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ABSTRACT

u calismanin amaci, sezon éncesi hazirlik déne-

mine katilacak profesyonel futbolcularda
(n=32, yas=24,4+3,83 yil, boy=181,3+5,99 cm, viicut
agirhgi=78,1+5,85 kg, viicut kitle indeksi=23,71+1,02)
Hamstring (Hms):Quadriceps (Qua), dominant ba-
cak (DB) Qua:Non-dominant bacak (NDB) Qua ve DB
Hms:NDB Hms temel kuvvet ve fonksiyonel kuvvet
dengesizliklerini 60°/s ve 180°/s hizlar kullanarak
isokinetik 6lclim ydntemi ile belirlemektir. Hms:Qua
oranlarini belirlemek icin Humac Norm Testing & Re-
habitation System (Humac Manufacturers, Stoughton,
MA, USA) élciim cihazi kullanilarak DB ve NDB pik tork
degerleri 6lctImiistir. istatistiksel degerlendirme icin
SPSS 20, tanimlayici istatistikler (ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum) kullaniimistir. 60°/s
ve 180°/s hizlarda NDB Qua pik tork dederleri DB
Qua pik tork dederlerine gore, 60°/s hizda DB Hms
pik tork degeri NDB Hms pik tork degerine gore ve
180°/s hizda NDB Hms pik tork dederi DB Hms pik
tork degerine gére daha yliksek bulunmus fakat kas
kuvvet dengesi agisindan bu dederler beklenilen +
%10 luk dilim iginde kalmistir. Degerlerin + %10 luk
dilimin disina gikmasi sakatlik riskini artirabilir. 60°/s
ve 180°/s hizlarda DB Hms:Qua farki NDB Hms:Qua
farklarina gére daha yiiksek tespit edilmis yalniz bu
farklarda beklenen 2:3 orani iginde kalmistir. Calisma
incelendiginde de gériilebilecedi gibi elde edilen pik
tork dederlerin literatiirde karsilasilan calismalarda
elde edilen degerlere gére daha diisik oldugu fakat

o\

Gelis tarihi: 29.07.2016
Yayina kabul tarihi: 27.03.2017

he aim of this study was to determine the mus-
Tcular strength and functional strength asymme-
tries (Hamstring (Hms):Quadriceps (Qua), dominant
leg (DL) Qua:non-dominant leg (NDL) Qua and DL
Hms:NDL Hms) of professional soccer players (n=
32, age=24,4+3,83 years, height=181,3+5,99 cm,
weight=78,1£5,85 kg, bmi=23,71+£1,02) who will join
the pre-season training period by using the isokinetic
tests at 60°/s and 180°/s speeds. The Humac Norm
Testing & Rehabilitation System (Humac Manufactur-
ers, Stoughton, MA, USA) was used to determine the
DL and NDL peak torque. Descriptive statistics were
used for evaluations. NDL Qua peak torque values
according to DL Qua peak torque values at speed
of 60°/s and 180°/s, DL Hms peak torque values ac-
cording to NDL Hms peak torque values at speed of
609/s and NDL Hms peak torque values according to
DL Hms peak torque values at speed of 180°/s were
higher, but these values took place in the expected +
10% percentiles. DL Hms: Qua differences according
to NDL Hms: Qua differences were determined higher
at speed of 609/s and1809/s but also these values
took place in the expected 2:3 ratio. Obtained peak
torque values in this study were lower according to
obtained peak torque values in literature but there
were any muscle strength and functional muscle
strength asymmetries according to obtained values.
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kas temel kuvveti ve kas fonksiyonel kuvveti acisindan
kuvvet dengesizliklerinin olmadigi tespit edilmistir. Elde
edilen duslik pik tork dederlerin sezon sonu dénemde
(gegis donemi) gelistirilmesi icin gerekli planlama ve
calismalarin yapilmasi gerekliligi ortaya cikmaktadir.

Anahtar Kelimeler
Kas kuvvet dengesi, [sokinetik kuvvet, Test, Futbol

GiRiS

Kas kuvveti bitin spor dallarinda oldugu gibi
futbolda da cok &nemlidir. CUnkU optimal per-
formansa ulasmak ve olasi sakatliklari 6nlemek
icin kas temel kuvvetine ve atletik aktivite esna-
sindaki kas fonksiyonel kuvvetine ihtiyac vardir.
Ozellikle kas temel kuvvet seviyesinin ve fonk-
siyonel kuvvet seviyesinin alt ekstremitelerde
dengeli olmasi optimal performans ve sakatlk-
lari dnleme agisindan 6nem tasimaktadir. Cinku
alt ekstremite kas gruplarindan olan Hamstrings
(Hms) ve Quadriceps (Qua) kas gruplari hizlan-
ma, yavaslama, sicrama, havadan yere diisme ve
diger atletik aktivitelerde dnemli rol oynamakta-
dir (Hoshikawa ve dig. 2009; Willigenburg ve dig.
2015). Unutulmamalidir ki futbolda hareketler
cogunlukla tek ekstremitenin uyguladigi kuvvet
sonucu yapiimakta ve bu ekstemitelerde kuvvet
dengeleri daha fazla dnem kazanmaktadir. Bu
dengeleribelirlemek amaciyla alt ektremitelerde
genellikle dominant bacak (DB) ile non-dominant
bacak (NDB) icin isokinetik testler uygulanmak-
ta ve yapilan dlciimler sonucunda Hms:Qua, sag
Qua:sol Qua ve sag Hms:sol Hms karsilastirma-
lari yapiimaktadir (Rosene 2001). Futbolda Hms
lerin Qua lere orani 2:3, Qua lerin Qua lere ve
Hms lerin Hms lere orani bazi arastirmacilar ta-
rafindan biraz daha esnetilerek + %15 limitinin
icinde olabilecedi kabul edilmektedir (Baumhau-
er ve dig. 1995; Blache ve Monteil, 2012; Reilly,
1996; Willigenburg ve dig. 2015). Rosene ve dig.
2001 yihinda yaptigi calismada normal Hms:Qua
oranini %50 ile %80 arasinda olabilecegini yal-
niz hiz artikca daha yiksek oranlarla karsilasi-
labilecedini soylemektedirler. Oran yilizde ylze
yaklastiginda Hms lerin dizin stabilizasyonu icin
daha fazla fonksiyonel kapasiteye ulastigi ve

As a consequence, it is necessary preparing a well-
planned end-season program to develop the lower peak
torque Qua and Hms values of soccer players.
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Muscle strenght imbalance, Isokinetic strength, Test,
Soccer

farklarin acilmasi durumunda ise sakathk riski-
nin artacag ifade edilmektedir (Baumhauer ve
dig. 1995; Blache ve Monteil, 2012; Croiser ve
dig. 2008; Daneshjoo ve dig. 2013; Reilly, 1996).
Sporcularda temel kuvvet pik tork degerlerinin
fonksiyonel kuvvet pik tork dederlerine gore
daha yiksek oldugu bilinen bir gercektir. Ozellik-
le tekrarsiz aktivitelerde (sigrama, sut vb.) temel
kuvvet dnem kazanirken, tekrarl aktivitelerde
(yUksek tempolu kosu, sprint, hizlanma, yavas-
lama, kombinasyonlar vb.) fonksiyonel kuvvet
daha fazla 6nem kazanmaktadir. DB ve NDB kas
kuvvet dengelerini belirlemek icin yaygin olarak
kullanilan yéntem isokinetik test yéntemidir. iso-
kinetik testler bircok farkli hizlarda (30-60-90-
120-180-240-3009/s vb.) yapiimaktadir (Rosene
ve dig. 2001). 0-1809/s arasi 6l¢limler temel kas
kuvvetini dlcerken, 180°/s den daha ylksek hiz-
daki dlcimler kas fonksiyonel kuvveti 6lcmekte-
dir (Willigenburg ve dig. 2015). Stafford ve Grana
(1984) yaptiklari calismada Qua kasina fonksiyo-
nel rehabilitasyon icin 200 ile 3009/s hiz arali-
ginda egzersiz yaptirilmasini d6nermektedirler.
Bu calismanin amaci, sezon 6éncesi hazirlik
dénemine katilacak profesyonel futbolcularda
Hms:Qua, DB Qua:NDB Qua ve DB Hms:NDB
Hms temel kuvvet ve fonksiyonel kuvvet den-
gesizliklerini 60°/s and 1809/s hizlar kullanarak
isokinetik 6lctim yontemi ile belirlemektir.

YONTEM

Katilimcilar

TUrkiye Sidper Liginde oynayan bir futbol ta-
kiminin 32 oyuncusunun sezon &ncesi hazirhk
doneminde gonilli olarak katildigi bu calisma-
da deneklerin yas ortalamasi 24,4+3,83 yil, boy



ortalamasi 181,3+5,99 cm, viicut agirhgr ortala-
masl! 78,1+5,85 kg, vicut kitle indeksi ortalama-
s1 23,71£1,02 olarak tespit edilmistir.

Veri Toplama Araclari

Denekler calisma 6ncesi gonilld olur formunu
okuyup imzalamislar ve kendilerine 6lcim es-
nasinda karsilasabilecekleri olumsuzluklar ve &l-
cimin faydalari detayl bir sekilde anlatilmistir.
Calismaya katilan sporcular mag takvimine gore
haftada 5-7 arasi antrenman yapmaktadirlar.
Sporcularin yaslari kimlik bilgileri baz alinarak
tespit edilmistir. Boy uzunlugu dl¢tiimleri £1 mm
hassasiyetle 6lcim yapabilen tasinabilir Holtain
Stadiometre (Holtain Ltd. U.K.) ile, vicut agir-
liklari hassasiyeti +0,1 kg. olan Tanita BF 350
(Tanita Cooperation, Tokyo, Japan) marka tarti
ile 8lctlmustir. isokinetik kuvvet dlcimi 6nce-
si herbir denek icin standart isinma proseduri
(10 dk kosu bandinda 8 km/s hizda kosu, 5 dk
stretching ve Hms-Qua kaslarini uyarmak amaci
ile takim fizyoterapisti tarafinda manuel olarak
yaptirilan 8 er adet konsantrik kuvvet calismasi)
uygulanmistir. Ayrica her denege 6lciim cihazi-
na alismalari kassal isinmalarini tamamlamala-
riicin her iki hizda ve her ekstremite icin 5 er
adet deneme yaptiriimistir. Deneme sireci ve
test arasinda denekler 1 dk dinlenmislerdir. Test
oncesi her denedge dominant bacaginin hangisi
oldugu sorulmustur. Hms:Qua oranlarini belir-
lemek icin Humac Norm Testing & Rehabitation
System (Humac Manufacturers, Stoughton, MA,
USA) 6lcim cihazi kullanilarak 60°/s ve 1809/s

Tablo 1. Sporcularin 60°/s hizda pik (Nm) tork degerleri
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hizlarda DB ve NDB pik tork degerleri 6lctimus-
tlr. Sporcular 6lcim esnasinda cihaza 85° acl
ile oturmuslar ve gogus, bel, ayak bilegi ve st
adale kas grubu (thigh) tzerinden siki bicimde
kemer ile sabitlenmis ve sadece diz ekstensiyon
ve fleksiyonuna izin verilmistir. Test 6éncesinde
sporculara yapacaklari 5 ve 10 tekrarli test icin
itme ve cekme hareketlerinin maksimalde yapil-
mas! gerektigi bilgisi verilmis ve test sirasinda
sozel destek verilmistir. Test 60°/s hizda 5 tek-
rar, arada 30 saniye dinlenme ve 180°/s hizda 10
tekrar seklinde uygulanmistir. Denekler ellerini
test esnasinda g6gls Uzerinde capraz pozisyo-
na getirerek teste baslamislar ve bitirmislerdir.
Denekler test 6ncesi 24 saat icinde agdir bir ant-
renmana (yudklenim) tabi tutulmamislardir.

istatistiksel Analizler

Istatistiksel dederlendirme icin SPSS 20, tanim-
layicl istatistikler (ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum) kullaniimistir. Verilerin
normal dagilip dagdilmadi§i Kolmogorov Smir-
nov testi ile homojen dagilip dagiimadiklari ise
dedgiskenlerin homojenligi (Homojonety of Vari-
ance) testi ile belirlenmistir. ikili 6lcimler arasi
farklihklarin incelenmesi eslestirilmis 6érneklem
t testi (Paired Samples T test) kullaniimistir. BU-
tln istatistiksel yontemler icin yanilma duzeyi
(o) 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1 de sporcularin 60° s hizda Urettikleri DB
ve NDB Qua degerleri, Qua Orani, DB ve NDB

Minimum Maksimum Ort + Ss t p
DB Qua degerleri (Nm) 120 245 196.2429.4
. ) -2.129 .041
NDB Qua dedgerleri (Nm) 135 263 205.7£31.8
Qua Orani -39 16 -1.9411.3
DB Hms dederleri (Nm) 87 194 151.7425.2
.903 .373
NDB Hms degerleri (Nm) 78 196 149.2+23.7
Hms Orani 27 20 -2.5+9.5
DB Hms Qua Orani 46 104 78.0412.0
2.354 .025
NDB Hms Qua Orani 57 93 73.1£9.9
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Hms dederleri, Hms orani, DB Hms:DB Qua orani
ve NDB Hms:NDB Qua oranlari (Nm) sunulmustur.

Tablo 1 de de gorilebilecedi gibi 60°/s hiz-
da DB Qua minimum pik tork degerinin 120 Nm
, maksimum pik tork degerinin 245 Nm ve orta-
lama pik tork dederin ise 196.2+29.4 Nm oldu-
gu tespit edilmistir. NDB Qua minimum pik tork
dederinin 135, maksimum pik tork degerinin 263
Nm ve ortalama pik tork de@erin ise 205.7+31.8
Nm oldugu tespit edilmistir. DB ve NDB Qua pik
tork degerleri arasinda anlamli farkhlk vardir
(t:-2.129, p<0.05). 60°/s hizda DB Hms minimum
pik tork dederinin 87 Nm, maksimum pik tork
degerinin 194 Nm ve ortalama pik tork dederin
ise 151.7425.2 Nm oldugu tespit edilmistir. NDB
Hms minimum pik tork degerinin 78 Nm, mak-
simum pik tork dederinin 196 Nm ve ortalama
pik tork degerin ise 149.2+23.7 Nm oldugu tespit
edilmistir. DB ve NDB Hms pik tork dederleri ara-
sinda anlamh farkhlik yoktur (t:0,903, p<0.05).
Bu calismada sporcularin 60°/s hizdaki pik tork
dederlendirmelerinde DB:NDB Qua farki ortala-
masinin % -1.9+11.3 oldugu, DB:NDB Hms pik tork
dederleri ortalama farkinin ise % -2.5+9.5 oldu-
gu tespit edilmistir. Bu deg@erlerin = %10 deder-
lerinin icinde oldudu gorilmistir. DB Hms:Qua
ylzdesinin ise 78.0+12.0, NDB Hms:Qua yizde-
sinin ise 73.0£9.9 oldugu ve bu degerlerin iste-
nen 2:3 Ik Hms:Qua oraninin Uzerinde oldugu
gorilmdastdr. Takim ici bireysel dederlendirme-

Tablo 2. Sporcularin 1809/s hizda pik tork (Nm) dederleri

de sakatlik riski tasiyacak degerlere yakin oran-
lara sahip sporcular olmasina ragmen takim
ortalamalari oraninin istenilen degerlerde oldu-
gu tespit edilmistir. DB Hms:Qua orani ve NDB
Hms:Qua orani arasinda anlamli farkhlik vardir
(t:2,354, p<0.05).

Tablo 2 de de gorilebilecedi gibi 1809/s
hizda DB Qua minimum pik tork degerinin 79
Nm, maksimum pik tork dederinin 162 Nm ve
ortalama pik tork dederin ise 120.9417.9 Nm
oldu@u tespit edilmistir. NDB Qua minimum pik
tork degerinin 83, maksimum pik tork degerinin
162 ve ortalama pik tork dederin ise 127.8419.4
Nm oldugu tespit edilmistir. DB ve NDB Qua pik
tork degerleri arasinda anlamli farklilhk vardir
(t:-2.823, p<0.05). 1809/s hizda DB Hms mini-
mum pik tork dederinin 62 Nm, maksimum pik
tork degerinin 147 Nm ve ortalama pik tork
dederin 104.7417.2 Nm oldudu tespit edilmistir.
NDB Hms minimum pik tork dederinin 64, mak-
simum pik tork degerinin 138 ve ortalama pik
tork degerin ise 105.34+16.6 Nm oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen sonuclara goére 180°/s hiz-
da NDB Qua pik tork degerinin DB Qua pik tork
dederinden yiksek oldugu goridlmustir. DB ve
NDB Hms pik tork degerleri arasinda anlamli
farkhlik yoktur (t:0.773, p>0.05). Bu calismada
sporcularin 1809/s hizdaki pik tork degerlen-
dirmelerinde DB:NDB Qua farki ortalamasinin
%-4.1410.5 oldugu tespit edilmistir. DB:NDB

Minimum Maksimum Ort +£Ss t p

DB Qua dederleri (Nm) 79 162 120.9417,9

-2.823 .008
NDB Qua degerleri (Nm) 83 162 127.8419,4
Qua Orani -32 16 -4.1410,5
DB Hms dederleri (Nm) 62 147 104.7417,2

773 446
NDB Hms degerleri (Nm) 64 138 105.3+16,6
Hms Orani -19 14 -3.1£9.1
DB Hms Qua Orani 66 124 88.5+12,6

2.343 .026
NDB Hms Qua Orani 64 109 82.6+11,1




Hms pik tork degerleri ortalama farkinin ise %
-3.0949.1 oldugu gortlmistir. Bu degerler %10
degerlerinin icindedir. DB Hms:Qua ylizdesinin
ise 88.5412.6 Nm, NDB Hms:Qua ylizdesinin ise
82.6+11.1Nm oldu@u ve bu dederlerinistenen 2:3
Gk Hms:Qua orani icinde oldugu gorilmektedir.
DB Hms:Qua orani ve NDB Hms:Qua orani ara-
sinda anlaml farkhhk vardir (t:2.343, p<0.05).

TARTISMA

Bu calismanin amaci sezon dncesi hazirlik d6-
nemine katilacak profesyonel bir futbol takimi-
nin futbolcularinda Hms, Qua, DB Qua:NDB Qua
ve DB Hms:NDB Hms kas temel kuvveti ve kas
fonksiyonel kuvveti dengesizliklerini 60°/s ve
1809/s hizlari kullanarak isokinetik 6lciim yonte-
mi ile belirlemektir. Hms:Qua i¢in beklenen 2:3
orani ve DB:NDB Hms lerin ve Qua lerin orani-
nin £ %10 luk dilim icinde olmasi olasi saktliklari
Onleme acisindan dnem tasiyacak ve kas kuvvet
dengesizligi olan sporcularda bu dengesizligi
giderecek calismalarin planlamasi bakimindan
onem tasiyacaktir. Daneshjoo ve dig. (2013) DB
ve NDB pik tork farkini %10 Iuk farkin iginde
bulduklari ¢calismada, %10 nun altindaki farklari
kabul edilebilir, %10 nun Uzerindeki farklari ise
sakatlik riski icerir olarak kabul edilmesi gerekti-
gini vurgulamaktadirlar.

609/s hizda Qua, Hms ve Hms:Qua

Yapilan bu calismada 609/s hizda DB Qua pik
tork ortalama dederi, NDB Qua pik tork ortala-
ma dederi ve Qua orani (Tablo 1) ile Aktug ve dig.
(2016) yaptiklari calismada 60°/s hizda elde et-
tikleri DB Qua ortalama pik tork (204.77+33.04
Nm) ve NDB Qua de(erleri (209.88+30.88 Nm)
ile benzerlik tasimaktadir. Her iki calismada NDB
dederlerinin daha ylksek oldugu gorilmektedir.
Benzer sonuclara literatirdede rastlanmaktadir
(Aktug ve dig. 2016; Ozberk ve dig. 2009; Willi-
genburg ve dig. 2015; Zabka ve dig. 2011). Cami-
la ve dig. (2012) yaptiklari calismada ise Qua pik
tork dederleri grup geneli icin 255.3£29.4, Nm
yUksek tork grubu icin 240.4424.3 Nm ve disik
tork grubu icin 259.6+27.9 Nm olarak tespit et-
mislerdir. Yine Camila ve di§. (2013) yaptiklari
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calismada gerceklestirdikleri iki 6lciimde 60°/s
hizda Qua pik tork degerini 241.5£34.2 Nm ve
229.8432.4 Nm olarak rapor etmislerdir. Kons-
tantinos ve dig. (2010) sporculari antrenman
yaslarina (5-7, 8-10 ve > 11) gbre grupladiklari ¢ca-
lismada 60°/s hizda 5-7 antrenman yas! i¢in sag
bacak Qua pik tork degerini 236+32 Nm, sol ba-
cak Quaigin 227434 Nm olarak, 8-10 antrenman
yaslicin sag bacak Qua pik tork degerini 251+42
Nm, sol bacak Qua icin 245+36 Nm olarak, > 11
antrenman yasi icin sad bacak Qua pik tork de-
gerini 240+34 Nm, sol bacak Qua igin 235+34
Nm olarak rapor etmislerdir. Yapilan calisma Ak-
tug ve dig. yaptigi calisma ile benzerlik gosteri-
riken, yurtdisinda yapilan ¢alismalarla benzerlik
gbstermemektedir.

609°/s hizda DB Hms ortalama pik tork degeri-
nin 151.7+25.2 Nm oldugu, NDB Hms ortalama pik
tork degerin ise 149.2+23.7 Nm oldugu ve Hms
farkinin ise -2.5£9.5 Nm oldu@u tespit edilmistir.
Literatlirde yapilan calismalarda benzer ve fark-
I sonuglar elde edilmistir. Ozberk ve dig. (2009)
yaptiklari calismada 1. Lig takim oyuncularinin
60°/s hizda Hms ortalama pik tork degerlerini DB
icin 14121 Nm ve NDB bacak ic¢in ise 134420 Nm
olarak rapor etmislerdir. Aktug ve dig. (2016) yap-
tiklari cahsmada Hms ortalama pik tork degerini
DB icin 133.36+19.17 Nm olarak, NDB degerini ise
130.83+20.28 Nm olarak rapor etmislerdir. Cami-
la ve di§. (2012) yaptiklari calismada yliksek tork
ve dUslk tork gruplarini olusturarak 60°/s hizda
Hms pik tork degerini grup geneli icin 153+20.6
Nm, ylksek tork grubu icin 163.6£16.7 Nm ve
disUk pik tork grubu igin 137.3+18.7 Nm olarak
tespit etmislerdir. Camila ve dig. (2013) yaptiklari
calismada Hms pik tork degerini 145.6+24.7 Nm
ve 133.7£21.9 Nm olarak rapor etmislerdir. Kons-
tantinos ve dig. (2010) yaptiklari calismada 5-7
antrenman yasi icin 60°/s hizda sag bacak Hms
pik tork degerini 133+25 Nm, sol bacak Hms pik
tork degerini 126t£24 Nm olarak, 8-10 antrenman
yasl icin sag bacak Hms pik tork degerini 141424
Nm, sol bacak Hms icin 140426 Nm olarak, > 11
antrenman yasl icin sag bacak Hms pik tork de-
gerini140+22 Nm, sol bacak Hms i¢in 138420 Nm
olarak rapor etmislerdir.
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Hms:Qua orani 2:3 olarak kabul edilmekte-
dir. Yapilan bu calismada 60°/s hizda Hms:Qua
ylzdesi DB i¢in 78.0+12.0 Nm olarak, NDB i¢in
ise 73.149.9 Nm olarak c¢ikmis ve bu ylzdeler
2:3 orani icinde kalmaktadir. Rosene ve dig.
(2001) calismalarinda 609/s hizda Hms:Qua
sag bacak yizdesini 50.82+11.04 Nm ve sol
bacak icin ise 50.18+13.29 Nm olarak rapor et-
mislerdir. Zabka ve dig. (2011) calismalarinda
609/s hizda Hms:Qua ylizdesini sag bacak igin
57.848.4 Nm olarak, sol bacak icin ise 57.7£7.4
Nm olarak tespit etmislerdir. Konstantinos ve
dig. (2010) sporculari antrenman yaslarina (5-
7, 8-10 ve > 11) gbre grupladiklari calismada
60°/s hizda 5-7 antrenman yas! icin sag ba-
cak Hms:Qua yizdesini 56+0.8 Nm, sol bacak
Hms:Qua ylzdesini 55+0.1 Nm olarak, 8-10
antrenman yasi icin sag bacak Hms:Qua yizde-
sini 56+£0.8 Nm, sol bacak Hms:Qua yuzdesini
58+0.7 Nm olarak, =11 antrenman yasi icin sag
bacak Hms:Qua ylzdesini 58+0.8 Nm, sol ba-
cak Hms:Qua yuzdesini 59+0.1 Nm olarak tespit
edilmistir. Ozberk ve dig. (2009) yaptiklari ca-
lismada Hms:Qua ylzdeleri ise DB icin 5547.3
Nm ve NDB icin 51.5+6.4 Nm olarak rapor edil-
mistir. Aktug ve dig. (2016) yaptiklari calismada
Hms:Qua ylzdeleri ise DB i¢in 66.69+10.12 Nm
ve NDB icin 62.72+7.09 Nm olarak rapor edil-
mistir. Rosene ve dig. (2001) calismalarinda bu
ylzdenin 50-80 araliginda olmasi gerektigini
vurgulayarak, calismalarinda sag bacak yiz-
desini 50.82411.04 Nm ve sol bacak ytzdesini
50.18413.29 Nm olarak aciklamislardir. Yapi-
lan calismada elde edilen sonuclar yurt icinde
yapilan calismalarda elde edilen sonuclarla
benzerlik olusturuken, yurtdisinda yapilan ca-
lismalarda daha yiksek sonuclar elde edildigi
ortaya cikmaktadir. Sonuclarin yiksek cikma-
sinda Hms ve Qua pik tork dederlerinin yabanci
oyuncu pik tork degerlerine gére daha dislk
¢ikmis olmasi ve yeterli seviyede Hms ve Qua
kas kuvvetini dengeleme amacl antrenman
yapiimamasinin veya yeterli seviyede Qua ve
Hms kas kuvvetini arttirici antrenman model-
lerinin yapilmamasinin da etken olabilecedi
dusdndlebilir.

1809/s hizda Qua, Hms ve Hms:Qua
Yapilan calismada 1809/s hizda DB Qua pik tork
ortalama degeri, NDB Qua pik tork ortalama de-
geri ve Qua farkinin (Tablo 2) £%10 luk farkin
icinde oldugu tespit edilmistir. Literetlirde de
+%10 luk fark icin benzer, fakat pik tork degerle-
riicin farkli sonuclara rastlanmaktadir. Stafford
ve di§. (1984) yaptiklari calismada 180°/s hizda
Qua pik tork degerini DB icin 165.6+32.08 Nm
olarak, NDB icin ise 158.1+32.21 Nm olarak ra-
por etmislerdir. Camila ve dig. (2013) yaptiklari
calismada gerceklestirdikleri iki 6lciimde 180°/s
hizda Qua pik tork degerini 165.6+32.08 Nm ve
164.4+29.9 Nm olarak rapor etmislerdir. Kons-
tantinos ve dig. (2010) sporculari antrenman
yaslarina (5-7, 8-10 ve > 11) gdre grupladiklari
calismada 180°/s hizda 5-7 antrenman yasi igin
sag bacak Qua pik tork degerini 165423 Nm, sol
bacak Qua igin 161+22 Nm olarak, 8-10 antren-
man vyasi i¢in sag bacak Qua pik tork degerini
173£29 Nm, sol bacak Qua icin 1773+6 Nm olarak,
< 11 antrenman yasi icin sag bacak Qua pik tork
degerini 1770£26 Nm, sol bacak Qua i¢in 167+24
Nm olarak rapor etmislerdir.

Yapilan calismada 1809/s hizda DB Hms or-
talama pik tork, NDB Hms ortalama pik tork ve
Hms farki (Tablo 2) dederleri ile literatlrde ya-
pilan calismalarda benzer ve farkl sonuclar elde
edilmistir. Stafford ve dig. (1984) yaptiklari calis-
mada Hms pik tork degerini DB icin 119.6+25.42
Nm olarak, NDB icin ise 118.0+24.43 Nm olarak
rapor edilmistir. Camila ve dig. (2013) yaptiklari
calismada Hms pik tork degerini 114.0£24.2 Nm
ve 109.5+20.6 Nm olarak rapor etmislerdir. Kons-
tantinos ve dig. (2010) yaptiklari calismada 5-7
antrenman vyasi icin sag bacak Hms pik tork de-
gerini 103418 Nm, sol bacak Hms icin 96417 Nm
olarak, 8-10 antrenman yasi igin sag bacak Hms
pik tork degerini 110£16 Nm, sol bacak Hms icin
106419 Nm olarak, < 11 antrenman yasi icin sag
bacak Hms pik tork degerini 107+17 Nm, sol bacak
Hms icin 105+15 Nm olarak rapor etmislerdir.

Yapilan calismada 180°/s hizda Hms:Qua
ylUzdesi dominant bacak icin 88.5+12.6 Nm ola-
rak, nondominat bacak icin ise 82.6%11.1 Nm ola-
rak tespit edilmistir. Bu calismada da literatirde



karsilasildi§i gibi dlgim hizi arttikca Hms:Qua
ylzdesi artmaktadir (Aktug ve dig. 2016; Kons-
tantinos ve dig. 2010; Rosene ve dig. 2001; Staf-
ford ve Grana, 1984;, Zabka ve dig. 2011). Rose-
ne ve dig. (2001) calismalarinda 1809/s hizda
Hms:Qua sag bacak ylizdesini 60.77+14.55 Nm
ve sol bacak igin ise 58.31+£13.13 Nm olarak belir-
lemislerdir. Konstantinos ve dig. (2010) yaptik-
lari calismada 180°/s hizda 5-7 antrenman yasi
icin sag bacak Hms:Qua ylzdesini 62+0.1 Nm,
sol bacak Hms:Qua ytzdesini 59+0.1 Nm olarak,
8-10 antrenman vyasl icin sag bacak Hms:Qua
ylzdesini 64+0.6 Nm, sol bacak Hms:Qua yuz-
desini 61£0.9 Nm olarak, > 11 antrenman yasi
icin sag bacak Hms:Qua ylzdesini 63+0.8 Nm,
sol bacak Hms:Qua ylzdesini 63+0.9 Nm olarak
rapor etmislerdir.

Yurt icinde yapilan calismalarda elde edilen
pik tork dederlerinin yurt disinda yapilan calis-
malara gore daha dislk oldugu gérilmistir. Bu
sonuclar sporcularimizin dizenli ve programli
kuvvet ve dengeleme calismalari yapmamasin-
dan veya antrendrlerimiz tarafindan yeterli di-
zeyde antrenman planlamasina dahil edilmeme-
sinden kaynaklanabilir. NDB degerlerinin ylksek
cikmasinin sebebi de sporculara yeterli kas kuv-
vet dengeleme calismalarinin yaptirilmama-
sindan olabilir. Ayrica yapilan calismada yakin
dénem sakatlik gecmisi olmayan profesyonel
futbolcularda énemli bir kas kuvvet dengesizli-
ginin olmadigi tespit edilmistir. Zakas A. (2006)
42 profesyonel futbolcu ile yaptigi calismada
Hms:Qua oranlarinda énemli bir kuvvet denge-
sizliginin olmadidini vurgulamislardir.

SONUG VE ONERILER

Yapilan calismadan da gorilebilecedi gibi elde
edilen pik tork degerlerin yabanci kaynakli ¢alis-
malarda elde edilen deJerlere gére daha disik
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oldugu fakat kas temel kuvveti ve kas fonksiyo-
nel kuvveti acisindan kuvvet dengesizliklerinin
olmadigi tespit edilmistir. Elde edilen disik
pik tork degerlerin sezon sonu dénemde (gegis
dénemi) gelistirilmesi icin gerekli planlama ve
calismalarin yapilmasi gerekliligi ortaya ¢ikmak-
tadir. Uluslararasi alanda basari elde edilmek is-
teniyorsa basari icin gerekli degerlerin (aerobik,
anaerobik kapasite, top teknigi, taktiksel dav-
nanis, mental kapasite vb.) yaninda artiriimasi
gereken dederlerden bir tanesinin de kuvvet de-
gerlerimiz ve dengemiz oldugu ortaya c¢ikmak-
tadir. CinkU kas kuvvet dengesinin ve ylksek
pik tork degerlerinin hizlanma, yavaslama, yon
dedistirme, su atma, sicrama, uzun mesafe pas
atma vb. futbolda sonucu belirleyici hareketler-
de 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir (Moly
ve dig. 2015; Reilly ve dig. 2000; Wisloff ve dig.
2004;). Bir futbolcunun topa yatkinligi ne kadar
iyi olursa olsun, ilerleyen dakikalarda bu yete-
neklerini rakipleri karsisinda ortaya koyabilmesi
icin onlarla micadele edebilmesi icin futbol icin
gerekli dederlerin (aerobik, anaerobik kapasite,
top teknigi, sirat, yon degistirme, mental ka-
pasite vb.) yaninda kas kuvvetine ve kas kuvvet
dengesine ihtiyaci olacagi bir gercektir.

Yazar Notu: Calismada yer alan sporculara,
OlcimU gerceklestiren akademik personele ve
sporculari motive eden teknik kadroya tesekklr
ederiz.
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