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OZET

Bu calismaya 1. ve 2. lig futbol takimlarmdan 37 erkek futbolcu,
bayan milli futbol takimindan 23 futbolcu, elit bir voleybol
takimmdan 15 bayan voleybolcu ve futbol ile ugrasmayip rekreasyonel
olarak diger sporlarla ugrasan 31 erkek denek katild.

Goévde duvara dayah olarak (kalga, diz ve ayak bilegi 90 derece ac1
yapacak sekilde) yapilan duvar banki egzersizinde quadriceps kasimmn
yardimiyla pozisyonunu siirdiirebilme siireleri saptandi. Quadriceps
kasmm izometrik lokal kassal dayamikliligin ozellikle diz stabilitesi-
nin korunmas: ve kondromalazi gelisiminin 6nlenmesi agisindan
énemi oldugundan denekler ve sporcular arasmda fark olup olmadig:
incelendi. Futbolcularda diger erkek deneklere oranla pozisyonu
stirdiirebilme siiresi istatistiksel olarak anlamh sekilde uzun bulundu
(p < 0.05). Bayan ve erkek futbolcular arasinda ise anlamh fark buluna-
mad: (ns). Ayrica 1. ve 2. ligde oynayan futbolcularnn kendi aralarinda
ve bayan futbolcularla bayan voleybolcular arasinda da duvar
bankinda oturma stireleri farkhh degildi (ns). Bu basit test spor sa-
kathiklan sonrasinda sagliklh duruma doéniisiin degerlendirilmesinde
kriterlerden birisi olarak uygulanabilecegi gibi, rehabilitasyonun
erken donemlerinde bir egzersiz seklinde de kullanilabilmektedir.
Sporcularda yiiksek, aktif olmayanlarda ise diistik degerler bulunmasi
duvar banki egzersizi ve testi tizerinde performansa ve rehabitilasyona
yonelik daha detayll ¢ahsmalar yapilmasi geregini diistindiirmektedir.

Anahtar Sbzciikler : Kuadriseps, kassal dayamklilik
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SUMMARY

- LOCAL MUSCULAR ENDURANCE TEST FOR QUADRICEPS
(A PILOT STUDY)

Male football players (n=7) from 1st and 2nd leugue teams (aged:
23.5 + 3.5 years; sports age: 10.3 + 3.5 years), 23 female national
football players (aged : 20.9 + 3.2; sports age: 7.0 % 2.0), 15 elite
volleyball player (aged: 20.1 + 3.7; sports age: 7.2 * 4.2) and physical
education and sport students (aged: 24.2 + 2.6) have participated to this
study as suhjects (n=106). The test criterium was the time to sustain
squat position (wall bench) as long as one can hold himself with right
angles on hip, knee and ankle joints without any support but only
leaning towards the wall. Male football players have maintained
statistically longer than PE students (p<0.05). No differences have been
found between male and female football players and neither between
female volleyball and football players. This simple test may be applied
to evaluate the local endurance of quadriceps muscle during pre-season
examinations and after sports injuries following a rehabilitation
program. It has been observed that verbal motivation may affect the
results. Further studies including psychologic, electrophysiologic and
metabolic approaches would reveal more detailed information
regarding the efficacy of this test. ’

Key Words : Quadriceps, muscular endurance

GIRI$

Bu calisma; voleybol ve futbol ile ugrasan profesyonel sporcular
ile aktif olarak spor yapmayan deneklerin duvar bankinda quadriceps
kasmin lokal dayamkhlik siiresini saptamak ve aralarindaki farkin
anlaml olup olmadigim incelemek amaciyla yapilmistir.

Bilindigi gibi yorgunluk; belirli bir egzersiz yliki i¢cin gerekli
giiciin ortaya konmasindaki yetersizliktir ve yorgunluk hissi kisiler
arasimnda farklihk gostermektedir. Kondisyonlu ve iyi motive olmus
kisiler yorgunluga ulastiklarinda bile kas kontraksiyonunu koruyabi-
lirken baz1 denek ve sporcular metabolik olarak yapabilecekleri halde
bu noktaya ulasmadan 6énce hareketlerine son verirler (2).
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Yorgunluga neden olan mekanizmalar ortaya ¢ikis yerine gore
degisim gbstermektedir ve bu mekanizmalar iki ana grupda toplanabi-
lir:

1. Enerji veren metabolitlerin azalmasi.
2. Homeostazisi bozan metabolitlerin birikmesi (5).

Iskelet kaslarinda izometrik, izotonik, izokinetik ve okzotonik
olmak tizere 4 tar kasilma olmaktadir. Bu c¢alhismada ele alinan
izometrik kasilma; uzunlugu sabit kalan fakat toniisii artan statik bir
kasilma seklidir. Hareket etmeyen bir dirence karsi yapilir ve tiim
kasilma boyunca maksimal kuvvet ortaya kondugu halde kasin boyun-
da bir degisik yoktur. Kas yalmzca eklem hareketinin tek bir nok-
tasinda yiiklenir (6).

Bu kasilmay: iceren egzersizlerdeki yorgunluklarda, kisi ra-
hatsizhik duyar ve bazen de agn hisseder (2, 4).

izometrik calisma; aerobik giicti ve dayamiklihg: arttirmaz fakat
dinamik kuvvet testleri icin transfer etkileri vardir (3, 7).

Bu calismada 1. ve 2. lig futbol takimlarindan 37 erkek sporcu
(Yas: 23.5+3.5 yil; Boy: 179.415.3 cm; Viicut agirhg: : 72.4+ 5.7 kg; Spor
yast: 10.3£3.5 yil), bayan milli futbol takimindan 23 oyuncu (Yas:
20.9+3.2 yil; Boy: 161.3+7.7 cm; Vicut agirhigi: 55.6£5.2 kg, Spor yast:
7.0£2.0 y1l), 15 elit bayan voleybolcu (Yas: 20.1+3.7 yil; Boy: 177.116.2
cm; Vidcut agirhgi 63.048.1 kg; Spor yasi: 7.2+4.2 yil) ve bedensel olarak
simurh diizeyde aktif olan 31 erkek denek (Yas: 24.2+2.6 yil; Boy:
176.0+5.3 cm; Vicut agirhgr: 70.0+4.1 kg) yer aldu.

Teste alinmadan 6énce alt ekstremitede sakathk olup olmadig: so-
rulmus ve kayit edilmigtir.

Denekler diiz bir zeminde ayakkabisiz olarak squat pozisyonun-
da oturarak, sirtlarim1 duvara dayamislardir. Pozisyonu standardize
etmek amaciyla dizler ve ayaklar bitisik ve 90 derece a1 yapacak
sekilde durmuslar ve elleri gdgiiste birlestirmislerdir. Sonucu
etkilememesi i¢in denege deneme yaptirilmamus, arastirmaci hareketi
kendisi gdstermistir. Denek pozisyonu alir almaz kronometre
calistirmis, bitkinlik baglayinca ve kisi pozisyonunu devam ettiremez
hale gelince kronometre durdurulmustur (Ornegin, kalganmn 10 cm
asagiya kaymasi).



Y. COSKUN, E. ERGEN

Ortalamay etkilememest i¢in her gruptaki en diistik ve en yiiksek
degerler igleme alnmamugtir. Gruplar ikiser ikiser karsilagtirilms ve
bunun i¢in t testi kullamlmstir.

Bayan futbolcu ve voleybolcularin duvar bank: pozisyonunda
quadriceps kaslanimn izometrik kasilabilme sireleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamh degildir (p > 0.05). Bayan futbolcu ve erkek
futbolcularda, erkeklerin dayanma stiresi daha uzun olmasimna ragmen
aradaki fark anlamh degildir (p > 0.05). Erkek futbolcular ile futbolla
aktif olarak ugragmayan grup arasindaki fark futbolcular lehine ista-
tistiksel olarak anlaml bulunmustur (p<0.05). Quadriceps kasiun lok-
al dayanikhlik stiresi sirayla en fazla erkek futbolcularda, sonra bay-
an futbolcular, voleybolcular ve futbol ile ugrasmayan grupta
bulunmustur.

Futbol aerobik ve anaerobik eforlarin birlikte kullaldig:, kuv-
vet, siirat, esneklik ve ceviklik, denge, koordinasyon, kassal ve genel
daya-mikhlhk gibi faktérlerin gerektigi, ytksek koordineli bir spor
dalidir (1). Voleybol da yine futbol gibi aerobik ve anaerobik enerji yo-
lunun kullanildig: bir spor dahidir. Bayan futbolcu ve voleybolcular
arasindaki farkin anlamli bulunmamasi, her iki spor dahimn siire ve
hareketlilik acisindan benzer olmas: seklinde yorumlanabilir.

Erkeklerdeki kas kitlesinin bayanlardan daha fazla olmasina
ragmen bayan ve erkek futbolcular arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamh degildir. Bayanlar ortalama 2 dk 57 sn, erkekler ise 3 dk 27 sn
durmuslardir. Bunun sebebi benzer antrenmanlan yapmalan olabilir.

Erkek futbolcular ile futbol ile ugrasmayan denekler arasmdaki
farkin anlamli ¢cikmasi beklenilen bir sonugtur. Sporculann diizenli
olarak yapmug olduklani antrenman, onlarin lokal ve genel dayamk-
liliklarimi, kuvvetlerini ve laktik aside olan toleranslarim
arttirmaktadir.

Sonuc¢ olarak; diz stabilitesinin korunmas: ve kondromalazi
gelisiminin énlenmesi agisindan énemi olan bu test; spor sakathklar
sonrasinda saglikli duruma doéniisiin degerlendirilmesinde
kriterlerden birisi olarak uygulanabilecegi gibi, rehahibilitasyonun
erken dénemlerinde bir egzersiz seklinde ve performansm deger-
lendirilmesinde de kullanilabilmektedir. Sporcularda yiiksek, aktif
olmayanlarda ise diisiik degerlerin bulunmasi duvar bank: egzersizi ve
_ testinin tizerinde performansa ve rehabilitasyona y6nelik daha detayh
calismalar yapilmasi geregini diistindiirmektedir.
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