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BEYAN

Bu tez calismasimnin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan, veri
toplanmas1 ve yazimina kadar biitiin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu
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calismayla elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu
kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin calisilmasi ve yazimi
sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranigimin olmadigini beyan

ederim.

Mehmet Ali EKIN
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yalniz birakmayan saymm Dog¢. Dr. Recep CENGIZ hocama ve sayin Dog. Dr.
Sebnem Sarvan CENGIZ hocama tesekkiir ederim.

Yiiksek lisans egitimine baslamadan Once ve sonrasinda degerli bilgi ve
deneyimleri ile hep yanimda olan sayin Prof. Dr. Murat TAS hocama tesekkiir
ederim.

Egitim siirecimde bilgilerini benden esirgemeyen ve bana deneyimlerini aktaran
sayin Dog¢. Dr. Suat YILDIZ hocama tesekkiir ederim.
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Dog. Dr. Cagdas CAZ hocama tesekkiir ederim.
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calismay1r ama en Onemlisi bana dogru insan olmay1 0greten aileme tesekkiirii bir

borg bilirim.
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KISALTMALAR ve SIMGELER
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Tezin Bashgi: Elit Futbolcularda Anaerobik Giig, Ceviklik ve Hamstring Kas Giicii
Arasindaki Iliski

Ogrencinin Adi: Mehmet Ali EKIN
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Anabilim Dah: Antrendrliik A.B.D.

1.0ZET

Amag: Bu c¢alisma; Elit Futbolcularda Anaerobik Gii¢, Ceviklik Ve Hamstring Kas
Giicii Arasindaki Iliskiyi incelemektir. Gere¢ ve Yontem: Calismaya Manisa Spor
Futbol Takiminda bulunan on dokuz goniillii futbolcu katilim saglamistir. Calismaya
katilan futbolcularin boy ve kilo Ol¢limleri igin antropometrik Ol¢iim araci
kullanilmistir. Hamstring kuvvetini 6lgmek i¢in Nordbord, ¢eviklik 6liimii i¢in Pro-
Agility ceviklik testinden faydalanilmistir. Ayrica, futbolcularin dikey si¢crama
performanslari ise elektronik smart speed lite sistemi ile dl¢lilmiistiir. Futbolcularin
sol ve sag hamstring, bosco ve proagility puanlart ile fiziksel verilerinin
karsilastirilmasinda kategori sayilar1 dikkate alinnmistir. Buna gore sol ve sag
hamstring, bosco ve proagility puanlarinin karsilastirilmasinda iki kategoriden olusan
degiskenler i¢in bagimsiz gruplar icin t testi, {i¢ veya daha fazla kategoriden olusan
degiskenler icin ise tek yonlii varyans analizi (Oneway Analysis of Variance-
ANOVA) kullanilmigtir. ANOVA sonucunda olusan farkliligin hangi gruplar
arasinda kaynaklandigini belirlemek amaciyla ¢oklu karsilastirma (Post Hoc.) testleri
kullanilmistir. Kullanilan ¢oklu karsilastirma testinin belirlenmesinde Levene
varyanslarin homojenligi testi dikkate alinmistir. Bu test sonucunda grup varyanslari
homojen oldugu i¢in ise Tukey coklu karsilastirma testi kullanilmistir. Ayrica sol ve
sag hamstring, bosco ve proagility puanlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek igin
korelasyon analizi gerceklestirilmistir. Sonu¢: Arastirma sonucunda sol ve sag
hamstring kuvvetinin mevki degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Ancak yapilan bosco testinin mevki degiskeni iizerinde anlamli etkiye
sahip oldugu belirlenmistir.

Anahtar sozciikler: Elit futbolcu, bosco, anerobik gii¢, hamstring



Thesis Title :Relationship Between Anaerobic Power,Agility And
Hamstring Muscle Strength In Elite Footballers
Name of Student: Mehmet Ali EKIN

Advisor : Prof. Dr. Murat AKYUZ
Department : Coach Training in Sports Department
2. ABSTRACT

Purpose: This research studies the relationship between anaerobic power, agility and
Hamstring muscle strength in elite footballers. Materials and Methods: Nineteen
footballers from Manisaspor have voluntarily taken part in the study.Anthropo-
metric scale is used while the heights and the weights of the footballers are
taken.Nordbord to measure Hamstring power,Pro-agility scale is used to assess
agility.Besides vertical jumping performance of the footballers through electronic
Smart-speed-Lite system.Numbers of the categories are taken into consideration in
comparing the footbalers’left and right hamstring,bosco and pro-agility points to
their demographic attributes.According to this,t-test for variants consisting of two
gategories and One-way Analysis of Variance(ANOVA)is implemented for variants
consisting of two or more categories when comparing the footbalers’left and right
hamstring,bosco and pro-agility points.Multiple-Comparison(Post Hoc.)tests are held
to determine which groups the differences stem from as a result of
ANOVA.Homogenoity tests of Levene variants are taken into account while
determining the multiple camparison test used.Turkey multi-comparison test is is
used since group variants are homogeneous at the end of the research.In
addition,correlation analysis is carried out to determine the relationship between left
and right hamstring,bosco and pro-agility points. Conclusion:As a result of this
study it is established that hamstring power didn’t change considerably depending on
the variant of the position,whereas it is established that bosco test had a considerable
effect on the variant of the position.

Key Words: Elite footballer,Bosco,Anaerobic power,Hamstring



3.GIRIS VE AMAC

Futbolda sigrama, denge, topa vurus hareketleri sporcular i¢in Onemlidir.
futbolda en ¢ok ve tekrarli yaralanan kas grubu Hamstring’tir. Burada olan saglik
calisanlarinin, sporcunun kendi beyanini vermeden Once tespit edilmesi ve
olusabilecek herhangi bir sakatlik riski adina koruyucu bir rehabilite programina
alimmasi, o kuliip igerisindeki oyuncularin herhangi birinin Hamstring kas ailesi
icinde olusabilecek yaralanmalarina bagli hareket kaybindan sonra olusacak olan
maddi kaybi1 en alt seviyeye inecegi diisiiniilmektedir. Futbolun oyun igerisinde gerek
kat edilen toplam mesafe gerekse de kisa siireli araliklarla yapilan yiiksek siddetli
aktivitelerin oldugu diisiiniildiiglinde fakli enerji sistemlerinden ortak bir sekilde
faydalandig1 goriilmektedir(Bishop ve Girard, 2013). Futbol ayni1 zamanda, interval
spor olarak da kabul edilmektedir. Aerobik ve anaerobik egzersizlerin beraber ve
ardisik kullanildigi, kuvvet, stirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve
denge dibi koodinatif yetilerin i¢ ice oldugu, oyun ve hareket analizine de ihtiyac
duyulan bir spordur. Bir futbol miisabakasinda oyuncularin farklt hareketleri
yaptiklari, orta saha oyuncularinin yaklasik 11,4 kilometre, defanstaki oyuncularinin
10,1 kilometre, ileri u¢ oyuncusu olan forvet adi verdigimiz oyuncularinin ise 10
kilometrelik mesafeyi kat ettikleri belirtilmigtir. Goriildiigii lizere bir futbol
miisabakasinda en az 8-11 kilometrelik bir mesafe katedilmektedir (Glinay ve Yiice
1996).

Caligmanin en 6nemli 6zelligi ise anaerobik gii¢, ¢eviklik ve hamstring kas giicii
arasindaki 1iliskinin incelenmesi, sporcularin sakatlanma riski hakkinda bilgi
verecektir. Bu bilgilerin, antrendrlerin antrenman programi hazirlanmasinda goz

oniinde bulundurabilecegi diisliniilmektedir.



4.GENEL BILGILER

4.1. FUTBOL

Futbol oyun 6zelligi bakimindan; diinyanin bir¢ok yerinde ve kendi iilkemizde
de popiilerligini koruyan branstir. Dikkat ¢ekiciligi ve her toplumda zevkle ve kolay
Ogrenilebilindigi i¢in genis kitleler tarafindan tercih edilen ve milyonlarca insan i¢in
ilk tercih konusu olabilen bir brans oldugundan ¢ok fazla ilgi gérmiistiir. Futbolda
basarili olabilmek i¢in dncelikle iyi futbolcularin kesfedilmesi ve bu oyunculara iyi
antrenman yaptirilarak performanslarinin artirilmasma baglidir.  Antrenmanlarin
performanslarint gelistirmek amaciyla yapilan antrenmanlarin fizyolojik ilkelere
uyumlu olmasi zorunludur (Giinay ve Yiice 1996, Akytiz 2007).

Futbol, oyun kurallar1 geregi genis bir oyun alani igerisinde, ¢ok sayida
oyuncunun katilimiyla belirli kurallar ¢ercevesinde atilan ya da yenilen gollere gore
kazananm belli oldugu bir spor brangidir (Inal 2006).

Futbol bransmma bakildiginda, oyuncularin kisisel Ozellikleri ve taktiksel
ozelliklerinin yani sira fiziki ve fizyolojik bakimdan uygunluklari ile de dogrudan
iligkilidir. Oyuncularin oyun esnasindaki hareketleri analiz edilmis ve bu analizler
sonucunda futbolcularin fizyolojik profilinin belirlenmesine katki saglamistir (Duyul

2005).

4.1.1. Futbolun Fizyolojik Temelleri

Futbolcunun giiciiniin ve performansinin arttirilmasi icin ilk 6nce futbolcunun
fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi gerekir. Futbolcuya yaptirilacak olan antrenman
ancak bu fizyolojik 6zelliklerin temellerine dayanirsa performansinin ytikseltilmesi
miimkiin olur (Akgiin 1989).

Glinlimiiz futbolu, degisik teknik becerilere, zihinsel gelisime ve fiziksel olarak
viicudun daha ¢ok ihtiyag duydugu giice dayanmaktadir. Insan viicudunun
iihtiyaglarinin artis ise; yapilan egzersizin yogunlugunda olan artigin verimine, kat

ettigi tim mesafe artisi ve ¢ok iyi durumda olan takimlarin en dikkat cekici



oyuncular1 ile yapabildikleri kadar miisabaka yapmalari sonucunda fiziksel artig
saglanir (Giinay ve Yiice 1996).

Futbol ayn1 zamanda, interval spor olarak da kabul edilmektedir. Uzun siireli ve
kisa siirede yapilan egzersizlerin beraber ve ardigik olarak yapildigi, kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge dibi koodinatif yetilerin
beraber kullanildigi, oyun ve hareket analizine de ihtiya¢ duyulan bir spordur. Bir
futbol miisabakasinda oyuncularin farkli hareketleri yaptiklari, orta saha
oyuncularinin yaklagik 11,4 kilometre, defanstaki oyuncularinin 10,1 kilometre, ileri
u¢ oyuncusu olan forvet adi verdigimiz oyuncularinin ise 10 kilometrelik mesafeyi
kat ettikleri belirtilmistir. Goriildiigli lizere bir futbol miisabakasinda en az 8-11
kilometrelik bir mesafe katedilmektedir (Giinay ve Yiice 1996).

Kosu yapan sporcular sadece atletizm i¢in degil diger sporlar icin de dnemi ¢ok
fazla olan bir elementtir. Kalga, bacak ve bilek ekstansor kaslarmin yani sira ayak
parmak fleksorleri biiyiik bir giicle ve hiz ile kasilmak zorundadirlar. Futbol
oyuncular1 oyunun oynandig siire igerisinde %17,0 ayakta durma, %40,4 yiiriime,
%35,1 diistik siddette kosu, %8,1 yliksek tempoda kosu, %0,7 yiiksek tempoda
sprintler, ani yon degistirmeler, bir anda ani duruslar, kafa vurusu, alcak ya da
yiiksek sicrama ya da topa vurma gibi kisa siireli ve yiiksek siddette meydana gelen
anaerobik enerji sistemlerini kullanarak bu hareketleri yapabilmektedir. Bir futbol
miisabakasinda futbolcularin yaptig1 hareketler ortalama 40 kez, 15-20 metrelik ve 6-
9 saniye siireli sprintler ve sigramalardan meydana geldigi disiiniiliirse; anaerobik
metabolizmanin ve anaerobik giicin fubolcular i¢in ne kadar onemli oldugu
anlagilmaktadir. Bu bilgilerin 15181 altinda futbol oyununun %30’unu aerobik,
%70’ini ise anaerobik metabolizmadan olustugunu ifade etmek dogru olacaktir
(Giinay ve Yiice 1996).

Futbol oyunu degisik siddetteki kosu tiplerinden (yiirliylis 6km/saat, jogging
12km/saat, normal tempo kosu 15km/saat, sprint 2lkm/saat) olusmaktadir.
Elektromyografi ile aktiv edilen kaslar futbol oyunu oncesi, ortasi ve 90 dk. sonunda;
rectus femoris, biceps femoris, tibialis anterior ve gastrocnemius kaslarindan kayit
almmustir. Bu kayit sonuglarina gore rectus femoris, biceps femoris ve tibialis
anterior kaslar1 kondisyon ve ani reaksiyon agisindan etkin kas grubu olarak
belirlenmigtir. Gastrocnemius kas1 kondisyon acisindan etkin kas olmazken, ani

reaksiyon agisindan etkin oldugu goriilmiistiir (Carr 2004).



Bir baska agidan bakildiginda futbolun igerisinde; ylirtime, kosma, ani ¢ikis,
rakipten daha yukariya dogru yiikselme ve benzeri degisik hareketleri igerisinde
barindiran ve bu hareketlerin oyun icerisinde devamli seyretmedigi ve bu hareketler
biitiinlinlin tamaminina bakildiginda igerisinde dinlenmeleri de barindiran bir
spordur. En ileri seviyede olan futbolculara bakildigi zaman bir magin tamaminda
ortalama 150-250 hareket yapildigr goriilmektedir. Bu hareketlere bakildiginda
bircogu hafif siddette yapilan hareketler biitiinlinii igcermektedir. Bir futbol oyunu
stiresince gerceklesen ve 6ziinde aerobik dayanikliligi gordiigiimiiz diisiik siddetteki
hareketlere baktigimizda yaklasik olarak %80-85 lik bir oran olamasi ile birlikte,
yiiksek siddetteki hareketlere bakildiginda ise, futbol oyununun neredeyse tamamini
kapsamaktadir. (Bangsbo ve ark., 2006).

Futbol oyuncularinin oyun icerisinde gidebildikleri en fazla mesafe, hangi vevki
icerisinde oynadiklarina gore degisebilir ve (9000 m ile 14000 m) ulusal ve
uluslararasi maglara bakildigimda ortalama 10000 m civarindadir (Reilly, T., 1997).

Futbolun oyun igerisinde gerek kat edilen toplam mesafe gerekse de kisa stireli
araliklarla yapilan yiiksek siddetli aktivitelerin oldugu diisiiniildiigiinde fakli enerji
sistemlerinden ortak bir sekilde faydalandigi goriilmektedir(Bishop ve Girard, 2013).

Bu sekilde bakildiginda aerobik dayanikliligin, futbolun fiziksel performansi
acisindan oldukg¢a 6nemli bir yerde oldugu sdylenebilir (Bishop ve Girard, 2013).

4.1.1.1. Futbol ve enerji sistemleri

Enerji, antrenman ve miisabaka sirasindaki fiziksel etkinliklerin en verimli
sekilde kullanilmasi i¢in gerekli bir ham maddedir. Enerji, viicuda gerekli besin
depolarinin, kas hiicresinde muhafaza edilen adenozin trifosfat (ATP) olarak bilinen
yiiksek bir enerji bilesenine doniismesi ile elde edilir. ATP’nin olusumu bir adenosine
ve Ui¢ fosfat molekiil ile olur (Bompa 2003).

Viicudumuzdaki enerji sistemleri adenozin trifosfat (ATP) {iretmek i¢in kullanilan
yollardir. Viicudumuzdaki kaslar kasilarak kas hareketinin gerceklesmesini saglar. Bu
kasilmalar ATP bilesimi sayesinde olur. ATP olmazsa kaslarda kasilma olmaz,
kasilma olmazsa hareket olmaz (Kin 1994).

Viicudun enerji lretebilme yollarinin enerji iiretimi i¢in ne kadar katki

saglayacaklar1 yapilan egzersizin siiresine ve siddetine baglidir. insan viicuduna



bakildiginda ATP ye ihtiya¢ duyulan iki tane enerji sistemi vardir. Bunlardan birincisi
Aerobik enerji sistemi (oksijenli sistem) ve ikincisi Anaerobik enerji sistemi
(oksijensiz sistem) dir.

Futbol oyunu ani hiz, yon degistirmeler, ani durus, kafa topuna sigrama ve sut
atmalardan olusan ve patlayict gii¢ gerektiren anaerobik enerji sistemi kullanarak

yapilan hareketlerden olusur (Bompa 1998).

4.1.1.1.1.Aerobik enerji sistem
Uzun siireli ve diislik siddette yapilan egzersizlerde aerobik enerji sistemi goreve
girer. Uzun siireli, diisiik siddetteki yapilan egzersizlerde genel olarak enerji, glikoz

ve serbest yag asitlerinden elde edililir. Aerobik sistemin baglica dzellikleri;

e Oksijene ihtiyag vardir.

e Yapilan egzersizde oksijen gerektigi zaman devrededir.

¢ Enerji Kaynag olarak glikoz veya yaga ihtiyag vardir.

e Viicut besin maddelerine ulasabildigi siirece calisma i¢in enerji lretilebilir.
(Viicut glikoz kaynaklari ile yaklasik 20 km, yag kaynaklari ile 80 km).

e Yapilan egzersizin siddeti, caligmakta olan kasa temin edilen oksijen oranina

baglidir (VO2max) (Agikada 1991).

4.1.1.1.2.Anaerobik enerji sistemi

Egzersiz sirasinda tiim enerji sistemlerinin katkisi; siddette, zamana ve
dinlenme siireleri gibi parametrelere dayanir. Genellikle, kisa dinlenme zamani, daha
uzun ve kisa siddette yapilan egzersizler glikotik sistem ile iliskili iken; kisa zamanli,
fazla siddetli, uzun dinlenme periyodunda yapilan egzersizler, alaktik anaerobik yani
fosfojen sistemine baglidir. Bahsedilen iki enerji sistemine bakildiginda anaerobik
olarak yapilan aktiviteler icerisinde kullanilan enerjinin neredeyse biitiiniini
saglarken ayn1 zamanda aerobik metabolizmada da enerji depolarini iyilestirmekte ve

giiclin disar1 ¢ikmasini saglamakta 6nemli rol oynar. (Kramer 1995).



4.1.1.1.3.Alaktik anaerobik sistem (ATP - CP sistemi)

ATP iiretmek icin kullanilan en pratik ve en kolay yol, bir fosfat ailesinin ve onun
bag enerjisi olan fosfokreatin (PC) 'den Adenozin difosfat (ADP)a aktarilmasidir.
Reaksiyon kreatin kinaz ile katalizlenir. ATP yikilir yikilmaz yeniden bu enzim ile
ATP’nin sentezi saglanir. Boylece, bir anda yapilan anlik ve kuvvetli hareket
kaliplarinin gerektirdigi enerji, fosfat sistemi ile saglanmis olur. Hareket basinda ya
da esnasinda viicudun kaslar1 calismaya bagladiginda ATP de olan degisim, ATP
istegine bagl olarak azalmaz. Clinkii ATP hidrolizinin {iriinleri olan adenozin difosfat,
inorganik fosfat ve hidrojen iyonlari nu dongiide tekrar ATP tiretmek i¢in kreatin
fosfatla baska bir reaksiyona girer (Kramer 1995).

Bu sistem sayesinde elde edilen giic, hem aerobik sistemden hem de laktik
anaerobik sistemden daha fazladir. Ancak nu sekilde elde edilen gii¢ enerji harcama
birimidir ve kreatin fosfat (CP) sistemi biiyiik bir musluga benzer, yiiksek iiretime
sahip olmakla birlikte deposu ¢abuk bosalir. Depoda ¢ok fazla CP yoktur ve ancak
maksimum eforda en fazla ortalama 5 saniye i¢in kullanilabilir. Hemen hemen biitiin
CP depolar1 egzersizin bitiminden 2 ile 3 dakika sonra tekrar olusmaya baglar. Bu
egzersiz yapan bir sporcunun 30 ila 40 metrelik siirat kosularini sadece birkag¢ dakika
yapabilecegi dinlenme ile siirekli tekrarlayabilmesinin nedenidir. Kisaca bu sistemin

ozellikleri;

e Oksijen gerektirmez.
e O an gereken enerjiyi saglar.
e En fazla birkag¢ saniye enerji verir.

e Cok kisa siireli ve gii¢ gerektiren egzersizlerde kullanilir.

Alaktik anaerobik sistemi belirli sinirda tutan faktorler kastaki CP miktar: ile
onu kullanabilme kapasitesi ile belirlenir. Kaslarda sadece az bir miktar ATP depo
edilir ve bu depo edilen ATP sadece bir saniyelik kuvvetli gii¢ i¢in kullanilir (Kin
1994). Acil olarak enerjiye ihtiya¢ duyulan giille, uzun atlama, kosma gibi kisa
zamanl olarak yapilan sporlarda ya da futbol, basketbol, voleybol gibi siirekli hiicum
gerektiren sporlarda biliylik Oonem tasir. Glikolitik veya anaerobik fizyolojik
ortamlarda fazla gilice ihtiya¢ duyulmaktadir. Bir maraton yarigmasinda kosan

kosucunun yarigin sonlarina dogru fnis ¢izgisine son bir atakla ¢izgi ile kars1 karsiya



kalmasi veya baska bir 6rnekle bir giires miisabakasinin 3. periyodunda sporcunun kan

konsantrasyonu ¢ok ylikselmisken bir vurus gerceklestirmesi gibi. (Kramer 1995).

4.1.1.1.4.Laktik anaerobik sistem ( Glikoliz )

Anaerobik sistem, oksijen sistemi yeterli siirati saglayamadigi anda devreye girer.
Glikojene bakildiginda ise, oksijensiz ortamda yanarak ADP ve fosfati birlestirir ve
ATP olusturan enerjiyi ortaya ¢ikarir (Kin 1995). Glikoliz, esasen, glikozun piirivik
aside dontistiiriiliip sonrasinda onun da laktik aside ¢evrilerek yakilmasidir. Kastaki
olusan son emilim ve hidrojen iyonlari, kas kasilmasini etkiler ve yorgunluga sebep
olur (6r; aktin ve myozin ¢apraz koprii etkilesiminin arasina girerek, asit baz
dengesini degistirir).  Ayrica piivirik asit asetil COA (koenzim A) 'ya ¢evrilir ve bu
sekilde aerobik enerji yoluna katilabilir. Eger laktik aside cevrilirse, metabolizma
anaerobik olarak sayilir. Karbonhidratlar (6r; glikoz) reaksiyonun glikotik
dongiisiine girerler ve sonug¢ olarak aerobik ya da anaerobik metabolizmada

kullanilarak tiikenirler (Kin 1994, Kramer 1995).

Laktik anaerobik sistemin genel 6zelikleri;

e Oksijen gerektirmez.

e Hemen hemen gereken enerjiyi o an saglar.

e Glikoz gerektirir.

o Laktik asit lireterek doku ve kan pH'in1 diisiirtir

e En fazla ortalama 2-3 Dakika enerji verebilir (Acikada 1991).

Glikozu laktik aside doniistiirmek icin belirli zaman araligina ihtiya¢ vardir ve
gerekli reaksiyonlar dizisi, fosfat sisteminden, enerji {iretimi i¢in daha ¢ok zaman
gerektirir. Ciinkii glikoliz, kas hiicresindeki glikoz igeren kimyasal reaksiyonlardan
az sayida gerektirmesine ragmen, ATP'nin de ikinci elden edilebilir kaynagidir. Ancak
giic grafigini yliksek tutmak icin metabolik kaynaga dayanmanin sonucu olarak,
yorgunluga ve diisiik giic c¢iktisina neden olan hidrojen iyonlarinin ve laktatin
tiretilmesidir. Egzersizin siddetlenmesi ile anaerobik glikoliz baslar ve aktivitenin

stiresi ilk birka¢ saniyeden sonra uzamaya basladik¢a ve giiclin maksimum seviyede



devam etmesi istendik¢e daha ¢ok enerji saglar. Antrenmanli sporcular sporcular ile,
antrenmansiz ya da ¢ok az antrenmanli sporcular arasinda, laktik asit ve hidrojen
iyonlar1 daha yavas birikim karakteri gosterir ayn1 zamanda kandaki yiiksek birikimi
tolere edilebilir. Maksimum diizeyde yaklagik olarak 2-3 dakikalik devam eden 400-
800m gibi kosu egzersizlerinde enerji daha ¢ok bu yolla saglanir ve ATP, ATP-PC
ve laktik asit sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (Kin 1994, Kramer 1995).

Tablo 1. Farkhh Kosu Mesafelerinde Aerobik ve Anaerobik Enerji Kaynaklarim

Katilim
METRE AEROBIK ANANEROBIK
200 5% 95%
400 17% 83%
800 34% 66%
1500 50% 50%
3000 60% 40%
5000 80% 20%
10000 90% 10%
Y5 Maraton 94% 6%
Maraton 98% 2%
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Tablo 2. Anaerobik Enerji Sistemlerinin Calisma Siiresi ve Aktivitelere Gore

Dagilimi (Kramer 1995).

CALISMA SURESI ENERJI YOLLARI AKTIVITE TURU
0 - 30 saniye ATP - CP Sprint, Atma, Atlama
30 - 90 saniye ATP-CPve LA 200m - 400m
90 - 180 saniye Laktik asit ve O2 800m

Tablo 3. Enerji Sistemlerinin Zamana Gore Kullanimi Egzersizde Laktik Asit

Uretimi ve Metabolik Sonuclar:

ENERJI
ZAMAN SINIFLANDIRMA .
KAYNAGI
1 - 4 saniye Anaerobik ATP (kaslarda)
4 - 20 saniye Anaerobik ATP + PC
ATP + PC + kas
20 - 45 saniye Anaerobik .
glikojeni
45 - 120 saniye Anaerobik, Laktik Kas glikojeni
Kas glikojen+
120 - 240 saniye Aerobik + Anaerobik
laktik asit
Kas glikojen + yag
240 - 600 saniye Aerobik s _J _ Yo
asitleri

Viicudun iskelet kaslarinin kasilmasi esnasinda kullandigi tek enerji kaynagi ATP'
dir (Giinay ve ark. 2006, Powers ve Howley 1997). Egzersiz devam ettik¢e iskelet
kaslarinin ATP ihtiyac1 hizla artar. Kasta ATP depolart sinirli oldugundan (24

mmol.kg'l. kuru kas-1), kullamim hizina goére aym degerde sentezlenir. Yapilan
egzersiz esnasinda aktif kaslarin ATP ihtiyac1 egzersizin siddetine gére ATP-CP,
anaerobik glikoliz veya aerobik enerji yollarindan elde edilir. Bu enerji yollarinin
yapilan egzersizde enerji liretimine ne kadar katkida bulunacagini egzersizin siddeti

ve siiresi belirler (Connet 1985, Bangsbo ve Elevated 1992).
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Submaksimal olarak yapilan bir egzersizde hareket esnasinda ¢alisan kasin ATP
ihtiyact metabolik denge kurulana kadar ATP-CP ve anaerobik glikolizden
karsilanir. Daha sonra metabolik denge olusur ve oksidatif fosforilasyon ATP
sentezinin ana kaynagi haline gelir. Maksimal yapilan egzersizde kaslarin ATP
gereksinimi daha fazla olur. Anaerobik glikoliz baskin metabolik yol haline gelir ve
kasta yorgunluk olusur (Connet 1985, Bangsbo ve Elevated 1992). Yapilan egzersizde
kas ve kan laktat konsantrasyonundaki artis, egzersiz siddetinin bir fonksiyonu
olarak ortaya c¢ikar (Ivy 1987, Hughson 1987).

Egzersiz esnasinda kasta olusan laktik asidin hangi metabolik sartlar altinda

tiretildigi tam olarak anlasilamamistir. Bununla beraber Mitokondride oksidatif

fosforilasyon (piriivatm oksidasyonu)  mitokondri igerisindeki NADT/NADH-+H"
konsantrasyonuna, stoplazmanin enerji durumuna (ATP/ADP+Pi) ve hiicre i¢i oksijen
basincina baglh olarak. bu ii¢ faktor oksidatif fosforilasyonu birbirinden bagimsiz bir
sekilde diizenler. Mitokondride oksijenli solunumun hizini belirleyen, hiicrenin ATP
kullanim hizidir (Wilson 1994).

Yapilan egzersizin siddeti arttifinda kasin metabolik gereksinimi aerobik
metabolizmanin kendi kapasitesini asar ve anaerobik metabolizma ile kas glikojeni
laktik aside pargalanip aerobik metabolizmay1 destekler. Aerobik metabolizmada

olusan smirlilik, dokudaki O yetersizliginin bir sonucu olarak ortaya cikar.
Mitokondri ve elektron transferi yapilirken O2'min azalmasi oksidatif fosforilasyonu
yavaglatir. Bu durumun sonucunda mitokondri ve sitoplazmada NADT/NADH+H™ ve

ATP/ADP+Pi oranlarm diiger ve bu degisimler glikolizi artirir. Bdylelikle oksijen

yetersizligi sebebi ile oksidatif fosforilasyon yavaslarken, glikolisiz uyarilr.

Stoplazmaya baktigimizda ise piirivik asit ve NADH+H™ konsantrasyonu yiikselir. Bu

dengesizlik sonucunda laktik asit olusumunda bir artis olur. Ayn1 hizda mitokondri

tarafindan Piirivik asit ve NADH+H™ stoplazmadan uzaklastirilamadigindan asagida
olan reaksiyon kiitlenin etkisi bu kanununa gore saga kayar ve laktik asit iiretimi

hizlanir (Connett 1984).
Piirivik Asit + NADH+H™ <> Laktik Asit+NAD™
Yapilan c¢alismalar sonucunda, mitokondriyal ATP iiretiminin O2 ile smirh

kaldig1 ve bu nedenle Laktik asit(LA) iiretildigi seklinde olan basit yaklasimi

gecersiz kilmaktadir. Hipoksiyi goz Oniine almaz isek, aktif kaslarda laktik asit
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tiretiminin sebebi de; glikolizin, oksidatif fosforilasyondan daha hizli bir sekilde aktive
olmasi oldugu diistiniilmektedir (Connett 1984, Stainsby 1986).
Cok diisiik yapilan egzersizlerde (%40 VO2max) kas gerekli enerjiyi tamamen

aerobik enerji metabolizmasindan saglarken kas i¢i NADT / NADH+H™ oram
dinlenik durumun tizerindedir (Sahlin 1987).

Bu sebeple kas ve kan La konsantrasyonu dinlenik degerlerden ¢ok da farkl
degildir (Sahlin 1987, Jorfeldt ve ark. 1987). Yapilan egzersizin siddeti arttikca kas
ve kan La konsantrasyonu da ytikselir (Karlsson 1971).

Uzun siireli yapilan egzersizlerde VO2max'in % 50- 60'mma yakin siddetlerde kas

ve kan La konsantrasyonu yiikselir fakat sabit bir sekilde kalir (Jorfeldt ve ark.
1978, Knuttgen ve Saltin 1972). Yapilan egzersizin siddeti maksimale dogru
yaklastik¢a, anaerobik metabolizmanin katkist biiyiir, bununla birlikte kas i¢i ve kan
La konsantrasyonundaki artis hizlanir. Kana gegen La ayni anda aktif ve inaktif
kaslar (Poortmans 1978, Gladden 1991), bobrekler, karaciger ve kalp kasi gibi
dokularin yardimi ile metabolize edildigi ve kasdan kana La gecisi belirli bir hiza
geldikten sonra sabitlestigi i¢in (Jorfeldt ve ark.1978), Kan La konsantrasyonu her
zaman kas La konsantrasyonuna oranla daha diistiktiir (Green ve ark. 1983). Bu
sebepten dolay1; kas ici La artis1 ile kan La artis1 birbirine paraleldir yalniz, kan La
konsantrasyonu kas igindeki anaerobik metabolizmayr her zaman tam olarak
yansitmayabilir (Ivy 1987).

Yiiksek siddette yapilan egzersizlerde arteriyal PCO2'nin iki temel kaynaktan

olusmaktadir. Birincisi; aerobik metabolizma sonucunda olusan CO2'dir. ikincisi ise;

La'nin tamponlanmasi sonucu iretilen CO2'dir. Yapilan egzersizin siddeti arttikca

anaerobik metabolizmadan gelen CO2 ve H' miktar1 arttigi1 igin buna bagh olarak

solunum hiz1 da artis gosterir (Fox 1988).

4.1.2. Futbolda Kas Sistemi

Kas dokusu kasilma 06zelligine sahip proteinler igeren hiicrelerden olusur. Bu
kas dokusunun icinde olan kasilabilir proteinler viicudun tamaminda ve bazi
organlarda hareket etmemiz i¢in gerekli kasilma mekanizmasi giiglerini olusturur.

Viicudun kas mekanigi, insanin yapisina ve isleyisine dayanan en gilivenli ve

en etkin yapilabilecek direng egzersizlerinin uygulanabilmesi konusunda talimat
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vermeye en yetkili mekanizmadir. Bu sebeple, viicudun hareket performansin
veya estetigini gelistirmeye yonelik beli bagh egzersizleri ve teknikleri 6grenmeden
hemen 6nce viicudumuzun nasil inga edildigi ile ilgili ve viicudun hareketini nasil
tasarlandid1 konusunda genel bir anlayls kazanmanuz gerekir. Insan yapisi son
derece karmasik ve bir o kadar da gelismis bir makinedir. Bu muhtesem makinanin
hareketleri liretmek icin bir araya gelen ¢ok sayida bileseni vardir. Bu bilesenler
yiliksek oranda birbirlerine baghdirlar ve birbirlerine bagli bu sistemler birbirinden

de bagimsiz degillerdir ve alt sistemleri ile birlikte hareket ederler (Aaberg 2006).

Vicudumuzdaki kaslar eklemlerin hareket etmesine izin veren dokulardir.

Viicudun yiizlerce farkli kaslarinin tiimii kas sistemini olusturur (Houghton 2007).

Viicudumuzdaki bir¢ok hareket mekaniginin ¢alismasi, besinlerin ¢ignenmesi,
ylirime, konusma, kan dolagimi gibi eylemlerin tiimii kaslarin yardimiyla
gerceklesir (Sarsiimaz 2010). Insan viicudunun neredeyse yarisini kaslar meydana

getirir (Aktlimsek 2017).

Viicudumuzdaki kas hiicreleri, bir hareketi gerceklestirecegi zaman yani
kasildiginda, kisalir ve bununla beraber kalinlagir. Kasilma esnasinda, tutunduklari
viicut kismi hareket eder (Sarsilmaz 2010). Kasin yapmasi gereken temel gorevi
kuvvet olusturmaktir. Yapmasi gereken diger bir gorevi ise organizmaya bazi sekil
ve bicimler vererek hareket ettirmektir. Tiirline bakilmaksizin biitiin kaslar asagidaki

temel ozellikleri tasir;

1- Tletkenlik: Kasin hareket etme potansiyeli kabiliyetine ve uyaranlari
iletebilme yetenegine sahiptir.

2- Uyarilma: Kas uyarildig1 anda reaksiyon gosterir.
3- Kasilma: Kas kisalabilir veya gergin bir sekilde kalabilir.

4- Dinlenme: Kas, kasilma eylemi bittikten sonra istirahat 6zelliklerine tekrar

dOnebilir.

5- Gerilebilirlik: Kas, disaridan gelen sert bir uyariya karsi gerilebilir ve bu
uyar1 kasin fizyolojik smirlarini agmadig siirece yaralanmaya neden

olmaz.

Esneklik: Kas ilk gerginlige olabildigince direnir, pasif veya aktif uzama

sonrasinda orijinal konumuna doner. Esneklik ise kasin gerilebilirliinin tam

14



tersidir (Stone ve ark. 2007).

4.1.2.1.Futbolda kasilma tiirleri

Kas, kasilma yetenegi olan bir dokudur. Kas kasilmasi sinirlerin uyarisi ile
olusmaktadir. Kas biitiinii ile ya da kismen kontrakte olabilmekte ve buna gore
maksimum ya da daha az kuvvet iiretebilmektedir ve ayni1 zamanda kas cesitleri
izometrik, izotonik, konsantrik ve eksantrik kasilma seklindedir (Demirel ve Kosar,

2006).

4.1.2.1.1.izometrik kasilma
Statik bir kasilma sekli olan izometrik kasilma, kasin boyunda herhangi bir
degisime sebep olmaz ve kas geriliminde olusan artis1 ifade eder (Demirel ve Kosar,

2006; Ergen ve ark., 2007).

Viicudumuzdaki kaslar her zaman ilgili eklemlerin hareketlerinde, direkt olarak
katki saglamamaktadir. Bu kaslar genellikle harekete engel olacak sekilde de
calisabilirler. Diinya Tlzerinde yer ¢ekimine ragmen viicudun dik durusunu
koruyabilmesi bu duruma ornek olarak verilebilir. Yer ¢ekimi esnasinda kaslar
kisalmaya calisir fakat ylik ve hareketin iistesinden gelemezler ve sabit bir halde

yiike destek olurlar (Serbest ve Eldogan, 2014).

4.1.2.1.2.izotonik kasilma

Kas kasilma c¢esitleri icerisinde dinamik bir kasilma olan izotonik kasilma,
kelime anlami olarak gerimin degismedigi bir kasilma seklini tarif etse de, aslinda
burada bahsedilen izole edilmis bir kas gurubu olmadig1 i¢in ya da baska bir degisle
bir eklemi gegerek kemikle baglant1 kurabilen bir kas dokusundan s6z edildigi igin
gerimin degismedigini sdylemek yanls olur. Ornek verecek olursak dirsek eklemini
fleksiyona getiren kas guruplarimin 170° de olusturduklart gerim, 115° de
olusturduklar1 gerimden daha fazla oldugu gériilmektedir. Kaslarda olan izotonik
kasilma genellikle konsantrik kasilma ile es anlamli olarak kullaniliyorsa da,
konsantrik ve eksantrik kasilma olarak ayr1 ayr1 smiflandirilmaktadir (Demirel ve

Kosar, 2006; Ergen ve ark., 2007).
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4.1.2.1.3.Konsantrik kasilma

Konsantrik kasilmada kasta olusan eylem, kisalarak bir kasilma seklinde olarak
hareket gerceklesir ve mekanik bir is yapilir (Demirel ve Kosar, 2006).

Kaslar viicut uzuvlarmin yikiinlin yaptig1 direnci tasinacak ve bir nesnenin
direncinin {stesinden gelebilecek seviyede gerginlik iirettiginde, kaslardaki olusan
kisalma ile birlikte eklemler hareket etmektedir (Tortora ve Derrickson 2008; Serbest
ve Eldogan, 2014).

Viicuttaki kaslar tarafindan iiretilen net moment, viicudun eklem agisinin
degisimi ile ayn1 yonde olmalidir. Bir basamagi ¢ikma sirasinda quadriseps kasinin
eklem hareketi, konsantrik kasilma tipine Ornek olarak verilebilir (Serbest ve

Eldogan,2014).

4.1.2.1.4.Eksantrik kasilma

Konsantrik kasilmanin tam tersi yoniinde, onceden kisalmis olan bir kasin
uzamasi ile birlikte negatif bir mekanik is yapilmaktadir (Demirel ve Kosar, 2006).

Insanlar kas etkinlikleri yaparken cogunlukla eksantrik kasilma gergeklestirir ve
ardindan da konsantrik kasilma gergeklesir. Bu tip kasilmalarda yapilan mekanik
hareketler, yer ¢ekimi ile dogru yonde oldugu i¢in negatiftir (Adas, 2008).

Eger ki kasilan kas ya da kaslar yeterli miktarda gerginlik tiretemediginde ve
disardan gelen yiikiin iistesinden gelemedigi anda, kasta kisalma yerine tam tersi bir
uzama olmaktadir. Boylece net kas momenti, eklem a¢ist degisiminin tersi yoniinde
olugmaktadir. Eksantrik kasilma c¢esidinin baska bir amaci da eklem hareketini
olabildigince yavaslatmaktir. Ornegin basamak inme sirasinda quadriseps kasi
eksantrik olarak kasilirken ayni zamanda diz fleksiyonunu da yavaslatmaktadir
(Serbest ve Eldogan, 2014). Olusan biitiin dinamik kasilmalar baslangigta statik
(izometrik) bir durum olarak kabul edilmekte ise de kas, yiike esit bir gerilim

tiretmektedir (Serbest ve Eldogan, 2014).

4.1.3. Kuvvet

Kuvvet, spor bilimine gore viicuttaki kaslarin bir dirence kars1 koyabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ayni zamanda bir yetenek olarak da tanimlanan
kaslarin kuvveti sportif performansin {ist diizeye c¢ikarmak icin Onemli bir

bilesendir. Sporcular kas kuvvetlerini en yliksek diizeye c¢ikartarak hem

16



performanslarin1 gelistirirler hem de sakatliklar1 oniine gegerler(Sevim, 2002).

Viicudumuzdaki kas liflerinin kalinlagsmasinin kas giicii ile direk bir iligkisi
olsa da sinirsel faktorlerin de kaslardaki kuvvet {iretiminde 6nemli bir yeri vardir
(Li ve ark. 1996).

Kuvvet miktari; giice, eklem yapisina, bag ve eklem diizleminin mesafe ve
mekanik agisinin nasil olduguna, eklemin hareketlerine, tendon ve kas dokusunun
diger ozelliklerine bagli olarak ilerler. Bir cismi ya da kisinin kendisini belli bir
yerden baska bir yere tasimasi kuvvetin varliginin gostergesidir (Feiring ve ark.
1990).

Bir kisi kuvvet antrenmanlariyla beraber sinir sisteminin reseptorleri yardimi
ile uyarabildigi kas lifi sayisin1 arttirabilir. Daha da fazla kas lifi aktif edildigi
icin kas tonusu aymi yerinde seyratse de daha fazla kuvvet ortaya konabilir.
Bununla beraber hipertrofi ile kas lif capii biiyiiterek de kuvvet artis1 elde
edebiliriz.

Viicudumuzdaki iskelet kaslarimin bir diger adi da kas hiicresi olarak
isimlendirilir ve bircok kas lifi igerir. Bu kas liflerinin igerisinde miyofibril adi
verilen lifler goriilmektedir. Kasilma aninda bu miyofibrillerdeki myoflamentler
devreye girer ve kasilabilir proteinler bir kas lifinin ancak %350’sini
olusturabilirler. Kas lifinin %30-35’lik kismin1 mitokondri olustururken, %5’ini
sarkoplazmik retikulum, %10-15’1ni ise kastaki bag dokular olusturur (Costa 2011).

Bir kuvvet direnci gosterebilmenin bir¢ok faktdrii vardir. Kasta kasilmaya
katilacak motor linitelerin sayisi, sinir uyarilarinin diizeyi ve kasin boyutu ile
beraber eklemin agisi, kasin kasilma hizi ve kasilmaya katilan kas grubunun
biiyiikliigi bir kuvveti ortaya koyabilmek i¢in devreye girecek olan
faktorlerdendir. Kuvvet antrenmanlarinda kas kasilmasinin niteligi ve niceligi bu
faktorlerden birinin ya da birkagmin daha fazla gelisebilmesinde belirleyici rol

oynayabilir (Feiring 1990).

4.1.4.Futbolda Kuvvet

Futbolda kuvvet gelistirilmesi gereken en 6nemli 6zelliklerden biridir. Kuvvet
ozelligine bakildiginda kendi icinde; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik olarak 3 ayri smifa degerlendirilir. Cabuk kuvvet, sinirler ile kaslarin

birbirleri arasinda olusan uyum sonucunda bedeninin uzuvlari ile nesneleri ¢cok
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hizl bir sekilde harekete gegirebilme 6zelligi olarak da agiklanabilir.

Futbolda olmasi1 gerekenlerden biri olan ¢abuk diisiiniip ¢cabuk hareket etme
gerekliligini yani anlik karar verme yetisini dikkate aldigimizda, ¢abuk kuvvet
ozelligi futbol bransi i¢in biiylik bir avantaj sagladigin1 da sdyleyebiliriz. Kuvvette
devamliliga baktigimizda ise, futbol oyununun siire olarak da uzun olmasini da goz
Ontine alirsak futbolcularin performanslarini ma¢ sonuna kadar devam ettirebilmeleri
icin 6nemlidir. Futbolcularin genelde en ¢ok kullandigi bacak kaslari olan
Quadriceps/hamstring  kaslar1 ve bunun yaninda {ist govde kaslarinin iirettigi
kuvvet ile dayanikliligt oynanan mag siiresincesporcunun performansini en iist
diizeyde tutabilmek i¢in 6nemlidir (Weineck, 2011).

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi; futbol bransinda da hareketli olmanin
geregi oldukca fazladir ve bu hareket ihtiyacin1 karsilayabilmek icin kuvvet
ozelliginin gelismesi olduk¢a Onemlidir. Futbol oyununa bakildiginda ilk etapta
dayaniklilik 6zelligi 6n planda olan bir yapiya sahip oldugunu gorsek de bununla
birlikte optimal kas kuvveti gerekliligine de ihtiyag oldugu goriiliir (Y1lmaz ve ark.,
2017).

Kuvveti gelistirebilmek igin; futbola yonelik olan 6zel kuvvetin artmasi,
kaslar aras1 dengesizligin maksimal diizeyde giderilmesi, ikili miicadelelerdeki
ayakta kalma basar1 oranmin artmasi, hiz, c¢abukluk ve ceviklik yeteneklerinin
en Ust diizeyde gelismesi, viicut koordinasyonunun gelismesi, sakatliklarin
Onlenmesi i¢in en 6nemli etmenlerdendir (Jiirimae ve ark., 2007).

Futbol oyununun icerisindeki en dnemli hareketlerden biri olan sprint
performansi ve sigcrama becerisi i¢in futbolcularin kuvvet yeteneginin iist diizeyde
olmasi gerekir. Eger futbolcularin kaslarinda atrofi gergeklesirse bu durum
performanslarinda azalmaya ve kassal zorlanmalara sebep olabilir (Krespi ve ark.,
2019).

Futbolculara bakildiginda, alt ve iist ekstremite kaslarinin yiiksek seviyede
maksimal kuvvet yetenegine sahip olmasi, o futbolcularin sakatliklarini 6nlemek
icin Oonemli bir etkendir (Arnason ve ark. 2004).

Sporda sakatliklarin 6niine gegmek i¢in yapilan birgok ¢alisma son zamanlarda
popiiler hale gelmistir. Son yapilmis caligmalara bakildiginda, agonist-antagonist
kaslarin aralarindaki anormal kuvvet degisikliklerinin sporcularda sakatliklara

neden oldugu goriilmektedir (Colakoglu, 1993).
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4.1.5.Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde sporcunun fosfojen (ATP-CP)
sistemini kullanabilme 6zelligi Anaerobik giic (AG) olarak tanimlanabilir. Bununla
beraber anaerobik glikoliz ve fosfojen birlesimi ile ortaya ¢ikan toplam enerji
degeri de Anaerobik kapasite (AK) olarak tanimlanir (Beam ve Adams, 2013).

Viicut organizmasina bakildiginda bu organizmanin en yiiksek oksijen
acigindaki ¢aligma kapasitesi Anaerobik Kapasite (AK) olarak aciklanir. Sporcularin
AK seviyelerinin nasil olduguna antrenman seviyelerine, yaptig1 antrenmanlara ve
kas fibril tiplerine gore farkliliklar gosterir. Sporcunun, birim zamanda
kullandig1 enerjiyi gili¢ olarak ¢evirebilme yetenedi ise anaerobik gii¢ olarak
adlandirilir. Sporculara yapilan dl¢timlere bakildiginda genellikle ilk 5 saniyede
tespit edilen giictlir. Bazen, ikinci 5 saniyede de bu deger ortaya ¢ikabilmekle
birlikte tespit edilebilir (Fox, 1998).

AG, cok farkli spor dallarinda da kullanilanilabilir ve sportif performansin
Olciilmesi ya da derlendirilmesi adina Onemlidir. Sigrama, firlatma ve siiratli
cikiglar gibi patlayicilik gereken hareket kaliplarinda anaerobik giicti siklikla
gorebiliriz (Akgiin, 1989).

Anaerobik giiciin performans verilerine bakildiginda bu verilere gore anaerobik
gii¢ verileri fazla olan sporcularin kas hacimlerinin de esdeger olarak fazla oldugu,
hizli kasilan kas fibril tipi oranlarinin da yiiksek oldugu ve kaslarinin daha fazla
enine kesit yiizeyine sahip olduklar bilimsel olarak ortaya konulmustur (Staron ve
ark., 2000).

Performans sporcularinin AG ve AK degerlerine bakildiginda, saha ve
laboratuvar ortaminda cesitli testlerle bu degerler Olciilerek maksimum gili¢ (peak
power), ortalama giic (average power), relatif giic (relative power) degerleri
belirlenir daha sonra bu parametreler watt (W), kg/sn ve kg/W birimleri ile ifade

edilir (Yildiz, 2012).

4.1.6.Futbolda Anaerobik Gii¢ ve Kapasite
Futbolda anaerobik yapiya bakarak incelemede bulunan kisiler, Anaerobik gii¢

ve anaerobik kapasitenin siirat, si¢crama, ceviklik ve hizlanma gibi hareketlerin
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bolca kullanildigini ve performans: belirleyen Onemli bir faktér oldugunu
belirtmektedirler (Balsom ve ark., 1992; Casas, 2008)

Futbolda oyun temposuna baktigimizda her gegen giin artan bir ivme
gormekteyiz ve bu da futbol oyunu igerisinde yiiksek siddetli sprintlerin daha
onemli hale geldigini gostermistir. 30 dakikalik 2 devre seklinde oynanan bir
futbol macinda, yiiksek siddetli kosu hizi (13,1-18,0 km/s. araliginda) ile kat
edilen ortalama mesafenin 468 + 89 m. Oldugu varsayilirsa, maksimal siddetteki
kosu hizi (18 km/s.’den daha yiiksek hizda) ile sahada kat edilen ortalama
mesafenin ise 114+ 73 m. oldugu belirlenmistir. Bu c¢alismada elde ettigimiz
verilerden de anlasildigi gibi futbolcular mag¢ sirasinda yiiksek siddetli ve
maksimal siddetli kosular gergeklestirmis olup ve yapilan bu kosular mag
sonucuna Onemli bir sekilde etki etmektedir. Bir futbol macinda oynayan
futbolcularin ma¢ icerisindeki performansima dair bilgiler veren kosu hizi
profilleri, futbolcularin performanslarini belirlemede antrenérlere 151k tutmaktadir.
Kosu hizi profilleri ile elde ettigimiz futbolcularin bireysel performanslar
antrendrleri tarafindan dogru antrenmanlar ile optimal seviyeye ulastirilabilir
(Castagna ve ark., 2003; Ar1, 2014).

Futbolda topu rakipten kazanmak ig¢in, rakip hiicum oyuncusunu kontrol
etmek i¢in ve rakip futbolcuyu toplu veya topsuz gecmeye calismak icin verilen
miicadele goz Oniine alindiginda anaerobik metabolizmanin futboldaki 6nemini
daha iyi anlamaktayiz. Bununla beraber bir futbolcunun anlik reaksiyonlarinda,
topa vurma ve kafa topuna yiikselme anlarinda, ikili miicadele ve yon
degistirme gibi aksiyonlarinda, ani c¢ikislar gerceklestirdikleri hiicum ve
savunma anlarinda anaerobik kapasitelerinin 6nemini bir kez daha gérmekteyiz.
Tiim bunlara bakildiginda, futbolcularin anaerobik kapasitelerinin 6nceden
belirlenmis olmasit ve antrenman programlarinin bu veriler 151¢inda tasarlanmasi
onemli hale gelmistir (Eniseler, 1994; Kunter, 1997).Diger branglarda da oldugu
gibi futbol bransindaki sporcularin da anaerobik gii¢ ve kapasitelerini belirlemek
icin bircok test yapilmaktadir. Bu testler igerisinde en cok kullanilanlarindan
birisi Wingate anaerobik gili¢ testidir. Alt ekstremite anaerobik giiciiniin
degerlendirilmesinde ise sik¢a kullanilan diger bir yontem bakildiginda
futbolcularin  dikey sicrama Ozelliklerinin tespit edilebilir oldugu goriilmektedir

(Hoff ve Helgerud, 2004).
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4.1.7.Dikey Sicrama

Sporcunun, sigrayarak ulasacagi yiikseklik ile durarak ulastigi ytkseklik
arasindaki mesafeyi, dikey sicrama mesafesi farki olarak tanimlayabiliriz. Dikey
sicramanin baska bir tanim ise ayni zamanda alt ve ya iist ekstremitenin agiga
cikarabildigi patlayict gii¢ yeteneginin bir kriteridir. (Glinay ve ark., 2013;
Tamer, 2000).

Patlayic1 kuvvet egzersizlerinde yer alan dikey sigramalar, si¢grama yapan
bireyin, en uygun performansa erisebilmesi i¢in kesinlikle gereklidir. Fiziksel
uygunluk diizeyi ve yetenek se¢imi testlerinde de genellikle kullanilir. (Castagna
ve Castellini, 2013).

Sigrama yiiksekligi, tiim spor branglarinda, sporcularin avantaj kazanmalar
acisindan biiylik Oneme sahiptir. Sigrama ve cabuk kuvvet oOzelligi spor
branglarinda sporcu performansimi belirleyen en Onemli degerlerdendir. Bu
baglamda futbolcularinda futbol miisabakasinda kafa vuruslarina ¢ikarken yaptiklar
sigrama bakimindan da 6nemlidir. (Agikada, 1991; Agikada ve Ergen, 1990; Kramer
ve ark., 1993).

Sigrama yapabilmek i¢in sporcunun, belirgin bir viicut formuna ge¢mesi
gerekmektedir. Bu baglamda, konsantrik olarak kasilacak quadriceps kaslarina
hareket acikligi saglamak i¢in asagiya dogru eksantrik formda bir hareket
gerceklestirilmekte ve sigrama hareketini dikey bir kontra hareket ile
gerceklesmektedir. Ayak tabanlarinin  (plantal kaslarin) yer temasinin
kesilmesinin ardindan, maksimum yiikseklige ¢ikilmasi ve yere temasi ile birlikte
sigrama hareketi sonlandirilir. Birey yere temas aninda kalca, diz ve ayak
bilegindeki ekstansor kaslarin eksantrik kasilmasi ile tiim viicudunu asagiya dogru
suspanse yavaglatmalidir. (Arvas ve ark., 2006).

Bu yetenege sahip sporcular, miikkemmel bir sigrama performansi i¢in orta
seviyeli kiigiik diisiisalistirmalar1 gerceklestirirler. Sigrama hareketinde durma ve
ya siispanse fazi, sigrama eylemini gerceklestirennin kaslarin1 asagr yonli
eksantrik bir formda kasmalar1 ve hareketi sonlandirmalari ile tamamlanir. Cok
kisa bir siirede gerceklesen sigrama hareketi; govde kaslari, uyluk ve baldir kaslari
neredeyse ayni anda kasilarak viicudun sigrama eylemin bitirmesi saglarlar.
Sicrama hareketi sirasinda ¢alismaya baslayan bacak kaslar1 ve sirt kaslarinin
hizli ve kuvvetli bir sekilde kasilmasi gerekmektedir. Sigrama hareketini miikemmel

seviyede gergeklestiren sporcularda, sicrama esnasinda uyluk ve ayak bilegi
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kaslart1 c¢ok hizli kasilarak, dikey yonlii bir hareketin olusmasini saglarlar

(Hudson, 1990).

4.1.8.Futbolda Dikey Sicrama

Futbol bransinda rakibe kars1 istiinliik saglayabilmek i¢in sporcularin,
sigrama ve atlama gibi eylemleri yapmak zorundadir. Futbolcu bu eylemleri
gerceklestirirken rakibi ve topu goz oniinde bulundurarak sicrama veya atlama
hareketini, ona gore gerceklestirmelidir. Tim  bunlar g6z  Oniinde
bulundurdugunda, futbol oyuncusu i¢in hareket zamanlamasi, elastikiyet,
hareketlilik ve sicrama yetenegi, performansini arttirmak i¢in ¢gok dnemlidir (Aksoy,
2012).

Baska bir arstirmada ise, yaz futbol okulundaki egitim goren, 12-14 yas arasi
futbolcularda, 16 haftalik futbol beceri ile ilgili uyguladiklar1 antrenmaninin,
futbolcularin fiziksel, fizyolojik. motorik ve beceri gelisimine etkileri incelenmis ve
On test/son test farkinda ortaya ¢ikan sonuca gore, futbolcularin anaerobik
dayaniklilik performanslarinda ve dikey sigrama yiiksekligi istatistiksel olarak
anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir. (Iri ve ark. 2009).

Sezon Oncesi gerceklestirilen hazirlik kampi antrenmanlarinin, Tiirkiye Siiper
Lig’de miicadele eden bir futbol takiminda, futbolcularin fizyolojik ve fiziksel
Ozellikleri iizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, 6n test ve son test sonuglarina
gore, 40 giinliik antrenman periyodu sonucunda yapilan son testte vertical sigrama
yiiksekliginde istatistiksel olarak anlamli bir artig goriilmektedir (Aslan ve
Karakolluk¢u 2010).

Haftalik sezon oOncesi hazirlik doneminin bazi fizyolojik ve biyo-motor
ozellikler iizerine etkilerini inceledikleri calismasinda; ikinci ligde miicadele eden
kadin futbolcular elealarak, 8 haftanin sonunda yapilan son testte vertical
sigrama ozelliginde istatistiksel olarak anlamli bir artis saptanmistir (Imamoglu
2014).

Kadin futbolculara 8 hafta boyunca uygulatilan core antrenmanlarinin farkl
vertical sicrama performanslar1 {izerine etkisini bulmak icin yaptiklar1 bir
caligmada; uygulanan antrenmanin, sporcularda yaylanarak (countermovement)
sigrama ve statik sicrama performanslarimi olumlu diizeyde etkiledigi ve

istatistiksel olarak da anlamli bir sonuca ulasildig1 saptanmistir. Diiserek sigrama
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performansinda ise anlamli bir sonug tespit edilmemistir (Goktepe ve ark. 2019).

4.1.9.Futbolda Cabukluk

4.1.9.1.Ceviklik

Futbolda Ceviklik parametresini futbolcunun yanlis 6grenmesi, dribling’ e
yonelik yapilan ¢evikligi de olumsuz etkiledigini goriiriiz (Sevim 2010, Pittoli ve ark.
2010). Cevikligin, genelde spor aktiviteleri i¢in gerekli olan bir 6zellik olmasinin
yaninda, literatliire baktigimizda farkli tanimlar1 da bulunmaktadir. Ceviklik,
algilanan bir tepkiye karst biitiin viicudun hizli ve dogru hareketi de denilebilir.
Baska bir tanima gore ceviklik, viicudun bdliimlerinin yonlerini anlik bir sekilde
hizlica ve dogru bir bigimde degistirme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir. Diger
bir tamima baktigimizda ise ¢eviklik, siiratte bir kayip olmadan viicudun dengesini
koruyarak hizlica yon degistirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ceviklik
tanimlar tiimiiyle incelendiginde, ¢evikligin belirli biyomotor 6zelliklerin yardimi ile
tanimlandig1 goriilmektedir (Gokgoniil 2008). Ceviklige baktigimizda gordiiglimiiz
bir 6zellik de balistik hareketler bakimindan yon degistirebilme ve eksantrik-
konsantrik hareketlerin etkin bir sekilde yapabilmesi yetenegi olarak da karsimiza
¢ikmaktadir (Larson 1979).

Bir hareket serisinin devami boyunca anlik ve c¢ok hizli yon degistirmeler
esnasinda viicudun ve uzuvlarimin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan
kontrol ve koordinasyon becerisine de ¢eviklik denir (Hazir ve ark. 2010, Sheppard
ve Young 2006, Twist ve Benicky 1995). Ceviklik performansinin fiziksel
ozellikleri, bilissel siiregleri ve teknik becerileri icerdigi kabul edilmektedir
(Sheppard ve ark. 2006).

Kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olan c¢eviklik, birgok spor
etkinliginin 6nemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir. Yiiziine gelen yumruktan
anlik bir refleks ile kurtulan bir boksor, parmak uglarinda doniisiinii tamamlayan bir
balet ve rakibini tek bir doniis hareketi ile yere indirmeyi basaran bir giiresci ¢ceviklik
adina ornekler olarak diisliniilebilir. Performans gelisimine katilmig olan sporcular
cevikligi, lokomotor bir beceri olarak goriirler. Bu tip hareketlere bakildiginda baska
branglarda da 6rnegin, basketbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi

saha pist sporlarinda siklikla gbzlenir. Buna bakildiginda ceviklik, yaygin olarak,
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dikey ya da yatay yonlerdeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme
ve hizlanmanin etkin bir sekilde birlestirilmesi olarak da tanimlanir (Verstegen ve
ark. 2001).

Sporcularin Ceviklik 6zelligini miikemmel dl¢iilerde olan bir sporcu, ¢ogunlukla
uzaysal farkindalik, dinamik denge ve ritmin gelismis oldugu bunun yaninda gorsel
isleme gibi diger farkli niteliklere de sahiptir (Ellis ve ark. 2000). Ceviklik,
gelistirilmesi siirekli tekrarlarla saglanabilen bir motor yetenektir (Comiik ve Erden
2010, Homberg 2009). Sporcuda ceviklik 6zelliginin en sasirtan yanlarindan bir
tanesi de, bircok 6zelligin ¢ok kisa bir siirede koordine edilip bir biitiin olarak ortaya

konulmasidir (Renklikurt 1991).

4.1.9.2.Futbolda ceviklik testleri

Pro-agelity (c¢eviklik), gelisimin planlanmasi ve performansinin 6l¢iilmesi
acisindan Onemlidir. Arastirmacilarin, sporcularin ve Antrendrlerin ¢ok basit bir
sekilde yapabilecegi bazi1 saha igi testleri liretmislerdir. Ortak Ozellige sahip bu
testlerin basarili bir sekilde sahada uygulanabilir olmas1 ve basit birka¢ ekipmanla
uygulanarak, saha da 6l¢iimiin yapilabilmesidir. Saha da ve ya saha i¢inde yapilan bu
testlerin en belirgin 6rnegi, 505 Ceviklik Testi, 1llinois Ceviklik Testi T Testi, ve
Pro-Agility Ceviklik Testini, siralanabilir. Bu testlerin nasil yapilabildigine dair
aciklamalar1 asagida belirtilmektedir (Sheppard ve Young 2006, Young ve ark. 2006,
Tamer 2000). Ceviklik testleri gecerli bir 6l¢iim yontemi olarak birgok atletik

performans test uygulamalarinda goriilmektedir (Hoffman 2006).
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5. GEREC ve YONTEM

5.1. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Calismanin amaci, Elit Futbolcularda anaerobik gii¢, ¢eviklik ve hamstring kas
giicii arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirmaya Manisaspor Futbol Takiminda
bulunan on dokuz futbolcu goniillii olarak calismaya katilmistir. Mevcut ¢alismada
veri toplama aract olarak, futbolcularin boy ve kilo dl¢limleri i¢in antropometrik
Olciim aracit kullanilmigtir. Hamstring kuvvetini 6lgmek i¢in Nordbord, ceviklik
Olciimii i¢cin Pro-Agility ceviklik testinden faydalanilmistir. Ayrica, futbolcularin

dikey si¢crama performanslari ise elektronik smart speed lite sistemi ile Sl¢iilmiistiir.

5.1.1.Boy Ol¢iimii

Calismaya sporcularin boy o6lgiimleri hassasligt 0,1 cm olan mesitas marka
stadiometre ile yapilmistir. Boy uzunluk 6l¢iimii alinirken, bas dik ve gozler karsiya
bakar iken derin bir nefes alindiktan sonra stadiometre basin en iist noktasina

getirilerek 6lgiim yapilmistir. Sonuglar metre cinsinden kaydedilmistir (Ozer 2009).

5.1.2.Agirhk Olgiimii

Calismaya alinan sporcularin viicut agirligir lgtimleri hassasligt 0,1 kg olan
mesitags marka elektronik tarti aleti kullanilmistir. Viicut agirligi (VA) olgiimleri
almirken standart spor kiyafeti iginde, ¢iplak ayak sekilde olgiilerek sonuglar
kilogram cinsinden kaydedilmistir (Ozer 2009).
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Resim 1: Antropometrik 6l¢iim cihazi

Mesitas marka boy ve kilo dlcer
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5.2.Nordbord

Resim 3: Nordbord Testi

Test yapilirken bireyin diziistii pozisyonunda borda ¢ikmasi istenir. Her iki ayak
bileginin istiinden sensorlerin bagli oldugu sabitleyici ¢engel iki ayak bilegine
gecirilir. Daha sonra bireyin tutabilecegi maksimum seviyeye kadar on tarafa
salinmasi, kontrol edemeyecegi noktada da ellerinin iistiine on tarafa dogru diismesi
istenildi. Bu arada alet dijital olarak her iki Hamstring kasinin ayr1 olarak eksantrik
degerler oranlarmi kaydetmistir. Sporculardan {i¢ kez nording pozisyonunda One
dogru salinim yaptirilarak 6l¢iim degerleri kaydedilmistir. Nordbord verileri sol ve
sag hamstring kaslarinin imbalans, maksimum kuvvet ve maksimum tepe tork’u

verileridir.

5.3.Pro-Agility Ceviklik Testi

Sayisal olarak 1 yard 0,9144 m esittir. 20 yard 18,288 m kosu testi olarak da
bilinen pro-agility ¢eviklik test alani, baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) sagina ve
soluna huniler yerlestirilmesi seklinde belirlendi. Baslangi¢ cizgisine fotosel kapisi
yerlestirildi. Uygulama baslamadan sporcu baslangi¢ ¢izgisine alindi. Hazir
oldugunda once sagdaki isaret¢iye, sonra da soldaki isaret¢iye dokunup baslangic

cizgisinden gecerek testi sonlandirildi. (Bayraktar, 2013).
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5.4.Smart Speet Aleti Bosco Testi

Deneklerin dikey sicrama parametrelerini elektronik smart speed sistemi ile test
edildi. Dikey sigrama testi 15 dakikalik aktif 1sinma; 5 dk kosu, 5 dk kisa hizli
cikislar, 5 dk agma ve germe egzersizleri uygulandi. Sporcu mat {izerine ¢ikar ve

ayaklar omuz genisliginde agik viicut diiz pozisyonda ve eller serbest olarak hazir
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hissettigi anda 30sn igerisinde sigrayabildigi en yliksek noktaya ve tekrar sayilarina

bakilir. 30 sn sonunda sporcunun mat tizerindeki sigcrama sayisi belirlenip kayit altina

alindi. Sporcularin sigramalari tekrar sayilarina gore kaydedildi.

Resim 7

5.5.Verilerin Analizi

Veri setinin normallik varsayiminin simnanmasi i¢in ¢arpiklik ve basiklik
katsayilar dikkate alinmistir. Futbolcularin sol ve sag hamstring, bosco ve proagility
puanlar1 ile demografik verilerinin karsilastirilmasinda kategori sayisi dikkate
alinmistir. Buna gore sol ve sag hamstring, bosco ve proagility puanlarinin
karsilagtirilmasinda iki kategoriden olusan degiskenler i¢in bagimsiz gruplar igin t
testi, li¢ veya daha fazla kategoriden olusan degiskenler icin ise tek yonlii varyans
analizi (Oneway Analysis of Variance-ANOVA) kullanilmistir. ANOVA sonucunda
olusan farkliligin hangi gruplar arasinda kaynaklandigini belirlemek amaciyla ¢oklu

karsilastirma (Post Hoc.) testleri kullanilmistir. Kullanilan ¢oklu karsilastirma
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testinin belirlenmesinde Levene varyanslarin homojenligi testi dikkate alinmistir. Bu
test sonucunda grup varyanslart homojen oldugu i¢in ise Tukey ¢oklu karsilastirma
testi kullanilmigtir. Ayrica sol ve sag hamstring, bosco ve proagility puanlari

arasindaki iligkiyi belirlemek icin korelasyon analizi gergeklestirilmistir.
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6.BULGULAR

Futbolculardan aliman oOlgiimler neticesinde sonuglar eclde edilmis ve
yorumlanmistir. Bu kapsamda ilk olarak futbolculara ait demografik bilgilerin yer

aldig tablo 1 yer almaktadir.

Tablo 4. Futbolculara Ait Demografik Bilgiler

Sira No Ad-Soyad Yas(yi) Boy(cm) VA (kg) Mevki

F1 Zafer GORGEN 18 186 76 Kaleci
F2 Deniz CORTLEN 21 195 85 Kaleci
F3 Akin ACIK 25 177 70 Savunma
F4 Caner APAK 18 174 69 Savunma
F5 Emir KOSAN 18 170 60 Sag bek (Savunma)
Fé6 Samedcan KACAR 19 172 66 Sag bek (Savunma)
F7 Anil BOZKURT 18 180 79 Sol bek (Savunma)
F8 Bayram DUZTAS 19 180 72 Sol 6n (Savunma)
F9 Fatih ULUDAG 20 180 72 Stoper (Savunma)
F10 flkay GUL 19 180 76 Stoper (Savunma)

F11 Muhammet FURKAN 18 184 83 Orta saha

F12 Omer BUGDAYCI 21 177 68 Orta saha

F13 Okan UGURLU 18 176 70 Orta saha

F14 Aykut YUCE 19 178 71 Orta saha

F15 Halit Can Orta saha

YERLIKAYA 17 179 67

F16 Enes OK 17 174 66 Orta saha

F17 Murat KOSE 20 176 70 Orta saha

F18 Cevdet VARBIL 17 178 70 Forvet

F19 Furkan PARSAK 19 195 81 Forvet
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Tablo 1, farkli mevkilerde yer alan futbolculara ait bilgiler hakkinda bilgi
vermektedir. Mevkilere bakildiginda 6l¢iim alinan toplam 19 futbolcu igerisinden 2
futbolunun kaleci, 8 futbolcunun savunma, 7 futbolcunun orta saha ve 2 futbolcunun
ise forvet oldugu goriilmektedir. Farkli 6zelliklere sahip olan bu futbolcular arasinda
yas olarak en kiicliglin 17, en biiyligli ise 25 yasinda oldugu belirlenmistir. Boy
kriteri dikkate alindiginda boyu en kisa olanin 1,70 cm, en uzun olanin ise 1,95 cm
oldugu tespit edilmistir. Farkli kiloya sahip olan bu futbolcular arasinda en zayif

olanin 60 kg, en kilolu olanin ise 85 kg oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Degiskenlere Ait Demografik Bilgiler

Degiskenler N Ort. £ SD
Yas (y1l) 19 19 +,51
Boy (cm) 19 179,52 +,51
Viicut Agirlig: (kg) 19 72,15+ 51

Futbolcularin yas ortalamas1 19 + 0,51; boy ortalamast 179,52 £ 0,51 ve kilo

ortalamasi 72 = 0,51 olarak tespit edilmistir.

Tablo 6. Degiskenlere Ait Normallik Testi Sonucu

Degiskenler N  Min. Max. Ort. Ss.  Skewness Kurtosis

Sol hamstring 19 233,00 433,00 317,31 57,20  ,366 -,950
Sag hamstring 19 210,00 431,00 34931 6136  -725 -268
Proagility (Sn) 19 4,67 525 493 0,15 212 -,164
Bosco (Cm) 19 40,29 4592 4341 1,88  -215 -1,255

Sol hamstirng, sag hamstring, Pro agility ve Bosco testine ait normallik testi sonucu
incelenmis ve verilerin normal bir dagilim (+1,5/-1,5) sagladig: tespit edilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu nedenle analiz yontemi olarak parametrik testler

uygun gorilmistiir.
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Tablo 7. Futbolcularin Mevkileri ile Sol Hamstring Arasindaki ANOVA Testi

Sonucu
Mevki N Ort. Ss. F p
Kaleci 2 357,00 14,14
Savunma 8 312,87 72,39
Orta saha 7 293,71 33,98 1,644 ,222
Forvet 2 378,00 22,62
Toplam 19 317,31 57,20
p>0.05

Tablo 7, futbolcularin mevkileri ile Sol Hamstringi arasindaki iliskiyi
gostermektedir. Tek yonlii varyans analizi ANOVA sonucuna gore, farkli mevkilerde
yer alan futbolcularin sol hamstring arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit
edilememistir. Ayrica, farklt mevkilerde yer alan futbolcularin sol hamstring
ortalama puanlarina bakildiginda ortalama puani en yiiksek olan mevkilerin kaleci ve
forvet oldugu belirlenmistir.

Tablo 8. Futbolcularin Mevkileri ile Sag Hamstring Arasindaki ANOVA Testi

Sonucu
Mevki N Ort. Ss. F p
Kaleci 2 391,50 3,53
Savunma 8 352,25 65,36
Orta saha 7 333,57 70,99 ,430 , 735
Forvet 2 350,50 47,37
Toplam 19 349,31 61,36
p>0.05

Tablo 8, futbolcularin mevkileri ile sag hamstring arasindaki iligkiyi gostermektedir.
Tek yonlii varyans analizi ANOVA sonucuna gore, farkli mevkilerde yer alan
futbolcularin  sag hamstring arasinda herhangi bir anlamli farklilhik tespit
edilememistir. Ayrica, farkli mevkilerde yer alan futbolcularin sag hamstring
ortalama puanlarina bakildiginda ortalama puani en yiiksek olan mevkilerin kaleci ve

savunma oldugu belirlenmistir.
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Tablo 9. Futbolcularin Mevkileri ile Pro Agility Arasindaki ANOVA Testi

Sonucu
Mevki N Ort. Ss. F p
Kaleci 2 5,02 11
Savunma 8 4,98 13
Orta saha 7 4,89 18 1,162 ,357
Forvet 2 4,80 ,04
Toplam 19 493 ,15
p>0.05

Tablo 9, futbolcularin mevkileri ile proagility Olglimleri arasindaki iligkiyi
gostermektedir. Tek yonlii varyans analizi ANOVA sonucuna gore, farkli mevkilerde
yer alan futbolcularin proagility Olgiimleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik
tespit edilememistir. Farkli mevkilerde yer alan futbolcularin proagility ortalama
puanlaria bakildiginda ortalama puani en yiiksek olan mevkilerin kaleci ve savunma
oldugu belirlenmistir.

Tablo 10. Futbolcularin Mevkileri ile Bosco Arasindaki ANOVA Testi Sonucu

Anlamh ¢ikan

Mevki N Ort. Ss. F p
gruplar

Kaleci 2 41,29 1,43

Savunma 8 43,26 2,06

Orta saha 7 44,59 1,18 2,866 ,042*  Kaleci ile orta

saha
Forvet 2 41,94 ,52
Toplam 19 43,41 1,88
*P<0.05

Tablo 10, futbolcularin mevkileri ile bosco Ol¢limii arasindaki iliskiyi
gostermektedir. Tek yonlii varyans analizi ANOVA sonucuna gore, farklit mevkiler
ile bosco Ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Anova testi sonucunda
cikan farkliligin anlamli olmasi hangi gruplar arasinda kaynaklandiginin tespiti igin
coklu karsilagtirma testi yapilmistir. Analiz sonucu anlamli farkliligin orta saha

futbolcularinin lehine ¢iktig1 tespit edilmistir.
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Tablo 11. Yas Degiskeni ile Sol Hamstring, Sag Hamstring, Pro Agility ve Bosco

Testi Arasindaki T-Testi Sonucu

Degiskenler Yas N Ort. Ss. t p
Sol hamstring 17-18 yas 9 329,11 69,10 ,846 ,409
19 yag ve lizeri 10 306,70 45,10
Sag hamstring 17-18 yas 9 332,66 74,41 -1,131 ,274
19 yagveiizeri 10 364,30 45,62
Pro agility 17-18 yas 9 4,89 17 -1,277 ,219
19 yag ve lizeri 10 4,97 12
Bosco 17-18 yas 9 42,97 2,37 -,916 ,377
19 yagvelizeri 10 43,79 1,30
p>0.05

Tablo 11, futbolcularin yaslar: ile sol hamstring, sag hamstring, proagility ve bosco
Ol¢iimleri arasindaki iliskiyi gostermektedir. Bagimsiz gruplar t-testi sonucuna gore,
yas degiskeni ile sol ve sag hamstring, proagility ve bosco degerleri arasinda
herhangi bir manidar farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 12. Boy Degiskeni ile Sol Hamstring, Sag Hamstring, Pro Agility ve Bosco

Testi Arasindaki T-Testi Sonucu

Degiskenler Boy N Ort. Ss. t p
Sol hamstring 1.70-1.78 cm 10 308,20 54,77 -,722 ,480
1.79cmvetizeri 9 327,44 61,38
Sag hamstring 1.70-1.78 cm 10 354,80 44,48 ,390 ,703
1.79 cmve lizeri 9 343,22 78,52
Pro agility 1.70-1.78 cm 10 4,95 ,18 ,441 ,665
1.79 cm ve lizeri 9 4,92 ,12
Bosco 1.70-1.78 cm 10 44,08 1,87 1,737 ,100
1.79 cm ve lizeri 9 42,66 1,67
p>0.05

Tablo 12, futbolcularin boylar ile sol hamstring, sag hamstring, proagility ve bosco

Olctimleri arasindaki iliskiyi gostermektedir. Bagimsiz gruplar t-testi sonucuna gore,
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boy degiskeni ile sol ve sag hamstring, proagility ve bosco degerleri arasinda

herhangi bir manidar farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 13. Kilo Degiskeni ile Sol Hamstring, Sag Hamstring, Pro Agility ve Bosco

Testi Arasindaki T-Testi Sonucu

Degiskenler Kilo N Ort. Ss. t p
Sol hamstring 60-70 kg 10 305,6000 56,17671  -,938 ,361
71 kg ve tizeri 9 330,3333 58,73457
Sag hamstring 60-70 kg 10 336,1000 61,01266  -,989 ,337
71 kg ve lizeri 9 364,0000 61,82839
Pro agility 60-70 kg 10 49160 ,19495 -,610 ,550
71 kg ve tizeri 9 14,9600 ,09849
Bosco 60-70 kg 10 43,8575  1,94349 1,099 ,287
71 kg ve lizeri 9 429136 1,78351
p>0.05

Tablo 13, futbolcularin kilolar1 ile sol hamstring, sag hamstring, proagility ve bosco
Ol¢iimleri arasindaki iliskiyi gostermektedir. Bagimsiz gruplar t-testi sonucuna gore,
kilo degiskeni ile sol ve sag hamstring, proagility ve bosco degerleri arasinda

herhangi bir manidar farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 14. Sol Hamstring, Sag Hamstirng, Pro Agility ve Bosco Arasinda

Korelasyon (iliski) Sonucu

Sol hamstring  Sag hamstring  Pro agility =~ Bosco

ok ok

r 1 ,661 -,208 ,623
Sol hamstring p ,002% ,393 ,004*

N 19 19 19 19

r 6617 1 ,069 -,329
Sag hamstring p ,002% ,778 ,170

N 19 19 19 19

r -,208 ,069 1 ,216

Pro agility p ,393 ,778 ,374
N 19 19 19 19
r ,623" -,329 216 1
Bosco p ,004* ,170 ,374
N 19 19 19 19

Korelasyon sonucu, sol ve sag hamstring ile pro agility ve bosco arasindaki iligkiyi
gostermektedir. Sol hamstring ile sag hamstring arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu bulgu, sol hamstring kuvveti arttikca sag
hamstring kuvvetinin de arttigin1 gostermektedir. Ayrica sol hamstring ile bosco
arasinda pozitif yonli yiiksek diizeyde iliski bulunmustur. Bu bulgu, sol hamstring

kuvveti arttikca bosco degerlerinin de arttigin1 géstermektedir.

37



7.TARTISMA

Boy, kilo ve yas ortalamasi Futbolcularin yas ortalamast 19 + 0,51; boy
ortalamas1 179,52 + 0,51 ve kilo ortalamas1 72,15 £ 0,51 olarak tespit edilmistir.
Literatiirde farkli ¢aligmalarin antropometrik Sl¢iim degerlerini yansitan calismalar
mevcuttur.

Yapilan bir ¢alismada aragtirma grubu olarak katilan sporcularin yas ortalamasi
15,31 + 0,48 yil, boy ortalamasi 1,79 + 0,07 m ve spor yaslar1 ortalamas1 4,77 + 1,17
yil olarak tespit edilmistir (Okur, 2011).

7.1.NORMALLIK TESTi

Mevcut ¢alismada futbolculardan toplanan veriler analiz edilmis ve verilerin
norma bir dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica futbolcularin c¢eviklik
ortalama puanlar1 ise 4,93 sn olarak belirlenmistir. Gergeklestirilen bir ¢aligmada
futbolcularin Illinois ¢eviklik test ortalamasi 18,73+1,11 sn olarak tespit edilmistir
(Cakmak, 2019). Farkli bir ¢calismada irdelenen tiim degiskenlerin normal dagilim

gosterdigi ifade edilmistir (Aktas, 2020).

7.2.KILO

Mevcut caligmada farkli degiskenler ile kilo arasinda herhangi bir farklilik tespit
edilmedigi anlasilmistir. Elit hentbol oyunculari ile yapilan ¢alismada, antropometrik
Olctiimler (kilo) ile ¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunamamistir (Sentiirk, 2016). Ancak literatlir incelendiginde, normal kilolu
futbolcularin daha basarili oldugu anlagilmistir (Yapici, 2011). Baska bir calismada
ise erkeklerde antropometrik Olclimler ile ceviklik arasinda iligki bulunmamigtir
(Ertan, 2019). Diger calismaya gore, ceviklik degerleri ile kilo degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski tespit edilmistir (Ozden, 2019).

38



7.3.BOY
Mevcut calismada boy ile ¢eviklik arasinda herhangi bir farklilik tespit
edilememistir. Ancak, yapilan bir ¢alismada ceviklik degerleri ile boy arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (Ozden, 2019).

74.YAS

Mevcut calismaya katilan ve farkli yas kategorisinde yer alan sporcularin
ceviklik ve diger faktorleri arasinda herhangi bir farklilik bulunmamustir. Literatiirde
yer alan bir ¢alismada, 30m siirat degerlerinde 18 yas grubu 4,16 saniye ile
istatistiksel olarak anlamli sekilde diisiikken, 14 yas grubu 4,87 ortalama ile en

yiiksek stireye sahiptir (Sever ve Arslanoglu, 2016).

7.5.KORELASYON

Mevcut ¢alismada sol ve sag hamstring ile pro agility ve bosco arasindaki iliski
incelenmistir. Sol hamstring ile sag hamstring arasinda pozitif yonlii yliksek diizeyde
iligki tespit edilmistir. Bu bulgu, sol hamstring kuvveti arttikga sag hamstring
kuvvetinin de arttifin1 gdstermektedir. Ayrica sol hamstring ile bosco arasinda
pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski bulunmustur. Bu bulgu, sol hamstring kuvveti
arttik¢a bosco degerlerinin de arttigini gostermektedir.

Yapilan Korelasyon analizi sonuglar1 U15 geng futbolcularda ¢eviklik ile 600sn-
1 sag diz ekstansiyon kuvveti arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu
gostermistir. (Ozdemir, 2013). Isitsel reaksiyon ile ceviklik degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski olmadig1 goriilmektedir (Ozden, 2019). Diger bir
calismada bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi
degerleri ile orta diizeyde pozitif bir iligskiye sahip oldugu ayni zamanda bu iligkinin
istatistiksel olarak anlamli bir seviyede oldugu sdylenebilir (Cakmak, 2019).

Ul18 yas kategorisindeki geng futbolcularin c¢eviklik degerleri ile aktif sigrama
anaerobik gii¢ ve skuat sigrama anaerobik gii¢ degerleri arasinda istatistiksel yonden
anlamli bir iligki belirlenirken, dikey sigrama degerleri ile bir iliski belirlenmemigtir
(Ozdemir, 2013).

Ceviklik testi ve siirat testleri arasindaki tiim koreldsyonlarda aciklayicilik
katsayilar1 anlamlidir. Bu da iligkilerin tesadif eseri olma olasiligimi arttirmaktadir

(Sever ve Arslanoglu, 2016). Bir ¢alismada ceviklik ve dogrusal kosular arasindaki
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iligki gbze carpmaktadir (Mendez-Villanueva et al., 2011). Illinois ¢eviklik testi ile
denge arasinda pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Illinois ¢eviklik testi ile esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmamaktadir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).

Okudurun yaptigi calismada Ceviklik performans tek ayak durus, ¢ift ayak durus
ve koplik zemin toplam denge puanlariyla anlamli diizeyde iligkili oldugu
saptanmistir (Okudur ve Sanioglu, 2012). Ceviklik motor beceri ve Dinamik Denge
testi puanlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek icin yapilan Pearson Carpim Moment
Korelasyon analizi sonucunda puanlar arasinda istatistiksel agidan negatif yonde orta
diizeyde anlamli bir iliski goriilmiistiir (Altinkok ve Olgiicii, 2012). Ceviklik
testindeki kosu zamanlar: ile ortalama hiz, ortalama itme hizi, zirve hiz, ortalama
gii¢, ortalama itme giicii ve zirve gii¢c degerleri arasinda yiiksek diizeyde, negatif ve
istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu elde edildi (Can ve ark., 2017). Genel
olarak ¢eviklik ile diiz sprint, alt ekstremite kas kuvveti ve giicii arasinda diisiik ya da
anlamsiz iligkiler saptanmistir (Chaouachi ve dig., 2009) Farkli bir ¢calismada gévde
stabilitesinin amator cimnastik¢ilerde, dinamik denge ve dikey sicrama yiiksekligi ile
kismen iliskili oldugu gosterilmistir (Ozmen ve ark., 2017).

Literatiirde yer alan c¢alismada hem dikey sigrama hem de 505 c¢eviklik
skorlarinda 6nemli gelismeler saptanmustir (Thomas ve dig., 2009). Yapilan bir baska
calisma, 30sn coklu sicramada ortalama gili¢ ve ceviklik testlerinde elde edilen
skorlar arasindaki iligkilerin anlamli olmadigini gostermistir (Hazir ve ark., 2010).
Benzer sekilde daha 6nce yapilan bir ¢alismada da igerisinde 90 ve 180° doniisler
olan ¢eviklik testi ile 15 sn ¢oklu sigrama testinde Olcililen gii¢ degerleri arasinda
anlaml iliski saptanmamistir (Sheppard ve Young, 2006). Arastirilan bir ¢alismada
sedanter ve fiziksel aktif kisilerde esnekligin sigrama ve bacak kuvveti ile olan
iligkisini anlamli bulmustur (Aslan 2008). Yapilan korelasyon analizi sonuglar1 buz
hokeycilerin ¢eviklik degerleri ile 30 metre ileri siirat ve 30 metre geri siirat degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml pozitif bir iliski oldugunu gostermistir (6zgelik,
2014). Clark ve ark., 4 haftalik hamstring kuvvet antrenmaninin dikey sigrama
performanst lizerindeki etkisini incelemeye yonelik yapmis oldugu ¢alismada

katilimcilarin dikey si¢grama performansinda artis bulmuslardir (Clark ve ark., 2005).

40



8.SONUC VE ONERILER

Mevcut ¢alismanin bu kisminda, verilerden elde edilen sonuglar yorumlanmis ve
Oneriler sunulmustur.

Futbolculardan toplanan veriler 6ncelikle normallik testi ile stnanmistir. Yapilan
analizler verilerin normal bir dagilima sahip oldugunu gdstermistir.

Farkli mevkilerde oynayan futbolcularin sol hamstring kuvveti arasindaki iligki
incelenmistir. Yapilan analizler farkli mevkide oynayan futbolcularin sol hamstring
kuvvetleri arasinda herhangi bir manidar farkliligin olmadigini gdstermistir. Bu
bulgu, futbolcularin sol hamstring kuvvetlerinin benzer oldugunu gostermektedir.

Farkli mevkilerde oynayan futbolcularin sag hamstring kuvveti arasindaki iligki
incelenmis ve futbolcularin sag hamstring kuvvetleri arasinda herhangi bir manidar
farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Bu bulgu, futbolcularin sag hamstringlerinin
benzer kuvvete sahip oldugunu gostermektedir.

Diger bir sonug, futbolcularin mevkileri ile proagility (¢eviklik) olglimleri
arasindaki iliskidir. Analiz sonucuna gore, farkli mevkilerde yer alan futbolcularin
proagility (¢eviklik) degerleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit
edilememistir. Bu bulgu, mevki degiskeninin ¢eviklik iizerinde anlamli etkisinin
olmadigini ve futbolcularin benzer ¢eviklige sahip oldugunu gostermektedir.

Futbolcularin mevkileri ile bosco (dikey sicrama) oOl¢limii arasindaki iliski
incelenmis ve farkli mevkilere sahip futbolcularin bosco dl¢limleri arasinda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Analizler, anlamli farkliligin orta saha futbolcularinin
lehine ¢iktigini gostermektedir. Bu bulgu, futbolcularin en yiiksek noktaya ve en
fazla tekrar sayisina ulagtigin1 gostermektedir.

Futbolcularin yaslari ile sol hamstring, sag hamstring, proagility ve bosco dl¢iim
degerleri arasindaki iliski incelenmis ve yas degiskeni ile sol ve sag hamstring,
proagility ve bosco degerleri arasinda herhangi bir manidar farklilik tespit
edilmemistir. Bu bulgu, yas degiskeninin, ¢eviklik, dikey sigrama ve bacak kuvveti
tizerinde anlaml etkiye sahip olmadigini gostermistir.

Farkl1 bir sonug, futbolcularin boylari ile sol hamstring, sag hamstring, proagility

ve bosco Ol¢limleri arasindaki iligkiyi gostermektedir. Analizler, boy degiskeni ile sol
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ve sag hamstring, proagility ve bosco 0l¢lim degerleri arasinda herhangi bir manidar
farklilik olmadigini gostermistir.

Futbolcularin kilolar1 ile sol ve sag hamstring, proagility ve bosco dl¢limleri
arasindaki iliski incelenmis ve kilo degiskeni ile sol ve sag hamstring, proagility ve
bosco degerleri arasinda herhangi bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Korelasyon (iliski) testi, sol ve sag hamstring ile pro agility ve bosco arasindaki
iliskiyi gostermektedir. Sol hamstring ile sag hamstring arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu bulgu, sol hamstring kuvveti arttikca sag
hamstring kuvvetinin de arttigin1 gostermektedir. Ayrica sol hamstring ile bosco
arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski bulunmustur. Bu bulgu, sol hamstring
kuvveti arttikca bosco degerlerinin de arttigini, yani dikey sigramanin ve tekrar

sayisinin da arttigin1 gostermektedir.
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10.EKLER

Ek . Saghk Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu Karan

T.C.
/ MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
J Saghk Bilimleri Enstitiisit Mudirligi ﬁcl I ¥
SELNRINAN

Sayr  :28233352-302.14.01-
Konu :Mehmet Ali EKIN'in Tez Konusu.

SBE ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Enstitimiiziin ~ 28.06.2019 tarih ve  19/10  sayih  Yénetim  Kurulu
Toplantisinda, Antrenérliik Egitimi Anabilim Dal Spor Saghk Bilimleri Tezli Yiiksek Lisans
Programi 171377006 numarali 6grencisi Mchmet Ali EKIN'in tez konusunun, etik kurul onay1
alinmasi kayds ile "Elit Futbolcularda Anaerobik Giig, Ceviklik ve Hamstring Kas Giicii
Arasindaki iliski" olarak belirlenmesine OY BIRLIGl ile karar verildi,

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir
Prof, Dr. Bilal-i Habes GUMUS
Enstitii Miidiirii V.

Adres Tip Fakbltess Dekanligs Zenun Kat Uncubozkdy Kampisi Manisa Bulgi gin Ayye Ernik
j Unmvant; Bilgisasar lslenmem

Tetelon:0 236) 236049 Faksi0 236) 2382158 : sar
T-Postassaglib schreterlikioebu edutr Elektronik AR saghikbe.chuedutr i]“ m HI l m |H Hl
i

52



Ek . Etik Kurulu Karar Formu

T.C.
Manisa Celal Bayar Universitesi
Tap Fakitltesi Saghik Bilimleri Etik Kurulu

Karar Formu
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| ARASTIAMA Exinl IM::hmn All ERIN
IAIA}'FIIMAHIN Wik | uzme LK TEZT] vlnsex Lssst-oquoroma szl napgmiv asacui[]

DEGERULNDIRILEN BELGILER 07 /02 / 2020 f Tarih ve 52245 dilckge

Kaman el Dilekeentz incelenmis, salymanin bilimse! ve etk agan UYGUN oldugunn oy birlifi ilekarar
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Uittrewi CeereBi Lzureu [lalinde Hakerli / Habersiz Olornk Denctlenehilie Aragtnna Bagvuru Foresumen Tashbitrame — Bokim E
kisimends belirtilmiy wle bususlann diskate alinarak istenilen bilgilenn Bk Kerolumoza spsanneds iletilmesi konusunda
bilgigerunizs ve gecefting rlca ederim.
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Pral D, Murat DEMET
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Ek . Orjinallik Raporu

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTIT(S0

VUKSEK LISANS TEZ CALISMAS] OR)INALLIK RAPORU
ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI RASKANLIEI'NA

Tez Ad: “Elit Futbclcularda Aneerobik Gilg, Geviklik ve Hamstring Kas Giicil Arasindaki iliski

Tezime ilighin 13/1/2021 taribinde yamilan Turnitin adll Intihal tespit
programindan agagida belirtilen fltrelemeler uygulanarak almmis olan orijinallil
raporuna gére, tezimin henzerlik oram % 26'dir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez calismammn herhangi bir intihal
irermedigini; aksinin tespit edilecefi muhtemel durumda dogabilecek her tirli hubulki
sorumiulufu kabul ettiiimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldufunu
beyan ederim.

Tarih ve Imea

Adh Soyadi :Mehmet ALI EKIN
Ugrenci No 1171377006
Anabilim Dalx :Spor Saghk
Program :Yiiksek Lisans
DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR,

Praf. Dr, Murat AKY R
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Pragrama yikissne ysdrken Oosya Baghf {document tale] edarak ter Bagigren famam, Yacdr Ad [aulw s i1 el elamk adrencinin
ady, Fazar Seyad (suthor's last namse] alaak sdrencain soyad blgil vanle ] )

A TURHITIH Intial tes3it programing yuklesss dogpanm shnedenmasinde, Igh programdaks Filirelerne secenekien Bagiaki gukilde
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Ek . Goniillii Olur Formu

CALISMANIN ADI:

" Elit Futbolcularda Anaerobik Gii¢, Ceviklik ve Hamstring Kas Giicii Arasindaki
Miski "

Bir aragtirma c¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama
karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden once
aragtirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacagmin c¢alismanin neleri
icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz
onemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger
istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger caligmaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu verilecektir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zglirsiiniiz. Eger
isterseniz, bu calismaya katilimimizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen
tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri ¢alisma destekleyicisi tarafindan
karsilanacak; size veya bagli bulundugunuz 6zel sigorta veya resmi sosyal giivenlik

kurumuna 6detilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACT:

Bu ¢alismanin konusu, ‘‘Elit Futbolcularda Anaerobik Gii¢, Ceviklik ve Hamstring
Kas Giicii Arasindaki Iliski’> olup, bu yapilan arastirmanmn amaci futbolcularda
anaerobik gii¢, ceviklik ve hamstring kas giicii arasindaki iligkiyi incelemektir.
Futbolda sigrama, denge, topa vurus hareketleri sporcular i¢in 6nemlidir. Hamstring
kas gurubu yaralanmalar1 futbolda en ¢ok ve tekrarli yaralanan kastir. Bu bolgede
saglik ekibinin, sporcu beyani olmadan 6nceden tespit edilmesi ve olas1 bir sakatlik
riski i¢in koruyucu rehabilitasyon programina alinmasi futbol kuliibiiniin, oyuncunun
olast Hamstring kas grubundan yaralanmasina bagl is gilicii kaybina istinaden
olusacak maddi kaybimi en alt diizeye inecegi diisliniilmektedir. Anaerobik giic,

ceviklik ve hamstring kas giicii arasindaki iliskinin incelenmesi, sporcularin
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sakatlanma riski hakkinda bilgi verecektir. Bu bilgilerin, antrendrlerin antrenman

programi hazirlanmasinda gz o6niinde bulundurabilecegi diisiiniilmektedir.

CALISMA iSLEMLERI:

Nordbord oOl¢iim aleti ile dlgiimler 2 giin (48 saat ara ile) sabah saat 09:00°da
almacaktir. Nordbord: Nordic Hamstring Curl’ un eksantrik hamstring giiclinii
egitmenin etkili ve giivenli bir yontemi oldugu gosterilmistir ve diinyanin 6nde gelen
spor takimlarinin birgogu tarafindan halihazirda kullanilmakta olan bir uygulamadir.
Bu, hamstring mukavemetini test etmek i¢in miikkemmel bir yontemdir ve
NordBord’un da yardimiyla bu test ve egitimin daha kisa zamanda uygulanmasini
saghiyor. Bir atlet, izokinetik dinamometre kullanilarak 15 dakikaya kiyasla,
NordBord’da 30 saniye kadar kisa siirede test edilebilir. Elle tutulan dinamometreler
hiz i¢in NordBord ile yarisabilirken, dogruluk ve giivenilirlik s6z konusu oldugunda

NordBord tiim sistemlerden etkilidir.

Boy Uzunlugu Olgiimii: Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak,
ayak topuklar birlesik, katilimc1 nefesini tutmugsken, bas frontal diizlemde, bas {istii
tablast verteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra oOlciilecek ve

degerler ‘cm’ cinsinden kaydedilecektir.

Viicut Agirhgn Olgiimleri: Viicut agirliklari; deneklerin iizerinde sadece sort

varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda ‘kg ’cinsinden alinacaktir.

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Bu calisma sonucu, siz katilimcilardan alinan yanitlar ile sporcularin mevcut
durumlar1 tespit edilecektir. Ve diger iilkelerindeki elit futbolcular arasindaki
farkliliklar karsilagtirilip, Tiirk elit futbolcularin daha verimli antrenman programi

yapmasini saglayacaktir.

Uygulanacak olan kuvvet antrenmanlari, ¢eviklik antrenman programlari ile
sezon Oncesi ve sezon icinde yapilacak olan testlerde, sporcularin performanslar

lizerine etkisini goriilebilecek. Bu degerler, sporcularda dogru ve olumlu kuvvet
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gelistirmelerine ve sporcu sakatliklarinin Oniine ge¢cmede ayrica performanslarini

artirmalarina katki saglayacaktir.

GONULLUYE UYGULANACAK iSLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Bu c¢alisma sizlerin mevcut durumunuzu ve performansinizi  gérmenizi

saglayabilecegi gibi herhangi bir riski ve yan etkisi yoktur.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Sizlerin yas, spor yasi, boy, viicut agirlig1 ve kuvvet performanslar1 kaydedilecektir.
Bu bilgiler istatistiksel olarak analiz edilecek ve bilgisayarimda saklanarak kimse ile

paylasilmayacaktir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER:

1. Doc¢.Dr. Murat AKYUZ
2. Mehmet Ali EKIN
3. Dr. Mehmet Tansu DERE |

Calismava Katilma Onavyi

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintiit clarak tartistirn 've kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu aragtirmaya
katilmay1 kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu
onay, ilgili hi¢bir kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam icin bu
belgenin bir kopyasini calisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek

sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:
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Tanik! Ady Soyadh:

Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadh:

Mehmet Ali EKIN Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi /

MANISA

Tel:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2:Goniilliiyii aragtirma hakkinda bilgilendiren
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11.0ZGECMIS

Adr Mehmet Ali Soyadi Ekin
Dogum Yeri Dogum Tarihi
Uyrugu T.C. Tel T T
E-mail
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yih
Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans
Lisans Celal Bayar Universitesi Beden 2010
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Antrenorliik Egitimi Boliimii
Lise Somuncu Baba Lisesi 2000
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil-Y1l)

Cimnastik Antrendrii Genglik ve Spor il Miidiirliigii

10 Y1l
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Yabancai Dilleri Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce
Almanca
Yabanci Dil Sinav Notu #
YDS |UDS |IELTS | TOEFL | TOEFL | TOEFL | FCE | CAE | CPE
IBT PBT CBT
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam
(Diger) Puam
Bilgisayar Bilgisi
Proram Kullanma Becerisi

*Cok lyi, Iyi, Orta, Zayif

60




	BEYAN
	TEŞEKKÜR
	KISALTMALAR ve SİMGELER
	İÇİNDEKİLER
	TABLOLAR DİZİNİ
	1.ÖZET
	Department : Coach Training in Sports Department
	2.ABSTRACT
	3.GİRİŞ VE AMAÇ
	4.GENEL BİLGİLER
	4.1. FUTBOL
	4.1.1. Futbolun Fizyolojik Temelleri
	4.1.1.1. Futbol ve enerji sistemleri
	4.1.1.1.1.Aerobik enerji sistem
	4.1.1.1.2.Anaerobik enerji sistemi
	4.1.1.1.3.Alaktik anaerobik sistem (ATP - CP sistemi)
	4.1.1.1.4.Laktik anaerobik sistem ( Glikoliz )

	4.1.2. Futbolda Kas Sistemi
	4.1.2.1.Futbolda kasılma türleri
	4.1.2.1.1.İzometrik kasılma
	4.1.2.1.2.İzotonik kasılma
	4.1.2.1.3.Konsantrik kasılma
	4.1.2.1.4.Eksantrik kasılma

	4.1.3. Kuvvet
	4.1.4.Futbolda Kuvvet
	4.1.5.Anaerobik Güç ve Kapasite
	4.1.6.Futbolda Anaerobik Güç ve Kapasite
	4.1.7.Dikey Sıçrama
	4.1.8.Futbolda Dikey Sıçrama
	4.1.9.Futbolda Çabukluk
	4.1.9.1.Çeviklik
	4.1.9.2.Futbolda çeviklik testleri


	5. GEREÇ ve YÖNTEM
	5.1. ANTROPOMETRİK ÖLÇÜMLER
	5.1.1.Boy Ölçümü
	5.1.2.Ağırlık Ölçümü

	5.2.Nordbord
	5.3.Pro-Agility Çeviklik Testi
	5.4.Smart Speet Aleti Bosco Testi
	5.5.Verilerin Analizi

	6.BULGULAR
	7.TARTIŞMA
	7.1.NORMALLİK TESTİ
	7.2.KİLO
	7.3.BOY
	7.4.YAŞ
	7.5.KORELASYON

	8.SONUÇ VE ÖNERİLER
	9.KAYNAKLAR
	10.EKLER
	11.ÖZGEÇMİŞ

