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YUKSEK LiSANS TEZIi

FUTSALDA KOMBINE EGZERSIZLERIN iZOKINETIiK KAS KUVVETINE
ETKIiSi

Mustafa Alpay CINAKLI
Mayis 2024, 47 Sayfa

Amag: Bu ¢alismanin amaci, futsal oyuncularina futsal antrenmanlarinin son béliimiinde squat
ve dikey sigrama hareketlerinden olusan bir kombine egzersiz programinin uygulanmasi ve
uygulanan bu programinin izokinetik kas kuvveti parametrelerini gelistirip gelistirmedigini
degerlendirmektedir.

Yontem: Calisma, 15-17 yas araliginda ve futsal takiminda oynayan 18 sporcunun katilimiyla
gerceklestirilmistir. Caligma On test, son test kontrol gruplu deneysel aragtirma modeliyle
yapilmistir. Futsal oyunculari (n:18) rastgele olmak iizere deney (n:9) ve kontrol (n:9) grubuna
ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca rutin futsal antrenmanlarina ek olarak kombine
egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise sadece rutin futsal antrenmanlari
uygulanmistir. Oyuncularin, 8 haftalik kombine egzersiz prosediiriiniin 6ncesinde ve sonrasinda
izokinetik dinamometre cihazi (Isomed-2000) ile farkli agisal hizlarda (60°.s-1, 120°s-1,
180°.s-1) sag ve sol bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri esnasinda zirve ve ortalama
tork degerleri 6l¢iilerek elde edilen veriler analiz edilmistir.

Bulgular: Deney grubunda; her iki bacakta da, tlim ac¢isal hizlarda, hem diz fleksiyon hem diz
ekstansiyon ortalama tork ve zirve tork degerleri 6n test sonuglart ile karsilastirildiginda son
test sonuglarinda anlamli bir artis goriilmiistiir. Kontrol grubunda; 60°.s™! acisal hizda sag bacak
diz fleksiyon zirve tork degerlerinin anlaml diizeyde arttig1, 180°.s! agisal hizda sol bacak diz
fleksiyon zirve tork degerlerinde ise anlamli diizeyde azalma saptanmustir.

Sonug: Futsal oyuncularinda kombine egzersiz programinin izokinetik kas kuvveti degerlerini
onemli dlgtide gelistirdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futsal, izokinetik kuvvet, Kombine egzersiz
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

EFFECT OF COMBINED EXERCISES ON ISOKINETIC MUSCLE STRENGTH IN
FUTSAL

Mustafa Alpay CINAKLI
May 2024, 47 Pages

Purpose: The aim of this study is to evaluate whether the application of a combined
exercise program, consisting of squat and vertical jump exercises, at the end of futsal training
sessions for futsal players improves isokinetic muscle strength parameters.

Method: ¢ study was conducted with the participation of 18 athletes aged between 15-
17 who play on a futsal team. It was carried out using a pre-test, post-test controlled
experimental research model. The futsal players (n=18) were randomly divided into an
experimental group (n=9) and a control group (n=9). The experimental group underwent a
combined exercise program in addition to their routine futsal training for 8 weeks. The control
group only performed routine futsal training. Before and after the 8-week combined exercise
protocol, the peak and average torque values during knee flexion and extension movements of
the right and left legs were measured at different angular velocities (60°/s, 120°/s, 180°/s) using
an isokinetic dynamometer device (Isomed-2000), and the obtained data were analyzed.

Results: In the experimental group, a significant increase was observed in both the
average and peak torque values for both legs, at all angular velocities, for both knee flexion and
extension, when comparing the pre-test and post-test results. In the control group, a significant
increase was noted in the peak torque values of the right leg knee flexion at an angular velocity
of 60°/s, whereas a significant decrease was detected in the peak torque values of the left leg
knee flexion at an angular velocity of 180°/s.

Conclusion: It was determined that the combined exercise program significantly
improved isokinetic muscle strength values in futsal players.

Key Words: Futsal, Isokinetic strength, Combined exercise
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BIRINCI BOLUM

Giris

Futsal, futbolun dar alanda ve salon ortaminda oynanan bir formasyona doniistliriilmesi
icin diinya ¢apinda tanitilmaya baglanmistir. Bu tanitim da ilk olarak 1930 yilinda
gerceklesmistir. Futsal zaman igerisinde ge¢mis yillara kiyasla popiilerligi oldukca artmigtir.
Tim diinyada futsal ligleri kurulmus, profesyonel ve amatér formatta erkeklerin yani sira

kadinlar tarafindan da oynanmaya baglanmistir (Salimimovahhed, 2015).

Futsal fiziksel agidan yogun aktivite iceren bir spordur. Literatiirden elde edilen kanitlar
ve futsalin fiziksel gereklilikleri, futsal antrendrlerine antrenman tayininde onemli bir veri
sunmaktadir. Bazi uzmanlar; farkli seviyede, yarigma diizeyinde ve futsal oyuncularinin
fizyolojik Ozelliklerini referans alarak, maksimal performans1 artirici antrenmanlar
gelistirmislerdir (Castagna vd., 2009; Baroni & Leal Junior, 2010; Alvarez vd., 2009; Karahan,
2012).

Futsalin ytiksek fiziksel yogunluk gerektiren bir spor bransi olmasi nedeniyle fizyolojik
ve fiziksel gereksinimlerinin 1yi derecede bilinmesi sadece bilimsel bir merak degil, ayni
zamanda antrendrler ve oyunculari ilgilendiren 6nemli faktorlerdendir. Ayrica, fiziksel durumu
daha 1yi olan takimlarin 6gretilen taktik eylemleri uygulamasi fiziksel durumu nispeten daha

kotii olan takimlara gore daha kolay olmaktadir (Gheorghe & Ion, 2011).

Sportif performans, sporcudan yapmasi beklenilen zor kas aktivitelerini miikkemmel bir
sekilde basarmasi icin ortaya koydugu tiim cabalar1 ifade etmektedir. Sportif performans,
miisabaka aninda yani kisa siire igerisinde zamanla sinirli aktiviteleri igerdigi i¢in sonucu
etkileyen diger etmenlerden ayr1 degerlendirilemez. Sportif performansin bu kadar karmagik
olmasinin sebebi, miisabaka sonucunu etkileyen faktorlerin ¢esitliligi ve sayisidir (Bayraktar &

Kurtoglu, 2009).

Spor branslarinda basar1 yakalamak ve basarmin devamliligini saglamak icin temel
motorik 6zelliklerin de ¢ok iyi bir bigimde gelistirilmis olmasi gerekmektedir. Bu 6zelliklerin
dogustan gelmesine ragmen bu 6zellikleri ortaya ¢ikarmak, gelistirmek ve antrene etmek spor

yoluyla ger¢eklesmektedir (Akgakaya, 2009).



Sporcunun fiziksel dayanikliliginin st diizeye ¢ikarilmasinin yollarindan digeri de,
sporculara antrenmalardaki performanslari hakkinda geri bildirimlerin verilmesidir (Tenga,

2009).

Sporun en 6nemli bilesenlerinden birisi ise kas kuvvetidir. Hem sakatliklarin 6nlenmesi

hem de yiiksek performans i¢in kas kuvveti cok 6nemli bir yere sahiptir (Magalhaes, 2004).

Kasilma sekillerinden biri izokinetik kasilmadir. Izokinetik kasilma sabit hiza kars1, kas
hareketin tamaminda maksimum kas kasilmas1 meydana gelmektedir. Izokinetik antrenmanlar

kas kuvvetini gelistirmede oldukga etkili olan antrenmanlardir (Bilgi¢ vd., 2007).

Kas kuvvetini gelistirmek amaciyla yapilan bir¢ok antrenman metodu vardir bunlardan
birisi de kombine antrenman metodudur. Kombine antrenman metodu, yapilan spor brangina
yonelik teknik-taktik, iki veya ii¢ biyomotorik oOzelligi birbirleriyle bag kuracak sekilde
iliskilendirerek, yiiklenme siddetine gore oransal bir bicimde yaptirilan antrenman modelidir

(Kiling vd., 2010).

Kombine antrenman, 6zel ve genel calismalarla sporcunun antrenmanlarda ve
miisabakalarda yiiksek performans gostermesini amag¢ edinerek bu amaca yonelik hedefler
belirler. Bu hedefler dogrultusunda kombine antrenman, normal bir antrenmanin i¢inde yer alan
ruhsal ve fiziksel giiciin, teknik ve taktik kapasitenin fiziksel ve psikolojik yiiklenmeyle en iyi
duruma getirilmesi i¢in gerceklestirilen caligmalar biitiiniine katki saglar. Kombine
antrenmanin; sporcunun motorik oOzelliklerinin gelisiminde, teknik taktik kapasitesinin
arttirllmasinda, oyuna bakis agisinin gelistirilmesinde, karakter gelisiminde, ruhsal hazirlik ve

zihin gelisiminde 6nemli bir yeri vardir (Sevim, 2007).

Izokinetik dinamometre cihazlari, hareket hizinin sabit oldugu ve yapilan hareketin her
acisinda kasa uygulanan direncin esit olarak uygulandigi cihazlardir. Izokinetik dinamometre
cihazi ile kas kuvveti, kas giicii ve kas dayaniklilig1 objektif bir bicimde degerlendirilmektedir.
[zokinetik dinamometre cihazlar1 sayesinde kaslarin gelisimine yonelik antrenman ve kas
sakatliklarinda sakatlanan kas veya kas grubunun rehabilite edilmesine yonelik ¢aligmalar da

yapilabilmektedir (Alangar & Al-Hazzaa, 2004).

[zokinetik dinamometre cihazi, calistirilmak istenen bolgeye ydnelik 6zel bir bicimde
hareket acisinin saglanmasi, ¢aligmalar sirasinda kuvvet artigini giivenli bir bigimde saglamast
ve ayni1 zamanda sporcunun calisma performansiyla alakali dl¢iilebilir bilimsel veriler ortaya

koyabilmesi sebebiyle tercih edilen bir yontem olmustur (Kannus, 1994).

Izokinetik kas kuvveti degerlerini gelistirmek amaciyla bircok bransta cesitli calismalar

yapilmistir. Bunlardan bazilar1 {ist ekstremite kas kuvveti ve sut atis hizindaki performansi

2



gelistirmek lizere yapilmisken bazilar ise alt ekstremite kas kuvveti ve sut atig hizindaki

performansi gelistirmek amaciyla yapilmistir (Paasuke vd., 2001).

Literatiirde, benzer bir calisma olarak kombine ve kompleks antenman arasindaki
degerler kiyaslanmistir. Ancak; kombine antenmanda iki farkli biyomotor 6zellik kombin
edilmistir. Yine literatiirde, izokinetik kas kuvvetinin farkli parametreler {lizerine etkileri,
izokinetik kas kuvveti ve farkli parametreler arasindaki iliski veya kombine olmayan
hareketlerin izokinetik kas kuvvetine etkileri incelenmistir (Sangnier & Tourny-Chollet, 2007;

Tansel vd., 2008).

Bu calismada, izokinetik bacak kas kuvveti degerlerinin gelisimi i¢in yapilacak
egzersizlerin yontemleri mevcut calismalardan farkli olarak kombine olarak yapilmis bir
egzersiz programinin uygulanacak olmasi ve tek biyomotor 6zelligi gelistirici iki farkli kuvvet
hareketinin kombine edilmesi ile izokinetik kas kuvveti degerlerine etkisinin incelenmesi

amagclanmustir.

Arastirmanin Amaci

Futsal, tiim kurallar1 ve futsal oynayan sporcularda bulunmasi gereken 6zellikler dikkate
alindiginda yiiksek performans gerektiren bir brans olma 6zelligindedir. Yiiksek performans ise
yiikksek teknik kapasiteyle, aerobik ve anaerobik kapasitenin iist diizeyde olmasiyla ve
biyomotor oOzelliklerin gelistirilmesiyle gergeklestirilebilmektedir. Oyuncularin bu denli
hareketli aktivitelere uyum saglayabilmeleri agisindan 6zel ve genel kas kuvvetlerini 6nemli
Olciide gelistirmeleri gerekmektedir (Castagna vd., 2009; Baroni & Leal Junior, 2010; Alvarez
vd., 2009; Karahan, 2012).

Kas kuvvetini gelistirmek i¢in birgok antrenman yontemi bulunmaktadir. Bunlardan
birisi de kombine antrenmandir. Kombine antrenman ayni anda iki farkli biyomotor 6zelligi
gelistirdigi gibi ard arda ayn1 biyomotor 6zellige yonelik iki farkli hareket kombine edilip
uygulanarak ayni biyomotor 6zelligin daha iyi gelismesi de saglanabilmektedir (Kiling vd.,

2010; Sevim, 2007).

Bu nedenle ¢calismanin temel amaci; futsalda okul sporlarinda miicadele eden sporculara
futsal antrenmanlarinin son boliimiinde squat ve dikey sicrama hareketlerini kombine egzersiz
olarak uygulatip izokinetik kas kuvvetine etkisini bilimsel verilerle ortaya koymaktir.
Problemler

e 15-17 yas grubu futsal oyuncularindan kombine egzersiz yapanlar ile

yapmayanlar arasindaki bacak kas kuvveti degerlerindeki farkliliklar nelerdir?
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e 15-17 yas grubu futsal oyuncularinin, kombine egzersizler ile bacak
fleksiyonunu saglayan kas grubu kuvvetine etkisi nelerdir?
e 15-17 yas grubu futsal oyuncularinin, kombine egzersizler ile bacak

extansiyonunu saglayan kas grubu kuvvetine etkisi nelerdir?

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Calismamizda, futsal antrenmanlarinin sonunda deney grubuna squat ve dikey sicrama
hareketlerini belirledigimiz kombine egzersiz programina uygun olarak uygulatip izokinetik
bacak kas kuvveti degerlerine yonelik olasi etkilerini bilime uygun veriler araciliiyla ortaya
koymak istedik. Literatiirii inceledigimizde bu konuyla alakali olarak daha once
gerceklestirilmis herhangi bir ¢alismaya ulasilamamistir. Calisma, futsalda 6nemi biiyiik olan
izokinetik bacak kas kuvveti degerlerini daha kisa siirede daha verimli bir sekilde gelistirmek
icin planlanmistir. Calismanin sonuglart da kombine egzersiz programinit uygulayan
oyuncularin, kombine egzersiz programini uygulamayan sporculara kiyasla izokinetik kas
kuvveti degerlerindeki artis1 istatistiksel olarak ortaya koymustur. Caligma futsal oyuncularinin,
izokinetik bacak kas kuvveti degerlerini gelistirmek isteyen antrendrlere zaman ve performans
acisindan tasarruf saglayacaktir. Calisma, gelecekteki antrenman ve bilimsel ¢alismalara 151k
tutmas1 bakimindan faydali olacaktir. Sporcularinin izokinetik bacak kas kuvvetini gelistirmeyi
planlayan antrendrler icin iyi bir alternatif olarak, kombine egzersizleri antenmanlarinda
kullanabilecekleri 6ngoriilmektedir. Kombine egzersiz protokolii olusturulurken kas kuvveti ile
ilgili gereken onlemlerin alinabilmesi yoniinden olduk¢a verimli olacagini diisiinmekteyiz.
Calismamiz bu yoniiyle de tiim insanlar1 kapsayacagi sebebiyle yaygin etkisinin/katma
degerinin yiiksek oldugunu diisiinmekteyiz. Calismamizin biitiin yoniiyle bilim diinyasina katki

saglayacagini diislinmekteyiz.

Arastirmamin Simirhiliklar

1. Calisma aktif bir bicimde okul sporlarinda futsal oynayan ve goniillii olarak katilim
gosteren erkek sporcular ile sinirlidir.

2. Calismaya katilim gosteren sporcularin yasi 15-17 ile sinirhdir.

3. Calismaya katilan futsal oyuncularin lise 6grencisi olmasi ile sinirlidir.

4. Calismaya katilan futsal oyuncularinin saglikli olmasi ve herhangi bir sporcu sakatligi
bulunmamasi ile sinirhdir.

5. Calisma, squat ve dikey sicrama hareketlerinden olusan kombine egzersiz programai ile

sinirhdir.



6. Calisma, izokinetik kas kuvveti 6l¢iim stlirecinde belirlenen program ile sinirlidir.

Varsayimlar

1. Orneklem gruplarinin arastirma evrenini temsil ettigi varsayilmstir.

2. Oyuncularin ¢alisma stiresi boyunca beslenme kalitesinin benzer oldugu varsayilmistir.

3. Calismaya goniilli olarak katilan oyuncularin egzersiz programinda maksimum efor
gosterdikleri varsayilmaistir.

4. Calismaya goniillii olarak katilan oyuncularin izokinetik kas kuvveti Ol¢limlerinde

maksimum efor gosterdikleri varsayilmistir.

Terim ve Tanimlar

Futsal: Futsal, futbolun dar ve salon formatina doniistiiriilmiis, amator, profesyonel

formatta erkekler ve kadinlar tarafindan oynanan bir takim sporudur (Salimimovahhed, 2015).

Kombine Egzersiz: Kombine antrenman, teknik ve taktik olarak iki veya daha fazla
temel motorik 6zelligi birbiriyle iliskilendirerek, haftalara yayarak ve yiiklenme siddetlerine

gore oranti kurularak yaptirilan antrenman modelidir (Kiling vd., 2010).

Izokinetik Dinamometre Cihazi: Harcket hizinin sabit oldugu ve yapilan hareketin her
acisinda kasa uygulanan direncin esit olarak uygulandigi cihazlardir (Alangar & Al-Hazzaa,

2004).



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Futsal

Futsal, futbolun salonda oynanan ve bazi farkliliklar1 bulunan bir versiyonudur. Futsal;
futbolun uluslararasi yonetimini gergeklestiren FIFA (Federation de Football As- sociation)

araciligiyla onay almistir (Barbero-Alvarez vd., 2009).

Futsal genel olarak futbola benzese de kendine 6zel kurallar1 ve farkliliklariyla
futboldan ayrilan bir¢ok yonii vardir. Futsalin dikkat ¢eken ve futboldan ayiran 6zelliklerinden
bir tanesi de az sigrayan bir yapiya sahip, agirlagtirilmis, deri veya deriye benzer, yuvarlak 4
numarali topla oynaniyor olmasidir. Bu topun agirligi 400-440 gr, cevresi 62-64 cm, basinci ise
deniz seviyesindeyken 0,4 ile 0,6 atmosfer 400 ile 600 g / cm2) araliklarinda bulunmalidir.
Topu 2 metre yiiksekliginde mesafeden yere dogru birakildiginda, ilk sicramada 50 cm ile 65
cm arasinda bir yiikseklige ulagsmasi gerekmektedir. Oyun oynandigi esnada herhangi bir
sebeple yapist bozulan top hakem tarafindan degistirilmektedir. Futsalda oyuncu sayist da
futbola gore farklilik gostermektedir. Futsalda oyuncu sayist bestir. Bunlardan birisi kaleci,
dordii ise oyuncu olmak iizere kurulan iki farkli takim tarafindan oynanir. Futsalda magin
baslatilabilmesi icin her bir takimin en az {i¢ oyuncusu bulunmasi gerekir. Takimin {igten az
oyuncusu varsa, hakem o mag1 baglatamaz. Mag basinda hazir bulunmas1 gereken en az ii¢ olan
oyuncu sayist oyun devam ederken de iiclin altina diismemelidir. Oyun devam ettigi sirada
takimlardan herhangi birinin oyuncu sayisinin iigten asag1 diistiigli durumda hakem oyunu tatil
etmektedir. Ulusal ve uluslararas1 federasyonlar tarafindan diizenlenen maglarda yedek oyuncu
bulundurma sayisi ise yedi ile sinirlandirilmistir. Mag esnasinda oyuncu degistirmek isteyen
takimlar i¢in herhangi bir sinirlama olmaksizin ve hakemden izin almaksizin oyuncu degisiklik
alanindan degisiklik yapabilmekte ve oyundan c¢ikan oyuncu yeniden oyuna dahil
olabilmektedir. Oyun siireleri de futbola gore farkliliklar gdstermektedir. Futsalda oyun siiresi
futboldan farkli olarak 20 dakika siiren iki devreden meydana gelmektedir. Devre arasi 15
dakikay1 gegcmemelidir. Oyun stiresi faul, penalt1 vb. sebeplerle uzayabilir. Hakemlerin oyunu
durdurmasiyla stire de durmakta, hakemin oyunu devam ettirmesiyle oyun siiresi de devam
etmektedir. Takimlar her devrede bir dakikalik mola hakkina sahiplerdir. Oyun alani ve kaleler
futbola kiyasla ¢ok daha kiigiiktiir. Futsal sahasi 25 m ile 42 m aras1 uzunlukta, 15 m ile 25 m
arast geniglikte olmalidir. Oyun alani uluslararas1 miisabakalarda ise 38m ile 42 m arasi
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uzunlukta ve 18 m ile 25 m aras1 genislikte olmalidir. Futsalda oyunun oynandigi alan ¢izgiler
tarafindan belirlenmistir. Bu ¢izgiler oyun alanini sinirlayarak sinirladiklart alana dahil olurlar.
Uzun kenar c¢izgileri ta¢ ¢izgisi olarak adlandirilirken, kisa kenar cizgileri kale ¢izgisi olarak
adlandirilmaktadir. Sahay1 simirlayan biitiin ¢izgiler 8 cm kalinliginda olmalidir. Orta alan
dairesinin ¢ap1 3 m olmalidir. Her iki kale ¢izgisinden 6 metre uzaklikta penalti noktasi
bulunmaktadir, 10 metre uzaklikta ise ikinci penalti noktasi yer almaktadir. Kalelerin yiiksekligi
2 m, genisligi ise 3 m Ol¢iilerindedir. Kale aglar1 ile kale ¢izgisi arasindaki mesafe de en az 80
cm olmalidir. Kalelerin direk kalinlik 6l¢iileri ise 8 cm olmalidir. Korner ¢izgilerini belirleyen
alan 25 cm ¢apinda olan ¢eyrek daire seklinde ¢izilmektedir. Oyuncu degisikliklerinin yapildigi
alan, orta saha ¢izgisine gore bes metre mesafede olmali ve siire hakeminin goriis acisini
etkilememektedir. Futsalda magclar kurallarin uygulanmasi konusunda tam yetkili olarak
atanmis iki hakem ile yonetilmektedir. Bunlar; birbirinin karsisinda iki ta¢ ¢izgisi alanindaki
bolgede gorev yaparlar. Her Iki hakemin de macta karar alma yetkisi bulunmaktadir.
Gerektiginde her ikisi de oyuna miidahale etmek i¢in didiigiine basvurabilir. Ancak, ikinci
hakemin temel amaci, birinci hakemin mac1 kurallara uygun bir bigimde yonetebilmesi igin
yardimda bulunmaktir. Uluslararas1 miicadelelerde iki hakemin de magta yer almasi bir

zorunluluktur (Ocak & Bugdayci, 2012; Balcioglu, 2018).

Futsalda faul sayilari, futboldan farkli olarak 6nem arz etmektedir. Bir takimin her
devrede bes faul yapma hakki vardir. Bir takimin bes faule kadar olan faul atiglarinda 5m
mesafede rakip takimin baraji kurabilme hakk: varken, alti ve daha sonraki faullerde rakip
takimin baraj1 kurma hakki olmamakla beraber, faul yapilan yer 6nem arz etmeksizin 10 m atis1

gergeklestirilir (Balcioglu, 2018).

Bir takimdaki oyuncu sayisinin azligi ve futbola gore ¢cok daha dar alanda ve salonda
oynanmasi, futsalin hizli ve akict bir oyun olmasimi saglamaktadir. Hem kapali salonda
oynanmast hem de oyunun akict ve hizli oynanmasi sebebiyle ofsayt kullanimi futsalda

uygulanmamaktadir (Ocak & Bugdayci, 2012; Balcioglu, 2018).

Futsalda oyuncularin, kars1 takim oyuncularinin hareketlerine veya yon degistiren topa
kars1 kogmasi, aniden hizlanip birden hizini diisiirmesi, ani yon degisiklikleri yapmasi gerekir

(Sheppard & Young, 2006).

Top oyundayken hizli bir bigimde savunma ve hiicumda yon degistirmesi, oyuncularin
anlik bir bicimde karara varma yetenegine ve fiziksel olarak c¢abuk hareket etmelerini
mecburiyet haline getirmistir. Bu zorunluluktan dolay: futsal, zamana kars1 miicadele ederek
cabuk ve c¢evik davranmayr gerektiren spor branglar1 kategorisinde bulunmaktadir

(Salimimovahhed, 2015).



Futsalin Tarihgesi

Futsal; diinyada profesyonel, yar1 profesyonel ve amator olarak gergeklestirilen bir spor
bransidir. Bu bransin tarihsel hikayesi 1930’larin Giiney Amerika’sina uzanmaktadir ve
giinimiizde de Portekizcede salon futbolu anlaminda kullanilan ‘futebol de salao’ olarak
bilinmektedir. Gliney Amerika Kupasi, uluslararasi diizeyde gerceklesen ilk futsal turnuvasidir.
1965 yilinda ilk kez gergeklestirilen bu turnuvayi kazanan takim Paraguay olmustur. 1979’a
kadar gergeklestirilen uluslararasi turnuvalarda alti kez kazanan ve bu bransta biiyiik bir
basariya ulasan takim ise Brezilya olmustur. Brezilya bu basarilarin1 devam ettirerek 1980-1984
yillarinda diizenlenen Pan- Amerikan Kupasim1 da lider bitirmistir. Futbolun uluslararasi
yonetimini gerceklestiren FIFA (Fédération Internationale de Football Association) bu spor
brangini belirli standartlara oturtmak, markalastirmak ve diinya ¢apinda yaymak i¢in bes kisi
ile oynanan uluslararasi bir spor haline getirmistir. FIFA 1989 itibariyle 16 takimin katildig1
futsal diinya sampiyonas1 diizenlemektedir. Bu sayede Futsalin daha genis ¢evrelere ulagsmasi
saglanmig ve biiyimekte olan bir spor bransi haline gelmistir. Bu biiylime sayesinde insanlar,
futsalin 6zellikleri ve karmasikligini anlamak icin bilgi sahibi olmak istemislerdir. 1996 yilinda
Ispanya’da diizenlenen ilk Futsal Avrupa Sampiyonasinda sampiyon Ispanya olmustur. 1999
yili itibariyle Avrupa Sampiyonasi 2 yilda bir yapilmaya baslanmistir. Ispanya, Avrupa
Sampiyonalarinda iistiin bir performans gostererek 6 sampiyonluk almistir. UEFA, 2001 yili
itibariyle, UEFA Futsal Cup isimli bir turnuvayr diizenlemeye baslamistir. Turnuvanin
temelinde futsal kuliipleri bulunmakta ve bu turnuva kuliiplere yonelik diizenlenmektedir.
Sampiyonlar liginin yapisina uygun bi¢cimde planlanan bu turnuva futsalin sampiyonlar ligi
olarak ele alinmaktadir (Moore vd., 2014; Castagna vd., 2009; Naser vd., 2017; Ocak &
Bugdayci, 2012).

Futsaldaki bu hizl1 gelisimde ve biiylimede futbol tarihinde 6nemli yeri olan Brezilyadan
c¢ikmis yetenekli futbolcularin biiyiik etkisi vardir. Bunlar; Ronaldinho, Pele, Robinho,
Socrates, Bebeto, Zico, Ronaldo gibi futbol yildizlaridir. Bu futbolcular; futsal ile hem kendi
becerilerinin giin yiliziine ¢ikmasimni saglamis hem de futsalin tarihsel gelisimine katki

saglayarak futsala olan ilginin artmasini saglamistir (Caglayan & Mehtap, 2010).

Tiirkiye’de Futsalin Gelisim Asamalar

Tiirkiyenin, futsalla ilk kez tanigsmas1 2002 yilinda ger¢eklesmistir. Bu tanisma Kuzey
Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nin diizenledigi iiniversiteler arasinda gerceklesen futsal turnuvasiyla
olmustur. Universite Sporlar1 Federasyonu 2002-2003 sezonunda ilk kez futsali Tiirkiyede

yarigma takvimine almig ve Mugla’da toplam 15 tiniversite katilim saglayarak ilk kez bir futsal



turnuvas1 tamamlanmstir. Daha sonraki senelerde Universite Sporlar1 Federasyonu tarafindan

futsal miisabakalar1 diizenli bir sekilde her y1l gerceklestirilmistir (Yazar, 2019).

Futsal, 2006 y1l1 Ekim ayinda diizenlenen toplantida Tiirkiye Futbol Federasyonunca ilk
kez tanimistir. Toplanttya TFF ARPEG Genel Koordinatorii Giindiiz Tekin Onay liderlik
etmistir. Bu tarih itibariyle de futsal’da arzu edilen gelisim yakalanamamistir. Bu gelisimin
yakalanamamasinda Futsal liginin olmamasi, 6nceden futbolcu olan futbolculara takimda yer

verilmesi vb. sebepler yatmaktadir (Ocak & Bugdayci 2012).

Tiirkiye ilk kez 2007 yilinda Avrupa sampiyonasi elemelerinin 6ncesinde ulusal Futsal
turnuvasini diizenlemistir. Uluslararasi ilk magin1 da Azerbaycan ile oynamistir. Galibiyetini
ise ilk kez o y1l Finlandiya’da gerceklesen Avrupa sampiyonasinin 6n elemelerinde Arnavutluk
takimiyla. karsilastigi 6-3 skorla ayrildigi macgta kazanmistir. Ama; Avrupa sampiyona
finallerinde yer alma hakkini 2012 yilinda Hirvatistan’da gergeklesen turnuvayla kazanmistir.
Birbirinden giiclii rakiplerin yer aldig1 grubunda Rusya ve Italyaya kars1 kaybederek gruplardan
¢ikmay1 basaramamistir (Salimimovahhed, 2015).

Futsal ligi ilk olarak 2008 yilinda TFF ve Efes Pilsen ortakligiyla kurularak 2009-2010
sezonu 16 bolge, 128 takim ile 1280 sporcu katilim gostererek ilk kez futsal ligi kurulmustur.
Futsal ligi katiliminin biiyliik ¢cogunlugunu iiniversitelerin takimlar1 olusturmustur. Kurulan
futsal ligindeki ilk kez kazanan ise Gazi Universitesi olmustur. Ik kez iilkemizi UEFA Futsal
Cup turnuvasinda temsil eden Gazi Universitesi olmustur. Ulkemizde futsal daha sonra gok
cabuk bir bicimde benimsenerek yayilmayr bagarmistir. Futsal oyuncularinin sayilari, futsal
takimlarinin sayilar, futsal ligleri ve futsal maglarinin sayilart da artmistir. Tiirkiye Futbol
Federasyonu da futsala yaptig1 yatirnmlarini arttirmistir. Futsala yonelik hakemlik kurslar1 ve
antrenor seminerleri 2016 itibariyle artmistir. 200’iin iizerinde futsal antrendrii yetismesi
saglanirken bunun yani sira 1241 futsal hakemi de yetistirilmistir. 2010 yilinda TFF ile MEB
protokol imzalamistir. Milli Egitim bakanliginin okul sporlar1 kapsaminda diizenlemis oldugu

futsal turnuvalarina 81 ilde, her kategoride futsal miisabakalar1 yapilmaktadir (Calikusu, 2020).

Futsalda Motorik Ozellikler ve Viivut Kompozisyonu

Sportif basarinin elde edilmesinde ¢ok dnemli bir yere sahip olan etmenlerden birisi de
motorik performans olarak kabul edilmektedir. Sporcularin sergilemekte oldugu yetenekler,
bedensel hareketler ve kuvvetin aciga ¢ikmasinda motorik 6zellikler oldukga belirleyici bir yere
sahiptir. Antrenman sirasinda yapilan karmagik hareketlerin  bir biitlin  halinde
gerceklesebilmesi motorik Ozelliklerin bagarili bir sekilde kullanilabilmesine baglhidir

(Akgakaya, 2009).



Futsalda motorik o6zelliklerin edindigi konum, viicut hareketlerini oyuna yonelik
teknikler ile birlestirebilme ve olabildigince kisa siirede alan degisimi yaparak viicudu yeni
alana aktarabilmeyi saglamaktir. Futsalda oyuncularin kullandiklar1 teknikler ve viicut
hareketlerinin koordineli ¢alismasi, amaglanan hareket serilerini basarili sekilde ortaya
koymay1 saglamaktadir. Futsal oyunculari, siirat, dayaniklilik, ¢abukluk, fiziksel gelisim ve
ceviklik gibi faktorlerin de etkisiyle rakip futsal oyuncular1 karsisinda performans olarak

iistiinliik ortaya koyabilmektedirler (Goral, 2014).

Futsal oyuncular1 en verimli viicut kompozisyonuna sahip olabilmek i¢in basaril1 bir
koordinasyona ve maksimal kuvvete sahip olmalar1 6nemlidir. Dayanikli bir beden 0lgiisiine
sahip olmak i¢in de atletik bir viicut yapisina ve diisiik yag oranina sahip olmalar1 6nem arz
etmektedir. Futsal; oyun alani, oyun yapisi, oyun Ozellikleri vb. sebeplerden dolay: stirekli
oyunun yon degistirdigi bir branstir. Bu sebeple de futsal oyuncularinin dinlenme siireleri
oldukg¢a sinirli olmaktadir. Mag esnasinda ani savunma, ani hiicum gibi ani yon degisimleri
sebebiyle hareketleri gercgeklestirirken koordinasyon, siirat, g¢eviklik, beceri gibi motor
becerilerin esglidiimlii olarak yapilabilmesi boy ve viicut kitle indeksinin, viicut kas yapisinin
hareketleri kaldirabilecek derecede olmasi yani viicut kompozisyonunun iyi olmasi ile

saglanabilmektedir (Ocak & Bugdayci, 2012; Spriet, 2002).

Futsalda Kuvvet Antrenmaninin Onemi

Anaerobik gii¢, yliksek siddetteki egzersiz ile aerobik enerjiyi ortaya koyabilme
yetenegine denir. Bu da MaxVO2 olarak ifade edilmektedir. MaxVO2, sporcunun
kondisyonuna yonelik potansiyeli Olcen en Onemli kriter olarak bilinmektedir. Futsal
maglarinda sporcular anaerobik olarak cok etkilenirler. Bu sporcularin toparlanma siiresi
aerobik enerjiye baglidir. Futsal’da ma¢ esnasinda dinlenme araliginin olduk¢a az olmasi,
yiiksek siddetli hareketi ortaya cikartmakta ve beraberinde yorgunluk artisini meydana
getirmektedir. Oyuncularin yukarida bahsedilen toparlanma siireleri sadece devre arasinda,
molada ve oyuncu degisikligi oldugunda miimkiin olabilmektedir. Aerobik kapasitesi kotii olan
sporcularin bu siireglerde toparlanmasi daha zor olmakta ve oyun baslayinca veya oyuna dahil
olduklarinda performanslarinda diistikliik yasayabilmektedirler. Bu baglamda sunu ifade etmek
miimkiindiir; iyi bir anaerobik kapasiteye sahip olmak isteyen bir sporcunun ilk 6nce iyi bir

aerobik kapasiteye sahip olmasi gerekmektedir (Bebek, 2020).

Futsal oyunculariin miisabaka esnasinda yapacaklar ani yon degistirmeler, ani durma
ve kosmalar ile topa vurug yapmalarinin basarili bir sekilde performans ortaya koymasi igin
aerobik antrenmanlarda elde edilen kuvvet ve dayaniklilk Onem arz etmektedir

(Salimimovahhed, 2015).
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Futsal dar alanda yogunlugun yiiksek oldugu bir spor dali oldugu icin bu spor dalinda
aerobik kapasite artirrmina yonelik antrenmanlar oldukc¢a sik kullanilmaktadir. Bu vb.
nedenlerden dolayi iyi bir futsal oyuncusunun miicadelenin bagindan sonuna kadar basarili ve

aktif bir oyun sergilemesi, gelismis bir acrobik kapasitesinin olmasina baglidir (Bebek, 2020).

Kaslar.

Viicudumuzdaki biitiin hareketleri kas kontraksiyonu ile gerceklestiririz. Yiiriimek,
havay1 solumak, viicuda yiyecek almak vb. birlesik olan hareketlerin direkt bi¢imde kassal
kontraksiyonlarla iligkisi varken, kosmak ve futsal oynamak gibi komplike performanslarin
gerceklesmesi igin bir¢ok kas ve sinirin koordineli bir bi¢imde ¢aligsmasi ile gereklidir (Demirel

& Kosar, 2002).

Kas cesitleri.

Viicudumuzda birbirinden farkli ii¢ kas tipi bulunmaktadir. Bunlar; diiz kaslar, iskelet

kaslar1 ve kalp kasidir (Worrel, 1991).

Diiz kaslar.

Cizgisiz bir goriintime sahip olan diiz kaslarimiz istemsiz bir bigimde ¢alismaktadir. Bu
kaslarimiz otonom sinir sistemince kontrol edilmektedir. Diiz kaslarimiz silindir bi¢iminde ve
uc kisimlarinda sivrilesmis bir sekle sahiptir. Hiicre boyu, iskelet kaslarina kiyasla kisa olan kas

hiicreleri buliunmaktadir (Demirel & Kosar, 2002).

Kalp kasu.

Cok dayanikli bir yapiya sahip olan kalp kasimiz kalbimizin bélmelerine ve duvarlarina
dolugmaktadir. 1 dakikada yaklasik olarak 72 defa kasildiginmi diisiiniirsek bir yetiskinde bir
giinde ortalama olarak kasilma sayis1 100.000’1 agsmaktadir (Demirel & Kosar, 2002).

Iskelet kasu.

Fibril ismini alan kas hiicresi diger hiicrelere goére uzun ve ig bigimindedir. Iskelet
kasmin dokusu bu fibrillerden meydana gelmektedir. Iskelet kaslarmin kasilmasi sayesinde
insan organizmasi; atlama, kosma, yiriime, agirlhik kaldirma ve tasima gibi hareketleri

gerceklestirir (Akgiin, 1996).

Antrenman ve egzersiz yontemleri ile iskelet kaslarinin dayaniklilik, kuvvet, ve
koordinasyonu artirilabilir ve bu yontemlerle iskelet kaslarinin boyutlar1 da gelistirilebilir

(Demirel & Kosar, 2002).
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Kas fibril cesitleri.

Kas lifleri metabolik 6zelliklerine ve kontraksiyon hizina bakilarak tip 1 ve tip 2
bi¢iminde siniflandirilmaktadir. Tip 1 lifleri, tip 2 liflerine oranla yavas gevseme ve yavas
fizyolojik kasilma 6zellikleri sergilerler. Tip 1 lifleri tip 2 liflere gore yorgunluga daha ¢ok
direng gostermektedir. Genellikle kaslarin igerisinde tip 1 ve tip 2 kas liflerinin karigimi
bulunmaktadir. Ancak; bu kas tiplerinden bir tip digerine gore cogunlukla daha etkindir. Tip 2
kas liflerinden en ¢ok bilinenleri, tip 2A ve 2B olmak iizere ikiye ayrilir. Tip 2B kas lifinin
kontraksiyon siiresi ¢ok hizli, ancak; yorgunluga olan direnci daha azdir. Bir de bu kas liflerinin
disinda tip 2C kas lifleri bulunmaktadir. Tip 2C kas lifinin 6zellikleri kesin bir bigcimde
bilinememesine ragmen, fizyolojik ve histokimyasal ozellikleri tip 2A ile 2B arasinda

ozellikleri bulunan ve kalic1 olmadig: diisiiniilen bir kas tipidir (Karahan & Erol, 2004).

Tip I yavas kasilan (ST) oksidatif fibril

Tip II hizl kasilan (FT) glikolitik fibril

Tip T A hizl kasilan (FTa) oksidatif glikolitik fibriller
TipII B hizli kasilan (FTb) glikolitik fibriller

Yavas kasilan kaslar, cogunlukla icinde yiliksek oranda bulunan miyoglobin sebebiyle
hafif kirmizi renk aldig1 i¢in bu kaslara kirmizi kaslar da denilmektedir. Hizl1 kasilan kaslarda
ise bunun tam tersi bir durum vardir. Miyoglobin eksik oldugu icin daha beyaza yakin bir
goriintii almaktadir. Bu nedenle; hizli kasilan kaslara beyaz kaslar da denilmektedir (Guyton &

Arthur, 1986).

Kas kasilma tipleri.

Organizmadaki kaslar genellikle kendi sinirleri araciligiyla gelen uyarilarla kasilir. Bir
ornek olarak, bir sinir-kas preparati, tek bir uyarictya maruz kaldiginda kasilir ve sonra gevser.
Bu tiir aktivite, kasin temel isleyisi olarak kabul edilir ve tek kasilma olarak adlandirilir. Spor
alaninda genellikle tek kasilmalar goriiliir ve bu tek kasilmalarin dort farkli cesidi

bulunmaktadir (Akgiin, 1996).

Izometrik kasilma.

Kasin tonusunun arttig1 ancak kas boyunun degismedigi kasilma sekline izometrik
kasilma denir. Diger bir ifade ile izokinetik kasilmada, kas yapisindaki esnek bilesenlerin
gerilmesine ve kas lifinin uzunlugunda ufak degisimler olugmasimna ragmen hareketin
gerceklesmedigi, dolayistyla da fiziksel bir isin yapilmadigi bir kasilma ¢esididir. Bu durumda,

kas gerilir ancak herhangi bir hareket olusmaz (Adas, 2008).
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Tzotonik kasilma.

Izotonik kasilmanin eksentrik ve konsantrik olmak iizere iki gesit kasilma bi¢imi vardir.
Izotonik kasilma, kelime kokii agisindan “iso” (sabit veya degismeyen) ve “tonus” (kasta
meydana gelen gerilim) koklerinden olusmaktadir. Izotonik kasilma, kasin boyunda degisim

olusurken kastaki tonunun yani gerilimin sabit kaldig1 dinamik bir kasilma tipidir (Adas, 2008).

Eksentrik kasilma.

Kas kasilirken tonusunun sabit kaldig1 ancak; kasin boyunda uzama goriilen kasilma
tiiridiir. Bu kasilma tipinde, kasin origosu ile insersiosunun kasilma esnasinda birbirinden

uzaklastig1 bilinmektedir (Adas, 2008).

Konsantrik kasilma.

Kas kasilirken tonusunun sabit kaldig1 ancak; kasin boyunda kisalma goriilen kasilma

tipidir (Adas, 2008).

Tzokinetik kasilma.

Iso (ayni) kinetik (hareket) kasilma sporda verim almak i¢in uygulanan giincel olan
kasilma seklidir. Hareket hizinin (kas kasilma hizinin) sabit kaldigr kasilma bigimidir.
Izokinetik kasilmada sabit bir hiz ile hareket siiresince maksimal kasilmanin gerceklestigi bir
kasilma gergeklesir. Izokinetik kasilma tipini drneklendirecek olursak serbest yiizme stilinde
kulag atarken koldaki kasilma ile kiirek ¢cekme esnasinda kolda gerceklesen kasilmayr 6rnek

olarak verebiliriz (Diindar, 2003).

Izokinetik kuvvet degerlerini 6lgebilmek igin dinamometre, tensiometre gibi pek ¢ok
alet mevcuttur. Ancak; izokinetik dinamometreler ile segilen farkli agisal hizlarda kaslarin is
giicii ve torkunu kolaylikla 6l¢gmek miimkiindiir. Bu sebeple diger cihazlara kiyasla daha
kullanish ve avantajli oldugunu séylemek miimkiindiir. Bu acisal hizlar1 10-60°/saniye arasinda
yavasg, 60-180°/saniye arasinda orta, ve 180-400°/saniye arasinda yiiksek olarak verilecek

degerlerle belirlemek miimkiindiir (Rudarli Nalgakan, 2001; Kalyon, 1988).

Izokinetik egzersiz metodu, kaslarin kuvvet ve dayamklilik degerlerini gelistirmek i¢in
cok basarili bir metottur. Ancak; izokinetik egzersizlerin gergeklestirilebilmesi, ¢ok pahali ve

komplike olan sistemlerle miimkiin olabilmektedir (Rudarli Nal¢akan, 2001; Akgiin, 1996).

Izokinetik kuvvetin dlciilmesinde Isomed-2000, KinCom, Lido Ariel, Biodex, Cybex ve
Merac marka cihazlar agirlikli olarak kullanilmaktadir (Brown, 2000; Alpdogan, 2020; Balci,
2014).
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Izokinetik kasilmalar sirasinda hareketler ii¢ ayr1 asamada gerceklesmektedir.

1. Hizlanma asamasi: Hizlanma asamasinda hizin sabit olmamasi sebebiyle bu

asamalarda gerceklesen aktivite izokinetik aktivite olarak kabul edilmemektedir.

2. Izokinetik yiiklenme asamasi: Bu asamada hareket, sabit bir hizda ve esit bir direngte

gergeklestigi icin izokinetik olarak kabul edilmektedir.

3 Yavaglama asamasi: Bu asamada hizin sabit olmamasi sebebiyle gerceklestirilen

aktivite izokinetik aktivite kismina dahil edilmez (Findley vd., 2006).

Kas fizyolojisi.

Hareket sistemimizin temelini iskelet sistemimiz ve kaslarimiz olusturur. Viicudumuz
disaridan gelen kuvvetlere ve dis etkenlere karsi siirekli olarak kas kasilmalari ile karsi

koymaktadir (Akgiin, 1992; Radcliffe & Farentinos, 1999).

Iskeletimizi olusturan kaslarimiz; kas dokusunu, bag dokusunu, kan damarlarimizi ve
sinirlerimizi i¢ine alan bir organimizdir. Iskeleti olusturan kaslar, silindirik yapida, lif seklinde,
uzunluk olarak 1 mm ile 41 cm arasinda degisen ve 50 ile 100 mm ¢apinda olan, igerisinde
sarkolemma ad1 verilen hiicre zar1 bulunduran ve c¢ok g¢ekirdekli hiicrelerce meydana gelir.
Viicutta 430'dan fazla iskelet kasin1 saran fibroz bag dokusu veya epimisyum bulunmaktadir.
Kas fibrilleri, epimisyumun altinda fasikiiller halinde gruplanir ve kaslarin sonunda tendonla
devam ederler. Tendon, kemikleri saran 6zel bir bag dokusu olan periosteumla kemiklere
tutunur. Birden fazla kas lifinden olusan kas lifi demeti, perimisyum adi verilen bag dokusuyla
sartlidir. Her bir kas lifi, gevsek bir bag dokusu olan endomisyumla kaplanmistir. Kaslar,
intrafusal ve ekstrafusal olmak iizere iki farkli kas fibril tipinden olusur. Intrafusal fibriller, kas
igcikleri olarak da bilinir ve kasin ana gerilim reseptorleridir. Ekstrafusal fibriller, miyofibriller
igerir ve kasilabilir, gevseyebilir ve kasi uzatabilirler. Miyofibriller, sarkomer adi verilen
birimlerden olusur ve aktin ile miyozinlerin olusturdugu miyofilamentleri igerir. Miyozin

filamentlerinde, kii¢lik ¢ikintilara sahip ¢apraz kopriiler bulunur. (Taner, 2003; Chu, 1998).

Diz bolgesi kaslari.

Alt ekstremitenin en biiyiik kas1 Quadriceps femoristir. Quadriceps femoris; vastus
medialis, vastus lateralis vastus intermedius ve rektus femoris, isimlerindeki dort kas grubundan
meydana gelmistir. Quadriceps femoris, dizin ekstansiyon hareketini yaptiran kasimizdir.
Ayrica, ozellikle Rektus femoris’in konumu ve bilesenleri, femurun fleksiyonunu destekler.
Vastus medialis’in alt lifleri diz eklemine uzanarak, diz ekleminin lateral (dis) yone kaymasini

engeller (Kaya, 2003).
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Biceps femoris, semimembronozus, ve semitendinozus birleserek hamstring kas
grubunu meydana getirir. Grasilis kasi pubis arkasindan, sartorius kasi spina iliaka anterior
superiordan, semitendinosus kasi ise tuber iskiadikumdan kaynaklarin1 almaktadir. Bu kaslar
bacaga fleksiyon hareketi ve bir miktar i¢ rotasyon hareketi gerceklestirirler. Gastroknemius
kasi; her iki bas1 femoral kondillerden baslayarak, soleus kasini da i¢ine alarak, asagida asil
tendonunu olusturur ve kalkaneusa yapisir; ayrica kapsiille siki bir iliskiye sahiptir. Plantaris
kast, femur kondilinin {ist dis kismindan baslayarak, ince bir tendon seklinde gastrokinemius
kasinin i¢ kismindaki basinin altinda devam eder. Semimembranosus Kkasi, tuber
ischiadicum’dan baslar ve tibianin medial kondilinin arka alt kismindan son bulur.
Tendonundan ayrilan kalin liflerin bir kismi1 da, dizin arka oblik bagin1 olusturur. Bu kas ayrica
bacaga fleksiyon ve i¢ rotasyon saglar. Biseps femoris kasi; uzun basi tuber ischiadicum’dan,
kisa basi linea asperea’dan baglar ve her iki bas asagida bileserek fibula basinda son bulur. Bu

kas ayrica bacaga fleksiyon ve dis rotasyon saglar (Henry & Scoot, 2001; Ege, 1998 ).

Diz eklemine fleksiyon yaptiran kaslar.

Gracilis, sartorius ve popliteus kaslari ve hamstrig grubu kaslar1 olarak bilinen biceps
femoris, semitendinosus ve semimembranosus kaslarindan meydana gelir. Dizin aktif fleksiyon
kapasitesinin biiyiik bir kismini1 semitendinosus, semimembranosus ve biceps femoris kaslari
gerceklestirir. Bu i kas, dizin ana fleksorleri olan bilinir. Ayrica, gracilis, sartorius, popliteus
ve gastrocinemiusun medial ve lateral baslar1 da diz fleksiyonunda yardimci bir rol oynar.
Hamstring kas grubu ayrica kalga ekstensorii olarak da islev goriir. Hamstringler kalca

fleksiyonu sirasinda gerildiklerinde diz fleksorii olarak daha aktif hale gelirler (Tura, 1996).

Diz eklemine ekstansiyon yaptiran kaslar.

Uylugun 6n kisminda bulunan quadriceps femoris kasinin temel etkisi diz eklemine
yoneliktir. Quadriceps femoris, rektus femoris, vastus medialis, vastus intermedius ve vastus
lateralis ad1 verilen dort kasin birlesiminden olusur. Quadriceps femoris'in en 6nemli gorevi ise

bacagin ekstansiyon yapmasimi saglamaktir (Oztiirk vd., 1997).

Kuvvet.

Genel olarak, kuvvet, bir dirence kars1 koyma veya belirli bir dirence kars1 dayanabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvetin degiskenligi 6nemli bir 6zelliktir. Gelisim hizi, 20
yasina kadar yiiksek seviyede devam ederken, 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz azalir (Diindar,

2003).
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Kuvvet, spor aktivitelerinin temel unsurudur ve ayni zamanda rekreasyonel
aktivitelerdeki performansin esasini olusturur. Ayrica, giinliikk islerin etkili ve verimli bir
sekilde yapilmasinda da énemli bir rolii vardir. lyi bir sekilde gelistirilmis kuvvet, spor alaninda

sakatlik riskini de diisiiriir (Tamer, 2000; Giir, 2001).
Kuvvetin siniflandirilmasi.
Glinlimiize kadar, spor alaninda c¢esitli yaklasimlarla bir¢gok kuvvet siniflandirmasi
yapilmistir. Bu siniflandirmalardan dort tanesi genel kabul gérmektedir.

1. Siniflama tiirii.

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelik olmayan, tim kas gruplarinin gesitli

yonlerde (fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon, adduksiyon) uyguladig: kuvveti ifade eder.

Ozel Kuvvet: Belirli bir spor brangina 6zgii olan kuvveti (6rnegin: sigrama kuvveti, atma

kuvveti) ifade eder (Muratli, 2003).

2. Siniflama tiirii.

Antrenman bilimi ag¢isindan sik kullanilan bir siniflandirmasidir. Bunlar; ¢abuk kuvvet,

maksimal kuvvet ve kuvvette devamlilik olmak iizere tigii ayrilmaktadir (Giinay & Yiice, 2001).

Cabuk Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin dig direngler karsisinda biiyiik bir hizla karsi
koyabilme yetisidir. Bir viicudun farkli bdoliimlerinde farkli ¢abuk kuvvet degerleri

goriilebilmektedir (Kuter & Oztiirk, 1999).

Maksimal Kuvvet: Sinir ve kas sistemi tarafindan istemli olarak kasilmasi1 sonucunda
meydana ¢ikan en biiyiik kuvvete denir. Maksimal kuvvet, gii¢lii bir dirence kars1 koymak veya
bir direnci kontrol etmeyi gerektiren spor branglarindaki verimi belirler. Kars1 koyulmasi

gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvete duyulan ihtiya¢ da azalmaktadir (Diindar, 2003).

Kuvvette Devamlilik: Devamli bir sekilde kuvvete gereksinim duyulan caligsmalar
esnasinda kaslarin ¢alismaya devam edebilme yetenegi veya sporcularin kisa stirmeyen kuvvet
performansi esnasinda yorgunluk karsisinda gosterebildigi diren¢ diizeyidir (Bompa, 1998;
Diindar, 2003).

3. Siniflama tiiri.

Statik Kuvvet: Kaslarin, izometrik bir kasilma sonucu meydana getirdigi kuvvettir.

Dinamik Kuvvet: Kaslarin, kasilma esnasinda kisaldig1 kuvvet tiiriidiir. Ornegin: agirlig

kaldirip indirirken dinamik kuvvet kavramini1 gergeklestirmis oluruz.

16



4. Siniflama tiirii.
Mutlak Kuvvet: Tiim kaslarin tirettigi maksimal kuvvete verilen isimdir (Muratli, 2003).

Relatif (Goreli) Kuvvet: Viicut agirh@inin 1 kilogramina denk gelen kuvvet miktaridir.
Viicut agirligina giiclii ivmelerin kazandirildigi spor branslarinda relatif kuvvet basariya

gidilmesinde ana etken olmaktadir (A¢ikada & Ergen, 1990).

Kombine Egzersiz

Kombine egzersiz uygulamalar1 agma, germe, kuvvetlendirme, aerobik gibi egzersiz
tirlerinden iki veya daha fazlasinin uygun tekrarlar ile birlestirilmesi sonucunda meydana
gelmektedir. Kombine egzersiz programi bu yoniiyle farkli tip egzersizleri birlestirmektedir.
Bu nedenle yapilan kombine egzersizler miktarlari ile orantili olarak viicutta degisiklikler
meydana getirmektedir. Kombine egzersiz; fiziksel olarak ve psikolojik olarak yiiklenme
sonucunda normal egzersiz igeriginin merkezinde yer alan sporcunun; ruhsal ve fiziksel
giicliniin, teknik ve taktik kapasitesinin en iyi duruma getirilmesi hedefleriyle gerceklestirilen

bir siiregctir.

Bu tarz egzersizler, sporcularin gelisimini saglarken temel motor 6zelliklerinde, teknik
ve taktik yoniinden oyun goriislinde, kisilik ve zihin gelisiminde, ruhsal hazirliginin gelismesi
gibi ozellikler icin de ¢ok Onem arz etmektedir. Kisaca kombine egzersizler, genel ve 6zel
alistirmalarla sporcuyu antrenmanlarda ve miisabakalarda en yiiksek performansa ulagmasini

kolaylastirmay1 hedefler (Sevim, 2007; Zhao vd., 2017).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Arastirma yontemi olarak prospektif kohort yontemini kullanilmistir. Kohort, benzer
Ozellikleri bulunan bireylerin meydana getirdigi bir gruptur. Kohort ¢aligsmalari, bir grup bireyin
zaman igerisinde takip edildigi bir arastirma seklidir. Kohort aragtirmalari, deneysel veya
gozlemsel olabilmektedir. Prospektif kohort caligsmalari ise; bireylerin ilerleyen zaman
igerisinde izlenmesine denir. Sonuglar arastirma basladiktan sonra elde edilir (Caparlar &
Doénmez, 2016). Calisma, 6n test son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeliyle
yapilmistir. Bu modelde, rastgele olusturulmus iki grup bulunmaktadir. Bunlardan biri deney

grubu, oteki ise kontrol grubu olarak kullanilmistir (Karasar, 2023).

Bu béliimiinde; ¢alisma grubu, veri toplama araglar1 ve veri toplama siirecine iliskin

bilgilere yer verilmistir.

Evren ve Orneklem

Bu ¢alismanin evreni, Erzurum ilinde yasayip futsal sporuyla faal olarak ugrasan 15-17
yas aralifindaki sporcular olusturmaktadir. Arastirmamiz esnasinda, 6rnekleme yontemleri
icerisinden basit segkisiz yontemi tercih edilmistir. Basit seckisiz yontem ile 6rneklem ve grup
segme isleminde herbir kisi icin esit secilme olasili§i vermekte olan ornekleme yontemidir

(Biiyiikoztiirk vd., 2008).

Orneklem grubunu ise, Erzurum ili Askale Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi futsal
okul takimi oyuncularindan, 15-17 yas araliginda yansiz olarak atanan (n:9) deney ve (n:9)

kontrol olmak tizere 18 erkek dgrencinin katilimlariyla olusmaktadir.

Calismanin ~ 6rneklem  blyilikliiglinlin =~ hesaplanmasinda  literatiirde  benzer
arastirmalardan yararlanilmistir (Adas, 2008; Alpdogan, 2020). Benzer aragtirmalarin ortalama
ve standart sapma degerleri G*Power 3.1.9.4 analiz programina yerlestirildi [Cift yonld, a=
0.05, Gti¢ (1-B)= 0.95, Etki biiyiikliigii=1.43]. Hesaplama sonucuna gore, bu c¢alisma i¢in

minumum Orneklem sayis1 9 olarak tespit edilmistir.

Calismanin yapilabilmesi i¢in gerekli olan etik kurul (Ek-1) alinmistir. Velilerden onam

formu (Ek-2) ve Milli Egitim Bakanligi’ndan gereken izinler (Ek-3) alinmistir. Calismanin
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maddi olarak desteklenebilmesi icin Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) kapsaminda TYL-
2023-12565 proje destegi (Ek-4) alinmustir.

Veri Toplama Araclan
Boy uzunlugu.

Sporcularin boy uzunluklari, hassasiyet derecesi 0.01 m olan Stadiometre (Seca,
Almanya) kullanilarak anatomik durus esnasinda, ¢iplak ayakla, topuklar birlesik,
katilimcilarin nefesini tutarak, basin frontal diizlemde, bas {istii tablasinin verteks noktasina

temas ettigi pozisyonda 6l¢iilmiis ve degerler ‘cm’ cinsinden kayit altina alinmistir.

Viicut agirhgi.

Sporcularin viicut agirliklari, hassasiyet derecesi 0.01 m olan bir stadiometre (Seca,
Almanya) kullanilarak, sporcularin kiyafet olarak sadece sort giydigi, ciplak ayakla ve

anatomik durug pozisyonunda dl¢iilmiis degerler ‘kg’ cinsinden kaydedilmistir.

Veli onam formu.

Tiim katilimeilar 18 yasin altinda bulundugundan dolayi, ¢alismada goniillii olarak yer
alan katilmcilarin ebeveynlerinden veli onam formunu doldurmalari istenerek doldurulan
formlar teslim alinmustir. Katilimcilar hakkindaki verilerin gizlilik ilkesine uygun olarak
korunacagi, bu verilerin arastirma kapsamindaki ¢aligmalarda kullanilacagi ve katilimcilarin
herhangi bir sebeple yapilan c¢alismadan ayrilmak istedikleri zaman, ¢alismadan

ayrilabilecekleri bilgisi, katilimcilarin ebeveynleriyle paylasilmistir.

izokinetik cihaz.

Katilimcilarin, Isomed-2000 marka cihaz ile izokinetik kuvvet degerlerinin dl¢iilmesi
saglanmistir. Isomed-2000 marka cihazin disinda, KinCom, Biodex, Cybex, Merac, Lido, Ariel
vb. markalarda cihazlar araciligiyla da izokinetik kas kuvveti degerleri 6l¢limlenebilmektedir

(Brown, 2000; Alpdogan, 2020; Balci, 2014).
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Sekil 1. [zokinetik Cihaz (Isomed 2000, 2009).

Siire¢

Calisma Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi’nde
prospektif olarak gergeklestirilmistir. Erzurum Asgkale Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
okulunda 6grenim goren ve futsal takiminda olan; 15 ile 17 yas araliginda, erkek, herhangi bir
saglik problemi olmayan ve goniilli olan 18 sporcu c¢alismaya dahil edilerek
gerceklestirilmistir. Yansiz olarak atanan (n:9) deney grubu ve (n:9) kontrol grubu sporcularina
antrenman programi Oncesinde, izokinetik dinamometre cihazi ile bacak kas kuvvet 6l¢iimii 6n
test olarak uygulanmistir. Sonrasinda, kontrol grubuna 8 hafta, haftada 4 kez olmak iizere
sadece futsalda teknik ve taktik antrenman yaptirilirken deney grubuna ise; ayn1 antrenmanlara
ek olarak antrenmanin son kismina eklenen kombine egzersiz programi uygulamasi
yaptirilarak; 8 haftalik silirecin sonunda deney grubu ve kontrol grubuna izokinetik
dinamometre cihazi ile bacak kas kuvveti ol¢iimii son test olarak tekrarlanmistir. Kombine
egzersizlerin sporcularin bacak kas kuvvet degerleri {izerine olan olasi etkilerinin 6n test ve son
test olarak incelenmis ve deney grubu ile kontrol grubu arasindaki kuvvet gelisim degerleri

incelenmistir.
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Calismaya dahil edilme kriterleri.

e 15-17 yas araliginda ve erkek olmak

e Lise dgrencisi olmak

e Bagimsiz bir bigimde ayakta durabilmek

e (Gorsel talimatlart anlayabilmek

e S0zl talimatlar1 anlayabilmek

e (GoOrme kayb1 olmamasi

e Isitme kayb1 olmamasi

e Futsal takiminda oynuyor olmak

e  Goniilli olmak

e Saglikli oldugunu kanitlayan hekim raporunun olmasi

e Veli onam formunun eksiksiz doldurulmus olmasi

Calisma dis1 birakma Kriterleri.

e 15 yastan kiigiik , 17 yastan biiyiik olmak ve erkek olmamak

e Dikkat ve odaklanma temelli saglik problemleri olmak

e Futsal takiminda yer almamak

e (Calismaya goniillii olarak katilmamak

e Saglikli oldugunu kanitlayan hekim raporunun olmamasi

e (alisma grubunda; Diabetes Mellitus, nérodejeneratif hastalik, kardiyovaskiiler
bozukluk, Hiper Tansiyon, kafa travmasi, alkol ve ilag bagimliligi, epilepsi bulunmasi

e Izokinetik testlerin kontrendikasyonunun bulundugu hastalar (hareket agikliginda
kisitlilik, akut kas spazmi, eklem eklemde eflizyon, eklem cevresinde ciddi osteoporoz,
cerrahi uygulamalardan hemen sonra)

e Veli onam formunun eksiksiz olarak doldurulmamis olmasi

Kombine egzersiz programu.

Amerikan Sport Hekimligi (ACSM) kanitlarina bakilarak futsal oyuncularina aerobik
egzersizlere yonelik programlar onerilmektedir. Haftada 3 ile 4 gilin aras1 maksimal oksijen
alimi1 veya kalp atim rezervinin %60 ile %80 siddetleri arasinda 30 ile 60 dakikalik orta siddette
uygulanmasi ve anaerobik direng egzersizleri ile desteklenmesi onerilmektedir (Thompson,

2009).

Kombine egzersiz programi deney grubu sporcularina haftada 4 kez futsal

antrenmanlarinin son bdliimiinde uygulanmistir. Futsal antrenmanlarinin son bdliimiinde squat
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ve dikey si¢crama hareketleri arka arkaya ve araliksiz 1 dakika boyunca sporculara yaptirilmas,
sonrasinda 1 dakika dinlenme siiresi verilmis ve kombine bir sekilde hareketler 5 set
uygulanmistir. Dinlenme siiresi esnasinda yiikselen nabzin yeniden yiiklenme yapilabilecek
seviyeye gelmesi saglanmistir. Calisma 8 hafta boyunca dinlenme giinii verilecek sekilde

haftada 4 giin devam etmistir.

Tablo 1. Kombine Egzersiz Programi

ZAMAN UYGULAMA
-
3 1 Dakika Dikey Sigrama ve Squat Kombine Egzersizi
<
Z 1 Dakika Dinlenme
<
= . A . —
8 1 Dakika Dikey Sigrama ve Squat Kombine Egzersizi
>~ . .
= 1 Dakika Dinlenme
o)
70}
§ 1 Dakika Dikey Sigrama ve Squat Kombine Egzersizi
Z N . .
C 7 1 Dakika Dinlenme
G-~
<Zﬂ E 1 Dakika Dikey Sicrama ve Squat Kombine Egzersizi
= O
E = 1 Dakika Dinlenme
&
; 1 Dakika Dikey Sigrama ve Squat Kombine Egzersizi
<
E 1 Dakika Dinlenme ve Egzersizin Soguma Hareketleri Yapilarak
o
o Sonlandirilmast
B
/M
—

Izokinetik test prosediirii.

(Calismaya katilacak olan deneklerin bir tek alt ekstremitesi test edileceginden test
oncesi 10 dakikalik standart bir 1sinma siiresinde bisiklet ergometrisiyle 1sinma yapmalari
uygun bulunmustur. Testin Oncesinde ve sonrasinda olugma ihtimali olan sakatliklarin
Onlenebilmesi amaciyla 5 dk alt ekstremite kaslarina statik germe egzersizleri yaptirilmistir.
Katilimeilarin, izokinetik diz kuvvetleri, bilgisayar kontrollii olan izokinetik dinamometre
cthaz1 ile “’Isomed2000¢” (D&R Ferstt GmbH, Hemau, Germany) test edilmistir. Test

oncesinde, cihazin veritabanina katilimcilarin kisisel verileri ve antropometrik Slgiimleri
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kaydedilmistir. Diz fleksiyon-ekstansiyon kuvveti i¢in agisal hizlar; 60 °/sn, 120 °/sn ve 180
°/sn olarak belirlenmistir. Konsantrik oOl¢timler, eksantrik Olglimlere gore daha kolay

anlasilabilir oldugundan, konsantrik/konsantrik olarak dl¢limlenmistir (Eid vd., 2017).

Isomed-2000 cihaziyla diz bolgesi fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri paterninde
onerilen eklem hareket agikligi +10/+90 ° olarak saptanmistir. Diz ekstansiyon hareketi,
yergekimine karsi gerceklestirilir ve bu sirada katilimci, aletin kolu {izerindeki agirligi da
tastmak durumundadir. Ote yandan, fleksiyon hareketi, yercekiminin ters yonde
uygulandigindan, hareketin uygulanmasi daha kolaydir. Bu nedenle, fleksiyon torku

ekstansiyon torkundan yapay olarak daha yiiksek olmaktadir (Adas, 2008).

Olgiim 6ncesinde yercekimi etkisi dikkate alinarak deneklerin lgiilecek bacaklar1 tam
ekstansiyona getirildi ve yer ¢ekimi diizeltmesi yapildi. Sandalyenin sirt agist 90 dereceye
ayarlandi ve bel bolgesine destek amaciyla yastik konuldu. Dinamometre uzunlugu ve tiim
koltuk degerleri, katilimeilar ig¢in en uygun sekilde ayarlandi. Omuz, govde, pelvis ve 6l¢glim
alinmayan bacak aparatlarla sabitlendi. Diz fleksiyonu ve ekstansiyonu i¢in dinamometrede
bulunan lazer hizalama aparat1 kullanilarak dizlerin rotasyon ekseni, dinamometrenin mekanik
ekseni ile hizalandi. Hareket sirasinda sozlii olarak motivasyon saglandi ve ekstansiyon
hareketinin tamamlanmasit i¢in denek bacagini en iist noktaya kadar kaldiracagi hedefe
yonlendirildi. Dinamometre kolu, medial malleolus'un 3 c¢m tizerine yerlestirildi. Denek hazir
oldugunda test bagladi. Test sirasinda denek siirekli olarak sozlii olarak cesaretlendirildi. Teste
baslamadan 6nce, hareketin tam anlasilmasi i¢in arastirmaci tarafindan el yardimiyla alistirma
yapildi. Olgiimler nondominant bacakla basladi ve testler arasinda 3 dakikalik dinlenme siiresi
verildi. Arastirmacilar, testlerin en az 5 tekrardan olusmasi gerektigini ve kas kuvveti

degerlendirmelerinde 10'dan az tekrar yapilmasi gerektigini vurguladilar (Brown, 2000).

Izokinetik dinamometre test protokolii.

Tablo 2. Izokinetik Dinamometre Test Protokolii

60/60°/sn: 120/120°/sn: 180/180°/sn:

(CON/CON) (CON/CON) (CON/CON)
Submaksimal kuvvet ile deneme 3 3 3
Dinlenme intervali 30sn 30sn 30sn
Maksimal kuvvet ile test tekrar 5 tekrar 5 tekrar 5 tekrar
Bir sonraki agisal hiza gegis arasi dinlenme 3dk 3dk -

23



Kuvvet testleri esnasinda genellikle diisiik agisal hizlar tercih edilirken, dayaniklilik
testlerinde genellikle yiiksek acisal hizlar tercih edilir. Kuvvet dlgiimlerinde tekrar sayisi

azaltilirken, dayaniklilik testlerinde ise tekrar sayisi arttirtlmalidir (Brown, 2000).

Sekil 2. [zokinetik Kas Kuvveti Olgiimii

Verilerin Analizi

Arastirmamizda, oncelikle yapilacak analizlerin duraganlik, dogrusallik, normallik ve
homojenlik gibi olan varsayimlari gozden gecirilmis ve varsayimlar hakkinda bilgilere
bakilmistir. Uygulanacak olan analiz teknikleri ile ilintili, tercih edilecek ve edilmeyecek olarak

analiz teknikleri hakkinda bilgi verilmistir (Tozoglu & Dursun, 2020).

Arastirmamizda, izokinetik diz kuvvetleri bilgisayar kontrollii izokinetik dinamometre
ile “’Isomed2000> (D&R Ferstt GmbH, Hemau, Germany) test edilmistir. Izokinetik
dinamometre ile elde edilen verilerin analizi, SPSS 26.0 (SPSS, Inc., Chicago, IL, USA)
programinda yapilmistir. Arastirmamizda elde edilen verilerin normal dagilim gdsterip
gostermedigi Shapiro-Wilk testi sonuclari, carpiklik ve basiklik degerleri dikkate alinarak

degerlendirilmistir. Bu sonuglar dikkate alindiginda, verilerin normal dagilim sergiledigi
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gozlemlenmistir (p>0.05). Bu yilizden, ¢alismamizda verilerin analizinde Parametrik test olan
Eslestirilmis t Testi tercih edilmistir. Deney grubu (rutin futsal antrenmani+ kombine egzersiz
programi) ve kontrol grubunun (rutin futsal antrenmani) farkli agisal hizlarda (60°.s™!, 120%.s,
180°.s!) sag ve sol bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon zirve ve ortalama tork degerlerinin &n
ve son testlerinin karsilastirilmasinda Eglestirilmis t Testi kullanilmistir. Ayrica, Cohen'in d
(ES: etki biliyiikliigii) ve %95 giiven araliklari, ikili karsilastirmalarin biiyiikligiini 6l¢mek i¢in
hesaplandi. ES'nin biiyiikliigii su sekilde siniflandirildi: nemsiz (<0.2), kiiciik (0.2 ila 0.6), orta
(>0.6 1la 1.2), biiyiik (>1.2 ila 2.0) ve ¢ok biiyiik (>2.0) (Hopkins vd., 2009). Anlamlilik diizeyi,
p<0.001, p<0.01, p<0.05 olarak degerlendirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu béliimde, arastirma verilerinden elde edilen bulgularin yer aldigi tablolar
gdsterilmistir. Deney grubu ve kontrol grubunun farkl agisal hizlarda (60°.s™!, 120°.s7!, 180°.s°
1) sag ve sol bacak diz fleksiyon ve ekstansiyon zirve ve ortalama tork degerlerinin &n ve son

testlerindeki degisimler gosterilmistir.

Tablo 3. Deney grubu ve kontrol grubunun yag, boy ve viicut agirligi ortalama ve standart
sapma degerleri

Grup n X S.S.

D 9 16.22 44
Yas (yl) e

Kontrol 9 16.55 52

D 9 64.33 8.91

Viicut agirhigr (kg) eney

Kontrol 9 59.33 14.94

Deney 9 176.33 5.38
Boy (cm)

Kontrol 9 169.22 8.72

Tablo 3’te deney grubu ve kontrol grubunun yas, viicut agirligr ve boy degerleri
verilmistir. Deney grubunun yas, viicut agirligit ve boy degerleri sirasiyla 16.22+.44 yil,
64.33+£8.91 kg, 176.33+5.38 olarak bulunmustur. Kontrol grubunun ise yas, viicut agirhigi ve
boy degerleri sirastyla 16.55+.52 yil, 59.33+14.94 kg, 169.22+8.72 olarak bulunmustur. Deney
grubu ve kontrol grubunun yas (t16=-1.455, p=.165), viicut agirlig1 (t16=.862, p=.401) ve boy
(t16=2.080, p=.054) degerler1 karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli farklilik

gozlemlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 4. Deney grubunun egzersiz éncesi ve sonrasi farkli agisal hizlarda (60°.s7, 120°.s7,

180°.s!) sag ve sol bacak diz fleksiyon zirve tork degerlerinin karsilastirilmasi

Parametre Agisal Taraf n X S.S. t P 95% CI for Cohen's
Hiz d
Fleksiyon 9 On-test 112.47 24.68 -2.93 (-4.48; -1.37),
60°.s-1 Sag bacak -8.814 .000*** L .
9 Son-test 138.74 22.44 ¢ok biiytik etki
Fleksiyon 9 On-test 109.36 20.44 -2.22 (-3.46; -0.95),
1200.s-1 Sag bacak -6.672 .000%** )
9 Son-test 128.82 18.60 cok biiyiik etki
Zirve Tork Fleksiyon 9  On-test 109.37 21.67 -2.25 (-3.50; -0.97),
N 180%.s-1 Sag bacak -6.769 .000%** ]
(Nm) 9  Son-test 128.83 25.90 cok bityiik etki
Fleksiyon 9  On-test 109,44 28.19 -2.24 (-3.48; -0.96),
60°.s-1 Sol bacak -6.719 .000%** )
9 Son-test 130.71 23.74 cok biiyiik etki
Fleksiyon 9  On-test 111.66 25.02 -2.67 (-4.10; -1.21),
120%.s-1 Sol bacak -8.021 .000%** ]
9 Son-test 129.91 27.86 ¢ok biiyiik etki
Fleksiyon 9  On-test 109.92 2548 -1.41 (-2.33; -0.44),
180%.s-1 Sol bacak -4.236 .003%**
9 Son-test 121.06 22.69 biiyiik etki
*#%p<0.001

Tablo 4’te gosterildigi lizere, deney grubunun 6n ve son test ortalama degerlerindeki

degisim Eslestirilmis t Testi ile analiz edilmistir. Bu test sonuglarina gore; diizenli olarak futsal

antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca kombine egzersiz uygulanan deney grubunun tim

acisal hizlarda (60°s™!, 120°s™!, 180%s™) sag ve sol bacak diz fleksiyon zirve tork &n test

degerleri ile karsilastirildiginda son test degerlerinin istatiksel olarak anlamli diizeyde arttigi

saptanmigstir (p<0.001). Bu artislardaki biiytikliigiin 1.41 (biiyiik etki) ile 2.93 (cok biiyiik etki)

arasinda degistigi goriilmiistiir. Kontrol grubuna gore 8 hafta kombine egzersiz programi

uygulanan deney grubunun farkli agisal hizlarda sag ve sol bacak diz fleksiyon zirve tork

degerlerinde daha fazla gelismeler bulunmustur.
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Tablo 5. Deney grubunun egzersiz éncesi ve sonrasi farkli agisal hizlarda (60°.s7, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak diz ekstansiyon zirve tork degerlerinin karsilastirilmasi

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t P 95% CI for
Hiz Cohen's d
Ekstansiyon 9 On-test 178.97 43.94 -1.02 (-1.81; -
600.s-1 Sag bacak Son- 015* 0.18),
9 217.03 44.65 3.064 .
test orta etki
1200 Ekstansiyon 9 On-test 159.58 30.96 -0.71 (-1.43;
. .S- -
Zirve Tork Sag bacak Son- .064 0.03),
1 9 173.85 35.63 2.150 .
(Nm) test orta etki
1800 Ekstansiyon 9 On-test 136.67 30.18 -1.81 (-2.87; -
.S- -
Sag bacak Son- 001%* 0.70),
1 9 153.26 28.44 5.429 L .
test biiyiik etki
Ekstansiyon 9 On-test 173.84 34.21 -1.17 (-2.02; -
600.s-1 Sol bacak Son- .008** 0.29),
9 198.50 38.78 3.534 )
test orta etki
1200 Ekstansiyon 9 On-test 147.88 29.65 -1.06 (-1.87; -
.S- -
Sol bacak Son- .013* 0.21),
1 9 160.08 32.42 3.192 .
test orta etki
1800 Ekstansiyon 9 On-test 128.55 27.07 -1.96 (-3.09; -
.S- -
Sol bacak Son- .000%** 0.79),
1 9 145.96 29.60 5.898 .
test biiyiik etki

#%%p<(.001, **p<0.01, *p<0.05

Tablo 5 incelendiginde, deney grubunun 60°s! acisal hiz (ts) =-3.064, p=.015,
Cohen’d: -1.02, orta etki) ve 180°s™ agisal hizda sag bacak diz ekstansiyon (ts) =-5.429,
p=.001, Cohen’d: -1.81, biiyiik etki) ile 60°.s™! agisal hiz (ts) =-3.534, p=.008, Cohen’d: -1.17,
orta etki), 120%s™! agisal hiz (ts) =-3.192, p=.013, Cohen’d: -1.06, orta etki) ve 180°s™! agisal
hiz (tg) =-5.898, p=.000, Cohen’d: -1.96, bliyiik etki) sol bacak diz ekstansiyon zirve tork
degerlerinin 8 hafta sonrasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde arttig1 saptanmistir. Diizenli
futsal antrenmanlarina katilan kontrol grubu ile karsilagtirildiginda futsal antrenmanlarina ek
olarak 8 hafta kombine egzersiz programi uygulanan deney grubunda sag ve sol bacak diz

ekstansiyon zirve tork degerlerinde daha fazla gelismeler gozlemlenmistir.
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Tablo 6. Deney grubunun egzersiz éncesi ve sonrasi farkli agisal hizlarda (60°.s7, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak diz fleksiyon ortalama tork degerlerinin karsilastirilmast

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t p 95% CI for
Hiz Cohen's d
Fleksiyon 9 On-test 94.31 21.22 -2.59 (-3.98; -
60°.s-1 Sag bacak Son- .000%** 1.17),
9 126.86 21.66 7.777 .
test cok biiytik etki
1200 Fleksiyon 9 On-test 89.38 19.07 -1.78 (-2.84; -
.S- -
Ortalama Sag bacak Son- .000*** 0.68),
1 9 114.10 15.67 5.349 )
Tork test biiytik etki
(Nm) 1809 Fleksiyon 9 On-test 91.30 23.18 -1.90 (-3.01; -
.S- -
Sag bacak Son- .000*** 0.76),
1 9 111.33 21.68 5.724 L .
test biiyiik etki
9 On-test 97.18 26.12 -2.44 (-3.77; -
60°s-1 Fleksiyon Sol bacak Son- .00 % 1.08),
9 121.64 25.55 7.331 .
test cok biiyiik etki
1200 Fleksiyon 9 On-test 90.12 25.64 -1.03 (-1.83; -
.S- -
Sol bacak Son- .014* 0.19),
1 9 107.17 28.09 3.111 )
test orta etki
1807 Fleksiyon 9 On-test 91.12 23.88 -1.71 (-2.75; -
.S- -
Sol bacak Son- .000%** 0.64),
1 101.36 25.52 5.158 .
test biiytik etki

#4%p<(.001, *p<0.05

Tablo 6’da Deney grubunun tiim agisal hizlardaki diz fleksiyon ortalama tork

degerlerinin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05). 8 hafta sonrasi her iki bacagin diz fleksiyon ortalama tork degerlerinin

arttig1 saptanmistir. Bu artiglardaki etki biiyiikliigiiniin -1.03 (orta etki) ile -2.59 (¢ok biiyiik

etki) arasinda degistigi gozlemlenmistir. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda, deney grubuna

uygulanan kombine egzersiz programinin her iki bacak diz fleksiyon ortalama tork degerlerinde

daha biiyiik etki yarattig1 goriilmiistiir.
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Tablo 7. Deney grubunun egzersiz éncesi ve sonrast farkli agisal hizlarda (60°.s, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak diz ekstansiyon ortalama tork degerlerinin karsilastirilmas:

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t P 95% CI for
Hiz Cohen's d
Ekstansiyon 9 On-test 158.25 37.07 -0.87 (-1.63; -
60°.s-1 Sag bacak Son- .030* 0.08),
9 186.52 37.25 2.633 .
test orta etki
1209 Ekstansiyon 9 On-test 145.57 32.42 -0.79 (-1.53; -
.S- -
Ortalama Sag bacak Son- .044% 0.02),
1 9 160.12 30.03 2.391 .
Tork test orta etki
(Nm) - Ekstansiyon 9 On-test 125.96 31.49 -2.00 (-3.14; -
.S- -
Sag bacak Son- .000%** 0.82),
1 9 142.62 26.34 6.011 L )
test biiyiik etki
Ekstansiyon 9 On-test 157.57 34.84 -1.08 (-1.90; -
60%.s-1 Sol bacak Son- 012% 0.22),
9 178.28 35.28 3.250 .
test orta etki
- Ekstansiyon 9 On-test 133.66 25.75 -0.78 (-1.52; -
.S- -
Sol bacak Son- .046* 0.01),
1 9 146.37 33.55 2.359 .
test orta etki
1807 Ekstansiyon 9 On-test 117.88 24.13 -1.38 (-2.29; -
.S- -
Sol bacak Son- .003%* 0.43),
1 9 134.93 32.08 4.154 .
test biiytik etki

#%%p<().001, **p<0.01, *p<0.05

Tablo 7’ye bakildiginda, deney grubunun tiim acisal hizlarda diz ekstansiyon ortalama
tork On test degerleri ile karsilastirildiginda son test degerlerinde 8 hafta sonrasinda istatiksel
olarak anlamli diizeyde artislar bulunmustur (p<0.05). Deney grubuna uygulanan kombine
egzersiz programinin yukarida belirtilen parametreler iizerinde orta (-0.78) ile biiyiik (-2.00)
arasinda degisen bir etkiye sebep oldugu goriilmiistiir. Ayrica, 8 hafta sonrasinda kontrol grubu
ile karsilastirildiginda, deney grubunda sag ve sol bacak diz ekstansiyon ortalama tork

degerlerinde anlamli diizeyde daha fazla artislar bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 8. Kontrol grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi farkli acisal hizlarda (60°.s™, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak diz fleksiyon zirve tork degerlerinin karsilastirilmasi

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t p 95% CI for
Hiz Cohen's d
Fleksiyon 9 On-test 112.65 35.39 -2.10 (-3.29; -
60°.s-1 Sag bacak Son- .000%** 0.88),
9 124.66 32.04 6.323 )
test cok biiytik etki
1209 Fleksiyon 9 On-test 109.98 31.11 -0.35 (-1.01;
. .S- -
Zirve Tork Sag bacak Son- 320 0.33),
1 9 113.34 27.17 1.060 )
(Nm) test kiiciik etki
L80% Fleksiyon 9 On-test 107.12 29.17 -0.14 (-0.79;
.S- -
Sag bacak Son- .675 0.51),
1 9 108.44 31.88 0.435 . ) )
test Onemsiz etki
Fleksiyon 9 On-test 106.58 46.53 -0.74 (-1.47,
60°.s-1 Sol bacak Son- .056 0.01),
9 116.68 37.11 2.234 )
test orta etki
1200 Fleksiyon 9 On-test 109.26 37.54 0.00 (-0.65;
8-
Sol bacak Son- 0.005 .996 0.65),
1 9 109.25 34.98 . . .
test Onemsiz etki
1807 Fleksiyon 9 On-test 109.27 36.14 1.02 (0.18; 1.81),
8-
Sol bacak Son- 3.061 .016* orta etki
1 9 st 102.26 32.71
es

#4%p<(.001, *p<0.05

Tablo 8’de gosterildigi lizere, sadece futsal antrenmanlarina katilan kontrol grubunun
60°.s™! agisal hizda sag bacak diz fleksiyon zirve tork degerlerinin 8 hafta sonrasinda anlamli
diizeyde arttig1 (ts) =-6.323, p=.000, Cohen’d: -2.10, ¢ok biiyiik etki), buna karsin 180°.s™! ag1sal
hizda sol bacak diz fleksiyon zirve tork degerlerinin ise anlaml diizeyde azaldig1 saptanmistir
(t8) =3.061, p=.016, Cohen’d: -1.02, orta etki). Diger parametrelerde istatiksel olarak anlamli
farkliliga rastlanilmamaigstir (p>0.05).
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Tablo 9. Kontrol grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi farkli acisal hizlarda (60°.s™, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak diz ekstansiyon zirve tork degerlerinin karsilastirilmasi

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t p 95% CI for
Hiz Cohen's d
Ekstansiyon g On-test 17420 5241 -0.31 (-0.97; 0.36),
60°.5-1 Sag bacak Son- 377 kigiik etki
9 180.53 51.40 0.935
test
Ingp.e. Fhstansiyon g On-test 141.27 38.56 0.00 (-0.64; 0.66),
‘ 5
Zirve Sag bacak Son- 0.027 .979 onemsiz etki
1 9 141.14 40.47
Tork test
(Nm) g0, Fhstansiyon g On-test 122,63 32.38 -0.13 (-0.78; 0.53),
5 -
Sag bacak Son- 707 onemsiz etki
1 9 124.33 33.06 0.390
test
Ekstansiyon g On-test 168.08 49.28 0.23 (-0.43; 0.89),
60°.s-1 Sol bacak Son- 0.704 .501 kiigiik etki
9 162.11 62.67
test
g0, Fhstansiyon g On-test 136.45 49.26 0.33 (-0.35; 0.99),
5
Sol bacak Son- 0.999 .347 kiictik etki
1 9 131.33 52.61
test
Ekstansiyon g On-test 117.74 38.73 0.05 (-0.60; 0.70)
1800.s- o
Sol bacak Son- 0.149 885 onemsiz etki
1 9 . 116.94 44.55
tes

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubunun tiim agisal hizlarda (60°.s™!, 120%s!, 180°.s)
hem sag hem de sol bacak diz ekstansiyon zirve tork 6n ve son test degerlerinin

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmamastir (p>0.05).
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Tablo 10. Kontrol grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi farkli acisal hizlarda (60°.s™, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak diz fleksiyon ortalama tork degerlerinin karsilastirilmast

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t P 95% CI for
Hiz Cohen's d
Fleksiyon 9 On-test 97.85 31.79 -0.40 (-1.07;
60°.s-1 Sag bacak Son- 264 0.29),
9 107.45 37.25 1.200 )
test kiiciik etki
1200 Fleksiyon 9 On-test 97.70 28.95 -0.24 (-0.89;
.S- -
Ortalama Sag bacak Son- 488 0.42),
1 9 100.12 24.86 0.727 L .
Tork test kiiciik etki
(Nm) 1809 Fleksiyon 9 On-test 96.23 30.55 0.49 (-0.21; 1.17),
.S-
Sag bacak Son- 1.485 .176 kiiciik etki
1 9 90.95 22.00
test
Fleksiyon 9 On-test 94.42 38.90 -0.82 (-1.57; -
60°.s-1 Sol bacak Son- .038* 0.04),
9 105.68 33.16 2.488 .
test orta etki
1200 Fleksiyon 9 On-test 86.28 44.89 -0.30 (-0.96;
.S- -
Sol bacak Son- 383 0.37),
1 9 96.44 3442 0.924 .
test kiiciik etki
1807 Fleksiyon 9 On-test 98.78 32.97 1.10 (0.24; 1.93),
.S-
Sol bacak Son- 3.328 .010* orta etki
1 9 88.24 33.95
test
*p<0.05

Tablo 10’da Kontrol grubunun farkli acisal hizlarda diz fleksiyon ortalama tork
degerlerinin 8 haftalik siire iceresinde degisimi gosterilmistir. Buna gore yukaridaki
parametrelerden sadece 60°.s! (ts) =-2.488, p=.038, Cohen’d: -0.82, orta etki) ve 180°.s! (ts)
=3.328, p=.010, Cohen’d: 1.10, orta etki) acisal hizda sol bacak diz fleksiyon ortalama tork
degerlerinin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Bu sonuglara gore 60°.s™! acisal hizda sol bacak diz fleksiyon ortalama tork degerinin
8 hafta sonrasinda anlamli diizeyde arttig1, buna karsin 180°s™ agisal hizda sol bacak diz

fleksiyon ortalama tork degerinin anlaml diizeyde azaldig1 goriilmiistiir.
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Tablo 11. Kontrol grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi farkli acisal hizlarda (60°.s™, 120°.s7,
180°.s!) sag ve sol bacak ekstansiyon diz ortalama tork degerlerinin karsilastirilmas:

Parametre  Agisal Taraf n X S.S. t p 95% CI for
Hiz Cohen's d
Ekstansiyon g On-test 160.13 51.61 -0.00 (-0.65; 0.65),
60°.s-1 Sag bacak Son- 995 5nemsiz etki
9 160.18 52.05 0.006
test
Ingp.e. Fhstansiyon g On-test 131.30 34.33 -0.02 (-0.67; 0.63),
5 -
Ortalama Sag bacak Son- 950  &nemsiz etki
1 9 131.53 36.48 0.065
Tork test
(Nm) g0, Fhstansiyon g On-est 11320 28.13 -0.11 (-0.76; 0.54),
5 -
Sag bacak Son- 741 onemsiz etki
1 9 114.36 27.09 0.342
test
Ekstansiyon g On-test 15291 54.20 0.34 (-0.33; 1.01),
60°.s-1 Sol bacak Son- 1.043 .327 kiigiik etki
9 145.83 63.61
test
g0, Fhstansiyon g On-test 121.18 39.36 0.12 (-0.53; 0.78),
5
Sol bacak Son- 0.382 712 onemsiz etki
1 9 119.45 47.44
test
Ekstansiyon g On-test 109.61 38.08 0.19 (-0.47; 0.84),
1800.s- e
Sol bacak Son- 0.582 577 onemsiz etki
1 9 rest 106.36 44.63
es

Tablo 11°de goriildiigii lizere, sadece futsal antrenmanina tabi tutulan Kontrol grubunun
8 hafta sonrasinda tiim agisal hizlarda her iki bacak diz ekstansiyon ortalama tork degerlerinde

istatiksel olarak anlamli degismeler gézlemlenmemistir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Bildigimiz kadariyla ¢alismamiz; 15-17 yas erkek futsal oyuncularinda, Isomed-2000
dinamotre cihazi kullanilarak, futsal antrenmaninin son boliimiine cklenen kombine
egzersizlerin (squat ve dikey sigrama ) kas kuvvetine etkisini degerlendiren ilk ¢calismadir. Bu
calismada, 8 haftalik miidahale doneminden sonra kombine egzersizlerin, kas kuvvetinin

gelistirilmesinde daha etkili oldugu gézlemlenmistir.

Izokinetik dinamometre cihazlari, kaslarin kuvvetinin olgiilmesinde basar1 ile

kullanilmaktadirlar (Sahin, 2010).

Kas kuvvetini 6lgmek ve degerlendirmek bu sistemlerin ana fonksiyonu sayilmaktadir
ve bunu da tork, is ve dayaniklilik gibi bir kasin dinamik performansi hakkinda bilgi veren

verilerden saglamaktadirlar (Alangar1 AS & Al-Hazzaa, 2004).

Bu cihazlarin hizi bireylerin yas ve durumlarina gore ayarlanabilmektedir (Alangar1 AS

& Al-Hazzaa, 2004; Kannus, 1994).

Diz eklemi en c¢ok ¢alisilan eklemdir ve degerlendirme protokoliiniin uygulanmasinda
bliytik bir tekdiizelik vardir. Dolayisiyla diz, kayirma hatasi riskinin en diisiik oldugu eklemdir
(Undheim vd., 2015).

Torres-Torello ve ark., futsal performansi i¢in kritik olan cesitli fiziksel ve beceri
kapasitelerini gelistirmek i¢in yalnizca 12 seanslik hafif agirlik antrenmani, tek basina yiikiin
amaglanan maksimum hizda kaldirilmasi veya yon degistirme egzersizleriyle birlikte yeterli

oldugunu gostermislerdir (Torres-Torrelo vd., 2017).

Calismamizda benzer olarak, deney grubunun tiim agisal hizlarda diz ekstansiyon
ortalama tork on test degerleri ile karsilastirildiginda son test degerlerinde 8 hafta sonrasinda
istatiksel olarak anlamli diizeyde artiglar bulunmustur (p<<0.05). Sadece futsal antrenmanlarina
katilan kontrol grubunun 60°.s! agisal hizda sag bacak diz fleksiyon zirve tork degerlerinin 8
hafta sonrasinda anlamli diizeyde artti1 (p<0.05); buna karsmn 180°.s™! agisal hizda sol bacak
diz fleksiyon zirve tork degerlerinin ise anlamli diizeyde azaldigi saptanmistir (p>0.05).
Sonuglarimiza uygun olarak, onceki ¢alismalarda da benzer, siireli agirlik antrenmani veya
kombine agirlik antrenmani ve plyometri programlarindan sonra maksimum kuvvet, sicrama

ve sprint performansinda benzer artislar oldugu rapor edilmistir (Franco-Marquez vd., 2015;
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Bogdanis vd., 2009; Chelly vd., 2009; Gonzélez-Badillo vd., 2015; Rodriguez-Rosell vd.,
2016; Ronnestad vd., 2008; Silva vd., 2015).

Kullanilan antrenman yonteminin, farkli olgunluk asamalarindaki bireylerde antrenman
kaynakli adaptasyonlarin belirlenmesinde 6nemli bir faktor oldugu ve bu nedenle, her yas
grubunun, fiziksel gelisimlerini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in farkli bir antrenman tesvikine
ihtiya¢ duymasimin miimkiin oldugu gosterilmistir. Bu durumun bireysel noromiiskiiler
olgunluk asamasiyla iliskili olabilecegine de vurgu yapilmistir (Lloyd vd., 2012; Meylan vd.,
2013).

Bu baglamda yaghlarin geng¢ futbolculara gore, kisa siireli miidahalelerden sonra
performans artis1 elde etmeyi daha zor hale getirebilecegi soylenmistir. Yapilan ¢aligmanin
sonuclarina gore, geng bireylerin fiziksel performansta biiyiik gelismeler elde etmek i¢in daha
diisiik bir antrenman yiikiine ihtiya¢c duydugu, oysa daha fazla iyilestirmeye izin vermek icin
antrenman yiikiiniin kronolojik yas veya olgunluk durumuna goére kademeli olarak arttirilmasi

gerektigi ifade edilmistir (Lloyd vd., 2012; Meylan vd., 2013).

Bu sonug, 8 haftalik kisa bir miidahale sonrasi sporcularimizin kas kuvvetindeki
gelismeyi agiklar niteliktedir. Ancak; gen¢ erkek sporcular arasindaki karsilagtirilabilir
performans degisikliklerinin, hem diren¢ hem de kombine egitim miidahalelerinden sonra

onemsiz oldugunu gosteren calismalarda mevcuttur (Lloyd vd., 2016).

Farkl1 bir ¢aligmada, futbol antrenmanina ek olarak plyometri ile birlestirilen sadece 6
haftalik diren¢ antrenmaninin, geng futbolcularda tek basina tipik futbol antrenmanina gore
fiziksel performansta daha fazla kazanim sagladigini gostermektedir (Franco-Marquez vd.,

2015).

Bu calisma ile uyumlu olarak, deney grubunda yer alan sporcularin sag ve sol bacak
kuvvet degerleri ol¢iildiigiinde fleksiyon zirve tork degerleri tiim acgisal hizlarda 6n testlerle
karsilagtirildigr zaman son test zirve tork fleksiyon degerlerinde azimsanamayacak derecede
artis gozlenmistir. Deney grubunda yer alan sporcularin sag ve sol bacak kuvvet degerleri
Olctildiigiinde ekstansiyon zirve tork degerleri tiim acgisal hizlarda 6n testlerle karsilastirildigi

zaman son test zirve tork ekstansiyon degerlerinde anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0.05).

Calismamizin sonucu gosteriyor ki; uygulamis oldugumuz squat ve dikey sigrama
kombine egzersizi izokinetik bacak kas kuvvetine hem fleksiyon kuvvet degerlerini hem de

ekstansiyon kuvvet degerlerini arttirarak pozitif etkide bulunmustur.
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Oneriler

Bu caligsma futsalda kombine egzersizlerin izokinetik kas kuvvetine etkisini incelemek

amaciyla yapilmistir. Gelecekte bu konuyla veya benzer konularla alakali ¢calisma yapmak

isteyen arastirmacilara yardimci olmak amaciyla;

Daha iist yas gruplariyla ¢alisma yaparak daha farkli kuvvet verileri elde edilebilir.
Yaptigimiz ¢alisma kisa siirede izokinetik bacak kas kuvveti degerlerini gelistirmesi
sebebiyle antrendrlerin antrenmanlarinda kullanabilecegi bir yontem olabilir.

Daha farkli hareketler ve hareket sayilar1 artirilarak kombine egzersiz
programiolusturularak bacak kas kuvveti degerleri 6l¢iilebilir.

Farkl1 spor dallarinda ve farkli yas gruplarindaki sporculara ayn1 kombine egzersiz
metotlariyla izokinetik kas kuvveti gelisim oranlar1 kiyaslanabilir.

Viicudun farkli boliimlerine yonelik kombine egzersiz olusturarak viicudun farkl

boliimlerinin izokinetik kuvvet degerlerinin gelisimleri incelenebilir.
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