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OZET

ELIT U19 FUTBOLCULARDA HAMSTRING KUVVETININ DIiKEY
SICRAMA, SPRINT, KOSU TABANLI ANAEROBIK SPRINT TESTI (RAST)
PERFORMANSLARI UZERINE ETKIiSi

Bu ¢alismada elit U19 futbolcularda hamstring kuvvetinin dikey sigrama, sprint,
kosu tabanli anaerobik sprint testi (rast) performanslar1 lizerine etkisinin incelenmesi
amaclanmustir.

Arastirma kesitsel bir ¢aligma olup veriler tarama modeli ile elde edilmistir.
Genel tarama yontemlerinden bagmtisal tarama modeli U19 elit futbolculara uygulanmas,
olup 6rneklem iizerinde degisken/degiskenler arasinda etkilesim olup olmadigi, olduysa
ne diizeyde oldugu amaciyla durum tespiti yapilmistir.Calismanin orneklemi ise
Balikesirspor U19, Bucaspor U19 ve Goztepe U19 aktif elit futbol oynayan 19 yasindaki
86 futbolcudan olusmaktadir. Bu galismaya, antrenman yasi iki yil ve tstiinde olan
sporcular dahil edilmistir. Bir takimin 6l¢limii ayn1 giin iginde sirasi ile; yas, boy, viicut
agirhigi, hamstring kuvvet 6lcimi, 5-10-15-20-30 metre siirat, dikey sigrama ve tekrarli
sprint testi (rast) seklinde uygulanmistir. Her bir performans testi oncesinde 10 dk
dinlenme siiresi verilmistir. Deneklerin 6l¢iim protokollerine alismalar1 igin her test
protokoliinde iki deneme tekrar1 yapilmistir.

Yapilan galisma sonucunda, Prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile 30
derece a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvveti arasinda pozitif ve yiiksek diizeyde anlamli
iliski oldugu (r=0,735; p<0,05) goriilmektedir. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti
ile maksimum anaerobik gii¢ arasinda (r=0,448; p<0,05), minimum anaerobik gug¢
arasinda (r=0,366; p<0,05), ortalama anaerobik gii¢ arasinda (r=0,448; p<0,05) pozitif
ve orta diizeyde, prone ac1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile yorgunluk indeksi arasinda
(r=0,237; p<0,05) pozitif ve diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu bulunmaktadir. Prone
a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeylerinin
dikey sigrama (sj) yiiksekligi lizerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkisi
olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Prone a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece a1 sag-

sol ayak ortalama kuvvet diizeylerinin dikey sigrama (cmj) yliksekligi tiizerinde



istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkisi olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). 5 metre
sprint derecesi lizerinde prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin %5,5 etkisi
oldugu (r?=0,055; p<0,05), 30 derece a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin
etkisinin %8,5 oldugu (r?=0,085; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Prone ac1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ac1 sag-
sol ayak ortalama kuvvet duzeylerinin 10-15-20 metre sprint derecesi (zerinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkisi olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). 30 metre
sprint derecesi iizerinde prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin %12 etkisi
oldugu (r’=0,120; p<0,05), 30 derece a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin
etkisinin %8,1 oldugu (r?=0,081; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Futbol i¢in 6nemli olan bu parametrelere antrenman planlamasinda antrendérlerin
yer vermesi oldukg¢a onemlidir. Boylelikle futbol miisabakalarinin temposu arttirilarak

seyir zevki ve miicadele giicii yiiksek futbolculari: kazanmis oluruz.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hamstring Kas Kuvveti, Dikey Sigrama, Sprint, Kosu Tabanl
Anaerobik Sprint Testi



ABSTRACT

THE EFFECT OF HAMSTRING FORCE ON VERTICAL JUMP, SPRINT,
RUNNING BASED ANAEROBIC SPRINT TEST (RAST) PERFORMANCE IN
ELITE U19 FOOTBALL PLAYERS

In this study, it was aimed to examine the effect of hamstring strength on vertical
jump, sprint, running-based anaerobic sprint test (rast) performances in elite U19
football players.

The research is a cross-sectional study and the data were obtained by scanning
model. A relational screening model from the general screening methods was applied to
U19 elite football players, and the situation was determined in order to determine
whether there was an interaction between the variable/variables on the sample, and if so,
at what level.

The sample of the study consists of 86 football players aged 19 who play active
elite football in Balikesirspor U19, Bucaspor U19 and Goztepe U19. Athletes with a
training age of two years and above were included in this study. The measurement of a
team is on the same day; age, height, body weight, hamstring strength measurement, 5-
10-15-20-30 meters speed, vertical jump and repeated sprint test (rast) were
appliedrespectively. A 10-minute rest period was given before each performance test.
For the measurement protocol studies of the participants, two trials were repeated in
each test protocol.

As a result of the study, it is seen that there is a positive and highly significant
relationship (r=0.735; p<0.05) between the mean strength of the prone angle right-left
foot and the mean strength of the 30-degree angle right-left foot. There is a positive and
moderately significant relationship between the average strength of the right-left foot in
the prone angle and maximum anaerobic power (r=0.448; p<0,05), minimum anaerobic
power (r=0.366; p<0,05), average anaerobic power (r=0.448; p<0,05), and a positive and
low significant relationship between the average strength of the right-left foot in the
prone angle and fatigue index (r=0.237; p<0,05). It was determined that the mean prone

angle of the right-left foot and the mean strength of the 30-degree angle of the right-left
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foot did not have a statistically significant effect on the vertical jump (sj) height
(p>0.05). It was determined that the mean prone angle of the right-left foot and the mean
strength of the 30-degree angle of the right-left foot did not have a statistically
significant effect on the vertical jump (cmj) height (p>0.05). Prone angle right-left foot
average strength level has an effect of 5.5% on the 5 meter sprint degree (r?=0.055;
p<0.05), the effect of 30-degree angle right-left foot average strength level is 8.5% (
r’=0.085; p<0.05) and these effects were found to be statistically significant. It was
determined that the mean prone angle of the right-left foot and the average strength of
the 30-degree angle of the right-left foot did not have a statistically significant effect on
the 10-15-20 meter sprint degree (p>0.05). Prone angle right-left foot average strength
level had a 12% effect on the 30-meter sprint degree (r’=0.120; p<0.05), and the effect
of 30-degree right-left foot average strength level was 8.1% (r°=0.081; p<0.05) and
these effects were found to be statistically significant.

It is very important for the trainers to include these parameters, which are
important for football, in the training planning. In this way, by increasing the tempo of
football competitions, we gain football players with a high level of spectacle and

fighting power.

Keywords: Football, Hamstring Muscle Strength, Vertical Jump, Sprint, Running-Based

Anaerobic Sprint Test
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1. GIRIS

Futbol, ¢ikis tarithinin net olarak bilinmedigi fakat giiniimiizde pek cok kimse
tarafindan ilgi goren bir spor brangidir.Futbolun 1890'larda profesyonellesmesiyle
Ingiltere’de  kurulan ‘futbol birligi’ yapist ve kurallar1 daha da degisime
ugramustir.1866°da ise iskogya, Ingiltere ve Irlanda’daki birgok futbol federasyonu bir
araya gelerek “International Board” adiyla ilk uluslararasi futbol federasyonu olan
FIFA’y1 kurmuglardir. Kurulan bu federasyonla birlikte kurallar bir¢ok tarafin da kabul
ettigi haliyle uygulanmaya koyulmus, boylelikle futbol oyununa dair ihtilaf ortadan
kaldirilmaya ¢alisilmistir (Kitching, 2015).

Modern futbolun temelinin Ingiltere’de atilmast ile bu spor bransi, Ingiliz siyasi
giiciiniin 6zelliklerinden beslenerek daha hizli ve etkin bir gelisim siireci yasamustir.
Niifuz ve iletisim aract olarak kullanilmaya baslanan futbol i¢cin Kuper (1994) “futbol
asla sadece futbol degildir” ifadesiyle spor oyununa farkli anlamlar yiiklemeye
calismustir. Ingiltere’nin siyasi ve ekonomik giicii bu siirece onciiliik etmistir. Ekonomik
iligkiler baglaminda iilkeler arasindaki etkilesim artmig ve diinyanin farkli yerlerine
giden Ingilizler futbol oyununu da yanlarinda gotiirmiistiir. Boylelikle diinyaya yayilan

futbol birgok farkli iilkede oynanmaya baglamistir.

Gittigi her tlkede, her kesim tarafindan ilgi goéren futbol iilkelerin kendi
kiiltiirlerinin de etkisiyle zenginlesmis ve spor tarihindeki yerini almigtir. TUrk spor
tarihinde 1900’1 yillardan itibaren futbol oyununa yogun bir sekilde ilgi duyulmaya
baslanmistir. Futbol’un Tiirkiye Cumhuriyeti’ndeki seriiveni 1923 yilinda resmi olarak
baglamistir. Bu tarihte Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki ve “Tiirkiye Futbol
Federasyonu (TFF)” kurulmustur. Yusuf Ziya Onis baskanliginda olan TFF ayni yil
icerisinde resmen FIFA’ya iiye olmustur (Y1ilmaz, 2021).

Futbol bircok motorik 6zellik icermektedir. Bir futbol magi1 sirasindaki en ilging
aktiviteler, sprintler, doniisler, sigramalar, sutlar veya calimlar gibi yiiksek yogunluklu

hareketlerdir. Futbol mag1 esnasinda aerobik metabolizma enerji kaynagi olsa da, en
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belirleyici hareketler anaerobik metabolizma araciligiyla yapilir. Kisa sprintler,
sicramalar, calimlar ve ikili oyunlarda anaerobik enerji salinimi kimin en hizli sprint
attig1 ya da en yliksege sicradigi konusunda belirleyicidir. Bunlar genellikle magin
sonucunu belirleyici aktivitelerdir. (Stolen ve ark., 2005). Anaerobik gug, kuvvet ve
hizin bir iiriiniidiir ve néromiiskiiler sistemin belirli bir zaman diliminde miimkiin olan
en yuksek impulsu Gretme kabiliyetini ifade eder bu da maksimal kuvvet/gic
performansi iliskisi goriisii, sigrama testi sonuglarin yani sira 30 m sprint sonuglariyla

da desteklenmektedir (Schmidtbleicher, 1992; Wisloff ve ark., 2004).

Futbol dinamikleri, futbolcularin kuvvetlerine, gilic {iiretimlerine, hizlarina,
cevikliklerine, dengelerine, esnekliklerine ve pek c¢ok farkli bilesenin diizeylerine
dayanmaktadir. Futbola 6zgili hareketleri yiiksek hizda gerceklestirmek, iist diizey
futbolcularin en 6nemli fiziksel 6zelliklerinden biridir. Kisa ivmelenmeler ve dogrusal
sprintler, siklikla gollerden ve diger belirleyici hareketlerden Once geldikleri ig¢in
futboldaki en dnemli eylemlerden ikisidir (Faude ve ark., 2012; Mendiguchia ve ark.,
2020). Ayrica, futbolun gerektirdigi cesitli fiziksel gereksinimleri vardir; bunlar arasinda
dayaniklilik, hizlanma, yavaslama, sigrama, maksimal sprint ve tekrarli sprint yetenegi
(RAST) yer alir.Sonug olarak, futbolcularda tekrarli sprint ve sprint yeteneklerinin takip
edilmesi ve gelistirilmesi biiyllk 6nem tasimaktadir (Ingenbrigtsen ve ark., 2015;

Haugen ve ark., 2020; Faude ve ark., 2012).

Futbolda temel hareket modelleri, hizli kuvvet gelisimi ve yiiksek gii¢ ¢iktisinin yani1 sira
balistik hareketlerde esneme-kisalma dongiisiinii verimli bir sekilde kullanma becerisi
gerektirir (Garcia-Pinillos, Martinez-Amat, HitaContreras, Martinez-L6pez ve Latorre-
Roman, 2014; Hoff ve Helgerud, 2004). Bunun yani sira, kas giicii hem iist diizey
performans hem de sakatlik olusumu acisindan sporda fiziksel performansin en 6nemli
bilesenlerinden biridir. (Lehance, Binet, Bury ve Croisier, 2009). Alt ekstremitelerin kas
kuvveti ve anaerobik glcu, futbol da dahil olmak Uzere bircok spor aktivitesinde
performansi etkileyen noromiskiiler degiskenlerdir (Paasuke ve ark., 2001; Hoff ve

Helgerud, 2004).



Arastirmalar, futbolda performansin; taktik ve teknik beceriler de dahil olmak
iizere cesitli fiziksel niteliklere ve becerilere bagli oldugunu ve bunlarin futbolda
performansi etkileyen en 6nemli iki faktor oldugunu gostermektedir (Bangsbo ve ark.,

1991; Polman ve ark., 2004; Stolen ve ark., 2005)

Futbolun temposunun artmasiyla birlikte seyircide uyandirdigi hisler daha da
izlenmesine, kendisine daha cok ilgili bulmasma neden olmustur. Tempo artiginin
nedenlerinin basinda pek tabii antrenmanlar gelmektedir. Antrenmanlarin yontem ve
taktik degisimine bagl olarak futbol daha hizli, estetik ve akici bir sekilde izleyici
zevkini de artirarak oynanmaya baslamistir. Futbol, misabaka ve antrenman sirecinde
diisiik ve yiiksek siddetli hareketlerin bir arada kullanildig1i bir spor brangidir. Bu
nedenledir ki oyuncular futbolun gerektirdigi uygun fizyolojik ve fiziksel kosul ve
ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu 6zellikler; siirat, denge, esneklik, kuvvet,
cabukluk ve ¢eviklik gibi biitiinleyici bilesenlerden olusmaktadir. Bu yetiler oyunculara
ve mevkilere gore bireysel farkliliklar icermektedir (Reilly ve ark., 2000; Vanderford ve
ark., 2004; Little ve Williams, 2005; Solak, 2021). Bu bilesenlerin belirleyici temel

etkenleri aerobik ve anaerobik kapasitesidir.

Bir takim sporu olan futbol, gurup ¢alismasini1 gerektirmektedir. Bu baglamda,
takimi olusturan oyuncularin, (Akilveren, 2018,) basarili bir miisabaka ¢ikartmalar i¢in
hareket, teknik-taktik yetenek ve becerilerini etkin bir sekilde kullanmalidirlar. Etkin bir
performans i¢in oyuncu teknigini-taktigini gerektigi gibi kullanmali, diisinme ve karar
verme mekanizmasini dogru ve hizli isletmelidir. Ayrica oyuncu ekip ¢aligmasina yatkin
ve yeterli fiziksel diizeyde olmalidir (Yilmaz, 2021). Ayni1 zamanda futbol, mag
esnasinda cabuk ve etkin karar alabilmeyi, taktik ve tekniksel agidan disiplinli bir
yaklasimi gerektiren bir spor bransidir. Futbolcu hangi mevki ve pozisyonda oynarsa
oynasin takim oyunculariin taktiklere ve tekniklere sahip olmasi oyunun basarisi
bakimimdan o6nemlidir. Oyuncular pozisyonlara karsi ani ve dogru kararlar almak
durumundadirlar. Boylesine oyun zekasi ve oyun kurgusu gerektiren bir spor bransinin
yetenek ve beceri gelisimi i¢in antrenman programinin iyi planlanmasi gerekmektedir.

Antrenmanlarda yapilanlar hem oyuncunun kondisyonunu hem de futbola kars1 bilgisini,
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becerisini arttiracaktir. Futbol miisabakalarinda oyuncular en az 90 dakika igerisinde
bir¢cok kez sigrama, yon degistirme, sprint ve dripling gibi oldukga iist diizeyde efor
harcanan hareketler yapmaktadirlar. Ayni zamanda bu antrenmanlar futbolcunun

yaraticilik yetisini optimal diizeye ¢ikarilmasini saglayacaktir (Solak,2021).

Siirat; Insanin kendisini bir yerden digerine en yiiksek hizda hareket ettirebilme
becerisidir. Hareketlerim olanca hiziyla tamamlanabilmesi yetenegi olarak
tanimlanabilir. Bu yetenek kalitimsaldir. Fakat diizenli ve bilingli bir antrenmanla
gelistirilip istenilen diizeye ¢ikartilabilir (Bompa, 2003) Kuvvet ile siirat arasindaki etki
duzeyi sportif performansta Ust duzey verim icin énemli rol oynar (Bompa, 2003).
Dolayisiyla gelismemis bir kuvvet ile istenilen siirate erigilemez (Schmidt, 1991). Birgok
spor bransinda énemli olan “siirat ve kuvvet” futbolda da futbolcularin performanslarini
belirleyen dnemli parametrelerdendir. Bu yetilerin belirleyici bolumui alt ekstremite de
bulunan quadriceps ve hamstring kas grubudur. Birgok aragtirmalarda, alt ekstremite
antrenman programlarinda hiz ve direnci arttirmak igin kas kuvvetini arttirmanin
vazgegilmez oldugu belirtilmektedir (Brzank ve Pieper, 1996; Ortiz ve ark., 2021,
Granacher ve ark., 2016). Kas kuvveti, birim zamanda kaslarin en yiiksek eforla distan
gelen dirence kars1 sarf ettigi gilic olarak tanimlanabilir. Kas kuvvetine bir¢ok degisken
etki eder. Bunlardan bazilari; cografi kosullar, genetik etkenler, yas, cinsiyet, kasin enine
kesit alani, kontraksiyon tipi, yorgunluk, beslenme, antrenman tiirii ve kas tipidir (tip I
ve tip II). Biitiin spor branslarinda oldugu gibi futbolda da quadriceps ve hamstring kas
grubu oldukca 6nemli rol oynamaktadir. Soyle ki diz ekleminin tek ekstansor kasi olan
quadriceps femoris diz eklemini etkileyen dinamik yapilaridir. Bu kas grubu diz
ekleminin stabilizesindeki etkisini patella ve patellar tendon araciligi ile gostermektedir.
Quadriceps kas grubu sigrama, denge ve topa vurus hareketlerinde 6nemli rol oynarken,
hamstring kas grubu ise sprint/dripling ve ceviklikte dizin stabilizesini korumaktadir.
Futbolda alt ekstremite diz ¢evresi kas gruplariin sigrama, kosu, topa vurus/sut, ve yon
degistirmelerde onemli bir etmendir (Malliou ve ark., 2003). Futbolda kuvvet,
performansi belirleyen temel biyomotor yetilerden biridir. Kuvvet gelistirme
egzersizleri, sporcularin antrenmanlarinda ve toparlanmalarinda onemli rol oynar.

Ayrica futbolda rekabeti ve sonucu etkileyen fiziksel bir 6zelliktir.
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Futbol oyuncularimin miisabakalarda en ¢ok kullandiklar1 kas gruplar, ayak
bilegindeki kas/tendon yapilari, gogiis kaslari, quadriceps, hamstring, triceps surae ve
fleksorleridir. Oyuncunun bulundugu mevkiye gore de kas kuvvetleri birbirinden
farklilik gosterir. Bunun temel nedeni oynadigi mevkinin gerekliligine gore secilmis

olmalaridir. (Yilmaz, 2021).

Hamstring kaslar1 sprint hizlanma performansinda ve maksimal sprintte ¢ok
onemlidir. Futbol maginin ilerleyen asamalarindaki yorgunluk, kas esnekligi, kas giicii
veya viicut mekanigi ile iliskili olarak sprint biyomekanigini olumsuz yonde degistirerek
hamstring zorlanmasi yaralanmasina yatkinligin artmasina neden olabilir. Bu nedenle,
tekrarlanan sprintlere verilen mekanik ve metabolik tepkileri inceleyen ¢ogu ¢aligsma,
yorgunluk ve oyun oynamaya benzer tepkiler olusturmak i¢in sabit sayida sprint ve bir
dakikadan kisa toparlanma siirelerine sahip protokoller kullanmistir (Bisohop ve
Spencer, 2004; Small ve ark., 2009; Morin ve ark., 2015). Hill-Hass ve arkadaslarina
gore sprint; “yiiksek hizli sprintlerin kisa dinlenme periyotlar seklinde ger¢ekleserek
maksimum sprint giiciin tekrar elde edilmesi yetenegidir” Sprintler aralikli ve tekrarl
olmak dzere iki kategoride incelenebilir. Buna gore aralikli sprint; miisabaka sirasinda
sprint performansi esnasinda olusan yorgunlugu azaltmak i¢in uzun ve yeterli
toparlanma  periyotlarindan  olugmaktayken tekrarli sprint; kisa toparlanma

periyotlarindan olugsmakta olan kisa siireli sprintlerdir (Hill ve ark., 2007).

1.1. Problem Cimlesi

Futbol branginin gereksinimlerine ve oyuncu yapilarina baktigimizda aklimiza
sOyle bir soru gelebilir; Siirat ve kuvvet 6nemli peki siirat ve hiza etki eden hamstring
kas kuvveti futbolcunun sprint, dikey sigrama ve tekrarli sprint performansini ne

diizeyde etkilemektedir?



1.2.Smirhliklar

1. Bu arastirma Izmir, Manisa ve Balikesir kentlerindeki futbol kuliiplerinde

futbol oynayan elit U19 futbolcularindan olusmaktadir.

2. Profesyonel takim altyapisindaki oyunculara uygulanmstir.

3. Elit Ul9 takimlarinda bulunan oyuncu grubu katilmistir (kaleciler

katilmamistir).

1.3. Hipotezler

Hi: Elit U19 futbolcularda hamstring kuvvetinin dikey sigrama performansi ile

iliskisi vardir.

H,: Elit U19 futbolcularda hamstring kuvvetinin sprint performans: ile iliskisi

vardir.

Hs: Elit U19 futbolcularda hamstring kuvvetinin kosu tabanli anaerobik sprint

testi (RAST) performanst ile iligkisi vardir.

1.4. Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan U19 futbolcularinin futbol maclarinda takimlarinda yer

aldiklar1 varsayilmaistir.

2. Arastirmaya katilan U19 futbolcularinin alt ekstremite antrenmani yaptiklar

varsayilmaistir.

3. Arastirmaya katilan U19 sporcularinin hicbir sakathiginin bulunmadigi

varsayilmaistir.



1.5. Arastirmanmn Onemi

Futbol giin gectikge, toplam katedilen mesafelerin 6neminin yaninda, bu
katedilen mesafelerin ne kadarinin yiiksek hizda yapildiginin, 6n plana ¢iktigi bir oyun
haline gelmistir. Oyunun hizinin artmasi ile oyuncularin sprint ve tekrarli sprint
becerilerinin  6nemi g6ziukmektedir. Bu ¢alismamizda hizla iligkisi oldugunu
diistindiigiimiiz hamstring kuvvetinin sprint ve kosu tabanli anaerobik sprint(RAST)

performanslari lizerine etkisinin arastirilmasinin katki saglayacagini diisiiniiyoruz.

Futbol miisabakalarinda oyuncular en az 90 dakika igerisinde bir¢ok kez sigrama,
yon degistirme, sprint ve dripling gibi oldukea iist diizeyde efor harcanan hareketler
yapmaktadirlar. (Solak,2021). Bu fiziksel aktiviteler icinde bulunan sigrama hareketi bir
miisabakada bir¢ok kez uygulanmaktadir. Bizde bu ¢alismamizda hamstring kuvvetinin

dikey sigrama ile direk bir iligkisinin olup olmadigini arastiracagiz.

Bu calismada dl¢timlerde ¢ok az kullanilan, diinyada giivenilir ve gecerliligi olan
NordBoard verilerinin kullanilacak olmasinin énemli oldugunu diisiinmekteyiz. Bundan
dolayr hamstring kas kuvvetinin dikey si¢crama, sprint, kosu tabanli anaerobik sprint
(RAST) performansini pozitif yonde etkileyecegini ve yapilan bu caligmanin futbol

antrendrlerinin antrenman programlarina katki saglayacagi agisindan 6nemlidir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Hamstring kas kuvvetinin dikey si¢grama, sprint ve kosu tabanli anaerobik sprint

testi (RAST) ile etkisini saptamak amaglanmigtir.



2. GENEL BILGILER

Futbol diisiik ve yiiksek siddetli hareketlerin bir arada yapildigi bir spor
brangidir. Futbol; siirat, denge, esneklik, kuvvet, cabukluk ve ¢eviklik gibi bilesenlerden
olusan ve bunlarin biitiiniine etki eden aerobik ve anaerobik kapasite futbolcu i¢in sportif
performansi belirleyen 6nemli 6zelliklerdir. Bu 6zellikler oyunculara ve mevkilere gore
farkliliklar icermektedir (Solak, 2021). Bireysel farkliliklar olsa da futbol kollektif bir
spor branst oldugundan dolay1 futbol oyuncular1 gerektiginde birbirlerine yardime1
olabilecek diizeyde temel motorik becerilere sahip olmalar1 gerekmektedir (Ozkan &
Kinigler, 2008). Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da futbolcularin ¢ocukluk,
ergenlik ve genclik donemlerinde siirat performanslarina goére antrenmanlarinin
planlanmas1 genel sportif performanslarinin daha iyi gelisim gostermelerini

saglayacaktir.

Futbolda antrenmanlar; daha dengeli bir ma¢ deneyimi saglamak agisindan oyun
sahasinin boyutunu ve/veya oyuncu sayist azaltilarak yapilir. Bundan dolay1 futbol
terminolojisinde antrenman, takimim belirli beceri ve yetkinliklerine odaklanan “dar
alan” veya “taktik” oyunlar1 olarak adlandirilmaktadir. Antrenman ve rekabet seviyeleri
karsilastirilabilir oldugunda performans gelisimi takip edilebilir. Yapilan bu sistematik
takip, futbolcularin bireysel fiziksel yeteneklerinin belirli kosullar altinda nasil
gelistigini gormelerini saglar. Boylece fonksiyonel antrenman bilesenleri baglaminda
(kuvvet, gii¢, hiz, dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik gibi) oyuncular biitiin boyutlar:
ile ne kadar gelistiklerinin farkina varirlar (Bompa, 2003). Bu bilesenlerden geviklik,
bircok spor bransinda ve harekette 6nemli bir fiziksel 6zelliktir. Ceviklik; genellikle
dikey/yatay yonde motor kontrolii saglarken, durma, yon degistirme ve hizlanmanin

etkili bir aracidir.

Futbolda yuksek anaerobik performans seviyesine ulasmak i¢in aerobik
dayaniklilik, kuvvet ve kosu hiz1 gibi fiziksel gibi temel biyomotor yeteneklerin iyi
gelistirilmesi  gereklidir. Bu fiziksel yeteneklerin asir1 derecede gelismis olmasi

gerekmez, ancak yiiksek seviyede olmalari onemlidir. Tam olarak ne kadar yiiksek
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oldugu, miisabaka seviyesine ve oyuncunun sahadaki pozisyonuna baglidir. Uluslararasi
diizeyde, aerobik dayaniklilik orta saha oyuncular1 arasinda en ¢ok aranan ozellikken,
kuvvet ve kosu hizi hiicum oyuncular1 i¢in biiylik 6nem tagimaktadir. Yiiksek kosu hizi,
oyuncularin teknik ve taktik becerilerini verimli bir sekilde kullanabilmelerini saglar.
Hizli kanat oyuncular1 iyi ¢alisilmis calimlarla savunma oyuncularini zorlayabilir, hizli

forvetler ise savunma oyuncusundan once topa ulasabilirler.

2.1. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Sistemler

Futbolda aerobik ve anaerobik sistemler bazen ayri ayr1 bazen de birlikte
kullanilmaktadir. Mag esnasinda hizlanma yavaglamalar ve ani yon degistirme hareketler
nedeniyle oyuncular uzun siire olusan strese karsi koyabilmek i¢in dayanikliliklarini
geligtirmelidirler (Y1lmaz, 2021).

Futbol kuvvet, giig, stirat, ¢eviklik, denge, stabilite, esneklik ve dayaniklilik gibi
aerobik ve anaerobik performansin fazlaca yer buldugu bir spor bransidir (Bloomfield,

Polman, O’Donoghue ve Mcnaughton, 2007).

Antrenorler futbolcunun fiziksel kondisyonunun ayrintili bir antrenmandan
gectigini bilmektedirler. Aerobik ve aneorbik kapasitenin yiiksek olmasi, kas kuvveti ve
dayanikliligi, siirat, siirat dayanikliligi, ceviklik, esneklik futbolcularda basariy1
belirlemektedir (Wisloeff, Helgerud ve Hoff, 1997).

Tekrarli Sprint; hizli ve uzun siire oynanan saha branglarinda oldugu gibi
futbolcular bir¢ok kez tekrarli sprint yapmak zorunda kalirlar. Bu nedenle futbolcularin

sprint becerileri gelistirilmelidir (Hill- Hass, Bishop, Dawson, Goodman ve Edge, 2007).

Anaerobik Dayaniklilik; sporcunun hareket kabiliyetini kullanarak seri, dinamik
ve st diizeyde tekrarli efor gerektiren alistirmalarda performans gosterebilmesi
anaerobik dayaniklilik bi¢cimiyle ifade edilmektedir (Sevim, 2010).
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Anaerobik kapasiteleri ileri seviyede olan futbolcular daha ¢abuk ve hizli olurlar.
Karbonhidrat alim1 yogun egzersizlerde fayda saglar. Ancak anaerobik kapasitesi yiiksek
olan bir futblcu ATP’nin re-sentezi igin enerjiyi yaglardan saglar. (Eniseler, 2010).
Uygulanan aktivitede hareketin tekrart minimum olmalidir. Anaerobik kazanimi
gelistirebilecek  aktiviteler ileri seviyede uygulanmaktadir. Bundan dolay1
sporcu/futbolcu biriken laktik asit nedeniyle yeterli tekrara ulasamayacaktir (Bompa,
2011). Anaerobik ile aerobik performans birbiriyle yakin iliskilidir ve antrenmanla
gelistirilebilir. Ancak anaerobik kapasitenin yiiksek olabilmesi i¢in aerobik kapasite

yiiksek olmalidir (Ozder ve Giinay,1994).

2.1.1.Ceviklik

Hareketin olusumu esnasinda hizli bir sekilde farkli ydnlere yonelinmesi
vucudun ve/veya organlarin uygun pozisyonda ve senkronize olunabilmesidir. Hizli yon

degistirebilme beceresidir (Verstegen ve Marcello, 2001).

2.1.2. Siirat

Sporcunun belirli bir yerden diger bir yere en hizli bicimde hareket etme becerisi
olup birim zamanda katedilen mesafedir. Hareketlerin yapilabildigi 6l¢iide fazla hizla
aktive edilmesi becerisi bi¢giminde anlatilmaktadir. Siiratte genetik etkenler daha

belirleyicidir (Bompa, 2003).

Yarigma sezonu kapsaminda uygulanacak alistirmalarin biiyliik bolimi
bransa/futbola 6zgili, kiiciik bir kismu ise genel alistirmalardan programlanmalidir.
Yarisma/miisabaka sezonunda; kuvvet, siirat ve cabukluk yetilerini ileri seviyeye
gotiirme amaglanmalidir. Siiratte devamlilik antrenmanlar1 da futbola 6zgiin bigimde
yapilmahdir (Bompa, 2003). Yarisma sezonunda da kuvvet ve gii¢ antrenmanlarina
onem gosterilmelidir ama ¢aligmalarin igerigi, siiresi, yogunlugu, set tekrar1 ve tekrar
sayis1 hazirlik boliimiine kiyasla az olabilir. Yarigma donemi kapsaminda planlanan

kuvvet alistirmalar1 futbola dair hareketlere sahip olmalidir.
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2.2. Spor Branslarinin Simiflandirilmasi

Futbolcularin motor becerileri, dinamik ya da statik kosullarda kuvvet, ¢cabukluk,
stirat, dayaniklilik ve esgilidiimle uyum iginde kas gelisimiyle olusur. Benzer hareketlerin
birlestirilip, becerilerin istenilen seviyede yapilmasi kronik adaptasyonun olusmasina

katki saglar. Gandelsman ve Smirnov sporlar1 7 gruba ayirmistir (Bompa, 2003) Bunlar:

1. Esuyum (koordinasyon ve yeteneklerin ileri seviyede ¢abalanmasimi kapsayan.
(Ornek: Cimnastik, modern ritmik jimnastik, artistik patinaj, bransz...)

2. Doniisiimlii yeteneklerde ileri seviye hiz gerektiren (Ornek: Kosu, yiiriiyiis, hiz
patinaj, kiirek, bisiklet, kano, kayak kros ve ylizme...)

3. Bir yetenegin ileri diizeyde kuvveti ile hizmi zorunda kilan. (Ornek: Halter,
atletizmde atma ve atlama hareketleri...)

4. Rakiplerle diizenlenen miisabakalarda ileri seviyede yetenek zorunda kilan. (Ornek:
Takim sporlar1 ve bunlara ilaveten, boks, giires, judo, eskrim...)

5. Farkli araclarma ileri seviyede hakim olmay1 gerektiren. (Ornek: Binicilik, yelken,
motosiklet, su kayag1)

6. Disiik fiziksel yiikklenme ve fiziksel katilim altinda Merkezi Sinir Sisteminin
aktivitesini mecbur kilan. (Ornegin: Aticilik, satrang...)

7. Farkli spor branslarindaki verimlerin birlikte yapilmasini zorunda kilan biitiinlesik

sporlar. (Ornek: Dekatlon, modern pentatlon, triatlon, heptatlon, biatlon).
2.3. Fiziksel Uygunluk

Alistirmalarin  fayda saglayacak bicimde gerceklestirilmesi ve fiziksel
dayaniklilik bedenin olagan kondisyon seviyesini gosterir. Fiziksel uygunlugu optimal
olan sporcu yorulmadan uzun bir siire antrenman yapabilen sporcudur (Zorba, 2001).
Bilim insanlarinca fiziksel uygunluk farkli bakis acilartyla tanimlanmistir. Kash (1968)
fiziksel uygunlugu; kimi sartlara ragmen yapabilme ve stresle basa cikabilme olarak
tanimlamaktadir. Diinya saglik Orgiitii (1968); 6zel durumlar dahilinde fiziksel bir

amacin olumlu bigimde yapilma becerisi olarak belirtmistir. Cureton (1965)’da fiziksel
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uygunlugu; fiziksel ve organsal yetebilmenin yaninda motor beceri seviyelerinin agia
¢ikmast oldugunu belirtmektedir (Zorba ve Beyleroglu, 2000). Morehouse ve Miller

fiziksel uygunlugu {i¢ baslikta incelemistir;

-Anatomik uygunluk: Bireyin performans sergilemek amaciyla vicudunun

tamami veya bir kismi ile yapabilme durumudur.

- Fizyolojik uygunluk: Kas kuvveti ve dayanikliliga yetkinlik, iyi seviyede

hareketlilik ve minimumdan ortalamaya hizla ulasmadir.

- Psikolojik uygunluk: sporcunun spor branginin geregini yerine getirirken
mental basarisi, egitilebilme yetenegi, istekli olmasi, anlayabilme seviyesi ve verimlilik

cabasinin olmasidir (Zorba, 2001).

- Fiziksel uygunluk; antrenmanin olmasi gerektigi gibi yerine getirilmesini ve
fiziksel dayaniklilikla alakali bedenin olagan kondisyon seviyesini belirler. (Zorba,

2001).

2.4. Esneklik ve Hareketlilik

Esneklik ve hareketlilik terimleri spor diinyasinda siklikla birbirinin yerine
kullanilir. Hareketlilik esnekligi icerir. Hareketlilik, eklemler, kaslar, bantlar ve
tendonlar tarafindan kontrol edilen ortamda ve ayrica norofizyolojik bir rehberlik
stireciyle saglanirken, esneklik sadece kasa baghdir. Pechtl'e gore, asagidaki sorunlar
yetersiz hareketlilik gelisimi ve yetersiz esneklik rezervlerinden kaynaklanmaktadir.

Bunlar:(Gunes, 2010)

- Farkl1 aktivitelerin edinilmesi ve en iyi seviyeye taginmasini zora sokar.

- Sportif zedelenme ihtimali ¢ogalir. Kuvvet, siirat ve koordinasyon olumlu fayda

saglamaz.
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- Aktivitenin iistesinden gelme becerisi kisitlanir.

Aktif hareketler; calisan eklemi iceren kaslarin kasilmasiyla meydana gelen

antrenman icerikleridir.

Pasif hareketlilik ise, serbest ve diisiik siddette yapilan hareketlerdir (Baktaal,
2008:19).

Esneklik; Spor branglarmin gereksinimine gore kuvvet ve siirat gibi fiziksel
parametreler sportif yetenegin gelisimine etki etmektedir. Esneklik calismalari,
eklemlerin normal fleksibilite seviyesini korumak, verimliligini arttirmak, olusabilecek
spor sakatliklarini azaltmak ve performans gelisimine erken yasta daha fazla etki edecegi
igin antrenman programinda yer almalidir (Kogak ve ark., 2005; Coknaz, 2008;
Alemdaroglu ve ark., 2012; Kallerud, 2013; K&se ve Atan, 2015).

Reaksiyon Zamani: Bireyin uyaranlara karsi gosterdigi tepki veya tepki
suresidir. Reaksiyon suresi, genellikle fiziksel egzersizde basar1 ve basarisizlik arasinda

belirleyici bir unsurdur, sadece onu etkileyen faktorlerden biri degildir (Yamaner, 1987).

Hareket zamam ise; igin basladigi ile sonlandigi zamana kadar olan gegen
siiredir. Ornegin, atletin ¢ikis ¢izgisinden hareket etmeye basladig1 vakitten bitis anina
kadar gecen zamandir. Reaksiyon ve hareket siiresinin birlesimine tepki zamani olarak

tanimlanir (Zorba, 2001).

2.5. Beceri

Beceri, daha az cabayla fazlasini miikemmel bir bigimde yapabilmektir. Ust

diizeyde kas koordinasyonu beceri i¢in bir 6n kosuldur (Bompa, 2003).
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2.6. Kuvvet

Tiim spor branslarinda oldugu gibi futbolda da kuvvet diizeyi 6nemlidir. Yapilan

bilimsel arastirmalarda kuvvet diizeyinin 6ne ¢ikan etmenleri sunlardir;

e Kas ve iskelet yapisinin dayanikliligini arttirmaktadir

¢ Giinliik ve sportif agidan sakatlanma riskini azaltmaktadir

e Tedavi siirecini hizlandirarak sagliga katki saglamaktadir

e Sakatlanma riskini azalttig1 gibi olas1 sakatlik durumlarindaki tedavinin

daha hizli sonu¢ vermesini saglamaktadir

Performans Uzerine kuvvetin etkisi ise;

e Sporcularin taktik ve teknik yeteneklerini maksimum duzeyde
sergilemesine katki saglamaktadir

e (Cok yonlii antrenman gelisimi i¢in bir altyap1 saglamaktadir

e Motor becerilerin kazanimina katki saglamaktadir

e Dengeleyici antrenmanlar sayesinde sporcular tarafindan  ¢ok
kullanilmayan antagonist kaslarin gelisimini saglayarak lokomotor
sistemi dengelemektedir.

e Beden Kitle indeksini pozitif yonde etkilemektedir.

e Kas kiitlesini artirarak fit goriiniim algis1 saglamaktadir

e Yag oranimin diisliriilmesine katki saglamaktadir

e Bireyin mental olarak kendini iyi hissetmesini saglamaktadir

e Sporcunun 6z bilincine ve dzgiivenine katki saglamaktadir

Kuvvet hem i¢c hem de dig direnclerin iistesinden gelmek icin ndromiiskiiler
kapasitedir. Hareketin biyomekanik o6zellikleri (biiyiik kas gruplariin harekete katilma
orani ve kaldira¢ kuvveti gibi) ve ilgili kas gruplarinin kasilma biiylikliigii sporcunun

maksimum kuvvetini belirler. Bir kas, asagidaki faktorler nedeniyle kuvvet
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antrenmaninin bir sonucu olarak enine kesitsel biiylir. Bu kapsamda kasta olusan

aktivasyon; (Bompa, 2003).

+ Kas dokusunun sahip oldugu miofybrillerin yiikselmesi,
* Her kas dokusunun sahip oldugu kilcal damarin fazlalasmast,
* Protein miktariin fazlalagsmasi

* Kas liflerinin toplaminin fazlalagmasi
Bompa’nin aktarimina gore Letzelter kuvveti ikiye ayirmistir.

Genel Kuvvet: Cogu zaman toplam kas kuvveti herhangi bir spor brangina
yonelik olmayan kuvvet halidir. Tiim kas sisteminin giicii onun tarafindan belirlenir.
Genel kuvvet, tim kuvvet programinin temeli olarak kabul edildiginden, antrenmana
yeni baslayan sporcular, hazirliklarinin ilk birkag¢ yili boyunca bunu dikkatli bir sekilde
gelistirmelidir. Bir sporcunun genel gelisimi, diisiik bir genel gili¢ seviyesi tarafindan

engellenebilir (Bompa, 2003).

Ozel Kuvvet: Belirli bir kas gurubunun giciidiir. Motor uygulamasinda

dogrudan yer alan kas gruplarmin gelisimini ilk siradadir.
2.7. Surat

Siiratin anatomik ve fizyolojik temelleri su sekilde siralanmistir. Bunlar;

(Bompa, 2003).

* Bir kasin kasilma hiz1 liflerin tipine baghdir.

* Tip 1l (Beyaz) liflere sahip olanlar daha stiratlidir.

* Kaslarin maksimal kuvvet ve koordinasyon yetenegi.

» Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATO-CP rezervi fazladir.
* Sinir kas koordinasyonunun geligimi siirati artirir.

» Kas ici ve kas arasi1 koordinasyon yetenegi, siirati artirir.
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» Esneklik kaslara genis hareket acisi saglar, daha iyi siiratin saglanmasinda
etkilidir.

* 3 ya da 4 siirat antrenmaninda bile ATP %30, CP %36 oraninda artig gosterir.

* Kaslarm 1sinmis olmas1 %20 oraninda kasilma hizlarini artirir.

* Yiiksel yorgunlukta maksimal hiza erisilmez.

» Siirat caligmalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir.

Stirat dgesi ise 3 0geyi kapsamaktadir (Bompa, 2003, s. 386);

* Tepki siiresi,
» Zaman birimi basina hareket etme sikligi,

* Belirli bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati.

Ozolin (1971) ise iki ¢esit siirat oldugunu savunmaktadir;

Genel surat: Herhangi bir alistirmay1 seri sekilde gosterebilme edimi olarak

aciklanir. Genel siirati; fiziksel genel / 6zel siirat etkiler.

Ozel slrat: Bir calisma yahut edimi hedeflenen hiz seviyesinde, gdsterebilme
yetenegidir. Ozel siirat tiim sporlara &zgiindiir ayrica kimi durumda diger branslara

gecirilemez yahut evrilemez (Bompa, 2003).

2.8. Dayamkhhk

Uzun siireli diigiik siddette yapilan spor aktiviteleridir. Bir sporcunun zihinsel ve
fizyolojik agidan yorgunluga dayanma potansiyeli, dayanikliligi tanimlamanin bagka bir
yoludur. Belirli bir hareketi tekrarlama ve siirdiirme kapasitesidir. Performansin 6nemli
bir yonii, organizmanin kisa, orta ve uzun silireler boyunca yorgunluga direnme
kapasitesi olan dayanikliliktir. Durmaksizin bir dakikanin iistii skora sahip olan spor ya

da spor branslarinda dayanikli olmak miihimdir.
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Siirat Dayamiklili@i: Sporcunun viicudunun doruk yetisi altinda yorgunluga
kars1 sergiledigi direng mekanizmasidir. Antrenmanin biiyiik kism1 anaerobik yapilir ve

bireyin hem hiz hem de kuvvete yetkin olmas1 beklenir (Bompa, 2003).

Kondisyonun smnirlarin1  dayanmiklilik  belirler.  Yorgunluk, bir sporcunun
performansini sinirlayan ve etkileyen ana etkenlerden biridir. Bir sporcunun planlanan
antrenman kapsaminda yorulmamasi veya yoruldugunda bile ¢alismaya devam
edebilmesi, bir sporcunun dayanikliliginin bir gostergesidir. Bireyin dayanikliligi, temel
motor Ozellikleri, bir hareketi verimli bir sekilde gerceklestirme becerileri, fonksiyonel
yetenekleri verimli kullanma kapasitesi ve caligirken zihinsel durumu dahil olmak iizere

cok cesitli faktorleri dikkate alir (Bompa, 2011).

2.9. Patlayici-Reaktif Glc

Artan atlama giicii, ¢esitli egitim yontemleriyle elde edilebilir. Birincisi;
Kosarken veya ziplarken yerle temas siiresini en aza indirmeyi amaclayan bir plyometrik
antrenman teknigidir. Giicii gelistirmek icin kullanilan goreceli patlayici hareketleri
artirmak i¢in hiz ve giicii birlestiren egzersizler ve egzersizlere plyometrik egzersizlerdir
(Bompa, 2003). Sicrama becerilerini gelistirmek i¢in antrenman programlarinda

kullanilan tekniklerden biri de plyometridir.
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3. GEREC ve YONTEM

Bu caligma da elit U19 futbolcularda hamstring kuvvetinin dikey si¢crama, sprint

ve kosu tabanl1 anaerobik sprint (RAST) performanslar tizerine etkisi amaglanmaistir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma kesitsel bir calisma olup veriler tarama modeli ile elde edilmistir.
Genel tarama yontemlerinden bagintisal tarama modeli U19 elit futbolculara uygulanmis,
olup 6rneklem iizerinde degisken/degiskenler arasinda etkilesim olup olmadigi, olduysa

ne diizeyde oldugu amaciyla durum tespiti yapilmstir.

Bu ¢alisma Balikesir Universitesi Etik Kurul Bagkanligi’nin 07.12.2021 tarihli,
2021 /36  karar nolu ve toplantt E-11811414-050.03-99460 sayili etik kurul onayi

alinarak yapilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Arastirma Balikesir ve Izmir kentlerinde 2022 yili Nisan-Mayis ve Haziran
aylarinda yapilmistir. Calismanin 6rneklemi ise Balikesirspor U19, Bucaspor U19 ve
Goztepe elit Ul9 takimlarinda aktif futbol oynayan 19 yasindaki 86 futbolcudan
olusmaktadir. Futbolcular kendi istekleri dogrultusunda goniillii olarak aragtirmaya

katilmislardir.

Katilimeilar igin kKuliip yonetiminden izin alinmis ve futbolcular bilgilendirilmis,
onam formu imzalatilmistir.  Antrenér ve futbolculara 6lgim  dncesinde

arastirmadakullanilacak testler hakkinda ayrmtili bilgi verilmistir.

Uygulanilan tim 6lciimlerde, takim antrendrlerinden oyuncularinyorgunluk,ag ve

tokluk durumuna dikkat edilerek testler planlanmistir.
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Tiim takimlarin test planlanmasi, ligin son boliimiinde mag periyodu devam

ederken gerceklestirilmistir.

Futbolculara testlerden 6nce uygulama protokolii ¢ercevesinde esit diizeyde

1sinma ve deneme imkani verilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar:

Calismada, antropometrik 6lgtim olarak boy ve kilo élgimi, performans 6lglim
olarak dikey sigrama, sprint, tekrarli sprint ve hamstring kuvvet o6lgumleri

gerceklestirdik.
3.3.1. Antropometrik Ol¢iim Araglan

Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 Seca 213 6l¢iim cihazi ile yalin

ayak olarak yapilmistir (Sekil 3.1).

Viicut yag yiizdesi ve viicut agirligi 6lgtimii ise Tanita BC-601 marka hassasiyeti

+ 100 gr. olan elektronik baskiil ile gergeklestirilmistir (Sekil 3.2).

= —
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Sekil 3.1. Seca 213

Sekil 3.2. Tanita BC-601 elektronik baskdl
3.3.2. Performans Ol¢iim Araclar
Dikey sigrama Olgiimleri, siirat dlglimleri ve kosu tabanli anaerobik sprint testi

(rast) dlgiimleri glivenir ve gegerliligi olan seven elektronik SE-320 fotosel cihazi (Sekil

3.3) ve seven elektronik dikey sigrama 6l¢iim aract SE-JPlile yapilmistir (Sekil 3.4).

Sekil 3.3.Seven clektronik fotosel cihazi SE-320
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Sekil 3.4. Seven elektronik dikey sicrama 6l¢iim arac1 SE-JP1

Hamstring kuvvetini 6lgmek i¢in nordbord 6l¢iim cihazi kullanilmistir (Sekil

3.5).

Sekil 3.5. NordBord hamstring 6l¢iim cihazi

3.4. Verilerin Toplanmasi

Viicut Agirligr Olgiimleri Viicut agirhigi dlgiimii ise Tanita BC-601 marka
hassasiyeti = 100 gr.olan elektronik baskil ile gerceklestirilmistir. Sporcular yalin

ayakve sort ile 6l¢lim gerceklestirilmistir (Sekil 3.6).
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Sekil 3.6. Viicut Agirlik Olgiimii

Dikey SicramaOlctimleri; SJ Squat jamping ve CMJ durarak uzun atlama olarak 6lgim
yapilmistir. Olgiim yaparken sporcumuza 2 tekrar yaptirarak en iyi derecesini kabul
edilmistir. Sporcumuzun ¢ift ayak ve tek ayak oOl¢iimlerini gerceklestirilmigtir.SJ
Olciimiinde ellerin belden ayrilmamasina ve squat pozisyonunda sabit kalarak harekete
baslamasima dikkat edilerek, CMJ dl¢limiinii futbola daha 6zgii olmasindan dolay1 kollar

serbest olarak 6l¢iim yapilmustir.

Surat Olguimlerini; giivenir ve gecerliligi test edilmis seven elektronik fotosel
cihazi ile yapilmistir. Siirat olglimleri 2 defa tekrarlanmis ve en iyi bitirme derecesi
kaydedilmistir. Stirat 6l¢timleri 5-10-15-20-30 m olarak tek kosuda gergeklestirilmistir.
Olglim sirasinda futbolcular kosuyu erken hizlarin1 kesmemeleri igin 35 m isaret

koyularak isarete kadar kosmalar1 istenmistir (Sekil 3.7).
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Sekil 3.7. Surat Olglimi

Kuwvet Olgiimleri; Hamstring kuvvetini 6lgmek icin “NordBord Hamstring”
olgiim cihazi kullamlmstir. Olgiim iki agida ve sag ve sol ayak olarak ayri ayri

gergeklestirilmistir.

1. Agi 0 Derece Prone A¢i; Olgiimii sag ve sol ayak 3’er defa uygulanmis ve en

yliksek derecesini kaydedilmistir (Sekil 3.8).

Sekil 3.8. 0 (Sifir) Derece prone ag1
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2. A¢t 30 Derece Agr; Bu olciim de 3 defa uygulanmis ve en yiiksek derece
kaydedilmistir (Sekil 3.9).

Sekil 3.9.30 (Otuz) Derece prone ag1

Anaerobik Sprint Testi (RAST) Olciimleri; giivenir ve gegerliligi olan “Seven
Elektronik Fotosel” cihazi ile yapilmistir. Alan olarak 35 m ve 10’ar metrede yavaslama
ve toparlama alani olarak belirlenmistir. Sporculara 1 defa uygulatilmis ve Ol¢iim
degerini kaydedilmistir. Futbolcular 10sn. dinlendirilerek 6x35 m kosu testi
gerceklestirmigtir (Sekil 3.10).

RNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT
TEST

Sekil 3.10. Anaerobik sprint testi (RAST)
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3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda toplanan verilerin analiz islemlerinde SPSS 25.0 programi
kullanilmigtir. Arastirmaya katilan futbolcularin yas, boy, kilo, spor yasmna iliskin
ortalamalar ve alman Ol¢iim sonuglara iligkin ortalamalarin  belirlenmesinde
tanimlayict istatistikler kullanilmistir. Nord Board kuvvet Ol¢iimlerinin  motorik
ozelliklere iligkin 6l¢iim sonuglart iizerindeki etkisinin incelenmesinde basit dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir. Nord Board kuvvet 0Ol¢lim sonuglari ile motorik
ozelliklere 1iliskin Ol¢iim sonuglar1 arasindaki iliskinin incelenmesinde ise pearson

korelasyon analizi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirma kapsaminda toplanan veriler analiz islemleri sonrasinda elde

edilenbulgular bu boliimde ayrintilt olarak incelenmistir.

4.1. Aragtirmaya Katilanlarin Futbolcularin Demografik Bilgilerine liskin

Tanimlayic Bilgileri

Aragtirmaya katilanlarin yas, boy, kilo, spor yasi 6l¢iimlerine iligkin ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 4.1’de incelenmistir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan futbolcularin yas, boy, kilo, spor yasi ortalamalarina

iliskin tanimlayici istatistikler

OLCUM MIN-MAX X+SS
Yas (y1l) 17-22 18,66+1,14
Boy (cm) 168-199 177,90+6,01
Kilo (kg) 55-96 70,94+8,05
Spor Yasi (yil) 4-12 8,93+2,20

Aragtirmaya katilan futbolcularin ortalama yasinin 18,66+1,14 yil, ortalama boy
uzunlugunun 177,90+6,01 cm, ortalama kilosunun 70,94+8,05 kg, ortalama spor yasinin

8,93+2,20 y1l oldugu tespit edilmistir.

4.2. Arastirmaya Katilanlarin Futbolcularim Nord Board Kuvvet Ol¢iim

Bilgileri

Arastirmaya katilanlarin Noard Board kuvvet olciimlerine iliskin ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 4.2°de incelenmistir.
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Tablo 4.2. Arastirmaya katilan futbolcularin nord board kuvvet 6l¢iim ortalamalari

MIN-

OLCUM MAX X+SS

Nord Board Kuvvet Prone A¢i Dominant Ayak (N) 225-642  350,37+66,20
Nord Board Kuvvet Prone A¢i Sag Ayak (N) 225-642  343,88+66,30
Nord Board Kuvvet Prone Act Sol Ayak (N) 218-576  326,94+62,35

Nord Board Kuvvet Prone A¢1 Sag Sol Farki Oran (N) 0-36 9,95+6,66
Nord Board Kuvvet Prone Ac¢t Sag Sol Ortalama (N) 228-609  335,65+60,82
Nord Board Kuvvet 30 Derece A¢t Dominant Ayak (N) 196-667  349,29+84,19

Nord Board Kuvvet 30 Derece A¢1 Sag Ayak (N) 237-750 366+84,85
Nord Board Kuvvet 30 Derece A¢1 Sol Ayak (N) 196-667  349,29+84,19

Nord Board Kuvvet 30 Derece A¢1 Sag Sol Farki Oran (N) 0-39 8,60+7,12
Nord Board Kuvvet 30 Derece A¢1 Sag Sol Ortalama (N) 220-709  357,87+81,94

Arastirmaya katilan futbolcularin ortalama prone ag¢i dominant ayak kuvvet

350,37+66,20 N, prone a¢1 sag ayak 343,88+66,30 N, prone ac1 sol ayak 326,94+62,35

N, prone ag1 sag-sol ayak farki 9,95+6,66 N, prone agi sag-sol ayak ortalama
335,65+60,82 N, 30 derece ag1 dominant ayak kuvvet 349,29+84,19 N, 30 derece ag1 sag
ayak 366+84,85 N, 30 derece ac1 sol ayak 349,29+84,19 N, 30 derece a¢1 sag-sol ayak
farki 8,60+7,12 N, pro30 derece ne a¢1 sag-sol ayak ortalama 357,87+81,94 N olarak

tespit edilmistir.

4.3. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Dikey Sicrama Yiiksekligi Ol¢iim

Bilgileri

Aragtirmaya katilan futbolcularin dikey si¢crama ytiksekligi olgiimlerine iligskin

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.4’te incelenmistir.
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Tablo 4.3. Arastirmaya katilan futbolcularin dikey sigrama 6lgiim ortalamalari

OLCUM MIN-MAX X+SS
Dikey Sigrama (SJ) Cift Ayak 26-59 42,98+7,23
Dikey Sicrama (SJ) Dominant Ayak 11-38 24,2245,40
Dikey Sicrama (SJ) Sag Ayak 11-38 24,27+5,68
Dikey Sigrama (SJ) Sol Ayak 14-40 26,44+6,10
Dikey Sigrama (SJ) Sag Sol Farki Orani 0-41 17,17£9,75
Dikey Sigrama (CMJ) Cift Ayak 26-66 40,81+6,64
Dikey Sigrama (CMJ) Dominant Ayak 15-37 23,79+4,23
Dikey Sigrama (CMJ) Sag Ayak 12-35 23,16%4,10
Dikey Sicrama (CMJ) Sol Ayak 15-37 24,7347
Dikey Sicrama (CMJ) Sag Sol Farki Orani 0-33 14,01+9,47

Aragtirmaya katilanlarin ortalama SJ dikey sigrama ¢it ayak 42,98+7,23 cm,
dominant ayak 24,22+5,40 cm, sag ayak 24,27+5,68 cm, sol ayak 26,444+6,10 cm, sag-
sol ayak farki 17,17£9,75%, ortalama CMJ dikey si¢rama ¢it ayak 40,81+£6,64 cm,
dominant ayak 23,79+4,23 c¢m, sag ayak 23,16+4,10 cm, sol ayak 24,73+4,7 cm, sag-sol
ayak farki 14,0149,47% olarak tespit edilmistir.

4.4. Arastirmaya Katilanlarin Sprint Olguim Bilgileri

Arastirmaya katilanlarin sprint siiresi Ol¢iimlerine iliskin ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 4.5’te incelenmistir.

Tablo 4.4. Aragtirmaya katilan futbolcularin sprint 6lgtim ortalamalari

OLCUM MIN-MAX X+SS
Sprint 5 Metre (sn) 0,92-1,36 1,20+0,08
Sprint 10 Metre (sn) 1,69-2,18 1,95+0,11
Sprint 15 Metre (sn) 2,25-3,49 2,57+0,16
Sprint 20 Metre (sn) 2,87-4,14 3,22+0,19
Sprint 30 Metre (sn) 3,98-4,93 4,46%0,20

Arastirmaya katilanlarin ortalama 5 metre sprint stiresi 1,20+0,08 sn, 10 metre
1,95+0,11 sn, 15 metre 2,57+0,16 sn, 20 metre 3,22+0,19 sn, 30 metre 4,46+0,20 sn

olarak tespit edilmistir.
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4.5. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Rast Anaerobik Gii¢ Testi Kuvvet
Olcuim Bilgileri

Arastirmaya katilanlarin Rast Anaeorbik Gii¢ Testi 6l¢iimlerine iligskin ortalama

ve standart sapma degerleri Tablo 4.6’da incelenmistir.

Tablo 4.5. Arastirmaya katilan futbolcularin rast test 6lgliim ortalamalari

OLCUM MIN-MAX X+SS
Maksimum Anaerobik Gl¢ (watt) 449-939 637,27+96,20
Minimum Anaerobik Glg (watt) 1-664 425,15+82 33
Ortalama Anaerobik Gug (watt) 341-765 519,24+78,34
Yorgunluk indeksi (watt) 3-12 6,26+1,87

Aragtirmaya katilanlarin anaerobik kapasitelerine iligkin ortalama maksimum
anaerobik gl¢ 637,27+96,20 watt, minimum anaerobik gl¢ 425,15+82,33 watt, ortalama
anaerobik guc¢ 519,24+78,34 watt, yorgunluk indeksi 6,26+1,87 watt olarak tespit

edilmistir.

4.6. Prone A¢1 Sag - ve Sol Ayak 30 Derece A¢1 Ortalama Kuvvet

Degiskenler Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin prone a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin ve 30
derece ag1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin degiskenler iizerindeki etkisi asagida

yer alan tablolarda detayli olarak incelenmistir.
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Tablo 4.6. Prone a¢1i dominant ayak 30 derece aci kuvveti arasindaki iligkinin

incelenmesine yonelik pearson korelasyon analizi sonuglari

30 Derece A¢1 Sag-Sol Ayak
Ortalama Kuvveti (N)

Prone A¢1 Sag-Sol Ayak r 0,735

Ortalama Kuvveti (N) p 0,000

Tablo incelendiginde, prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile 30 derece a1
sag-sol ayak ortalama kuvveti arasinda pozitif ve yiiksek diizeyde anlamli iligki oldugu

(r=0,735; p<0,05) gorulmektedir.
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Tablo 4.7. Prone ag1 sag-sol ayak 30 derece aci ortalama kuvveti ile degiskenler

arasindaki iligkinin incelenmesine yonelik pearson korelasyon analizi

sonuglari
- 30 Derece Ac1
Prone A¢1 Sag-Sol Sag-Sol Ayak
Ayak Ortalama .
. Ortalama Kuvveti
Kuvveti (N) (N)
Dikey Sicrama (SJ) r 0,023 -0,045
Dominant Ayak p 0,831 0,679
Dikey Sicrama (CMJ) r 0,105 0,207
Dominant Ayak p 0,336 0,056
. r -0,234 -0,292
Sprint 5 metre 0 0,030 0,006
. r -0,183 -0,183
Sprint 10 metre 0 0,092 0,092
i r -0,151 -0,075
Sprint 15 metre 0 0,165 0,491
. r -0,179 -0,094
Sprint 20 metre 0 0,098 0,387
. r -0,346 -0,285
Sprint 30 metre 0 0,001 0,008
Maksimum Anaerobik r 0,448 0,389
Gug (watt) p 0,000 0,000
Minimum Anaerobik r 0,366 0,340
Gug (watt) p 0,001 0,001
Ortalama Anaerobik r 0,448 0,398
Gug (watt) p 0,000 0,000
: . r 0,237 0,218
Yorgunluk Indeksi (watt) 0 0.028 0,044

Tablo incelendiginde, prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile dikey sigrama
(sj), dikey sigrama (cmj), sprint 10 metre, sprint 15 metre, sprint 20 metre ve sprint 30
metre Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski olmadig1 (p>0,05),
benzer sekilde 30 derece a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile eris-uzan, dikey sigrama
(sj), dikey sigrama (cmj), sprint 10 metre, sprint 15 metre, sprint 20 metre ve sprint 30
metre Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski olmadig1 (p>0,05)
goriilmektedir. Prone ac1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile sprint 5 metre arasinda (r=-
0,234; p<0,05), 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile sprint 5 metre arasinda

(r=-0,292; p<0,05) negatif ve diisiik diizeyde anlamli iligki bulunmaktadir.
31



Prone ac1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile sprint 30 metre arasinda (r=-0,346;
p<0,05) negatif ve orta diizeyde anlamli iliski bulunurken, 30 derece a¢1 sag-sol ayak
ortalama kuvveti ile sprint 30 metre arasinda (r=-0,285; p<0,05) negatif ve diisiik
diizeyde anlamli iligki bulunmaktadir. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile
maksimum anaerobik gii¢ arasinda (r=0,448; p<0,05), minimum anaerobik gii¢ arasinda
(r=0,366; p<0,05), ortalama anaerobik gii¢ arasinda (r=0,448; p<0,05) pozitif ve orta
diizeyde, prone ag¢i sag-sol ayak ortalama kuvveti ile yorgunluk indeksi arasinda
(r=0,237; p<0,05) pozitif ve diisiik diizeyde anlaml1 iliski oldugu bulunmaktadir. Benzer
sekilde 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile maksimum anaerobik gig¢
arasinda (r=0,389; p<0,05), minimum anaerobik gili¢ arasinda (r=0,340; p<0,05),
ortalama anaerobik gii¢ arasinda (r=0,398; p<0,05) pozitif ve orta diizeyde, 30 derece a¢1
sag-sol ayak ortalama kuvveti ile yorgunluk indeksi arasinda (r=0,218; p<0,05) pozitif

ve diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.8. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama 6l¢im sonuglarimin 30 derece ag1 sag-sol
ayak ortalama Ol¢lim sonuglar1 lizerindeki etkisine ydnelik basit dogrusal

regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata B t P
Model 1 Sabit 25,439 33,987 0,748 0,456
Prone a1 0,990 0,100 , 735 9,939 0,000

r=0,735; r*=0,540; F(1, 84)=98,775; p=0,000

Tablo incelendiginde, 30 derece ag¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet duzeyi
lizerinde prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin %54 etkisi oldugu (r>=0,540;

p<0,05) ve bu etkinin istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.9. 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama 6l¢iim sonuglariin prone ag1 sagsol ayak

ortalama 6l¢iim sonuglar1 tizerindeki etkisine yonelik basit dogrusal regresyon

analizi
Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 140,378 20,151 6,966 0,000
Model 1

30 derece ac1 0,546 0,055 0,735 9,939 0,000

r=0,735; r’>=0,540; F(1, 84)=98,775; p=0,000

Tablo incelendiginde, prone a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyi tzerinde 30
derece a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeyinin %54 etkisi oldugu (r?=0,540; p<0,05)

ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.10. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
olgtim sonuglarinin dikey sigrama (sj) 6lglim sonuglar1 Gzerindeki etkisine yonelik basit

dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata B t b
Sabit 42,046 4,425 9,502 0,000

Model 1 Prone a¢1 0,003 0,013 0,023 0,214 0,831

r=0,023; r?=0,001; F(1, 84)=046; p=,831

Sabit 44,408 3,532 12,574 0,000

Model 2 30 derece a1 -0,004 0,010 -0,045 -0,416 0,679

r=0,045; r’>=0,002; F(1, 84)=0,173; p=0,679

Tablo incelendiginde, prone a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag¢1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeylerinin dikey sicrama (sj) yliksekligi iizerinde istatistiksel

olarak anlaml diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.11. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
6l¢tim sonuglarmin dikey sigrama (cmj) 6lglim sonuglar1 Uzerindeki etkisine

yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 36,970 4,040 9,151 0,000
Model 1 Prone aci 0,011 0,012 0,105 0,967 0,336
r=0,105; r?>=0,011; F(1, 84)=0,935; p=0,336
Sabit 34,824 3,175 10,969 0,000
Model 2 30 derece ag1 0,017 0,009 ,207 1,935 0,056

r=0,207; 1?=0,043; F(1, 84)=3,744; p=0,056

Tablo incelendiginde, prone a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece a¢1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeylerinin dikey sicrama (cmyj) yiiksekligi iizerinde istatistiksel

olarak anlaml diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.12. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
6l¢tim sonuglarinin sprint (5m) 6lgiim sonuglar1 iizerindeki etkisine yonelik

basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model deisken B Hata B t P
Sabit 1,299 0,046 28,261 0,000
Model 1 Prone a1 0,000 0,000 -0,234 -2,206 0,030
r=,234; 12=,055; F(L, 84)=4,868; p=,030
Sabit 1,298 0,036 35,931 0,000

Model 2 30 derece ag1 0,000 0,000 -0,292 -2,798 0,006

r=0,292; 1’=0,085; F(1, 84)=7,831; p=0,006

Tablo incelendiginde, 5 metre sprint derecesi iizerinde prone ag¢1 sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %3,5 etkisi oldugu (r>=0,055; p<0,05), 30 derece ac1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %8,5 oldugu (r?=0,085; p<0,05) ve bu etkilerin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.13. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
Ol¢iim sonuglariin sprint (10m) 6l¢iim sonuglari lizerindeki etkisine yonelik

basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 2,055 0,065 31,723 0,000
Model 1 Prone aci 0,000 0,000 -0,183 -1,705 0,092
r=0,183; r’=,033; F(1, 84)=2,908; p=,092
Sabit 2,033 ,052 39,277 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,000 0,000 -0,183 -1,706 0,092

r=0,183; r?=0,033; F(1, 84)=2,909; p=0,092

Tablo incelendiginde, prone a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece a¢1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeylerinin 10 metre sprint derecesi zerinde istatistiksel olarak

anlamh diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.14. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
Olclim sonuglarinin sprint (15m) 6lgiim sonuglari lizerindeki etkisine yonelik

basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model deisken B Hata B t P
Sabit 2,704 0,098 27,526 0,000
Model 1 Prone a1 0,000 0,000 -0,151 -1,402 0,165
r=,151; r?=,023; F(L, 84)=1,965; p=,165
Sabit 2,622 0,079 33,122 0,000

Model 2 30 derece ag1 0,000 0,000 -0,075 -0,691 0,491

r=0,075; ’=0,006; F(1, 84)=0,478; p=0,491

Tablo incelendiginde, prone a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece a¢1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeylerinin 15 metre sprint derecesi Uzerinde istatistiksel olarak

anlaml diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

35



Tablo 4.15. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
Olglim sonuglarinin sprint (20m) 6l¢iim sonuglari tizerindeki etkisine yonelik

basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 3,411 0,116 29,475 0,000
Model 1 Prone aci -0,001 0,000 -0,179 -1,671 0,098
r=0,179; r>=0,032; F(1, 84)=2,792; p=0,098
Sabit 3,300 0,094 35,277 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,000 0,000 -0,094 -0,869 0,387

r=0,094; r?=0,009; F(1, 84)=0,755; p=0,387

Tablo incelendiginde, prone a¢1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece a¢1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeylerinin 20 metre sprint derecesi izerinde istatistiksel olarak

anlamh diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.16. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
6l¢lim sonuglarinin sprint (30m) 6l¢iim sonuglar: tizerindeki etkisine yonelik

basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model deisken B Hata B t P
Sabit 4,832 0,113 42,819 0,000
Model 1 Prone a1 -0,001 0,000 -0,346 -3,383 0,001
r=0,346; r>=0,120; F(1, 84)=11,442; p=0,001
Sabit 4,701 0,092 51,054 0,000

Model 2 30 derece ag1 -0,001 0,000 -0,285 -2,729 0,008

r=0,285; 1’=0,081; F(1, 84)=7,448; p=0,008

Tablo incelendiginde, 30 metre sprint derecesi tizerinde prone ag¢1 sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %12 etkisi oldugu (r>=0,120; p<0,05), 30 derece ac1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %8,1 oldugu (r?>=0,081; p<0,05) ve bu etkilerin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.17. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
Olciim sonuglarinin rast test maksimum anaerobik gii¢ Ol¢iim sonuglar

tizerindeki etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model deggisken B Hata b t P
Sabit 399,626 52,634 7,593 0,000
Model 1 Prone aci 0,708 0,154 0,448 4,588 0,000
r=0,448; r>=0,200; F(1, 84)=21,047; p=0,000
Sabit 473,863 43,314 10,940 0,000
Model 2 30 derece ac1 0,457 ,118 0,389 3,869 0,000

r=0,389; >=0,151; F(1, 84)=14,970; p=0,000

Tablo incelendiginde, maksimum anaerobik gii¢ tizerinde prone ag1 sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %20 etkisi oldugu (r>=0,200; p<0,05), 30 derece ac1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %151 oldugu (r?=0,151; p<0,05) ve bu

etkilerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.18. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag¢1 sag-sol ayak ortalama
Olciim sonuglarmin rast test minimum anaerobik gili¢ Ol¢iim sonuglar

uzerindeki etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata B t P
Sabit 258,901 46,878 5,523 0,000

Model 1 Prone ac1 0,495 0,137 0,366 3,603 0,001

r=0,366; r’>=0,134; F(1, 84)=12,985; p=0,001

Sabit 302,919 37,839 8,005 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,342 0,103 0,340 3,313 0,001

r=0,340; r’>=0,116; F(1, 84)=10,976; p=0,001

Tablo incelendiginde, minimum anaerobik gii¢ iizerinde prone a¢1 sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %13,4 etkisi oldugu (r?=0,134; p<0,05), 30 derece ag1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %11,6 oldugu (r?=0,116; p<0,05) ve bu

etkilerin istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.19. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
Olgim sonuglarinin rast test ortalama anaerobik gii¢ Ol¢lim sonuglari

tizerindeki etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 325,542 42,849 7,597 0,000
Model 1 Prone aci 0,577 0,126 0,448 4,593 0,000
r=0,448; r’>=0,201; F(1, 84)=21,098; p=0,000
Sabit 382,992 35,118 10,906 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,381 0,096 0,398 3,979 0,000

r=0,398; ’=0,159; F(1, 84)=15,832; p=0,000

Tablo incelendiginde, ortalama anaerobik gii¢ iizerinde prone ag¢1 sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %20,1 etkisi oldugu (r?=0,201; p<0,05), 30 derece ag1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %15,9 oldugu (r?=0,159; p<0,05) ve bu

etkilerin istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.20. Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag1 sag-sol ayak ortalama
6l¢tim sonuglarinin rast test yorgunluk indeksi 6l¢iim sonuglari lizerindeki

etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata B t b
Sabit 3,809 1,110 3,432 0,001
Model 1 Prone ac1 0,007 0,003 0,237 2,241 0,028
r=0,237; r>=0,056; F(1, 84)=5,021; p=0,028
Sabit 4,483 0,891 5,032 0,000

Model 2 30 derece a1 0,005 0,002 0,218 2,042 0,044

r=0,218; r>=0,047; F(1, 84)=4,172; p=0,044

Tablo incelendiginde, yorgunluk indeksi iizerinde prone ag¢i sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %35,6 etkisi oldugu (r>=0,056; p<0,05), 30 derece ac1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %4,7 oldugu (r?=0,047; p<0,05) ve bu etkilerin

istatistiksel olarak anlaml diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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4.21. Prone Aci ve Dominant Ayak 30 Derece A¢1 Kuvvetinin Degiskenler

Uzerindeki Etkisinin incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin prone a¢1 dominant ayak kuvvet diizeyinin ve 30 derece
ac1 dominant ayak kuvvet diizeyinin degiskenler iizerindeki etkisi asagida yer alan

tablolarda detayli olarak incelenmistir.

Tablo 4.21. Prone ag1 ve dominant ayak 30 derece ag¢1 kuvvetinin arasindaki iliskinin

incelenmesine yonelik pearson korelasyon analizi sonuglari

30 Derece A¢1 Dominant
Ayak Kuvveti (N)
Prone A¢i Dominant r 0,666
Ayak Kuvveti (N) p 0,000

Tablo incelendiginde, prone a¢g1 dominant ayak ortalama kuvveti ile 30 derece ag1
dominant ayak ortalama kuvveti arasinda pozitif ve orta diizeyin iizerinde anlaml1 iligki

oldugu (r=0,666; p<0,05) gorilmektedir.
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Tablo 4.22. Prone ag1 ve dominant ayak 30 derece ag1 kuvveti ile degiskenler arasindaki

iligskinin incelenmesine yonelik pearson korelasyon analizi sonuglari

Prone Aci 30 Derece Ac1
Dominant Ayak Dominant Ayak
Kuwvveti (N) Kuwvveti (N)

Eris Uzan Dominant r -0,101 0,047
Ayak (cm) p 0,355 0,667
Dikey Sicrama (SJ) r 0,178 0,058
Dominant Ayak p 0,101 0,597
Dikey Sicrama (CMJ) r 0,084 0,072
Dominant Ayak p 0,441 0,510
Maksimum Anaerobik r 0,435 0,377
Gug¢ (watt) p 0,000 0,000
Minimum Anaerobik r 0,340 0,310
Gug (watt) p 0,001 0,004
Ortalama Anaerobik r 0,428 0,376
Gug (watt) p 0,000 0,000
Yorgunluk Indeksi (watt) Fr) 8:(2)233 gzggf

Tablo incelendiginde, prone a¢1 dominant ayak kuvveti ile dikey sigrama (sj),
dikey sicrama (cmj) Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski
olmadig1 (p>0,05), benzer sekilde 30 derece ac1 dominant ayak kuvveti ile dikey sigrama
(s)), dikey sigrama (cmyj) Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligki
olmadig1 (p>0,05) goriilmektedir. Prone a¢1 dominant ayak kuvveti ile maksimum
anaerobik gii¢ arasinda (r=0,435; p<0,05), minimum anaerobik gii¢ arasinda (r=0,340;
p<0,05), ortalama anaerobik gii¢ arasinda (r=0,428; p<0,05) pozitif ve orta dizeyde,
prone a¢i dominant ayak kuvveti ile yorgunluk indeksi arasinda (r=0,264; p<0,05)
pozitif ve diislik diizeyde anlaml iligki oldugu bulunmaktadir. Benzer sekilde 30 derece
act dominant ayak kuvveti ile maksimum anaerobik gii¢ arasinda (r=0,377; p<0,05),
ortalama anaerobik gii¢ arasinda (r=0,376; p<0,05) pozitif ve orta diizeyde, 30 derece ag1
dominant ayak kuvveti ile minimum anaerobik gii¢ arasinda (r=0,310; p<0,05), pozitif

ve diistik diizeyde anlamli iligki oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.23. Prone a¢1 dominant ayak 6l¢iim sonuglarinin 30 derece a¢1 dominant ayak

6l¢tim sonuglar iizerindeki etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata B t b
Sabit 52,704 36,921 1,427 0,157
Model 1 Prone ag1 0,846 0,104 0,666 8,173 0,000

r=0,666; r>=0,443; F(1, 84)=66,805; p=0,000

Tablo incelendiginde, 30 derece a¢1 dominant ayak kuvveti ilizerinde prone ag1
dominant ayak kuvvet diizeyinin %44,3 etkisi oldugu (r?=0,443; p<0,05) ve bu etkinin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.24. 30 derece ag1 dominant ayak Gl¢iim sonuglarmin prone agi dominat ayak

Ol¢lim sonuglar1 iizerindeki etkisine yonelik basit dogrusal regresyon

analizi
Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 167,580 22,997 7,287 0,000

Model1 30 derece ac1 0,523 0,064 0,666 8,173 0,000

1=0,666; r2=0,443; F(L, 84)=66,805; p=0,000

Tablo incelendiginde, prone a¢1 dominant ayak kuvveti lizerinde 30 derece ag1
dominant ayak kuvvet diizeyinin %44,3 etkisi oldugu (r°=0,443; p<0,05) ve bu etkinin

istatistiksel olarak anlaml diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.25. Prone agi dominant ayak ve 30 derece a¢i dominant ayak Ol¢iim
sonuclarinin dikey si¢crama (sj) dominant ayak ol¢iim sonuglari tizerindeki

etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 19,136 3,124 6,126 0,000
Model 1 Prone aci 0,015 0,009 ,178 1,656 0,101
r=0,178; r>=0,032; F(1, 84)=2,743; p=0,101
Sabit 22,924 2,510 9,131 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,004 0,007 0,058 0,531 0,597

r=0,058; r’=0,003; F(1, 84)=,282; p=0,597

Tablo incelendiginde, prone a¢1 dominant ayak ve 30 derece a¢1 dominant ayak
kuvvet diizeylerinin dikey sigrama (sj) yiiksekligi iizerinde istatistiksel olarak anlamli

diizeyde etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.26. Prone a¢i dominant ayak ve 30 derece a¢i dominant ayak Ol¢iim
sonuclarinin dikey sigrama (cmj) dominant ayak ol¢liim sonuglari iizerindeki

etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 21,905 2,478 8,841 0,000
Model 1 Prone aci 0,005 0,007 0,084 0,774 0,441
r=0,084; r>=0,007; F(1, 84)=0,600; p=0,441
Sabit 22,528 1,965 11,466 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,004 0,005 0,072 0,661 0,510

r=0,072; 1?=0,005; F(1, 84)=437; p=0,510

Tablo incelendiginde, prone a¢1 dominant ayak ve 30 derece a¢1 dominant ayak
kuvvet dizeylerinin dikey sigrama (cmj) tizerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde

etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.27. Prone a¢i dominant ayak ve 30 derece a¢i dominant ayak Olgiim
sonuglarinin rast test maksimum anaerobik gii¢ 6l¢iim sonuglar: izerindeki

etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model deisken B Hata B t P
Sabit 415,994 50,910 8,171 0,000
Model 1 Prone a1 0,632 0,143 0,435 4,422 0,000
r=0,453; r>=0,189; F(1, 84)=19,558; p=0,000
Sabit 486,388 41,479 11,738 0,000

Model 2 30 derece ag1 0,431 0,115 0,377 3,728 0,000

r=0,377; ’=0,142; F(L, 84)=13,899; p=0,000

Tablo incelendiginde, maksimum anaerobik gii¢ lizerinde prone a¢1 dominant
ayak kuvvet diizeyinin %18,9 etkisi oldugu (r°=0,189; p<0,05), 30 derece a¢1 dominant
ayak kuvvet diizeyinin etkisinin %14,2 oldugu (r?=0,142; p<0,05) ve bu etkilerin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.28. Prone ag¢i dominant ayak ve 30 derece a¢i dominant ayak Ol¢iim
sonuclarinin rast test minimum anaerobik gii¢ 6l¢im sonuglart {izerindeki

etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 277,117 45,498 6,091 0,000
Model 1 Prone aci 0,423 0,128 0,340 3,311 0,001
r=0,340; r’>=0,115; F(1, 84)=10,960; p=0,001
Sabit 319,197 36,431 8,762 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,303 0,101 0,310 2,991 0,004

r=0,310; r’=0,096; F(1, 84)=8,944; p=0,004

Tablo incelendiginde, minimum anaerobik gii¢ lizerinde prone a¢1 dominant ayak
kuvvet diizeyinin %11,5 etkisi oldugu (r?=0,115; p<0,05), 30 derece a¢1 dominant ayak
kuvvet diizeyinin etkisinin %9,6 oldugu (r?=0,096; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel

olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.29. Prone a¢i dominant ayak ve 30 derece a¢1i dominant ayak Ol¢iim
sonuclarinin rast test ortalama anaerobik gii¢ 6l¢iim sonuglar1 {izerindeki

etkisine yonelik basit dogrusal regresyon analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata B t b
Sabit 341,967 41,610 8,218 0,000
Model 1 Prone ac1 0,506 0,117 0,428 4,335 0,000
r=0,428; r>=0,183; F(1, 84)=18,791; p=0,000
Sabit 397,089 33,790 11,752 0,000

Model 2 30 derece a1 0,350 0,094 0,376 3,717 0,000

r=0,376; r’>=0,141; F(1, 84)=13,819; p=0,000

Tablo incelendiginde, ortalama anaerobik gii¢ {izerinde prone a¢i dominant ayak
kuvvet diizeyinin %18,3 etkisi oldugu (r?=0,183; p<0,05), 30 derece a¢1 dominant ayak
kuvvet diizeyinin etkisinin %14,1 oldugu (r?=0,14,1; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel

olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.30. Prone Ac¢i Dominant Ayak ve 30 Derece A¢i Dominant Ayak Olgiim
Sonuglarmin Rast Test Yorgunluk Indeksi Olgiim Sonuglar1 Uzerindeki

Etkisine Yonelik Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Bagimsiz Std.
Model degisken B Hata b t P
Sabit 3,652 1,059 3,450 0,001
Model 1 Prone aci 0,007 0,003 0,264 2,504 0,014
r=0,264; r>=0,069; F(1, 84)=6,268; p=0,014
Sabit 4,450 0,845 5,264 0,000

Model 2 30 derece ac1 0,005 0,002 0,233 2,198 0,031

r=0,233; r?=0,054; F(1, 84)=4,830; p=0,031

Tablo incelendiginde, yorgunluk indeksi iizerinde prone agi dominant ayak
kuvvet diizeyinin %6,9 etkisi oldugu (r>=0,069; p<0,05), 30 derece a¢1 dominant ayak
kuvvet diizeyinin etkisinin %5,4 oldugu (r?=0,054; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel

olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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5.TARTISMA

Yaptigimiz calismada prone a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile 30 derece a1
sag-sol ayak ortalama kuvveti arasinda pozitif ve yiiksek diizeyde anlaml iligki oldugu
(r=,735; p<0,05) gorilmektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda hamstring kuvveti
calismalarimizi planlarken prone agi ile 30 derece agiyr zaman zaman tek hareket

iizerinden calisabiliriz.

Yaptigimiz ¢alismada, 5 metre sprint derecesi tizerinde prone agi sag-sol ayak
ortalama kuvvet diizeyinin %5,5 etkisi oldugu (r?>=,055; p<0,05), 30 derece a¢1 sag-sol
ayak ortalama kuvvet diizeyinin etkisinin %8,5 oldugu (r?=,085; p<0,05) ve bu etkilerin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir. Sonug karsisinda hamstring
kuvvetini 30 derece agida calisma planlamasi yaparsak 5 m sprint performans etkisine

prone agtya gore daha fazla etki ettigini ¢ikartyoruz.

Calismanin sonucunda Prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile maksimum
anaerobik gii¢c arasinda (r=0,448; p<0,05), minimum anaerobik gii¢ arasinda (r=0,366;
p<0,05), ortalama anaerobik gii¢ arasinda (r=0,448; p<0,05) pozitif ve orta diizeyde,
prone ag1 sag-sol ayak ortalama kuvveti ile yorgunluk indeksi arasinda (r=0,237;
p<0,05) pozitif ve diisiik diizeyde anlaml iliski oldugu bulunmaktadir. Rast test
verilerini inceledigimizde Prone ac¢i hamstring kuvveti ile pozitif bir iligki oldugunu,

kuvvet ¢calismalarimiz iginde kesinlikle planlamaliyiz.

Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece ag¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet
diizeylerinin dikey si¢rama (sj) yiiksekligi lizerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde
etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Prone ac1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece
ac1 sag-sol ayak ortalama kuvvet diizeylerinin dikey sigrama (cmj) yiiksekligi Uzerinde
istatistiksel olarak anlamli diizeyde etkisi olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Sicrama
hareketine hamstring kas grubunun direk etki etmedigi goéziikmektedir. Pliometrik

caligmalarimizi planlarken diger kas gruplarimiz iizerinden planlamaliy1z.
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Prone ag1 sag-sol ayak ortalama ve 30 derece a¢1 sag-sol ayak ortalama kuvvet
diizeylerinin 10-15-20 metre sprint derecesi {izerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde

etkisi olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

30 metre sprint derecesi lizerinde prone agi sag-sol ayak ortalama kuvvet
diizeyinin %12 etkisi oldugu (r>=0,120; p<0,05), 30 derece ac1 sag-sol ayak ortalama
kuvvet diizeyinin etkisinin %8,1 oldugu (r?=0,081; p<0,05) ve bu etkilerin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir. 30 metre sprintin hamstring kas grubu

ile direk etkisi oldugu goziikmektedir.

Arastirmaya katilan futbolcularin ortalama prone ag¢i dominant ayak kuvvet
350,37+66,20 N, prone a¢1 sag ayak 343,88+66,30 N, prone ac1 sol ayak 326,94+62,35
N, prone ag1 sag-sol ayak farki 9,95+6,66 N, prone agi sag-sol ayak ortalama
335,65+60,82 N, 30 derece a¢1 dominant ayak kuvvet 349,29+84,19 N, 30 derece ag1 sag
ayak 366+84,85 N, 30 derece ac1 sol ayak 349,29+84,19 N, 30 derece a¢1 sag-sol ayak
farki 8,60+7,12 N, pro30 derece ne a¢1 sag-sol ayak ortalama 357,87+81,94 N olarak
tespit edilmistir. Bu sonucglardan c¢ikardigimiz oyuncularin prone a¢i ve 30 derece
acilarda hamstring sag sol ayak asimetrisi %10’un altinda olsa da kuvvet diizeyleri ¢ok

alt seviyede kalmistir.

Diz fleksiyon-ekstansiyon kontrolii aktivitesinden sorumlu olan kaslar alt
ekstremite hareketleri bakimindan ¢ok onemlidir. Dizin fleksor kaslar1 hamstring kas
grubu olarak da adlandirilan semitendinosus, semimembranus ve biceps femoris
kaslartyla birlikte, gracilis, sartorius ve popliteus kaslarindan olusur. Dizin aktif
fleksiyon kapasitesinin biydk bir bolimd semitendinosus, semimembranus ve biceps
femoris kaslar1 ile saglanir. Dizin temel 16 fleksorii bu iic kasin disinda gracilis,
sartorius, popliteus ve gastrocinemiusun medial ve lateral baglar1 da diz fleksiyonunda
yardimci rol istlenir. Hamstring kas grubu ayni zamanda kalca ekstensorii olarak da
gorev yapar. Kalga fleksiyonu ile hamstringler gerildigi zaman diz fleksorii olarak

etkinligi de artar (Baratta, 1988, s. 115-116).
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Futbol yiiksek aerobik ve anaerobik gii¢, dayaniklilik ve kassal performansa
dayal1 bir spor brangidir. Kas kuvveti hem {ist diizey verim hem de futbolda kas hasarini
onleme acisindan fiziksel performansin en 6nemli bilesenlerindendir. Aslinda, kuvvet
antrenmaninin nihai amac1 kas kuvvetini arttirmaktir. Ancak kas kuvveti kazanimlarinin
hareket hizindan 6diin vermemesi gerektigi unutulmamalidir. Bdylece doniis, sprint ve
yon degistirme gibi futbola 6zgii becerilerde hizlanma ve siirat arttirilabilir (Bangsbo ve

ark., 1991, s. 112-113).

Futbol oyuncularinin kondisyonel 6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yiiksek
oyuncularin futbol maginda etkili role sahip oldugu uzmanlar tarafindan kabul
edilmektedir. Futbolda siirat kendi igindeki mevkilere gore de farkliliklar gosterebilir.
Futbol oyuncularinin bir mag¢ esnasinda 5-40 m arasindaki mesafelerde yaklasik 60 kez
sprint yaptiklart belirtilmektedir. Bir defada ortalama olarak kat edilen sprint mesafesi
10-15 m ve buna bagl olarak gegen zaman 2 s civarindadir. Mag igindeki toplam sprint
mesafesi ise 0.3 km civarindadir (Reilly 1986, s. 118; Whithers ve ark., 1977, s. 395).
Ayrica mag¢ esnasinda maksimal sprint mesafesinin 20 ile 30 m arasinda degistigini,
futbolcularin yaklasik 100 defa siirat kosusu yaptiklar: belirtilmektedir. Mag¢ esnasinda
bir futbolcunun ani ¢ikisi, diiz veya yon degistirmeli yiiksek siddetli kosular1 ve
sigramalari, siirat ve kuvvet 6zelliklerinin gelismis olmasina baghdir (Mayhew ve Piper
1989, s. 103). Sprint performansi kas kuvvetine biiylik oranda baghdir ve kas giiciiniin

artirilmast ile gelistirilebilecegi bir gercektir (Schmidt 1991, s.....; Marullo 2002,
Sevennn ).

Futbol oyunu sirasinda oyuncular, her 3-5 saniyede bir aktivite degisiklikleri, 30-
40 sprint, 30-40 ¢calim ve sigrama (Mohr ve digerleri, 2003, s. 523-524), yavaslamalar,
vuruslar ve driplingler dahil olmak iizere 150-250 kisa yogun eylem gergeklestirirler
(Bangsbo ve digerleri, 2006, s. 666-667). Futbol giderek daha atletik hale gelmektedir.
Dolayisiyla; kuvvet, giic ve bunlarin tiirevlerinin (hizlanma, sprint ve sigrama) katkisi
bircok oyun kurgusunda kirilma noktast olabilir. Bu nedenle, kondisyon antrendrleri
rutin futbol antrenman programlarinin bir pargast olarak yardimci kuvvet

antrenmanlarini dahil etmelidirler. Elit futbol oyuncularmin fiziksel kondisyonunun
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birgok yoniinii ayn1 anda calistirmalar1 gerekir. Mag¢ programinin dogasi ve antrenman
stiresinin kisa olmasi nedeniyle, oyuncular genellikle ayni giin icinde spora Ozgii
dayaniklilik ve siddetli yiiklenme ve diislik hacimli diren¢ antrenmani yaparlar (Hoff ve
Helgerud, 2004, 169-170). Hizla kasilmakta olan iskelet kasmin noéral girdisi,
noromiiskiiler performansin kritik bir belirleyicisidir (Maffiuletti ve ark., 2016, 4-5).
Noral aktivasyonun biiyiikliigii ve dolayisiyla bir kas tarafindan tretilen kuvvet, aktive
edilen motor {initelerin sayisina ve motor ndronlarin aksiyon potansiyellerini desarj etme
hizina baghdir. Hamstring kaslarinin ana islevleri kalca ekstansiyonu ve diz
fleksiyonudur. Bununla birlikte, hamstring kaslarinin kuvvet, hiz ve gii¢ agisindan
gereksinimleri, sprint sirasindakine kiyasla yiirime ve kosu sirasinda sinirhdir
(Novacheck, 1998, s. 79-81). Hamstring kas grubu, kosu dongiisiiniin hem ge¢ salinim
hem de terminal durus asamalarinda eksantrik olarak hareket eder (Yu vd., 2008, s.
3123-3124; Schache ve ark., 2011, s. 1262-1264). Calismamizda hamstring kas gurubu
kuvvetli olan futbolcularin ¢eviklik performansini olumlu etkiledigi goézlenmistir.
Futbolda hamstring kas yaralanmalarini 6nlemedeki potansiyel roliine ek olarak, arka
uyluk (6rn. hamstring) kas giicliniin futbolda sprint performansi i¢in énemli olduguna
dair bulgular mevcuttur. Sprint gibi yliksek hizli kosu eylemlerinin topa sahip olma,
savunma oyuncularin1 gegme veya gol atmak icin pozisyon kazanma gibi birgcok mag
kazandiran eylemde yaygin oldugu g6z 6niine alindiginda (Faude ve ark., 2012, s.627-
628), sprint performansini gelistirmek icin arka uyluk kas giiciiniin gelistirilmesinin
onemli bir unsur oldugu belirtilmektedir (Brac“ic” ve ark., 2011, s. 282-283; Lockie ve
ark., 2012, s. 213-214). Bush ve arkadaglar1 (2015, s. 3-4) ile Barnes ve arkadaslar1
(2014, s. 1096-1097), oyuncularin ingiltere Premier Ligi maglar1 sirasinda on y1llik siire
zarfinda sprint hacmini %50 oraninda artirdigini, bircok ¢aligma, hizlanma ve
maksimum kosu hizinin farkli seviyelerdeki futbolcular1 ayirt ettigine ikna olmustur
(Haugen vd., 2012; Rebelo vd., 2013; Vescovi, 2012).

Uzun olan bir kas yliksek oranda kisalma gdsterir ve sonug olarak daha sert bir
kas-tendon {initesi ortaya ¢ikar. Bu durum, kasilma bileseninin kuvvet tiretim
kapasitesini gelistirerek ve baslangi¢ kuvvet iletimini artirarak performansi kolaylastirir.

Bu nedenle, yetersiz hamstring fleksibilitesine sahip oyuncularin patlayici hareketlerde
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daha iyi esneklige sahip oyunculara kiyasla daha diisiik performans gosterecegi
varsayiminda bulunabiliriz. Akut esnetmenin kisa siireli veya gegici bir etki yarattigi ve
bu etkinin tekrarlarla birikerek bazal esnekligi veya hareket araligini ve kas kuvveti
iretme kapasitesini degistirdigi bilinmektedir (Shrier, 2004, 268-269). Kasin elastik
bilesenindeki  degisiklikler, sicrama veya sprint gibi esneme-kisalma dongiisii
hareketlerinde kuvvet Gretimi Gzerinde olumsuz bir etki yaratabilir (Favero, Midgley ve
Sigrama, bacak kaslarinin giiciine, patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin
esnekligine ve sigrama teknigine baghdir. Bu agidan bakildiginda sigrama kuvvetinin
artirtlmasi 6zellikle futbol, voleybol vebasketbol gibi sporlarda yiiksek verime ulagsmay1
saglamaktadir. Sigrama kuvvetinin artirilmasi igin ¢ok ¢esitli antrenman metotlari
geligtirilmistir. Bunlardan birisi de kosarken ya da sigrarken yer ile olan kontakt (temas)
stiresini olabildigince azaltmak olan pliometrik antrenman metodudur (Chu 1992, s. 24-
25-75; Masterson ve Brown 1993, s. 109-110). Yapilan arastirmalarda sigrama
performansini  gelistirmek i¢in, kas tepkisini kolaylastiran pliometrik c¢aligmalarin
uygulanmasinin, fiziksel ve fizyolojik acidan Onemli gelismelere neden oldugu
gosterilmistir (Fowler ve ark 1997, s. 1280-1281). Sigrama hareketi genel olarak
incelendiginde yerden ayrilma hareketini gergeklestirebilmek i¢in 6zellikle iist bacakta
quadriceps grubu kaslarinin aktif olarak kasilma gerektirdigi bilinmektedir (Luebbers ve
ark 2003, s. 706-707; Robinson ve ark 2004, s. 86-87). Bacak ekstansor kaslarinin hizli
bir sekilde kuvvet gelistirme kabiliyeti dikey sigcrama performansi iizerinde belirgin bir
etkiye sahiptir. Dikey sigrama c¢ok eklemli bir harekettir ve harekete katilan kasin
yetenegini belirleyen kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon gerektirir. Patlayici kuvvet
antrenmaninin kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu optimize etmeye yonelik oldugu

gosterilmistir (Bosco ve ark., 1982, s. 545-546).

Sprint kosusu bir¢ok spor i¢in temel bir aktivitedir ve baslangi¢, hizlanma ve
maksimum hiz asamasi1 gibi bir dizi bilesenden olustugu diisiiniilebilir (Young ve ark.,
1995, s. 14-16). Yapilan bir ¢alismada, bir futbol oyunu sirasindaki sprint ataklarimin
%96'snin 30 metreden kisa, %49'unun ise 10 metreden kisa oldugu bildirilmistir

(Wisloff ve ark., 2004, s. 286-287). Buna karsin ¢alismamizda, kuvvetin 5-30 metre
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sprint, maksimum anaerobik, minimum anaerobik glg, ortalama anaerobik gug,
yorgunluk indeksi arasinda anlamli iligkilerin oldugu ve kuvvetin bu parametreleri
etkiledigi tespit ettik. Arnason ve arkadaslar1 (2004, s. 7-9) futbolcularda zayif alt
ekstremite esnekliginin ana nedeninin futbolun spesifik karakteristiginin- yuksek
yogunluklu, kisa sprintler, ani doniisler ve hizin artmasi veya azalmasi- olabilecegini
belirtmigtir. Yiiksek hacimli bu tiir aktiviteler, futbolda esneklik antrenmanina yiizeysel
dikkat edilmesiyle birlestiginde kas gerginligi ve zayif kas esnekligi ile sonuclanabilir.
Bu faktorler sakatlik riskiyle giiglii bir sekilde iliskilidir (Ergiin, Islegen ve Tagkiran,
2004, s. 595-596). Futbolda esneklik caligmalarina ¢ok az ilgi gosterilmis ve esneklik ile

sakatlanma riski arasinda iliski kuran az sayida ¢aligma yapilmistir.

Faude ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan detayli bir arastirmada, rakipsiz
ve topsuz diiz sprint atmanin 2007/08 sezonunda Almanya Bundesliga'da gol
durumlarinda en sik yapilan aktivite oldugu tespit edilmistir. (Solak, 2021, s.30)
aragtirmasinda kendi c¢aligmasiyla benzirlik gosteren Yildiz vd. (2018)’in futbolcularla
gergeklestirdigi calismaya yer vermistir. 22 yasindaki sporcular {izerinde yapilan
calismada ¢eviklik ve siirat arasinda anlamli sonuglar (p<0,05) bulunan calismaya yer
vermistir. Solak, calismasinda kendi ¢aligsmasiyla paralel sonug elde edemeyen Aktas vd.
(2020)’nin de calismasina yer verip sunlar1 sOylemistir: Ayr1 ayri amator takimlardan
toplanan 23 yasindaki futbolculardan 7 giinde minimum 4 antrenman alan, farkli
mevkiilerde oynayan 8’er, toplam otuz iki sporcuyla yapilan dikey sigrama, 10,20,30m
stirat testi ve 505 ceviklik testinde 30 m siirat ile ¢evikligin anlaml1 bir iliskisi olmadigi

sonucuna varmislardir (p>0,05).

Favero ve ark. (2009) ve Oliveira ve ark. (2013, s. 69) gibi arastirmacilar temel
esnekligin sportif performansta bir etki faktérii oldugunu bildirmistir. Benzer
calismalarda oldugu gibi bu ¢alismada da elde edilen sonugclar, temel esnekligin atletik
performansi olumlu etkileyebilecegini gostermektedir. Hamstring kaslar1 daha iyi uzama
kapasitesi olan futbolculara kiyasla uzama kapasitesi yetersiz olan futbolcular ¢eviklik,
topa etkili vurus ve esneklikte yetersizlik gostereceginden dolay1 esnekligin beceri

performansinda belirleyici bir faktor olabilecegi sonucuna varilmstir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Hamstring kas kuvvetinin 5m, 30m sprint ve tekrarli sprint (RAST)
performansinin pozitif yonde etkiledigini, dikey sigrama performansi ile bir iliskisi
olmadi1 dogrulanmistir. Bu baglamda futbol antrenmanlarinda temel biyoyetiler {izerine
yogunlagsmanin yaninda hamstring kas kuvveti/fleksibilitesi alistirmalarina yer verilmesi
gerekmektedir. Yapilan arastirmalar sonucunda futbolda sonucu etkileyebilecek
aktiviteler Gzerinde etkili oldugunun yani1 sira hamstring kas sakatliliklarini da 6nlemede

ya da olusacak kas hasarini azaltabilecegi belirtilmistir.

Bu calismanin sonuglari, elit futbolcularda maksimal kuvvet, sprint performansi

arasinda pozitif korelasyon oldugu bir kez daha dogrulanmistir.

6.2. Oneriler

Sporcularda hamstring kuvveti agisindan asimetri olarak biiyiik farklar ¢ikmasa
da, kuvvet agisindan biiyiikk eksiklikleri oldugundan dolayr hamstring kuvvet

calismalarimiza 6nem vermeliyiz.

Her gecen giin oyunun hizinin arttigimi diisiinerek antrenman planlamamizi
yapmaliyiz. Kiigiik yastan itibaren hamstring kas grubunun onemini bilmeliyiz ve ona

gore caligmalar yapmaliy1z.Calismayi farkli 6rneklem gruplari ile de uygulayabiliriz.

Futbolcularin hareket hizin1 gelistirmek icin bir strateji olarak kuvvet antrenmanlarinin
yaninda hamstring kas kuvvetini/fleksibilitesini gelistirici bolgesel egzersizlere de yer
vermek i¢in yeni stratejiler olusturulmasi 6nerilebilir.Bu ¢alismanin en énemli kisithilig
kesitsel bir tasarim kullanilmis olmasidir, bu nedenle nedensel iligkiler
kurulamamaktadir. Bununla birlikte, bu arastirma daha fazla arastirilmasi gereken
sorular1 giindeme getirmistir. Bu ¢alisma kesitsel olmasindan dolay1 daha etkili sonuglar

alinmasi i¢in boylamsal ¢caligmalar yapilmalidir.
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