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Oz

Asimetri farkini belirlemek icin kullanilan tek bacak sigrama testleri futbolda olast
performans kayiplarinin onlenmesi ve belirlenmesi amaciyla yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir. Bu arastirmanin amaci, alt ekstremite kas kuvvet ve asimetrisinin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilan tek bacak sigrama testlerinin, farkli lig
seviyelerinde yer alan elit futbolcularda karsilagtirilmasidir. Arastirmaya farkli lig
kategorilerinde (Turkiye Futbol Federasyonu 1. ve 2. Lig) elit diizeyde erkek futbol
oyunculari katildi. 1. Lig (n=21, yas 25,58+5,9 yil) ve 2. Lig (n=31, yas 26,71£3,9
yil) gruplarinda yer alan futbolculara ileri, medial yan ve ¢apraz olmak iizere ii¢
yonde tek bacak sigrama testleri uygulandi. Elde edilen verilerin karsilagtirmalar i¢in
Independent Samples t ve Paired t Testi uygulandi. Asimetrilerin yiizdesinin
belirlenmesi amacryla “(giiglii bacak — zayif bacak)/ gii¢lii bacak x 100” formiili
kullanildi. Verilerin analizi SPSS 23 istatistik programinda p<0.05 anlamlilik
derecesine gore degerlendirildi. Futbolculara uygulanan ileri, medial yan ve gapraz
tek bacak sigrama testleri karsilagtirildiginda iki grup arasinda ileri tek bacak sigrama
testinde istatiksel agidan anlamli fark bulunmasina ragmen ¢apraz sigrama ve medial
yan sigrama testlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi
(p>0,05). TUm yonlerde bilateral asimetri farki yiizde ortalamalart %15’ten daha
diistik bulundu. Bu bulgular, futbolcularin lig seviyeleri yiikseldikge alt ekstremite
kas asimetri ortalamalarinda dogru orantili bir sekilde azaldigini fakat bilateral
asimetri farkinin istatiksel olarak anlamli olmadigimi gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Tek Bacak Sigrama Testi, Kuvvet Testi, Asimetri

Advanced, Medial Side and Cross One Leg Bounce Tests
in Elite Footballers: At Different League Levels

Abstract

Single leg jump tests, which are used to determine the asymmetry difference, are
widely used to prevent and determine possible performance losses in football. The
aim of this study is to compare single leg jump tests, which are frequently used in the
evaluation of lower extremity muscle strength and asymmetry, in elite football
players at different league levels. The research was conducted in different league
categories (Turkish Football Federation 1st and 2. League) attended by elite level
male football players. 1st League (n=21, age 25.58+5.9 years) and 2. Footballers in
the league (n=31, age 26.71+3.9 years) groups underwent single leg jump tests in
three directions: forward, medial side and diagonal. Independent Samples t and
Paired t Test were applied for the comparisons of the obtained data. To determine the
percentage of asymmetries, the formula "(strong leg — weak leg)/ strong leg x 100"
was used. The analysis of the data was evaluated according to p<0.05 significance in
SPSS 23 statistical program. Although there was a statistically significant difference
between the two groups in the forward single leg jump test when the advanced,
medial side and cross single leg jump tests applied to football players were
compared, there was no statistically significant difference between the groups in the
cross jump and medial side jump tests (p>0.05). The bilateral asymmetry difference
in all directions was found to be lower than 15% on average percentages. These
findings show that as the league levels of the footballers increase, the lower
extremity muscle asymmetry averages decrease in direct proportion, but the bilateral
asymmetry difference is not statistically significant.

Keywords: Football, Single Leg Jump Test, Force Test, Asymmetry
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Giris

Sprintler, hizlanmalar, yavaslamalar ve sigramalar futbol oyunu sirasinda hizli bir sekilde
gerceklestirilen hareketlerden bazilaridir (Baydemir, 2017; Tas, 2013). Bu beceriler genellikle
uzuvlar arasinda farkli siddetlerde meydana gelir. Bu durum uzuvlar arasinda asimetrilerin
gelismesine neden olur. Uzuvlar arasi asimetriler, iki bacagin arasindaki gii¢ fark: olarak tanimlanir
(Bishop vd., 2016). Diz ekstansorlerinin ve fleksorlerinin bilateral kuvvet asimetrisi, spor tibbinda
diz yaralanmasi ve/veya cerrahiden kaynaklanan fonksiyonel acigi 6l¢mek, spor rehabilitasyon
programlarinin etkinligini izlemek ve bir sporcunun yarigmaya geri ddnmeye hazir olup olmadigina
karar vermek amaciyla kullanilmaktadir (Clark, 2001; Wilk vd., 2003). Bu nedenle asimetri
Ol¢limii, antrenman ve yarigma sirasinda alt ekstremite yaralanma riski yiiksek olan sporculari

belirlemek i¢in faydali olabilir (Impellizzeri vd., 2007).

Tek bacak sicrama testlerinin asimetri diizeyini tespit etmek igin guvenilir ve etkili bir
yontem oldugu kanitlanmustir (Bini ve Hume, 2014; Jones ve Bampouras, 2010; Keeley vd., 2011).
Asimetriyi 6l¢mek i¢in farkli test protokollerinin gegerliligi ve giivenilirligi incelenmis olmasina
ragmen bu farkliliklar1 hesaplamada hangi denklemin kullanilmas1 gerektigi net degildir (Bishop
vd., 2016). Asimetri farkini belirlemek amactyla uygulanan fonksiyonel sigrama testlerinin
avantajlar1 pahali ekipmana ihtiya¢ duyulmamasi ve islevsel olmasidir. Bu testler ile kuvvet Uretimi
dogrudan dlglilmez. Sigrama performansi ise denge ve karmasik bir hareketi koordine etme yetenegi
gibi cesitli faktorlerden etkilenir (Barber vd., 1992; Wilk vd., 2003). Arastirmalar %15'den biiyiik
asimetrilerin, bu sinirin altindaki skorlara kiyasla daha yiiksek alt ekstremite yaralanmasi olasiligina
sahip olabilecegini 6ne siirmiistiir (Impellizzeri vd., 2007). Yiizde 10’ dan kiiciik olan asimetriler,
sporcularin oyuna dénmeleri igin kabul edilebilir bir 6l¢ii olarak Onerilmistir (Ardern vd., 2011;
Rohman vd., 2015). Uzuvlar aras1 asimetri ile atletik performans Olgtimleri arasindaki iliski veya
yaralanma riski ve oyuna geri doniis ile ilgili net bir fikir birligi saglanamamistir (Bishop, 2021;
Bishop vd., 2018). Daha ce¢lit futbolcular, dikey sigrama ve durarak genis sigrama gibi
degerlendirmelerde daha diisiik seviyelerdeki oyunculara gore daha yiiksek diizeyde performans
sergilemektedir (Ghigiarelli, 2011; Sierer vd., 2008). Alt ekstremite kuvveti, gu¢ ve ivmelenme
futbol oyuncusu i¢in 6nemli performans bilesenleridir (Dilber vd., 2016). Sigrama testleri ile
Olciilen gii¢ ile hiz arasindaki iligki literatiirde arastirilmistir. Fikir birligi, daha iyi si¢rama
performansina sahip takim sporu oyuncularinin ¢ok yonlii hiz testlerinde daha hizli olma egiliminde

olacagidir (Ghigiarelli, 2011; Lockie vd., 2011; Sierer vd., 2008).

Bu  bilgiler dogrultusunda yapilan ¢alismada, alt ekstremite kas kuvvetinin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilan tek bacak sigrama testlerinin farkli lig seviyelerinde yer

alan elit futbolcularda arastirilmasi amacglanmustir.
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Materyal ve Metot

Calismaya Tiirkiye Futbol Federasyonu 1. ve 2. Lig'nde oynayan 52 profesyonel futbolcu
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” nu doldurarak katildi. Arastirmanin etik kurul karar1 Manisa
Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri 7.12.2022 karar tarihi 20.478.486/1606
karar no ile alinmistir. 1. Lig (n=21. yas 25,58+5,9 yil) ve 2. Lig (n=31, yas 26,71+3,9 yil)
gruplarinda yer alan futbolculara ileri, medial yan ve capraz tek bacak sigrama testleri uygulandi.
Performans testlerinden 6nce antropometrik 6l¢timler alindi. TUm 6lglimler hazilik sezonunun son
haftasinda caligmaya katilan kuliiplerin performans laboaratuarlarinda saat 10.00° da alindu.
Katilimcilar tiim test oturumlari sirasinda sozlii olarak tesvik edildi. Tek bacak sigrama testleri 24

saat dinlenmenin ardindan uygulandi.
Olgumler
Antropometrik Olguimler

Boy uzunlugu olgiimleri, SECA (Almanyua, marka hassas boy/agirlik oOlger cihaz
kullanilarak katilimcilar ayakta ve dik pozisyondayken dururken skalanin iizerindeki kayan kaliper
katilimciin kafasinin en iist noktasina dokunacak sekilde ayarlandi. Uzunluk 1mm hassasiyetle
okunarak kaydedildi (akt. Aslan ve Kog¢ 2015, 56-65).

Viicut agirlik 6lgtimleri, hassaslik derecesi 0.1 kg olan SECA marka hassas boy/agirlik dlger
cihaz ile katilmcilarin {izerinde sadece sort varken, ¢iplak ayakla yapildi. Veriler kg cinsinden
kaydedildi (Turna, 2019).

Viicut yag yiizdesi (%YAG) biyoelektrik impedans analizorii (TANITA BC 418, USA)
kullanilarak yapilmustir.

fleri, Medial Yan ve Capraz Tek Bacak Sicrama Testleri

Tek bacak sigrama testleri ii¢ yonde uygulandi: Ileri, medial yan ve ¢apraz. Ileri tek bacak
sigrama testi igin katilimcilara test edilecek bacagin lizerinde durmalari, miimkiin oldugunca ileri
yonde sigramalar1 ve aynmi bacaga inmeleri talimati verildi (Noyes vd., 1991; Reid vd., 2007).
Medial yan sigrama testini gerceklestirmek i¢in katilimei medial yonde art arda ii¢ sigrama
gerceklestirdi. Katedilen toplam mesafe kaydedildi (Kivlan vd., 2016). Capraz tek bacak sigrama
testi igin, her katilime: {i¢ sigrama yapt. inis sirasinda baslangi¢ bandindan topugun arkasma kadar
olan mesafe oOl¢iildii. Her test i¢in, katilimcilarin sigrama mesafesi Ol¢iilmeden ve kaydedilmeden
once iniste herhangi bir denge kayb1 olmamalidir. Sigrama veya inis sirasinda diger ayagi diistirmek
veya inig sirasinda destek ayaginin hareket etmesine neden olan herhangi bir anormal hareket

basarisiz bir girisim olarak kaydedildi (Hoog vd., 2016).
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Her bir sigrama testinin  prosediiri acikladi ve sonrasinda uygulamasi
gosterildi. Katilimcilara her sigrama testi icin 0ncesinde 1 kez deneme yaptirildi. Her test, baskin
olmayan bacaktan baglayarak her iki bacaktada ii¢ kez uygulandi. Her testin (i¢c denemesinin en iyi
performansi (maksimum mesafe) alindi. Sigrama testleri sirasinda katilimcilarin kollarini serbestce
kullanmalarma izin verildi. Daha dogal bir hareket paterni saglamak i¢in diger bacagin
konumlandirilmasinda herhangi bir standardizasyon yapilmadi (Hardesty vd., 2017). Tim testler
ayni arastirmaci tarafindan derecelendirildi. Tiim testlerde katilimcilar {ist ekstremitelerle zemine
dokundugunda, dengesini kaybettiginde veya ilk inisten sonra ek bir kisa sekmeye ihtiyag
duydugunda sigrama testi basarisiz olarak kabul edildi. Basarisiz bir denemeden sonra katilimcilara
inis ayaginda iki saniye boyunca dengeyi korumasi gerektigi hatirlatildi. Ardindan yeni bir deneme
yapmalarima izin verildi. Katilimci inis ayaginda en az iki saniye dengesini koruyarak
siirdiirebildiyse, sigrama testi basarili olarak kabul edildi. Her sigcrama denemesinden sonra 30
saniyelik bir dinlenme aralig1 verildi. Yorgunlugu en aza indirmek igin, farkli sigrama testleri
arasinda iki dakika dinlenme verildi (Reid vd., 2007). Gugli olan bacak daha ylksek skor elde eden

bacak olarak tanimlandi. Asimetri farki ylizde hesaplamalari i¢in agsagidaki denklem kullanildi:
“(Stronger limb - weaker limb)/stronger limb x 100” (Impellizzeri vd., 2007; Nunn K, 1988).
Istatiksel Analiz

Verilerin normallik dagilimi gosterip gostermedigi Shapiro Wilk testi ile belirlendi. Normal
dagilim gosteren verilerin birbirleri arasinda karsilastirilmasinda Independent Samples t testi,
gruplarin kendi i¢inde karsilastirilmasinda ise Paired t Testi kullanildi. Asimetrilerin ylizdesinin
belirlenmesi amaciyla “(giiclii bacak — zayif bacak)/ giiclii bacak x 100 formiilii kullanildi.

Verilerin analizi SPSS 23 istatistik programinda p<0.05 anlamlilik derecesine gore degerlendirildi.
Bulgular
Tablo 1

Futbolcularin Tanimlayici Ozellikleri

1.Lig (N=21) 2.lig(N=31)

xxsd xxsd
Yas (yil) 26,71+3,95 25,52+5,90
Boy (cm) 181,9046,76 180,0047,17
Viicut Agirhg (kg) 94,30+75,77 77,28+8,58
VYY (%) 22,93+1,49 11,78+3,78

VYY: Viicut Yag Yiizdesi
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Tek Bacak Sigrama Testlerinin Grup I¢i Karsilastirilmas: ve Bilateral Asimetri Farki Yiizde

Ortalamalar1
1.Lig 2.Lig
Bacak xxsd p % ortBAF xxsd p %0rtBAF

Sag 196,19+15,53 165,64+21,18

SH (cm) ,014* 4,16 ,010* 7,79
Sol 201,95+14,88 173,51+17,81
Sag 601,71+53,51 488,67+65,72

CH (cm) ,685 5,67 ,003* 11,93
Sol 605,71+59,25 509,61+67,33
Sag 545,95+59,94 455,70+61,75

MSHT(cm) ,597 5,58 ,997 6,88
Sol 551,00451,16 455,67+61,99

p<0,05*

SH: Tek Adim Sigrama Testi CH: Capraz Sigrama Testi, MSTH: Medial Yan Sigrama Testi. %BAF: Bilateral Asimetri

Farki Yiizde Ortalamalari

Tablo 2 incelediginde 1.lig oyuncularinin CH ve MSTH sag ve sol ayak asimetri degerleri

arasinda istatiksel olarak bir anlaml fark bulunmadi (p>0,05). SH sag ve sol ayak asimetri degerleri

arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05). 2.lig oyuncularinin SH ve CH sag ve

sol ayak asimetri degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05). Fakat

MSTH sag ve sol ayak asimetri degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi

(p>0,05). 1. ve 2. Lig oyuncularinda tiim yonlerde ortalama %ortBAF %15’ in altinda oldugundan

dolay1 bilateral asimetri bulunmadigi sonucuna ulasilabilir.

Tablo 3

Tek Bacak Sigrama Testlerinin iki Grup Arasinda Yiizde Degerlerinin Karsilastirilmasi

Minimum Maksimum xtsd p
Lig 1 00 4,16+3,69
SH (cm) g 14,35 021%
Lig 2 00 25,24 7,79+6,28
. 12,52
CH(cm) --91 32 5,67+4,25 239
Lig 2 22 16,40 11,93+2,60
; 1,50 16,15
MSHT (cm)—-19-1 5,56+4,49 -
Lig 2 ,00 21,06 6,8845,85
p<0,05*

SH: Tek Adim Sigrama Testi, CH: Capraz Sigrama Testi, MSTH: Medial Yan Sigrama Testi. %BAF: Bilateral Asimetri

Farki Yiizde Ortalamalar
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Tablo 3 incelediginde 1.Lig ve 2. Lig oyuncularinin SH asimetri yiizde degerleri arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05). Fakat CH ve MSTH asimetri yiizde degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).

Sekil 1

Bilateral Asimetri Farki Yiizde Ortalamalari

14

12

10

mLig1
mLig2

%%0rtBAF

MSTH

%BAF: Bilateral Asimetri Farki Yiizde Ortalamalar:

Sekil 1 incelendiginde futbolcularin lig seviyeleri yiikseldik¢e bilateral kas asimetri diizeylerinin

azaldig1 belirlenmistir.
Tartisma

Alt ekstremite kas kuvvetinin degerlendirilmesinde siklikla kullanilan tek bacak si¢grama
testlerinin farkl lig seviyelerinde yer alan elit futbol oyuncularinda bilateral asimetri farki yiizde
ortalamalar1 %15’ in altinda oldugu bulundu. Daha elit olan 1. Lig oyunlarinda 2. Lig oyuncularina
gore bilateral asimetrinin daha diisiik oldugu saptandi. Bu durum futbolcularin lig seviyeleri
yukseldikce iki bacak arasindaki kas kuvvetinin dengeli oldugunu gostermektedir. Bilateral bacak
asimetri diizeylerinin diisiik olmas1 olas1 sakatlanma riskini diistirerek performansi ¢iktilarini pozitif
yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.Bu calisma elit diizeydeki futbol oyuncularinin bacak

asimetrileri hakkinda 6nemli bulgular ortaya koymaktadir.

Caligmalar atletik performansi korumak Ve olas1 yaralanmalar1 engellemek igin asimetrilerin
Onemini vurgulamaktadir (Bishop vd., 2018; Gonzalo-Skok vd., 2017). Fakat Bishop vd.. (2021)’
nin en uygun asimetri denkleminin belirlenmesi amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada daha fazla
arastirma yapilmasi gerektigi sonucuna ulagmistir (Bishop, 2021). Bacak gucl genellikle sigrama

testleri ile tahmin edilir (Meylan vd., 2009). Literatiirde ¢esitli tek bacak sigrama testleri mevcuttur:

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Ozel Say1 1 Yildirim, Akyiiz, Turna & Bayazit



470

Single hop Test (SH), crossover hop test (CH) ve medial seat tripel hop test (MSTH) gibi. Sigrama
dogrudan bir giic Ol¢cliimii saglamasa da sigrama degerlendirmelerinin bir kuvvet ve kondisyon
antrenorii tarafindan uygulanmasi1 pratik bir yOntemdir. Ayni zamanda sporcunun fiziksel
kapasitesinin degerlendirilmesini saglayan gecerli bir 6lgme yontemidir (Burr vd., 2007).
Futbolcularda ileri ve ¢ok yonli tek bacak sigrama testlerinin uygulanmis oldugu calismada
bulgularin ¢ok diisiik diizeyde asimetrileri yansittig1 ve denek grubunu olusturan futbolcularin
baskin ve baskin olmayan bacaklar arasinda dengeli kuvvet gelisimlerine sahip olduklari belirlendi.
Bu kapsamda futbolcularin sezon Oncesi yapilan olglimlerinde sakatlik riskinin diisiik oldugu
degerlendirildi (Akyuz, 2022). Bu ¢alismanin sonuglar1 ¢alismamizin sonuglarina benzerlik
gostermektedir. Uzuvlar arasi asimetrilerin, sportif performansa zarar verdigini gosteren ¢aligmalar
mevcuttur (Bell vd., 2014; Greenberger ve Paterno, 1995; Hoffman, 2007). Gugteki ~%210'luk
asimetriler, sigrama yiiksekliginde bir azalmaya neden olur (Bell vd., 2014). Baz ¢alismalar, geng
elit takim sporu oyuncularinda (r = 0.26) ve geng¢ futbolcularda (r = 0.49-0.59) diisme-sigrama
asimetrileri arasinda Onemli iliskiler oldugunu bildirmistir (Bishop, 2021; Bishop vd., 2021).
Maulder ve Cronin (2005) tek tarafli dikey sigramalarm 20 metrelik siirat kosusu ile iligkili
oldugunu ortaya koydu (korelasyon katsayisi [r] = -0,52 ila -0,73). Tek tarafli sigramanin alt
ekstremite fonksiyonunun bir gostergesi oldugu goéz Oniine alindiginda (Barber vd., 1990; Bracic
vd., 2010), sigrama performansi ile dlgiilen bacak giicii asimetrilerinin lineer ve yon degistirme
sprintleri tizerindeki etkisini belgeleyen sinirli aragtirma vardir. Braci¢ vd.. (2010) daha yavas sprint
baslangiclariyla ilgili olarak, her bacaktan tek tarafli dikey karsi hareket sicramalariyla Olgiilen,
kosucularda daha biiyiik asimetriler oldugunu tespit ettiler. Giigteki ~%10'luk asimetriler daha
yavas yon hiz degisimlerine neden oldugu gosterilmistir (Hoffman JR, 2007). Yon degistirme hizi,
hizli bir sekilde hizlanma ve yavasglama yetenegini ve ayni zamanda g¢evikligin bir bileseni olan yon
degistirmeyi birlestirir (Young ve Farrow, 2006). Bacak giiciiniin hem lineer hem de yon degistirme
hizinin 6nemli bir bileseni oldugu belirtilmistir (Young ve Farrow, 2006). Bazi arastirmalar, diz
fleksorleri ve ekstansorleri i¢in Olglilen bacaklar arasindaki izokinetik kuvvet asimetrilerinin ¢ok
yonlii hizi olumsuz etkileyebilecegini gdstermistir (Lockie vd., 2012). Takim sporu sporcularinda
tek tarafli sigrama performansi mevcut literatiirde genis capta analiz edilmemistir. Tek tarafli
sigrama ile tanimlanan bacaklar arasi asimetrilerin ¢ok yonlii hiz lizerindeki etkisi de tam olarak
arastirtlmamistir. Baz1 caligmalarda ise uygulanan antrenman ydntemlerinin tek bacak si¢crama
testleri kullanilarak asimetreler iizerine etkisi incelenmistir. Geng erkek futbolcularla yapilan bir
caligma, farkli tek tarafli eksantrik agir1 yiik antrenman uygulamalarinin tek tarafli ve iki tarafli
sigrama performansi ve bunlarla ilgili asimetriler iizerindeki etkilerini karsilastirdi. Bu ¢alisma,
antrenman seansina daha zayif bacakla baslayan gruplarda (ES: 0,31 ila 0,82) tek tarafli sigramada

onemli bir artis ve daha zayif bacakla ¢ift hacmi gergeklestirirken iiclii sicramada uzuvlar arasi
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asimetrilerde énemli bir azalma gosterdi. (ES: 0.88) (Gonzalo-Skok vd., 2019). Moreno-Azze vd.
(2021) futbolcularda farkli tek tarafli kombine antrenman miidahalelerinin yon degistirme,
esmerkezli ve eksantrik ortalama gii¢, ¢esitli yatay ve dikey sigrama performans parametreleri ve
bunlarla ilgili asimetriler iizerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada
tek tarafli kuvvet uygulamayi iceren takim sporlarinda tek tarafli antrenmana yer verilmesi

gerektigini vurgulamiglardir.

Alt ekstremite kas kuvvetinin degerlendirilmesinde siklikla kullanilan tek bacak sigrama
testleri 1. ve 2. Ligde oynayan futbolcularda asimetri yiizdesi %15’ in altinda oldugu bulundu.
Bacak giicli performansinin bir 6lglisii olarak sigrama testlerinin pratikligi géz oniine alindiginda
futbolda ve ¢esitli branslarda tek bacak sicrama performansi ve asimetrinin performans tizerindeki

etkilerini inceleyen daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ vardir.
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