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DOKTORA TEZi

QUADRICEPS VE HAMSTRING KAS KUVVETI DINAMIK DENGE
PERFORMANSININ FUTBOLCULARDA FARKLI ACISAL HIZDAKIi KUVVET
DEGERLERININ MEVKISEL OLARAK KARSILASTIRILMASI

Sebahattin ALTINTAS
Agustos 2024, 56 Sayfa

Amag: Calismanin amaci, Quadriceps ve hamstring kas kuvveti dinamik denge performansinin
futbolcularda farkli agisal hizdaki kuvvet degerlerinin mevkisel olarak karsilagtirilmasidir.

Yontem: Arastirmanin ¢aligma ve kontrol grubu 2023-2024 sezonu T.F.F. Elit ligde miicadele
eden B.B. Erzurumspor U-19 futbol takimi futbolcular1 olusturmustur. Calismaya toplam 35
futbolcu katilmistir. Aragtirmaya katilan deneklerin viicut kompozisyonlarini degerlendirmek
icin BodPod cihaz1 kullanilmistir. Kas kuvvetlerini dlgmek icin ISOMED 2000 izokinetik
kuvvet 6lgtim cihazi kullanilmustir. Kas kuvveti 6l¢iimlerinde bilek fleksiyon/ekstansiyon, diz
fleksiyon/ekstansiyon hareketleri ISOMED 2000 izokinetik test cihazi kullanilarak en yiiksek
performansi ortaya ¢ikarmak i¢in uygulama sirasinda katilimeilar gorsel ve sozel olarak tesvik
edilerek ¢ikan test sonuclarina gore sporcularin g¢ikan degerlerine gore mevkisel olarak
karsilastirilmasi yapilmistir. Verilerin analizinde SPSS veri programi kullanilmig ve anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak alinmustir.

Bulgular: Yapilan degerlendirmelerde, hiicum ve savunma sporcularin BMR, FFM, ve TBW
parametreleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Savunma ve hiicum sporcularinin
cift dinamik, ¢ift statik, sag dinamik, sag statik ve sol statik bacak kuvveti parametreleri
arasinda anlamli fark bulunmazken sporcularin sol dinamik denge bacak kuvvetleri
parametresinde savunma oyuncularinin lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Futbolcularin
oynadiklari mevkilere gore baskin olan ve olmayan bacak kuvvetleri incelendiginde; peak
power eks.sol bacak kuvveti hiicum oyuncusunun lehine anlamli bulunmustur.

Sonug¢: Yapilan ¢alismanin sonunda denge degerlerinde sadece savunma oyunculari lehine sol
dinamik denge degerinde ve izokinetik kuvvet testinde ise hiicum oyuncular1 lehine sol peak
power ekstansiyon sol bacak kuvvetinde anlamli fark oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dinamik Denge, Statik Denge, Zirve Tork, Mevki.



ABSTRACT

DOCTORAL THESIS

A POSITIONAL COMPARISON OF QUADRICEPS AND HAMSTRING MUSCLE
STRENGTH DYNAMIC BALANCE PERFORMANCE AT DIFFERENTANGULAR
VELOCITIES IN FOOTBALL PLAYERS

Sebahattin ALTINTAS
August 2024, 56 Pages

Aim: The aim of the study was to compare the dynamic balance performance of quadriceps and
hamstring muscle strength at different angular velocities in football players.

Methods: The study and control group of the research consisted of football players of B.B.
Erzurumspor U-19 footbaal team competing 1n the T.F.F. Elite league 1n the 220-2021 season.
A total of 35 football players participated 1n the study. BodPod device was used to evaluate the
body composition of the subjects participating 1n the study. ISOMED 2000 Isokinetic force
measurement device was used to measure muscle strength. In muscle strength measurements,
wrist flexion/extension, knee flexion/extension movements were encouraged visually and
verbally during the application in order to the rest result. SPSS data programme was used for
data analysis and significance level was taken as p<0.05.

Findings: In the evaluations, a significant difference was not found between the BMR, FFM,
and TBW parameters of offensive and defensive athletes. There was no significant difference
between the parameters of double dynamic, double ststic, right dynamic, right static and left
static leg strength of defensive and offensive athletes, while a significant difference was found
in favour of the offensive player in left dynamic leg strength. When the dominant and non
dominant leg strengths of football players were examined according to the positions they
played, peak power minus left leg strength was found to be significant in favor of the attacking

player.

Conclusion: In the continuous balance values, only the defensive performances are the left
dynamic balance values and in the isokinetic strength test, there is a significant difference in
the performance of the players in the left peak power, extension left leg strength.

Keywords: Football, Dynamic Balance, Static Balance Peak Torque, Position
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Teknolojik gelismeler ile beraber antrenman bilimleri de gliniimiizde 6nemli bir yere
sahip olmustur. Tiim spor branglarinda amaca yonelik antrenman programlari basariya giden

yolda 6nemini artirmistir (Giinay & Yiice, 2008).

Yasanan bu teknolojik gelismeler 1s18inda futbol performansa dayali bir alana sahip
olmustur. Takimlarin ve oyuncularin bir futbol miisabakasinda sicrama kapasitesi, sprint sayisi
ve kosu mesafeleri, performansa bir gosterge niteliginde olmustur. Aerobik ve anaerobik enerji

kapasitelerinin futbolda performansi etkiledigi bilinmektedir (Akgiin, 1994).

Futbol, siiresi itibari ile aerobik kapasiteyi siirdiirmeyi hedef alir. Aerobik kapasite iyi
bir futbol miisabakasinda mag siiresi boyunca yapilan toplam mesafe, topla bulusma ve oyunun

temposunda artis saglayarak oyuncularin daha hareketli olmasini1 saglar (Edwards AM vd.,
2003).

Gilinlimiizde rekorlarin ¢ok zor diizeylere geldigi, antrendrlerin ve sporcularin uzun
yillar sonucunda yaptig1 plan, program ve yogun c¢alismalar sonucunda basarmin geldigi
bilinmektedir. Yapilan bu yogun, planli antrenmanlarin temel amaci sporcularda esneklik,
stirat, dayaniklilik, kuvvetten meydana gelen biyomotor 6zellikleri ve teknik-taktik becerileri

branglarin 6zellesmesinde en iist seviyeye ¢ikarilarak gelistirilmesidir (Erdemir vd., 2005).

Sporun profesyonel olarak yapilmasi spordaki performans beklentilerini arttirdig
gorilmiistlir. Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda amaca ulagsmak zorlagmakta bu noktada
antrenOrler antrenman biliminden faydalanarak sporcularin istenilen hedefe ulagmasini
saglamaktadir (Gengoglu, 2008). Antrendrlerin ve antrenmanlarin temel amaci, en az enetji ile
kisa siirede maksimum performansa ulasilmayr saglamaktir. Bu amaca hizmet etmek i¢in
hareket ve antrenman bilimi yaptiklari ¢aligsmalar ile buna destek saglamaktadir ve ¢aligsmalarini

stirekli devam ettirmektedirler (Kayhan, 2014).

Diinya’da en fazla izlenen spor dallar1 arasinda hi¢ kuskusuz futbol gelmektedir. Bu
yogun ilginin bir¢ok sebebi vardir ve bunlarin basinda seyir zevki, mag¢ sonucunun daha dnce
bilinmemesi, oyun esnasinda yasanilan enstantaneler, iyi bir sporcunun yapabilecegi giizel
hareketler sonucunda ilginin artmasi sdylenilebilir. Takimlar bir futbol magin1 kazanabilmek

icin arayislar gelistirmeye baslamislar. Yildiz bir futbolcunun teknik anlamda kapasitesinin



yiiksek olmasi takimina biiyiik avantaj saglayabilecegi diisiincesi gelismistir. Sporsal yasamin
en basindan itibaren temel amag¢ ve egilim o spor dalinda ozellestirmeye gidilmesidir.
Ozellesme fizyolojik olarak kuvvet 6zelliginin barmndirmasinin yani sira teknik ve taktiksel
acidan, psikolojik faktorlerle de ilgisinden dolay1, uyum saglama yalniz fizyolojik etkilere bagl

olmadiginin somut bir ger¢egi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Caniizmez vd., 2006).

Kuvvet fiziksel uygunlugun en 6nemli unsurlarindan biri olarak kabul edilir. Her tiirlii
spor brang1 ve fiziksel aktivite olarak yapilan egzersizlerde kuvvet 6nemli bir performans
faktoridiir (Kaplan, 2016). Kuvvet ile birlikte sporcular becerilerini en iyi sekilde
performanslarina yansitmak isterler. Denge ise spor bilimleri a¢isindan, hedeflenen hareket i¢in
iskelet kas sistemi ile merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde karsilikli etkilesimi olan

koordinasyon igerisinde degerlendirilen yetenek tiirli olarak karsimiza ¢ikar (Muratli, 2003).

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, futbolcularda Quadriceps ve Hamstring kas kuvveti dinamik denge
performansinin futbolcularda farkli agisal hizdaki kuvvet degerlerinin mevkisel olarak karsilastirilmast,

uzerine etkisini incelemektir.

Problemler

Quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin izokinetik kuvvet ve denge performansina

etkisini tespit etmek ve aralarindaki iligkiyi belirlemek agisindan fark var midir?

Alt Problemler

e Izokinetik kuvvet ve denge performansinin mevkisel degerleri iizerinde etkisi var
midir?

e Mevkilere gore baskin olan bacak kuvvetinin mevkiler tizerinde etkisi var midir?

Hipotezler

1. Futbolcularda statik ve dinamik dengelerin mevkisel olarak degerlerinin degisimi
birbirinden farklidir.
2. Quadriceps ve hamstring izokinetik kas kuvvetleri degerinin degisimi mevkisel

olarak birbirinden farklidir.

Smmirhiliklar

1. Calismaya katilan futbolcularin herhangi bir isitme ve gérme bozuklugunun

olmamasina dikkat edilmstir.



2. Calisma aktif olarak futbol oynayan ve diizenli olarak resmi miisabakaya ¢ikan
erkek sporcular ile sinirlidir.

3. Calismaya sadece erkek futbolcular dahil edilmistir.

4. Calismaya katilan futbolcularin yas1 19 ile siirhidir.

5. Calismaya katilan sporcularin 6l¢iimlerden 6nce herhangi bir fiziksel aktiviteye

katilmamasina dikkat edilmistir.

Sayiltilar

Calismaya goniillii olarak katilan tiim futbolcular ayn1 kosullarda test
edilmisgtir.
Calismaya 6nceden belirlenen kurallara futbolcular tarafindan yerine getirildigi

kabul edilmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Futbol

Futbol, belirli bir zamanda, belirli bir mekanda tarihi bir ge¢gmise uzanan karsilikli ve
orgiitlii bir sekilde oynanan bir spor dal1 olarak bilinmektedir. Futbolcularin oyun igerisinde
birlik ve beraberligi uyum igerisinde hareketler dahilinde kars1 takima karsi tistlinliik saglamak

amaclanmaktadir (Erdogan, 2008).

Diistik siddetli egzersizler ve yiiksek siddetli egzersizler ile bir biitiin olusturan futbol
siirat, denge, koordinasyon, esneklik, dayaniklilik ve kuvvet gibi biyomotorik ozellikleri

barindiran bir spor dalidir (Shephard, 1999).

Biyomotorik becerilerin diizensiz bir sekilde sergilendigi 45’er dakika ile 2 devre
halinde devam eden toplamda 90 dakika olan futbol hareketlerin hizli ve ard arda degistigi
oyundur (Deliceoglu & Miiniroglu, 2005).

Teknolojik gelismeler ile birlikte futbol endiistrisi futbolcular tarafindan profesyonel bir
meslek olarak goriilmiis ve bu spora olan ilgiyi de arttirmistir. Bundan dolay: futbolculardan
istenen Ust seviyede rekabete katilabilmeleri i¢in futbolun gerektirdigi uygun sartlar

gostermeleri gerekmektedir (Reilly & White, 2004).

Futbolda Motorik Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu

Diinya’da en fazla ilgi goren teknik ve taktiksel olarak i¢cinde yetenek barindiran spor

branslar1 arasinda yerini almaktadir (Sezgin, 2011).

Futbolda takimlarin kazandigi basarilar siirat, esneklik, koordinasyon, kuvvet ve
dayaniklilik performanslarindaki artiglara baglidir. Aerobik ve anaerobik uygunluk gelisimi

onem tasir (Biyikli, 2013).

Rekabete dayali {istiin gelme ¢abasi ve iki devre boyunca miicadeleyi gerektiren bir
cabay1 ortaya koymak gerekmektedir. Performans icin futbolda aerobik dayaniklilik
Ozelliklerine sahip sporcular tarafindan gergeklesmesi beklenmektedir (Pinasco & Carson,
2005).



Futboldaki ani degisimler depar, kafa vurusu, kayma, ziplama gibi devam eden
hareketlerin basarili, amaca uygun bir sekilde gerceklesebilmesi igin futbolcularin motor

becerilerinin ve viicut kompozisyonlarinin iyi olmasi gerekir (Rymond, 1988).

Bu yiizden hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik ve motorik yetenekler en iist

seviyede olmasi 6nemlidir (Pinasco & Carson, 2005).

Futbol oyunu i¢in gerekli goriilen temel motorik beceriler, dayaniklilik, kuvvet, siirat ve

hareketliliktir. Motor becerilere ait grafiksel yiizdelikler asagida verilmistir.

Sekil 1. Temel Motorik Ozellikler (Araci, 2004).
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Futbolcularin iyi bir performans sergileyebilmeleri icin teknik ve motorik becerilerin
birbirleri ile bagarili baglantili hareketlere sahip olmasi gerekir. Kuvvet antrenmanlar ile sert
bir sut ¢ekme veya siirat antrenmanlar ile iyi top siirme arasinda baglantili bir uygunluk s6z
konusudur. Bu sekilde gergeklestirilen antrenmanlar futbolculara iyi bir pozisyon saglamanin
yaninda antrenorlerin de islerini kolaylagtirir. Futbol sadece dayaniklilik ve kuvvet ile baglantili
bir spor bransi olmamistir. Bu yiizden futbolun i¢inde barindirdig: biitiin 6zelliklerin sporcuda
mevcut olabilmesi i¢in tiim antrenman yontemlerinin iyi tertip edilmesi futbolcular1 basariya

bir adim daha hizli gétiirmektedir (Aslan & Ersoz, 2012).

Viicut kompozisyonu futbolda iyi tutuldugu zaman fiziksel anlamda verimlilik getirdigi
bilinmektedir. Viicut kompozisyonu iyi olan bir sporcunun yaralanma risk seviyesi azalmakta,
kondisyon ve siirat hiz1 maksimuma ulasabilmektedir. Futbolcularin dinamik yapisini koruyan

viicut agirhigl yorgunluga sebep olabilecek taktiksel hatalar1 da minimize eder (Montgomery
vd., 2008).



Antrendrler viicut komposizyonu 6l¢iim yontemlerinde birden fazla yol izlemektedirler.
Bioelektrik Impedans Analizi (BIA) bunlardan bir tanesidir. Kisa siireli bir analiz yontemi olan
BIA hata payin1 da azaltmis olur. Teknolojik gelismeler ile beraber fizyoterapi alaninda viicut
kompozisyonu korunmus olur. Viicut kompozisyonunun profesyonel anlamda yapilan
antrenmanlarda diizenli tutulmasi halinde futbolcularin iyi bir performans ortaya koyduklar

gozlemlenmistir (Deurenberg vd., 2001).

Futbolda Enerji Sistemleri

Organizmada hareketler esnasinda gerceklesen iki tiir enerji sistemi mevcuttur.
Bunlardan kimyasal siire¢ler sonrasinda oksijenli ortaminda enerji liretimine aerobik, oksijenin
olmadigi enerji sistemine anaerobik (ATP-CP ve laktik asit) sistemi denir (Giinay vd., 2017,
Ocak & Bugdayci 2012; Giinay vd., 2005).

Bir futbol miisabakasinda en fazla kullanilan enerji sistemi aerobik enerji sistemi yolu
ile kargilanmaktadir. Burada anaerobik enerji sistemi aerobik enerji sistemine gore daha azdir.
Futbolda hareketler oyun igerigi, oyunun gidisatin1 belirleyen tempolu yiiksek siddetteki
unsurlar metabolizmay1r daha fazla baski altina alan sistem anaerobik sistemli ortamda

gerceklesmektedir (Eniseler, 2010).

En yiiksek Max Vo, degerine ulasan sporcular en fazla sprint siirati ve kosu mesafesine

varmaktadirlar (Bongsbo, 1994; Aslan, 2007).

Yapilan bir ¢alisma sonucunda bir futbol macinda sporcularin harcadiklar1 enerji
sistemlerine bakildiginda %90’1 enerjinin aerobik sistemde gergeklestigi, anaerobik sistemde

ise enerjinin %8,6’s1 kullanildig belirtilmistir (Bangsbo vd., 2006).

Aerobik Enerji Sistemi

Organizmanin uzun bir siire boyunca kullanacagi enerji sistemidir. Aerobik enerji
sistemi 2 dakikadan 2-3 saat enerji karsilayan bir kapasiteye sahiptir. Metabolizmada var olan
ATP kaynaklar1 sayesinde ve ardi ardina yenilenebilmesi durumu depo halinde bulunan
karbonhidratlar ve yaglar devreye girmektedir. Metabolizmada siiratle tekrar edilebilmesi
ATP’nin oksijen tliketimi ile pozitif yonlii bir iligki icerisinde olmasi gerekir (Bompa vd.,

2015).

Aerobik Gii¢

Kas icerisindeki hiicrelerin harcadigi maksimal oksijen orani aerobik gii¢ olarak

karsimiza cikar. Siirekli oksijenin kaslara ulastirilmasi aerobik giiciin 6lciisti ile alakalidir.



Fizyolojik olarak incelendigi zaman aerobik gii¢, organizmada bulunan oksijenin kana karigma

orani kardiyovaskiiler ve oksijenin harcamasi gibi 6zelliklere baghdir (Yildiz, 2012).

Aecrobik sdylendigi zaman kullanilan diger bir terim de MaxVoy-dir. Fiziksel olarak is
yapabilme kapasitesini vurgular. Sporcularda MaxVoz belirlemek igin spor durumunu yani

kondisyonel olarak iyi olmak ve degerlendirme asamasina gegmek 6nemlidir (Sahin, 2004).

Bir sporcunun aerobik giicii oksijen kapasitesi ile sinirlidir. Bundan dolay1 oksijen
kapasitesi ile solunum sistemi sporcuda dayanikliligi artirmak i¢in antrenmanlarin bir program
dahilinde iyi bir sekilde dizayn edilmesi gerekir (Bompa, 1998).

Aerobik gii¢ bir egzersizde 15-30 dakika arasi dokularda serbest kalan oksijenin

solunum sistemi ve dolasim sistemlerinin birbirleri ile etkilesimleri sonucu ortaya ¢ikar

(Larson, 1998).
Anaerobik Enerji Metabolizmasi

ATP-PC Sistemi

Organizmanin iist seviyede zorlanma oldugu egzersizlerde, aksiyon sirasinda birincil
derecede ihtiya¢ duyulan sistemdir. Kas i¢indeki ATP-PC rezervleri sayesinde ihtiya¢ teminini
karsilamaktadir (Giinay vd., 2006; Yildiz, 2012).

Ozellikle ATP-PC sistemi bir futbol maginda maksimal yiiklenme gerektiren
hareketlerde ihtiya¢ duyulmaktadir (Giinay vd., 2017; Ocak & Bugdayci, 2012).

Tablo 1. ATP Yenilenme Siiresi (Kunter, 1997).

DINLENME SURESI ATP YENILENME YUZDESI
10 saniyeden az Cok az
30 saniye 50
60 saniye 75
90 saniye 87
120 saniye 93
150 saniye 97
180 saniye 98

Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit Sistemi)

Bir aktivite sirasinda oksijensiz kalan hiicrenin kimyasal tepkimelere girerek glikozu

enerjiye ceviren sistemdir (Giinay vd., 2006).



Kasta depolanmis halde bulunan glikojen parcalanarak oksijenin olmadigi ortamda
meydana gelen bu duruma anaerobik glikoliz denir. Anaerobik glikoliz sisteminde glikoz
pargalandig1 zaman iki pirlivik asit molekiilii ortaya c¢ikar. Sitrik asit donglisiine giremeyen

piriivik asit, son {riinii laktik aside doniistir (Giinay vd., 2006).

Sekil 2. Laktik Asit Sistemi (https://www.asit.gen.tr/laktik-asit-fermantasyonu.html 2023
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Anaerobik Kapasite ve Anaerobik Gii¢

Anaerobik kapasite (AC), anaerobik gii¢c (AG), anaerobik performansi i¢inde barindirir.
Anaerobik kapasite ATP-PC ve anaerobik glikoz sistemlerinin beraber enerji iiretirken,
anaerobik gii¢ ise kisa siireli siddeti yiiksek kas aktivasyonlarinda ATP-PC enerji sisteminin
kullanimi anlamina gelmektedir (Rogers, 1990; Perin, 1993).

Uygulanan is birim zaman degiskenleri literatiirdeki kaynaklarda anaerobik gii¢ olarak
isimlendirilmektedir (Mcguigan, 2017).

Biden fazla fiziksel testlerle 6l¢iilen anaerobik giic relatif gii¢, maksimum gii¢, ortalama
giic degerlerine ulasilir. Bunlar; watt, kgm/dk ve kgm/sn birimleri olarak ag¢iklanmaktadir

(Yildiz, 2012).


https://www.asit.gen.tr/laktik-asit-fermantasyonu.html%202023

Futbolda Oyuncu Mevkileri

Futbolda her oyuncunun oynadigi ve sorumlulugu altindaki her bir bdlgeye mevki

sOylenmektedir (Hurley, 2011).

Antrendrlerin kendilerine gore strateji olusturduklar1 11 oyuncunun as oynadig 7
futbolcunun yedek olarak kaldigi ve bir futbolcunun kendisine ayrilan gorev alanini
savunduklart alana mevki denir. Futbolcularin savunduklari bu alanin kaleye yakinlhigi ve
uzaklhigina gore mevkiler isimlendirilmistir. Bu mevkiler sporcularin bulunduklar1 alan
icerisinde taktiksel streteji ve aksiyon hareket alanlarini belirlemektedir. Sporcular oyun
esnasinda kendilerine verilen alanlarda gorev ve sorumluluklarinin bilincinde olmalidir.
Bundan dolayr bu mevkilere secilen futbolculardan beklenen bu alanlara sahip olabilecek
teknik, taktiksel becerilere uygunlugu arastirilarak fizyolojik ve fiziksel uygunluga ne kadar
sahip olduklar1 da sporculardan beklenmektedir (Erdem, 2002).

Futbolda farkli dizilimler gosteren futbolcular; kaleci, miidafaa (defans), orta saha ve
santrafor (forvet) gibi adlandirilarak farkli mevkilerde saha igerisinde dizilim gosterirler

(Amerikan Spor Egitim Programi, 1998).

Oyuncular oynadiklar1 mevkilerde taktiksel sistemlerini, teknik direktorlerin ve
tilkelerin oyun tarzina gore sekillenmek ile birlikte kaleci, savunma (defans), orta saha, hiicum
(forvet) gibi mevki isimleri ile isimlendirilmistir. Futbolda degisik sistemler kullanilmakta
bunlar 3-5-2 ve 4-4-2 gibi sistemlerdir. Bu sistemler futboldaki tarihsel gelisim ile beraber mag1
kazanma arzusu arastirildigi zaman pozisyonlar-mevkiler énemli bir yere sahip olmus ve
sistemler olusturularak uygulanmistir. Bundan dolay1 sporcu profili olusturulurken pozisyon ve
mevkilere gore arastirma yapmak glindemdeki yerini siirekli korumustur. Bu dogrultuda
basarili bir sistem uygulanmasi i¢in bir takimi olusturan futbolcularin mevkilerinin etkisi her

zaman biiyiik rol oynamistir (Sotiropoulos vd., 2009).

Futbol oyununda basariy1 yakalamanin diger bir unsuru da erken yasta futbolcularin
verimli olabilecegi mevkinin belirlenebilmesidir. Futbol oyununa genel bir bakis atildig1 zaman

mevkiler dorde ayrilir. Bunlar; (Sotiropoulos vd., 2009).

Kaleci.

Giliniimliz futbol diinyasinda kalecilerin rolii biiyliktiir. Bir takimin basar1 elde
edebilmesi i¢in kaleciler bu mevkilerde 6nemli bir yere sahiptir. Bu mevkide oynayan
sporcunun refleks, goz hakimiyeti ve fiziksel olarak kale i¢inde olusabilecek bosluklari

doldurabilecek 6zelliklere sahip olmasi istenilir (Thomas vd., 2011).

Ayn1 zamanda bir kaleciden beklenilen nitelikler de sunlardir.
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e  Oyunu iyi kurabilme

e Sigrama Ozelligi

e  (Cevre kontrolii yapabilme

e Hava hakimiyeti

e Refleks

e  Oyunu iyi okuyabilme

e  Soguk kanli olmasi beklenmektedir (Y1ldiz, 2002).

Kalecilerin oyun igerisindeki diger mevkilere kiyasla 6zel bir konumu vardir. Ciinki
kaleciler son adam olma ve oyunda ellerini kullanan oyuncu durumundadir. Bulundugu
mevkiden dolay1 oyunu geriden takip etme ve takimini yonlendirebilme durumu tagir. Hem
kendi takimmni hem de rakip takimin savunma ve hiicum pozisyonlarint izleyerek
degerlendirme durumu tasir. Bu yiizden takimmi iyi ve dogru bir sekilde
yonlendirebilmelidir. Refleks gelistirici antrenmanlar ile siirat, cabukluk calismalar1 ile

beraber kendisini gelistirmelidir. Oyunu iyi okumasindan dolay1 liderlik yapabilmelidir

(Konter, 1997).

Libero.

Kaleciden sonra en arkada gorev alan oyuncudur. En gerideki alan giivenligi liberolar
yani savunmadaki serbest oyuncu tarafindan saglanir. Liberolar ayn1 zamanda takimdaki

savunmanin orkestra sefidir (Sotiropoulos vd., 2009).

Takim savunmadan hiicum aksiyonuna ge¢tigi zaman oyun kuruculuk yapar ve hiicuma
da katilablir. Liberolar genel anlamda takim iginde liderlik ve sayginlgi olan oyunculardan

secilir (Halicioglu, 2005).

Liberolar alan savunmas1 yaparak savunmada sibop emniyetini saglamaktadir. Kademe
anlayisin1 ve savunma derinligine atilan kisa-uzun paslara miidahaleyi saglayarak oyun
igerisindeki arkadaslarina da uyarilarda bulunabilmelidir. Savunmadaki dengenin saglanmasi
kazanilacak toplarin liberoya ulastirilarak oumlu sekilde kullanilmasi saglanmalidir (Tenga vd.,

2003).

Bekler (defanslar) kenar savunma.

Oyun igerisinde savunmanin sag ve sol tarafinda yer alirlar. Savunma kanatlar1 olarak
da sOylenebilir. Gorevleri arasinda rakip takimin kanatlarini tutarak, gelen hiicumlar, saldirilar
karsisinda durmak, kendi takimlarina hem toplu hem de topsuz olarak hiicum yapabilirler.
Gelecek olan topu tutmak, kesmek, iyi yer alabilmek, hiicum oyuncusunun saldirisini kesmek,
baski altinda olmasi1 halinde bile topu yiiksek, uzak ve genis alanlara atabilmek tehlike

bolgelerini savunmada 1y1 koruyabilmek, sirtin1 rakip oyunculara donmemek ve rakiplerini de
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Oniinde tutmak gorevleri arasinda yer alir. Cizgi yani kenarlara dogru rakibini zorlamalidir.

Rakiplerini yoracak bir hirsa ve azime sahip olmalidir (Carling vd., 2005).

Stoper

Defans (bek) kenar savunma oyuncularina yakin liberonun saginda ve solunda yer alan
top kesici gorevi bulunan savunma oyuncusudur. Fiziki anlamda atletik, iri fiziksel 6zelliklere
sahip olmalidir. Rakip takimin hiicumlarin1 kesen hiicum oyunculariyla ikili miicadelede geri
kalmayan markaj1 iyi bilen, kademe anlayisini sergileyen, top ile hiicuma ¢ikma becerisi yiiksek

olan, miicadele ruhunu en iist seviyede tutan oyunculardir (Halicioglu, 2005).

Oynanan oyuna gore sistemleri geregi liberonun oniinde bir veya iki kisi olabilir.
Rakipten gelen hiicumlar karsisinda baskiyr uygulayan ilk sporcu olarak da bilinir. Ozellikleri
arasinda markaj ve alan algis1 yliksektir. Savunma oyunu oynamayi severler. Kale ile rakipleri
arasinda pozisyon algisini iyi bilmelidir. Oyunu 1yi takip ederek hiicum oyunculari ile topun

bulusmasini engellemeli veya iyi kullanmalarini kisitlamalidir (Halicioglu, 2005).

Orta Saha

Gelisen modern futbol ile beraber farkli sistemler ile ¢alisan takimlar, orta sahadaki

futbolcular genis bir alan miicadelesi yaparak takimin taktik anlayisini oyunda sergilerler.

Rakibin hiicumunu bozma, kendi takiminin hiicumda alternatifler tiretmesine destek
olma, savunmasina yardim gibi gorevler tistlenir. Topu kazandiktan sonra oyunun genel seyrini,

hizin belirleyen futbolculardir (Witrouw vd., 2003).

Orta sahadaki futbolcular merkez orta saha veya yan orta saha olarak belirlenebilir.
Merkez orta saha gorevini listlenen futbolcular genel anlamda oyunun kontroliinii saglar ve
rakibin top atamasini engellemek i¢in onun Oniine gecen oyunculardir. Orta yan merkez orta
saha sporcular1 ise hiicumda 6ne ¢ikan sporculardir. Fiziki anlamda merkez orta saha
futbolcularinin daha gii¢lii olmalar1 savunma yonlerinin iy1 olmalarindan kaynaklanmaktadir.
Orta yan merkez kanat futbolcular1 iyi bir top siirlis teknigi, ¢apraza iyi pas verme, oyuncu

eksiltebilmek ve giizel sut ¢ekebilmek 6zellikleri arasinda yer alir (Baser, 1994).

Forvet- Hiicum (Santrafor)

Santrafor gorevini Tlstlenen futbolcu arkadasinin tasidigi toplart gol atmakla

yani son vurusu iyi yapabilmelidir. Oyun aksiyonu icerisinde devam eden miicadelelerde
takimina 1yi bir pozisyon yaratmak i¢in hem toplu hem topsuz kosulari iyi yapmasi beklenilir

(Ronnestad vd., 2011).
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Oyun igerisindeki birincil gorevi topu aglarlara bulusturarak en hiz hizli sekilde gol
atmay1 bilmelidir. Takimin skora ulagsmasini sonuglandiran kimseler olarak bilinirler. Bu
yiizden diger mevkiler ile arasinda bir kiyaslama yapilacak olunursa hem orta saha hem de
savunmada kazinilan toplar1 koordineli ve amaca gore dogru karar ve performansla skora
tasimal1 aksi taktirde arkadaglarini, moral ve motivasyon olarak diisiirebilmektedir. Rakip
kaleye en yakin futbolcu olarak bilindigi i¢in iyi bir ustalifa sahip olmalar1 beklenir

(Sotiropoulos vd., 2009).

Kaybedilen toplardan sonra rakip takima pres yapabilmelidir. Iki ayagm da iyi
kullanma becerisine sahip olmalar1 beklenilir ¢ilinkii iyi sut ¢ekmeleri istenilir. En zor anlarda
bile sakin kalabilmeli, dengeli, giiclii, 6zgiiveni yiiksek olarak kalabilmelidir. Oyun igerisinde
istenilen taktikleri yerine getirerek asla basarisizlig1 diistinmemelidir (Carling vd., 2005).

Sporcularin hazirlik diizeyleri ile spor bilimi paralel bir sekilde gelisim gostermektedir.
Biiyiik bir 6l¢iide diistiniildiigiinde bu gelisim; viicudun psikolojik ve fiziksel yiiklenmelere
kars1 nasil uyum gosterdigine iligskin stirekli genisleyen anlayis lizerine dayanmaktadir. Spor
bilimciler; toparlanma yontemleri, biyomekanik etmenler, farkli antrenman ydntemleri ve
beslenme Onlemleri gibi farkli etmenlerin performans ve fizyolojik diizeyleri iizerine etkilerini
arastiran caligmalarini, sporcularda verim diizeyi nasil arttirilabilir iizerine siirdiirmektedirler

(Bompa, 2011).

Bilimsel olarak spor ile ugrasan bireylerde sporda basartyr yakalayabilmeleri i¢in
kondisyon kacinilmazdir ve teknik hareketlerin uygulanmasinda bacak kuvveti ¢aligmalar
onemlidir. Bundan dolay1 bacak kas kuvveti ve performans gelistirmeye yonelik ¢aligmalara

Ozen gosterilmelidir (Akga, 1993).

Sportif performansi belirlemek i¢in dayaniklilik ve kuvveti test etmek, daha net
Ol¢iimleri bizlere veren hassas ve duyarli izokinetik Ol¢limlerin kullanilmasina her zaman
ihtiyag duyulmaktadir. izokinetik dl¢iimler sadece sportif performans i¢in degil ayn1 zamanda
spor hekimligi, fizik tedavi siireglerinde de kullanilmaktadir. En yaygin kullanim alanlari tedavi
amagli kullanilmasidir (Tortop, 2009). izokinetik kuvvet testi quadriceps ve hamstring biiyiik
kas gruplar1 kuvvet degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Sabit bir agisal hizda eksantrik ve
konsantrik kuvveti test etmektedir (Willigenburg vd., 2014).

Izokinetik kuvvet egzersizleri gelistirilmesi hedeflenen kas gruplarinin ¢alistirilmast,
kuvvet artis1 saglanmasi, cabukluk kazandirmasina olanak saglayarak, kas performansini 6l¢en
ve bizlere net veriler 1s181nda ¢alismalar1 yonlendirmemizi ayn1 zamanda rehabilitasyon amaglt

da kullanilmasi spor ve egzersizde tercih edilen yontemlerden biri olmustur (Sahin, 2010)
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Gilinimiizde antrendrler daha iyi teknik beceri gelisimi (top siirme, sut, pas), gibi
yontemleri kullanmasinin yani sira bilimsel giincel yaklasimlardan da faydalanmak, takip
etmek ve yeni yontemler denemelidir. Teknik beceri gelisiminde denge antrenmanlari
karsimiza ¢ikmaktadir. Rehabilitasyon amagli da kullanilan denge antrenmanlar1 ayni1 zamanda
fonksiyonel performans, motor beceriler lizerinde etkisi oldugunu giincel bilgiler bizlere
gostermektedir. Bu yeni bilgiler son zamanlarda bizlere denge antrenmanlarinin viicut
stabilitesini ve mobilitesinin gelisimini esit bir sekilde arttirdigi bildirilmektedir. Bilingli bir
sekilde antrene edilebilen denge ve mobilite becerisi, viicutta hareket farkindalig1 ve hareket
genisligi gelistirilmesi beklenilir. Tim spor branglarinda sportif becerilerin temelini

saglamlagtirarak, kazanilmasi diisiiniilen gii¢ ve kuvveti saglayacag diistiniilmektedir (Con,
2011).

Kuvvet

Fizik biliminde kuvvet, hareket halindeki cisimleri durduran, duran cismi hareket

ettiren, hareket yonlerini ve seklini degistiren etkiye kuvvet denir (Walker, 2011).

Sinir kas sisteminin dis direnglere kars1 ortaya koydugu kuvvet iiretimi olarak ifade
edilmektedir (Stone, 2007).

Bagka bir tanimda bir kas veya kas grubunun en yiikksek diizeyde kuvvet ortaya
koyabilmesidir (Komi, 2008). Literatiir arastirmasi yapildiginda yiiksek oranda kas kuvveti ile
sporsal verimlilik arasinda anlamli bir sekilde bag oldugu goriilmektedir (Barker vd., 1993;

Ferris vd., 1995; Bastiaans vd., 2001).

Spor bilimi agisindan kuvvet, bir direng karsisindaki kas grubunun zorlanma ve dirence
kars1 koyabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Sporcularin kaldirabildigi veya tasiyabilecegi
agirlik ile Slgiilebilmektedir. Gii¢ ve kuvvet terimleri ¢ogu zaman birbiri ile karistirilan iki
kavramdir. Iki kavram da fiziksel uygunluk i¢in énemlidir ama kuvvet giiciin bilesenidir. Giig
yalnizca kastaki zorlanma derecesi ile baglantili degil aym1 zamanda kasin hizina ve

kasilabilmesine baglidir (Kraemer & Hakkinen 2006; Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015).

Tanim olarak bakildig1 zaman kuvvet, direng karsisinda bir kasin ya da bir kas grubunun

dirence kars1 olusturdugu gerim veya gii¢ olarak tanimlanir (Giinay & Cicioglu, 2001).

Sporda basariin sartlarindan ilki temel motorik performansin yiiksek diizeyde
olmasidir. Bundan dolay1 kuvvet veya kuvveti gelistirmeye yonelik egzersizler onem
tasimaktadir (Akkoyunlu vd., 2006). Antrendrler ve sporcular olusabilecek yaralanmalari
azaltmak ya da onlemek i¢in veya performansi arttirabilmek ic¢in kuvvet antrenmanlarina

ihtiya¢ duymaktadirlar (Wright vd., 1999).
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Karmagik bir o6zellik olan kuvveti tanimlamak icin Oncelikle kuvvetin hangi
antrenmanlarin amaglarini gelistirmek istendigi, yapilacak kuvvet antrenmanlari siniflamasinda
yapilacak yontemleri, fizyolojik ve anatomik olarak kasin kasilma tiirlerine gore bir siniflama
yapilmalidir. Bu dort yaklasim tek basina degerlendirilemeyecegi gibi birbirinden bagimsiz
olarak da diisiiniilemez ¢iinkii i¢ ice girmis, bir tanesi digerinin kosulu sayilmistir (Letzelter

vd., 1986).

Kuvveti Etkileyen Fizyolojik Faktorler

Motor Birim Katilimi: Motor birim katilimi, harekete katilan motor birimlerinin sayisina
bagli bir sekilde belirginlik gostermektedir. Cok sayida motor birim harekete katilirsa, kaslarda

kuvvet oraninda artis olmaktadir (Deschenes, 1989).

Motor Birim Atesleme: Atesleme hizi, motor birim atesleme sikligina bagli olarak
belirlenmektedir (Deschenes, 1989). Yiiksek motor birim atesleme hizi, yiiksek diizeyde

kuvvet liretiminin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir (Van vd., 1998).

Motor Birim Eslenmesi: Motor birim eslenmesi ile ¢ok sayida motor birimi etkinlige
katilmadir. Kuvvet antrenmani yapan sporcularda yiiksek oranda motor eslenmesi oldugu
belirtilmektedir (Semmler & Nordstrom, 1998). Ozellikle ok sayida kasin katilimiyla kaslar

koordine ederek verimli olmasina katki sunmaktadir (Semmler, 2002).

Gerilme Kisalma Ddéngiisii: Eksantrik ve konsantrik evrelerin kas etkiniliginin
biitiinliiglinii tanimlamaktadir. Verimlilik artisi, eksantrik boliimde enerji yedeklenmesi ile

gerilme refleksinin devreye girmesiyle ortaya ¢ikmaktadir (Komi, 2000).

Sinir Kas Uyarimlarimin Engellenmesi: Cesitli kas ve eklem reseptorlerinden alinan
kuvvet iiretimini engelleyen sinirsel doniitler ile ortaya c¢ikmaktadir. Golgi tendonunun
maksimal kuvvetde kaslar1 olas1 kotii etkilerden korunmasi 6rnek olarak verilebilir (Gabriel vd.,
2006).

Kas Fibril Tipi: Yiiksek diizeyde tip 2 kaslara sahip olan sporcularin yiiksek diizeyde
kuvvet ve ¢abuk kuvvet gerektiribilecek spor branglarinda onemli bir etkiye sahip olacagi
belirtilmektedir. Tip 1 liflerine bakildiginda ise, dayanaklilik iceren sporlarda daha fazla
avantajli olmaktadirlar (Bompa & Haff, 2017).

Motor Unite ve Noral Adaptasyon

Hiperplazi: Hipertorfi, kuvvet gelisimi kas lifinin kalinlagsmasi, ¢apinin artmasi,
hiperplazi ise boyuna lif boliinmesiyle olusan myofibril artis1 olarak tanimlanmaktadir. Kas

lifleri hiperplazisi hayvanlar {izerinde yapilan deneylerde kuvvet artisi ve hipertrofi goriiliirken,
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insanlar {izerinde yapilan birka¢ ¢alismada hiperplazinin olabilecegi belirtilmektedir (Giinay

vd., 2019).

Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet antrenmanlari, kuvvetin farkli versiyonlarindaki igeriklerine uygun olacak
sekilde diizenlenmektedir. Yapilan spor branginin 6zelliklerine gore, verim elde edilebilir
diizeyi ile kuvvet arasindaki diyalektiligine bagl olarak anterenmanlar organize edilmektedir.
Ayrica, kuvvet ile birlikte verim diizeyi arttirilmasi amaglanmaktadir (Bompa & Haff, 2017).
Farkli boyutlarda yapilan antrenmanlardan da anlasilacag lizere kuvvet oldukca karmasik bir
yapty1 icermektedir. Bu agidan degerlendirildiginde kuvvet farkli basliklara ayrilmaktadir.
Fakat smiflandirmalar dort baslikta alinmasina ragmen higbiri digerinden ayri olarak
goriilemez. Bu smiflandirmalar i¢ ice ge¢mekte ve birbirinin tamamlayicist durumundadir

(Giinay vd. 2019).

Genel kuvvet.

Tim kas sisteminin kuvvet diizeyini tanimlamaktadir. Kuvvet bi¢cimi kuvvet
programlarini olusturmakta ve verim diizeyinin ilerlemesine katki sunmaktadir. Genel kuvvet,
ozellikle hazirlik periyotlarinda ya da yeni basglayan sporcularin ilk yillarinda yogunlagmalari
gerekiyor. Sporcunun kuvvet gelisiminin istenilen diizeyde olmasi isteniyorsa bu kuvvet
gelisimine daha fazla 6nem verilmesi gerekiyor (Bompa ve Haff, 2017; Giinay vd., 2019).
Genel kuvvet, 6zellikle bir spor dalina 6zgili calismalar icermeden, tim kaslarin gelisimini

hedeflemektedir (Giinay vd., 2019).

Ozel kuvvet.

Spor dalinin 6zellikleri gozetilerek, kas gruplarmin istenilen diizeye uygun olacak bir
bicimde gelistirilmesidir. Sporcular bu kuvvet tiirlinii daha ¢ok hazirlik periyodunun son

evrelerinde kullanmaktadirlar (Bompa ve Haft, 2017).

Bu durum da iki ana faktdre bagl olmaktadir. Katilim gosterilen spor dalina 6zgii
teknomotorik gelisimine Oncelik verilmekte, bunun da yapisinda istenilen teknige yonelik
noromiiskiiler iliskiler bulunmaktadir. Diger bir faktor ise, bu kuvvet tiiriiriin, diger motorik
ozelliklerle beraber gelistirilmesi amaglanmaktadir. Her spor dalinin 6zel kuvvet karakteristigi
farklidir bundan dolayi tiim spor dallarinin kuvvet degerlendirilmesi ayni kabul gormemekte ve

kuvvet seviyeleri kiyaslamasi yapilmamasi gerekiyor (Gilinay vd., 2019).
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Mutlak (Absolut) kuvvet.

Viicut agirlign degerlendirilmeden ortaya konulan kuvvet diizeyidir. Birgok spor
bransinda sporcular 6nemli oranda kassal kuvvete ihtayag duymaktadirlar. Bu branslara, giille
atma, halter ve giires Ornek gosterilebilir. Mutlak maksimal kuvvet, sporcunun 1 tekrar
maksimum (1 TM) olarak degerlendirilmektedir (Bompa & Haff, 2017).

Gorece (Relatif) kuvvet.

Sporcunun sergilemis oldugu maksimal kuvveti ile yagsiz viicut kiitlesi veya viicut
agirhigr arasindaki oran olarak ifade edilmektedir. Relatif kuvvet, sporcunun mutlak kuvvetinin
viicut agirhigima boliinmesiyle hesaplanmaktadir (Stone vd., 2005). Kas kuvveti ve viicut
agirlig karsilagtirilmak istendiginde bu kuvvet kavrami kullanilmaktadir. Ozetleyecek olursak,

1 kilogram viicut agirligina denk gelen kuvvet olarak da tanimlanmaktadir (Giinay vd., 2019).

Kuvvet Cesitleri

Antrenman bilgisi agisindan baktigimizda kuvveti, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve

kuvvette devamlilik olarak 3’e ayirabiliriz.

Maksimal kuvvet.

Kaslarimizin istemli olarak kasilmasi ve sinir kas sistemi ile birlikte {iretebildigi en
yiiksek kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Kilogram olarak bir direnci bir yerden farkli bir yere
hareke gegirebilme durumudur. Kgm birimi kullanilmaktadir (Giinay vd. 2019). Maksimal
kuvvet tiirti, agirhik kaldirma diizeyi, kassal dayaniklilik ve siirat ile iligkili olarak degisim

gostermektedir (Bompa & Haff, 2017).

Cabuk kuvvet.

Yiiksek hiz ile en kisa siirede biiyiik bir kuvvet iiretebilme olarak ifade edilmektedir.
Sinir kas sisteminin var olan bir dirence kars1 yiiksek bir kasilma gostererek ortaya ¢ikardig

kasilma hiz1 ile direncin iistesinden gelebilmesidir (Giinay vd., 2019).

Kuvvette devamhlik.

Organizmanin, sinir kas sistemini kullanarak yorgunluk olmasina ragmen uzun siire
devamli kuvvet iiretebilme 6zelligi olarak tanimlanabilmektedir. Kuvvette devamlilik 6zel
olarak belirlenmis yiiklenmeler ve agirliklarin toplamiyla belirlenmektedir (Bompa & Haff,

2017).
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izokinetik Kuvvet

Izokinetik kuvvet hiz derecesi 6nceden sabitlenmis ve sinirlandirilmis olan dzel bir alet
ile kaslarin veya kas gruplarinin maksimum gii¢ ile ortaya c¢ikardigi kuvvet, izokinetik gii¢

(kuvvet) olarak agiklanmaktadir (Baspinar, 2009).

Izotinetik gii¢c kasilma esnasinda gelistirilen tork (dondiirme momenti) degeridir. Tork
hareketlerin rotasyonel olarak kuvvet derecesini ifade eder ve mesafe X kuvvet olarak agiklanir.
Kaslar izokinetik olarak kasilma esnasinda esit bir kuvvet ve zit yonde bir tepki ile karsilagmasi
sonucunda, yapilan tiim hareketlerin genisligi siiresince, kuvvete uyum saglayarak bir direng

ile karsilagmaktadir (Serbest, 2013).

Izokinetik kuvvetin 6l¢iilmesi.

Izokinetik giic dlcer (dinamometre) cihazi, kontrol iinitesi dinamometre, manivela,
kuvvetin uygulayacagi baglantisi, kontrol iinitesi ve bel, dirsek, diz vb gibi testleri yapmak igin
gerekli olan giic Olgere (dinamometre) baglantist yapilan ve parcalardan olusan 0Ozel
adaptorlerdir. Izokinetik gii¢ ¢iktilar1 sisteme alan isletmenler tarafindan 6nceden belirlenen
hizlarda kayit altina alinmaktadir. Belirlenen program ve agisal pozisyonlarda dondiirme

momenti (tork), agisal hiz ve gii¢ hesaplamalarinda kullanilmaktadir (Giirol, 2013).

Izokinetik cihazlarda yapilan her islemin baslamasi ve bitmesi, hareket acilari, hiz
secimi, farkli parametrelerin hesap edilmesi ve bunlarin karsilagtirma yapilarak oranlarin
belirlenmesi bilgisayar iizerinde yapilmaktadir. Elde edilen sonuglar kayit edildikten sonra

sayisal rakamlarla raporlastirilarak grafikler halinde yorumlanir (Sahin, 2010).

Performans gelisimi agisindan sporcularda izokinetik degerlendirmeler daha degerli ve
net bilgiler bizlere vermektedir. Sezon dncesi dlgiilebilir ve objektif verilerin toplanmast hem
degisik antrenman metotlar1 hem de veri degerlendirmelerde bir kiyaslama sunar. Kas
zayifliklar1 belirlendikten sonra sakatliklar ile basa ¢ikmamizda sezon 6ncesi 1zokinetik testler
onemli bir yere sahiptir. Dayaniklilik, gii¢ ve kuvvet parametreleri belgelenerek dengesizlikler
ve Ozel zayifliklar belirlenerek kondisyon ve kuvvet programlari uygulanir. Tekrar edilebilirlik
objektif olmasi agisindan izokinetik test kuvvet ve performans gelisimi i¢in dnemli bir cihazdir.
Baslangigtaki veriler ve periyodik antrenman siireglerinde test kayitlar1 birbirleri ile
karsilastirilarak ~ yapilan antrenman programi ile kazanilan kuvvet parametreleri

belgelenmektedir (Giirol, 2013).
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Izokinetik test prosediirii.

Her test prosediiriinde oldugu gibi izotinetik testte de testin uygulanis pozisyonu 6nem
tasir baglangi¢ pozisyonu belirlendikten sonra devam eden her test ayni kalinmasina pozisyonun
degistirilmemesine 6zen gosterilerek tekrar edilmesi saglanir. Eklem ekseni ile anatomik eksen
tekrar edecek sekilde ¢aligabilir bir pozisyonda ayarlanmalidir. Sporcu sakatliginin 6niine
gecebilmek i¢in istenilen kasin izole edilerek galismasi ile birlikte komponsasyon sifira kadar
indirgenerek ve kemerle baglanarak sabit durmasi saglanarak stabilize edilir. Setler arasinda
dinlenme maksimum 90 saniye olmasina 6zen gosterilmelidir. Hareket agilar1 ve eklemler
yapilan spora 6zgii acilar ile yapilmasi saglanir. Testlerin uygulanmasi esnasinda uygulayici

gorsel ve sozel olarak siirekli geri bildirim vermesi dnerilir (Brown, 2000).

Izokinetik cihazda st limitlerin kullanilmasi performans sporcular1 igin
onerilmektedir. Sporcular diisiik hizda daha fazla kuvvet gosterir ama optimum hizda kuvvet
tiretimi ¢ok olmaz. Tekrar edilen test sayilar1 amaca gore degisiklik gosterir. Yapilan
aragtirmalarda arastirmacilar yapilacak olan testin 5 tekrarli ve maksimum (zirve) tork
hesaplanmasinda ilk tekrarin gegerli olmamasim1  sOylemektedirler. Kassal gii¢
degerlendirilmesi isteniyorsa tekrar sayist az olmalidir (<10). Kassal dayaniklilik isteniyorsa

tekrar sayis1 fazla olmasi dnerilmektedir (>20) (Giirol, 2013).

Quadriceps ve Hamstring Kas Kuvveti

Egzersiz performanslart sirasinda quadricebs ve hamstring kas kuvvetleri 6nem
tasimaktadir. Quadricebs ve hamstring gruplari birbirleri ile antogonist durumdadir. Quadriceps
kas gruplarinin kasilmasi ile diz ekstansiyonu meydana gelirken hamstring kas grubu kasilmasi
ile diz fleksiyonuyla sonuglanir. Bu iki kas grubu beraber galistigi zaman sigramak, kogmak
veya bagka fiziksel hareketler ile gerekli kuvvet, bacagin yavas hareket etmesi ya da hizlanmasi

bu iki kas grubunun kontrolii ile saglanir (Willigenburg vd., 2014).

Denge

Denge kavrami ve durus stabilitesinin korunmasi tiim canlilarin hareketleri i¢in esastir.
Insanlar i¢in bu viicut yapisi nedeniyle biraz daha zorlayicidir. Insanin viicut kiitlesinin 2/3’ii,
destek tabani saglayan ayaklar lizerinde yeryliziinde belli bir mesafede (insan boyunun yaklagik
ticte ikisi) tehlikeli bir sekilde dengelenmis bazi hassas organlar igerir. Diisme ve dengesizlik
temel saglik sorununu gosterir ve diisme korkusu giinliik dinamizmin ana sorunudur. Bu
nedenle tiim insanlarda denge hakkinda bilgi sahibi olmak ve bireylerin denge yetenegini
degerlendirmek, saglik sorunlar1 ve giinliik hareketleri igin 6nemlidir (Winter vd., 1990). Baska

bir tanima gore ise zayif denge, diz yaralanmasi riski olarak tanimlanmistir (Plisky, 2006).
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Hem giinliik aktivitelerde hem de egzersiz sirasinda viicudun uygun ve olagan
dengesinin korunmasi sporda Onemlidir. Postiiral stabilite, spordaki basarilarin 6nemli bir
unsurudur ve postiiral stabilitedeki eksiklikler, spordaki verimliligi engelleyebilecek 6nemli
derecede hasarlar yaratabilir (Cavanaugh vd., 2005). Denge, sakatliklarin onlenmesinde ve

tedavi edilmesi siirecinde dnemli bir faktordiir (Plisky, 2006).

Iki tiir denge vardir. Bunlar; statik denge ve dinamik dengedir. Statik denge (SD) hafif
bir hareketle ya da hi¢ hareket etmeden viicut kondisyonunu korumaya c¢aligmak olarak
tanimlanir (Gribble ve Hertel,2003). Dinamik denge (DD) ise; hareket halinde dengeyi postiirii

saglama olanagi olarak tanimlanmistir (Winter vd.,1990).

Dengenin mesleki hedefler, giinliik hareketler, reaksiyon ve yaralanmalarin 6nlenmesi
acisindan islevsel bir gorevi oldugu belirtilmistir (Kenneth & David, 2005). Sezon Oncesi ve
sezon boyunca statik ve dinamik dengenin birka¢ kez dl¢lilmesi antrendrlerin, sporcularin kas
durumunu tanimasini saglar. Sakatliklar1 6nlemek ve sporcularin denge becerilerini artirmak

icin antrenman programlarinda denge antrenman programlarini kullanabilirler (Bakhtiari,

2012).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Yontemi

Quadriceps ve Hamstring kas kuvveti dinamik denge performansinin futbolcularda
farkli agisal hizdaki kuvvet degerlerinin mevkisel olarak karsilastirilmasinin incelendigi bu

calismada deneysel tarama modeli kullanilmistir.

Calismanin Grubu

Arastirmanin ¢alisma ve kontrol grubu 2023-2024 sezonu T.F.F. Elit ligde miicadele
eden B.B. Erzurumspor U-19 futbol takimi futbolculari olusturmustur. Calismaya toplam 35
futbolcu katilmistir ve (n:35), sporcu se¢ilmistir.

Calismaya katilan futbolculara Olglimler hakkinda bilgi verilmis, uygun kiyafet
giyinmeleri istenmistir. Futbolculardan islak imzali onam formlar1 alinmis ve yiiksek
performansla 6l¢iimleri gerceklestirebilmeleri i¢in dl¢limlerden bir hafta 6nce 6l¢iim cihazlar

tanitilmis, deneme yapmalari saglanmistir.
Tiim futbolcular ilk giin viicut kompozisyonu 6l¢iimiine tabi tutuldu.
Calismaya katilmasi uygun olmayan futbolcular1 belirleme kriterleri ise;

e Son 2 yil i¢inde herhangi bir sakatlik yasamamis olmasi
e Uygulanan antrenman programini tamamlayamama ve antrenman esnasinda

sakatlik yasamasi.
Calisma Siireci

Arastirmanin performans dlgiimleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve
Aragtirma Merkezi laboratuvarlarinda gergeklestirilmistir. Bu arastirma icin hem Atatiirk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi (E-70400699-000-2100316618) Etik  Kurul
Bagkanhigi’ndan onay alindi. Ayrica arastirma Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma

Projeleri Koordinasyon Birimi tarafindan desteklenmistir (Proje Kodu: TDK-2022-10357.).
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Veri Toplama Teknikleri
Isinma prosediirii.

Futbolculara, dl¢iimler dncesinde standart bir genel 1sinma ve alt ekstremite kaslarina
yonelik 6zel bir 1sinma uygulanmistir. Genel 1sinma i¢cin Wattbike marka bisiklet ergometresi
ile 10 dakika sabit tempoyla 1sinma uygulanmistir. Genel 1sinmanin ardindan, tiim eklemleri
kapsayan kisa bir esnetme uygulanmis ve genel i1sinma tamamlanmistir. Daha sonra
futbolcularin test esnasinda maksimum verimle c¢alisabilmeleri ve sakatlik risklerini en aza
indirmek igin 15-20 dakikalik 6zel dinamik 1s1nma gergeklestirilmistir. Ozel 1sinmada ise yogun

olarak alt ekstremite kaslarina odaklanilmstur.

Viicut kompozisyon 6l¢iimii.

Futbolcularin, viicut kompozisyonlarini belirlemek icin yiiksek dogrulukta, giivenli,
konforlu ve hizli test sonucu saglayan BODPOD Gold Standard takip sistemi kullanilmustir.
Cihaz ile viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi, viicut agirligi, viicut yagsiz kiitlesi ve bazal
metabolizma hiz verileri elde edilmistir. Olciimlerden dnce futbolculara, cihaz hakkinda bilgi

verilmis ve dl¢limler sirasinda uyulmasi gereken kurallar belirtilmistir.

Viicut kompozisyon Ol¢iimlerinden oOnce cihazin kalibrasyonu gerekli prosediir
izlenerek gerceklestirilmistir. Viicut kompozisyon 6l¢timlerine futbolcular katilirken 6l¢timiin
giivenilirligi acisindan sadece sporcu atleti ve kisa sort giymelerine izin verilmis, baglarina bone
takilmasi istenmistir. Futbolculardan 6l¢im boyunca hareket etmemeleri, konusmamalari ve

sakin bir sekilde nefes almalar1 istenmistir.

Sekil 3. BODPOD Viicut Komposizyonu Olgiimii
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Izokinetik olciimler.

Aragtirmaya katilan deneklerin diz fleksiyon kuvvetlerinin belirlenmesinde ISOMED
2000 Izokinetik sistem kullanilmistir. izokinetik 6l¢iimler dncesinde 1s1nma prosediiriiniin

tamamlanmasi istenmistir.

Isinma prosediirii tamamlandiktan sonra denek izokinetik diz ekstansiyon/fleksiyon

Olctimleri i¢in referans degerlere gore cihazda yerlesmesi saglanmistir.

Olgiimler i¢in denekler referans degerlere gore yerlestirildikten sonra, deneklerin
govdeleri; omuz aparatlari, bel ve gévde kemerleriyle, test edilecek olan bacak ise quardiceps
kasinin diz eklemine yakin bolgesinden sabitlenmistir. Sabitleme tamamlandiktan sonra
dinamometrede diz fleksiyon/ekstansiyon ol¢timleri i¢in kullanilan aparat tibia iizerine ayak
bilegi bosta kalacak sekilde sikica sabitlenmistir. Sabitleme islemi tamamlandiktan sonra son
kez dinamometrenin donme ekseni kontrol edilmistir. Denek 6l¢iim i¢in hazir hale getirildikten
sonra gerekli bilgilendirme yapilmis ve dlgiim baslatilmistir. Olgiim sirasinda deneklere daha
yiiksek performans sergilemeleri i¢in isitsel uyari verilmis ve test verilerini anlik gésteren monitor

gorebilecekleri sekilde konumlandirilmastir.

Diz fleksiyon/ekstansiyon Ol¢limlerinde deneklere 60 o/sn ile 10 tekrar; yaptirilmistir.
Olgiimler sirasinda ayn1 hizda sag ve sol ayak 6lciimleri arasinda 60 saniyelik dinlenme, hizlar arasi
ise 180 saniyelik dinlenme periyotlar1 uygulanmistir. Olgiimlerde harekete hizli adaptasyon

saglamak i¢in her test hizinda deneklerin baskin olan taraflarindan 6lgiimlere baglanmaistir.

Verilerin istatistiksel ¢oziimlemelerinde SPSS programi kullamilmustir. Verilerin
normallik diizeyi Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir. Normal dagilim gosteren verilerin
analizinde parametrik testlerden bagimsiz Orneklem t testi kullanilmistir. Arastirmada

anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

Denge ol¢ciimleri

Katilimecilara yapilacak ¢aligsmalar hakkinda 6nceden uzman bir fizyoterepist tarafindan
bilgilendirmeler yapildiktan sonra goéniillii onam formu imzalanmistir. Daha sonra ¢alismanin
oncesinde katilimcilar bagka bir demografik 6zelliklerin soruldugu bir degerlendirme formu
daha doldurtulmustur. Yapilacak olan denge testleri 6ncesinde arastirmaci tarafinfan katilim
saglayan sporculara 1sinma egzersizleri 10 dakika (aktif germe ve aerobik egzersiz 5+5) olacak
sekilde uygulanmistir. Yapilacak test ile ilgili katilimcilara sozlii bilgilendirmeler yapilmis

sonrasinda dinamik denge ve statik denge test denemeleri yapmalarina olanak saglanmstir.
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Statik denge testi.

Bu denge testinde katilimcilardan platforma iki ayaklari ile birlikte ¢ikip beklemeleri
istenmistir. Bu esnada denge cihazi ekraninda denge platformu resmi belirmektedir ve ¢ikan
ekranda X isareti goriilmektedir. Buradaki temel amag¢ ¢ikan X isaretini 30 saniye denge
platformu iizerinde tutabilmektir. Buradan elde edilen sonuglar bilgisayar tarafindan kayit
edildi.

Dinamik denge testi.

Bu testte ise bilgisayar ekraninda O ve X isareti ¢ikar. Yol gosterici bir igaret olarak
ekranda beliren O harfidir. Katilimec1 konumlarini belirlemek i¢in de X isareti belirir. Dinamik
denge testindeki amag¢ O harfine ait yon ve agilar1 izlemektir. Testin katilimcilar i¢in ayni
sartlar1 tagimasi i¢in O harfinin yonii de saat yonii olarak belirlenmistir. Burada da test 30
saniyelik bir siire gerceklestirilmis ve bilgisayar tarafindan kayit altina alinmistir. Denge
testlerimiz statik denge ve dinamik denge testleri olarak dominant, dominant olmayan ve tek
bacak, ¢ift bacak durusu olarak yapilmistir. Tek bacak statik ve dinamik denge testleri yapildigi
zaman katilimcilar diger dizlerini yaklasik olarak 20° fleksiyonda tutmuslardir. Cift bacak statik
denge testinde ise katilimecilar rahat bir pozisyonda platform iizerinde ¢ift bacak ile durmalari
istenmistir. Burada da katilimcilar sessiz bir sekilde sadece bir noktaya odaklanmalar1 ve
pozisyonlarini korumalari saglanmistir. Test 30 saniye siirmiis. Testin yapildig: siire boyunca
katilimcilardan ellerini govdelerinin yanlarinda tutmalar1 ve higbir sekilde yanlardan destek
almamalar1 istenmistir. Katilimcilarin diisme risklerine karsi yanlarinda siirekli bir kisi

beklemistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular
Tablo 2. Demografik Degiskenler
Genel Ozellikler Grup N Ort. S.S.
Savunma 18 178,89 5,59
Boy Uzunlugu (cm)
Hiicum 17 179,71 6,45
Savunma 18 69,32 7,27
Viicut Agirhigi (kg)
Hiicum 17 70,06 5,98
Savunma 18 21,62 1,56
BMI (kg/m2)
Hiicum 17 21,67 1,19
Savunma 18 1888,11 127,50
BMR (kcal)
Hiicum 17 1874,76 131,92
Savunma 18 64,74 6,48
FFM
Hiicum 17 65,79 5,37
Savunma 18 47,81 4,21
TBW
Hiicum 17 47,78 4,04

Tablo 2’ye gore Calismaya savunma (n=18) ve hiicum(n=17) olmak {izere toplam 35
sporcu dahil edildi. Calismada yer alan sporcularin boy uzunlugu savunma (178,89+5,59),
hiicum (179,71£6,45 cm), viicut agirh@ savunma (69,32+7,27 Kg), hiicum (70,06+5,98 Kkg),
beden kiitle indeksi savunma (21,62+1,56 kg/m?), hiicum (21,67+1,19 kg/m?), bazal
metabolizma hizi savunma (1888,11+127,50 kcal), hiicum (1874,76+131,92 kcal), yagsiz viicut
kiitlesi savunma (64,74+6,48), hiicum (65,79+5,37), toplam viicut suyu savunma (47,81+4,21),
hiicum (47,78+4,04) olarak belirlenmistir.
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Tablo 3. Sporcularin Dinamik ve Statik Denge Bacak Kuvvetlerinin Bagimsiz t Testi Ile
Karsilastiriimast

Parametreler Grup N Ort. S.S. T P
o ) Savunma 18 1682,50 184821
Cift dinamik ,885 ,382
Hiicum 17 1277,35 383,35
. ) Savunma 18 659,50 178,51
Cift statik ,065 ,948
Hiicum 17 654,94 232,44
. Savunma 18 1286,39 359,89
Sag dinamik -,843 ,405
Hiicum 17 1395,29 403,77
Savunma 18 761,17 227,32
Sag statik ,162 872
Hiicum 17 747,59 268,64
L Savunma 18 1319,89 156,86
Sol dinamik -2,407 ,022*
Hiicum 17 1509,29 292,49
. Savunma 18 692,94 207,39
Sol statik -1,262 ,216
Hiicum 17 812,35 340,17
*p<0,05

Tablo 3’e gore savunma ve hiicum sporcularinin ¢ift dinamik, ¢ift statik, sag dinamik,
sag statik ve sol statik bacak kuvveti parametreleri arasinda anlamli fark bulunmazken (p>0,05)
sporcularin sol dinamik bacak kuvvetleri parametresinde savunma oyuncularinin lehine anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

'[ablo 4. Sporcularin Diz Fleksiyon ve Ekstansiyon Izokinetik Kuvvet Degerlerinin Bagimsiz
Orneklem T- Testi Karsilastirmasi

Parametreler Grup N Ort. S.S. T P
Savunma 18 132,05 30,78

Peak Torques Fleks. Sag -,670 ,507
Hiicum 17 139,11 31,55
Savunma 18 135,91 28,69

Peak Torques Fleks. Sol -,245 ,808
Hiicum 17 138,34 30,03
Savunma 18 286,21 44,88

Peak Torques Ekst. Sag ,402 ,690
Hiicum 17 278,76 63,52
Savunma 18 273,04 51,42

Peak Torques Ekst. Sol -,182 ,857
Hiicum 17 276,23 51,96
Savunma 18 111,91 28,42

Ortalama Torque Fleks. Sag -,909 ,370
Hiicum 17 121,32 32,77
Savunma 18 115,49 21,76

Ortalama Torque Fleks. Sol -,307 ,761
Hiicum 17 117,97 25,94
Savunma 18 262,49 35,84

Ortalama Torque Ekst.Sag ,439 ,664
Hiicum 17 255,45 57,26
Savunma 18 238,28 39,88

Ortalama Torque Ekst.Sol -,075 ,940
Hiicum 17 239,56 59,01

25



Tablo 4’deki bulgulara gére savunma ve hiicum sporcularinin peak torques fleks sag,

peak torques flex sol, peak torques ekst. sag, peak torques ekst. sol, ortalama torque fleks. sag,

ortalama torque fleks. sol, ortalama torque ekst. sag ve ortalama torque ekst. sol parametreleri

arasinda anlamli fark bulunmamstir (p>0,05).

Tablo 5. Sporcularin Ekstansiyon ve Fleksiyon Relatif Kuvvet Parametrelerinin Bagimsiz t

Testi Ile Karsilastirilmasi

Parametreler Grup Ort. S.S. T P
Savunma 18 217,05 25,78

Relative Kuvvet Fleks Sag -,472 ,640
Hiicum 17 221,27 27,16
Savunma 18 211,61 24,58

Relative Kuvvet Fleks Sol -,260 797
Hiicum 17 213,90 27,55
Savunma 18 460,09 48,97

Relative Kuvvet Ekst. Sag ,406 ,687
Hiicum 17 45281 57,05
Savunma 18 44433 61,16

Relative Kuvvet Ekst. Sol -,221 ,827
Hiicum 17 448,79 58,15

Tablo 5’te gruplar arasi karsilagtirma yapildiginda; hiicum ve savunma sporcularinin

relatif kuvvet testi parametreleri arasinda bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 6. Mevkilere Gore Baskin Olan ve Olmayan Bacak Fleksiyon ve Ekstansiyon Peak
Power ve Ortalama Power Degerlerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup N Ort. S.S. T P
Savunma 18 97,78 23,39

Peak Power Fleks.Sag -,437 ,665
Hiicum 17 101,82 31,06
Savunma 18 102,11 31,86

Peak Power Fleks Sol -,104 ,918
Hiicum 17 103,18 28,79
Savunma 18 210,94 33,35

Peak Power Eks. Sag -573 ,570
Hiicum 17 218,71 46,06
Savunma 18 192,28 28,23

Peak Power Eks. Sol -2,184 ,036*
Hiicum 17 218,12 40,96
Savunma 18 101,50 31,67

Ortalama Power Fleks.Sag ,332 142
Hiicum 17 97,94 31,74
Savunma 18 92,50 25,49

Ortalama Power Fleks.Sol ,372 712
Hiicum 17 89,47 22,50
Savunma 18 201,22 41,62

Ortalama Power Eks.Sag ,104 ,918
Hiicum 17 199,71 45,02
Savunma 18 177,17 36,03

Ortalama Power Eks Sol -1,016 317
Hiicum 17 191,88 49,04

*p<0,05

Tablo 6’ya gore futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore baskin ve olmayan bacak
kuvvetleri incelendiginde; peak power fleks. sag, peak power fleks sol, peak power eks. sag,
ortalama power fleks. sag, ortalama power fleks. sol, ortalama power ekst. sag ve ortalama
power ekst. sol bacak kuvveti parametreleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken
(p>0,05), peak power eks.sol bacak kuvveti parametresinde hiicum oyuncularinin lehine

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug¢

Bu c¢alismanin amacit Quadriceps ve hamstring kas kuvveti dinamik denge
performansinin futbolcularda farkli agisal hizdaki kuvvet degerlerinin mevkisel olarak
karsilastirilmast tlizerine etkilerinin karsilagtirilmasidir. Bu bdliimde arastirmadan elde edilen

sonuglar yerli ve yabanci literatiir ile karsilastirilarak tartigilacaktir.

Calismamiza savunma (n=18) ve hiicum(n=17) olmak {iizere toplam 35 sporcu dahil
edildi. Calismada yer alan sporcularin boy uzunlugu savunma (178,8945,59), hiicum
(179,71+6,45) viicut agirligi savunma (69,32+7,27), hiicum (70,06+5,98) beden kitle indeksi

savunma (21,62+1,56), hiicum (21,67+1,19) ortalama ve standart sapma seklinde belirlenmistir.

Alemdaroglu (2008) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, 14 amator futbolcunun
yas ortalamasinin 21,92 yil, viicut agirhginin 72,28 kg ve boy uzunlugunun 176,14 cm olarak
belirlendigi gézlemlenmistir. Cerrah vd., (2011) ise kendi arastirmalarinda, 89 amatdr futbolcu
lizerinde yas ortalamalarimi sirasiyla 21,3 yil, 21,0 y1l ve 21,8 yil olarak tespit etmislerdir.
Ayrica, bu futbolcularin boy ortalamalar1 sirastyla 176 cm, 173 cm ve 177 cm, viicut agirliklar

ise 73,4 kg, 68,5 kg ve 74,2 kg olarak belirlenmistir.

Ramanli ve Miiniroglu (2002) tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismada, hiicum oyuncularinin
viicut agirliklariin ortalamasi 67.8 kg ile 80.6 kg arasinda degisirken, savunma oyuncularinin
viicut agirliklar ise 68.8 kg ile 78.8 kg arasinda bulunmustur. Ancak, bu ¢alisma sonuglarina

gore, mevkiler arasinda viicut agirliklar agisindan istatistiksel bir farklilik belirlenmemistir.

Kokli vd. (2009) tarafindan geng futbolcular iizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada,
farkli mevkilere sahip futbolcularin viicut kitle indeksleri incelenmistir. Elde edilen bulgulara
gore, defans oyuncularinin viicut kitle indeksi ortalamasi 21.15+1.5, orta saha oyuncularinin

21.52+1.62 ve forvet oyuncularinin ise 21.61+1.68 olarak belirlenmistir.

Calismamizda hiicum ve savunma sporcularin bazal metabolizma (BMR), yagsiz viicut
kiitlesi (FFM) ve toplam viicut sivisi (TBW) parametreleri arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir. (P>0.05).

Maranci ve Miiniroglu'nun (2) yaptigr arastirmaya gore, 1. Amator ligdeki hiicum
oyuncularinin viicut agirliklart ortalamast 71.98+4.82 iken, savunma oyuncularmin viicut

agirliklar ortalamasi 71.1244.41 olarak belirlenmistir. Ayrica, viicut yag yiizdeleri agisindan
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incelendiginde, savunma oyuncularinin %6.8 ve hiicum oyuncularinin %7.4 viicut yag oranina
sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ancak, bu verilere gore, viicut agirliklar: ve viicut yag yiizdeleri
acisindan hiicum ve savunma oyunculari arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik

belirlenmemistir.

Giliniimiliz futbolunda, performans ve viicut karakterleri diger spor branglarindan
farklilik gostermektedir. Futbol, 6zellikle savunma ve hiicum oyunculari arasindaki fiziksel ve
atletik farkliliklarin azaldigi bir spora dontismiistiir. Bugiiniin futbolunda, takimlardaki
oyuncularin (kaleciler dahil) her tiirli motorik 6zelliklere sahip olmalar1 beklenmektedir.
Gelisen futbol stratejileri, hiicum oyuncularinin savunmaya, savunma oyuncularinin ise

hiicuma katkida bulunmalarini gerektirmektedir (Gilinay & Ozdar 1994).

Ergenlik ¢agindaki kadinlarin farkli spor aktivitelerine katiliminin viicut kompozisyonu
tizerindeki etkileri incelenmis ve spor yapan geng¢ kadinlarin, spor yapmayanlara kiyasla daha
diisiik viicut yag kiitlesine ve daha yiiksek yagsiz viicut kiitlesine sahip oldugu tespit edilmistir

(Matus & Demecko, 2019).

Profesyonel kadin futbolcular iizerinde yapilan bir bagka arastirmada ise, sezon iginde
viicut kompozisyonunun degisimleri incelenmis ve sezon Oncesi ile bir ay sonraki dl¢iimler
karsilastirildiginda, viicut yag oranmin azaldigi, yumusak yagsiz kiitlenin, yagsiz kiitlenin,

hiicre i¢i sivinin ve total viicut stvisinin arttigi gézlemlenmistir (Oliveira vd., 2021).

Ancak, gen¢ kadinlarda yapilan 12 haftalik bir yiizme antrenmanmin viicut
kompozisyonuna etkisi {izerine yapilan bir bagka calismada, viicut hiicre kiitlesi, toplam viicut
suyu, hiicre dis1 ve hiicre i¢i su, yag kiitlesi, yagsiz kiitle ve kas kiitlesinde herhangi bir

degisiklik elde edilememistir (Charmas & Gromisz, 2019).

Yaptigimiz ¢alismada gruplar aras1 karsilagtirma yapildiginda; hiicum ve savunma

sporcularinin izokinetik kuvvet testi parametreleri arasinda bir farklilik bulunmamastir.

Akin vd. (2004) aragtirmacilarin amatér futbolcular ve Giiner (1996) PAF takimindaki
sporcular lizerinde yaptig1 calismada, 180°/s ekstansiyon ve fleksiyon hizlarinda elde ettikleri
power tork (PT)/viicut agirligi (VA) degerlerinin, Tortop vd. (2009) incelenen arastirmalarinda
giirescilerin, futbolcularin degerlerinden daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmustir. Ozellikle Giiner
(1996) PAF takimindaki sporcularin 60°/s ekstansiyon degerleri Tortop ve arkadaglarinin
yaptig1 ¢calismadaki degerlere benzerken, fleksiyon degerleri ise daha yiiksek bulunmustur. Bu
durum, sporculuk disiplinleri arasinda belirgin farkliliklarin oldugunu ve bu farkliliklarin

ekstansiyon ve fleksiyon hizlarimi etkiledigini gostermektedir.
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Ayrica, Merig vd. (2007) yaptig1 bir baska ¢alismada, futbolcularin pozisyonlarina bagh
olarak 60°/s PT/VA degerlerinde farkliliklar belirlenmistir. Bu ¢alisma, defans oyuncularinin,
orta saha ve forvet oyuncularina kiyasla daha yiiksek 60°/s PT/VA degerlerine sahip oldugunu
gostermektedir. Bu da futbolcularda pozisyonun, kas kuvveti ve performans parametreleri

tizerinde etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

Koutedakis vd. (1997) gergeklestirdigi ¢alismada, elit erkek ve bayan kiirekgiler ile
erkek dansgilardaki 60°/s ekstansiyon PT degerlerinin, bir arastirmadaki diger sporcu
gruplarinin degerlerinden anlamli bir sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ozellikle, bayan

kiirekgiler ile erkek danscilarin bu degerler arasinda benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Alexander (1990) erkek sprinterler iizerinde yaptigi ¢alisma Giir ve ekibinin elit
kayakeilara yonelik arastirmasi, bu calismadaki tiim gruplarin genel olarak ekstansiyon PT
degerlerinin iizerinde oldugunu ortaya koymaktadir. Ozkan vd. (2009) iiniversite Amerikan
futbolu takimlarina odaklandig: ¢alismasi ise, bu arastirmadaki gruplarin hem ekstansiyon hem

de fleksiyon PT degerlerinin altinda oldugunu gostermistir.

Bu sonuglar, farkli spor dallarindaki sporcular arasinda kas kuvveti ve performans
parametrelerinde cesitlilik oldugunu vurgulamakta, ayni zamanda cinsiyet, spor dali ve

antrenman tiirli gibi faktdrlerin bu farkliliklar: etkileyebilecegini gostermektedir

Calismamizda sporcularin ekstansiyon ve fleksiyon relatif kuvvet parametrelerinin

hiicum ve savunma sporculari arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Emre'nin (2000) yaptig1 aragtirmada, profesyonel ve amator futbolcularin relatif bacak
kuvveti parametreleri karsilagtirilmis ve ortalamalar: sirasiyla 2.27 £ 0.41 kg ve 2.21 + 0.41 kg
olarak bulunmustur. Ancak yapilan t testi sonucunda her iki grup arasinda anlaml bir fark
saptanmamistir (p>0.05), bu da profesyonel ve amator futbolcularin relatif bacak kuvveti

acisindan benzer performans sergiledikleri anlamina gelmektedir.

Akkus ve Inal'n (1999) calismasinda ise Selcuk Universitesi giires, basketbol ve
voleybol takimlarinin relatif bacak kuvveti 6lgiimleri yapilmistir. Bu takimlarin bacak kuvveti
degerleri sirasiyla 2.54 kg, 1.89 kg ve 2.24 kg olarak bulunmustur. Ancak, bu degerler, Emre
(2020) futbolcular iizerindeki ¢aligmasindan elde edilen degerlerden daha yiiksek ¢ikmistir, bu

durum farkl spor dallarindaki sporcular arasindaki farkliliklart gosterebilir.

Biger'in (2010) futbolcular {izerinde yaptigi calismada, hazirlik sezonu Oncesi ve
sonrasindaki relatif bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir
(p<0.01). Bu da futbolcularin hazirlik dénemi ¢alismalarinin bacak kuvveti iizerinde etkili

oldugunu gostermektedir.
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Patlar vd. (2000) 6 haftalik ¢alismasinda ise futbolcularin relatif bacak kuvveti
ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Bu durum,
belirli bir antrenman programinin uygulanmasinin bacak kuvvetinde degisikliklere yol

acabilecegini gostermektedir.

Bu ¢alismada, Sporcularin Dinamik ve Statik Denge Bacak Kuvvetlerinin savunma ve
hiicum oyuncularinin denge performanslart hiicum ve savunma parametreleri iizerinden
karsilastirilmistir. Cift dinamik denge acisindan, savunma grubu ortalama olarak daha yiiksek
bir performans sergilemis olmasina ragmen, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir
(p>0.05). Newton ve Kraemer (1994) ile Haff ve Triplett'in (2015) calismalari, denge
antrenmanlarinin her iki oyuncu grubu iizerinde benzer etkiler yaratabilecegini 6ne siirmekte

olup, bu bulgular mevcut ¢alismanin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Cift statik denge agisindan da savunma ve hiicum gruplar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0.05). Behm ve Anderson (2006) ile Anderson & Behm'in (2004) yapmis
olduklar1 ¢aligmalarda, ¢ift statik denge antrenmanlarinin homojen etkiler yaratabilecegini

ortaya koymaktadir ve bu durum mevcut ¢calismanin bulgularini1 desteklemektedir.

Sag dinamik denge performansi incelendiginde, hiicum grubu ortalama olarak daha
yiiksek bir deger gostermis olsa da, bu fark istatistiksel olarak anlaml1 degildir (p>0.05). Cronin
ve Hansen (2005) ile McBride vd. (1999) arastirmalari, hiicum oyuncularinin patlayici gii¢ ve
hiz gerektiren durumlarda avantajli olabilecegini belirtmektedir. Ancak, mevcut ¢aligmada bu
avantajin istatistiksel olarak anlamli bulunmamasi, 6rneklem biiyiikliigliniin daha biiyiik bir

caligmada yeniden test edilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Sol statik denge ag¢isindan ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. (p>0.05).
Sale (1988), Folland ve Williams'in (2007) ¢alismalart, statik egzersizlerin her iki grup iizerinde
de benzer etkiler yarattigin1 ortaya koymaktadir. Bu bulgu, mevcut ¢aligmanin sonuglariyla

tutarlidir ve performans agisindan biiyiik farkliliklarin olmadigini géstermektedir.

Sag statik denge kuvvetinde de gruplar arasinda anlamli bir fark gostermemistir.
(p>0.05). Sale (1988), Folland ve Williams'a (2007) gore, statik egzersizlerin sag ayagi baskin
olan taraf dominant etkileri her iki grupta da benzer sonuglar dogurmustur. Bu bulgu, mevcut

calismanin sonuglarini destekler niteliktedir.

Sporcularin sol dinamik denge bacak kuvvetleri parametresinde savunma oyuncularinin

lehine anlamli bir farklilik bulunmustur.

Futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore baskin olan ve olmayan bacak kuvvetleri

incelendiginde; Peak Power Fleks.Sag, Peak Power Fleks Sol, Peak Power Eks. Sag, Ortalama
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Power Fleks.Sag, Ortalama Power Fleks.Sol, Ortalama Power Eks.Sag ve Ortalama Power Eks
Sol bacak kuvveti parametreleri arasinda anlamli bir farklilik yok iken peak power eks.sol bacak

kuvveti hiicum oyuncusunun lehine anlamli bulunmustur.

Ozkan ve Kin Isler'in (2010) farkli spor branslar1 iizerinde yaptiklar1 galismada, 60°/sn
acisal hizda ekstansiyon zirve tork agisindan bacak arka ve bacak onii Baskin Bacak (BB) ve
Baskin Olmayan Bacak (BOB) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
sonug, farkli branglardaki sporcular arasinda bu belirli hizda benzer ekstansiyon torklari elde

edildigini gostermektedir.

Coskun vd. (2009) tarafindan yapilan ¢alismada da 60°/sn agisal hizlarda BB ve BOB

arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir, bu da benzer bir bulguyu desteklemektedir.

Ozberk vd. (2009) QZT (Quadriseps zirve tork) agisindan BB ve BOB arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamiglardir. Yine, Sangnier ve Tourny-Chollet (2007)
tarafindan yar1 profesyonel futbolcular {izerinde yapilan ¢alismada, 180°/sn agisal hizda HZT
(Hamstrings zirve tork) agisindan BB ve BOB arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Zakas'n (2006) calismasinda ise 60, 180 ve 300°/sn acisal hizlarda herhangi bir
imbalans belirlenmemistir. Ancak, Mognoni vd. (1994) geng futbolcular iizerinde yaptiklar
calismada, 60, 180, 240 ve 300°/sn agisal hizlarda BOB'de QZT'nin daha yiiksek oldugunu ve
ozellikle 180°/sn ve 300°/sn acisal hizlarda istatistiksel olarak anlamli farklar bulundugunu

tespit etmislerdir.

Rahnama vd. (2005) ise elit ve subelit futbolcularin 60 ve 180°/sn agisal hizlarda
izokinetik diz fleksiyon degerlerinde BB ve BOB arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
belirlemistir. Bu bulgular, farkli agilarda yapilan vuruslarda kas hareketlerinin farklilagmasinin,

BB ve BOB arasindaki kuvvet ¢ikisindaki farkliliklar yansitabilecegini gostermektedir.

Calismamizda futbolcularin dominant bacak 6zellikleri g6z Oniine alindigr zaman sol
ayagini kullanan sporcularin sayisinin fazla olmasindan doalyi, dinamik ve statik denge bacak
kuvveti sonuclarina goére sol dinamik denge bacak kuvveti savunma lehine anlaml
bulunmustur. Futbolcularin mevkilere gére dominant ve nondominant bacak fleksiyon ve
ekstansiyon peak power ve ortalama peak power parametrelerinde peak power ekstansiyon sol

hiiciim lehine anlamli oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Sonug olarak, futbolcularin performans: ve fiziksel 6zellikleri, diger spor dallarindan
farklilik gostermektedir ve mevkisel farkliliklar bu 6zellikleri etkileyebilir. Calismamizda elde

edilen bulgular, savunma ve hiicum futbolcularinin kas kuvveti, dinamik denge performansi ve
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mevkisel farkliliklar1 arasindaki iliskiyi derinlemesine analiz etmektedir. Bu sonuglar,
antrenman programlarinin ve fiziksel egitim stratejilerinin belirlenmesinde yol gosterici

olabilir.

Calismamizin sonuglar1 daha genis bir literatiirle baglantili hale getirilebilir. Bu sekilde,
elde edilen bulgularin daha kapsamli bir baglamda degerlendirilmesi ve futbolcularin

performansini artirmaya yonelik daha etkili stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir.

Son olarak, ¢calismamizin metodolojik agidan giiglendirilmesi ve verilerin daha detayli
analiz edilmesi gelecekteki caligmalar i¢in 6nemli bir temel olusturacaktir. Bu, bilimsel bilgiye
katkida bulunmanizi saglayacak ve futbolcularda performansi optimize etme konusunda daha

etkili stratejilerin gelistirilmesine olanak taniyacaktir.
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hamstring kas kuvveti dinamik denge performansimmm futboleularda farkh agisal hizdaki
kuvvet degerlerinin mevkisel olarak kargilaghnlmasi™ baghkh tez ¢ahsmas: istegi ile ilgih
vazis1 ve eklen incelendi. Yapilan goriigmelerden sonra; adh gegen aragtirma gahgmasimmn
yiiriitiilmesimin, etik kurallanna uygun oldufuna, oy birlifi ile kabul edilmesine karar venldi.

Prof Dr. Necip Fazil EISHALT

Alt Enml Bagkam

Dagtmy:

Gereai: Bilgi: )

Sebahattin AT TINTAS Saym Prof Dr. Necip Fazil KISHALI

B balgm, giveeli skktonik i ile imrabnmegtr

Bslge Dogralazm Kodu: S14FD3TELES Balge Dogrulama Adresd: hitps s forkoys. gov. o'atrmrk-univarsitosi-shy
Aratrk Universisssi Spor Bilimlar Fakahesi Dakanhg: 27H0 Bilgh: Omar TOPAL .0 peezs
Erpemum Faks: H421311333 N
Tal: +50 442 2311380 E-Posta: basyodimtmmi.eda s il
Elakironik Aj: hep:farwwatani sdo trgheyo Be
Eop Adrosi- atrmmEhs0] kep.r
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EK-2. Erzurumspor Izin Belgesi
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi

Sebahattin ALTINTAS

Dogum Yeri

Dogum Tarihi

Medeni Hali

Yabanci Dil Bilgisi

Egitim Bilgileri

Lisans

Yiikseklisans

Doktora

Cahstign Kurum/Kurumlar ve Yil

E-posta
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