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OZET

ELIT VE AMATOR FUTBOLCULARDA PROPRIOSEPTIF EGZERSIZLERIN
BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE ETKIiLERININ
INCELENMESI

Amac: Bu c¢alisma, elit ve amator futbolcularda proprioseptif egzersizlerin bazi
fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla planlandi.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya 20 elit ve 21 amatoér olmak {izere toplam 41
futbolcu dahil edildi. Tim futbolcularin demografik bilgileri alindiktan sonra hiz,
endurans ( kardiovaskiiler ve kassal endurans ), ¢eviklik ve denge performanslari
degerlendirildi. Tim futbolculara toplamda 6 hafta, haftada 3 giin fizyoterapist
gozetiminde proprioseptif egzersizler uygulandi. Egzersiz programi sonrasi tiim

futbolcularin degerlendirmeleri tekrarlandi.

Bulgular: Arastirmaya katilan tiim futbolcularin yas ortalamasi 18.51£3.47
(min:14-maks:27) yil olup, %52.2°si amator, %48.8’i elit futbolcudur. Tim
futbolcularin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi test degerleri karsilastirildiginda;
kardiovaskiiler endurans, c¢eviklik ve denge testi degerlerinin egzersiz programi
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli farkliik var iken (p<0.05), hiz ve kassal
endurans testi degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmedi (p>0.05).
Egzersiz programi Oncesi ve sonrasi, grup i¢i test sonuglari incelendiginde, elit
futbolcularda aerobik endurans, ¢eviklik ve denge testi sonuglarinda egzersiz programi
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var iken (p<0.05), kassal endurans ve
hiz testi degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik goriillmedi (p>0.05).
Amator futbolcularda ise aerobik endurans, hiz ve denge testi sonuglarinda egzersiz
programi sonrasinda istatistiksel olarak anlamli farkliik var iken (p<0.05), kassal
endurans ve c¢eviklik testi degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmedi
(p>0.05).

Sonu¢: Uygulanan proprioseptif egzersizlerin tim futbolcularin aerobik
endurans, ceviklik ve denge performanslarinin gelisiminde etkili oldugu bulundu.
Futbolcularin diizenli antrenmanlarina entegre edilen proprioseptif egzersizlerin

performans gelisimine 6nemli katkilar saglayacagini diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler:  Proprioseptif Egzersiz, Fiziksel Uygunluk, Futbol,
Performans
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ABSTRACT

EFFECTS OF PROPRIOCEPTION TRAINING ON SOME PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS IN ELITE AND AMATEUR SOCCER PLAYERS

Objective: This study was planned to examine the effects of proprioceptive

exercises on some physical fitness in elite and amateur soccer players.

Methods: A total of 41 players including 20 elites and 21 amateurs were
included in the study. After all football players had received demographic information;
speed, aerobic endurance, agility, muscular endurance balance performance were
evaluated. Proprioceptive exercise program was applied to all footballers for 6 weeks, 3
days a week under the supervision of a physiotherapist. All footballers' evaluations were

repeated after exercise program of 6 weeks.

Results: The average age of all the participating athletes was 18.51 & 3.47 (min:
14-max: 27) years, with 52.2% amateur and 48.8% elite athletes participated. When the
test values of all soccer players were compared before and after the exercise program;
aerobic endurance, agility and balance test values were statistically significant (p
<0.05), there was no statistically significant difference between speed and muscular
endurance test values (p>0.05). When the test results of elite and amateur soccer players
before and after the in-group exercise program are examined, after the exercise program
in the elite soccer players we found that the results of aerobic endurance, agility and
balance test values statistically decreased (p<0.05), the results of muscular endurance
speed and muscular endurance test values were not statistically (p>0.05); in amateur
soccer players we found that the results of aerobic endurance, speed, static and dynamic
balance test were statistically decreased (p<0.05) the results of muscular endurance,

agility test values were not statistically significant (p>0.05).

Conclusion: Applied proprioceptive exercises were found to be effective in
improving aerobic endurance, agility and balance performance of all soccer players. We
believe that proprioceptive exercises integrated into the regular training of footballers

will provide important contributions to performance improvement.

Key words: Proprioceptive Exercises, Physical Fitness, Football, Performance
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: World Health Organization
- Laktak Esigi

: Maksimum Oksijen Tiiketimi
: Range of Motion

: Yavas Adapte Olan

: Hizli Adapte Olan
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: Golgi Tendon Organi

: Gama
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1. GIRIS

Fiziksel uygunluk; endurans (kardiyovaskiiler endurans, kassal endurans), kas
kuvveti, gii¢, hiz, ¢eviklik, denge-koordinasyon, reaksiyon zamani, esneklik ve viicut
kompozisyonu gibi bircok bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenler saglik ve sportif
performans acisindan farkli onemlere sahiptirler. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk;
kardiyovaskiiler endurans, kassal endurans, kuvvet, esneklik, beslenme/viicut
kompozisyonu bilesenlerini igerirken; sportif performansla ilgili fiziksel uygunluk ise;
saglikla ilgili olan fiziksel uygunluk parametrelerine ek olarak patlayict kuvvet, giic,
stirat (1), ceviklik, reaksiyon zamani, koordinasyon, denge, 6zel disiplinle ilgili diger
yetenekler gibi bilesenleri igerir (2). Saglikla ilgili fiziksel uygunluk Ogelerinin
eksikligi, basta kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemler olmak {iizere, ¢esitli kronik
hastaliklarin hazirlayicisi oldugu yapilan klinik ¢alismalarda gosterilmistir (3). Sportif
performansla ilgili fiziksel uygunluk 6gelerinin eksikligi ise, sporcularin basarisini ve
yaptig1r spor bransindaki devamliligimi olumsuz yonde etkiler. Sporculara uygulanan
fiziksel uygunluk testleri ile sporcularin performansi; sezon dncesi, ortast ve sonrasi
degerlendirilir. Bu degerlendirmeler sonucunda sporcularin basarisini etkileyecek
fiziksel uygunluk kapasitesindeki eksiklik tekrardan kazandirilmaya caligilir. Bu sayede
fiziksel uygunluk testleri klinik bilimlerinin birgok boliimiinde degerlendirme ve
egzersiz programlarimin ayarlanmasi amaciyla viicuttaki organ ve sistemlerin

fonksiyonel durumlarini tespit etmek igin yaygin olarak kullanilmaktadir (4).

Giliniimlizde genis kitlelerin ilgi gosterdigi spor dallarindan olan futbolda,
futbolcularin teknik yetenek ve beceriye sahip olmasinin yani sira fiziksel uygunluk
diizeylerinin de énemi biiyliktiir. Futbol oyununun yiiksek tempoda oynanabilmesi i¢in
futbolcularin oyun stiresince devamli hareket halinde olmasi gerekir. Bu hareketler
ylirime, uzun siireli diisilk siddette kosular, si¢ramalar, kisa mesafeli ve yiiksek
siddette kosulardan olugmaktadir. Dolayisiyla futbol; aerobik ve anaerobik sistemlerin
birlikte kullanildig1 hiz, kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, endurans (kardiyovaskiiler ve
kassal endurans) gibi bazi fiziksel uygunluk parametrelerinin performansa etki ettigi,
kondisyonel ve zihinsel o&zelliklerin 6ne ¢iktigi bir spor dalidir (5). Yapilan
caligmalarda; diizenli olarak uygulanan, uygulama ve olusturulma sekli bilimsel

temellere dayanan egzersiz programlart ile futbolcularin baz1 fiziksel uygunluk



parametrelerinin (esneklik, endurans hiz, c¢eviklik ve denge) gelistirilebilecegi
gosterilmigtir. (6-8). Futbolcularda fiziksel uygunlugu gelistirme amaciyla uygulanan
egzersiz programlart kapsaminda bilimsel temelli germe egzersizleri, pliometrik
egzersizler, kor kaslarina yonelik egzersizler, izokinetik egzersizler gibi pek ¢cok yontem
bulunmaktadir. Genellikle futbolcularda yaralanmalari Onlemek, eger yaralanma
olugmussa iyilesmeyi hizlandirmak ve futbolcular1 yaralanma Oncesi performansina

ulastirmak amaciyla uygulanan proprioseptif egzersizler bu yontemler arasindadir (9).

Uygulanan proprioseptif egzersizlerin amaci; kompleks bir hareket yapilirken,
beklemeden ve diisiinmeden hareketin diizgiin bir sekilde gerceklestirilmesini saglamak,
hareket ve pozisyon hissini arttiran afferent yollar1 gelistirmektir. Bu nedenle belirli
eklem acilarinda agik/kapali kinetik zincir egzersizleri proprioseptif egzersiz
programlarina dahil edilerek uygulanir (10). Ayrica proprioseptif egzersiz programlarini
olusturmada unstabil platformlarda yapilan egzersizlerden ve gozler agik/kapali
uygulanan denge egzersizlerinden de yararlanilir (11). Uygulanan egzersizler eklem
pozisyon hissini algilayan mekanoresptorlerin kontroliindeki hassasiyeti merkezi sinir
sisteminde artirirlar  (10). Bu kontroliin saglamlagsmasiyla birlikte eklemlerde
fonksiyonel olarak olusacak instabilite onlenmis olur (12). Boylece eklem hareketlerine
kars1 olusan hassasiyet gelistirilerek olusacak yaralanmalar engellenir ve futbolcularin

performanslarinda gelismeler saglanabilir.

Yapilan c¢alismalar, uygulanan proprioseptif egzersizlerin futbolcularda
sakatlanma riski ve sakatlanma sonrast iyilesmeyi hizlandirmak {izerine
yogunlagmaktadir. Proprioceptif egzersizlerin futbolcularda performans: etkileyen
fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkinligini gosteren yeteri kadar calisma
olmamasi nedeniyle, bizim c¢alismamizda elit ve amator futbolcularda proprioceptif
egzersizlerin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerinin incelenmesi

amagclanmistir.
Bu calismadaki hipotezler sunlardir:

Ho: Proprioceptif egzersizlerinin elit ve amator futbolcularin bazi fiziksel

uygunluk parametreleri lizerine etkisi yoktur.

Hi: Proprioceptif egzersizlerinin elit ve amator futbolcularin bazi fiziksel

uygunluk parametreleri {izerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Uygunluk

Uzun yillardir saglik, bireyde herhangi bir hastaligin olmamasi olarak ifade
edilirdi. Fakat son yillarda sagligin tanimu fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak iyi olma

gibi kavramlar1 da i¢ine almaya baslamistir (13).

Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru bir sekilde yapilmasimi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut olan kondisyon durumunu ifade eder (14).
Bu tanim dogrultusunda fiziksel uygunluk kapasitesi en yiiksek olan kisi sportif
faaliyetlerde ve giinliikk yasam aktivitelerinde yorulmadan en uzun siire hareket
kabiliyetini devam ettiren kisidir (15). Fiziksel uygunluk diizeyi, genel saglik taniminin

ayrilmaz bir parcasidir.

Fiziksel uygunluk sadece sporlara 6zgii bilesenleri degil, ayn1 zamanda saglikla
ilgili bilesenleri de igermektedir (3, 13, 16, 17). Giinlik yasantidaki ve sportif
etkinliklerdeki verimliligi ve basariy1 etkileyen fiziksel uygunluk 1980’lerin baglarindan
itibaren saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve sporla ilgili fiziksel uygunluk terimleri ile

kullanilmaya baglanmistir.

Fiziksel uygunluk diizeyi; saglikla ilgili ve performansla ilgili fiziksel uygunluk

olarak iki grupta incelenir;
1. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk
a. Aerobik Endurans (Kardiyovaskiiler Uygunluk/Dayaniklilik)
b. Kassal Endurans
c. Kuvvet
d. Esneklik

e. Beslenme/Viicut Kompozisyonu

N

. Performansla ilgili fiziksel uygunluk

)

. Saglikla ilgili olan fiziksel uygunluk parametreleri



b. Patlayici kuvvet, Gii¢, Hiz (Siirat), Ceviklik
c. Reaksiyon zamani, Koordinasyon, Denge

d. Ozel disiplinle ilgili diger yetenekler (16).
2.1.1. Endurans

2.1.1.1. Aerobik Endurans

Enduransin genel anlamda tanimi; sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga
uzun siire dayanma giiciidiir. Sportif aktiviteler sirasinda yorgunluga karsi uzun siire
dayanabilme ve asir1 yorgunluga sebep olan yiiklenmeleri, uzun siire devam ettirebilme
kabiliyetidir (18-20). Miisabaka ve antrenmanlarda uzun siiren dinamik ve statik

yiiklenmeler sonucu ortaya ¢ikan yorgunluga kars1 koymakta etkin rol oynar.

Aerobik endurans kapasitesinin yiiksekligi oksijen kullanimina baglhidir (21).
Aerobik enduransin belirlenmesinde, maksimum oksijen tiiketimi (VO2 max) en 6nemli
unsur olarak distnilir. Diger 6nemli belirleyiciler laktat esigi (LT) ve kosu
ekonomisidir (standartlastirilmis bir kosu hiz1 i¢in kararli bir sekilde oksijen tiikketimi)
(22). LE, laktat dengelerinin tiretilmesi ve ortadan kaldirilmasinin saglandigi, biiytik kas
gruplarini kullanan dinamik ¢alismalarda en yiiksek is yiikii, oksijen tiiketimi veya kalp
frekansidir (23). Yapilan ¢alismalar; dayaniklilik sporlarinda LT nin, aerobik endurans
kapasitesinin VO, max'dan daha iyi bir gostergesi olabilecegini belirtmektedir (23).
Sporcularin iyi bir aerobik endurans performansina sahip olmasi igin; belirli bir
submaksimal ylikte diisiikk laktakt konsantrasyonuna, iyi bir kosu ekonomisine ve

yiiksek bir VO2 max ‘a ihtiyaci vardir (24).

Aerobik endurans biitiin spor tiirlerinde oldugu gibi futbolda da performansa etki
eden en 6nemli bilesenlerden biridir. Futbol miisabakalarinda, saha i¢inde uzun siire
yorulmadan oynayan, yoruldugunda da g¢abuk toparlanabilen sporculara gereksinim
vardir (19).Genel olarak, bir futbolcu sprint, top siirme, ¢alim atma, ziplama gibi
yorgunluga neden olabilecek aktiviteleri mag boyunca siirdiirebilmelidir (25, 26). Bu
nedenle futbolda, performans agisindan aerobik endurans Onemli bir yer teskil

etmektedir.



2.1.1.2. Kassal Endurans

Kassal endurans; bir kas grubunun yaptirdigi hareketi, kaslarda yorgunluk
meydana getirecek kadar yeterli bir siire boyunca, tekrar edebilme kabiliyeti veya belirli

bir gerginligi siirdiirebilme kabiliyetidir (27).

Genellikle bir kasin enduransi, o kasin hareket yaptirdigi eklemin acisi, kasin
esnekligi ve kasta olusan yorgunlukla dogru orantilidir. Eklem derecesindeki
degisikliklerden; eksternal tork, moment kolu, enerji gereksinimi, kas i¢i basing ve lokal
kan akimindan etkilenmektedir. Degisen eklem acilariyla kaslarda olusan morfolojik
degisiklikler nedeniyle kas i¢i basing degisiklikleri ve lokal kan akiminda degisiklikler
olusabilmektedir (28).

Kassal endurans, kas grubunun uzatilmis egzersizlerde submaksimal kuvvet
tiretebilme yetenegidir. Yorulma zamaninin 6l¢iilmesiyle kassal endurans belirlenebilir
(29). Kassal endurans testleri genellikle kaldirilabilen maksimum agirhik veya
uygulanan maksimum kuvvete gére degil, tekrarlanabilen uygulama sayisina veya belli
bir gerilimde kalabilme siiresine gore kuvvet testlerinden farkli degerlendirilirler (30).
Cogu laboratuar calismasinda, kassal endurans performansi, belirli bir gii¢ ¢ikisinda
yorgunluga ulasmak i¢in gecen siire olarak Olgiiliir. Kas dayanikliligini vurgulayan
diren¢ egitim programlari tipik olarak set basina bircok kez tekrarlanir (tipik olarak 12
veya daha fazla). Kas kuvvetini artirmaya yonelik egzersizler ise agir yiikle ve az
tekrarlar (31) ile yapilir (32). Bu, kullanilan yiiklerin tipik olarak daha yiiksek oldugu ve

tekrar sayisinin daha diisiik oldugu anlamina gelir.

Futbolcunun performans diizeyi i¢in kassal endurans o6nemli bir fiziksel
uygunluk bilesenidir. Futbol i¢in kassal endurans; ikili miicadelenin basarili devam
ettirilmesinde, futbolcunun yorulmasinin geciktirilmesinde olduk¢a 6nemlidir. Futbolda
ozellikle abdominal, arka kolon kaslar1 ve alt ekstremite kaslarinin enduransi 6nemli yer

tutar (33). Cok tekrar, yavas hareket yontemleri ile kassal endurans gelistirilmektedir.

2.1.2. Kuvvet

Kuvvet; bir direng ile karsilasinca iskelet kaslarin kasilabilmesi veya bu dirence
belirli bir seviyede dayanabilme durumudur (21, 34). Kuvvet genellikle kendi iginde
genel kuvvet, 6zel kuvvet, maksimal kuvvet ve cabuk kuvvet seklinde siniflandirilir.

Genel kuvvet; herhangi bir spor dalina ait olmayan, viicutta bulunan tiim kaslarin



iirettigi kuvvettir. Ozel kuvvet; bir spor bransinda gerekli olan o spor bransinin
ozelligine uygun olan ve ihtiya¢ duyulan kuvvettir. Maksimal kuvvet, bir sporcu bir
direng ile kars1 karsiya kaldigi zaman bu direnci yenebilmesi i¢in uygulanmasi miimkiin
olan en biiyiik kuvvettir. Cabuk kuvvet ise; en kisa zaman dilimi igerisinde meydana

gelen en bilyiik kuvvettir (35).

Kuvvet bir diren¢ karsisinda belli seviyede dayanabilme, o direnci
karsilayabilme kabiliyetidir. Fizyolojik olarak; kas kontraksiyon yaparken o kasta
meydana gelen gerilimdir (5). Direngle karsilasildiginda devreye giren kaslarin
kasilabilmesi ve bu direng¢ karsisinda maksimal bir eforda dayanabilmesi gerekmektedir
(36). Hareketin biyomekaniksel 6zelligi ve kas gruplarinin kontraksiyon yapma
biiytikliigiine gore sporcular en yiiksek seviyede kuvvet tiretebilirler (37). Maksimum
caba harcanarak az bir zamanda ortaya konan patlayict gii¢ 6zelligi olan kuvvet,
ozellikle topa vurma, sicrama ve atlama gibi aktivitelerin yogun tempoda oldugu

futbolda 6nemli bir yer tutar (38).

2.1.3. Esneklik

Saglikla ve performansla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri igerisindeki en
onemli komponentlerden olan esneklik; bir veya daha fazla eklemin belirli normal
eklem hareket sinirlarinda hareket etmesi ve kasin boyunda meydana gelen uzayabilme
yetenegidir (39). Eklemin tam bir hareket agisiyla (range of motion — ROM),
sakatlanmaya neden olmadan hareket etmesi icin gerekli olan bir fiziksel uygunluk
parametresidir (40).

Esnekligin, eklemi olugturan kemiklerin yilizey uyumu ve eklemi ¢evreleyen kas,
tendon, ligament ve eklem kapsiilii laksitesiyle onemli iliskisi bulunmaktadir (41).
Ayrica esneklik; merkezi sinir sistemi fonksiyonlarinin durumuna, harekete katilan
eklemlerin anatomik yapisina, harekete katilan kaslarin kuvvetine ve uzayabilirligine,
yasa, cinsiyete, bulunan g¢evrenin iklim Ozelliklerine, yorgunluga, i1sinmaya,
antrenmanmn  kalitesine, yapilan antrenmanlarin saatlerine bagli olarak da
etkilenebilmektedir (42).

Esneklik kabiliyeti, futbolcularin hem fiziksel hem de teknik becerilerinin
gelismesinde olumlu bir etkiye sahiptir (33). Esnekligin yeterli seviyede olmasi, futbola

0zgli hareketlerin daha kaliteli, daha kuvvetli ve hizli yapilmasima, futbolcunun



koordinasyonunun ve performansinin gelismesine, sakatlanma riskinin azaltilmasina

onemli derecede katki saglar (43).

2.1.4. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu insan viicudundaki yag orami ile ilgilidir ve sportif
performans iizerine 6nemli derecede etkisi vardir. Viicut kompozisyonu genetik ve
beslenme faktorlerinin bir ifadesidir. Bu ifade hastalik, egzersiz ve ¢evresel faktorlere

gore degismektedir (30, 44).

Viicut kompozisyonu genel olarak iki yontemle degerlendirilir. Bu iki yontem
somatotip ve viicut yag oranin belirlenmesidir (45). Viicut kompozisyonu siklikla viicut
agirlig, deri kivrimi kalinliklart 6l¢iimleri (skinfold 6l¢iimleri), cap / g¢evre ve viicut
kitle indeksi (VKI) gibi antropometrik dl¢iimler, nuklear rezonans goriintiileme, nuklear
manyetik rezonans goriintilleme, total viicut su miktari, kreatinin atilimi,
hidrodensitometri, biyoelektrik empedans gibi yontemler ile belirlenmektedir (27).
Sporcularin viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, performansi optimize etmeye
ve antrenman rejimlerinin basarisini izlemeye yardimer olabilir, bu nedenle profesyonel
sporcular igin biiyiik 6nem tasir (46-48). Sporcularda viicut kompozisyonunun optimize
edilmesi sporcularin kardiovaskiiler enduranslarinin (49, 50) ve kuvvetlerinin
artmasinda olumlu yonde etkisi vardir (51-53). Viicut kompozisyonundaki olumsuz
degisimler saglikla ilgili sorunlara da neden olabilmektedir, ¢cok diisiik viicut kiitlesine
sahip olan sporcular dehidrasyona bagli asir1 kiitle degisiklikleri, beslenme bozukluklar

gibi sorunlarla karsilasabilirler (54, 55).

Futbolda performansi etkileyen taktik, teknik ve fiziksel uygunluk diizeyinin
yaninda performans ile antropometrik Ol¢iim parametreleri arasinda ciddi bir iliski
vardir (19, 56). Elit futbolcularda yapilan galismalarda viicut yag orani azalan
sporcularin hizlarinda artig saptanmustir (57, 58). Futbolcularda fazla kas kiitlesinin ve
diisik yag dokusunun bulunmasi sigrama ve kosma gibi kabiliyetlerde avantaj
saglamaktir (59, 60).

2.1.5. Hiz

Hiz; bir nesnenin sabit bir mesafede hareket etmesi igin gereken en kisa siiredir.
Fiziksel uygunluk bashig: altinda hiz; viicut kisimlarinin her biri ile ¢abuk hareket etme

becerisidir (61). Hiz; hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir ivmeyle yapilmasi



ve viicudu veya onun bir kismint miimkiin olan en kisa siirede belirli bir mesafe

boyunca hareket ettirme kabiliyetidir (62).

Hiz performansi, bireyin anatomik ve fizyolojik 6zelliklerinden etkilenmektedir.
Hiz icin kas, iskelet ve sinir sisteminin hizli bir sekilde calismasina ihtiya¢ vardir.
Ayrica belirlenen bir mesafeye en kisa siirede ulagsmak i¢in kuvvete ihtiyag vardir, bu
nedenle hiz kuvvete bagl bir 6zelliktir (63). Bir kasin kasilma hiz1 kas fibrillerinin
tipine de baglidir. Hizli kasilan kas fibrillerine (Tip II) sahip olan sporcular daha
hizlidir (64). Kaslara ve eklemlere daha genis hareket olanagi saglayan esneklik ise hizi
arttirir (35). Miisabaka ve antrenman Oncesindeki 1sinma da %20 oraninda hizi

etkilemektedir (18).

Fiziksel uygunlugun 6nemli bir 6gesi olan hiz, futbolda performansi etkileyen bir
ozelliktir. Bir futbolcu mag siiresince kosarken, hiicum ve defans yaparken hizli olmak
zorundadir. Hiz sayesinde futbol takimi iyi performans sergiler (62). Futbolcunun hizli
olmas1 rakibe miidahale etmede ve rakibi durdurmada, topa sahip olup topu korumada,
gol pozisyonu bulmada 6nemlidir ve futbolcunun hiz performansinin artmasi kendisine
ve takimma bir avantaj saglar. Yapilan oyun analizlerinde hizli kosulan toplam
mesafelerde gecmisten giiniimiize bir artis saptanmistir. Bu da giin gectikce futbolun

yiiksek temposunun daha uzun siire devam ettigini gostermektedir (65).

2.1.6. Ceviklik

Ceviklik; hareket edilen yonii hizla degistirme yetenegi (66) veya hareketin hizla
baslatilma ve durdurulma becerisidir (67, 68). Ceviklik basit ayak hareketlerinden, bir
yone dogru yiiksek bir hizda kosarken tiim viicudu aniden ters yonde hareket ettirmeye
kadar bir¢ok bigimde olabilir. Ceviklik hiz bilesenine sahiptir, fakat en 6nemli bileseni
hiz degildir. Hizin yani sira denge, koordinasyon ve ¢evre degisimlerine tepki yetenegi

dahil olmak iizere ¢ok bilesenli, karmasik bir fiziksel uygunluk komponentidir (69).

Takim sporlarinda ¢eviklik yalnizca hareket yoniinii degistirme yetenegini degil,
ayn1 zamanda rakibin hareketini tahmin etme, belirli oyun durumlarini 6ngérme ve
tepki verme kabiliyetini de icermektedir (70). Bir¢ok takim sporunda oldugu gibi
futbolda da, futbolcularin oyun boyunca hizlanma, hizli duruslarda aniden yon
degistirme ve yavaslama kabiliyetlerine sahip olmasi gerekir. Futbolda ¢eviklik, rakip

oyunculara baski yaparak karsi takimin pozisyonlarin1 onlemek, rakip oyunculardan



kagmak, rakip oyuncular1 gegmek, aniden donmek ve pozisyon zenginligi olusturmak

i¢in onemlidir (71, 72).

2.1.7. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon; kasa gelen herhangi bir uyaranin duyusal sinirler vasitasiyla merkezi
sinir sistemine taginmasi ve burada yorumlanarak olusturulacak cevabi motor sinirlerle
kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emir dogrultusunda harekete gegmesidir (73).
Reaksiyon zamani; bir uyaranin basladigr zaman ile bu uyarana karsi istemli ve uygun
cevabin basladigi zaman araliginda gegen siiredir (18). Yani uyarinin sunumu ile cevap

vermenin baslamasi arasindaki zaman araligidir.
Fizyolojik olarak reaksiyon zamant;

e Reseptor diizeyinde bir uyaranin ortaya ¢ikisi

e Uyaranin merkezi sinir sistemine yayilmasi

e Uyaranin norolojik yollarla taginip effektor sinyal iiretimi
¢ Sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi

e Kasin mekanik is meydana getirmek tizere kasilmasi olmak iizere bes bilesene

sahiptir (74).

Uyarmin olustugu zaman ile tepkinin verildigi zaman arasinda gegen siire olan
reaksiyon zamani, kas-sinir performansinin gostergelerinden biri oldugu icin futbolda
performansin belirlenmesinde 6nemli bir yer tutar. Futbolcunun saha alan1 i¢ginde zaman

ve rakibin baskisi altinda hizli bir sekilde karar vermesi i¢in gereklidir (75).

2.1.8. Koordinasyon

Koordinasyon; ekstremitelerin segmentleri ve birgok kasin birlikte ¢alismasiyla
gerceklesen amaca yonelik bir harekette, motor sistem ve parcalarinin merkezi sistem
kontrolii ile uyum iginde ¢alismasi, etkilesimidir (76, 77). Koordinasyonun

olugmasinda, merkezi sinir sistemi ve iskelet kaslar1 arasinda isbirligi gerekmektedir.

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup bireyin sinirsel
bir giiciidiir (62). Futbolda sportif becerilerin 6grenilmesi, gelistirilmesi ve belirli bir

verim diizeyine ulasabilmesi koordinasyon kavramiyla belirginlik kazanir. Topa



vuruglarda, takim arkadaglariyla paslagsmalarda, sut atmada, rakip oyuncular1 gegmekte

koordinasyon yetisi futbolcunun performansini belirlemede 6nem yer tutar (5, 78).

2.1.9. Denge

Denge; yercekimindeki degisikliklere karsi, vestibiiler, proprioceptif ve gorsel
verilerin merkezi sinir sisteminde birlestirilip yorumlanmasiyla olusturulan, istemli veya
istemsiz, postiiral uyumdur. Hareket halindeyken veya hareketsizken viicudun

konumunu kontrol etme yetenegidir (79).

Denge; viicudu olusturan segmentlerin bulundugu destek yiizeylerinin sabit-
hareketliligine ve disardan gelen uyarilarin etkisine gore, bozulmadan dizilimini
koruyabilmesi ve yergekimi merkezine uyumu saglayabilmesi agisindan statik ve
dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge; sabit bir destek yiizeyinde ve
disaridan gelen higbir destege ihtiya¢g olmadan viicudu olusturan boliimlerin sabit
pozisyonu korumasi amaciyla, kaslarin genellikle izometrik kontraksiyonunun gerekli
oldugu, otomatik olarak saglanan dengedir (80). Dinamik denge ise; sabit olmayan bir
destek ylizeyinde veya viicut segmentlerinin hareketli olmasi gereken aktivitelerde
dengeyi koruma, devam ettirme ve dengenin bozuldugu durumlarda yeniden
diizeltilmesidir. Dinamik dengenin saglanmasi i¢in kaslarin izotonik, izometrik ve
eksenterik kontraksiyonu gereklidir, hareketi siirdiirme agisindan statik dengeden daha
komplekstir (81-83). Dengenin istemli veya istemsiz sekilde, dinlenme veya aktivite
sirasinda olusturulabilmesi i¢in santral sinir sisteminin, sensorial sistemin ve kas-iskelet

sisteminin koordineli, uyumlu bir sekilde ¢alismas1 gerekmektedir (84).

Sporda yaralanmalar1 azaltmak ve performansi artirmak i¢in statik ve dinamik
dengenin gelismis olmas1 temel gerekliliktir. Denge performansi 1yi olan bir sporcu,
spor aktivitelerini gerceklestirirken iyi koordinasyon ve kontrol saglar. Futbol, teknik
becerilerin yani sira statik, yari dinamik ve dinamik denge gerektiren bir spordur.
Havadayken topa vurma, pas verme, top alma ve top siirme gibi becerilerin ¢ogu bir
ekstremite iizerinde durmak suretiyle elde edilir. Bir futbol magi sirasinda kaygan
cimlerin tlizerinde hareket etmek, topun yoriingesinde degisiklikler yaparak rakiplerini

geemek gibi zor aktivitelerde denge ¢ok 6nemli rol oynamaktadir (85).

Denge kontroliindeki iyilesme hareket kabiliyeti, glic ve propriosepsiyon

kombinasyonuna dayandigindan futbolcular i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu
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nedenle, dengedeki iyilestirmeler futbol antrenmanlar1 ve miisabakalar1 sirasinda daha

iyi performans anlamina gelir (86).
2.2. Proprioseption

2.2.1.Tanim

Propriosepsiyon kelimesi, ilk kez 1906 yilinda Sherrington tarafindan
kullanilmistir ve latincede “’proprio’” ve “’ception’’ kelimelerinin bir araya gelmesinden
olusmaktadir. Proprio 0Ozellesmis, ception ise algilama anlamima gelmektedir.
Propriopepsiyon terimi duyusal algi ve sonrasinda olusan postiiriin motor kontrolii,
denge, odyo-viziiel-motor koordinasyon ve eklem stabilitesini belirtmek igin
kullanilmaktadir (87). Proprioception genel anlamiyla viicut segmentlerinin farkindalig

icin dogustan gelen ve viicudun uzaydaki pozisyonunu algilama yetenegidir (88).

Propriosepsiyon, bir kisinin statik ve dinamik durus esnasinda eklem stabilitesini
korumasina olanak tanir (89), duyusal modalitenin 6zel bir varyasyonudur, eklem
hareketi ve eklem pozisyonu hissini kapsar. Eklem pozisyon hissi; pozisyonun veya
hareketinin farkinda olma, aktif veya pasif olarak onceden belirlenmis bir eklem agisi
tretme yetenegidir (90). Proprioception, pozisyon duyusunun statik ve dinamik
yonlerini kapsar. Statik duyu bir viicut boliimiiniin digerine bilingli bir yon vermesini
saglar ve pozisyonun hissedilmesidir. Bir hareketin yonii ve hiz1 hakkinda néromiiskiiler
feedback saglayan ise dinamik duyudur ve hareketin hissedilmesi olarak tanimlanabilir.
Afferent girdi ve efferent sinyallari igeren propriyosepsiyon, statik ve dinamik
faaliyetlerde viicut stabilitesini ve oryantasyonunu saglayan karmasik bir néromiiskiiler

stirecdir (91).

Litaretiirde bilingli (istemli) ve bilingsiz (refleks baslangigli) olmak iizere
propriyosepsiyon iki seviyeye ayrilmaktadir. Bilingli propriosepsiyon; giinliik yasam
aktivitelerinde ve sportif faaliyetlerde eklemlerin uygun fonksiyonunu saglar. Bilingsiz
propriyosepsiyon ise kaslarda bulunan reseptorler sayesinde eklemlerin refleks

stabilizasyonunu baslatir ve kaslarin fonksiyonunu ayarlar (92).

2.2.2. Proprioseptionun Motor Kontrol Seviyesi

Proprioception; santral sinir sistemi tarafindan ortak stabilizasyon saglayan
eklem cevresindeki kas aktivitesini diizenlemek i¢in kullanilan somatosensorial,

vestibiiler ve gorsel sistemlerin kombinasyonudur (93).
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Pozisyon ve hareket hissi saglamaktan sorumlu alicilar proprioseptorlerdir. Bu
reseptorler, basmn¢ ya da doku deformasyonu gibi mekanik sinyalleri alan
mekanoreseptorlerden; agri, dokunma ve 1s1 bilgilerini ileten nosiseptorlerden olusur
(93). Propriyoseptorlerin goérevleri kaslardan, tendonlardan, eklemlerden ve deriden
gelen duyusal uyarilari merkezi sinir sitemine bildirmektir (94). Proprioseptorler
tarafindan alinan duyusal bilgiler isleme yonelik afferent yollarla medulla spinalise
gonderilir, bu sayede spinal reflekslerin olusmasina ve kas aktivitesinin diizenlenmesine
yol agar. Elde edilen motor yanit, afferent bilgilerin uyarilmasina ek olarak, afferent
giriglerin merkezi sinir sistemi i¢indeki islenme bolgesine de baglidir. Bu islem merkezi
sinir sisteminde {i¢ farkli bolgede gerceklesebilir: medulla spinalis, beyin sapi-

serebellum ve serebral korteks.

Spinal refleksler; en kisa ndronal yollar1 kullanarak ve afferent uyaranlara en
hizli cevapla olusur. Bu cevaplar tipik olarak ayni sekildedir ve afferent uyarilarin
yogunlugu ile modifiye edilir (95). Spinal refleksler basit monosinaptik yolla olusan
reflekslerden, kas gruplarinin koordineli bir sekilde aktivitesini saglayan multisinaptik
reflekslere kadar degiskenlik gostermektedir (95-97). Spinal refleksler hizli bir sekilde
gerceklesir, fakat dinamik eklem stabilitesine yardimci olmak igin egitim yoluyla

modifiye edilemezler (98, 99).

Beyin sap1 ve serbelluma giden, duyusal vasitasiyla olusan cevap dongiisiine
genellikle uzun dongii refleksi (long-loop reflex) denilmektedir (98-100). Duyusal
bilgiler islenmeden 6nce daha fazla mesafeden tasidigindan, cevaplar tipik olarak spinal
reflekslerden daha uzun siirede ortaya ¢ikar (88). Ciinkii bu bilgiler propriosepsiyonu
olusturmak i¢in Ust merkezlere ¢ikan yollar ile tasinmaktadir. Propriosepsiyonun ¢ikan
yollar1 Fasikiiliis Grasilis ve Fasikiiliis Kiineatus, Traktus Spinoserebellaris Posterior,
Traktus Spinoserebellaris Anterior, Traktus Kiineoserebellaris, Traktus Spinoolivaris
Anterior ve Posterior, Traktus Servikospinoserebellaris’dir. Neredeyse duyusal
girdilerin tamamu spinal sinirlerin dorsal kokleriyle medulla spinaliste bulunan ganglion
spinaleye gelir. Mekanoreseptorlerden gelen impulslar medulla spinalise gelip, burdan
da ilgili iist merkezlere bu yollar1 kullanilarak tasinir (101). Fakat, bu yollar, potansiyel
olarak daha fazla duyusal girdi kaynagina sahip multisinaptik refleksler oldugundan,
uzun dongi reflekslerin gelismesine yonelik dogru bilgi verildiginde adapte olurlar ve
ayni zamanda iyi uyum saglayabilirler (98, 99, 102). Hem adapte olma yeteneginden

hem de adapte olduktan sonra hizli cevap olusturmaya olanak saglayan 6zelliginden
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dolay1, bu yollarin, dinamik eklem stabilitesinin korunmasinda ve siirdiiriilmesinde

onemli oldugu diistintilmektedir (103, 104).

Hem istemli hareketler hem istemsiz hareketler, beynin kortikal seviyesinde
islenir ve motor yanit olustururlar. Istemli hareketler birden ¢ok degiskenin islenmesiyle
olusur ve son derece uyum saglama yetenegine sahiptirler (98, 99). Buna karsilik,
istemsiz hareketler, onlar1 hareket haline getiren afferent uyaranlara yanit olarak ortaya
¢ikan Onceden programlanmis ve esglidiimlii reaksiyonlardan ortaya ¢ikarlar (99, 103).
Onceden programlanmis dogalar1 nedeniyle, istemsiz hareketler istemli hareketlerden
biraz daha hizli gergeklesir ancak atipik durumlarda kosullara adapte olmayi

basaramayabilir (103).

2.2.3. Mekanoreseptorler

Propriyoseptif duyunun kaslar, eklemler, tendonlar, ligamentler ve ciltte bulunan
mekanoreseptor olarak adlandirilan ¢esitli duyusal reseptorlerden gelen uyarilarla
olustugu kabul edilmektedir (105, 106). Mekanoreseptorler, bulunduklar1 dokulardaki
yapisal degisikliklerden olusan, viicutta bulunan eklemlerin ve kaslarin pozisyon,
gerilim ve basing acisindan farkindaligi saglayan noral impulslart mekanik uyarilara

cevirirler (107).

Viicudumuzda ¢ok farkli mekanoreseptorler vardir ve yapilan histolojik
caligmalarda farkli mekanoreseptorlerin - varligi  kanitlanmistir (96, 108). Bu
serbest sinir sonlanmalari, pacinian korpiiskiilleri ve ruffini sonlanmalar1 olarak
siralanabilir. Mekanoreseptorler bulundugu yere, sekline ve gorevine gore farklilasir ve
mekanik uyaranlara verilen cevaba gore yavas adapte olan, hizli adapte olan, diisiik
esikle uyarilan ve yiiksek esikle uyarilan seklinde smiflandirilirlar (109, 110).
Bulundugu dokuya gore ise mekanoreseptorleri; kas reseptorleri, eklem reseptorleri ve
kutandz reseptorler seklinde {i¢ gruba ayirabiliriz. Mekanoreseptorler ayni dokuda ayni
dokusunda, golgi tendon organ reseptorleri kas-tendon birlesim yerinde, ruffini
sonlanmalar1 daha ¢ok eklem ligamentlerinin yiizeyel katmanlarinda, orta ¢apli (AB)
liflerle innerve edilen pacinian korpiiskiilleri eklem kapsiiliiniin, tendon kiliflarinin
derin katmanlarinda, ince grup III (Ad) lifler ve miyelinsiz C lifleri tarafindan innerve

olan serbest sinir uglar ise ligamentler ve eklem kapsiillerinde yogunlagmaktadir (96).
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Pacini reseptorleri genel olarak basing ile uyarilirken, Ruffini reseptorleri genel olarak
gerilim ile uyarilmaktadir (111). Ruffini sonlanmalari hem hareket hemde pozisyona

yanit verirken Pacini benzeri cisimcikler sadece harekete yanit verir .

2.2.3.1. Kas Reseptorleri

.....

iki temel reseptordiir (95).
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Sekil 2.1. Kas Igcigi ve Golgi Tendon Organi

Iskelet kasinin kasilabilen lifleri olan ve alfa (o) motor ndronlar tarafindan
uyarilan extrafuzal kas liflerine paralel olarak tiim iskelet kaslarinda bulunan, yavas

adapte olma ozelligine sahip kas igcikleri (muscle spindle), propriyosepsiyonun en

.....

.....

.....

noron uyarilarak kasta kontraksiyon meydana gelir. Bu monosinaptik geri bildirim

germe refleksidir (Sekil 2.2) (95).
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Extrafuzal lifler kalin kas lifleri demeti seklindedir, alfa (o) motor néron
tarafindan inerve edilir ve gii¢ tiretmekten sorumludur. Merkezi sinir sistemine geri
bildirim saglayan intrafuzal lifler ise ince kas lifleri demeti seklindedir ve gama (y)
motor noron tarafinda modiile edilir (114). Kas uzunlugundaki degisimleri modiile eden
gama (y) motor ndron sistemi, kas igciginin her kontraksiyon sirasinda islevsel olmasini

.....

esik siddetlerinde tetiklenir ve eklem hareketi boyunca eklem pozisyon hissini algilar
(95, 118).
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Sekil 2.2. Germe Refleksi

Hamstrings

.....

algilayip kendine bagli duyusal afferentlerle medulla spinalise bildirir. Eklemlerin
kontroliiniin saglanmasi i¢in ekstremite pozisyonlarinin birbiriyle olan iliskisi hakkinda,
eklemlerde ve deride bulunan reseptorlerden gelen bilgilerle birlikte merkezi sinir

sistemine veri saglar (119).

Intrafuzal lifin aktin ve miyozin igermeyen orta bolgesi esas reseptdr boliimiidiir,
gerilmeye hassastir (Sekil 2.3). Ug boliimleri ise kontraktil proteinleri igerir ve gama ()
motor noron tarafindan innerve edilir. Intrafuzal lifler iki tip liften olusmaktadir; kas

igcigi i¢inde 2-3 adet, nukleuslar1 orta ekvatorial bolgede toplandigi i¢in orta kismi

nukleuslar1 lif boyunca siralanan (2) nuclear chain (nuklear zincir). Bu iki lif bir
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kapsiille sarilmistir ve bu kapsiil vasitasiyla extrafuzal kas liflerine baglanir. Bu baglanti
sayesinde extrafuzal kas liflerinin uzunluk degisimlerinden intrafuzal lifler de etkilenir.
Extrafuzal liflerin boyu uzadiginda intrafuzal liflerde uzar veya extrafuzal liflerin boyu
kisaldiginda intrafuzal liflerinde boyu kisalir. Hem nuklear kese hem de nuklear zincir
liflerini, viicuttaki en hizli duyu lifleri olan Grup Ia afferentleri spiral sekilde sarar.
Nuklear zincir liflerine iki ucundan cicek demeti seklinde baglantt yapan Grup Il
afferentleri sonlanir. Nuklear kese lifleri kas boyundaki ani uzamalara, nuklear zincir
lifleri ise kasin gevseme esnasindaki boyunun yavas kisalmasina ve o sekilde kalmasina
hassastir. Kasin ani bir sekilde gerildigi durumlarda nuklear kese lifleri uyarilir ve bu
uyar1 hizli bir sekilde medulla spinalise gonderilir, alfa (o) motor néronlardan hizli bir
sekilde cevap gelerek ekstrafuzal kas lifi hizli bir sekilde kasilir, béylece dinamik bir
cevap ortaya c¢ikar. Nuklear zincir lifleri ise, gevsemis bir kasin boyu uzun kaldig
siirece (statik, pasif uyaran) uyari dogurmaya devam eder, bu uyarilar nisbeten daha
yavas grup II lifleri ile medulla spinalise taginir. Bu uyarana cevap olarak alfa motor
noronlarindan gelen uyarilarla kas liflerinde kontraksiyon meydana getirerek tonusun

optimum olmasini saglar (120, 121).

Kas igciginin
""; ayrnntis Eterent lifler

Algrent lifler

Sekil 2.3. Intrafuzal Lif

.....

gerilimin, extrafuzal kas liflerinin uzunluk smirlarindan biiyiik olup olmadigim
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algilayabilir. Bu afferentlerin uyarilmas1 ilgili kasta kontraksiyona, antagonist ve
sinerjist kaslarin da fasilitasyonuna neden olur. Bu sayede ekstremitelerin uyum
icerisinde, hedef hareketin baslatilmasi veya devam ettirilmesi i¢in motor kontrol

saglanmis olur (122, 123).

Golgi Tendon Organi (GTO) yavas adapte olan mekanoreseptorler olup, kas
tendon birlesim kavsaginda, tendona yakin bir bolgede yer alir. GTO, tendon iginde
bulunur ve kapsiille ¢evirili bir duyusal reseptordiir. Her golgi tendon organina yaklasik
10-15 kas lifi seri halde baglanir. Kiigiik kas demetinde meydana gelen gerilimde golgi
tendon organ uyarilir. Uyarilma sonucu olusan sinyaller, golgi tendon organindan daha
genis, hizli uyar1 ileten tip Ib tipi sinir lifleriyle tasinir. Ib tipi sinir lifleri, kas
igciklerindeki primer sonlanmalardan hafifce daha kiigiik ve ortalama caplar1 16 mikron

kadardir (123).

GTO pasif bir kas gerginligi sirasindan daha ¢ok aktif bir kas gerginligi sirasinda
harekete gecer. Golgi tendon organi kas-tendon birlesim yeri gerginligi hakkinda
afferent bilgi saglar, kasta ve tendonda meydana gelecek gerilme veya cekilme
durumlarinda olusan gerilme derecelerini algilar. Algiladigi gerilimi merkezi sinir
sistemine iletir, kas kasilmasiin fazla oldugu durumlarda engelleyici veya durdurucu
yapilar olarak gorev yaparlar (123). Kas-tendon birlesim yerinde asirt gerginlik
sirasinda koruyucu bir refleks fonksiyonu olan ve agonist kaslarin gevsemesi, antagonist
kaslarin kasilmasi ile sonuglanan bu olay Tendon Refleksi olarak isimlendirilir (124-

126).

Golgi tendon organi, kas igciginin primer reseptoriiniin aldigi gorev gibi,
dinamik (ani kas gerilmesi artinca) ve statik refleks (diisiikk seviyede kas gerilmesi)
sinyalleri tretir (127). Cok kisa zamanda, neredeyse kas gerginligiyle dogru orantili bir
sekilde sabit bir desarj degerine ayarlanir. Bu sayede golgi tendon organlari, biitiin
kaslarin en kiiciik segmentindeki gerilim derecesini merkezi sinir sistemine ulagtiran
bilgiyi saglar (123). Olusan impulslar1 golgi tendon organindan merkezi sinir sistemine
tasiyan Ib tipi sinir lifleri, golgi tendon organindan genis ve hizli ileten sinir lifleridir.
Bu lifler primer sonlanmalar gibi impulslart hem medulla spinalisteki lokal alanlara hem
de spinoserebellar traktuslarla serebelluma ve oteki traktuslar icinde serebral kortekse
tasirlar. Lokal medulla spinalis sinyali tek bir inhibitdr ara ndéronu uyarir, o da, 6n

boynuz alfa motor ndéronu inhibe eder. Bu lokal devre, komsu kaslar1 etkilemeden,

17



dogrudan kasi inhibe etmektedir (123). Kas geriliminin yiikselmesiyle golgi tendon
organlarindan sinyallerin medulla spinalise iletisi o kasta refleks etkilerin gelismesine
refleks tiimiiyle inhibitér karakter tasimakta olup, kasta asir1 gerilmenin gelismesini

Onleyen bir negatif geri bildirim mekanizmasi saglamaktadir (123).

.....

organinda olusan uyarilar biling disi, istemsiz meydana gelir ve serebral kortekse,
serebelluma, bazal gangliona ve medulla spinalise giderek kas aktivitesi hakkinda bilgi
arasindaki baslica fark, golgi tendon organi kasin gerilimini belirlerken, kas igcigi ise

kasin rélatif boyunu belirler.

2.2.3.2. Eklem Reseptorleri

Eklem reseptorlerinden kaynaklanan afferent bilgiler, eklemlerde meydana gelen
ani hareketleri devamli olarak merkezi sinir sistemine iletirler. Eklemlerde olusan
hareketlerin hangi reseptorii ne derecede etkiledigi belirlenerek, eklemin hangi yonde

hareket ettigi merkezi sinir sistemine gonderilir (123).

Eklem reseptorleri; sinovyal tip eklemlerin kapsiilinde ve eklemi g¢aprazlayan
ligamentlerin i¢ine yerlesmis olan ¢esitli afferent reseptorlerdir ve lif tipine gore Grup I,
II, III, IV olmak {izere gruplara ayrilirlar (Sekil 2.4) (110). Eklem kapsiiliinde ve
ligamanetlerde dort tip afferent duyusal sonlanma goriiliir. Eklem pozisyon hissi ve
hareket algisindan sorumlu olan yapilar; Pacinian Korpuskiilleri — Ruffini Reseptorleri —
Golgi Tendon Organi Benzeri Reseptorler, Agr1 duyusunu tasiyan Serbest Sinir

Sonlanmalaridir (123).
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Eklem Mekanoreseptarleri

Mekanoreseptorier Bulundugu Duyu Bilgisi Adaptasyon
Yer Oranmi
Yozeysel eklem Oldukga yavas, DOsOk
Tip 1 kapsilinde esikli hareketler Yavas
Eklem kapsalGndn Tehlikeli uyarnici,
Tip 2 iginde, dern Dosiak esikli harekstler Hizli
bélgelerde
Eklem agikli§inin son
Tip 3 Ligamanlarda nokialannda, yiksek Yavasg
esgikli hareketler
Eklem kapsila, Oldukga yavas, yiksek
Tip 4 sarbest sinir egikli hareketler Hizh
sonlanmalan {hareket dizilerinin
sonunda)

Sekil 2.4. Eklem Reseptdrleri

Ruffini reseptdr sonlanmalar1 diisiik mekanik gerilim esigine sahip, yavas adapte
olan mekanik reseptorlerdir ve siirekli bir mekanik uyariya karsilik olarak desarjini
strdirirler (129). Eklem kapsiilinde ve yiizeyel tabakalarda daha ¢ok sayida
bulunurlar. Bu reseptdrlerin mekanik strese karsi duyarliliklari yiiksektir. intraartikiiler
basinci, eklemin statik stabilitesini, eklem hareketinin sinirlarimi ve hizini tespit
edebilirler (130).

Pacinian Korpuskiilleri eklem kapsiiliiniin derin katmanina yerlesmistir, hizl
adapte olan ve aktivasyon i¢in diisiik esik seviyesine sahip afferent reseptorlerdir (131,
132). Pacinian Korpuskiilleri, eklemde meydana gelen yiiksek hiz degisimleri esnasinda
(hizlandiginda veya yavaslandiginda) hizlica uyum saglama yetenegine sahiptir ve bu
durumda baskilayict 6zellikte oldugu diisiiniilmektedir. Diisiik mekanik uyarilara karsi
hassas olan pacinian korpuskiilleri dinamik eklem degisikliklerinde aktiftir. Bu nedenle
bu reseptor statik kosullarda sessiz ancak eklemde ortaya ¢ikan hizlanma veya

yavaglama durumlarinda olduk¢a duyarlidir (96).

Golgi tendon organi benzeri reseptorler eklem mekanoreseptorlerinin en biiyiigi,
yavas adapte olan ve yiiksek aktivasyon esigine sahip bir mekanoreseptordiir. Bazi
arastirmacilar; golgi tendon organi benzeri reseptorlerin yiiksek bir aktivasyon esigine
sahip olmalarindan, normal eklem hareketinin son kisimlarinin hassasiyetini algilamak

icin uygun oldugunu ifade etmektedir (133).

Serbest Sinir Sonlanmalar1 dordiincii tip eklem reseptoriinii olusturur. Serbest
sinir sonlanmalar1 ¢ogu eklem yapisi boyunca yaygin olarak bulunur ve nosiseptor

olarak tepki gosterir. Normal aktiviteler sirasinda bu reseptorler inaktiftir, fakat eklemde
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meydana gelen mekanik zorlamalarda ve c¢evreden gelen etkilerde aktifleserek agri

impulslarin1 merkezi sinir sistemine tasirlar (130, 134).

2.2.3.3. Kutanoz Reseptorler

Kutanéz reseptorler; hem hizli adapte olan hem de yavas adapte olan
afferentlerdir. Hizli adapte olan afferentler genel olarak vibrasyon duyusunun, eklem,
ekstremite pozisyonu ve pozisyondaki yavas degisikliklerle ilgili bilgilerin
tasinmasindan sorumludur. Yavas adapte olan afferentler ise deride meydana gelen
gerilme gibi duyularin ve hizlanma-yavaslama gibi hareketlerdeki ani degisiklikleri

tespit ederek bu bilgilerin tasinmasindan sorumludur (114).

Kutan6z reseptorlerden gelen duyusal bilgiler, eklem ve kas reseptorlerinden
gelen bilgiler ile birlikte merkezi sinir sisteminde islenir. Olas1 zararli uyaranlara yanit
olarak ve fleksion geri c¢ekilme refleksi gibi refleksif yanitlar1 baslatmada kutandz
reseptorlerin rolii 6nemli yer tutar (95). Deri reseptorleri, cilt gerildiginde eklem
pozisyonu ve hareketi ile ilgili bilgileri tasiyabilir (95, 135). Fakat, kutanoz
reseptorlerin eklem stabilitesinde 6nemli bir katkisinin olmadigin1 gosteren ¢alismalar

da vardir (136).

Eklem propriosepsiyonuna, kutanéz reseptorleri minimal katki saglarken kas

reseptorleri ve eklem reseptorlerinin katkisi ¢ok daha fazladir (132).

Mekanoreseptorlerden merkezi sinir sistemine ve oradan tekrar hedef dokuya
uzanan proprioseptif slirecte vestibililer ve gorsel sistemlerin de Onemli rolleri
bulunmaktadir. Gozler kapali ya da acikken, vestibiiler ve gorsel sistemler saglikli veya
hastayken proprioseptif algilama degiskenlik gostermektedir. Mekanoreseptorler
aracilig1 ile merkezi sinir sistemine taginan bilgilere, vestibiiler ve gorsel sistemlerden

gelen bilgiler de eklendiginde siire¢ daha net anlagilmaktadir (sekil 2.6).
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Sekil 2.5. Propriosepsiyon Islenme Siireci

2.3. Proprioseptif Egzersizler

Biyomekaniksel olarak, ekleme binen yiiklerle birlikte kas, tendon ve kapsiiler
yapilar tizerinde olduk¢a yiik vardir. Herhangi bir 6zel durumda kas-iskelet sistemi
yapilar1 tizerinde dis yiikklenme yaratan yercekimi, eylemsizlik ve reaksiyon kuvvetleri
bulunur. Bu yiike i¢ kuvvetlerle karsi koyulur ve i¢ kuvvetler dis kuvvetleri dengeler.
Iyi propriosepsiyon yeteneginin varliginda yapilar iizerindeki yiiklenmeyi azaltmak igin
kas iskelet sistemini olusturan yapilarin uygun bir sekilde dengede kalmasi saglanir ve

dinamik eklem stabilitesinin siirdiiriilmesinde bu yetenegin varligi 6nemli yer tutar

(137).

"Proprioseptif Egitim", "Propriyoseptif Rehabilitasyon" ve "Proprioseptif
Egzersizler" terimleri spor tibbinda giderek daha fazla kullanilmaya bagslanmistir.
Propriyoseptif egitim veya rehabilitasyon programlari yaralanmadan korunmaya,

fonksiyonel restorasyon saglamaya ve sportif performansi arttirmaya galigir (138).

Yapilan ¢alismalarda proprioseptif egzersizler; proprioseptif sistemi iyilestirmek
ve gelistirmek icin proprioseptif temelli hareketleri belirtmek ic¢in kullanilir. Yapilan
calismalarda kullanilan farkli egzersiz uygulamalarinin eklem propriosepsiyonunda
pozitif yonde gelismeler sagladigi vurgulanmaktadir (139-141). Proprioseptif sistemin
egzersizler ile gelistirilebilecegi yapilan c¢alismalarda bildirilmistir (92, 142).

Proprioseptif egzersizler dis uyaranlara kars1 koymak i¢in sinir sisteminden bir yanit
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cikaracak bir dizi egzersizdir (12). Aktif/pasif, statik/dinamik yapilan tim egzersizler
ekstremite/govde/bas pozisyon ve hareket hissi saglayan mekanoreseptorleri uyararak
merkezi sinir sistemine girdi saglar. Propriosepsiyonu saglayan mekanoreseptorlerin
hizli adaptasyon gosterme Ozellikleri vardir. Uygun egzersiz programlart ile
mekanoreseptorlerin hassasiyeti gelistirilebilir ve eklemlerde daha dengeli bir hareket
olugsmasi saglanabilir (143-145). Uygulanan egzersizler mekanoreseptorlerin sayisini
degistirmez (11), fakat egzersizler mekanoresptorlerin, zorlu hareketlerin dogru bir

sekilde yapilmasi i¢in, morfolojik olarak adaptasyonunu saglar (146).

Goreve 0Ozgili bir dizi sekilde sunulan c¢esitli aktif egzersizlerin
propriyosepsiyonun gelismesinde etkili oldugu bulunmustur. Bu egzersizlerin
mekanoreseptorlerin duyarliligini arttirmasi ve noroplastisite gibi néral mekanizmalar
yoluyla propriyosepsiyonu gelistirdigi 6ne sirilmiistir (147). Mekanoreseptor
duyarliligmin egzersizler ile artmasi hizli gelisir. Bu gelismenin; egzersizlerin merkezi
sinir sisteminde islem modifikasyonlarinda degisiklige neden olmasina bagli oldugu
diistiniilmektedir (148). Fakat bazi noéral degisiklikler haftalar, aylar hatta yillarca
uygulama gerektirebilir. Sporcularda, yash insanlarda ve {iniversite &grencilerinde
haftalarca, ¢esitli hareketli zeminlerde yapilan denge egzersizlerinin (143, 149, 150),
TaiChi egzersizlerinin (151, 152) ve 6zel olarak hazirlanmis egzersizlerin (153, 154)

propriosepsiyonun gelismesinde dnemli katkilar1 oldugu bulunmustur.

Belli mekanik alicilarin egitilmesi tek basina imkansiz olabilir, ancak bazi
aktiviteler mekanoreseptdr aktivasyonunu gelistirebilir ve bu nedenle merkezi sinir
sisteminde prorprioseptif islem yollar: etkilenir (155). Propriyoseptif egzersizler normal
hareket sinirlar1 boyunca yapilmalhidir, ¢iinkii mekanoreseptorler belirli bir eklem
acilarinda secici olarak aktive olur. Kas reseptorleri, normal eklem hareket sinirlarinda

ve asir1 hareket araliklarinda rol oynar, eklem reseptorleri ise hareket sinir1 asirilastig

durumlarda daha 6nemlidir (156).

Ozel propriyoseptif egzersizler, afferent-efferent arklarin ince ayarma yardimei
olabilir. Egzersizler bilingli olarak yapilan hareket dizilerinin yani sira refleks kas
kontraksiyonunu baglatmak i¢in, eklem pozisyonlarinda ani, yon degistirici, yavas ve
bilin¢li olarak tekrarlanan hareketleri icermelidir. Egzersiz programlar1 propriyoseptif

sistemi zorlamak, gelistirmek ve iyilestirmek i¢in tasarlanmalidir (157).
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Proprioseptif egzersizlerin  yontemleri belirlenirken; denge-koordinasyon
egzersizlerinden, izokinetik egzersizlerden, spora 06zgii eklemlerin pozisyon hissini
arttiran tekniksel egzersizlerden (atlama ve g¢eviklik antremanlar1), pliyometrik
egzersizlerden ve pertiirbasyonlardan yararlanilir (158-160). Hepsi de sporcularin

noromiiskiiler kontroliinii gelistirmeye yardimci olur (154).

Proprioseptif egzersizlerin énemli bir boliimiinii, proprioseptif sistemi daha ¢ok
statik aktivitelerle gelistiren denge egzersizleri olusturmaktadir. Tek bacak {izerinde
dengede durma egzersizleri, denge tahtasi iizerinde yapilan egzersizler ve tandem
yiirliylisli egzersizleri alt ekstremiteye uygulanacak denge egzersizleridir. Ayni zamanda
yapilan egzersizler sirasinda fizyoterapist tarafindan postiiral itmeler uygulanarak
egzersizler zorlagtirilabilir. Statik dengede gelisme saglandikga dinamik denge
egzersizlerine dogru ilerlenir. Genel olarak dinamik denge egzersizleri ise kosma, lateral
yonde ve arkaya dogru yapilan hareketler gibi daha ¢ok sportif becerileri gelistirecek
spora Ozgii hareketler biitiiniinii icermektedir. Bu hareketler serisi yavas hizlarda
gerceklestirilen diisiik seviyeli hareketler seklinde uygulanip zamanla yiiksek hizlarda
gerceklestirilen daha iist seviyeli hareketlere dogru ilerlenir (161-163).

Propriyosepsiyonun dinamik ve refleks yonlerini gelistiren kinetik zincir
egzersizleri de proprioceptif sistemi uyarmak i¢in egzersiz programlara dahil
edilmektedir. Giinliik ve sportif aktiviteler sirasinda kapali kinetik zincir aktiviteleri
sergilenmektedir. Bu egzersizlere dairesel kosma, sekiz ¢izme, ayaklar kalmadan
sigcrama, squat hareket kombinasyonlari, laterel egilme ve capraz yiirlimeler 6rnek
olarak verilebilir. Ilerleyen asamalarda proprioseptif sistemin gelismesi igin bu

egzersizlere, asamali ve ¢ok yonlii uygulanan direngler eklenebilir (161, 163).

Eklemlere yiik bindirecek sekilde ayarlanan egzersizler, dnce sert bir zeminde
zamanla yumusak zeminde daha sonralar1 ise hareketli bir destek tabami iizerinde,
gittikge zorlayict once ¢ift ekstremite ilizerinde ve sonralari tek ekstremite iizerinde,

eklemlerdeki dengeyi bozacak sekilde olmalidir (164, 165).

Farkli markalarin propriyoseptif sistemi gelistirebilecek karmasik bilgisayarl
ekipmanlar1 olmasina ragmen, ¢ift/tek ekstremite lizerinde yapilan ve farkl yiizeylerde
gozler acik/kapali uygulanan basit egzersizlerle de olumlu sonuglar almak miimkiindiir.
Gelismis teknolojik cihazlar da propriyoseptif sistemi gelistirmek i¢in olusturulan

egzersiz recetesine eklenebilir. Egzersizler, yavasca ve temkinli yapilan bilingli tekrarh
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hareket serilerini i¢erdigi gibi, bilingalti refleks kas kontraksiyonlarini baslatmak igin
aniden, disaridan uygulanan pertiirbasyonlari da igermelidir (157). Propriyosepsiyonun
statik ve dinamik bileseni birlikte c¢alistirilarak sporcunun, sportif aktivite sirasinda
aldig1 her pozisyonda dengesini siirdiirmesi ve viicut stabilitesini koruma yetenegi

gelistirilir (166).

Sporcularda bantlama, ortezleme, kompresyon, ayakkabi tabanliklari gibi sik
kullanilan pasif uygulamalarin propriyosepsiyonun iizerine etkilerini arastirilmis fakat
propriyosepsiyonun gelismesinde etkili olmadiklar1 bulunmustur (167-171). Eklem
cevresine uygulanan ve eklemlerde hareket kisitliligi olusturan elastik uygulamalardan

proprioseptif sistemin gelisemeyecegi vurgulanmaktadir (172).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Bireyler

Bu calisma elit ve amator futbolcularda proprioseptif egzersizlerin fiziksel
uygunluk tizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla, Mayis 2016- Subat 2017 tarihleri
arasinda Yeni Malatya Spor Orduzu Spor Tesislerinde ve Yesiltepe Belediyesi Spor
Tesislerinde yapildi. Calisma deneysel aragtirma modeli ile tasarlandi, randomizasyona

gidilmeden biitiin evrene ulasilmaya calisildu.

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Inénii Universitesi Malatya Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 2016/177 numarasi ile izlenen ¢alismamiz, 04.05.2016 tarihinde
degerlendirilmis olup, tibbi etik agidan uygun bulundu (EK 1). Arastirmaya katilan
futbolcu bireyler arastirmanin amaci, siiresi ve kapsami hakkinda bilgilendirilmis olup,

arastirmaya katilimin géniillii oldugu agiklanarak katilimcilardan yazili onam alindi (EK

2).

Yapilan power analizinde a=0.05 ve 1-B (gii¢) = 0.80 ile tedavi oncesi (5.02 +
0.11) ve tedavi sonrasi (4.93 £0.11) 40 metre sprint testinde unstabil ortamda denge
degerlendirmesi arasindaki farkin 0.09 birim oldugu varsayildiginda her bir grupta en az
24 denek alinmasi gerektigi hesaplandi. Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda
NCSS PASS 13 programi kullanildi (173). Arastirmaya dahil edilme kriterlerini
saglayan toplam 41 birey alindu.

Aragtirmanin evrenini Yeni Malatya Spor ve Malatya Bayan Futbol
Kuliibiindeki, 15-29 yas araliginda sporcular olusturdu. Arastirmaya katilmay1 kabul
eden ve dahil edilme kriterlerini saglayan sporcular ilgili evrenden olasiliksiz

rastlantisal 6rnekleme yontemi ile randomizasyona gidilmeden secildi.
Arastirmaya Alinma Kriterleri:
* 15-29 yas aras1
* Sporcu lisans1 olan
» Egitim programina uyum saglayabilecek

* Goniillii olarak ¢alismaya dahil olmak isteyen

25



* Kendilerinden aydinlatilmis onam alinan bireyler
Arastirmaya Alinmama Kriterleri:

» Sistemik rahatsizligi olan

* Enaz 6 ay oncesine kadar sakatlik ge¢irmis olan

* (Calismada uygulayacagimiz egzersizleri reddeden

* Herhangi bir cerrahi ge¢irmis olan

3.2. Yontem

Calismaya katilan tim futbolcularin ilk degerlendirmeleri, uygulanacak olan
proprioseptif egzersizler oncesi fizyoterapist tarafindan yapildi. Sporculara yapilan ilk
degerlendirmeyi takiben, proprioseptif egzersizler haftada 3 giin, 2 set, 6 hafta
fizyoterapist kontroliinde grup egitimi seklinde uygulandi. Kalan giinlerde
futbolculardan bu egzersizleri her antrenman 6ncesinde yapmasi istenildi. 6. haftanin
sonunda tiim sporcular ayni fizyoterapist tarafindan tekrar degerlendirilerek son

degerlendirme verileri elde edildi.
3.2.1. Degerlendirme

3.2.1.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Sporcularin postiir analizleri, yaslar1 (163), boy uzunluklari (cm), viicut
agirliklar1 (kg) kaydedildi. Egzersizler oncesi sporcularin 6zgegcmis, soygecmis
ozellikleri, ka¢ yildir futbol oynadigi, dominant tarafi, hangi mevkide oynadigi,

herhangi bir saglik problemi olup olmadig: sorgulandi.

3.2.1.2. Hizin Degerlendirilmesi

Sporcularin hiz performanslari 30 metre kisa kosu testi ile degerlendirildi. Her
sporcu testi iki kez tekrarlayip en iyi sonu¢ degerlendirmeye alindi. Iki degerlendirme
arasinda 2 dakikalik dinlenme periyodu uygulandi. Baslangi¢ ¢izgisinde ve 30 m’lik
mesafede 1’er adet olmak iizere saniyenin ylizde birini kaydedebilen Tagheuer HL-232
marka fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirildi. Fotoselde ¢ikan verilerin
direkt olarak bilgisayar ortaminda bize ulagsmasi i¢in Tagheuer CP-540 marka cihaz
kullanild1. Sporcular baslangi¢ ¢izgisinde ayakta dururken ¢ikis yapmalar1 ve en yiiksek

hizda, maksimal giiglerini kullanarak kendi istekleri ile c¢ikis yapip mesafeyi
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tamamlamalar1 istendi. Sonuclar saniye cinsinden tespit edilerek kaydedildi. Ol¢iimler

¢im sahada gergeklestirildi (174).
3.2.1.3. Enduransin Degerlendirilmesi

3.2.1.3.1. Aerobik Enduransin Degerlendirilmesi

Futbolcularin kardiyovaskiiler enduransini test etmek i¢in 600 yards run or walk
testi kullanildi (175). 600 yards (548.64 metre) mesafede iki koni ile ¢im sahada parkur
olusturuldu. Olusturulan parkur futbolculara anlatildi. Belirlenen mesafede futbolcunun
baslangic noktasindan c¢ikisiyla birlikte kronometre baglatildi  ve mesafe
tamamlandiginda kronometre durduruldu. Parkurun tamamlanmasiyla elde edilen siire

saniye cinsinden kayit edildi.

3.2.1.3.2. Kassal Enduransin Degerlendirilmesi

Futbolcularin kassal enduransini degerlendirmek i¢in iki ayri test kullanildi.
Futbolcularin abdominal bolge kas enduransini degerlendirmek igin 30 saniye mekik
testi kullanildi. 30 saniye mekik testinde, futbolcularin sirtiistii pozisyonda kalga ve
dizleri 90°, ayak tabanlar1 yere temas edecek sekilde sirtiistii yatmalar1 istendi. Testle
ilgili gerekli bilgiler verildikten sonra futbolculardan oldugu pozisyonu bozmadan 30
saniye boyunca skapulanin alt agis1 kalacak sekilde mekik yapmalart istendi.
Futbolcularin 30 saniye boyunca yaptiklart maksimum mekik sayilari, ikinci bir deneme

yapilmaksizin kaydedildi (176).

Futbolcularin tist ekstremite kas endurasnini degerlendirmek i¢in modifiye push-
up testi uygulanildi (3). Futcolcular yiizikkoyun dizler ekstansiyonda, kollar1 dirsek
fleksiyon ve ekstansiyona izin verecek sekilde pozisyonlandi. Testle ilgili gerekli
bilgiler verildikten sonra futbolculardan oldugu pozisyonda 40 saniye boyunca push-up
yapmalar1 istendi. 40 saniye boyunca futbolcularin yaptiklari maksimim push-up

sayilari, ikinci bir deneme yapilmaksizin kaydedildi.

3.2.1.4. Cevikligin Degerlendirilmesi

Futbolcularin ceviklik yetenekleri Illinois Agility Testi ile belirlendi. Eni 5m,
boyu 10m ve orta boliimiinde 3.3m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis {i¢ koniden
olusan test parkuru hazirlandi. Test, her 10m’de bir 180 ° doniisler iceren 40m’si diiz,

20m’si koniler arasinda slalom kosusu yapilacak sekilden olusturuldu. Testin yapilacagi

27



parkuru hazirlandiktan sonra baglangic ve bitiminde elektronik kronometre sistemi
kullanabilen, testi 6lgecek kisiler yer aldi (177). Testte baslamadan 6nce futbolculara
olusturulan parkur tamitildi ve testle ilgili gerekli agiklamalar yapildiktan sonra testi
deneme amagli diisiik tempoda, sporculara sadece 1 deneme yapmalarina olanak
tanind1. Futbolcular test yapilacak parkurun start noktasindan c¢ikis yapmalart ve
parkuru anlatildig: gibi tamamlamalari istendi. Test parkurunu bitirdikleri zaman saniye

cinsinden kay1t edildi.

3.2.1.5. Dengenin Degerlendirilmesi

Futbolcularin denge performansini degerlendirmek i¢in Korebalance Bilgisayarli
Denge Cihazi kullanildi. Korebalance Bilgisayarli Denge Cihazi (Sekil 3.1) ile statik ve
dinamik dengenin ayr1 ayri 6lgiimii yapildi. Futbolcularin dinamik dengesi sag ayak
tizerinde gozler agik eller on, sol ayak iizerinde gozler agik eller on, ¢ift ayak tizerinde
gozler acik eller on ve off, seklinde degerlendirildi. Futbolcularin statik dengesi sag
ayak tizerinde gozler agik/kapali eller on, sol ayak lizerinde gozler agik/kapali eller on,
cift ayak iizerinde gozler acik/kapali eller on, ¢ift ayak iizerinde gozler agik eller off
olacak seklinde degerlendirildi. Korebalance Bilgisayarli Denge Cihazi; siire 30 saniye,
¢ember biiyiikliigii medium, top hizi yavas ve kalibrasyon ayar1 5. seviyede olacak
sekilde ayarlandi. Futbolculara cihazda bir deneme hakki verildi. Denemeyi yapan

futbolcular toplamda 11 degerlendirmeye alindi ve cihazda ¢ikan skor kaydedildi.

Sekil 3.1. Korebalance Denge Cihazi
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3.3. Futbolculara Uygulanan Proprioseptif Egzersiz Program

Elit ve amator futbolcularda proprioseptif egzersizlerin fiziksel uygunluk iizerine
etkilerinin incelenmesi amaciyla yaptigimiz bu calismada; proprioseptif egzersizler
futbolcularin spor tesislerinde antrenmanlardan 6nce uyguladi. Performansla ilgili
fiziksel uygunluk 6n testlerinden sonra, litaretiir taramasi (85) yapilarak olusturulan

egzersizler hakkinda futbolculara gerekli bilgiler verildi.

Uygulanan egzersizler; antrenmanlardan 6nce 3-5 dk 1sinma periyodu sonrasi, 6
hafta, haftada 3 giin, 2 set ve ilk haftalarda 15 tekrarli ve son haftalara dogru 30 tekrarli
olacak seklinde fizyoterapistler tarafindan uygulandi. Her futbolcu i¢in bu uygulamalar,
3-5 dk 1sinma periyodu, 15-20 dk siiren proprioseptif egzersizler ve her set aras1 15-20

sn dinlenme periyodu ile uygulamalar toplamda yaklasik 20-25 dk siirdii.

Uygulanan egzersizler trambolin (Sekil 3.2a), ayak bilegi diskleri (Sekil 3.2b),
wobble boards (Sekil 3.2c) ve mini shuttle (Sekil 3.2d) kullanilarak uygulandi.

* .
0 T RS

Sekil 3.2a Sekil 3.2b Sekil 3.2¢ Sekil 3.2d
Sekil 3.2. Egzersizlerde kullanilan aletler

Eklemlerdeki yiiklenmeleri arttirmak igin, egzersizlerin zorluk derecesi 1. ve 2.

haftadan sonra artacak sekilde olusturulmaya calisildi. Egzersizler diz, kalga ve ayak

bileginde belirli eklem agilarinda yapilarak, karsidan atilan topun yonii degistirilerek ve

ayni siirede egzersiz tekrarini arttirarak zorlastirilmaya ¢aligildi.
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Uygulanan Egzersizler

Egzersiz 1: Trambolin i{izerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol) trambolin
izerinde sabit durma (Sekil 3.3a ve Sekil 3.3b)

Sekil 3.3a Sekil 3.3b

Sekil 3.3a. Trambolin lizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag) trambolin lizerinde

sabit durma

Sekil 3.3b. Trambolin iizerinde ziplayip diiserken tek ayak (24) trambolin {izerinde
sabit durma
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Egzersiz 2: Trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup

diiserken cift ayak, trambolin iizerinde sabit durma (Sekil 3.4)

Sekil 3.4. Trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup diiserken gift

ayak, trambolin iizerinde sabit durma
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Egzersiz 3: Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler iizerinde sabit

dururken karsidan atilan topa vurup tekrar disk iizerinde sabit durma (Sekil 3.5)

Sekil 3.5. Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler {izerinde sabit dururken

karsidan atilan topa vurup tekrar disk iizerinde sabit durma
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Egzersiz 4: Tek ayak (sag/sol) bir disk iizerinde, diz tam ekstansiyonda sabit

dururken bostaki ayak ile karsidan atilan topa vurma (Sekil 3.6)

Sekil 3.6. Tek ayak (sag/sol), bir disk iizerinde, diz tam ekstansiyonda sabit dururken

bostaki ayak ile karsidan atilan topa vurma
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Egzersiz 5: Tek ayak (sag/sol), bir disk iizerinde, diz 120 °, 135 °, 150 °
fleksiyonda iken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma (Sekil 3.7)

Sekil 3.7. Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120°, 135°, 150° fleksiyonda iken

bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
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Egzersiz 6: Wobble board ¢ift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan

atilan topa kafa vurup dengeyi koruma (Sekil 3.8)

Sekil 3.8. Wobble board ¢ift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan atilan topa

kafa vurup dengeyi koruma
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Egzersiz 7: Wobble board ¢ift ayak, dizler 120°, 135°, 150° fleksiyonda iken
karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma (Sekil 3.9a)

Egzersiz 8: Wobble board ¢ift ayak, dizler 120°, 135°, 150° fleksiyonda iken
farkli yonlerden atilan topa kafa vurup dengeyi koruma (Sekil 3.9b)

Sekil 3.9a Sekil 3.9b

Sekil 3.9a. Wobble board ¢ift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken karsidan

atilan topa kafa vurup dengeyi koruma

Sekil 3.9b. Wobble board ¢ift ayak, dizler 120°, 135°, 150° fleksiyonda iken farkli

yonlerden atilan topa kafa vurup dengeyi koruma

36



Egzersiz 9: Bir ayak (sag/sol) mini shuttle {izerinde diger ayak diskte iken
karsidan atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken dengeyi siirdiirme
(Sekil 3.10a)

Egzersiz 10: Bir ayak (sag/sol) mini shuttle lizerinde diger ayak diskte iken
farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken dengeyi
stirdiirme (Sekil 3.10b)

Sekil 3.10a Sekil 3.10b

Sekil 3.10a. Bir ayak (sag/sol) mini shuttle iizerinde diger ayak diskte iken karsidan

atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken dengeyi siirdiirme

Sekil 3.10b. Bir ayak (sag/sol) mini shuttle tizerinde diger ayak diskte iken farkli

yonlerden atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken dengeyi siirdiirme
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1. ve 2. Hafta Egzersizleri

Hafta | Egzersiz Tiiri Egzersiz | Set Sayisi
Tekrar
Isinma -
Trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup 15 2
diiserken ¢ift ayak, trambolin iizerinde sabit durma
Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler iizerinde 15 2
sabit dururken karsidan atilan topa vurup tekrar disk iizerinde
sabit durma
© Tek ayak (sag/sol), bir disk iizerinde, diz tam ekstansiyonda 15 2
‘FU sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
L Wobble board ¢ift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan 15 2
— atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
Bir ayak (sag/sol) mini shuttle tizerinde diger ayak diskte iken 15 2
karsidan atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken
dengeyi siirdiirme
Ismnma -
Trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup 15 2
diiserken ¢ift ayak, trambolin iizerinde sabit durma
Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler {izerinde 15 2
sabit dururken karsidan atilan topa vurup tekrar disk lizerinde
sabit durma
Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz tam ekstansiyonda 15 2
sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
d‘:“ Wobble board ¢ift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan 15 2
f atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
. Bir ayak (sag/sol) mini shuttle tizerinde diger ayak diskte iken 15 2
o~ .
karsidan atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken
dengeyi siirdiirme
3. Hafta Eqzersizleri
Hafta | Egzersiz Tiri Egzersiz | Set Sayisi
Tekrar
Isinma -
Trambolin iizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol), 15 2
trambolin iizerinde sabit durma
Trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup 15 2
diiserken ¢ift ayak, trambolin iizerinde sabit durma
Her iki ayak altinda birer disk olacak sekilde, diskler iizerinde 15 2
sabit dururken karsidan atilan topa vurup tekrar disk {izerinde
sabit durma
Tek ayak (sag/sol), bir disk iizerinde, diz tam ekstansiyonda 15 2
sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
.g Wobble board ¢ift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karsidan 15 2
CIU atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
o5 Bir ayak (sag/sol) mini shuttle iizerinde diger ayak diskte iken 15 2

karsidan atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken
dengeyi siirdiirme
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4.5. ve 6. Hafta Egzersizleri

Hafta | Egzersiz Tiri Egzersiz | Set Sayist
Tekrar
Isinma -
Trambolin {izerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol), 20 2
trambolin iizerinde sabit durma
Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° 20 2
fleksiyonda iken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
Wobble board ¢ift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda 20 2
iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
g Wobble board gift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda 20 2
% iken farkli yonlerden atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
- Bir ayak (sag/sol) mini shuttle iizerinde diger ayak diskte iken 20 2
farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken
dengeyi siirdiirme
Isinma -
Trambolin iizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol), 25 2
trambolin iizerinde sabit durma
Tek ayak(sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° 25 2
fleksiyonda iken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurma
Wobble board gift ayak, dizler 120 °, 135 ©, 150 ° fleksiyonda 25 2
iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
- Wobble board ¢ift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda 25 2
% iken farkli yonlerden atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
T Bir ayak(sag/sol) mini shuttle tizerinde diger ayak diskte iken 25 2
o farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken
dengeyi stirdiirme
Isinma -
Trambolin iizerinde ziplayip diiserken tek ayak (sag/sol), 30 2
trambolin iizerinde sabit durma
Tek ayak (sag/sol), bir disk tizerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° 30 2
fleksiyonda iken bostaki ayakla kargidan atilan topa vurma
Wobble board ¢ift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda 30 2
iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
Wobble board ¢ift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda 30 2
< iken farkli yonlerden atilan topa kafa vurup dengeyi koruma
dc:s Bir ayak (sag/sol) mini shuttle tizerinde diger ayak diskte iken 30 2
é farkli yonlerden atilan topu eller ile tutup tekrar karsiya atarken

dengeyi siirdiirme
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3.4. istatistiksel Analiz

Arastirma verisi “SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows
22.0 (SPSS Inc, Chicago, IL)” araciligiyla bilgisayar ortamina yiiklendi ve
degerlendirildi. Tanimlayici istatistikler ortalama+standart sapma ve birey sayisi, yiizde
olarak sunuldu. Kategorik degiskenlerin degerlendirmesinde Fisher’in Kesin Testi
uygulandi. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu gorsel (histogram ve olasilik
grafikleri) ve analitik ydntemler (Shapiro-Wilk Testi) kullanilarak incelendi. iki
bagimsiz grup arasindaki istatistiksel anlamliliklarda normal dagilima uydugu saptanan
degiskenler i¢cin bagimsiz gruplar T testi, normal dagilima uymayan degiskenlerde
Mann-Whitney U testi istatistiksel yontem olarak kullanildi. Egzersiz programi dncesi
ve sonrast degerlerin iki bagimli grupta karsilastirilmasinda normal dagilan degiskenler
icin eslestirilmis T testi uygulandi. Tiim istatistiklerde p anlamlilik degeri 0,05 olarak

alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Tamimlayici Bulgular

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel uygunluk iizerine
etkilerini incelemek amaciyla planlanan arastirma kapsaminda toplam 41 futbol
oyuncusu (20 elit ve 21 amator futbolcu) incelendi. Incelenen tiim sporcularmn yas
ortalamas1 18.51£3.47 (min:14-maks:27) yil olup %52.2°si (n=21) kadin, %48.8’i
(n=20) erkekti. Futbolcularin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar1 dlgiilerek viicut kitle
indeksleri (VKI) hesaplandi. Buna gére incelenen 41 futbolcunun VKI ortalamasi

21.14%2.09 (min:17.19-maks:25.00) kg/m?*ydi.

Arastirmaya dahil edilen futbolculardan elit ve amator olanlar iki ayri ¢aligma
grubunu olusturdu ve her iki gruba da 6 hafta boyunca proprioseptif egzersizler

uygulandi.

Tim futbolcularin demografik &zelliklerinin dagilimi Tablo 4.1°de gosterildi.
Elit ve amator futbolcu gruplarinin dominant taraflar1 ve oynadiklar1 mevkiler arasinda
istatistiksel anlamli fark bulunmazken (p>0.05); yas, kilo, boy, viicut kitle indeksi ve
futbol oynama siiresi degerlerinin elit futbolcularda daha fazla oldugu tespit edildi
(p<0.05) (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Futbolcularin demografik 6zelliklerinin karsilastiriimasi

Elit Amator Tiim p
Futbolcular Futbolcular Futbolcular
(n=20) (n=21) (n=41)
Yas (163) 20.55+3,59 16.57+1.93 18.51+3.47 0.000°
Boy (cm) 180.40+5.84 163.23+6.32 171,60£10.56 0.00082
Kilo (kg) 73.15+6.80 53.09+6.33 62.87+12.04 0.000?
VKI (kg/m?) 22.45+1.46 19.90+1.85 21.14+2.09 0.000°
Futbol oynama siiresi 8.22+4.20 4.95+2.41 6.54+3.74 0.0042
Dominant Sag 15 (%75) 19 (%90,5) 34 (%82.9) 0.238°
taraf Sol 5 (%25) 2 (%9.5) 7 (%17.1)
Kaleci 2 (%10.0) 2 (%9.5) 4(9.8)
. Defans 8 (%40.0) 12 (%57.2) 20 (%48.7) A
Mevki  ~GSrtasaha 5 (%25.0) 2 (%9.5) 7 (%17.1) 0.574
Forvet 5 (%25.0) 5 (%23.8) 10 (%24.4)

a: Bagimsiz gruplar t testi
b: Fisher’in kesin testi
*p<0.05, **p<0.001
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4.2. Hiz, Endurans Ve Ceviklik Degerlendirilmesi

Gruplar arasinda, her bir grubun kendi igerisinde ve tiim futbolcularda egzersiz
programi Oncesi ve sonrast Hiz, Endurans (Kardiovaskiiler ve Kassal Endurans),
Ceviklik testleri 6l¢iim sonuglart Tablo 4.2°de gosterildi. Egzersiz programi dncesi ve
egzersiz programi sonrasinda hiz testi 6l¢iimlerinde gruplar arasinda fark bulunmazken
(p>0.05), aerobik endurans, ¢eviklik testi ve kassal endurans testi sonucglar1 arasinda
istatistiksel anlamli fark vardi (p<0.05). Amatér futbolculara gore elit futbolcularda,
hem egzersiz programi 6ncesinde hem egzersiz programi sonrasinda aerobik endurans
ve ¢eviklik testi sonuglart daha diisiik, kassal endurans testi sonuglar1 ise daha yiiksek
olarak o6lgiildii (p<0.05).

Elit ve amator futbolcularin grup i¢i egzersiz programi Oncesi ve sonrasi test
sonuglar1 incelendiginde, elit futbolcularda aerobik endurans testi ve geviklik testi
sonuglarinin egzersiz programi sonrasinda istatistiksel olarak azaldig1 (p<0.05), amator
futbolcularda sadece aerobik endurans ve hiz testleri sonuglarinin egzersiz programi
sonrasinda anlamli olarak daha az oldugu tespit edildi (p<0.05). Elit ve amator
futbolcularin diger test sonuglarinda egzersiz programi Oncesi ve sonrasi arasinda
istatistiksel anlaml1 farkin olmadig: goriildii (p>0.05).

Tim futbolcularin egzersiz programi dncesi ve sonrasi test sonuglari istatistiksel
olarak incelendiginde ise ceviklik testi ve aerobik endurans testi sonuglarinda anlamli
farkin oldugu tespit edildi (p<0.05). Ceviklik testi ve aerobik endurans testi sonuclari
egzersiz programi sonrasinda anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edildi (p<0.05)

(Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Gruplar arasinda, her bir grubun kendi igerisinde ve tim futbolcularda

egzersiz programi Oncesi ve sonrasi hiz, aerobik endurans, kassal endurans

ve c¢eviklik test sonuclari

Elit Amator Tiim
Futbolcular Futbolcular  Futbolcular pa
(n=20) (n=21) (n=41)
X+SS X+£SS X+£SS
Egzersiz 4.03+0.20 4.12+0.20 4.08+0.20 0.204
programi
oncesi
30m Hiz testi Egzersiz 4.03+£0.19 4.07+0.20 4.05+0.19 0.565
programi
sonrasi
pb 0.895 0.016 0.077
Aerobik endurans Egzersiz 108.92+2.28 112.41+4.71 110.71+£4.08 0.005
testi programi
oncesi
Egzersiz 108.36+2.44 111.84+4.43 110.14£3.96 0.004
programi
sonrasi
pP 0.008 0.055 0.002
Egzersiz 28.55+2.03 24.38+3.08 26.41+3.34 0.000
programi
30 oncesi
saniye  Egzersiz 28.30+2.47 24.28+3.01 26.24+3.40 0.000
me'fik programi
testi sonrasi
Kassal pP 0.309 0.766 0.392
endurans
testi Egzersiz 21.75+2.31 16.23+2.09  18.92+3.53  0.000
. rogrami
Modifi gncisi
ye Egzersiz 21.65+2.49 16.61£2.39 19.07+3.50  0.000
push- programi
Up testi sonrasi
pb 0.629 0.329 0.509
Egzersiz 16.88+0.97 17.97£1.17 17.44+1.20 0.003
programi
oncesi
[linois ceviklik testi  Egzersiz 16.61+0.95 17.81+0.99 17.22+1.13 0.000
programi
sonrasi
pP 0.029 0201 | 0.014

a: bagimsiz gruplar t testi
b: eslestirilmis t testi
*p<0.05, **p<0.001

Gruplarin egzersiz programi oncesi ve sonrasi hiz testi, aerobik endurans testi,
ceviklik testi ve kassal endurans testi sonuglarinin farklari hesaplandi ve Tablo 4.3°de
verildi. Incelenen biitiin parametlerde egzersiz programi dncesi ve sonrasi sonuglar

arasindaki degisim miktar1 her iki grupta da benzerdi (p>0.05) (Tablo 4.3).
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Tablo 4.3. Gruplar arasinda egzersiz programi dncesi ve sonrasi hiz, aerobik endurans,

ceviklik ve kassal endurans test sonuglarinin farklariin karsilastirilmasi.

Elit Futbolcular Amator Futbolcular
(n=20) (n=21) p2
Median (%25;%75)  Median (%25;%75)
Hiz Testi -0.00 (-0.05;0.06) 0.06 (-0.02;0.10) 0.108
Aerobik endurans testi 0.91 (0.07;1.10) 0.69 (-0.73;1.29) 0.865
30 saniye 0.50 (-1.00;1.00) 0.00 (-1.00;1.00) 0.724
Kassal endurans testi meklk t.eSt'
Modifiye 0.00 (-1.00;1.00) -1.00 (-1.50;1.00) 0.276
push-up testi
Mlinois ceviklik testi 0.29 (-0.02;0.57) 0.22 (-0.05;0.47) 0.498 |

a: mann whitney u testi  *p<0.05, **p<0.001

4.3. Denge Degerlendirilmesi

Gruplar arasinda, her bir grubun kendi igerisinde ve tiim futbolcularda egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi statik ve dinamik denge degerlendirmelerinin sonuglari
Tablo 4.4°de gosterildi. Egzersiz programi 6ncesinde gruplar arasinda, biitiin dinamik
Olciimlerde ve sag ayak gozler kapali, sol ayak gozler kapali, iki ayak gozler kapali, iki
ayak gozler acgik eller serbest statik Olglimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
saptandi (p<0.05), diger Olgiimlerde ise anlamli fark saptanmadi (p>0.05). Egzersiz
programi Oncesi anlamli fark tespit edilen statik Olctimlerde elit futbolcularin test
sonuclarinin amator futbolcularin test sonuclarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu,
dinamik Olgiimlerde ise elit futbolcularin test sonug¢larinin amatér futbolculardan
anlaml olarak daha diisiik oldugu tespit edildi (p<0.05). Egzersiz programi sonrasinda
ise gruplar arasinda, sol ayak eller tutulu ve iki ayak eller tutulu dinamik 6lgtimlerinde
ve sol ayak gozler kapali, iki ayak gozler kapali, iki ayak gozler agik eller serbest statik
Olgimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0.05), diger Slgiimlerde
anlamli fark saptanmadi (p>0.05). Egzersiz programi sonrasinda anlamli fark tespit
edilen dinamik oOl¢iimlerde elit futbolcularin test sonuglarinin amatoér futbolculardan
anlamli olarak daha diisiik oldugu (p<0.05), statik 6l¢iimlerde ise elit futbolcularin test
sonuclarinin amatdr futbolculardan anlamli olarak daha yiliksek oldugu goriildi

(p<0.05).

Elit ve amatdr futbolcularin grup igi egzersiz programi Oncesi ve sonrasi test
sonuglari incelendiginde, elit futbolcularda; iki ayak eller tutulu, iki ayak eller serbest
dinamik Olc¢limlerinin ve sol ayak gozler acik, iki ayak gozler agik, sag ayak gozler

kapali, sol ayak gozler kapali, iki ayak gozler kapali, iki ayak gozler agik eller serbest
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statik Olglimlerinin egzersiz programi sonrasinda egzersiz programi Oncesine gore
istatistiksel anlaml1 olarak daha diisiik oldugu bulundu (p<0.05), diger test sonuglarinda
anlaml farka rastlanmadi (p>0.05). Amator futbolcularda ise biitiin test sonuglarinda
istatistiksel anlamli fark goriildi (p<0.05). Amator futbolcularin biitiin test sonuglarinin
egzersiz programi sonrasinda egzersiz programi Oncesine gore istatistiksel anlamli

olarak daha diisiik oldugu tespit edildi (p<0.05).

Tiim futbolcularin egzersiz programi oncesi ve sonrasi test sonuglari istatistiksel
olarak incelendiginde ise sadece sag eller tutulu dinamik testi sonuglarinda anlamli
farkin olmadig1 (p>0.05), diger biitiin testlerde egzersiz programi oncesi ve egzersiz
programi sonrasi sonuclar arasinda anlamli farkin oldugu belirlendi (p<0.05). Tim
futbolcularin incelenmesi sonucunda anlamli bulunan biitiin denge testi sonuclarinin
egzersiz programi sonrasinda egzersiz programi Oncesine gore daha disiik oldugu

bulundu (p<0.05) (Tablo 4.4).
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Tablo

egzersiz programi dncesi ve sonrasi denge testi sonuglari.

4.4. Gruplar arasinda, her bir grubun kendi igerisinde ve tiim futbolcularda

. Amator Tiim
Elit I;rtig%l)cular Futbolcular Futbolcular
X;SS (n=21) (n=41) pa
XSS XSS
5 Egzersiz programi 6ncesi ~ 3274.05+777.76 ~ 3833.424721.58 3560.56+792.34  0.022*
== i
S Egzetsiz programi 3285.00£800.18  3377.38+729.80 3332.31+756.72  0.701
= sonrasi
= % pb 0.959 0.001 0.069
(ﬁ 5 Egzersiz programi 6ncesi  1113.20+755.85  3762.80+538.60 3445.92+724.21 0.003*
= = = i
= B Egzersiz programi 2902.65£999.30  3501.14+346.77  3209.19+845.90  0.022*
T S = sonrast
Z @ pP 0.190 0.001 0.007
=] v Egzersiz programi 6ncesi ~ 1084.85+634.52 1616.28+641.66  1357.044+685.15 0.011*
v S . 3 -
E 23 Egzersiz program 667.85£383.84  1286.04+484.05  984.48+533.86  0.000**
% g ® 3 sonrasi
z = pb 0.012 0.000 0.000
a IV Egzersiz programi 6ncesi ~ 1842.40+516.15  2132.76+411.20 1991.12+482.37 0.053
[ 7] 5
723 Eeaniniet 1438.65+521.94  1593.61+441.81 1518.02+482.85  0.310
E [5) % sonrasi
= pb 0.008 0.000 0.000
o Egzersiz programi dncesi 154.25+120.48 144.42+46.67 149.21+89.49 0.730
< .
7 o Bgzersiz program 106.30+32.06 98.33+37.34  102.21+34.66  0.469
)%3 ~ sonrasi
25 pb 0.103 0.000 0.002
<, Egzersiz programi dncesi  145.60+66.38 135.90+65.84  140.63+65.46 0.641
>0 & i
FNT Egzersiz programi 104.95439.50 101.23+44.43  103.04+41.61  0.779
o &on sonrasi
@ pb 0.004 0.040 0.001
—_ oL Egzersiz programi dncesi 175.85+121.18 120.80+42.26 147.65+92.97 0.057
= g i
2 2N Egzersiz program 110.25+46.44 90.85+32.98 100.31+40.80  0.130
E oS sonrasl
o pb 0.028 0.001 0.002
% . Egzersiz programi 6ncesi 319.80+149.31 206.90+83.37 261.97+131.54 0.005*
ron =< = 1
2 @sx g  Feresizprogm 180.50481.77  139.66+57.23 1595847239  0.070
M © ‘g sonrasi
= pb 0.000 0.000 0.000
ﬁ x Egzersiz programi dncesi 278.70+165.32 183.38+74.85 229.87+134.57 0.021*
5 = .
“ ®xE Egzersiz programt 163.00+61.89 1154244475  138.63+58.31  0.007*
%S sonrasl
@ pb 0.002 0.000 0.000
oL Egzersiz programi oncesi ~ 282.45+147.65 180.76+63.12 230.36+122.45 0.006*
< = 5
2N & Egzersiz program 191.35+101.62 117.14+41.49 1533448471  0.004*
g o sonrasi
= pb 0.027 0.000 0.000
™ . _Egzersiz programi dncesi 256.70+118.19 198.42+34.64 226.85+90.03 0.037*
< 5 7] .
%‘Lg £33  Berersizprogram 186.95+46.58 132.61£35.09  159.12+49.01  0.000%*
E .00 S O % sonrasi
= pb 0.014 0.000 0.000

a: bagimsiz gruplar t testi
b: eslestirilmis t testi

*p<0.05, **p<0.001
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Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrast denge testi sonuglarinin farklari

hesaplandi ve Tablo 4.5’de sunuldu. Denge testlerinin biitiin parametlerinde egzersiz

programi Oncesi ve sonrasit sonuclar arasindaki degisim miktar1 her iki grupta da

benzerdi (p>0.05) (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. Gruplar arasinda egzersiz programi Oncesi ve sonrasi denge testi

sonuclarinin farklarinin (A) karsilastirilmasi.

Elit Futbolcular Amator Futbolcular
(n=20) (n=21) pa
Median (%25;%75) Median (%25;%75)
Sag eller tutulu 8.00 (-762.25:553.00) 353.00 (113.50:640.50)  0.124
Dinamik Sol eller tutulu 137.50 (-119.00;597.50) 284.00(16.00;390.00) 0.498
?ent_ge %ﬁt‘uﬁal‘e”er 133.00 (9.00;556.25) 342.00 (95.50;543.00) 0.549
estl —
fg‘r;‘g;k g 353.00 (-48.25;791.00) 595.00 (363.00;687.00) 0.361
S;‘f{ayak gozler 28.50 (-14.25:49.75) 51.00 (27.50:66.00) 0.103
j;lkayak gozler 36.50 (-4.50:59.25) 18.00 (-2.00;79.50) 0.784
_ ki ayal gozler 43.00 (15.50:99.50) 27.00 (3.50:50.00) 0.206
Statik ;‘?1}‘ oo
Denge k:sa"‘l‘lya goziet 116.50 (61.75;196.00) 71.00 (4.00;117.00) 0.059
Testi =
E;’;:l{ak gozler 125.50 (-19.00:221.00) 60.00 (24.50;82.50) 0.449
E:'paafk gozler 90.50 (-2.00:222.25) 50.00 (35.50:83.50) 0.368
ki ayal gozler 60.50 (-1.75:91.00) 59.00 (41.50;102.50) 0.575

acik eller serbest

a: mann whitney u testi
*p<0.05, **p<0.001
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5.TARTISMA

Antrenman programlarina entegre edilmis, 6 haftalik porprioseptif egzersiz
programimin futbolcularda bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerine -etkilerini
inceledigimiz calismamizda, uygulanan proprioseptif egzersizlerin futbolcularin hiz,

ceviklik, endurans ve denge performanslarinin gelismesinde etkili oldugu bulundu.

Calismamiza katilan futbolcular oncelikle demografik ozellikler bakimindan
sorgulandi. Futbolcularin yas, kilo, boy, viicut kitle indeksi ve futbol oynama siiresi
degerlerinin elit futbolcularda daha fazla oldugu tespit edildi. Elit grubu yas ortalamasi
20.55+3,59 yil olan ve profesyonel futbol kuliibiinde oynayan erkek futbolcular, amator
sporculart ise yas ortalamast 16.57£1.93 yil olan ve amatdr futbol kuliibiinde oynayan
kadin futbolcular olusturdu. Elit futbolcularda yas, kilo, boy, viicut kitle indeksi ve
futbol oynama siiresi degerlerinin amator futbolculara gore fazla ¢ikmasinin nedeni; elit
futbolcular erkeklerin olugturmasi ve farkli takimlarda amator futbolculara gore daha
uzun siireli futbol oynadiklar ile ilgili oldugunu diisiinmekteyiz. Amator futbolculara
gore elit futbolcularin, hem egzersiz programi 6ncesinde hem de egzersiz programi
sonrasinda endurans, ¢eviklik ve denge performanslarinin daha iyi oldugu belirlendi.
Elit futbolcularin performanslarinin daha gelismis olmasi bu futbolcularin antrenman

siklig1 ve antrenman ge¢misinin daha fazla olmasindan kaynaklandig: diigiinmekteyiz.

Sportif faaliyetler sirasinda eklem stabilizasyonunun saglanmasi ve kas-iskelet
sisteminin uygun bir sekilde fonksiyonlarini yerine getirmesinde proprioseptif sistemin
biiylik rol istlendigi, son yillarda fizyoterapistler, spor hekimleri ve ortopedistler
tarafindan yapilan calismalarda vurgulanmaktadir (114). lyi propriyoseptif kabiliyet
eklem pozisyonlarinda degisimlere neden olacak sportif aktiviteler sirasinda (ayakta
durma, yiiriime ve kosma gibi) yiiksek performans i¢in 6nemlidir (178, 179). Sportif
faaliyetlerin ¢ogu yiiksek hizda gerceklesir, bu nedenle performansin gelismesi ve
sportif faaliyetler sirasinda yaralanma riskini azaltmak igin sporcunun propriyoseptif
yetenegi Onemlidir (114). Futbol, ylizme, badminton ve aerobik jimnastik spor
branglariyla ugrasan 100 elit atletin katildig1 bir calismada, atletlerin propriosepsiyon
yetenegi ile sportif performanslart arasindaki iliskiye bakilmistir ve calismaya katilan
atletlerin bulunduklar1 branstaki miisabakalarda kazandiklar1 basar1 seviyeleri ile ayak

bilegi propriosepsiyon puanlari arasinda anlamli iligkilerinin oldugu belirlenmistir.
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Hatta en yiiksek propriosepsiyon puanina sahip sporcularin olimpiyatlara katildiklari
tespit edilmistir. Bu c¢alismada sporcularin propriosepsiyon yetenegi ile sportif

performanslar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmektedir (145).

Proprioseptif yetenegin egzersizler ile gelistirilebilecegi yapilan caligmalarla
gosterilmistir (92, 142). Panics ve ark. tarafindan yapilan calismada, proprioseptif
egzersiz programinin bayan hentbolcularda diz eklemi pozisyonu iizerine etkileri
incelenmistir. Calismanin deney grubunu 15 bayan hentbolcu olustururken, kontrol
grubunu ise 16 bayan hentbolcu olusturmustur. Deney grubuna hentbol antremanina ek
olarak; 16 hafta, haftada 2 giin ve toplamda 20 dk olmak {izere proprioseptif egzersiz
programi uygulanmis, kontrol grubu ise sadece hentbol antrenmanlarina devam etmistir.
Uygulanan proprioseptif egzersiz programinin deney grubunu olusturan bayan
hentbolcularin diz eklemi propriosepsiyonunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

olusturdugu tespit edilmistir (140).

Sportif alanlarda yapilan ¢aligmalarda proprioseptif egzersizler genel olarak spor
yaralanmalarin1 onleme ve yaralanma sonrasi iyilesmenin hizlandirilmasi ile ilgili ele
almmistir (12, 140, 180, 181). Fakat proprioseptif egzersiz programlarinin sadece spor
yaralanmalarini 6nleme ve yaralanma sonrasi iyilesmenin hizlandirilmasi i¢in degil ayni
zamanda becerilerin ve spor performansinin iyilestirilmesi icin de kullanilabilecegi

yapilan ¢alismalarla gosterilmistir (182-185).

Ganesh ve ark. tarafindan yapilan bir c¢alismada, hokey oyuncularinda
propripseptif egzersizlerin bazi fiziksel uygunluk ve teknik becerileri lizerine etkileri
arastirilmistir. Calismaya Hindistan’in bagkenti olan Pondicherry’den toplam 60 erkek
oyuncu dahil edilmistir. Calismaya katilan sporcular once elit (n=30) ve amator (n=30)
sporcular olmak tizere iki gruba ayrilmis, sonra her grup kendi i¢inde elit sporcu deney
(grup 1) (n=15) ve elit sporcu kontrol (grup I) (n=15), amator sporcu deney (grup II)
(n=15) ve amatdr sporcu kontrol (grup II) (n=15) grubu olmak iizere ikiser gruba
ayrilmistir. Bu calismada deney gruplarina (grup I ve grup II) 12 hafta proprioseptif
egzersizler uygulanmistir. Sporcularin, egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi olmak {izere,
hiz, ceviklik, patlayict gii¢, reaksiyon zamani, esneklik, kas kuvveti, statik/dinamik
denge performanslari, oyuncularin isabetli vurusu, top siirme hizi ve top kontrolii gibi
teknik becerileri testlerle degerlendirilmis ve proprioseptif egzersizler sonrasi 6ncesine

gore her iki deney grubunda hiz, ¢eviklik, kassal endurans ve denge performanslarinin
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gelistigi belirlenmistir. Uygulanan proprioseptif egzersizlerin performans gelisiminde

etkili oldugu ifade edilmistir (182).

Natalia ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada, uygulanan propriyoseptif ve
santral stabilizasyon egzersizlerin gen¢ futbolcularin fiziksel uygunlugu iizerine etkileri
karsilastirilmistir. Calismaya profesyonel olmayan, haftalik antrenman sikligi ayni olan,
en az 3 yildir aktif olarak futbol oynayan ve herhangi bir saglik problemi olmayan 24
amatOr gen¢ futbolcu dahil edilmistir. Calismaya katilan futbolcular randomize bir
sekilde proprioseptif egzersiz uygulanan ve santral stabilizasyon egzersizleri uygulanan
olmak tizere iki gruba boliinmiis, 12 amator futbolcu proprioseptif egzersiz grubunu ve
12 amator futbolcu sentral stabilizasyon egzersiz grubunu olusturmustur. Propripseptif
egzersizler 9 hafta, haftada 3 giin olacak sekilde uygulanmistir. Futbolcularin egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi Square Test (¢eviklik), Sit Up (abdominal strength), Side
Hop (balance), Shuttle Run (speed) and Flexibility (Wells Bank) testleri ile fiziksel
uygunluk diizeyleri belirlenmistir. Calismanin sonuglarina gore proprioseptif egzersizler
uygulanan gruptaki futbolcularin ¢eviklik ve hiz performanslarinda gelismeler

saglandig1 belirlenmistir (183).

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amatdr futbolcularda fiziksel uygunluk {izerine
etkilerini inceledigimiz c¢aligmamizda; wuygulanan egzersiz programinin tim
futbolcularin degerlendirmesinde kullanilan 30 m, Illinois, 600 Yards run and walk,
Modifiye push-up, 30 saniye Mekik testleri ve Corebalance Denge Cihazi 6n ve son test
degerlerine gore tiim futbolcularin ¢eviklik, aerobik endurans, statik ve dinamik denge
performanslarinin gelisiminde etkili oldugu, kassal endurans ve hiz performanslarinda
herhangi bir etkisinin olmadigi belirlendi. Elit ve amator futbolcularin grup igi egzersiz
programi Oncesi ve sonrasl test sonuclari incelendiginde; egzersiz programinin elit
futbolcularda aerobik endurans, ceviklik, statik ve dinamik denge performanslarinda,
amator futbolcularda ise hiz, aerobik endurans, statik ve dinamik denge
performanslarinda egzersiz programi Oncesine gore anlamli gelisme sagladig tespit

edildi.

5.1. Hizin Degerlendirmesi

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel uygunluk iizerine
etkilerini inceledigimiz calismamizda; uygulanan egzersiz programinin futbolcularin

degerlendirmesinde kullanilan 30metre 6n ve son test degerlerine gore; elit futbolcularin
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egzersiz programi sonrasi egzersiz programi Oncesine gore hiz performanslarinda
anlamli bir degisiklik olusturmazken, amator futbolcularin hiz performansinda anlamli

gelismeler sagladigi belirlendi.

Yaptigimiz c¢aligmada futbolcularin 30m hiz testlerinin test degerleri ile
iilkemizde yapilan c¢alismalarda amatér ve elit futbolcularin hiz performansini

belirlemek i¢in kullanilan 30m hiz testi degerlerinin benzer oldugu goriildii (186-188).

Yapilan bir ¢alismada uygulanan 8 haftalik stabil ve stabil olmayan zeminler
tizerinde proprioseptif egzersizlerin ve farkli 6grenme yontemlerinin 30 geng erkek
snowboardcunun denge, c¢eviklik, esneklik ve hiz performanslar1 lizerine etkileri
incelenmistir. Sporcularin kontrol ve galisma gruplar1 kura yontemiyle belirlenmis ve
homojen 3 gruba ayrilmis ve 10° ar kisilik gruplara ayrilan sporculara, birinci gruba
(G1) 8 hafta siiresince haftada 2 giin antrenman programina entegre edilmis
propriyoseptif egzersizler, ikinci gruba (Gz) 8 hafta siiresince haftada 2 giin antrenman
programina entegre edilmis farkli Ogretim yontemlerine iliskin egzersizler
uygulanmistir. Kontrol grubu (KG) ise klasik olarak kendilerine antrenérleri tarafindan
verilmis snowboard antrenman programlarina devam etmistir. Sporcularin hiz
performanslart  30m hiz testiyle degerlendirilmistir. Biitiin  gruplarin  hiz
performanslarinda gelismeler saglanmis fakat en ¢ok gelisimin oldugu grup farkl
Ogretim yontemlerine iliskin egzersizler uygulanan grup olmustur. Proprioseptif
egzersiz programi uygulanan gurubun hiz performanslarinin gelistigi goézlemlenmistir
(184). 8 haftalik proprioseptif egzersizlerinin ¢eviklik, ¢abukluk ve ivmelenme
performanslari {izerine etkilerinin inceledigi bir ¢aligmaya 13 deney ve 13 kontrol grubu
olmak tizere toplam 26 beden egitimi ve spor yiiksek okulunda okuyan sporcu dahil
edilmistir. Deney grubunu olusturan bireylere 8 hafta haftada 3 giin anterior/posterior,
lateral/medial ve saat yonii-ters saat yoniinde ¢cok yonlii hareketli egimli denge tahtasi
kullanilarak proprioseptif egzersizler uygulanmistir. Uygulanan egzersizlerin ¢eviklik

performansini arttirmada etkili oldugu belirlenmistir (189).

Litaretiirde, uygulanan proprioseptif egzersizlerin hiz performans: iizerine
etkilerini inceleyen c¢alisma az sayida bulunmaktadir. Bizim c¢alismamizda ise elit
sporcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcularin hiz performansinda
anlamli degisiklikler olusturmadigi, ancak amator futbolcularda uygulanan proprioseptif

egzersizlerin sporcularin hiz performansinda anlamli degisiklikler olusturdugu bulundu.
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Ortaya ¢ikan bu farkliligin ¢aligmalarda kullanilan proprioseptif egzersiz programinin
stiresinden, futbolcularin amator veya elit olusundan kaynaklandigi diisinmekteyiz. Bu
yoniiyle calismamiz literatiirde fikir birligine varilmamis bir noktay1 aydinlatmaktadir.
Amator futbolcularda uygulanacak prorprioseptif egzersizlerin hiz performansini

gelistirmede daha verimli olacag: diisiiniilmektedir.
5.2. Enduransin Degerlendirmesi

5.2.1. Aerobik Enduransin Degerlendirmesi

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel uygunluk iizerine
etkilerini inceledigimiz c¢alismamizda; uygulanan egzersiz programinin futbolcularin
degerlendirilmesinde kullanilan 600 Yards Run and Walk testi on ve son test
degerlerine gore, elit ve amator futbolcularin egzersiz programi 6ncesine gore aerobik

endurans performanslarinda anlamli gelisme sagladigi belirlendi.

Aerobik endurans kapasitesi sporcularin performansini dogrudan etkileyen en
onemli fiziksel uygunluk parametresidir (190). Aerobik endurans antrenmanlarinin geng
futbolcularin performansi iizerine etkilerinin incelendigi bir ¢alismaya 19 geng futbolcu
katilmistir. Futbolcular deney grubu (n=9) ve kontrol grubu (n=9) olmak iizere iki gruba
ayrilmigtir. Her iki grup normal antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna ek
olarak 8 hafta, haftada 2 giin 6zellestirilmis aerobik endurans antrenmani uygulanmaistir.
8 haftalik aerobik endurans antrenmani sonrasi antrenman dncesine gore deney grubu
futbolcularin performanslarinda anlamli degisiklikler belirlenmistir. Kontrol grubundaki
futbolcularin  ise aerobik endurans performanslarinda herhangi bir gelisme
saglayamadig1 belirlenmistir. Bu calisma ile aerobik enduransin gelistirilmesiyle

futbolcularin performansinin gelistirilebilecegi gosterilmistir (191).

Aerobik enduransin gelistirilmesi, kalbin stroke voliimiine, max VO
kapasitesine ve kilcal damarlarin aktif olmasi ile ifade edilen kardiovaskiiler sistemin
uyumu ile anlagilir (63, 192, 193). Mert ve ark (1994) tarafindan yapilan bir ¢aligmada;
aerobik endurans performansinin gelistirilmesinde yapilan antrenmanlarin/egzersizlerin
stiresi, sikhigi ve diizenli yapilmasinin 6nemli oldugu ifade edilmistir (194).
Futbolcularda aerobik enduransin 6zel antrenman programlart ile gelistirilmesi

gereklidir. Calismamizda tiim futbolcularin aerobik endurans performansinin
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gelismesinde; hem proprioseptif egzersiz programinin hem de diizenli yapilan futbol

antrenman programlarinin etkisi oldugunu diisiinmekteyiz.

5.2.2. Kassal Enduransin Degerlendirmesi

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel uygunluk iizerine
etkilerini inceledigimiz c¢alismamizda; uygulanan egzersiz programinin futbolcularin
degerlendirmesinde kullanilan, 30 saniye Mekik, Modifiye push-up 6n ve son test
degerlerine gore, tiim futbolcularin kassal endurans performanslarinda anlamli bir

gelisme saglamadig belirlendi.

Futbolcunun performans diizeyi i¢in kassal endurans onemli bir fiziksel
uygunluk bilesenidir. Futbol i¢in kassal endurans; ikili miicadelenin basarili devam
ettirilmesinde, futbolcunun yorulmasinin geciktirilmesinde olduk¢a énemlidir. Futbolda
Ozellikle abdominal, arka kolon kaslar1 ve alt-iist ekstremite kaslarinin enduransi 6nemli
yer tutar (33). Bu nedenle galismamizda, kassal endurans, hem iist esktremite hem de

abdominal kaslarin enduransini belirlemek igin iki ayr1 test ile degerlendirildi.

Kassal endurans performansinin gelisiminde kas kuvveti etkin rol oynar. Kas
kuvveti; kas tipine, kontraksiyon hizina ve tipine bagli oldugu kadar, proprioseptif
sistemin kontroliinde olan eklem agisina da baghdir (16, 195, 196). Kas kuvvetinde
gelisme saglanarak kassal enduransta da gelisme saglanabilir. Genellikle yapilan
calismalarda uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcularin kas kuvvetine etkisine
odaklanilmistir. Proprioseptif egzersizlerin sporcularin kas kuvveti iizerine etkilerinin
incelendigi bir ¢calismaya 30 elit ve 30 amatdr olmak iizere toplam 60 sporcu dahil
edilmis ve antrenmanlarina entegre edilerek toplam 12 hafta proprioseptif egzersizler
uygulanmistir. Egzersizler sonrasinda tekrar degerlendirmeye alinan sporcularin kas
kuvvetinde gelisme saglanamadigr tespit edilmistir. Bu ¢alismada uygulanan
egzersizlerin sporcularin performansinda gelisme saglayamadigi, fakat amator

sporculara gore elit sporcularin kas kuvveti gelisiminde etkili oldugu belirtilmistir
(182).

Proprioseptif egzersizlerin sporcularin kassal kuvvet ve enduransina etkisinin
incelendigi bir ¢aligmada, 9 hafta haftada 3 giin uygulanan proprioseptif egzersizlerin
sporcularin kassal endurans performansinda gelisme saglayamadigi ifade edilmistir
(183). Yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglari ile bu arastirmanin sonuglar1 paralellik

gostermektedir.
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Litaretiirde uygulanan proprioseptif egzersizlerin kassal endurans ve kas
kuvvetini performansi iizerine etkilerini inceleyen c¢alismalarda, proprioseptif egzersiz
programlarinin, bizim c¢alismamizda oldugu gibi, fazla etkisinin olmadigi
anlasilmaktadir. Kassal endurans performansinin gelisiminde sporcularin antrenman
programina entegre edilecek Ozel kassal endurans ve kas kuvveti programlarinin

sporcularin performansinda daha etkili olacagini diisiinmekteyiz.

5.3. Cevikligin Degerlendirmesi

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel uygunluk iizerine
etkilerini inceledigimiz c¢alismamizda; uygulanan egzersiz programinin futbolcularin
degerlendirmesinde kullanilan ¢eviklik 6n ve son degerlerine gore, tiim futbolcularin
egzersiz programi Oncesine gore ceviklik performanslarinda anlamli bir gelisme

saglandigi belirlendi.

Ceviklik; bir futbolcunun yiiksek hizda ani yon degistirme, hizlanma ve durma
gibi hareketlerin kalitesini belirleyen en 6nemli performansla ilgili fiziksel uygunluk
parametresidir (197). Futbol branginin dinamik dogasi geregi, futbolcularin sadece
aerobik endurans ve hiz performansina sahip olmasmin yaninda iyi bir ¢eviklik
performansina da sahip olmasini1 gerektirmektedir (198). Birgok takim sporunda oldugu
gibi futbolda da, futbolcularin oyun boyunca hizlanma, hizli duruslarda aniden yon
degistirme ve yavaslama kabiliyetlerine sahip olmas1 gerekir. Futbolda ceviklik, rakip
oyunculara baski yaparak karsi takimin pozisyonlarini onlemek, rakip oyunculardan
kagmak, rakip oyunculart gegmek, aniden dénmek ve pozisyon zenginligi olusturulmasi

acisindan 6nemlidir (71, 72).

Ceviklik bir hareket serisi boyunca c¢ok hizli yon degistirmeler esnasinda
viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan kontrol ve
koordinasyon becerisidir (199, 200). Ceviklik yetisi ani yon degisiklikleri sirasinda
viicudu olusturan segmentlerin dogru bir sekilde destegi ile olusur (201). Bu destek
eklemlerde meydana gelen hareketlerin hizina ve pozisyon hissine duyarli, proprioseptif
duyunun hissedilmesindeki temel organ olan eklem reseptorleri tarafindan olusturulur.
Eklem reseptorlerinden baslayan bu siire¢ merkezi sinir sisteminin kontrolii ile sportif
aktiviteler sirasinda meydana gelecek ani yon degistirmelerde viicudun pozisyonunun

dogru destek gorevi gormesini saglayarak performansin kalitesini arttirir (202, 203).
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Simek ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada, aktif bir yasam tarzina sahip olan
erkek bireylerde proprioseptif egzersizlerin dikey si¢crama ve g¢eviklik performanslarina
etkisi arastirllmistir. Calismaya; 37°si deney grubu, 38’1 kontrol grubu olmak iizere 75
fiziksel olarak aktif birey katilmistir. Bireylerin dikey si¢crama ve ¢eviklik
performanslari egzersiz programinin basinda ve sonunda 9 farkli test ile
degerlendirilmistir. Deney grubuna 10 hafta, haftada 3 giin ve 60 dakika siiren
proprioseptif egzersiz programi uygulanmistir. Egzersiz programi tek/cift ayak statik ve
dinamik denge egzersizlerinden olusturulmustur. Egzersizleri sonras1 deney grubunun
ceviklik performanslarinda 20Y ¢eviklik n ve son test degerlerine gore anlamli bir

sekilde gelisme sagladigi belirlenmistir (185).

Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda egitim goren sporculara uygulanan
proprioseptif egzersizlerin ¢eviklik, cabukluk ve ivmelenme {izerine -etkilerinin
incelendigi bir ¢alismada; calismaya katilan sporcular 13 deney grubu ve 13 kontrol
grubu olmak {lizere iki gruba ayrilmistir. Her iki grupta normal antrenmanlarina devam
ederken, proprioseptif egzersizler 8 hafta, haftada 3 giin deney grubuna uygulanmis ve
kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam etmistir. Egzersiz programi 5 dk
isinma periyodu, 20 dk proprioseptif egzersizler ve 5 dk soguma periyodundan
olusturulmustur. Sporcularin ¢eviklik performansi T ceviklik testi ile egzersizlerden
once ve sonra degerlendirilmistir. Ceviklik degerleri deney gurubu bakimindan
karsilastirildiginda, anlamli bir farklilik oldugu bulunmus. Bu ¢alismada uygulanan
proprioseptif egzersizlerin sporcularin ¢eviklik performansini gelistirdigi tespit
edilmistir (204). Yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglari ile bu aragtirmanin sonuglari

paralellik gdstermektedir.

Litaretiirde proprioseptif egzersizlerin sporcularda ¢eviklik performansina
etkilerinin inceledigi c¢alismalarda, bizim ¢alismamizda oldugu gibi, proprioseptif
egzersizlerin uygulanmasi sonucunda sporcularin g¢eviklik performansinda gelismeler
sagladigi belirlenmistir. Sporcularin antrenman programlarina eklenecek proprioseptif
egzersiz programlarinin ¢eviklik performansinin gelismesinde olumlu etkileri olacagini

diistinmekteyiz.

5.4. Dengenin Degerlendirmesi

Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel uygunluk {izerine

etkilerini inceledigimiz calismamizda; uygulanan egzersiz programinin futbolcularin
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degerlendirmesinde kullanilan, Korebalance Denge Cihazi 6n ve son test degerlerine
gore, egzersiz programi sonrasinda egzersiz programi oncesine gore tiim futbolcularin
sadece sag ayak eller tutulu dinamik yetenegi hari¢ diger dinamik ve statik denge
yeteneklerinde anlamli bir gelisme sagladigi belirlendi. Elit ve amator futbolcularin
grup i¢i egzersiz programi Oncesi ve egzersiz programi sonrasit test sonuclari
incelendiginde ise; elit futbolcularin iki ayak eller tutulu, iki ayak eller serbest dinamik
yeteneklerinde ve sol ayak gozler agik, iki ayak gozler acik, sag ayak gozler kapali, sol
ayak gozler kapali, iki ayak gozler kapali, iki ayak gozler agik eller serbest statik denge
yeteneklerinde; amator futbolcularin tiim dinamik ve statik denge yeteneklerinde

anlaml1 bir gelisme sagladig: belirlendi.

Statik denge; sabit bir destek yiizeyinde ve disaridan gelen higbir destege ihtiyag
olmadan viicudu olusturan boliimlerin sabit pozisyonu korumasi amaciyla, kaslarin
genellikle izometrik kontraksiyonunun gerekli oldugu, otomatik olarak saglanan
dengedir (80). Dinamik denge ise; sabit olmayan bir destek yiizeyinde veya viicut
segmentlerinin hareketli olmasi gereken aktivitelerde dengeyi koruma, devam ettirme
ve dengenin bozuldugu durumlarda yeniden diizenlenmesi seklinde tanimlanabilir.
Dinamik dengenin saglanmasi i¢in kaslarin izotonik, izometrik ve eksenterik
kontraksiyonu gereklidir. Hareketi siirdiirme agisindan dinamik denge statik dengeden
daha kompleks bir yetenektir (81-83).

Denge yetenegi sportif faaliyetlerde performansi etkileyen 6nemli bir fiziksel
uygunluk komponentidir. Yapilan ¢aligmalarda sportif performans ile sporcularin denge
yetenegi arasinda istatiksel olarak anlamli iliski oldugu ifade edilmistir (205).
Yaptigimiz ¢aligmada uygulanan proprioseptif egzersizlerin tiim futbolcularin statik ve
dinamik denge yeteneklerinde anlamli gelismeler sagladigi belirlendi. Bu sayede
futbolcularin denge yeteneginin gelistirilmesi ile futbolcularin performanslarinda da

geligsmeler saglanacagini diisiinmekteyiz.

62 genc bayan basketbolcu iizerinde yapilan bir ¢alismada, 6 haftalik
noromiiskiiler egzersizlerin (proprioseptif egzersizlerden olusan) bayan basketbolcularin
denge performansi iizerine etkileri incelenmistir. Calismaya katilan bayan
basketbolcular egzersiz (n=37) ve kontrol (n=25) grubu olmak tizere iki gruba ayrilmis
ve her iki grup normal antrenmalarina devam ederken egzersiz deney grubuna

pliyometrik egzersizlerden, kuvvetlendirme egzersizlerinden, denge egzersizlerinden ve
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saglik topu ile yapilan egzersizlerden olusan antrenman programi uygulanmis.
Sporcularin denge performanslari, egzersizlerden dnce ve sonra olmak iizere, Denge
Hata Skorlama Sistemi (Balance Error Scoring System)ve yildiz denge testi ile
degerlendirilmistir. 6 haftalik egzersiz programi sonrasinda deney grubunda kontrol
grubuna gore her iki denge testinde anlamli gelismeler saglandigi belirlenmistir. Geng
bayan basketbolculara uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcularin denge

performansinin gelismesinde etkili oldugu belirtilmistir (206).

Spor dansgilar1 iizerinde yapilan bir calismada, proprioseptif egzersiz
programinin sporcularin denge performanslari iizerine etkileri incelenmistir. Calismaya
30 kadin ve erkek dans¢i1 dahil edilmis ve Sporcular deney ve kontrol grubu olmak iizere
2 gruba ayrilmistir. Her iki grup diizenli antrenmanlarima devam ederken, deney
grubuna 12 hafta, haftada 3 giin, 30dk siiren proprioseptif egzersiz programi
uygulanmistir. Sporcularin denge performansi, proprioseptif egzersiz programi dncesi
ve sonrasi, gozler agik/kapali, tek/cift ayak olmak {izere, 7 farkli testle
degerlendirilmistir. Egzersiz programi sonrasi deney grubunda biitiin denge testlerinin
on ve son test degerlerine gore anlamli gelismeler saglanmistir. Bu calismayla
dansgilarda uygulanan proprioseptif egzersiz programinin denge perfromansini

gelistirmede etkili oldugu belirtilmistir (207).

Yapilan birgok calismada, proprioseptif egzersiz programlarinin denge
performansiin gelistirilmesi i¢in yeterli bir egitim yontemi olarak kullanilabilecegini

gosterilmistir (157, 208-212).

Leavey Vincent ve ark. (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 48 saglikli,
fiziksel olarak aktif kisi tizerinde proprioseptif egzersizler, gluteus medius
kuvvetlendirme egzersizleri ve bu iki egzersizin kombinasyonunun dinamik dengeye
etkisi arastirilmistir. Calismaya katilan bireyler 3 deney grubu ve 1 kontrol grubu olmak
tizere 3 gruba ayrilmistir. Proprioseptif egzersiz uygulanan deney grubuna 6 hafta,
haftada 3 giin, 30dk siiren, her hafta egzersizlerin zorluk derecesi artan proprioseptif
egzersizler uygulanmustir. Ikinci deney grubuna gluteus medius kuvvetlendirme
egzersizleri uygulanmistir. Uciincii deney grubuna ise hem gluteus medius
kuvvetlendirme hem de prorprioseptif egzersizler uygulanmis. Calismaya katilan

bireylerin denge yetenekleri egzersiz programlar1 dncesi ve sonrasi olmak iizere yildiz
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denge testi ile degerlendirilmistir. Proprioseptif ve gluteus egzersizlerin bireylerin

denge yeteneklerinde anlamli gelismeler sagladi belirlenmistir (79).

Denge diski kullanilarak yapilan egzersizlerin dinamik denge ve viicut
stabilizasyonu {izerine etkilerinin incelendigi bir ¢aligmaya saglikli, fiziksel olarak aktif
toplam 20 kadin {iniversite 0grencisi katilmistir. Calismaya katilan kadinlar kontrol
(n=10) ve deney (n=10) grubu olmak tizere iki gruba ayrilmis ve hamle mesafesi, coklu
tek-bacak hoplamadaki denge hata sayis1 ve yildiz denge testi mesafeleri, denge diski
kullanilarak yapilan egzersizlerden Once ve sonra Olciilmiistir. Deney grubuna,
vestibiiler denge diski kullanilarak olusturulan, 6 hafta, haftada 3 giin ve 50 dakika
siiren egzersizler uygulanmistir. Egzersizler sonrasi son on ve son test degerlerine gore
6 hafta vestibiiler denge diski kullanilarak olusturulan egzersizlerin uygulandig1 grupta
dinamik denge performansini ve durus kontroliinii olumlu yonde etkiledigi
belirlenmistir (213).

Yapilan bir ¢alismada; gen¢ ritmik jimnastik¢ilere uygulanan proprioseptif
egzersiz programinin sporcularin denge yetenekleri tizerine etkileri incelenmistir.
Caligmaya diizenli ritmik jimnastik antrenmanlar1 yapan 60 saglikli sporcu katilmistir.
Calismaya katilan sporcular deney (n=33) ve kontol (n=27) olmak {izere iki gruba
ayrilmistir. Deney grubuna antrenmanlarina entegre edilmis 12 hafta, haftada 2 giin
diizenli bir sekilde proprioseptif egzersizler uygulanmis. Kontrol grubu ise sadece
ritmik jimnastik antrenmanlarina devam etmistir. Sporcular egzersiz dncesi ve sonrasi
olmak tizere 6 farkli denge testiyle denge performanslar1 degerlendirilmis ve 12 haftanin
sonunda 6n ve son test degerlerine gore, deney grubunun biitiin denge testlerinde
anlamli gelismelerin oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu ve deney grubunun 6n son
test degerlerine gore iki denge testi hari¢ diger denge testlerinde deney grubunun
kontrol grubuna gore denge performanslarinda anlamli gelismeler saglanmistir. Bu
caligma ile ritmik jimnastikcilerde uygulanan proprioseptif egzersizlerin, sporcularin

denge performansini dnemli sekilde artirabilecegi vurgulanmistir (214).

Tanyeri ve ark.(2017) tarafindan yapilan, 30 gen¢ erkek snowboardcunun
katildig1 bir c¢alismada, sporculara uygulanan 8 hafta stabil ve stabil olmayan
zeminlerde koordinasyon agirlikli uygulamalarinin ve farkli 6grenme yontemlerinin
sporcularin denge, c¢eviklik, esneklik, hiz ve beceri ilizerine etkileri incelenmistir.

Sporcularin kontrol ve ¢aligma gruplar1 kura yontemiyle belirlenmis ve homojen 3
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gruba ayrilmigtir. 10’ar kisilik gruplara ayrilan sporculara, birinci gruba (Gi1) 8 hafta
stiresince haftada 2 giin antrenman programina entegre edilmis propriyoseptif ve
koordinatif kuvvet egzersizleri, ikinci gruba (G2) 8 hafta siiresince haftada 2 giin
antrenman programina entegre edilmis farkli 6gretim yontemlerine iliskin egzersizler
uygulanmistir. Kontrol grubu ise (KG) klasik olarak kendilerine antrendrleri tarafindan
verilmis snowboard antrenman programlarina devam etmistir. Sporcularin statik denge
performansi1 Techno-body Prokin 4 (Italy) test aleti ile dinamik denge performanslar1 Y
balance testi ile degerlendirilmistir. Proprioseptif egzersiz programi uygulanan grubun

statik ve dinamik denge performanslari olumlu yonde etkilenmistir (184).

20 genc¢ erkek sporcunun katildigi bir calismada, sporculara 8 hafta
noéromiiskuler egzersizler uygulanmistir. Uygulanan bu egzersizlerin sporcularin denge
performansina etkisine bakilmigtir. Calismaya katilan sporcular deney (n=13) ve kontrol
(n=7) grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Sporcularin denge performansi,
egzersizlerde once ve sonra olmak iizere, yildiz denge testi ile degerlendirilmistir.
Egzersizler sonrasit yildiz denge 6n ve son testi degerlerine gore, deney grubunun
kontrol grubuna gore denge performansinda anlamli gelismeler oldugu saptanmistir. Bu
calismada kullanilan egzersiz programi calismamizda kullandigimiz proprioseptif
egzersiz programiyla benzerlik gostermektedir ve sporcularin denge performansi

gelisimi bizi caligmamizin sonuglart ile paralellik gostermektedir (215).

Fiziksel uygunluk parametrelerinden denge mekanizmasinin azhig1 veya
bozulmus olmas: sporcularin performansim1i olumsuz etkileyecektir. Denge ve
proprioceptif sistemin birbiriyle olan baglantisindan dolay1, proprioceptif egzersizlerle
sporcularda denge performansinin gelismesinde olumlu etkileri olacaktir. Literatiirde
proprioseptif egzersiz programlarinin sporcularda statik ve dinamik denge
performansina etkilerinin inceledigi ¢aligmalarda genel olarak proprioseptif
egzersizlerin denge performansinda gelismeler sagladigi belirlenmistir. Literatiirden
farkli olarak bizim ¢aligmamiz ile birlikte uygulanan prorprioseptif egzersizlerin hem
elit hem de amator sporcularin denge performansi gelisiminde etklili oldugu belirlendi
ve hem elit hemde amator sporcularin denge performansi gelisiminde etkili bir egzersiz

programi oldugu sonucuna varilarak bu eksik kapatilmaya ¢aligildi.

Calismamizin limitasyonlarina bakildiginda, performansla ilgili tiim fiziksel

uygunluk parametrelerinin proprioseptif egzersiz programi Oncesi ve sonrasinda
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degerlendirilmemis olmasi, ¢alismanin kontrol gruplu olarak yapilmamis olmasi
limitasyon olarak sayilabilir. Performansla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri kuvvet,
giic, endurans, esneklik, ceviklik, hiz, denge ve koordinasyon parametrelerinden
olusmaktadir. Performansla ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinin spor bransginlarinda
farkli Ooneme sahip oldugu bilinmektedir. Futbol branginda 6nemli olan fiziksel
uygunluk parametreleri ise hiz, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, denge, endurans
bilesenleridir. Calismamiza baslamadan Once litaretiir taramasi yaptigimizda,
sporcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin esneklik performansi gelisiminde
etkili oldugu fikir birligine varilmistir. Futbolcularda kuvvet performansinin objektif
degerlendirme araglarinin  temininde sikintilar  ¢ektigimiz igin  bu bilesen
degerlendirmeye alinamamistir. Futbolcularda uyguladigimiz proprioseptif egzersizlerin
tiim performansla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkilerinin incelenmis

olmas1 ¢alismamizin kalitesini arttirabilirdi.

Bu bilgiler 1s1ginda, futbolcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin
futbolcularin hiz, ¢eviklik, endurans ve denge performanslarinda etkili oldugu bulundu.
Calismamizin sporcularda prorprioseptif kabiliyetin gelismesiyle performansin da
geliseceginin Oneminin anlagilmas1 ve yayginlasmasi konusunda literatiire Onemli
katkilar saglayacagini diisiinmekteyiz. Ozellikle futbolcularin antrenmanlarna entegre
edilen proprioseptif egzersizlerin futbolcunun performans gelisimine énemli katkilar
olacagin1 ve yaralanma sonrasi iyilesme siirecinde performans diizeyinin arttirilmasi

veya korunmasinda etkili olacagini diisiinmekteyiz.

60



6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Elit ve amator futbolcularda proprioseptif egzersiz programimin fiziksel

uygunluk parametreleri lizerine etkilerini inceledigimiz bu g¢alismamiz toplam 41

futbolcu (21 amator ve 20 elit) ile gergeklestirildi ve asagidaki sonuglara varildi:

1.

Uygulanan proprioseptif egzersiz programinin amator futbolcularin hiz
performansin1 gelistirmede etkili oldugu belirlendi. Elit futbolcularin hiz
performansi diizeyinin st seviyede olmasindan dolay1r egzersizlerin bu

performansi daha iist seviyeye ¢ikarmada yeterli olamadig diisliniiyoruz.

. Uygulanan prorprioseptif egzersizler hem amatér hem de elit futbolcularda

aerobik endurans performansinin gelisiminde etkili oldugu belirlendi.
Uygulanan egzersiz programinin diizenli ve belirli bir eforla yapilmasi, bu
eforun her hafta tekrar ve set sayilariyla arttirllmasi aerobik endurans

gelisiminde en 6nemli etken oldugunu diistintiyoruz.

. Uygulanan proprioseptif egzersizlerin elit futbolcularin ¢eviklik performansi

gelisiminde etkili oldugu belirlendi. Elit futbolcularin amatér futbolculara
gore fazla antrene olmasi ve kondisyon seviyesinin yiiksek olmasindan dolayi
egzersizlerin propriosepif geri bildirimin spinal diizeydeki kontroliiniin elit
futbolcularda daha fazla gelismesiyle ceviklik performansi olumlu yonde
etkiledigini diisiiniiyoruz.

Uygulanan proprioseptif egzersizlerin hem elit hem de amator futbolcularin
kassal endurans performansi gelisiminde etkili olmadigi belirlendi. Uygulanan
egzersizlerin genel olarak alt ekstremite kaslarindaki aktivasyonu arttirdig

icin, genel bir kassal endurans gelisiminde etkili olamadigini diisiinmekteyiz.

. Uygulanan proprioseptif egzersizlerin hem elit hem de amator futbolcularin

denge performanslarinda gelisme sagladig: belirlendi. Denge performansinin
gelistirilmesinde proprioseptif girdinin artmasinin 6nemli bir role sahip

oldugunu diisiiniiyoruz.
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6.2 Oneriler

Bu ¢alismamizin 1s1831nda asagidaki dneriler verilebilir:

v Amator ve elit sporcular ile ¢alisan fizyoterapist veya diger profesyonellerin,
sporcularin antrenman programina ek olarak propriosepsiyon egitimi verirken,
amatdr ve elit sporcu Tlzerindeki etkilerinin farkli oldugu gbz Oniinde
bulundurulmalidir.

v Basarili olmayr amaglayan kuliipler, antrendrler ve futbolcular, egzersiz
konusunda uzman olan fizyoterapistlerle isbirligi yaparak uygun proprioseptif
egzersiz programlarini hazirlanmasi gerekmektedir.

v" Antrendrler ve fizyoterapistler futbolcularn performansini ve prorprioseptif
kabiliyetlerini  gelistirmek amaciyla yillik antrenman programlari
cercevesinde giinlilk antrenmanlarinda propriyosepsiyon egzersiz programini
uygulayabilirler.

v’ llerde yapilacak calismalarda, tiim fiziksel uygunluk parametrelerini iceren,
yiiksek sayida sporcunun katildigi, kontrol gruplu g¢aligmalarin yapilmasi

yararli olabilir.
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Egitim

» 2016 ~ - Inonii Universitesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii(Yiiksek

Lisans-devam etmekteyim)
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= 2008 ~ 2012 Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Saglik Yiiksekokulu Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Boliimii(Lisans)

= 2005 ~ 2008 inénii Universitesi, Gida Miihendisligi Boliimii ( Lisans-2008
yilinda terk )

= 2000 ~ 2003 Malatya Siiper Lisesi ( Lise Egitimi-Malatya)

= 1997-2000 Rahmi Akinci Ikdgretim okulu ( Ortaokul egitimi-Malatya )

= 1993-1997 Atatiirk ilkokulu(Malatya)

Deneyim

= 2009 inénii Egitim ve Arastirma Hastanesi Yaz Donemi Staji

= 2010-2011 Ozel Beyaz Melek Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi (Staj)

= 2011-2012 Ozel Cosku Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi-Ozel Yiicelen
Hastanesi(Staj)

= 2012-2013 Ozel Elif Yilmaz Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi

= 2013-2016 Ozel Sevgi Yolu Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi

ilgi Duyulan, Meslekle ilgili Alanlar

Norolojik Rehabilitasyon, Kardiopulmoner Rehabilitasyon, Protez ve Ortez
Rehabilitasyonu, Sporcu Rehabilitasyonu, Ortopedik Rehabilitasyon

Eserler

Uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanan makaleler:

BAZANCIR ZILAN,BEYDAGI MUHARREM GOKHAN,TALU BURCU (2018). Effect of Different Pre-
Competition Anxiety and Self-Confidence on the Performance in Bouldering Climbers. Gaziantep
Universitv lournal of Snort Science. 3(1). 1-9. (Yavin No: 4188394)

Uluslararasi bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitaplarinda (proceedings) basilan
bildiriler :

BAZANCIR ZILAN,APAYDIN HAKAN,BEYDAGI MUHARREM GOKHAN (2018).
Spor Yapan Ve Yapmayan Universite Ogrencilerinde Agr1 Ve Kinezyofobi Diizeyinin
Belirlenmesi. International Congress of Sports for All and Wellness (Ozet Bildiri/Sézlii
Sunum)(Yayin No:4247627)
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Geng Yetiskin Bireylerde Agr1 Bolgesi Kinezyofobi Diizeyini Etkiler Mi?. International
Congress of Sports for All and Wellness (Ozet Bildiri/S6zlii Sunum)(Yayimn No:4247630)

BEYDAGI MUHARREM GOKHAN,BAZANCIR ZILAN,TALU BURCU (2018).
AMATOR BAYAN FUTBOLCULARDA PROPRIOSEPTIF EGZERSIZLERIN
DENGE UZERINE ETKISI. Uluslararas1 Herkes Icin Spor ve Welness Kongresi, 354-
355. (Ozet Bildiri/S6zlii Sunum)(Yaym No:4249172)

BAZANCIR ZILAN,APAYDIN HAKAN,BEYDAGI MUHARREM GOKHAN (2018).
Geng Yetiskin Bireylerde Agri, Fiziksel Aktivite Ve Kinezyofobi Arasindaki Iliski.

International Congress of Sports for All and Wellness (Ozet Bildiri/Sozlii Sunum)(Yayin
N0:4247619)

BAZANCIR ZILAN,TALU BURCU,BEYDAGI MUHARREM GOKHAN (2017).
Farkli Skapular Pozisyonlarda Olgiilen El Kavrama Kuvveti ile Denge ve Govde
Endurans1 Arasindaki Iliski. 9th International Congress of Sports Physiotherapists (Ozet
Bildiri/Poster)(Yayin No:3664584)

TALU BURCU,BEYDAGI MUHARREM GOKHAN,BAZANCIR ZILAN (2017).
ELIT FUTBOLCULARDA PROPRIOSEPTIF EGZERSIZLERIN DENGE UZERINE
ETKISI. 9th International Congress of Sports Physiotherapists (Ozet
Bildiri/Poster)(Yayin No:3664589)

Projeler

= Profesyonel Futbolcularda Proprioception Egzersizlerinin Denge Uzerine
Etkisi(yayin asamasinda)

» Universite Ogrencilerinde Fiziksel Aktivitenin Yasam Kalitesi Uzerine
Etkisi(yayin asamasinda)

Katildisim Sempozyum/Konferanslar/Paneller
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» Serebral Paralizi’de Giincel Yaklasimlar (Biilent Ecevit Universitesi Zonguldak
Saglik Yiiksekokulu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii)

»  Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Inme ve Rehabilitasyon Sempozyumu

* Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Sempozyumu(TFD)

» Gebelikte Egzersiz Ve Dogum Egitimi(Dokuz Eyliil Universitesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimii)

= Skolyozun Multidisipliner Degerlendirmesi ,Tedavisi ve Cerahisi Semineri

1. Malatya Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Sempozyumu (TFD)

Yabanci Dil Bilgisi

Ingilizce : Okudugunu anlamada iyi derecede, yazma ve konusmada ise orta derecede
(YDS:75,YOKDIL:84)

Bilgisayar Bilgisi

MS Ofis Programlar1 (Word, Excel ve PowerPoint),SPSS ve NetSis.
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EK 2. Klinik Arastirmalar Etik Kurul Raporu

KLIMIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK AT Elit ve Amastr Fusboleularda Proprioseptil Egrersizlerin Bam Fizikss] Uyganiuk
Pammetrel=r Uzerine Etkilesinin Incelenmesi
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KLINIE ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORML

ARASTIRMANIN ACIK ADI
Parametreleri Uzerine Etkilerinin Incelenmesi

Elit ve Amattr Futbolewlarda Propricseptil Egzersizierin Ban Fiziksel Uygunluk
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ARASTIRMANIN ACTK ADI

KLINIE ARASTIRMALAR ETIE KURULU KARAR FORMLS

Parsmetr=leri Ueerine Eikilerinin [ncelenmes

Elit ve Amatdr Futbolcularda Propeiosepiil Egzessizlerin Baz Frziksz] Uygumnluk
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EK 3. Aydinlatilmis Onam Formu

ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Sayin sporcu;

Proprioseptif egzersizlerin fiziksel uygunluk iizerine etkilerini incelemekteyiz.
Arastirmanin ismi “’Elit ve Amator futbolcularda proprioseptif egzersizlerin fiziksel

uygunluk tizerine etkilerinin incelenmesi *’ dir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliikk esasina dayalidir. Kararimizdan oOnce
arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra

aragtirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu aragtirmay1 yapmak istememizin nedeni proprioseptif egzersizlerin fiziksel uygunluk
parametreleri {izerine etkisinin incelenmesidir. Yeni Malatya Spor ve Yesiltepe Spor
Tesisleri’nde gerceklestirilecek bu calismaya katiliminiz aragtirmanin basarist igin
onemlidir. Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz Ars. Gor. M. Gokhan Beydagi

sorumlulugu altinda degerlendirmeye alinacaksiniz.

Degerlendirmeler sirasinda olusabilecek riskler: Calisma kapsaminda yapilacak olan
degerlendirmeler herhangi bir risk icermemektedir. Buna ragmen c¢alismanin devami

sirasinda aci8a ¢ikabilecek sorun ve riskler size iletilecektir.

Bu c¢alismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Yine calismanin herhangi bir agamasinda
onaymizi ¢ekmek (arastirmacilart zor durumda birakmayacak sekilde 6nceden haber

vermek kosuluyla) hakkina da sahipsiniz.

Bu calismaya katilmaniz igin sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calismaya

katildiginiz icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili tibbi bilgiler ve performans degerlendirme sonuglar1 gizli tutulacak, ancak
caligmanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi

halinde incelenebilecektir.

Katilimcimin Beyani (Sporcunun A¢tklamasi),
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Saymm Ars. Gor. M. Gokhan Beydagi; Yeni Malatya Spor ve Yesiltepe Spor
Tesisleri’'nde bir aragtirma yapilacag:i belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki

bilgiler bana aktarildi. Bu bilgiler dogrultusunda arastirmaya ‘“katilimc1” olarak davet
edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu aragtirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inaniyorum. Arastirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda

kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Calismanin yiirlitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma

dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi

miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Ars. Gor.
M. Gokhan Beydagi’y1 arayabilecegimi biliyorum.
Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam

konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamisg bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi1 gecen bu arastirma caligmanin “katilimcr” olarak
yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve gontilliiliik

igerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
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Sporcunun

Adi, soyadi:
Adres:

Tel.

Imza

Gorlisme tanigi
Adi, soyadi:
Adres:

Tel.

Imza:

Sporcu ile goriigen;
Adi1 soyadi, unvani: M. Gokhan BEYDAGI, Arastirma Géorevlisi
Adres:

Tel:

Imza
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EK 4. Sporcu Degerlendirme Formu

Ad - soyad:

Cinsiyet:

Vuciit Kitle Endeksi:
Ozgegmis:

Soy gegmis:

Dominant taraf:

Kag¢ Yildir Futbol Oynadig::

Saglik Problemleri:
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Postiir analizi:

Bas

Bas orta hatta normal

Bas onde

Basg arkada

Bas saga egik

Bajs sola egik

Gigiis

Normal

Huni

Fig1

Gitvercin

Harrison olugu

Omuz

Normal

Sag - yitksek

Sol - yitksek

Sag - digik

Sol - dugiik

Skapula

Normal

Abdukte

Kanat skapula

Omurga

Normal

Torakal kifozda artma

Flatback

Lomber lordozda dizlegme

Hiperlordoz

Skolyoz

Bacaklar

Normal

Genu varum

Genu valgum

Genu relurvatum

Tibial torsiyon

Bacak Uzunluklar

Eszit

Farkl

Ayaklar

MNormal

Morton ayak

Halluks valgus

Ceki¢ parmak




HIZ

30 metre hiz testi

Skorl: 30m......cc.ee.... sn

Skor2: 30m.................. sn

KONDISYON-DAYANIKLILIK CEVIKLIK

600 yards dayaniklilik kosusu testi illinois Testi

Skoril:......... sn Skorl:......... sn

Skor2:......... sn Skor2:......... sn
30SN MEKIK TESTi MODIFiYE PUSH UP

Skorl:......... Skor2:......... Skorl:.........

Skor2:.........

DENGE DEGERLENDIRMESI (Corebalance denge cihaz1)

(stire: 30 sn,cember:medium,tophizi:slow,ayar:5)

Dinamik (ilk degerlendime)

(Eller) Sag ayak Sol ayak Her iki ayak
on
off
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Statik(ilk degerlendime)

Eller on Eller off
(Gozler) sag sol herikisi sag sol herikisi
actk
kapali
Dinamik(son degerlendime)
(Eller) Sag ayak Sol ayak Her iki ayak
on
off
Statik(son degerlendime)
Eller on Eller off
(Gozler) sag sol herikisi sag sol herikisi
acik
kapali
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