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Compound Antrenmanlarinin Futbolcularda Addiiktor, Abdiiktor
KasKuvveti ve Rasyosuna Etkisi

*Sibel YILDIRIM **Omer AKYUZ

ORIJINAL ARASTIRMA

Ozet

Bu c¢alismada, profosyonel futbol oyuncularinda sezon oOncesi fiziksel hazirlik
doneminde yapilan compound antrenmanlarin futbolcularda addiiktér-abdiiktor
kuvveti ve rasyosuna etkisini hedeflenmektedir. Arastirmaya, profesyonel futbol
oynayan toplamda 25 erkek futbolcu katilim saglamistir. Sporculardan antropometrik
Olgiimler (boy, kilo ve viicut agirliklarr) alinip, kalga kaslarimin fleksorleri ve
ekstansorleri VALD Performance, Force Frame ile maksimal izometrik kisa ve uzun
kollu kal¢a addiiktor (ADD) ve abdiiktér (ABD) giigleri 6l¢iildiikten sonra 4 haftalik
hazirlik siirecinde compound egzersizleri yaptirilarak aym Olgtimler tekrardan
yapilmistir. Verilerin analizi SPSS 24 paket programinda p<0.05 anlamlilik
derecesine gore degerlendirilmistir. Gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklem
t testi yapilmistir. Bulgulara gore, yas 24.2+4.98 (yil), boy uzunlugu 179.92+5.15
(cm), ve viicut agirligi ortalamalar1 74.56+£5.99 (kg), olarak belirlenmistir. Sonug
olarak yapilan compound egzersizlerinin sporcularin Addiiktor, Abdiiktér kas
kuvveti ve rasyosuna 4 haftalik egzersizin istatistiksel olarak anlamli bir artig
saglamamistir. Daha uzun tasarlanmig bir egzersiz programinin daha farkli katkilar
saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Addiiktor, Abdiiktér, Compound antrenman, Kuvvet.

Effect of Compound Training on Adductor and Abductor Muscle
Strength and Ratio in Football Players

Abstract

This study aims to investigate the effects of training performed during the pre-season
physical preparation period on professional football players' Adductor-Abductor
Strength and Ratio. A total of 25 male football players playing professional football
participated in the research. Anthropometric measurements (height, weight and body
weight) were taken from the athletes, flexors and extensors of the hip muscles were
measured with VALD Performance, Force Frame and maximal isometric short and
long-armed hip adductor (ADD) and abductor (US) strengths were measured, and
compound exercises were performed during the 4-week preparation period. The same
measurements were made again. The analysis of the data was evaluated according to
the significance level of p<0.05 in the SPSS 24 package program. Independent
samples t test was performed to compare the groups. According to the findings, the
age was determined as 24.2+4.98, the average height was 179.92+5.15 and the
average body weight was 74.56+5.99. As a result, the compound exercises did not
provide a statistically significant increase in the adductor and abductor muscle
strength and ratio of the athletes after 4 weeks of exercise. It is thought that a longer
designed exercise program may provide different contributions.

Keywords: Football, Adductor, Abductor, Compound training, Strength.
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Giris

Futbol, bir¢ok fiziksel ve fizyolojik parametrenin gelistirilmesi gereken bir spor dalidir.
Siirat, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin iyilestirilmesi performans
verimliliginde gelisme saglar. Buna ek olarak; ¢eviklik, patlayic1 kuvvet (gli¢), sicrama ve hareket
hiz1 gibi kuvvet ve siirat 6zelliklerinin etkilesimleriyle ortaya ¢ikan performans degiskenleri birgok

spor dalinda oldugu gibi futbolda da 6n plana ¢ikmaktadir (Bompa ve Haff, 2017).

Addiiktor kaslari, kol ya da bacagin, viicudun orta diisey eksenine dogru yer degistirmesini
saglayan kaslardir. Ozellikle kalca bdlgesinde bulunan bu kaslar, uylugun viicuda dogru hareketini
saglar (Dogan ve ark., 2021). Addiiktor kaslari, i¢ bolgelerde yer alir ve bu kaslar sayesinde uyluk
dogru hale getirilir. Bu kaslar, merkezi stabilizasyon ve bir¢ok hareketin yapilmasinda énemli rol
oynar (Kocahan T ve ark., 2020). Abdiiktér kaslar1 ise addiiktor kaslarmin tam tersi olarak
caligmaktadir. Bunlar, uzuvlarin birbirlerinden uzaklastirilmasini saglar (Berk ve Erdoganoglu,
2022). Ozellikle bacak bolgelerinin dis kisminda yer alan abdiiktdr kaslari, uzuvlarin viicuttan
uzaklastirilmasini saglar (Belhan ve Karakurt, 2002). Bu kaslar, dengeyi korumada islev gosterir,
yana dogru hareketlerde stabiliteyi saglar ve tiim yan yonlere hareket etmeye yardimci olur

(Bugalska ve ark., 2022).

Sporcular i¢in addiiktdr ve abdiiktor kaslarin giicli ve dengesi dnemlidir. Bu kas gruplarinin
genel olarak uyumlu caligmasi, sporcularin performanslarinin artis1 noktasinda destek saglayabilir.
Ornegin futbol, basketbol, kosu ve kayak gibi sporlarda kalca kaslarinim giicii ve dengesi sporcu
performansi ve gelisimi agisindan olduk¢a 6nemlidir (Yana ve ark., 2017; Kibler et. Al. 2006).
Futbol oyuncularinin sahip oldugu fizyolojik oOzelliklerin yiiksek seviyelerde olabilmesi igin
ozellikle bu kas grubunda kas giicii ve dengesi gibi Ozelliklerin 6nemini ortaya koymaktadir
(Kiirketi, 2009; Boyle, 2004). Dengeli bir sekilde gii¢lendirilmis addiiktor ve abdiiktor kaslari
sayesinde, sakatlik riskinin azaltilmasi, performansin artirilmasi ve sporcu viicudunun 6nemli kas
gruplarinin (bacak ve kol) gelisimi ve korunmasi miimkiindiir (Donati ve ark., 1991). Bu sebeple
antrenman programlart dizayn edilirken bu kas gruplarinin dahil edildigi egzersizler igermesi
gerekmektedir. Bunlar, diren¢ antrenmanlari, izometrik egzersizler, stabilizasyon hareketlerinin
icinde bulundugu dogru hareketler igeren programlar olabilir (Plaud ve ark., 1996). Bu dogrultuda
bu egzersizler, addiiktor ve abdiiktor kaslarin1 dengeleyerek sporcularda daha iyi bir performans ve
daha az sakatlik riski saglayabilir (Maranillo ve ark., 2005). Calismamizda sporcularin kendi
antrenmanlarina ek olarak uygulayacagimiz dort haftalik addiiktor ve abdiiktor kas gruplarinin daha
aktif bir sekilde c¢alistiracagimiz antrenmanlarla ilgili kas grubunu kuvvetlendirerek ve
dengeleyerek sporcularda olasi sakatlik riskini en alt seviyeye indirmeyi amacglamaktayiz. Sporda

sakatliklarin oniine gecmek icin yapilan bir¢ok ¢alisma son zamanlarda popiiler hale gelmistir. Son
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yapilmis, c¢alismalara bakildiginda, agonist-antagonist kaslarin aralarindaki anormal kuvvet
degisikliklerinin sporcularda sakatliklara neden oldugu goriilmektedir (Colakoglu, 1993).
Futbolculara bakildiginda, alt ve st ekstremite kaslarinin yiiksek seviyede maksimal kuvvet

yetenegine sahip olmasi, o futbolcularin sakatliklarini 6nlemek i¢in 6nemli bir etkendir (Arnason ve
ark. 2004).

Nordic Hamstring olarak bilinen, eksantrik kuvvet antrenmanlarinin, 1sinma ve germe
egzersizleriyle uygulandiginda, futbolcularda hamstring ve diz yaralanmalarin1 6nlemede kritik bir
rol oynar (Arnason ve ark., 2008). Compound antrenmanlar, bu kaslarin gii¢lendirilmesine yardimci
olabilir ve futbolcularin sakatlanma riskini azaltabilir. Alt ekstremite kaslarinda 6nemli yeri olan
hamstring kaslarinin kuvveti ve birbirleri arasinda ki denge de sporcularin performanslarini
artirabilir, yaralanma ve sakatlik riskini azaltabilir. Kas kuvveti dengesizligi, hamstring ve diz
yaralanmasi1 igin ¢esitli risk faktorlerinden biri olarak gosterilmektedir. Hamstring kas
yaralanmalarmi onlemek i¢in koruyucu bir 6nlem olarak kuvvet antrenmani yapilmalidir (Tansel
2006).

Giincel calismalarda, uygulanan compound antrenmanlart sayesinde sporcularin temel
motorik Ozelliklerin gelistirilmesi ile hamstring ve diz yaralanmalarinin Oniine gecilebilecegi ve
ayrica spor bransma ozgu sportif performansin arttirilabilecegi diisiiniilmektedir. Bu calisma
compound antrenmanlarinin futbolcularda addiiktor-abdiiktor kas kuvveti ve rasyosuna etkisini

aragtirmak amaciyla yapilmastir.
Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma On test-son test deneysel desende yiiriitiilmiistiir. Mevcut arastirma siiresince
“Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi’’ cercevesinde hareket

edilmistir.
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Bu calismaya, aktif profesyonel futbol oynayan yas ortalamalar1 24,24+4,98 (yil) olan 25
futbolcu katilmistir. Futbolcular, belirli saglik kriterlerine gore secilmis ve goniilliilik esasina
dayali olarak caligmaya dahil edilmistir. Herhangi bir sakatlifi ve rahatsizligi olan sporcular

arastirmaya alinmamaistir.
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Tablo 1. 4 Haftalik Compound Antrenman Programi

Hafta Hareket Set Tekrar Siddet
1. Antrenman Barbell Cluster 5 6 80-90% of 1-RM
Squat 5 8 70-80% of 1-RM
2. Antrenman Hang Saquat Clean 5 6 80-90% of 1-RM
Deadlift 5 8 70-80% of 1-RM
3. Antrenman Split Jerk 5 6 80-90% of 1-RM
Barbell Push Press 5 8 70-80% of 1-RM

Veri Toplama Araglart

Arastirmanin 6lgiimleri Karsiyaka spor kuliibii atletik performans salonunda gergeklestirildi.
Sporculara ¢alisma ile ilgili bilgiler verilerek karsilasabilecekleri riskler hakkinda bilgilendirme
yapilarak, goniillii olur formlari doldurulup aymi giin antropometrik olgiimler (boy ve viicut
agirliklart) yapilmistir. Futbolcularin kuuvvet ve rasyolarimi belirlemek icin kullanacagimiz diger
veri toplama arac1 olan VALD Performance, Force Frame cihazi sistemi tanitilarak 6l¢timler igin 6n
hazirlik siireci ve adaptasyon saglanmustir. Ikinci giin yapilacak testler igin sporcular, spor
kuliibiiniin fitness salonunda hazir bulunmalar1 saglandi ve test protokolii uygulamali olarak bir kez
daha gbosterildikten sonra sporculardan kuvvet dlgiimleri alindi. On testlerden sonra sporculara
futbol antrenmanlarinin yani sira kuliip fitness salonunda dort hafta boyunca haftada ii¢ giin
compound egzersizleri uygulatildi. Dort hafta sonrasinda compound egzersiz siireci tamamlandiktan
sonra ¢alismanin basinda alinan Ol¢iimler son test olarak tekrar alindi. Elde edilen ham veriler
istatistiksel olarak analiz edilmek iizere onceden her sporcu i¢in ayrica hazirlanan sporcu bilgi

formlarima girilerek kayit altina alindi.

Boy uzumlugu: Futbolcularin boy uzunluklar1 ayakkabisiz olarak, sort-tisort haldeyken

manuel stadiometre ile 6l¢tilmiistiir (Tas ve ark., 2011).

Viicut agirligi olgiimii: Futbolcularin viicut agirligi olgtimii Tanita Body Composition
Analyzer BC418 modeli cihaz kullanilarak, ¢iplak ayakla ve ince kiyafetli haldeyken yapilmistir
(Tas ve ark., 2011).

Addiiktor-Abdiiktor kas kuvveti 6l¢iim protokolii: Sporculara kalga kuvveti test dncesinde
1sinma protokolii olarak (submaksimal siddette 5 dk, boyunca yere stabil bisiklet kullandirildi, ayr1
ayr1 iki bacak i¢in 10 tekrarli ileri lunge hareketi yaptirildi, sonrasinda sporculara 30 saniye esneme

hareketleri yaptirildiktan sonra futbolcularin kalga abdiiktor-addiiktor izometrik kas kuvvetlerini
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degerlendirmek i¢in daha once yiiksek glivenirlige (ICC=0,94) sahip oldugu gosterilmis olan 400
Hz'de GroinBar™ cihaz1 (Vald Performance, Albion, Avustralya) kullanild1 (Sekil 1). Uygulama
yapilirken futbolcu mat iizerine yerlestirilmis bir sandalye tizerine oturtuldu, oturur pozisyonda,
addiiktor ve abdiiktor testleri yapilarak oOl¢timler alindi. Addiiktér izometrik kas kuvvetini
degerlendirmesi i¢in kalga 60° ve dizler 90° fleksiyondayken, kuvvet test dinamosu her iki dizin
medial epikondilleri ile temas edecek sekilde pozisyonlandi; abdiiktor izometrik kas kuvvetini
degerlendirmek i¢in ise kal¢a ve dizler yine ayni pozisyonda, fakat kuvvet test dinamosu her iKi
dizin lateral epikondilleri ile temas edecek sekilde pozisyonlandi. futbolculardan 6lgiim Oncesi
maksimum kuvvetlerinin %80'i oraninda bir deneme yapmalari istendi. Her pozisyon igin sporcu ii¢
tekrardan olusacak sekilde bes saniye siireyle bilateral maksimal izometrik kalga addiiktor
kontraksiyonu ve bunu takiben ii¢ tekrardan olusacak sekilde bes saniye siireyle bilateral maksimal
izometrik kal¢a abdiiktor kontraksiyonu yapti. Futbolculara tekrarlar arasinda 5-10 saniye, iKi
Olglim arasinda ise 20-30 saniye olacak sekilde dinlenme verildi. Test boyunca arastirmaci,
maksimal kontraksiyonu desteklemek icin sozel destek cesaretlendirmeleri yapildi. testte kuvvet
zirve noktaya cikip plato yaptiysa (maksimal istemli kontraksiyon gostergesi) deneme gecerli
sayildi. Dominant ve non-dominant bacak i¢in kalca addiiktoér ve abdiiktor kuvvetlerinin en yiiksek
degerleri Newton (N) cinsinden kaydedildi ve bunlarin kuvvet oranlar1 hesaplandi. Calismada
kassal dengesizlik degerlendirmesi icin (dominant-non dominant)/dominant)x100 formiili

kullanild1 (Bourne ve ark., 2020; -22; Ryan ve ark., 2019).

FORCEFRAME

STRENGTH TESTING SYSTEM

Resim 1. DGroinBar™ (Vald Performance, Albion, Avustralya)
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Resim 2. Addiiktor-Abdiiktor kuvveti 6lglimii

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen veriler SPSS 24.0 paket programi kullanilarak analiz edildi. Katilimcilarin
tiim parametreleri minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma olarak gosterildi. Verilerin 6n
ve son testlerinin dl¢iimiinde non parametrik testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilip,

anlamlilik degeri p<0.05 olarak kabul edildi.
Arastirmanin Etigi

Etik kurul onayi, Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulundan (karar tarihi:
03.01.2024 karar n0:2023-22 alinmistir.

Bulgular

Tablo 2. Sporcularin Demografik Bilgileri

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Yas (yil) 25 18 32 24.16 4.98
Boy Uzunlugu (cm) 25 169.00 189.00 179.92 5.15
Viicut Agirhg (kg) 25 63.50 85.90 74.56 5.99
Valid N (listwise) 25

*

p<0.05
Tablo 2’ e bakildiginda sporcularin yas 24.16+4.98 yil, boy uzunlugu 179.92+5.15 cm. ve viicut
agirhigr ortalamalarinin 74.56+5.99 kg oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Addiiktor-Abdiiktdr, Sol-Sag Bacak, On-Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Parametreler P
Minimum Maksimum Ort+Ss Minimum Maksimum Ort+Ss
Agglﬁ('g;ir 316.00 650.00  501.16+79.17  297.00 695.00  528.32+89.82 0.40*
Asdfgﬁ:‘l\‘l‘)’r 376.00 680.00  519.88+81.99  356.00 670.00  548.80+80.35 0.11*
Agglﬁ('s;jr 325.00 686.00  473.48+82.34  288.00 680.00  479.40481.52 211
Aé’f;}‘ﬁ,‘)” 349.00 669.00  496.80+82.97  334.00 677.00  499.92+90.28 638

Tablo 3 incelendiginde, sporcularin addiiktor sol bacak 6n test 501.16+£79.17 (N), addiiktor sol
bacak son test 528.32+89.82 (N), addiiktor sag bacak on test 519.88+81.99 (N), addiiktor sag bacak
son test 548.80+£80.35 (N), abdiiktor sol bacak on test 473.48+82.34 (N), abdiiktor sol bacak son
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test 479.40+81.52 (N), abdiiktor/ sag bacak on test 496.80+82.97 (N), abdiiktor/ sag bacak son test
ortalamalarinin 499.92+90.28 (N), oldugu belirlenmistir.

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore, sporcularin addiiktor sol bacak (p=0.40) ve
addiiktor sag bacak (p=0.11) 6n-son testleri arasinda istatistiksel olarak olumlu yonde anlamli bir

artig goriiliirken, abdiiktér sol bacak ve abdiiktor sag bacak degerlerindeki artis anlamli boyutta
degildi.

Tablo 4. Rasyo On/Son Test Degerlerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test
Parametreler P
Minimum Maksimum Ort£Ss Minimum Maksimum Ort£Ss
Addiiktor 80 1.15 9609 82 1.09 96+08 819
sol/sag rasyo
Abdiiktor 74 1.11 95409 76 1.13 96+.09  .047*

sol/sag rasyo

Tablo 4 incelendiginde, sporcularin addiiktor sol/sag bacak rasyo on test 0.96+0.09, son test
0.96+0.08, oldugu 6n test maksimum rasyosunun 1.15 den 1.09 a diismesi iyi yonlii bir gelismedir,
futbolcularin abdiiktor sol/sag bacak rasyo on test 0.95+0.09, son test ortalamalari 0.96+0.09 oldugu
tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, abdiiktor sol/sag bacak kassal dengesizlik
On-son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardi (p=0.047). Ancak addiiktor sol/sag

bacak rasyo 6n-son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Sporcularda kuvvet antrenmanlarinin dogru planlamasi ve uygulanmasi, performansin istenilen
diizeye ¢ikarilmasi ile birlikte sakatlik yasanmasi riskinin en aza indirilmesi noktasinda kritik bir
onem tasimaktadir (Beato ve ark., 2021). Futbolda 6zellikle alt ekstremite kaslar1 olan abdiiktor ve
addiiktor kas gruplarmin dinamigi, bransin dogasi geregi gereksinimlerin karsilanmasi agisindan

biiyiik 6neme sahiptir (Diaz, 2023).

Kompleks kuvvet antrenmanlarinda agir diren¢ uyaraninin motor néron aktivasyonunu arttirdigi ve
sonraki patlayici egzersizler i¢in uygun ve verimli antrenman ve miisabaka zemini yaratilmasina
katki sagladig ileri stiriilmiistiir (Alix-Fages ve ark., 2022; Ebben, 2002). Buna bagl olarak artan
noral aktivasyon, motor inite katilminda, senkronizasyonunda bir gelisme, presinaptik

inhibisyonda ise azalma saglanmasina yol agar (Skarabot ve ark., 2021;).

Sporcular iizerinde egzersiz programi hazirlanirken, kuvvet ve pliyometrik siralamasinin goz

onlinde bulundurularak yapilmasi, motor iinite katilimini uyaran performansin PAP (Aktivasyon
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Sonrasi Potansiyasyon) 6zelligini aktive ederek, bir hareketin gercgeklestirilmesi esnasinda islev
gosteren kas sisteminin kuvvet iiretme kapasitesinde onemli diizeyde artig sagladig: bilinmektedir.
Ayrica kasin patlayict kapasitesinin artmasiyla performansta 6nemli bir artig gorilebilmektedir
(Gallardo ve ark., 2024). Bu baglamda kuvvet antrenmanlarinin, futbolcular ig¢in hem performansin
artirllmast hem de sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan kritik bir oneme sahip olmasi ayni
zamanda abdiiktor ve addiiktor kas gruplarinin, 6zellikle alt viicut dinamiklerinde 6nemli bir rol
oynamasindan dolayr bu c¢alismada profesyonel futbolcularda dort haftalik uygulatilacak olan
compound antrenmanlarin futbolcularda hamstring kas kuvveti ve rasyosu iizerine etkisinin
arastirtlmas1 amaglanmistir. Calisma profesyonel diizeyde aktif olarak futbol oynayan 25 erkek
sporcunun katilimiyla gerceklestirilmistir. Futbolcularin yas 24.16+4.98 (yil) boy 179.92+5.15
(cm), viicut agirlik ortalamalari 74.56+5.99 (kg) olarak belirlenmistir (tablo 2). Elde edilen ham
verilerin analizi sonucunda sporcularin, addiiktor sol bacak 6n test 501.16+79.17 (N), addiiktor sol
bacak son test 528.32+89.82 (N), addiiktor sag bacak on test 519.88+81.99 (N), addiiktor sag bacak
son test 548.80+80.35 (N), abdiiktor sol bacak on test 473.48+82.34 (N), abdiiktor sol bacak son
test 479.40+81.52 (N), abdiiktor/ sag bacak on test 496.80+£82.97 (N), abdiiktor/ sag bacak son test
ortalamalarinin 499.92+90.28 (N), oldugu belirlenmistir. Yapilan analizler sonucunda elde edilen
bulgulara gore, sporcularin addiiktor sol bacak (p=0.40) ve addiiktoér sag bacak (p=0.11) 6n-son
testleri arasinda istatistiksel olarak olumlu yonde anlamli bir artis goriiliirken, abdiiktor sol bacak ve
abdiiktor sag bacak degerlerindeki artis anlamli boyutta degildi (tablo 3). Ayrica sporcularin
addiiktor sol/sag bacak rasyo on test 0.96+0.09, son test 0.96+0.08, oldugu, futbolcularin abdiiktor
sol/sag bacak rasyo on test 0.95+0.09, son test ortalamalar1 0.96+0.09 oldugu tespit edilmistir.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, abdiiktér sol/sag bacak kassal dengesizlik 6n-son testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardi (p=0.047). Ancak addiiktor sol/sag bacak rasyo
on-son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ayrica rasyolarin 1° e

yakin olmasi iki bacak arasindaki kuvvet dengesizliginin azaldigini gosterir (Tablo 4).

Griffin ve ark., (2015), futbolcu grubunda yapmis olduklar1 arastirma da, baskin ekstremitedeki
daha etkili tekmelemenin artan addiiktor kasi giliciinden kaynaklandigini rapor etmislerdir. Ayrica
futbolcunun kalga adduksiyonu-abdiiksiyon giicii oranlarinin dominant uzuvda 1.45-1.6 araliginda,
baskin olmayan uzuvda ise 1.25-1.45 araliginda olmasi1 gerektigini ve baskin ekstremitedeki
addiiktorlerin diger ekstremiteden %18-22 daha giiglii olmasmin gerekliligini vurgulamislardir.
Ciinkli bu parametrelerin disindaki oranlara sahip oyuncularin sakatlanma riski altinda olduguna

dikkat ¢gekmislerdir. Bu sonuglar ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Yildirim ve ark., (2022) elit futbolcularda ileri, medial yan ve ¢apraz tek bacak sigrama testleri:

farkl1 lig seviyelerindeki ¢alismalarinda alt ekstremite kas kuvvetinin degerlendirilmesinde siklikla
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kullanilan tek bacak sigrama testlerinin farkli lig seviyelerinde yer alan elit futbol oyuncularinda
bilateral asimetri farki yiizde ortalamalar1 %15’ in altinda oldugunu tespit etmislerdir. Daha elit
olan 1. Lig oyunlarinda 2. Lig oyuncularina gore bilateral asimetrinin daha disiik oldugunu, bu
durum futbolcularin lig seviyeleri ylikseldikge iki bacak arasindaki kas kuvvetinin dengeli oldugunu
vurgulamiglardir. Bilateral bacak asimetri diizeylerinin diisiik olmasi1 olasi sakatlanma riskini

diistirerek performansi ¢iktilarini pozitif yonde etkileyebilecegini belirtmislerdir.

Delang ve ark., (2023), Addiiktor sikistirma kuvvetindeki azalmalar kasik agrisinin baslangicindan
bir hafta once ve daha sonra agr1 baslangicinda azalma oldugunu tespit ederek, haftalik addiiktor
stkma kuvveti, gen¢ erkek futbolcularda kasik agrisinin erken bir dedektdrii olabilecegini
vurgulamiglardir. Bagka bir ¢alismada futbolcularda ileri ve ¢ok yonlii tek bacak sigrama testlerinin
uygulanmis oldugu calismada bulgularin c¢ok diisiik diizeyde asimetrileri yansittigt ve denek
grubunu olusturan futbolcularin baskin ve baskin olmayan bacaklar1 arasinda dengeli kuvvet
gelisimlerine sahip olduklari belirlendi. Bu kapsamda futbolcularin sezon Oncesi yapilan
Olgtimlerinde sakatlik riskinin disiik oldugu degerlendirildi (Akyiiz, 2022). Yine, Delang ve ark.,
(2020), diger bir arastirmada, 100 elit gen¢ futbolcularin yasinin ve kasik agr1 gegmisinin addiiktor

kas kuvveti lizerinde etkili bir faktor olmadigini tespit etmislerdir.

Sonug olarak futbolculara uygulatilan dort haftalik compound egzersizlerinin sporcularin addiiktor
kas kuvvetinde olumlu yonde anlamli bir artis saglarken, abdiiktor kas kuvvetinde bir artis olmasina
ragmen istatistiksel olarak fark anlamli degildir. Ayrica sporcularin adduktér rasyolarinda anlamli
fark goriilmezken abdiiktor kas rasyolarinda anlamli farklilik goriilmiistir. Bu durum iizerinde
futbolcularin egzersizler esnasinda dominant - non dominant olarak kullandiklar1 bacaklarin etkisi
olabilir, futbolcularin genelinde baskin bacagin sag bacak olmas1 kaynakli yapilan egzersiz baskin
olmayan bacakta daha olumlu etki ettigi diisiiniilebilir, ayrica yapilan egzersizin igerigi veya siiresi
etkili olmus olabilir. Daha uzun siireli tasarlanmis bir egzersiz programinin daha farkl katkilar

saglayabilecegi sdylenebilir.
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