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FUTBOLCULARDA BASKIN OLAN VE OLMAYAN

BACAKLARIN KUVVET, GUC, SURAT VE
ESNEKLIGININ YENI GELISTIRILMIS
METODLARLA BELIRLENMESI

Mehmet KUTLU *
Alper KARADAG *

OZET

Bu galismanin amaci; futbol antrenmanlarinin futbolcularin bacak kuvveti, giicl, sirati ve esnekligi lizerine
olan etkilerini ve kassal lateral baskinliktaki olasi degisikligi arastirmaktir.

Calismaya 15 futbolcu ve 15 antrenmansiz denek olmak lizere ortalama yasi 22.9 + 1.9 yil olan toplam 30
erkek katild. izometrik kuvvetler bacak dinamometresi ile dinamik kuvvetler squat testi ile éiciildii. Giig, dijital
okumall sigrama aleti ile dikey sicrama testi yapilarak hesaplandi. Deneklerin sirati elektronik optik cihaz
kullanilarak 20 m maksimal kosu ve sek sek testi ile belirlendi.Esnekligin di¢tilmesinde otur uzan testi kullanildl.
Bacaklar her bir 6lgiim icin ayri ayri ve birlikte olmak lzere degerlendiriimeye alind.

Olgtimler sonucunda futbolcularin antrenmansiz bireylere gére anlamii diizeyde daha yiksek gtice, kuvvete,
surate ve esneklige sahip olduklari belirlendi. Futbolcularin baskin olan ve olmayan bacaklar arasinda dikey
sigrama glcl agisindan anlamli farklilik gézlendi. Baskin olmayan bacak baskin olandan daha gticli idi
(p<0.05). Bu arastirma bulgulari bize uzun dénem futbol oyunu ve antrenmaninin; futbolcularin her iki bacagin
da gli¢, kuvvet, sirat ve esneklik degerlerini artirdigini géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbolcu, Antrenman, Baskin- baskin olmayan bacak, Fiziksel performans

*  Firat Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, ELAZIG
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TO DETERMINE THE FORCE, POWER, SPRINT AND
FLEXIBILITY OF DOMINANT AND NON-DOMINANT LEG IN
SOCCER PLAYERS WITH NEW DEVELOPED METHODS

ABSTRACT

Aim: The purpose of this study was to investigate the effects of soccer training on leg strength, power, sprint
and flexibility in footballers and their possible influence in changing muscular lateral dominance.

Method: 30 men (mean age: 22.9+ 1.9year), 15 soccer players and 15 untrained subjects, participated in this
study. Isometric forces were measured on a leg dynamometer and dynamic forces with a squat test. Power
was measured by vertical jump with a digital jump meter. Speed to move 20 m was measured using electronic
optic cells. Flexibility was determined by a sit and reach test. All measures were determined for each limb
separately and together.

Results: Soccer players had higher (p<0.05) force, power, sprint and flexibility of values than control subjects.
Significant differences were observed in footballers for vertical jump power between dominant and non- dominant
limb. Non — dominant leg was powerful than dominant.

Conclusion: The results showed that long term playing and training increases the force, power, sprint and
flexibility of both legs.

Key Words: Footballers, Training, Dominant- Non-Dominant Leg, Physical Performance

GIRIS
Diinyada &zellikle Avrupa’da futbol en popiiler spor olarak yerini korumaktadir®. Buna
ragmen, futbolcularin fiziksel ve fizyolojik dzelliklerine ait simirh sayida arastirma bulunmaktadir.

Futbolla ilgili bircok insan ézellikle antrenérler ve oyuncular, miisabakada en iyi performansin
sergilenebilmesi icin, her iki bacagin da etkili ve verimli bir sekilde kullanilmasinin gerekliligini
vurgulamaktadir. Ancak, futbolcularda tercih edilen ve edilmeyen bacaklar iizerine sadece birkag
arastirma calismasina rastlanmaktadir'®.

Futbolda bacak performansi cogunlukla istemli kasilma sirasinda gerceklestirilen maksimum
kuwvete veya giice baghdir®®%!%, Ayrica ivmelenme ve hiz (siiratlanma, sicrama ve yon degistirme
gibi) futbolda hayati 6nem tasr.

insanlarda kisa siireli maksimum giic ¢iktisini degerlendirmeye yonelik, merdiven tirmanma
kosusu, dikey sicrama ve maksimal bisiklet ergometresi gibi cesitli testler kullanilmaktadir™.
Futbolda bacak kas kuvvetinin degerlendirilmesinde izokinetik peak torque®®2?® ve serbest
agirliklar da kullanilmaktadir®®. Siirat performansi ve dikey sicrama testleri ise futbolcularin
anaerobik giiclerinin belirlenmesinde kullanilmaktadir®'?. Esneklik sporda fiziksel uygunlugun
onemli bir 6gesi olmakla birlikte sikhikla g6z ard: edilmektedir®. Otur uzan esneklik testi viicut
alt sirt ve bacak arka kaslarinin esnekliginin dlctilmesinde kullanilan gecerli saha testlerinden
birisidir®®.
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Literatiirde kullanilan kuvvet, giic, siirat ve esneklik testlerinin yani sira yeni gelistirilen
testler ile birlikte ilgili bu calismanin amaci; futbolcularda baskin ve baskin olmayan bacaklar
arasindaki farkhligin kontrol grubuyla birlikte karsilastirilarak belirlenmesi ve konu iizerinde az
miktarda bilgi birikimi bulunmasi nedeniyle veri olusturulmasina katkida bulunmaktir.

MATERYAL VE METOD
Arastirma Grubu

30 saghkl genc erkek bu calismaya géniillii olarak katildi. Deney grubu Elazig ilinde farkl
takimlarda en az bes il futbol oynamis 15 futbolcudan olustu. Futbolcular bes willik fiili futbol
hayatlarinin tic yilhk déneminde her biri yaklasik 90 dakika olmak {izere haftada ortalama iki
antrenman yaptiklarin belirtmislerdir. Arastirma sirasinda birinci amator ligde, farkl takimlarda
futbol oynayan denekler ayni zamanda tiniversite 6grencisiydiler. Kontrol grubu, gecmiste
futbol antrenmanlarina diizenli olarak katilamayan ancak, haftada en fazla bir kez rekreasyon
nitelikli fiziksel aktiviteye katilan 15 tiniversite égrencisi idi. Biitiin denekler calismanin amaci,
islenisi ve olasi riskleri hakkinda bilgilendirildikten sonra calismaya géniillii olarak katildilar.

Calisma Tasarim

Testler 6ncesi her bir denege ait baskin olan ve olmayan bacaklar belirlendi. Baskin bacak;
denek spor salonu seyirci merdivenleri 6niinde cift bacak hazir ol baslangic durumunda iken,
tirman komutuyla beraber denegin ilk tirmanma adimimin gézlenmesiyle belirlendi®. Baskin
bacak yapilan bes denemeden en az dérdiinde aym ayagin kullanildigi bacak olarak belirlendi.
Ayrica sonug futbolculara oyun icerisinde (temel tekniklerin uygulanmasinda: topa vurus, topu
kontrol, topla kosu yani dripling ve calim) genellikle hangi bacaklarini kullandiklarini sorarak
teyit edildi.

Antropometrik Olgiimler

Boy, viicut agirhg, triceps, supscapula, abdomen, suprailiac, ve tist bacak deri kalinlklari
ile her bir bacagin baldir ve uyluk cevrelerine ait antropometrik 6l¢timleri genel viicut
kompozisyonunu belirleme ydntemleri ile yapildi®®. Deneklerin viicut yag yiizdeleri dort
bélgenin deri kalinhg kullanilarak (triceps, supscapula, abdomen ve suprailiac) Yuhasz formiiliine
gore hesaplandi®®.

izometrik ve Dinamik Kuvvet

Baskin ve baskin olamayan bacaklarin ayri ayr1 ve birlikte izometrik ve dinamik kuvvet
degerlerinin belirlenmesinde, bacak dinamometresi (T.K.K. 5102 Back- D, Takei Scientific Inst.
Co., Imt.) ve tam oturma squat testi kullanildi. Bir bacagin squat kuvvetinin belirlenmesi icin;
denegin ayakta dik durumda iken, ense ve omuzlari tizerindeki bar1 omuz genisliginde tutmast
saglandi. Denek daha sonra platformdan kaldirdigi agirhidi bir bacak tizerinde (diger ayag: yere
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temas etmeyecek sekilde) tasiyarak tamamen oturdu ve oradan ayaga kalkmaya calisti. Test
bos barla yapilan 10 dakikalik 1sinma ve deneme periyodundan sonra baslatildi. Agirlik denek
tarafindan tam ve dogru olarak maksimum seviyede kaldins yapilana kadar artirildi ve en iyi
deger kaydedildi.

Kosu Siirati

20 m kosu siirati baskin olan ve olmayan bacaklarin her birine ayr ayri sek sek kosusu
vaptirilarak ve her iki bacak birlikte kullanilarak belirlendi. Zamamin kaydedilmesinde fotosel ve
elektronik skorbord kullanildi.

Dikey Sicrama

Baskin olan, olmayan ve iki bacagin birlikte dikey sicrama giiciiniin belirlenmesinde dikey
sicrama testi kullanildi*®.

Tek Bacak Otur Uzan Esneklik Testinin Gelistirilmesi

Tek bacak otur uzan esnekligi, denegin test edilen bacagi tamamen gergin iken, diger
ayaginin tabaninin gergin bacagin diz i¢ tarafina (bacak gracilis ve adductor magnus kaslarina)
dokunmus durumda iken belirlendi. Biitiin testlerde ii¢ tekrar yapildi ve en iyi deger kaydedildi.

Verilerin Analizi

Veriler minitap 13.1 for windows (minicab Inc.) kullarularak analiz edildi. Verilerin dagiliminin
normalligi Ryon —Joiner testi ile belirlendi. Her bir grup icin baskin olan ve olmayan bacaklarin
karsilastiriimas ciftlestirilmis t testi ile yapildi. Antropometrik &lctimlerin degerlendirilmesinde
Non Parametric Mann -Whitney testi kullaruldi. Gruplar aras: karsilastirmalar da (denek- kontrol)
two- Sample t testi kullanildi. Biitiin istatistiksel degerlendirmede 0.05 anlamhlik ve giiven arali-
g1 esas alind.

BULGULAR

Deney (boy: 1.75 + 0.05 m, vas; 22.9 = 2.4 yil) ve kontrol (boy;1.75 = 0.04 m, vas;
22.4 + 1.4 yil) gruplarinin  yas ve boy ortalamalar oldukca birbirine yakind: (p>0.05). Sporcu
grup kontrol grubundan ortalama 9 kg daha agir (p<0.05) bir viicut agirhgina sahip olmasina
ragmen, viicut yag yiizdesi kontrol grubundan %1.73 daha diisiik oranda idi (p<0.05, Tablo1).
Aymi zamanda Tablo 1, her iki bacak icin izometrik —izotonik bacak kuvvetini, dikey sicrama
gtictinii, esnekligi ve 20 m siirat kosu degerlerini de géstermektedir. Futbolcular élciilen her bir
dzellikte, kontrol grubundan anlamh derecede yiiksek performans sergilediler (p<0.05, Tablo 1).
Futbolcu grubun uyluk ve baldir cevre dlciim degerleri daha yiiksek idi (p<0.05).
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Tablo 1. Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Baz Fiziksel Ozellikler.

N Yas | Boy | Viicut| Viicit | isometrik | isotonik | Giig Esnek. | 20m.
yil m Agrr. Yag bac.kuv Squat | Dikey |otur-uzan| sek sek
kg % kg kg kgm/s cm sn
Deney 15 229 1.75 71.4 10.8 125.0 81.1 124.9 30.0 3.18
SS 2.4 0.05 4.7 0.7 12.9 8.3 8.8 5.7 0.11
Kontrol | 15 224 | 1.75 62.4 12.5 98.4 64.5 100.2 22.8 3.39
SS 1.4 0.04 7.6 2.3 15.8 8.2 141 8.7 0.15

* Deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik (p<0.05).

Deri kivrimi kalinhiklar her iki grupta da benzerdi. Ayni sekilde 6lctilen antropometrik 6zel-

liklerde gruplarin baskin ve baskin olmayan bacaklari arasinda anlamli bir farkhlik bulunamad:
(Tablo2).

Tablo 2. Futbolcu ve Kontrol Gruplarina Ait Baskin ve Baskin Olmayan Bacaklarin Bazi
Antropometrik Ozellikleri

Uyluk Yag Baldir Yag Uyluk Cevre Baldir Cevre
N Futbol Kont. Futbol Kont. Futbol Kontr. Futbol | Kont.

mm mm mm mm cm cm cm cm
Bask. bacak | 15 10.2 9.4 6.0 6.6 54.5 *48.4 37.3 *34.4
Sinirlar 6.4-14 6.4-14 3.8-8 4-8.4 49.4-59 | 49.4-58 4.5-4 35-4
Diger bacak | 15 9.6 9.8 6.2 6.6 54.5 *48.4 36.7 *34.4
Sinirlar 5.4-21 5-21.2 4.4-11 4.2-11 44-57.2 44-58 32-38 31-38

*Deney ve kontrol gruplarinin birbirleriyle ayni bacaklar bakimindan karsilastiriilmasinda anlamh farklilik
(p<0.05).

Dikey sicrama giicil, [zometrik ve izotonik bacak kuvveti, 20 m siirat kosusu ve esneklik de-
gerlerinde futbolcular kontrol grubuna gére daha iyi olma egilimi gésterdiler (Tablo3). Bununla
beraber her iki grupta da baskin olan ve olmayan bacaklarin izometrik kuvveti, squat kuvveti ve
siirat testi degerleri itibariyle aralarinda anlamh farkliik bulunamadi. Fakat 20 m maksimal sek
sek kosu testinde, kontrol grubunda bacaklar arasinda anlamh farklihk bulundu (p<0.05).
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Tablo3. Futbolcu ve Kontrol Grubunun Kuvvet, Gii¢, Hiz ve Esneklik Ortalama Degerleri.

N | Dikey Sicrama |isometrik Bacak Dinamik Siirat 20m Esneklik

Giic(kgm/sn) Kuvveti (kg) Squat (kg) Sek sek (sn) Otur uzan (cm)

Futbol. | Kont. | Futbol.| Kont. |Futbol. | Kont. | Futbol.| Kont. |Futbol.| Kont.

Baskin Bacak | 15 | 102.8 | *82.2 | 90.2 | *69.0 | 43.0 | *28.0 | 429 | *499| 284 |*23.36
SS 8.92 12.1 13.7 11.8 | 454 | 599 0.25 0.32 | 4.22 9.1

Diger Bacak | 15 | 106.7 | *839| 924 | *674 | 419 |*263 | 426 | *518| 279 | *21.6
SS 9.52 125 | 136 11.7 2.7 5.5 0.31 0.36 | 4.22 9.5

Cift Bacak 15 | 1249 | *100.2| 125 | *984 | 81.1 |*64.5 | 3.18 | *3.39| 30.0 | *22.8
SS 8.8 14.1 12.9 15.8 8.3 8.2 0.11 0.15 5.7 8.7

* Futbolcular ve kontrol grubu arasinda anlamli farkhlik (p<0.05)

** Baskin ve baskin olmayan bacaklar arasi anlaml faklilik (p<0.05)

Kontrol grubunun baskin olmayan bacaginin ortalama degeri (5.18 0.36 sn), baskin olandan
(4.99 = 0.32 sn) anlamh derecede daha yiiksekti. Bu bulgunun aksine, futbolcularda baskin
olmayan bacagin dikey sicrama ortalama degeri (45.53+ 7.69 cm) baskin bacaklarin degerinden
(42.07+ 6.41 cm) daha yiiksek olarak bulundu. (Tablo 3, sekil 1-2)
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* Futbolcular Kontrol

Sekil 1. Futbolcular ve kontrollerin dikey sigrama glcl bar grafigi

* Futbolcularin baskin ve baskin olmayan bacaklari arasi anlamli farkllik (p<0.05).
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Sekil 2. Futbolcular ve kontrollerin 20 m sek sek slrati kosu testi bar grafigi.
*Kontrollerin baskin olan ve olmayan bacaklari arasi farklilik (p<0.05)

Tiim degiskenler icin futbolcular ve kontrol grubu arasinda, baskin olan ve olmayan bacak-
larin degerlerinin birbirinden ¢ikartiimasiyla elde edilen farklarin Kkarsilastirilmasinda anlamliik

yoktu (P<0.05).
TARTISMA VE SONUC

Bu calismada futbolculardan olusan deney ve antrenmansiz kontrol grubu mukayese edilerek,
futbol oyunu ve antrenmaninin baskin olan ve olmayan bacaklarin; kuvvet, giic, siirat ve esneklik
degerlerine olan etkisi arastirildi ve degerlendirildi. Futbolcularin ortalama olarak kontrol
grubundan 9 kg daha agir olmalarina ragmen, %1.73 daha diisiik viicut yag yiizdesine
(P<0.05) sahip olmalari, yagsiz viicut agirliklarinin antrenmansiz deneklerden daha fazla
oldugunun gostergesidir. Viicut kompozisyonu icin benzer bulgular1 Calbet ve arkadaslan da
rapor etmislerdir®.

Futbolcu ve kontrol grubu bacak kuwvveti, giicii, hizi ve esneklik degerleri itibariyle farklihk
sergiledi. Futbolcular baskin, baskin olmayan ve her iki bacak performanslan itibariyle kontrol
grubuna gore daha yiiksek degerlere sahiptiler. Heyward normatifine gére futbol grubunun
beklenen otur uzan esneklik degerleri % 99’un {izerindeydi®®.

Futbolcularla kontrol grubundan elde edilen bulgular bazi literatiirde rapor edilen degerleri
ile benzerlik géstermektedir*®. Boylece yillar boyu siiren futbol antrenmaninin futbolcularin alt
{iyelerin kaslarinin performansini artirdigi séylenebilir®®.
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Antrenman gecmisi olmayan ergenlik éncesi erkek cocuklar {izerinde c¢alisan Burnie ve
Brodie, Capranca et al ve Burnie, kassal lateral baskinlik bakimindan bacaklar arasinda farklilik
bulamamuslardir®*?.

Bununla beraber Kearns ve arkadaslar1 baskin ve baskin olmayan bacaklar arasinda farklihk
bulmus ve bu farklih@ futbolcularin baskin bacaklarinin kas demetinin boyunun uzunlugu ile
aciklamiglardir®?. Calbet ve arkadaslar1 yapilan bu calismayla direk iliskili olmamakla birlikte,
futbolcularin baskin vurus bacagiyla diger bacaklarn arasinda kemik mineral icerigi ve kemik
mineral yogunlugu itibariyle de farkhlik bulamadiklarini belirtmislerdir®.

llgili arastirmacilar bu sonucu tartisirken; baskin olmayan bacagin da digeri gibi vurus
esnasinda ilave bir baskiya maruz kaldigini ve dolayisiyla performans artisinin her iki bacaga
da dagildigini belirtmislerdir. Ayrica baskin olmayan bacagin futbol oyunu ve hareketleri sirasinda
dengeyi saglamak icin ¢aba sarf ettigini ve bdylece bacak gelisiminde bu durumun simetri
olusturdugunu ilave etmislerdir.

Futbolcularin baskin olmayan bacaklarinin dikey sicrama degerinin, baskin bacaktan yiiksek
bulunmasi nedeniyle bahsedilen benzer yorumlar yapilan bu calisma bulgular icin de kullanilabilir.
Bu yorumlara ilave olarak baskin olmayan bacagin futbol oyunu ve antrenman icerisinde sut,
top kontrolii ve sicrama pozisyonlarinda hep destek bacad: olarak kullaniimasi bu sonucun
olusmasinda etken olabilir.

Dodge ve arkadaslan tercih edilen ve edilmeyen bacaklar arasinda maksimum top vurma
stiratinde farklihk bulmuslardir®®. Bu farkhihgin olusmasini, tercih edilen bacagin topa vurusu
esnasinda daha iyi diizeyde olan segmentler arasi hareket kalibina ve hizin ayaktan topa
transferindeki kalitesine baglamislardir. Aym yazarlar bir bacakta kuvvet gelisiminin yiiksek
olmasi halinde daha fazla kas hareketi saglanacagim ve segmentlerin daha yiiksek diizeyde is
iiretebilecegini vurgulamuslardir. Ancak buna ragmen bacaklar arasinda bu acidan bir farkliik
bulamadiklarini belirtmislerdir. Dolayisiyla top siirat performansi bacak giic, kuvvet farkindan
ziyade topa vurus kalitesiyle ilgili gozitkmektedir.

Bu sonuca paralel olarak yapilan bu calismada da futbolcularin baskin olan ve olmayan
bacaklarinin kuvvet degerlerinde anlaml farklilik bulunamadi. Calismamn 20 m sek sek kosu
testi boliimiinde ise kontrol grubunun baskin bacaklarin performansi baskin olmayanlardan daha
iyi bulundu. Baskin bacagin digerine oranla giinliik yasamda sek sek aktiviteleri esnasinda daha
vaygin olarak kullanilmasi ve boylece kullanilan bacagin beceri gelisimiyle birlikte tek bacak
kosu performansini da etkilenmis olabilecegi sonucu ¢ikarlabilir. Ayrica kisinin sek sek kosusu
denge gelisimiyle de iligkili olabilir. Dogal olarak bir bacagin daha fazla kullanilmasi onun
dengede kalarak sek sek yapma yetenegini de gelistirmis olabilir.
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Futbolcularin baskin ve baskin olmayan bacaklarina yénelik belli sayidaki literatiir calismast
ve bunlarin fiziksel ve fizyolojik bulgular1 gézden gegirildiginde ve ayrica yapilan bu calisma
bulgular ile birlestirildiginde konunun daha fazla arastirma ¢alismasina ihtiya¢ duydugu anlasil-
maktadir.
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