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OZET

Bu c¢aligmanin amaci; Su topu sporcularinin izokinetik alt ve {ist ekstremite
parametrelerinin siirat performansi ile iliskinin incelenmesidir. Calismaya 15-17 yas arasi,
10 elit erkek su topu oyuncusu goniillii olarak katildi. Sporcularin sag ve sol omuz
internal/ekternal rotator, sag ve sol diz fleksiyon/ekstantion izokinetik kuvvet Olglimleri
(60° ve 180° agisal hiz) ve 25 metre ylizme siirat 6lglimleri yapildi. Verilerin analizinde
linear regresyon analizi kullanildi, anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 degeri alindi. Elde
edilen verilerin analiz sonucunda sporcularin 25m ile 60° agisal hiz sag ve sol diz
ekstansiyon ve diz fleksiyon degerleri arasinda (F,9= .51, p>.05, R?=-.28) ve 180° agisal
hiz sag ve sol diz ekstansiyon ve fleksiyon, arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir (Fa,9= 1.26, p>.05, R?= .50). Ayrica sporculari 25m ile 60° agisal hiz sag ve
sol omuz eksternal ve internal rotasyon degerleri ile 180° agisal hiz sag ve sol omuz
eksternal ve internal rotasyon arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir
(Fu9= 2.63, p>.05, R?=.68). Sonu¢ olarak yiizme sirasinda akiskan biyomekaniginin
cekici giict kol ve omuz kaslar tarafindan saglandigi, diz kaslarinin ise destekleyici rol
oynadig1 diisiiniilmektedir. Ayrica su topu sporcularinin gévde, kol ve omuz kaslarinin
pelvik ve diz kaslarina gére yiizme sirasindaki enerji ve kuvvet gereksiniminin daha fazla
olmas1 performans i¢in énemli bir etken oldugu diistiniilmektedir. Bu nedenle elit su topu
oyuncularinin {iist ekstremite kaslarimin alt ekstremite kaslarina oranla daha yliksek

seviyede antrene olabildikleri goriigiinii desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Su topu, Izokinetik, Siirat, Kuvvet



ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between the isokinetic
lower and upper extremity parameters and speed performance of water polo athletes. Ten
elite male water polo players, aged 15-17, voluntarily took part in the study. Right and left
shoulder internal / external rotator, right and left knee flexion/extension isokinetic force
measurements (60° and 180°) and 25m swimming speed measurements were measured.
Linear regression analysis was used to analyze the data, p <0.05 was taken as a
significance level. As a result of the analysis of the obtained data, between 25m and 60°
right and 60° left knee extension and knee flexion values (F (4,9) = .51, p> .05, R2 = -. 28)
and 180° right and left knee extension and knee flexion, there was no statistically
significant difference (F (4,9) = 1.26, p> .05, R2 = .50). Furthermore, no statistically
significant difference was found between the external and internal rotation values of 25m
and 60 ° right and left shoulder and external and internal rotation of the right and left
shoulders 180 ° (F (4.9) = 2.63, p> .05, R2 = .68). As a result, it is thought that the major
force that draws the fluid during swimming is provided by the arm and shoulder muscles,
while the leg muscles play a supporting role. In addition, it is thought that water polo
players' body, arm and shoulder muscles need higher energy and force requirements during
swimming than pelvic and leg muscles are an important factor for performance. Therefore,
it is supported by the view that the upper extremity muscles of elite water polo players can

be trained at a higher level than lower extremity muscles.

Keywords: Water Polo, Isokinetic, Speed, Force.
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1. GIRIS

Su topu, yiiksek yogunluklu ve kisa siireli eylemleri bir araya getiren, 15
saniyeden az siireli patlayici1 eforlar ve degisik yogunluklu tekrarli aktiviteler ile aralarda
ortalama 20 saniyeden az siiren diisilk yogunluklu eforlar iceren ve yiiksek metabolik
ihtiyag gerektiren, teknik-taktik becerileri ile biyomotorik 6zelliklerin ileri derecede
kullanildig1 bir spor bransidir (Royal ve ark., 2006). Sporcular yukselme, dalma, blok
yapma, sprint ylzme, top kontroli ve ceviklik gibi hareketlerden olusan eylemleri
gerceklestirmektedirler. (Yapici, 2012). Bu eylemler esnasinda alt ve {iist ekstremite
bolgelerini yogun bir sekilde kullanmaktadirlar. Alt ekstremite i¢in makas, sigrama,
rotasyon, ayak vurma hareketleri, ist ekstremite icin ise tutma-itme, blok, sut, pas ve kale
atis1 gibi hareketler kuvvet ve beceri gerektiren tekniklerdir (Smith, 1989).

Su topu bransinda viicudu sudan yukari itme ve yukarida kalma becerisini
giiclii bir makas hareketi ile basarmak miimkiindiir. Makas hareketi bacaklarin dairesel
hareketlerinden olusur ve sporcuyu dikey konumda suyun lstiinde tutma kuvveti liretir.
Bacaklar suyun altinda dairesel hareket halindedir, diz eklemi fleksiyon / ekstansiyon ve
medial / lateral rotasyon ile birlikte aksiyona katilmaktadir (Yapici ve ark., 2017).

Elde edilen izoknetik degerlendirmeler sonucunda, sporcularin bélgelerine gore
urettikleri kassal kuvvetleri, teknik becerilerin organizmanmn diger yapilari ile olan
iligkileri, sakatlik risk faktorlerinin belirlenmesi, agonis — antagoniz, sag ve sol bolge kas
dengesizliklerinin belirlenmesi ve uygun antrenman programlarinin olusturulmasinda
6nemli rol oynamaktadir (Yapici, 2012; Wong ve ark., 2000).

Literatiirde farkli yontemler ile yapilmis calismalar olsa da izokinetik alt ve tist
ekstremite parametrelerinin 25m siirat performansiyla iligkisini merkez alan ¢ok fazla
calisma bulunmamaktadir. Izokinetik kuvvetlerin, siirat parametreleri ile olan iliskisini
sporcu performanslarina yon verecegi géz Oniinde bulundurulmasi ¢alisgmamizin 6nemini

arttirmaktadir.



Problem

Problem cumlesi; Su topu sporcularinin izokinetik alt ve (st ekstremite

parametrelerinin siirat performanslariyla iligkisi var midir?
Bu calisma igerisinde 4 Adet alt probleme cevap aranmaya calisilmistir. Bu

calismanin genel amaci ¢ergevesi igerisinde ¢ok daha fazla problem iiretilebilecekken 4
adet alt problemin altinda toplanmasi ulasilmak istenen amaglarin net bir sekilde ortaya
konmast istenmesinden kaynaklanmaktadir. 4 Alt problemin altinda farklh
karsilastirmalarda yapilmustir.

1. Alt problem: Su topu sporcularinin izokinetik st ekstremite
parametrelerinin siirat performanslariyla iliskisi var midir?

2. Alt problem: Su topu sporcularinin izokinetik alt ekstremite
parametrelerinin siirat performanslariyla iliskisi var midir?

3. Alt problem: Su topu sporcularinin izokinetik alt ve {ist ekstremite
parametrelerinin bir biri ile iliskisi var midir?

4. Alt problem: Su topu sporcularinin siirat performanslarinin bir biri ile

iligkisi var midir?

Bu alt problemler dogrultusunda 4 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: Su topu sporcularinin izokinetik iist ekstremite parametrelerinin
stirat performanslariyla iligkisi yoktur.

Hipotez 2: Su topu sporcularmin izokinetik alt ekstremite parametrelerinin
stirat performanslariyla iliskisi yoktur.

Hipotez 3: Su topu sporcularinin izokinetik alt ve ist ekstremite
parametrelerinin bir biri ile iliskisi yoktur.

Hipotez 4: Su topu sporcularinin siirat performanslarinin bir biri ile iliskisi

yoktur.



Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amact Su topu sporcularinin izokinetik alt ve iist ekstremite

parametrelerinin siirat performanslariyla iligkilerini ortaya koymaya c¢alismaktir.

Arastirmanin 6nemi

Literatiirde farkli yontemler ile yapilmis caligmalar olsa da izoknetik alt ve {ist
ekstremite parametrelerinin siirat performansiyla iliskisini merkez alan ¢ok fazla ¢alisma
bulunmamaktadir. Ozellikle calismamizda yer alan sporcularin 15-17 yas arasi ve lig
sporcusu oldugu goz oniinde bulundurulan caligmalara rastlanmamaktadir. Izokinetik
kuvvetlerin, strat parametreleri ile olan iliskilerinin ortaya konmasi gerek antrenman
yontemlerine, gerekse yarisma taktik varyasyonlarima yon verecegi gbz Oniinde

bulundurulmasi ¢alismamizin 6nemini arttirmaktadir.

Sayiltilar

Uygulanan dl¢umler 6lctlmek istenen fiziksel parametreleri 6lcmektedir.
Uygulanacak olan tiim oOlglimlerde, oOl¢limlerin uygunlugu g6z Oniinde
bulundurularak tiim katilimecilara uygulanmstir.

Orneklem; evreni temsil ettigi varsayilmistir.

Sinirhiliklar

1- Bu aragtirma sadece 15-17 yas aras1 su topu sporcularina uygulanmaistir.
2- Calisma su topu 2. Liginde oynayan sporculardan alinmis olan 6lgiimlerle

sinirhdir.



2. LITERATUR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Literatur

2.1.1. Su topu

Su topu, biyomotorik 06zelliklerin, teknik ve taktik becerilerin (st dizey
kullanildig1 bir spor bransidir. Su topunda hiz hem defans hemde hiicum anlaminda skoru
belirleyen biyomotorik 6zelliklerden biridir. Uluslararasi standartlarca belirlenmis havuzda
ylizerek ve topu kaleye sokmaya galisarak suda oynanan bir takim oyunudur (Smith 1998).
Maglar, yas gruplaria gore degismekle beraber, uluslararasi su topu oyunlar1 4 x 8 dakika
oyun siiresi ile oynanmaktadir. Tiim oyun icinde 2 mola hakki vardir. Periyotlar arasi 2
dakikadir, 2. ve 3. periyot arasi1 5 dakikadir, molalar ise 1 dakikadir. Molalarda havuzdan
hi¢ ¢ikilmaz, oyuncular kendi yerlerine ¢ekilip taktik alirlar. Her takimin hiicum i¢in 30
saniyesi vardir. Havuzun derinligi 180 cm’dir (Demirdtken, 2019).

Su topunda, sporcular alt ve {ist ekstremite bolgelerini yogun bir sekilde
kullanmaktadirlar. Alt ekstremite i¢in; ayak vurma, sigcrama, makas ve rotasyonlar, Ust
ekstremite icin tutma-itme, blok, sut, pas ve kale atis1 gibi hareketler ise kuvvet ve beceri
gerektiren hareketlerdir (Guner ve ark. 1993).

Izokinetik calismalar sonucunda, sporcularin alt ve iist ekstremitelerinde
urettikleri kassal kuvvetleri, spor becerilerinin néromiiskiiler yapi ile olan iliskileri, risk
faktorlerinin tanimlanmasi, kas dengesizliklerinin belirlenmesi, ve uygun antrenman
programlarinin olusturulmasinda dnemli rol oynamaktadir (Hazir ve ark., 1993; Yapici,
2012).

Su topunda, havuz kosullarinda ve aksiyon esnasinda, sonucu etkileyen temel
faktorlerden biri olan siirat ile izokinetik kuvvet iiretimi arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalar ¢ok siirhdir.

Bu nedenle ¢alismanin amaci; erkek su topu oyuncularinda, 2 (iki) farkli eklem
hareketinde, alt ve Ust ekstremitelerin Urettikleri izokinetik kuvvetlerin, siirat parametreleri

hizlar ile olan iligkilerini incelemektir.



2.1.1.1. Oyun Kurallan

Su topunun tarihine baktigimizda, iki yiizy1l kadar 6nce, Biiylik Britanya’da su
topuna benzer bir oyunun oynandigin1 goriiriiz (Cakici, 2006). 1800°1ii yillarda Ingiltere’de
ortaya ¢ikan su topu (Smith, 1989). Ilk su topu karsilasmasi, Londra Yizme Kulibi
(London Swimming Club) tarafindan 12 Mayis 1870 tarihinde, Londra’da bulunan Crystal
Palace Plunge isimli yerde oynanmistir (Cakici, 2006). Olimpiyat oyunlarinda takim
oyunlari i¢indeki en uzun soluklu olan branslardan biridir(Yapic1, 2012). Ilk oynanmaya
basladig: tarihlere bakildiginda, Avrupa Ulkelerinde popiiler oldugu sdylenebilir, zamanla
diinyanin pek ¢ok iilke ve kitasinda popiilerligi yiiksek seviyelere ulasmis ve énemli spor
bransi haline gelmistir (Demirddken, 2019). 2000 yilinda Sydney olimpiyat oyunlarina
bayan sporcularinda dahil edilmesiyle olimpik bir spor bransi olarak kabul edilmistir
(Yapic1 2012).

Su topu basitce su topu, 450 gram agirligindaki top ile rakip kaleye gol atmak
amaciyla, 30 x 20 x 180 cm boyutlarindaki havuzda oynanan oyun olarak agiklanabilir.
Guniimuzde su topu 7’si asil, 6’s1 yedek toplam 13 oyuncu tarafindan, 7°ser dakikalik 4
periyot halinde oynanmaktadir (Cakici, 2006), 8’er dakikalik 4 devre halinde
oynanmaktadir. Toplam 32 dakika oynanir. Tiim oyun ig¢inde takimlarin 2 mola hakki
vardir. Devre aralar1 2 dakika, molalar da 1 dakikadir (Demirddken, 2019). Her takimin
hiicum i¢in 30 saniyesi vardir ve bu siire igerisinde takimlar rakip takimin kalesine gol
atmaya calismaktadirlar(Cakici, 2006). Her devre, oyuncularin kalenin baglandig:
kulvarlara dizilmesiyle baglar (Demirddken, 2019).

Su topu karakteristik olarak aralikli, ani ve kisa siireli pekgok farkli yogun
aksiyon icermektedir. Ani ve kisa siireli yiiklenmeler, daha diisiik siddetteki yiiklenmeler
ile devre aralarindaki dinlenme siireleri, oyunun akis hizin1 olusturmaktadir. Oyun
icerisinde, strenin sik durmasi disinda ¢ok az sinirlama vardir, dolayist ile oyuncularin
temposu oyun esnasinda nadiren diistiktiir. Su topunda oyuncularin oynadiklar1 bolgelere
gore pozisyonlar1 vardir. Kaleciler ile g¢akili midafada, kanat oyunculari sag ve sol
kanatlarda ve alan oyunculari hiicum hattin1 olusturmaktadir. (Sardella ve ark., 1990;
Yapici, 2012).



X4 X2

Sekil 1. Oyuncu pozisyonlart ve bdlgeler; X: savunma oyuncusu, O: hicum
oyuncusu, K: kaleci, 1-5: kanat oyunculari, 2-3-4: alan oyunculari, 6: ¢akili (Yapict, 2012).

2.1.1.2. Su Topu ve Antrenman Bilimi Tliskisi

Her spor bransinda oldugu gibi su topu brangindada yuklenme esiklerinin
belirlenmesi, antrenmanlar ve oyun siiresince verilecek dinlenme araliklarinin bilinmesini,
sporcu performanslarinin  degerlendirilmesinde etkin rol oynamaktadir. YUksek
performansa ulasabilmek ve uzun siire performansi yiiksek seviyeda tutabilmek, yiklenme
ve dinlenme iligkilerinin dogru planlanmast ve bilimsel temellere dayandirilarak
uygulanmasi ile miimkiin olmaktadir. Antrenman planlamalar1 sezon 6ncesi, esnast ( mag
periyotlart) ve sonrasi gibi ok iki aya yayilan uzun vadeli bir siire¢ diisiiniildiigiinde daha
fazla 6nem arz etmektedir. Yapilan calismalarda yiiklenme dinlenme iligkilerini yanlis
planlanma ve bu planlamanin performans iizerine olan etkilerinin dikkate alinmadigi
gorilmektedir (Smith, 1989; Yapici ve ark., 2017). Sporcularin pozisyonlarina gore aktif
olduklar1 sure, siklikla yapmis olduklar1 teknik ve taktik varyasyonlarin bilinmesi ve
belirlenmesi konusunda temel bilimlerden yararlanilarak ortaya konulmalidir (Smith,
1991).

2.1.1.3. Su Topu Oyuncularmmin Antropometrik Profilleri

Her spor bransinin kendine 6zgl viicut kompozisyon ve oranlart vardir. Bu
oranlarin biyomekanik (tork — a¢1 ve kuvvet — hiz arasindaki iliskiler gibi), biyofizik (kitle
— ylizey alani iliskisi gibi) ve fizyoloji ile iliskili oldugu kesindir (Norton ve Olds, 2001).
Ust diizey sporcularm Antropometrik yapilari incelendiginde tim bu parametrelerin
muikemmel bir sekilde birlesiminin saglandigi ve uyum iginde oldugu gorilmektedir.
Dolayis1 ile spora 6zgii yetenek se¢cimi esnasinda, viicut yapisinin énemi ortaya ¢ikmadir.

Biyomekanik yaklasim olarak antropometri, hareket hudutlari, kuvvet gereksinimi ve



davranis hiz1 gibi yaklasimlarda insan viicudunun etkisini inceler (Cakici, 2006). Su topu
bransina 6zgu yetenek taramasinda dikkat edilmesi gereken ozellikler olarak uzun boy,
genis omuz, Yuksek ve dayanikli aerobik ve anaerobik kapasite, takim ruhu, taktiksel oyun
anlayist ve yorgunluga karsi direngli olmay1 siralamaktadir (Bompa, 1998). Yapilmis
birgok arastirmada da su topu oyuncularinin uzun boylu ve daha yiiksek viicut agirligina
sahip olduklart belirtilmektedir (Aziz, 2002). Ayrica uzun boyun yani sira, uzun iist
ekstremite degerlerinin de 6zellikle sut atmada sporcuya oldukca fazla avantaj saglayacagi

belirtilmistir (Tsekouras ve ark., 2005).

2.1.1.4. Su Topu, Siirat ve Kuvvet Iligkisi

Su topu sporcularinin performansini etkileyen pek ¢ok faktoér olmasina ragmen,
yluzme sirati bir magi kazanmada veya kaybetmede Onemli bir parametre oldugu
diistiniilmektedir (Escalante ve ark., 2012; Gola ve ark., 2014). Yiizme; su topunda toplam
oyun suresinin % 20'sini ve yaklasik bir oyuncunun suda aktif oldugu zamanin% 33'inu
kapsamaktadir. Bu strenin yaklasik yaris1 sprint i¢in harcanmaktadir (Aspens ve karlsen,
2012; Morris ve ark., 2014).

Slrat, yiizme performansi ile yiiksek oranda iliskili olmasina ragmen Su topu
oyuncularinin zamanlarinin yarisindan daha azin1 mag¢ esnasinda siirat performansi igin
harcadiklar1 istatistiklere yansimaktadir. Oyun sirasinda yatay yilizme pozisyonunda
genellikle, ziplama, firlatma ve rakiplere kars1 miicadele gibi patlayici eylemler neredeyse
dikey olarak gergeklestirilir ve genellikle mag gidis hat1 {izerinde onemli etkiye sahiptir.
Bu nedenle, viicudu sudan itme yetenegi, firlatma veya engelleme kritik hareketler olarak
kabul edilir (Platanou, 2004; D’Auria ve Gabbett, 2008; Tan ve ark., 2010;Escalante ve
ark., 2011).

Su topunda {ist ekstremite kaslari alt ekstremite kaslarina gore daha onemli
oldugunu literatiirdeki pek c¢ok calisma vurgulamaktadir. Kuvvet antrenmani ile kas
giiciinii arttirmak, sut atis hizinda eszamanli bir artisa neden olmaktadir. Su topu
oyuncularinda maksimal kuvvet ve ani yerdegistirmeler su topu performansini etkileyen
onemli faktorlerdendir. Daha fazla iliskiyi anlamak igin arastirma ve galisma sayisini
arttirmak gereklidir (Veliz ve ark., 2014; Keiner ve ark., 2018).

2.1.1.5. Su Topunda Enerji Sistemleri
Su topu oyunu, enerji temini icin hem aerobik hem de anaerobik

metabolizmanin aktivasyonunu gerektirir (Pinnington ve ark., 1986; Tan, 2009) ve mag



analizi, bir su topu magi1 boyunca rakipler arasindaki dinamik viicut temaslarmin siklikla
yeterli kas gucl gerektirmesi gerektirdigini gostermistir (Hollander, 1994). Bu nedenlerle,
Su topu egitimi, kas giicii ile birlikte hem aerobik hem de anaerobik giicii artirmayi
amaglamaktadir (Platanou ve Geladas; Pinnington, 1986)

Su topu, 15 saniyeden kisa sireli ani ve patlayict aksiyonlar ve degisik
yogunluklu tekrarli aktiviteler ile aralarda ortalama 20 saniyeden az siliren diisiik
yogunluklu eforlar iceren ve yiksek metabolik ihtiyac gerektiren aralikli bir spordur
(Yapici, 2012 ). Elit oyuncularda su topu oyunu esnasindaki efor diizeyinin yaklasik 4
mmol laktat diizeyine karsilik gelen bir egzersiz yiikii diizeyinde oldugu, kalp atim hizinin
(HR) ise yaklasik 157 atim/dk arasinda ve maksimal HR’in % 84 ’una karsilik geldigi
bulunmustur (Platanou ve ark., 2006).

Yiiksek seviye, yarigmali su topu oyunlar1 boyunca enerji ihtiyaci yaklagik
olarak %50-60 aerobik sistem, % 30-35 anaerobik (alaktik) sistem ve %10-15 anaerobik
(glikolitik) sistem tarafindan karsilanmaktadir. Ulusal ve uluslararasi sporcularin ortalama
VO2max degerleri 4,5-4,7 L/dk arasinda veya 58-60 ml/kg/dk’olarak bulunmugtur (Smith,
1998). Bu degerler, orta yiikseklikteki aerobik gii¢ degerleri futbol, basketbol ve rugby gibi
diger aralikli kontakt takim sporlarina benzemektedir (Apostolidis ve ark., 2004; Escalante
ve ark., 2012).

2.1.2. izokinetik Kuvvet

Izokinetik kasilma ayn1 hareket anlamini tasir ve hareket esit hizda siirdiiriiliir.
Hareket sabit hizda yapilirken, direng ya da yiik kasin o agida iiretecegi giice gore farklilik
gosterir. Kas kuvveti degerlendirmede en gegerli ve giivenilir yontemlerden biri izokinetik
dinamometrelerle gergeklestirilen kuvvet testleridir Bununla birlikte 6zel kuvvet
antrenmanlarinda kullanilacak giivenli yontemlerden biridir (Oz, 2020).

[zokinetik dinamometre, hem klinik arastirma hem de spor ortamlarinda
dinamik kas fonksiyonunun degerlendirilmesi i¢in tercih edilen bir yontem haline
gelmistir. Literatlirde, bu karmasik veri toplama sistemleri araciligiyla bireysel, grup veya
daha biiylik popiilasyon performansini karakterize etmek igin tepe torku gibi cesitli
endeksler kullanilmaktadir. izokinetik kasilma ve izokinetik egzersizlerin yapilabilmesi
icin oldukga komplike ve pahali sistemlere gerek vardir. En taninmislart Cybex, Nautilus,
Biodex, Mini-Gym ve Isothron’dur. Bu cihazlarda, dairesel hareket hiz1 300, 240, 180,
120, 90, 60 vh. derece/saniye olarak ayarlanabilir. Izokinetik egzersizlerde uygulanan



kuvvet ne kadar fazla olursa olsun, agisal hareketin hiz1 degismez. Bu sekilde teorik olarak,
eklem hareket agiklig1 boyunca maksimal kas gerilimi saglanabilir (Yapici, 2012).

Izokinetik dinamometre 6l¢iim yonteminin tercih edilme nedenleri; kaslarmn bir
birinden bagimsiz degerlendirilebilmesine imkan vermesi, kapali kinetik zincirde gugcsiiz
kaslar giiclii kaslar tarafindan kompanse edildigi i¢in fonksiyonel kapasite tam olarak
degerlendirilebiliyor olmasi, tekrarli Ol¢limler ilk ve son Olglim olarak ayni anda
karsilastirilabiliyor olmasi, hareketlerin agisal hizlar1 degistirilebiliyor olmasi, Kinematik
analiz gibi pek ¢ok avantajlar1 siralanabilir. (Adas, 2008).

Izokinetik dinamometre ile sayisal olarak ve gerektiginde grafiksel olarak
gosterilebilen temel parametreler sunlardir.

Tork: Bir cismi bir eksen etrafinda dondiirmek amaciyla uygulanan kuvvetin Kriteridir.
Kaldirag kolu uzunlugu ile kaldirag koluna uygulanan kuvvetin ¢arpimindan elde edilir.
Birimi Newton-metredir (Aydin, 2020).

Pik (zirve) tork: Kasin veya kas grubunun belirlenen hareket agikliginda olusturdugu en
yiiksek tork degeridir. Baska bir deyisle tork egrisindeki en yiiksek degerdir. En sik
kullanilan degiskendir. Kas giicli kapasitesinin degerlendirilmesinde en gecerli yontemdir
birimi Newton-metredir (Adas, 2008).

Pik tork/viicut agirhgr oram (PT/VAO): Pik torkun viicut agirligi ile normalize edilmis
oramdir. Karsilagtirmalarda kullanilir. Olgiim degerinin kisiye 6zgii standart bir deger
haline getirilmesinde faydalidir.

Agisal hiz: Birim zamandaki acisal yer degistirmedir. Birimi derece/saniye’dir (Aydin,
2020).

Total is (TI): Kuvvetin mesafe ile carpimina esittir. Tekrar sayisina bagl olarak meydana
gelen toplam is miktaridir. Kisaca yapilan toplam isi gosterir. Birimi Joule’ dur.

Ortalama gi¢ (OG): Toplam isin zamana boliinmesini ifade eder. Birimi Watt’tir (Giirol
ve Yilmaz, 2013).

Sporcularin  diger kuvvet parametreleri ile birlikte izokinetik kuvvet
profillerinin belirlenmesi hangi brans olursa olsun o bransa ait gerekliliklerin yerine
getirilmesi i¢in yan1 sira sporcularin iist diizey performanslarinin uzun siire ve siirekliligi
acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Kuvvet dlgiimlerinin; antrenman etkinligi ya da su
topunda performans ile olan iliskisini degerlendirirken, izokinetik dinamometre

kullanilarak alinan kuvvet dlglimleriyle beraber, antrenman ve test bigimlerinin 6zellikleri



10

ile kas gruplari, eklem hareket genisligi, kasilma tiirii, hareket hiz1 vb. géz Oniinde

tutulmalidir (Yapict, 2012).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Katihmecilar

Calismanin 6rneklemi grubu, Su topu 2. Liginde yer alan Selcuklu Belediye
Spor Kuliibiinde oynayan yas, boy ve viicut agirliklar1 ortalamalari sirasiyla (15.6+0.84 yil,
176.5£6.0 cm ve 65.4£11.6 kg) olan 10 erkek sporcudan olusmustur. Sporculara ¢alisma
ile ilgili bilgiler verildi ve goniillii katilim esas alindi. Calismaya katilan biitlin sporcular ve
ailelerine caligmalarin yapist ve protokolii hakkinda bilgi verilip sorular1 yanitlandiktan
sonra yazili kabullerini imzalayanlar ¢alismaya kabul edildi. Calisma siiresince
katilimcilar, performanslarini etkileyecek herhangi bir ila¢ kullanmamislardir. Caligsma
409900478-050.99/11237 sayr numarali etik kurulu onayi alinarak tamamlanistir.
Arastirma; iliskisi Olgiilecek etkenin belirli kurallar ve kosullar altinda deneklere
uygulanmasi, deneklerin etkene verdigi yanitlarin 6l¢iimii ve elde edilen sonuglarin
karsilastirilarak karara varilmasi islemlerini de igeren bir “Deneysel Arastirma” Modeli

uygulanmistir (Glicoglu ve Savas, 2020).

3.2. Antropometrik Olgtimler

Antropometrik Ol¢iimlerde sporcularin boy uzunluklar1 hassasiyeti (£1mm)
olan (HoltainLtd, UK) stadiometre ile viicut agirliklar1 hassasiyeti (=100 gr.) olan (Tanita
TBF 401/A, Japan) baskdl ile 6lctldi(Harbili ve ark., 2008).

3.3. izokinetik Kuvvet Olgiimleri

Sporcularin iist ve alt ekstremitelerinin (omuz ve diz) izokinetik kas kuvveti,
60° ve 180° acisal hizda izokinetik dinamometre (Cybex Humac Norm Isokinetic Machine,
USA) ile dlglildi. Sporcularin iist ve alt ekstremitelerinin (diz ve omuz) izokinetik kas
kuvvet testleri igin, test cihazi olarak bir bilgisayar programi ile uyumlu ¢alisgan Cybex
Norm izokinetik dinamometre kullanildi. Diz sag ve sol fleksiyon/ekstansiyon, omuz sag
ve sol internal/external olmak tizere 2 ayr1 eklem hareketinde izokinetik kas kuvvetleri
Olglldi. Testler, diz i¢in {initenin 6zel koltugunda oturma pozisyonunda, omuz i¢in ayakta
gerceklestirildi.  Testle ilgili 6n bilgi verildikten sonra, 6l¢iim yapilacak olan Cybex
aparatina tek tek alinarak antropometrik veriler girildi ve cihazin ayarlamalart yapildi.
Bilgisayar tarafindan ekleme ait hareket genisligi, 6rnek bir hareket yaptirilarak tespit
edildi. Deneme oOlc¢iimleri alindiktan sonra belirlenen protokole uygun yapilan test 6l¢iim
degerleri bilgisayar ortamina aktarildi. Bu eklem hareketlerinde yapilan 6l¢limlerde yanlis

sonuglara neden olabilecek yercekimi etkisi de cihaz tarafindan sifirlanmaktadir(Soslu,
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Ozkan ve Goktepe., 2016). Olciimler sabah ve dgleden sonra olmak iizere 2 ayr1 boliimde
uygulandi. Sabah sporcularin diz fleksiyon-ekstansiyon, 6gleden sonra omuz internal-
external, 6l¢limleri alindi. Hazirlanan test protokoliinde 1sinmada 7 dk. bisiklet ergometresi
(55-65 devir/dk hizda), ardindan 3 dk. gerdirme yapildi. Sag ve sol diz fleksiyon—
ekstansiyon, sag ve sol omuz iternal—external, 60°/sn ve 180°/sn hizda submaksimal

deneme (1 tekrar), maksimal test (2 tekrar) yapildi.

3.4.25 m Surat Testi

Sporcularin serbest stildeki 25 m ylizme dereceleri kendilerini hazir
hissettiklerinde her hangi bir komut verilmeden, kendilerini havuz icerisinden duvari iterek
(suda kayma) teste baslamalari istenerek yaptirildi. Sprint ylizme siireleri tespitinde Casio
marka kronometre kullanildi. Sporcular ayn1 yiizme dl¢timlerini tam dinlenme sonrasinda

2. defa yapmislar ve en iyi dereceleri “sn” cinsinden degerlendirilmek (izere
kaydedildi(Turhan ve ark.,2019).

3.5. Cahismanin Dizaym

Calisma sabah ve 6gleden sonra olmak tiizere, sabah iist ekstremite sag ve sol
omuz, 6gleden sonra alt ekstremite sag ve sol diz izoknetik kuvvet 6lgimi olarak dizayn
edildi. Sag ekstremite 6l¢iimlerinden sonra tam dinlenme sonrasi sol ekstremite 6l¢iimleri

alind1. Olgiimler alinmadan dnce yarim saat 1stnma protokolii uyguland.

3.6. Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerin analizinde sporculara ait strat parametreleri ve izokinetik kuvvet
Olclimlerinden alinan degerlerin analizinde tanimlayict istatistik analizi ve arastirmada,
Olctimle elde edilen bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler iizerindeki etkisini
belirlemek igin Lineer Regresyon Analizi SPSS (24.0) programi araciligiyla incelendi.

Arastirma verilerinin degerlendirilmesinde anlamlilik olarak p<0.05 degeri alindi.
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Resim 1 Resim 2

Resim 3 Resim 4
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4. BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin 60° ve 180° acisal hiz diz ekstansiyon ve fleksiyon ortalama ve
standart sapma degerleri

Degiskenler N X Ss
ZS(I;/Emt;:0° 201.70 37.15
Zs(ﬁ/me;m 101.20 21.61
ZSI(_NEjri)GW 207.20 46.14
ZSL_NE;I;)GW N 104.90 24.55
ZS(?\S rT1)80 137 32.51
ZS(EI)\; n;;BO° 63.50 13.47
ZSIEIS/En;SOO 141.20 29.13
ZSIEE/I:T;8O° 65.20 14.43

ZSDE (Zirve Tork Sag Diz Ekstansiyon),
ZSDF (Zirve Tork Sag Diz Fleksiyon),
ZSLDE (Zirve Tork Sol Diz ekstansiyon),
ZSLDE (Zirve Tork Sol Diz Fleksiyon).

Tablol. incelendiginde, sporcularin zirve tork 60° agisal hiz sag diz ekstansiyon ve
fleksiyon ortalama degerleri sirasiyla (201.70+£37.15N/m, 101.20£21.61N/m), sol diz
ekstansiyon ve diz fleksiyon ortalama degerleri sirasiyla (207.20£46.14N/m,
104.90+24.55N/m) olarak tespit edilmistir. Sporcularin zirve tork 180° agisal hiz sag diz
ekstansiyon ve fleksiyon ortalama degerleri sirastyla (137+32.51N/m, 63.50+13.47N/m),
sol diz ekstansiyon ve diz fleksiyon ortalama degerleri sirasiyla (141.20£29.13N/m,
65.20+£14.43N/m) olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2. Sporcularin zirve tork 60° acisal hiz sag ve sol diz ekstansiyon ve fleksiyon
ile 25m surat regresyon analiz tablosu

Model sd X2 F p
Regresyon 4 1396.83 51 73
Fark 5 2737.71
Toplam 9

p<.05
Tablo 2. incelendiginde sporcularm 25m ile bagiml degiskenler zirve tork 60°

acisal hiz sag ve sol diz ekstansiyon ve diz fleksiyon degerleri arasinda Regresyon analizi
sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (F(4,0= .51, p>.05, R?= -

28)

Tablo 3. Sporcularin zirve tork 180° acisal hiz sag ve sol diz ekstansiyon ve fleksiyon
ile 25m sirat regresyon analiz tablosu

S
Model d X2 F p
Regresyon
4 2421.26 1.26 39
Fark 5
1918.16
Toplam 9

p<.05
Tablo 3. Incelendiginde sporcularin 25m ile bagimli degiskenler zirve tork180°
acisal hiz sag ve sol diz ekstansiyon ve diz fleksiyon, arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark tespit edilmemistir (F,9= 1.26, p>.05, R?= .50).
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Tablo 4. Sporcularin 60° ve 180° acisal hiz omuz eksternal ve internal rotasyon
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N X SS

ZS(CN)/EmE)30° 50 11.98
Z?Iil)/im6)0° 26.7 5.05
ZSI(_I\(JrIi)GO° 47.8 13.93
ZS(I|_\1c/):1 )60 N 26.7 5.27
ZSEID\E m1)80° 44.50 10.46
ZS&E ;;30° 22.1 5.55
283\5 ml)80° 408 10.59
ZS&E ;;30° 20.8 3.88

ZSOE (Zirve Tork Sag Omuz Eksternal),
ZSOI (Zirve Tork Sag Omuz Internal),
ZSLOE (Zirve Tork Sol Omuz Eksternal),
ZSLOI (Zirve Tork Sol Omuz internal).

Tablo 4. Incelendiginde, sporcularin zirve tork 60° acisal hz1 sag omuz eksternal ve
internal rotasyon ortalama degerleri sirasiyla (50+£11.98N/m, 26.70+5.05N/m), sol omuz
eksternal ve internal rotasyon ortalama degerleri sirasiyla (47.80£13.93N/m,
26.70£5.27N/m) olarak tespit edilmistir. Sporcularin zirve tork 180° agisal hiz sag omuz
eksternal ve internal rotasyon ortalama degerleri sirasiyla (44.50+£10.46N/m,
22.10+5.55N/m), sol omuz eksternal ve internal rotasyon ortalama degerleri sirasiyla
(40.80£10.59N/m, 20.80.0+£3.88N/m) olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Sporcularin zirve tork 60° sag ve sol omuz eksternal ve internal rotasyon ile
25m surat regresyon analiz tablosu

Model sd X2 F p
Regresyon 4 2708.14 1.60 31
Fark 5 1688.66

Toplam 9
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p<.05
Tablo 5. Incelendiginde sporcularin 25m ile bagimli degiskenler zirve tork 60° sag
ve sol omuz eksternal ve internal rotasyon degerlerinde arasinda Regresyon analizi

sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (F,9= 1.60, p>.05, R?=

56).

Tablo 6. Sporcularin Zirve tork 180° acisal hiz sag ve sol omuz eksternal ve internal
rotasyon ile 25m stirat Regresyon AnalizTablosu

Model sd 22 F D
Regresyon 4 3265.95 2.63 16
Fark 5 1242 .41
Toplam 9

p<.05
Tablo 6. Sporcularin Regresyon analizi sonucuna gore 25m ile bagimli
degiskenler zirve tork180° agisal hiz sag ve sol omuz eksternal ve internal rotasyon

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (F,9= 2.63, p>.05, R?= .68)

Tablo 7. Sporcularin 25m siirat Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N X Ss
>m 10 14.63 1.86
(sn)

p<.05

Tablo 7. incelendiginde, sporcularin 25m siirat ortalama degeri 14.63+1.86 olarak
tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1. Izokinetik Su Topu Cahsmalari

Izokinetik kasilma 6nceden belirlenmis sabit bir hizda, kasin tam eklem
hareket aciklig1 boyunca, biitiin giiciiyle ¢alismasini saglayan kasilma seklidir. izokinetik
caligmalar izometrik egzersizlerin ve dinamik agirlik calismanin olumlu yanlarim
kendinde toplar. Kisinin giiciiniin en az oldugu hareket agisinda bile maksimum yiiklenme
gerceklesir (McArdele, Katch ve Katch, 2002). Hareketin her agisinda kaslara %100
yuklenilmesi hareket sisteminin diger kontraksiyonlarindan farkhidir. Bdylece eklem
hareket acikligi boyunca kasta elde edilen gelisim maksimumdur. Normal eklem
hareketinin {izerinde tiim eklem agilarinda sabit hizda kasin kisalmasi ile gelistirilen
gerilimin maksimal olmas1 izokinetik kontraksiyonu dogurur. Bazi spor performanslarinda
bu kontraksiyon yaygin olarak kullanilir. Serbest yiizme sirasindaki kol vurusu bu tarz
egzersizlere 6rnek olarak gosterilebilir (Inci, 2014). izokinetik sistemler, istenen kas ya da
kas grubunu spesifik olarak calistirabilmesi, hiz saglamasi, ¢caligmalarda kasta giivenli bir
sekilde kuvvet artis1 saglamasi, kas performansi hakkinda odl¢iilebilen degerler verebilmesi
nedeni ile Ozellikle kas sakatliklarinin rehabilitasyonunda ve takibinde ve sporcularin
antrenmanlarinda tercih edilen yontemler olmustur (Sahin, 2010). izokinetik ¢alisma
oncesi se¢ilen sabit hiz, dinamik kosullarda antrenmana ve kassal performans gelisimine
olanak verir. Ozel agisal hizdaki izokinetik antrenman, igerdigi kas grubunun antrenman
hizindaki maksimum torkunu artirir. Yiiksek hizli antrenman ile diisiik hiza transfer, diisiik
hizli antrenman ile yiiksek hizli harekete transferden daha iyi sonug verir. Orneklem
boyutu, kas fibril dagilimi, antrenman periyodu ve yogunlugu transfer etkisini daha iyi
aciklayabilir (Baltzopoulos ve Brodie.,1989; Giirol ve Yilmaz., 2013). Kas kuvveti
gelistirmede izometrik, izotonik ve izokinetik egzersizler icerir. izokinetik egzersizler ile
farkli agisal hizlar kullanilarak fonksiyonel performansta kas kuvvetinde daha belirgin
artiglar elde edilebilir. Su topu, tim eklem hareket agikligi boyunca sabit hizda ve
maksimal gerimin olusturuldugu izokinetik egzersizler kullanir ve kas kuvvetini en iyi
arttiran egzersizler olarak izokinetik hareketlerin etkili oldugu kabul edilmektedir
(Kocahan ve ark., 2017). Su topu oyununda yer alan sporcularin, morfolojik - fizyolojik
Ozellikleri {izerine yapilan g¢alismalar incelendiginde, oyun, sporcular ve mag¢ sonuglar
arasindaki etkilesimin antrenman bilimi temmelleri iizerine agiklanacagi diisiiniilmektedir

(Smith, 1991; Yapici, 2012). Su topul5 saniyeden kiguk sireli patlayici eforlar ve degisik
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yogunluklu tekrarli aktiviteler ile aralarda ortalama 20 saniyeden az siiren diisiik
yogunluklu eforlar igeren ve yiiksek metabolik ihtiya¢ gerektiren aralikli bir spor brangidir
(Royal ve ark., 2006). McMaster ve ark.(1991) 10 kontrol, 15 deney elit olimpik su topu
sporcusu lizerinde yaptiklar1 ¢alismada; external rotasyon 30° agisal hiz kontrol grubu sag
omuz 29,1+6.0N/m, sol omuz 28.1+6.74N/m, deney grubu sag omuz 38.2+6.50N/m, sol
omuz 34.845.82N/m, 180° acisal hiz kontrol grubu external rotasyon sag omuz
27.4+£6.44N/m, sol omuz 25.4+8.02N/m, deney grubu sag omuz 34.5+7.90N/m, sol omuz
30.48+5.22N/m, internal rotasyon 30° agisal hiz kontrol grubu sag omuz 39.3+9.63N/m,
sol omuz 36.8410.45N/m, deney grubu sag omuz 65.9+18.3N/m, sol omuz
57.8£12.23N/m, 180° acisal hiz kontrol grubu internal rotasyon sag omuz 41.8+9.39N/m,
sol omuz 37.6+12.17N/m, deney grubu sag omuz 65.9+17.19N/m, sol omuz
55.8+12.05N/m olarak tespit etmislerdir. Xu, J. (2020). 5 kadin ve 8 erkek toplam 13 su
topu sporcusu (yaslar1 ortalamalart 19.54+1.51 yil, boylar1 ortalamalar1 175.11+5.06 cm,
viicut agirliklart ortalamalar1 78.93+12.71 kg) iizerinde uyguladiklar1 antrenman programi
On ve son test izoknetik biz eklemi 240°s agisal hizda sporcularin isokineticpeaktorque
ortalama degerlerini sirasi ile on test 84.8+£23.5N/m, son test 101.3+26.1N/m, peakpower
ortalama degerlerini 6n test 338.2+103.9N/m, son test 409.7+114.5N/m, Jian-hua. (2007)
16 erkek su topu sporcusu iizerinde (yas ortalamalart 24.0 £4.0 yil, boylar1 ortalamalari
186.0 + 8.6 cm, viicut agirliklar: ortalamalar1 84.0 + 7.8 kg, sporcu yaslar1 ortalamalar1 9.0
+3.0 yil ) yaptiklari c¢aligmada. 60°s agisal hizda extension zirve guc¢ sol diz
251.7+40.8N/m, sag diz 272.4 £36.1N/m, flexion sol diz 135.0 +23.9N/m, sag diz
139.4+18.0N/m. 240°s agisal hizda extension zirve gii¢ sol diz 146.0£19.2N/m, sag diz
150.2 £19N/m, flexion sol diz 96.7£16 9N/m, sag diz 98.2+10 .9N/m. Bloomfield ve
ark.(1990) 12 deney 9 kontrol grubu toplam 21 su topu sporcusu Ulzerinde uyguladiklart 8
haftalik kuvvet antrenman programini oncesinde deney grubu dominant omuz internal
rotasyon 31.3+2.50N/m, kontrol grubu 33.2+2.60N/m, deney grubu dominant omuz
external rotasyon 63.2+5.20N/m, kontrol grubu 60.4+4.20N/m olarak tespit etmisler. 8
Haftalik kuvvet antrenman programi sonrasi deney grubu dominant omuz internal
rotasyon 45.0+3.0N/m, kontrol grubu 39.3£3.2N/m, deney grubu external rotasyon
67.9+£5.2N/m, kontrol grubu 62.34+3.1N/m olarak tespit etmisler ve internal rotasyon 6n ve
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirtmislerdir.
Yiannis ve dig. (2005) 19 erkek Sutopgu iizerinde (yaslariortalamalar1 25.5+5,0 yil, boy

uzunluklar1 ortalamalart 184,5+4,3 cm, viicut agirliklart ortalamalari 90.7+6.4 KkQ)
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yaptiklar1 ¢alismada dominant omuz izokinetik 120°snagisal hizda internal veexternal
rotasyon degerlerini sirasi ile 68.5£10.8 N/m, 37.1£5.7 N/m tespit etmislerdir. Yapict ve
ark.(2017) 18 erkek sutopcu {lizerinde (yaslar1 ortalamalar1 20.94 + 5.83 yil, boy
uzunluklar1 ortalamalar1 178.86+7.42 c¢m, viicut agirliklar1 ortalamalar1 76.51 + 14.74 kg,
beden kitle indexleri ortalamalar1 23.794£3.54 bmi) yaptiklar1 ¢alismada, dominant omuz
90%snflexorsve ekstansiyon rotasyon degerleri sirasi ile 94.56 + 14.61N/m ve 127.72 +
37.33N/m, diz 60°sn agisal hiz sag ckstansiyon 229.00+37.54N/m, sag flexors157.61 +
20.90N/m, sol ekstansiyon 224.72 + 37.93N/m, sol flexors150.28 + 23.09N/m tespit
etmiglerdir. Platanou ve ark. (2011) 23 bayan su topgu (yasortalamalar1 21.7+5.4 yil, boy
uzunluklariortalamalar1 171.5+5.8cm, viicut agirliklar1 ortalamalar1 65.5+8.0 kg) Uzerinde
yaptiklar1 ¢alismada yaptiklar1 ¢alismada 180°sn acisal hiz dominant omuz external ve
mternal rotasyon degerlerini sirast ile 37.7£3.2N/m ve 33.4£3.5N/m, 25 m ylizme
performans skoru 14.2540.79sn olarak tespit etmislerdir. McMaster ve ark.(1991)

15 elit ve 10 elit olmayan su topu sporculart iizerinde yaptiklart ¢aligmada. 180%snagisal
hiz sag omuz 34,5+7.90N/m, sol omuz 30.48+5.22N/minternal rotasyon sag omuz
65.9+18.3N/m, sol omuz 55.8+12.05N/m, elit olmayan sporcularin degerlerini ise external
rotasyon sag omuz 27.4+6.44N/m, sol omuz 25.4+8.02N/m, internal rotasyon degerlerini
sag omuz 41.8+9.39N/m, sol omuz 37.6+£12.17N/m olarak tespit etmislerdir. Tsekouras ve
ark.(2005) 19 su topu sporcusu iizerinde yaptiklari ¢alismada dominant omuz internal ve
external rotasyon ortalama degerleri sonuglarini sirastyla 68,5£10,8 N/m ve 37,1+5,7 N/m
tespit etmiglerdir. Bizim ¢alismamizda yas ortalamasi 15.6+0.84 yil olan 10 elit su topu
sporcusu iizerinde yaptigimiz calismada, peak power altmis derece sag diz extation
ortalama degerleri 201,70+37.15N/m, peak power altmis derece sag diz flexion ortalama
degerleri 101,20+£21.61N/m, zirve tork 60° sol diz extation ortalama degerleri
207,20+46.14N/m, zirve tork 60° sol diz flexion ortalama degerleri 104,90+24.55N/m.
Zirve tork 180° sag diz extation ortalama degerleri 137,00+32.51N/m, zirve tork 180°
sag diz flexion ortalama degerleri 63.50+13.47N/m, zirve tork 180° sol diz extation
ortalama degerleri 141,20+29.13N/m, zirve tork 180° sol diz flexion ortalama degerleri
65.20+14.43N/m olarak tespit edilmistir. Zirve tork 60° sag omuz external rotators
50.00+£11.98N/m, Zirve tork 60° sag omuz internal rotators 26.70+£5.06N/m, Zirve tork
60°sol omuz external rotators 47.80+£13.93N/m, zirve tork 60°sol omuz internal rotators
26.70+5.27N/m. Zirve tork 180° sag external rotators 44.50 £10.46N/m, zirve tork 180°

sag omuz internal rotators 22.10£5.55N/m, zirve tork 180° sol external rotators
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40.80+10.59N/m, zirve tork 180° sol omuz internal rotators 20.80+3.88N/m olarak tespit
edilmistir. Calismamiz literetiirde altmis ve yliz seksen derecelik izoknetik agisal hiz
ortalama degerleri ile karsilastinlldiginda benzerlikler ve farkliliklar oldugu
gozlenmektedir. Bunun sebebinin sporcularin performans diizeyleri ve ortalama yas
degerlerinden kaynaklangigi diistiniilmektedir.

Aleksandrovi¢ ve ark.(2011) 92 erkek su topu sporculari (yaslar1 ortalamalari
12+0.5 yil, boy uzunluklar1 ortalamalar1 156.96+22.3 cm, viicut agirliklariortalamalari
51.02+33.18 kg iizerinde yaptiklar ¢alismada. 25m sprint ylizme 18.05+1.80s, 50m sprint
ylizme 38.81+4.46s, 100m sprint ylizme 85.90+9.73s ortalama degerleri olarak tespit
etmislerdir. 25m sprint ylizme degerlerini 50m ve 100m sprint ylizme degerleri ile, S0m
sprint yiizme degerlerini de 100m sprint yiizme ortalama degerleri ile iliskili oldugunu
ortaya koymuslardir. Varamenti ve Platanou (2008) 13 elit ve 13 geng toplam 26 su topu
sporcusu iizerinde yaptiklari ¢aligmada 25m ve 50m yiizme sprint ortalama degerlerini elit
25m 13.9+0.4s, geng 14.7+0.9s, elit 50m 30.4+1.4s, gen¢ 32.2+1.0s olarak tespit etmis,
Tan ve Ark.(2009) Milli takim ve elit olmayan bayan su topu sporculari tizerinde yaptiklari
calismada ylizme 10 metre sprint degerlerini milli takim yliziiclilerde 5.96+0.21sn, elit
yiiziiciilerde 6.26+0.34sn olarak tespit etmislerdir. Rechichi ve ark.(2000) 13 kadin ve 12
erkek toplam 25 su topu sporcusunun tizerinde yaptiklari ¢alismada 400 sprint ylizme test
ortalama sonuglarin1 kadinlar 333.4+32.4s, erkekler 302.8+30.4s olarak tespit etmislerdir.
Tsekouras ve ark.(2005) 19 su topu sporcusu iizerinde yaptiklari calismada 4x50m siirat
serbest stil yiizme testi uygulamislar ve her 50m siirat ortalama degerlerini 278.149.9s
tespit etmislerdir. Bizim ¢alismamizda yas ortalamasi 15.6+0.84 yil olan 10 elit su topu
sporcusu iizerinde yaptigimiz calismada yirmi bes metre yilizme ortalama degerleri
14.63£1.86 sn olarak tespit edilmistir. Calismamizin literatiir ile karsilastirildiginda
benzerlikler ve farkliliklar oldugu gozlenmektedir. Bunun sebebinin sporcularin
performans diizeyleri ve ortalama yas degerlerinden kaynaklang: diisiintilmektedir.

Literatiirde izoknetik acisal hiz c¢alismalar1 ile ilgili diger spor branslari
incelendiginde Mameletzi ve Siatras (2003) Yas ortalamalar1 11.0 *+ 0.8 yil olan, 20 erkek
yliziicli lizerinde yaptiklar1 ¢alismada 60° acisal hiz diz ekstensor ortalama degerlerini
86,5 + 18,1 N/m, flexors57.1 £ 13.1 N/m, 180 °s agisal hiz diz ekstensor 61.6 + 10.4 N/m,
flexors42.2 + 8.6 N/m olarak tespit etmislerdir. Dowson ve ark.(1998) 24 elit
voleybolcularla yaptiklar1 bir ¢aligmada zirve tork degerleri diz eklemi i¢in 60°/sn agisal

hizda; ekstansiyon 163 + 28.4Nm iken, flexorsise 112 + 27.9 Nm tespit etmislerdir.
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Ozgaldiran (2008) yas ortalamalar1 21,2 + 2,0 yil olan, 19 yiiziicii iizerinde yaptiklari
calismada diz Flexors 60°/s acisal hiz 87.2 + 26.6 N/m, Extensors 144.5 = 31.0 N/m, 180¢/s
acisal hiz diz Flexors 56.6 = 17.9 N/m, Extensors 87.5 = 20.5 N/m olarak tespit etmistir.
Mameletzi ve dig.(2003) 10-12 yas aras1 31 erkek yiiziicii tizerinde yaptiklar1 ¢alismada diz
extensors 60¢/s agisal hiz 93.0 + 26.8N/m.flexors 60.4 = 15.4N/m, 180°/s agisal hiz diz
extensors 66.2 £ 16.7 N/m, flexors 45.0 = 10.9 N/m olarak tespit etmislerdir. Alexander ve
ark.(1990) 22 elit sprint yliziiciisiine ait yaptiklar1 calismada 60°/snagisal hizinda dominant
diz ekstensor ortalama degerleri 267+42 N/m, flexors ortalama degerleri 169424 N/m
olarak tespit etmislerdir. McLaine ve ark.(2018) Yas ortalamalar1 15.5 olan 37 erkek ve 48
kadin toplam 85 yiiziicii {lizerinde yaptiklari calismada sporcularin dominant ve non
dominant izoknetik omuz external ve internal Olgiimlerini almislardir. Calismalari
sonucunda omuz 1nternal rotasyon kadinlar dominant 20.3#4.4 N/m, non dominant
20.1+4.8 N/m, erkeklere dominant 25.2+5.2 N/m, non dominant 25.2+4.6 N/m, omuz
external rotasyon kadinlar dominant 18.5+£3.4 N/m, non dominant 18.1£3.4 N/m, erkekler
dominant 21.5+4.2 N/m, erkekler non dominant 21.2+4.5 N/m olarak tespit etmislerdir.
Markou ve Vagenas (2006) 24 elit voleybolcu iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada omuz internal
dominant ve non-dominant sirast ile 55.30+£10.37 N/m ve 51.30+13.31 N/m, ekstensor
dominant ve non dominant sirasi ile 34.52+6.95 N/m ve 36.17+£5.90 N/m. diz ekstensor
dominant ve non dominant sirasi ile 234.78+30.74 N/m ve 234.78+35.21 N/m, flexorsdo
minant ve non-dominant sirast ile 57.87+19.85 N/m ve 152.48 +19.35 N/m tespit
etmiglerdir. Bizim ¢alismamizda yas ortalamasi 15.6+0.84 yil olan 10 elit su topu sporcusu
tizerinde yaptigimiz ¢alismada, peak power altmigs derece sag diz extation ortalama
degerleri 201.70+37.15N/m, peak power altmis derece sag diz flexion ortalama degerleri
101.20£21.61N/m, zirve tork 60° sol diz extation ortalama degerleri 207.20+46.14N/m,
zirve tork 60° sol diz flexion ortalama degerleri 104.90£24.55N/m. zirve tork 180° sag diz
extation ortalama degerleri 137.00+£32.51N/m, zirve tork 180° sag diz flexion ortalama
degerleri 63.50+13.47N/m, zirve tork 180° sol diz extation ortalama degerleri
141.20+29.13N/m, zirve tork 180° sol diz flexion ortalama degerleri 65.20+£14.43N/m
olarak tespit edilmistir. Zirve tork 60° sag omuz external rotasyon 50.00+11.98N/m, zirve
tork 60° sag omuz internal rotasyon 26.70+5.06N/m, zirve tork 60° sol omuz external
rotasyon 47.80£13.93N/m, zirve tork 60° sol omuz internal rotasyon 26.70+5.27N/m.
Zirve tork 180° sag external rotasyon 44.50+10.46N/m, zirve tork 180° sag omuz internal
rotasyon 22.10+5.55N/m, zirve tork 180° sol external rotasyon 40.80£10.59N/m, zirve tork
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180° sol omuz internal rotators 20.804+3.88N/m olarak tespit edilmistir. Literetlirde altmis
ve yiiz seksen derecelik izoknetik acisal hiz ortalama degerleri diger spor branglari ile
farkliliklar oldugu gozlenmektedir. Bunun sebebinin spor branslarinin farkli seviyelerde

1zoknetik kuvvet olusturmasindan kaynaklang diisiiniilmektedir.
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6. ONERILER

e Farkli egzersiz protokolleri kullanilarak katilimcilarin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinde meydana gelen degisim incelenebilir.

e Spor branglarina 6zgii antrenman programlari incelenebilir.

¢ Antropometrik yapi incelenebilir.

e Elde edilen sonuglarin, performans agisindan hem sporculara yeni antrenman
programlar1 uygulanmasini hem de antrendrler i¢in sporculardan yiiksek verim alinmasi
yolunda tek yonlii degil farkli planlamalar yoluyla sporcu gelisimi ve performansini

artirabilecekleri Onerilebilir.
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