 : 90 - 180 msn

Cocuklarda RZ daha uzun iken giderek kisalir ve 20-30 yaslarinda en kisa
zamana erigir. Daha sonra ise 60 yasa kadar ¢ok yavas bir uzama gosterir. Ama 60
yasinda yinede 10 yasindaki degerlerden daha kisadir. RZ ile ilgili en kisa Ol¢timler
geng sporculardan, en uzun Ol¢limler ise yasli ama spor yapmayan kisilerden elde
edilmistir (Hasgelik, 1982). Uzun olan RZ’larim1 kisaltmanin ya da diizenlemenin bir
yolu da diizenlemenin bir yolu da 6nsezidir. Yiiksek diizeyde beceri kazanmis bireyler,
hangi uyaranin ne zaman verilecegini bilirler. Bu nedenle boyle bireyler gereken tepkiyi
onceden sezebilirler. Bu bilgiye sahip olmakla sporcu dnceden hareketlerini organize
edebilir. Bilgi islem etkinliklerinin tamamlanmasi1 genellikle tepki se¢imi veya tepki
programlanmasi basamaginda olur. Bu sporcunun ¢ok daha erken harekete baglamasini

ya da diger hareketlerle uyumlu zamanda hareket etmesini saglar (Schmidt, 1991).
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BOLUM IlI

3.GEREC ve YONTEM

3.1.Lateralizasyon Belirlenmesi:

3.1.1.El Tercihi: Burada kullanilan anket;

1.Yaz1 yazma

2.Resim Yapma

3.Top veya Tas Atma

4.Makas Tutma

5.Dis Firgalama

6.Bigak Tutma

7.Catal Tutma

8.Kiirek Sap1 Tutma Altta Kalan el

9.Kibrit Cakma

10.Bir Kutunun Kapagini A¢ma i¢in hangi elini kullandigz ile ilgili sorular

kapsamaktadir.

Toplam 10 soruda daima sol el ile -10, genellikle sol el ile -5, her iki elle 0
(sifir), genellikle sag el ile 5 ve daima sag el ile 10 puan olarak degerlendirildi. Toplam
10 sorudan olusan el tercihini belirleme anketinde en yiiksek 100 ve en diisiik -100

olmak iizere deneklerin tercihlerine gére puanlar verildi. Uner Tan’1n gelistirdigi anket.

3.1.2.Ayak tercihi:

1.Sut Atma

2.Topu Ayakla Kontrol etme

3.Top Stirme

4.Pas Verme

5.Merdivene ilk adim ile ilgili sorular1 kapsamaktadir.

Ayak tercihinin belirlenmesinde topa vurma ve merdiven ¢ikmaya ilaveten topu
ayak ile kontrol etme, top slirme ve pas verme gibi 6zelliklerde eklenerek toplam bes

soruda ayak tercihi belirlendi. Tan’1n gelistirdigi anket 6rnek alinarak her bir soruda
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daima sag ayak “20 puan”, genellikle sag ayak “10 puan”, her iki ayak “0” puan,
genellikle sol ayak “-10” puan ve daima sol ayak “-20” olarak degerlendirildi. Toplam
100 puan tizerinden art1 puan1 olanlar saglak, sifirdan diisiik puan1 olanlarda solak
olarak kaydedildi.

Ogrencilere uygulanan el, ayak lateralizasyon anketi Ek 1°de sunuldu.

3.2.Boy ve Viicut Agirhgi Olciimii:

Denek, ayaklar ciplak ya da agirhigr goz ardi edilebilecek bir corap giymis
olabilir. Denegin agirligi iki ayagina esit dagitilmis, topuklar bitisik ve kollar omuzdan
serbestce yanlara uzatilmis durumdadir. Viicut agirliklari 0,01 kg hassasiyeti olan
elektronik baskiilde o6l¢iilmiistiir. Boy uzunlugu Olciimleri denekler ayakta dik
pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper denegin kafasinin {iizerine
dokunacak sekilde ayarlanarak uzunluk 1mm hassasiyetinde belirlenmistir.

Olgiim sirasinda denekten derin nefes almasi, dik pozisyonunu topuklari yerden
ayirmaksizin tutmasi istenir. Saglar yeterli miktarda sikistirilarak okunan degerlmm

hassasiyette kaydedilir.

3.3.Tiim Bacak Uzunlugu: Denek ayakta iken mezuranin bir ucu koksis ve diger ucu

tabana gelecek sekilde 6l¢iim alinir.

3.4.Derialti Yag Kalinhg Olgiimleri (Skinfold): Deri alti yag kalinlig1 6l¢iimii 0,2
mm hassasiyetinde ‘holtain’ marka Skinfold aletiyle yapildi. 8 bdlgeden (biceps, triceps,
sub-scapula(sirt), supra-iliak, abdominal, chest,, thigh(iist bacak), calf(baldir)) 6l¢timler
yapilmistir.

3.4.1.Biceps (On Ust Kol):Denegin kolu yanda ve avug ici 6n tarafa bakarken, kolun
On tarafindan yani ist kolun i¢ orta hattindan(biceps kasi iizerinden) akromion ve
olekronon progesi arasindaki mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas

tizerindeki deri katlanmasi tutularak 6l¢iiliir.
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3.4.2.Triceps (Arka Ust Kol):Acromion ile olecranon arasindaki orta noktadan, denek
ayakta kollar1 yanlara serbestce sarkitilmig durumdayken olgiiliir, okunan deger 1 mm

hassasiyetinde kaydedilir.

3.4.3.Subscapula (Sirt): Skapulanin inferior agisinin altindan 45° diagonal katlanarak,
denek ayakta kollar1 yanlara serbest¢e sarkitilmis durumdayken 6l¢iiliir, okunan deger 1

mm hassasiyetle kaydedilir.

3.4.4.Suprailiac (Yan): Midaksillar eksende iliak krestin {istlinden 45° diagonal olarak,
denek ayaklar1 bitisik dik durusta, kollar1 yanlara serbestge sarkitilmis durumdayken

Olciiliir, okunan deger 1 mm hassasiyetle kaydedilir.

3.4.5.Abdominal (Karm Boélgesi): Denek ayakta dik durusta, karin kaslari gevsek
olarak normal nefes alir durumda, gobek c¢ukurunun 3 cm yanindan deri yatay

katlanarak ol¢iiliir, okunan deger 1 mm hassasiyetle kaydedilir.

3.4.6.Chest(Gogiis): Bayan ve erkeklerde viicut yapisina bagli olarak farlilik vardir.
Buna gore erkeklerde 6n koltuk alt ¢izgisine yakin koltuk alti baslangic noktasi ile
gbgiis memesi arasindaki orta noktasindan alinan diagonal g6giis kivrimina paralel deri

katlanmasi tutularak olgiiliir.

3.4.7.Calf (Baldir): Sag baldirin en genis bolgesinin mediyalindeki deri ve yag dokusu

tutularak 6l¢iim alinir.

3.4.8.Thigh (Ust Bacak):Uylugun dikey dogrultusunda deri katmani almirken, agirlik
sol bacak iizerine tasinir. Bu denegin ayag yerden kaldirmamasina dikkat edilir. Olgiim

diz eklemi iistii ve anterio- superior illiak kavisi arasindaki orta noktadan alinir.
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3.5.Maksimal Kuvvetin Belirlenmesi:

Deneklere, yarim ¢okme (skuat) hareketi yaptirilirken belli bir prosediir izlendi.
Hareket teorik olarak anlatildi. Sporculara isinmalari i¢in yeterli siire (10 dk) verildi.
Sakatliga meydan vermemek i¢in. Sonra hareket agirliksiz olarak uygulatildi. Barin
konuldugu sehpalarin yiiksekligi her sporcunun boy uzunluguna gore (omuz
seviyesinden yaklasik 15-20 cm asag1) ayarlandi.

Deneklerin her bir bacak maksimal kuvvetinin belirlenmesi i¢in, deneklerin
kaldiracaklar1 tahmini bir agirlik en az tliger tekrarda yapmalari istendi , bunun igin
omuzlarinda bir bar ve hemen kisinin boyuna uygun mesafede sandalye yerlestirildi,.
Yarim Skuatta, bir sag bacak ve bir sol bacak i¢in ayr1 ayr1 maksimal kuvveti 6l¢iildii.
Sag bacak i¢in; sag bacak yerde, sol bacak dizden fleksiyon yaparak arkada sandalye
lizerinde tutulmasi istenip, sandalye iizerindeki bacaktan destek almamasi belirtilerek
sadece yerle temas eden sag bacaktan kuvvet alinmasi istendi. Ayni 6l¢iim bu kez sol
bacak i¢in; sol bacak yerde, sag bacak dizden fleksiyon yaparak arkada sandalye
tizerinde tutulmasi istenip sandalye iizerindeki fleksiyon yapan bacaktan destek
alimmamasi belirtilerek, agirlik takili bar omuzlarda, kalga zeminle 90° yapacak sekilde
c¢omelip kalktilar ve deneklerin kaldirdiklar1 agirliga ve hissettikleri zorluk derecesine
gbre daha 6nce hazirlanan 0.5-1-2.5-5 kg agirliklar eklenerek hareketi tekrar yapmalari
saglandi, birer tekrarla maksimal (RM) agirlik tespit edildi.

3.6.Tek Bacakla Yatay Sicrama Testi : Metrenin ‘0’ rakami ¢izgi lizerine yerlestirildi.
Denekler isaretlenmis ¢izginin arkasindan bir sag bir sol ayak ile ulagabildigi en uzak
noktaya sigramistir. Celik cetveli atlayis sonrasi denegin geride kalan en son noktasi
belirlenerek &lciim yapildi. Olgiimlerin giivenilir olmasi icin denek testi iki kez
uyguladi. Mesafe cm. cinsinden kaydedildi.

Tek bacak sigrama testleri asir1 yaralanmalarda fonsiyonel performansi
degerlendirmek i¢in tasarlandi (Daniel ve ark., 1982; Daniel, Stone, Riehl, & Moore,
1988; Barber, Noyes, Mangine, McCloskey, & Hartman, 1990; Noyes, Barber, &
Mangine, 1991). Bu foksiyonel sigrama testleri kas kuvveti, néro muskiiler
koordinasyon ve eklem stabilitesi gerektirir (Daniel ve ark., 1982; Barber ve ark., 1990;

Noyes ve ark., 1991). Minimal esya ve zaman gerektirdiginden, klinik ortamlarda



26

kullanisli oldugu diisiiniiliir (Daniel et al., 1988; Noyes et al., 1991; Ross, Langford, &
Whelan, 2002)

3.7.Tek Bacakla U¢ Adim Yatay Sicrama Testi : Metrenin ‘0’ rakami ¢izgi iizerine
yerlestirildi. Denekler isaretlenmis ¢izginin arkasindan bir sag, bir sol ayak ile
ulasabildigi en uzak noktaya ardada beklemeden ii¢ adimda sigramistir. Atlayis sonrasi
denegin geride kalan en son noktasi belirlenerek dlgiim yapildi. Olgiimlerin giivenilir

olmasi i¢in denek testi iki kez uyguladi. Mesafe cm. cinsinden kaydedilmistir.

3.8.Reaksiyon Zamam Olgciilmesi: Gorsel ve isitsel reaksiyon zamani Newtest
Reaction Timer 1/100 ile 6l¢iilmiistiir. Ses ve 151k uyarilarina karsi sag ve sol ayak tepki
zamanlar Ol¢lilmiistiir. Denekler test odasina teker teker alindi ve her iki ayaklar1 da
teste tabii tutulurken bagparmaklarinin kronometre diigmesinin iizerine dokunacak
sekilde yerlestirmelerine dikkat edildi. Reaksiyon 6l¢iimii sirasinda hazir komutundan
sonra 3 saniye i¢inde 151k yada ses diigmesine basilacagi denek grubuna sdylendi ve
aragtirma grubu bireyleri de bu siireyi dikkate alarak basacagi diigme {lizerine parmagini
koyarak konsantre oldu. Ilk bes o6l¢iim deneme kabul edilerek degerlendirmeye
alinmamigtir. Son bes Olgiimiinde en iyl ve en kotii degerleri atilarak 3 Ol¢iimiin
ortalamas1 alinmustir.
Bu 6l¢iimler yapilirken, 6l¢iim degerlerinin kaydedilmesi i¢in kullanilan form

Ek 2’de sunulmustur.

3.9.istatistiki Analizler:

Tanimlayici istatistikte Aritmetik Ortalama, Standart Sapma, Minumum ve
maksimum degerler hesaplandi. SPSS 7.5 versiyonu kullanildi ve gruplamalar
karsilastirildi. Independent t test kullanilarak degiskenler arasinda korelasyon kat

sayilar1 hesaplandi.
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BOLUM IV

4.BULGULAR

Tablo 1. Calisma Grubunun Secildigi Popiilasyonun El ve Ayak Tercihi Dagilimi.

Sikhik Yiizde Yigihmh
® (%) Yiizde (%)
Sag 203 88,6 88,6
El Tercihi Sol 26 11,4 100,0
Toplam 229 100,0
Sag 162 70,7 70,7
Ayak Tercihi | Sol 67 29,3 100,0
Toplam 229 100,0

Calismaya grubunun segildigi el ve ayak tercihi dagilimma 229 denek

katilmistir.Bu deneklerin el tercihinde 2031 sag elini kullanirken, 26 s1 sol elini;.yine

229 denegin 162 si sag ayagini kullanirken 67 si sol ayagini kullandig1 saptanmustir.

el tercihi

100 |

%

el tercihi

Sekil.1.Yapilan lateralizasyon anketi sonucunda el tercihi durumu
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ayak tercihi

807

Ayak tercihi

Sekil.2.Yapilan lateralizasyon anketi sonucunda ayak tercihi durumu

Tablo 2. Caliyma Grubunun Secildigi Popiillasyonun El ve Ayak Tercihi

Arasindaki iliski.
Ayak
El Tercihi Ayak Tercihi | El Tercihi
Tercihi
Grubu Puam Puam
Grubu
Ayak Tercihi
1,000 ,345(*%) -,810(**) -,330(**)
Grubu
El Tercihi Grubu | ,345(*%) 1,000 -,310(**) -,864(**)
Ayak Tercihi
-,810(**) -,310(**) 1,000 ,363(*%)
Puam
El Tercihi Puani -,330(**) -,864(**) ,363(*%) 1,000

** iki grup arasinda 0.01 seviyesinde anlaml iligki vardir.

El tercihe gore, degiskenler arasinda anlamli farklilik olmadigini ortaya

koymustur. Bu da bizim ¢alismamizin lehine bir gostergedir.
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Tablo 3. El Tercihine Gore Gruplarin Cesitli Fiziksel Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi.
Degiskenler LTREL | N | X+SS t-degeri | Sd Anlamhhk
Bacak Uzunlugu | Sol Elli | 14 | 91,79+2,99
-,923 25,790 | ,365
(cm) Sag Elli | 46 | 92,67+3,63
Sol Elli | 14 | 175,0+45,89
Boy Uzunlugu (cm) -1,097 24,287 | ,284
Sag Elli | 46 | 177,08+6,73
Sol Elli | 14 | 76,64+12,68
Viicut Agirhig: (kg) -,157 18,018 | ,877
Sag Elli | 46 | 77,21+9,83
8 Skinfold Toplami | Sol Elli | 14 | 87,04+23,50
1,131 23,714 | ,269
(mm) Sag Elli | 46 | 78,70+26,20
Sol Elli | 14| 22,36+2,73
Yas (y1l) ,448 18,165 | ,659
Sag Elli | 46 | 22,00+2,15

Degiskenler Arasinda Anlamli Farklilik Y oktur.

Arastirma grubundaki Ondokuz May1s Universitesi 6grencileri arasinda daha

once bir takimda futbol oynamis veya halen bir takimda futbol oynayan sporculardan

(AGOMUO); sol elini tercih edenlerin bacak uzunlugu 91,79+2,99 cm iken, sag elini

tercih edenlerin bacak uzunlugu 92,67+3,63 cm olarak bulunmustur.

Arastirma grubundaki futbolculardan (AGF); sol elini kullananlarin boy

ortalamasi 175,0+45,89 cm iken, sag elini kullananlarin boy ortalamasi 177,08+6,73 cm

bulunmustur.

AGF sol elini tercih edenlerin viicut agirligr 76,64+12,68 kg iken, sag elini

tercih edenlerin viicut agirhig1 77,2149,83 kg bulunmustur.
AGOMUO; sol elini tercih edenlerin 8 skinfold toplami 87,04+23,50 mm iken,

sag elini tercih edenlerin 8 skinfold toplami 78,70+26,20 mm olarak bulunmustur.

AGEF sol elini tercih edenlerin yas ortalamasi ise 22,36+2,73 yil iken, sag elini

tercih edenlerin yas ortalamasi 22,00+2,15 yil olarak bulunmustur.
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Tablo 4. Ayak Tercihine Gore Gruplarin Cesitli Fiziksel Ozelliklerinin

Karsilastirilmasi.
Degiskenler LTRAYK | N | X4SS t-degeri | sd Anlamhihk
Sol Ayakh | 27 | 91,63+3,50
Bacak  Uzunlugu
Sag -1,701 54,893 | ,095
(cm) 33
Ayakh 93,15+3,38
Sol Ayakh | 27 | 176,05+7,70
Boy Uzunlugu (cm) | Sag 13 -,568 45,909 | ,573
Ayakh 177,05+5,53
Sol Ayakh | 27 | 76,92+10,46
Viicut Agirhg (kg) | Sag 33 -,106 55,950 | ,916
Ayakh 77,21+10,60
Sol Ayakh | 27 | 79,70+22,13
8 Skinfold Toplami
Sag -,263 57,861 | ,794
(mm) 33
Ayakh 81,42+28,52
Sol Ayakh | 27 | 22,63+2,31
Yas (y1l) Sag 33 1,697 54,453 | ,095
Ayakh 21,64+2,19

Degiskenler Arasinda Anlaml Farklilik Yoktur.

AGOMUO; sag ayagm tercih edenlerin bacak uzunlugu 93,15+3,38 cm olarak
bulunmustur.

AGF, sol ayagim kullananlarin boy ortalamasi 176,05+7,70 cm iken, sag ayagini
kullananlarin boy ortalamasi 177,05+5,53 cm bulunmustur.

AGF, sol ayagimi tercih edenlerin viicut agirligr 76,92+10,46 kg iken, sag
ayagini tercih edenlerin viicut agirhigi 177,05+5,53 kg bulunmustur.

AGOMU sol ayagini tercih edenlerin 8 skinfold toplami 79,70+22,13 mm iken,
sag ayagini tercih edenlerin 8 skinfold toplami1 81,42+28,52 mm olarak bulunmustur.

AGF sol ayagmi tercih edenlerin yas ortalamasi ise 22,63+2,31 yil iken, sag

ayagini tercih edenlerin yas ortalamasi 21,64+2,19 yil olarak bulunmustur.
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Tablo 5. El Tercihine Gore Gruplarin Cesitli Motorsal Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi.
Degigkenler t-
LTREL | N | X+SS | sd Anlamlilik
degeri
Sag Ayak Reaksiyon SolElli | 14 | 0,27+0,26
1,924 | 58 ,059
Zamanm Isik (sn) Sag Elli | 46 | 0,20+0,03
Sag Ayak Reaksiyon Sol Elli | 14 | 0,324+0,39
2,029 |58 ,047%
Zamani Ses (sn) Sag Elli | 46 | 0,20+0,04
Sol Ayak Reaksiyon Sol Elli | 14 | 0,19+0,04
-,061 16,724 | 952
Zamam Isik (sn) Sag Elli | 46 | 0,20+0,03
Sol Ayak Reaksiyon SolElli | 14 | 0,21+0,06
314 16,941 | ,757
Zamani Ses (sn) Sag Elli | 46 | 0,20+0,04
Sol Elli | 14 | 35,07+7,53
Sol bacak Skuat (kg) ,391 25,338 | ,699
Sag Elli | 46 | 34,13+8,99
Sol Elli | 14 | 34,21+7,07
Sag bacak Skuat (kg) -,169 25,40 ,867
Sag Elli | 46 | 34,60+8,46
Sag Bacakla Yatay Sol Elli | 14 | 178,57+20,65
,087 25,177 |.,932
Sicrama (cm) Sag Elli | 46 | 178,00+24,49
Sol Bacakla Yatay SolElli | 14 | 176,93+27,36
-173 21,169 | .864
Sicrama (cm) Sag Elli | 46 | 178,37+26,79
Sag Bacakla 3 Adim Sol Elli | 14 | 579,79+63,74
YatayArdisik Sicrama ,384 26,319 |,704
Sag Elli | 46
(cm) 571,87+78,95
Sol Bacakla 3 Adim Sol Elli | 14 | 567,43+65,38
Yatay Ardisik -,092 25,186 |.,928
Sag Elli | 46
Sicrama (cm) 569,35+77,57

sd=serbestlik derecisi

*1ki grup Arasinda 0.05 Seviyesinden Istatistiksel Anlaml1 Farklilik Vardir.

Futbolcularin tercih ettikleri ele gére (FTEEG); ayaklarinda sese ve 1518a karsi

basit reaksiyon zamani test derecelerine bakildiginda, sol veya sag elli futbolcuda, sag

ayak reaksiyon zamani biriminde sese karsi istatistiksel olarak anlamli bir fark
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bulundugu tespit edildi (p<0.05).

FTEEG; ayaklarinda sese ve 1s18a kars1 basit reaksiyon zamani test derecelerine
bakildiginda, sag veya sol elli futbolcuda, sag ayak reaksiyon zamani biriminde 1518a
karsi istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi (p>0.05).

FTEEG; derecelerine bakildiginda, sol veya sag elli futbolcuda, sol ayak
reaksiyon zamani biriminde 1s18a karsi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu
tespit edilemedi (p>0.05).

FTEEG; ayaklarinda sese ve 1s18a kars1 basit reaksiyon zamani test derecelerine
bakildiginda, sol veya sag elli futbolcuda, sol ayak reaksiyon zamani biriminde sese
kars istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG; sol bacak skuat test degerlerine bakildiginda, sol elli veya sag elli
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG:; sag bacak skuat test degerlerine bakildiginda, sag bacak veya sol elli
futbolcuda, skuatta istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG; sag bacakla yatay sigrama test degerlerine bakildiginda sag veya sol elli
futbolcuda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG; sol bacakla yatay sigrama test degerlerine bakildiginda sag veya sol elli
futbolcuda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG; sag bacakla 3 adim yatay ardisik sicrama test degerlerine bakildiginda
sag veya sol elli futbolcuda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi.
(p>0.05).

FTEEG; sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama test degerlerine bakildiginda
sol veya sag elli futbolcuda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi.

(p>0.05).
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Tablo 6. Ayak Tercihine Gore Gruplarin Cesitli Motorsal Ozelliklerinin

Karsilastirilmasi.
Degiskenler t- Sd Anla
LTREL N | X+SS dege mhih
ri k
Sag Ayak Reaksiyon Sol Ayakh 27 | ,2412 40,19
1,303 | 26,964 | ,203
Zamani Isik (msn) Sag Ayakh |33 |,1930 +0,03
Sag Ayak Reaksiyon Sol Ayakh 27 |,2650 +0,28
1,277 | 26,809 |,213
Zamamn Ses (msn) Sag Ayakh | 33 |,1952 +0,04
Sol Ayak Reaksiyon Sol Ayakh 27 |,1930 £+0,03
-,384 | 53,075 |,702
Zamam Is1k (msn) Sag Ayakh |33 |,1964 +0,03
Sol Ayak Reaksiyon Sol Ayakh 27 11,2019 +0,05
-,335 | 52,116 |,739
Zamani Ses (msn) Sag Ayakh | 33 |,2059 +0,04
Sol Ayakh 27 | 37,1481 49,95
Sol bacak Skuat (kg) 2,272 | 43,773 | ,028*
Sag Ayakh | 33 | 32,0606 +6,66
Sol Ayakh 27 | 35,2593 49,59
Sag bacak Skuat (kg) ,624 45,269 | ,536
Sag Ayakh | 33 | 33,90 46,74
Sag Bacakla Yatay Sol Ayakh 27 | 175,1481+ 22,82
-,894 | 56,715 | ,375
Sicrama (cm) Sag Ayakh | 33 | 180,5758 +24,09
Sol Bacakla Yatay Sol Ayakh 27 | 175,7037 +23,98
-,620 | 57,986 |,538
Sicrama (cm) Sag Ayakh | 33 | 179,9394 +28.,96
Sag Bacakla 3 Adim Sol Ayakh 27 | 564,8519 +62,08
-,849 | 57,365 |,399
YatayArdisik Sicrama (cm) | Sag Ayakh | 33 | 580,9697 +84,77
Sol Bacakla 3 Adim Sol Ayakh 27 | 553,4815 +59,82
-1,515 | 57,135 | ,135
YatayArdisik Sicrama (cm) | Sag Ayakh | 33 | 581,5152 +83,22

*]ki grup Arasinda 0.05 Seviyesinden Istatistiksel Anlamli Farklilik Vardir.
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Tablo 7. El ve Ayak Tercihi ile Futbolcularin Fiziksel ve Motorsal Ozellikleri

Arasindaki iliski.
Ayak El

Ayak
Degiskenler El Tercihi | Tercihi | Tercihi

Tercihi

Puani Puan

Bacak Uzunlugu ,323(%) ,058 ,203 ,098
Boy Uzunlugu ,205 ,055 ,058 ,123
Ayak Tercihi Puani 1,000 ,282(%) LO31(C%*) |,309(*)
El Tercihi Puam ,282(*) 1,000 S11(%) ,909(**)
Viicut Agirhg ,034 ,058 -,013 ,008
Ayak tercihi O31(%*) | ,311(%) 1,000 ,367(%*)
El Tercihi ,309(%) ,909(**) ,367(%*) | 1,000
Sag Ayak Reaksiyon Zamam Isik -,145 -,234 -,186 -,245
Sag Ayak Reaksiyon Zamam Ses -,146 -,245 -,182 -,257(%)
Sol Ayak Reaksiyon Zamam Isik -,006 ,039 ,062 ,016
Sol Ayak Reaksiyon Zamani Ses -,012 -,054 ,036 -,056
Sekiz Skinfold Toplam ,011 -,140 -,014 -,182
Sol bacak Skuat -,214 -,054 -,296(*) | -,045
Sag bacak Skuat -,023 -,008 -,105 ,010
Sag Bacakla Yatay Sicrama ,196 ,050 ,145 ,005
Sol Bacakla Yatay Sicrama ,161 ,052 ,119 ,046
Sag Bacakla 3 Adim Yatay Ardisik

,222 -,063 ,147 -,026
Sicrama
Sol Bacakla 3 Adim Yatay Ardisik

277(%) -,031 ,242 ,036
Sicrama
Yas -,176 ,048 -,202 -,055

Futbolcularin tercih ettikleri ayaga gore (FTEAG); ayaklarinda sese ve 1518a

kars1 basit reaksiyon zamani test derecelerine bakildiginda, sag ayak reaksiyon zamani

biriminde 151k kars1 istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi (p>0.05).

FTAG; ayaklarinda sese ve 1518a kars1 basit reaksiyon zamani test derecelerine
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bakildiginda, sag ayak reaksiyon zamami biriminde sese karsi istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilemedi (p>0.05).

FTEAG; ayaklarinda sese ve 1s1ga karst basit reaksiyon zamani test
derecelerine bakildiginda, sol ayak 1s18a karsi reaksiyon zamani biriminde solak
futbolcuda sol ayaginda sag ayagima gore (0.034sn) daha iyi dereceye sahip oldugu
goriilmektedir. Istatistiksel olarak ayaklar arasinda anlamli bir fark bulunamadi
(p>0.05).

FTEAG; ayaklarinda sese ve 1s1ga karsi basit reaksiyon zamani test
derecelerine bakildiginda, sol ayak sese karsi reaksiyon zamani biriminde solak
futbolcuda sol ayaginda, sag ayagina gore (0.040sn) daha iyi dereceye sahip oldugu
goriilmektedir. Istatistiksel olarak ayaklar arasinda anlamli bir tespit bulunamadi
(p>0.05).

FTEAG:; sol bacak skuat test degerlerine bakildiginda sol bacakli futbolcuda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0.05).

FTEAG; sag bacak skuat test degerlerine bakildiginda sag bacakli futbolcuda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi (p>0.05).

FTEAG:; sag bacakla yatay sigrama test degerlerine bakildiginda, sag bacakli
futbolcuda sol bacagina gore (5m)’lik daha iy1 derece yapabildigi belirlenmekle birlikte
istatistiksel olarak bu farkin anlamli bir fark olmadig1 saptandi.

FTEAG; sol bacakla yatay sicrama test degerlerine bakildiginda, sol bacakli
futbolcuda sag bacaga gore istatistiksel olarak arasinda anlamli bir fark tespit edilemedi.
(p>0.05).

FTEEG; sag bacakla yatay sigrama test degerlerine bakildiginda, sag bacakli
futbolcuda sol bacaga gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilemedi
(p>0.05).

FTEEG; sag bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama test degerlerine bakildiginda,
sag bacakli futbolcuda sol bacaga gore (14 cm) daha iyi dereceye sahip oldugu
belirlenmekle birlikte istatistiksel olarak bu farkin anlamli bir fark olmadigi saptandi
(p>0.05).

FTEEG; sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama test degerlerine bakildiginda,
sol bacakli futbolcuda sag bacaga gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilemedi. (p>0.05).
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BOLUM V

S.TARTISMA

Arastirma grubundaki deneklerden 229 kisiye uygulanan el ayak lateralizasyon
anketinde 229 kisiden 203’iiniin el tercihi sagken, 26’sinin el tercihi ise soldu. Bu da
yiizde olarak %88,6’s1 sag el, % 11,4’1 ise sol elini kullandig tespit edildi.

Ayak tercihi olarak 229 kisinin 162’si sag ayagini tercih ederken, 67’si sol ayak
oldugu tespit edildi. Yiizde olarak ifade ettigimizde ise % 70’1 sag ayakliyken, % 29,3’
sol ayakli oldugu tespit edildi.

Literatiirde insanlarin genel olarak %90’ min sag elli, %10’unun sol elli
oldugunu belirtenlerin yaninda (Carey ve ark., 2001), Nissan ve ark. (2004) yaptiklar
arastirmada deneklerin %88,9’unun sag elli, %11,1’inin sol ellidir.

Canake1 ve ark. (2003), Erzurum’da 2180 hasta (yas ortalamasi 14,9 olan 1252
erkek ve 928 bayan) iizerinde gergeklestirdikleri calismalarinda %10,4 {iniin sol elli
oldugunu belirtmektedirler. Zorba ve ark. (2002) yaptiklar aragtirmada %91,72 sag elli,
%06,58 sol elli ve %1,7 her iki elini esit derecede kullanan (ambidekster) bulundugunu
bildirmektedirler.

Mandal ve arkadaslar1 tarafindan (1992) kuzey Hindistan’da sag ayakliligin %87
oranindaki bulgularina ise benzememektedir.

Yamaner (1990) yas 26 yil, boy uzunlugu 176 cm, viicut agirhigi 75 kg. ortalama
degerler olarak rapor etmislerdir. Islegen (1987)’nin yaptigi calismada birinci lig
futbolcularinda yas 23.68 yil, boy uzunlugu 176.45 cm, viicut agirlig1 71.5 kg.; Kaplan,
(1997) t¢lincii ligde 194 ligde yapilan yas 23.78, boy uzunlugu 177 cm, viicut agirhigi
ise 71.46 kg. olarak rapor etmislerdir. Tiryaki ve ark. (1995) yaptig1 calismada
Ankaragiicli takiminin (Boy;1.78+3.8 cm viicut agirligt 74.8+ 6.6 kg); Petrol ofisi
takimin (Boy; 1.7745.9 cm. Viicut agirhig;; 72.7+7.5 ve Seker Spor Futbol
takiminin(Boy;1.78+ 5.9 cm. viicut agirligi; 72.7+7.5 kg) degerleri saptanmustir.

Aragtirmamizda futbolcularin yas ortalamasi el tercihine gore sol ayaklilarda
22,36+2,73 yil iken, sag ayaklilarda 22,00+2,15 yil, yas ortalamasi1 ayak tercihine gore
sol ayaklilarda 22,634+2,31 yil iken, sag ayaklilarda 21,64+2,19 yil, boy ortalamalari ise
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el tercihine gore sol ayaklilarda 175,0+45,89 cm sag ellilerde 177,08+6,73 cm, boy
ortalamasi ayak tercihine gore sol ayaklilarda 176,05+7,70 cm iken, sag ayaklilarda
177,05+5,53 cm dir. Viicut agirligi el tercihine gore sol ellilerde 76,64+12,68 kg iken
, sag ellilerde 77,21+9,83 kg’dir; ayak tercihine gore ise sol ayaklilarda 76,92+10,46
kg iken, sag ayaklilarda 77,21+10,60 kg’ dir.

Rhodes (1986), Kanada Olimpik Milli Takimi'nda % 9.8 oraninda, Raven (1976)
profesyonel futbolcularda %8.59 seviyesinde oldugunu belirtmislerdir. Tahara(1990).
46 futbolcuda Viicut Yagint %10, Kayatekin (1993) 2. lig futbol takiminda %10.84,
Kartal (1994) 37 amatdr futbolcuda Hazirlik donemi 6ncesi % 10.01, sonrast % 9.44,
Akkurt (1994) 1. lig futbol takiminda sezon oncesi %11.9, A¢ikada (1996), 1. lig futbol
takiminda % 12 , Kaplan (1997), 194 iglincii lig futbolcusunda ise % 8.78 viicut yag
orani tespit etmislerdir.

Arastirmamizda 8 skinfold 6l¢iimii toplamini el tercihine gore sol ayaklilarda
87,04+23,50 iken, sag ayaklilarda 78,70+26,20 , ayak tercihine gore sol ayaklilarda
79,70+22,131ken, sag ayaklilarda 81,42+28,52 olarak tespit edildi.

Viicut yag yiizdesi antrenman diizeyini, beslenme aligkanligini ve genel sagligi
degerlendirmede bir kriter olabilir. Futbolcularla yapilan ¢aligmalarda, metodolojik
yonde bir standardizasyona gidilmesi gerektigi gézlenmektedir.

Isitsel (ses) uyarana cevap verme siiresi sirasiyla el tercihine gore sag ayak
reaksiyon zamani sag ellilerde ortalama 0,20+0,04 sn iken, sol ellilerde ortalama
0,32+0,39 sn; ayak tercihine gore ise sag ayaklilarda ortalama 0,1952 +0,04 sn iken, sol
ayaklilarda ise, ortalama 0,2650 +0,28 sn; sol ayak reaksiyon zamani sol ellilerde
0,1940,04 sn, sag ellilerde ortalama 0,20+0,04 sn olarak saptanmus; el tercihine gore sag
ayak reaksiyon zamaninda anlamli bir iligkiye rastlanmistir (p<0.05), digerlerinde
anlamli bir iligkiye rastlanmamustir.

Gorsel uyarana karsi cevap verme siiresi; el tercihine gore sag ayak reaksiyon
zamani sag ellilerde ortalama 0,20+0,03 sn, sol ellilerde ortalama 0,27+0,26 sn; ayak
tercihine gore ise sag ayaklilarda ortalama 0,1930 +0,03 sn iken, sol ayaklilarda 0,2412
40,19 sn; el tercihine gore sol ayak reaksiyon zamani sag ellilerde 0,20+0,03 sn, sol
ellilerde ise 0,19+0,04 sn; ayak tercihine gore ise sag ayaklilarda 0,1964 +0,03 sn, sol
ayaklilarda ise 0,1930+0,03 sn olarak saptanmis istatistiksel olarak anlamli iligkiye

rastlanmamistir (p>0.05).
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Gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin antrenmansizlara (0.25-0.35 sn) nazaran
antrenmanlt sporcularda (0.15- 0.20 sn) daha kisa oldugu ve isitsel uyaranlara karsi
verilen tepkilerin de gorsel uyaranlara verilen tepkilere goére daha kisa oldugu
belirtilmektedir. Isitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular 0.17 - 0.27 sn’de tepki
verirken antrenmanli uluslararasi diizeydeki sporcularda bu degerler 0.05 - 0.07 sn
arasindadir ( Zatzyorski, 1980).

Arastirma grubumuzda yapilan bacak kuvveti 6l¢iimiinde (skuat ile) el tercihine
gore; sag bacak skuati sag ellilerde 34,60+8,46 kg bulurken sol ellilerde 34,21+7,07 kg;
sag bacak skuat1 ayak tercihine gore; sag ayaklilarda 33,90 +6,74kg, sol ayaklilarda ise
35,2593 49,59 kg olarak saptandi. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmadi.(p>0.05)

Arastirma grubumuzda yapilan bacak kuvveti dl¢iimiinde (skuatla) el tercihine
gore sol bacak skuatini sag ellilerde 34,13+8,99 kg iken, sol ellilerde 35,07+7,53 kg
olarak saptandi. Aralarinda istatistiksel olarak bir farka rastlanmadi.( p>0.05)

Arastirma grubumuzda yapilan bacak kuvveti 6l¢iimiinde skuatla ayak tercihine
gore sol bacak skuati, sag ayaklilarda 32,0606 +6,66 kg bulurken, sol ayaklilarda ise
37,1481 49,95 kg olarak saptandi. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulundu.(p<0.05)

Karadag’in (2002) Elazig’da yaptig1 arastirmada futbolcularda skuat ile dlciilen
degerde tercih bacag1 42.97 + 4.54 kg bulunurken, diger bacak 41.90 + 2.74 kg saptandi.
Tercih bacagi daha  yiiksek degerde kuvvet iiretebildigi belirlenmekle birlikte
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamada.

Hazer ve arkadaglar1 (1992)’nin bacak kuvveti ile ilgili giiresciler {lizerinde
yapmis oldugu calismada 181.71. kg, Akkus ve Inal (1999)’1n bacak kuvveti ile ilgili
Selcuk Universitesi giires takimi {izerinde yapmis oldugu calismada 183.59 kg,
basketbol takimi iizerinde yapmis oldugu ol¢timlerde 154.20 kg, voleybol takiminda ise
168.32 kg olarak bulmuslardir.

Literatiirde futbolun bacak gii¢ ve kuvvet degerlerini gelistirdigi tartisma
konusudur. Ama elit futbolcularin vasat (ortalama) futbolculara gore gii¢ ve vurus kuvveti
bakimindan daha iyi oldugu goriilmiistiir (Capranica ve ark.,1990). Yine tercih edilen

(dominant) ve edilmeyen (non- dominant) bacaklarla ilgili yapilan bir ¢aligmada ise
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bacaklar arasinda kassal bir farklilik goriilmemistir (Bumie ve Brodie 1986; Burnie,
1987).

FTEAG; el tercihine gore sag bacakla yatay sicrama Olglimii sag ellide
178,00+24,49 cm iken, sol ellide 178,57+20,65 cm’dir. Sol bacakla yatay sigrama
Olciimii el tercihine gore sag ellide 178,37+26,79 cm iken, sol ellide 176,93+27,36
cm’dir. Bu Ol¢limler sonucunda istatistiksel olarak arasinda anlamli bir fark tespit
edilemedi (p>0.05).

FTEAG; sag bacakla yatay sigrama test degerlerine bakildiginda, sag ayakli
futbolcuda 180,5758 +24,09 cm iken, sol ayakli futbolcuda 175,1481+ 22,82 c¢m olarak
tespit edildi. Sol bacakla yatay sigcrama test Ol¢limiine bakildiginda sag ayakli
futbolcuda 179,9394 +28,96 cm iken, sol ayakl futbolcuda 175,7037 +23,98 cm olarak
bulundu. Istatistiksel olarak anlaml1 bir fark tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG; sag bacakla 3 adim yatay ardisik sicrama test degerleri ortalamasina
bakildiginda, sag elli futbolcuda 571,87+78,95 cm iken, sol elli 579,79+63,74 cm’dir.
Sol bacakla 3 adim yatay ardigik sigrama test degerleri ortalamasina bakildiginda sol elli
567,43+65,38 cm iken, sag ellide 569,35+77,57 cm oldugu tespit edildi. Futbolcularin
tercih ettikleri ele gore; sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama test degerlerine
bakildiginda, sol bacakli futbolcuda sag bacaga gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilemedi. (p>0.05).

FTEEG; sag bacakla 3 adim yatay ardisik sicrama test degerleri ortalamasina
bakildiginda, sag ayakli futbolcuda 580,9697 +84,77 cm iken, sol ayakli futbolcuda
564,8519 +62,08 cm’dir. Sol bacakla 3 adim yatay ardisik sicrama test degerleri
ortalamasina bakildiginda sol ayakli futbolcuda 553,4815 +59,82 cm iken, sag ayakl
futbolcuda 581,5152 +83,22 cm olarak tespit edildi. Istatistiki olarak anlamli bir fark
bulanamadi. (p>0.05).

FTEEG; sag bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama test degerlerine bakildiginda,
sag bacakli futbolcuda sol bacaga gore (14 cm) daha iyi dereceye sahip oldugu
belirlenmekle birlikte istatistiksel olarak bu farkin anlamli bir fark olmadig1 saptand.

FTEEG; sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama test degerlerine bakildiginda,
sol bacakli futbolcuda sag bacaga gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilemedi (p>0.05).
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Quadriceps, gastrocnemius, hamstring kaslari, sicrama, vurma ve ddniislerde

patlayici kuvvet olarak kullanilir, bu sebeple gelistirilmelidir.
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BOLUM VI

6.SONUC ve ONERILER

Futbolcularin viicutlarinin her iki yanimi kullanmasi, 6zellikle her pozisyonda
viicudunun topa en yakin kismini kullanmasi daha erken topa miidahale etmesini
saglayacaktir. Ayrica, viicudun her iki yanmnin esit kuvvetlere ve reaksiyon siiresine
sahip olmas1 futbolcularin yaralanma riskini azaltic1 etkiye sahiptir. Antrenmanlarda,
hem kuvvet hem de reaksiyon zamani agisindan sporcularin simetrik olmalarini
miimkiin kilacak antrenman programlari uygulanmalidir. Asimetrik kuvvet ve reaksiyon
stiresi, kaliteli ve kalitesiz futbolcuyu birbirinden ayiran 6nemli gostergelerdendir.

Aragtirma grubunun secildigi Ondokuzmayis Universiteli futbolcularin (229
futbolcu) % 88.6’s1 sag elli (203 futbolcu) ve % 11.4°1 sol ellidir (26 futbolcu). Bu
grubun % 70.7’s1 sag ayakli (162 futbolcu) ve % 29.3’1 sol ayakhdir (67 futbolcu).
Universiteli futbolcu grubunda sol ellilige kiyasla sol bacakhilik daha yaygindir.
Futbolcularda, el tercihi ayak tercihi ile 0.01 seviyesinde r=,345) anlaml iligkilidir. Bu
demektir ki, r* formiiliine gore, % 12 oraninda futbolcularin el tercihinden ayak tercihini
tahmin edebiliriz.

Ne el tercihine gore sag ve sol elli futbolcular ne de ayak tercihine gore sag
ayakli ve sol ayakl futbolcular arasinda fiziksel 6zellikler agisindan anlamli bir farklilik
yoktur. Bu calismanin denekleri benzer fiziksel oOzellikleri sahiptir. Dolayisiyla
futbolcularin fiziksel 6zelliklerinden kaynaklanabilecek bir etki s6z konusu degildir.

Futbolcularda el tercihine gore, sadece sag ayak reaksiyon zamani sag ellilerde
(0,20+0,04 sn) sol ellilerden (0,324+0,39 sn) .05 diizeyinde (.47) anlamli sekilde daha
kisadir.

Diger yandan futbolcularda ayak tercihine bagli, sol bacak ortalama skuat
degerleri sol ayaklilarda (37,1481 +9,95 kg) sag ayaklilardan (32,0606 +6,66 kg) .05
seviyesinde (.028) daha biiyliktiir. Sag bacak i¢in ayn1 degerler sol ve sag ayaklilar i¢in
strastyla 35,2593 49,59 ve 33,90 +6,74 kg’dir. Sol bacak skuat ortalama degeri ayak
tercih puanmi ile negatif yonde anlamhi sekilde iliskilidir (r=.-,296). Sol ayakliligin
artigindan r* formiiliinii kullanarak skuat ortalama degerinin % 9 oraninda tahmin

edebiliriz. Sol ayaklilar bacak kuvveti bakimindan daha az asimetrik bir yap:
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sergilemektedir. Dolayisiyla sag ayaklilarda yaralanma riski daha yiiksek
goziikkmektedir. Sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama ile ayak tercihi arasinda .05
seviyesinde (r=.277) anlaml iligski bulunmustur. Bu degiskende, sol ve sag ayaklilarin

ortalama degerleri sirasiyla 553,4815 459,82 cm ve 581,5152 +83,22 cm’dir.

Ozetle, galismamzdaki t-testi analizlerine gore dikey (vertikal) yonde bir
hareket olan sol skuat hareketi ayak tercihine bagli farklilagsmaktadir. Yatay yonde
(horizontal) hareket olan durarak uzun atlama ve ardisik 3 adim atlamada, el ve ayak
tercihine bagli degisim gozlenmemektedir. Korelasyon katsayilarinin hesaplanmasinda
ise, sol bacakla 3 adim yatay ardisik sigrama ile ayak tercihi arasinda anlamli iligki
bulunmustur. Sol elli ve ayaklilar, sag elli ve ayaklilardan tek bacak kuvveti ve

reaksiyon zamani bakimindan daha az asimetriktir.

Futbolcularda yansalliga (lateraliteye) bagl bireysel 6zellikler dikkate alinarak
antrenman programlarinin planlanmasi yapilmasi performans artisina ve yaralanmalarin

azalmasina sebep olabilir.
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EK:1
Adi ve soyadi sinifi Cep telefon
Herhangi bir takimda futbol oynadiniz mi veya oynuyor musun? Evet O
Hayir O
Ailenizde solak var mi? Evet O Hayir O
Daima Genellikle Her iki Genellikle Daima
sol el ile (-20) | sol el ile (-10) el ile (0) sag el ile (10) sag el ile (20)
1. Yazi yazma
2. Resim yapma
3. Top veya tas
atma
4. Makas tutma
5. Dis firgcalama
6. Bicak tutma
7. Catal tutma
8. Kiirek sapi
tutma
(altta kalan el)
9. Kibrit cakma
10. Bir kutunun
kapagini agma
11. Topa ayakla Daima Genellikle Her iki Genellikle Daima
vurma sol ayak ile sol ayak ile ayak ile sag ayak ile sag ayak ile
12. Merdivene Daima Genellikle Her iki Genellikle Daima
cikma sol ayak ile sol ayak ile ayak ile sag ayak ile sag ayak ile
13. Tek ayakla Daima Genellikle Her iki Genellikle Daima
sigrama sol ayak ile sol ayak ile ayak ile sag ayak ile sag ayak ile
14.Top siirme? Daima Genellikle Her iki Genellikle Daima
sol ayak ile sol ayak ile ayak ile sag ayak ile sag ayak ile
15.Topu hangi Daima Genellikle Her iki Genellikle Daima
ayaginizla kontrol | sol ayak ile sol ayak ile ayak ile sag ayak ile sag ayak ile
ediyorsunuz?




EK:2

KiSISEL BiLGILER
AD:

SOYAD:

DOGUM TARIHI:
BOLUM/ SINIF:

CEP TEL:
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ANTROPOMETRIK OLCUMLER

BOY UZUNLUGU(cm)

VUCUT AGIRLIGIU(kg)

BACAK BOYU
UZUNLUGU(cm)

Sag:

Sol:

SKINFOLD OLCUMLERI

BICEPS(mm)

TRICEPS(mm)

SUPSCAPULA(mm)

SUPRAILLIAC(mm)

ABDOMINAL(mm)

CHEST(mm)

CALF(mm)

THIGH(mm)
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SAG BACAK SOL BACAK
TEK AYAK SICRAMA (cm)
3 ADIM YATAY ARDISIK
SICRAMA (cm)
TEK BACAK SKUAT(kg)
SAG AYAK REAKSIYON ZAMANI
ISIK(sn) SES(sn)
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
SOL AYAK REAKSIYON ZAMANI
ISIK(sn) SES(sn)

— O |0 |J|AN N[ [WIN|—
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