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OZET

AMATOR FUTBOLCULARDA DORSIFLEKSIYON ACISININ BACAK HACMI,
DENGE, SURAT VE YON DEGISTIRME PERFORMANSI iLE iLiSKiSi

Veysi CIRASUN
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstittst
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali Yiksek Lisans Tezi
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Baris BAYDEMIR
29/ 08/ 2022, 60

Bu caligmanin amaci, gesitli spor kuliiplerinin alt yapisinda yetisen ve temel egitim
doneminde ¢esitli antrenman yiiklerine maruz kalan 14-15 yas sporcularin dorsifleksiyon agilari,
bacak hacmi, dinamik denge, siirat performansi ve ceviklige bagli olarak yon degistirme
performanslar1 arasmdaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmamiza Cizre Genglik Spor Ilce
Hizmetleri Miidiirliigii biinyesinde yer alan Cizre Hamit Ozalp Stadinda egitim goren amator ligde
futbol oynayan 76 erkek futbol oyuncusu katildi. Arastirmaya katilan sporcularin boy, kilo, beden
kitle indeksi, bacak hacmi, 30 metre sirat, Y-balance testi, yon degistirme performansi i¢in de
illinois testi uygulandi. Arastirmada elde edilen verilerin analizi igcin Spss paket programi
kullanildi. Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek
icin Kolmogorov-Smirnov testi yapildi. Arastirmaya katilan sporcularin sag ve sol bolge 6l¢iim
degerleri arasinda bir iliskinin olup olmadigmi ortaya koymak i¢in non parametrik testlerden
Spearman Sira Farklar1 Kolerasyon testi yapildi. Arastirma bulgularinda dorsifleksiyon ve kas
hacmi (r=0.301, p<0,01), (r=0.427, p<0.01), dorsifleksiyon ve dinamik denge anterior (r=0.497,
p<0,01), postoroleteral (r=0.331, p<0.01), postoromedial (r=0.324, p<0.01), kas hacmi ve dinamik
denge anterior (r=0.390, p<0.01), postoroleteral (r=0.305, p<0.01), postoromedial (r=0.365,
p<0.01) ile denge anterior (r=-0.493, p<0.01), postorolateral (r=-0.382, p<0.01), postoromedial ve
yon degistirme (r=-0.336, p<=.01) performanslarinda istatistiksel a¢idan anlamli iligki tespit
edilmistir. Aragtirmanin sonucunda dorsifleksiyon agilari iyi olan sporcularin kas hacimlerinin de
iyi oldugu dorsifleksiyon agilar1 iyi olan sporcularm dinamik denge performanslarinin da iyi

oldugu, baldir hacimleri iyi olan sporcularin dinamik denge performanslarinin da iyi oldugu, siirat



performansi iyi olan sporcularin yon degistirme performansmin da iyi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dorsifleksiyon, Range Of Motion, Siirat, Yon Degistirme



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP OF DORSIFLEXION ANGLE WITH LEG VOLUME,
BALANCE, SPEED AND CHANGE OF DIRECTION PERFORMANCE IN AMATEUR
FOOTBALLERS

Veysi CIRASUN
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Physical Education and Sports Master’s Thesis
Advisor: Assistant Professor Baris BAYDEMIR
29/08/ 2022, 60

The aim of this study is to examine the relationship between dorsiflexion angles, leg
volume, dynamic balance, speed performance and change of direction performances depending on
agility of athletes aged 14-15 who were raised in the infrastructure of various sports clubs and
exposed to various training loads during the basic training period. 76 male football players who
play football in the amateur league participated in our research at the Cizre Hamit Ozalp Stadium,
which is under the Cizre Youth and Sports District Services Directorate. Height, weight, body
mass index, leg volume, 30 meters speed, Y-balance test, and illinois test were applied for the
performance of changing direction of the athletes participating in the research. Spss package
program was used for the analysis of the data obtained in the research. Kolmogorov-Smirnov test
was performed to determine whether the data obtained in the study showed normal distribution.
Spearman Rank Differences Correlation test, which is one of the non-parametric tests, was used
to reveal whether there is a relationship between the right and left region measurement values of
the athletes participating in the research. In the research findings, dorsiflexion and muscle volume
(r=0.301, p<0.01), (r=0.427, p<0.01), dorsiflexion and dynamic balance anterior (r=0.497,
p<0.01), postorolateral (r=0.331) , p<0.01), postoromedial (r=0.324, p<0.01), muscle volume and
dynamic balance anterior (r=0.390, p<0.01), postoromedial (r=0.305, p<0.01), postoromedial
(r=0.365, p<0.01) and balance anterior (r=-0.493, p<0.01), postorolateral (r=-0.382, p<0.01),
postoromedial and deflection (r=-0.336, p<=.01) performances. relationship has been identified.
As aresult of the research, it has been determined that the muscle volume of the athletes with good

dorsiflexion angles is also good, the dynamic balance performance of the athletes with good

Vi



dorsiflexion angles is also good, the dynamic balance performance of the athletes with good calf
volumes is also good, and the direction change performance of the athletes with good speed
performance is also good.

Keywords: Football, Dorsiflexion, Range of Motion, Speed, Change of Direction
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Sporcularda dinamik dengenin korunmasi, viicudun destek alani i¢inde basing merkezini
koruyan postiral kontrol sisteminin sorunsuz bir sekilde calismasina baghdir. Gegmisten
giiniimiize gelen miicadele ve sporda ¢esitli egzersiz yogunlugunun sahada baskin olan kosullara
ve c¢esitli takim taktiklerine uyarlanmasi gerektiginden, denge kontrol siireci sporun 6nemli bir
parcas1 olmustur. Arastirmacilar, yetiskin bir sporcu olarak sporda yiiksek diizeyde beceri elde
etmenin geng yasta motor becerilerin dogru gelisimine bagl oldugunu belirtmislerdir (Sikora vd.,
2020).

Postiiral denge, statik ve dinamik denge i¢in viicudun sahip oldugu pozisyonlarda stabil
kalma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica giinliik yasam ve egzersizler i¢in dinamik denge
son derece Onemlidir. Postlral denge, sinir ileti yoluyla bilgiyi somatosensoriyel kortekse
getirmekten sorumlu olan gorsel, vestibiler ve proprioseptif sistemler de dahil olmak (zere
duyusal bilgi mekanizmalar1 tarafindan alinan dis uyaranlarin yorumlanmasma bagli olan
karmagik bir siirectir. Y-Balance Testi, Yildiz Denge Testinden tiiretilen alt ekstremite igin
fonksiyonel bir denge 6l¢iim aracidir. Testin uygulanisi ucuz ve uygulanmasi hizli ve basittir. Alt
ekstremitenin dinamik dengesini degerlendirmek, yaralanma riski tagiyan sporcular1 belirlemek,
rehabilitasyonun ilerlemesini izlemek ve ndromiskiler antrenman yapmak igin
kullanilabilmektedir. Bunun yan1 sira geng kosucularda, ayak bilegi burkulmasi olan hastalarda,

On ¢apraz bag yaralanmasi gegiren sporcularda kullanilabilmektedir (Almeida vd., 2017).

Hareket asimetrisi bireyler i¢in baslangi¢ ve tekrarlayan kas-iskelet sistemi yaralanmalari
icin bir risk faktorii olarak kabul edilmistir. Maalesef ki rekabete dayali spor branglarinda 6zellikle
de hareket asimetrisi hakkinda ¢ok az bilgi bulunmaktadir. Bu yilizden hareket asimetrisinin
tanimlanmasi1 ve diizeltilmesi, son yillarda spor bilimcileri ve bilim adamlar1 i¢in biiylik endise

kaynagi olmaktadir (Cug vd., 2020).

Futbol gibi ikili miicadele ve temasin fazlaca oldugu branglarda Ozellikle alt ekstremite

yaralanmalarinin stk yasandigi bilinmektedir. Sporcularda Ozellikle azalan ayak bilegi

1



dorsifleksiyon agilart soleus ve gastroknemius kaslarindaki tendonlarin gerilimi arttirdigi
belirtilmistir. Yirliylis ve kosma analizlerinde ayak basparmagi kalkmadan Once soleus ve
gastroknemius kaslar1 olusan mekanik giicii emdigi ve bunun sonucunda ayak bilegi dorsifleksiyon
acisinin siirlt olmasi durumunda hem soleus hem de gastroknemius tarafindan emilen kuvvetin
arttig1 belirtilmektedir. Bu durumda ayak bileginde olusabilecek sakatlik risklerini arttirabilir.
Azalan ayak bilegi dorsifleksiyon agisinin asil tendinopatisini 2,5-3,6 kat daha arttirdigi
belirtilmektedir (Lagas vd., 2021).

Sporcular i¢in 6nemli bir Ozellik yon degistirme performansidir. Yon degistirme
performansi, uygun teknik, hiz, antropometrik faktorler ve bacak kas 6zellikleri 6n planda oldugu
maksimum gii¢, reaktif gii¢ gibi gli¢c gerektiren karmasik bir yetenek olarak da tanimlanmistir. Yon
degistirme, bir sporcunun hizla yol aldig1 bir yonden yeni bir yonde ¢abuk bir sekilde yavaslamasi
ve tekrardan ¢abuk bir sekilde hizlanmasi olarak nitelendirilmektedir. Futbol, oynanis itibari ile
yon degistirmelerin fazlaca oldugu bir spor bransit oldugu bilinmektedir. Yon degistirme
yeteneginin macg igerisindeki sporcunun performans: i¢in son derece Onemli oldugu

belirtilmektedir. (Kerdaoui vd., 2021).

Sporcular i¢in diger 6nemli bir 6zellik de siirattir. Temek motorik 6zelliklerinden biri olan
sirat ¢ogu spor dalinda oldugu gibi, futbol bransinda da 6n planda olan énemli motorik
Ozelliklerden biri oldugu bilinmektedir. Yapilan siirat antrenmanlar1 genellikle maksimal surat,
stiratte devamlilik, diiz sprint ve diiz sprintte ivmelenme gibi ¢alismalar yapilmaktadir. Siiratte
onemli olan diger parametrelerden maksimal surat, ivmelenme ve ceviklik gibi 6zellikler kas tipi
gibi benzer biokimyasal ve morfolojik ¢zelliklere sahip olmasi siirat ve ¢eviklik performansini

birbiri ile iligkili oldugunu destekler nitelikte ¢aligmalar bulunmaktadir (Vurmaz, 2018).

1.1. Problem Cumlesi

Sporcularm fiziksel 6zellikleri, branslarindaki uygunluga bagli olarak performanslari
kiiresel anlamda basar1 ve tilke prestiji icin nemli basamaklarindan biri olarak kabul edilmektedir.
Spor camiasinda onemli igler ¢gikaran antrendrlerin, sporcularinin bu alandaki yeteneklerini ve

Ozelliklerini erken yaslarda kesfetmesi sporcuyu dogru yonlendirme ve segme noktasinda kolaylik



saglanacagi diigiiniilmektedir.

Sporcu performanslarmin yaninda yaralanma oranlar1 da géz onilinde bulundurulmalidir.
Ozellikle futbol bransinda alt ekstremite yaralanmalar1 sik goriilebilmektedir. Ayak bilegi
burkulmasi, asil tendinopatisi ve birgok ayak ve ayak bilegi yaralanmasin1 takiben dorsifleksiyon
hareket agikligi eksiklikleri tanimlanmigtir. Bunlara ek olarak ayak bilegi artrozu tanisi konan
bireylerde yiiriime ve kosu sirasinda diisiik dorsifleksiyon hareket agiklig1 tespit edilmistir (Hoch
vd., 2011).

Noromuskuloskeletal sistemin duyusal ve motor yonleri arasinda koordinasyon eksikligi
oldugunda denge bozulur ve postural instabilite meydana gelebilir. Postiiral dengesizlik diismelere
veya koordinasyonsuz ve kontrolsiiz vicut hareketlerine yol agabilir bunun sonucunda
yaralanmalara neden olabilir. Noromiskiiler sistemdeki bozukluklarm geng, aktif bireylerde
yaralanma riskinin artmasina neden oldugunu ve bu nedenle dinamik denge taramasmin

yapilmasinimn ¢ok 6nemli oldugu belirtilmistir (Jagger vd., 2020).

Dorsifleksiyon hareket agikligi kisitlamalarmin etkilerini degerlendirmek icin klinik
testlerin belirlenmesi, ayak ve ayak bilegi yaralanmalarinin degerlendirilmesi ve rehabilitasyonu
icin 6nemlidir. Dinamik denge ve dorsifleksiyon agilari i¢in sporcularin antropometrik olculerini
bilmekte yarar oldugu diistiniilmektedir. Hareket asimetrisi bireyler i¢in baslangi¢ ve tekrarlayan
kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 i¢in bir risk faktorii olarak kabul edilmistir. Maalesef ki rekabete
dayali spor branslarinda 6zelliklede hareket asimetrisi hakkinda ¢ok az bilgi bulunmaktadir. Bu
yiizden hareket asimetrisinin tanimlanmasi ve diizeltilmesi, son yillarda spor bilimcileri ve tip

bilim adamlar1 igin biiyiik endise kaynagi olmustur (Cug vd., 2020).

1.2. Amag

Futbol okullarinda veya ¢esitli spor kuliiplerin alt yapisinda yetisen ve temel egitim
doneminde ¢esitli antrenman yiiklerine maruz kalan 14-15 yas sporcularin dorsifleksiyon agilari
Olctilerek, bacak hacmi, dinamik denge skorlari, siirat performansi ve ¢eviklige bagl olarak yon

degistirme performanslari arasindaki iligkiyi incelemek amaci ile bu ¢alisma yapilmustir.



1.3. Arastirma Sorulan ve Hipotezler

Hipotez 1: Amator futbolcularin dorsifleksiyon agilart ile bacak hacmi arasinda iliski

vardr.

Hipotez 2: Amator futbolcularin dorsifleksiyon agilari ile siirat performanslari arasinda

iligki vardir.

Hipotez 3: Amator futbolculari dorsifleksiyon agilari ile denge performanslari arasinda

iligki vardir.

Hipotez 4: Amator futbolcularin dorsifleksiyon agilari ile yon degistirme performanslari

arasmda vardir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Futbol bransi diinyada en popiiler olan spor branslarinin basinda gelmektedir. Bu nedenle
futbola olan ilgi tim platformlarda giinden giine artmaktadir. Diinya {izerinde futbol oynayanlarin
sayisinin milyonlar oldugu diistiniilmektedir. Futbol bransi hem ulusal hem de uluslararasi alanda
son derece guclu bir prestij kaynagidir. Bunlarin yaninda futbol bransi kolay bir brans olmamakla
beraber hem psikolojik hem de fiziksel olarak ¢ok giiglii olmayr gerektirmektedir. Bu
degerlendirmeleri yaparken sporcu performanslarini her yoniiyle degerlendirmek gerekmektedir.
Literatiir incelendiginde sporcularin performanslarini degerlendirmek i¢in yapilmis birgok
calismaya rastlanmaktadir. Ancak futbolcularin ayak bilegi dorsifleksiyon agilarinin bacak hacmi,
denge, slrat ve yon degistirme performansi ile olan iliskisini 6grenmek igin literatiirde bu alanda
yapilmis ¢alismalar kisithidir. Bu nedenle amacimiz literatirde bu alandaki boslugu

doldurabilmenin yaninda yeni yapilacak olan ¢alismalara kaynaklik etmektir.



1.5. Varsayimlar

Sporcularin en iyi performansi sergiledikleri varsayildi.

Dorsifleksiyon agilar1 alinirken aragtirmanin amaci i¢in uygun oldugu varsayilmstir.

Y-Denge Testinin arastirmanin amaci i¢in uygun oldugu varsayilmistir.

30 Metre Siirat Testinin arastirmanin amact i¢in uygun oldugu varsayilmistir.

[llinois Testinin arastirmanin amac1 igin uygun oldugu varsayilmistir.

1.6. Stmirhliklar

Calisma Cizre’de yasayan 14-15 yas grubu erkek futbolcular ile sinirhidir.

1.7. Tanimlar

1.7.1 Dinamik Denge

Bireyin hareket halindeyken viicut dengesinin siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmistir
(Coskun, 2012).
1.7.2. Dorsifleksiyon

Ayak bileginin hareketini tanmimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Dorsifleksiyon
kelimesi dorsal ve fleksiyon kelimelerinden gelir. Dorsal viicut boliimiiniin arkasimi veya {ist
tarafin1 tanimlamak i¢in kullanilan anatomik bir kelimedir. Fleksiyon ise eklemi tanimlamak igin
kullanilan bir kelimedir. Biikiiliir bu nedenle dorsifleksiyon, bir eklemi dorsal/geri/yukar1 yonde
biikmek anlamma gelir. Ayak bileginin dorsifleksiyonu, ayagin kaval kemigine dogru biikiilmesini

icerir.



1.7.3. Range of Mation (ROM)

Hareket acgikligi, bir eklemin sahip oldugu rotasyon (donebilme) miktar1 veya sagittal,
frontal, transvers diizlemlerdeki hareket Ol¢iisiidiir. Bir eklem hareket edebildigi her diizlemde
belli bir hareket agikligina (ROM) sahip oldugu belirtilmistir (Miller, 2012). Literatiirde ROM
acilarma dair yapilan ¢aligmalar yer almaktadir. Luttgens ve Hamilton (1997), yapmis olduklari
calisgmada normal bir ayak bilegi dorsifleksiyon ag¢isinin 15-20-30 derece oldugunu ifade
etmiglerdir. Yapilan diger bir ¢alismada ise normal bir ayak fonksiyonu, ayaga kalkma ve yiiriime
icin gereken ayak bilegi dorsifleksiyon miktarinin en az 10 derece olmasi gerektigi ifade

etmislerdir (Weir ve Chockalingam, 2007).

1.7.4. Yon Degistirme

Ceviklik ve yon degistirme kavramlari: ¢ogunlukla birbiri yerine kullanilmaktadir. Ancak
bu kavramlarin temelinde birtakim farkliliklara ayrilmaktadir. Ceviklik tanim olarak bir uyarana
kars1 viicudun yon degistirme performansi ile tanimlanmakta iken, yon degistirme herhangi bir
uyarana ihtiya¢ duymamaktadir. Bu nedenle “’pro agility-illinois’’ gibi testler, testin nasil
yapilacagi kisi tarafindan bilindigi i¢in bir reaktif unsur barindirmamaktadir. Bu yiizden bir

ceviklik testi olarak degil de yon degistirme testi olarak tanimlanmakta.

1.7.5. SUrat

Temel motorik bilesenlerin 6nemli bir 6gesi olan siirat, futbol gibi spor branglarda dnemli
bir yere sahiptir. Slrat, bireyin viicudunu olabilecek en yiiksek hiz ile bir konumdan bagka bir

konuma hareket ettirmesi olarak tanimlanmustir (Atilla ve Mehmet, 2008).



IKiNCIi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE/ONCEKI CALISMALAR

2.1. Futbolun Terminolojisi

Futbol bransit yediden yetmise tiim kesimden insanlarin hem katilimindan hem de
izlemekten zevk aldigi, milyonlarca insanin degisen dis ¢cevrenin zorlu kosullarina ragmen ilgisini,
heyecanini ¢ektigi bir spor bransidir. Futbol bransi basit kurallarla oynanip ma¢ sonucunun
onceden bilinememesi, belirsiz olmasidan dolay1 bu bransi daha da ilgi odagi haline getirmektedir
(Karanfilci, 2014).

Futbol kuliipleri ge¢gmisten giiniimiize topladigi ilgi ile taraftarlar a¢isindan ne olursa olsun
sadece maglar1 nasil kazandigina bakilmayip ayni zamanda taraftarlara nezaket duygusu
bor¢ludurlar. Bu hususta futbol kuliipleri sadece bir futbol takimi olmaktan ¢ikip bir toplumu
temsil edebilen kurumlar olarak da ayricalikli bir konuma sahiptirler. Bunlarmn disinda eger futbol
kuliibii sadece sahada futbol oynayan bir kuliipten ibaret olmayip toplum i¢inde aktif rol alip
toplumla beraber i¢ ice olursa 0 zaman toplum i¢inde ¢ok giiglii bir yer edinir. Bu konuda ¢ogu
futbol kuliibii egitim, saglik veya sosyal alanlarda ve ¢esitli hayr kurulusu araciligi ile topluma
yardim ediyor. Bu durumda da hem taraftar hem kuliip arasinda gii¢lii bir bag olmus oluyor (Rosca,
2011). Ozellikle Ingiliz Premier Liginde 1981°den sonra toplumun sorunlarini ve ihtiyaclarmi goz
Oniin alip bunlarin ¢6ziimiine katki saglamak i¢in ¢esitli programlar tiretip biiylik biit¢celerde para
toplanmustir. Sadece 2005-2006 sezonunda Chelsea Futbol Kuliibiiniin y1llik cirosundan %2,8’ini
yani toplam 4,34 milyon sterlini sosyal sorumluluk projeleri kapsaminda toplum yatirimlar1 ve
hayir islerine aymrmistir. 2010-2011 Premier Lig sezonunda futbol kuliipleri 300°den fazla sosyal
sorumluluk projesine katilmiglardir (Rosca, 2011).

Futbol bransi diger spor branslarindan farkl olarak o kuliip i¢in bir tiir sadakat duygusu
yaratir. Kasabalardan, sehirlerden veya bolgelerden kuliipler, oradaki toplumun kalplerine ve
zihinlerine hilkmeder (Wynn, 2007). Profesyonel futbol kullipleri kurulduklari tarihlerden itibaren
futbol oyununun 6nemli bir bolimiini toplumun ortak kimliginin ifade edildigi, topluluk olma

kavramiyla iliskilendirilen kolektif sembollerin, kiiltiirel degerlerin, toplumlarm kimligi gibi



kavramlar1 birbiriyle baglantili olarak biinyesinde barindirdi1 yerler olarak kabul edilmistir
(Brown vd., 2008). Bugiin diinyanin bir¢ok basarili profesyonel futbol kuliiplerinin kdkleri itibari
ile 6zellikle en kokli kuluplerin kokenleri, kiliseler, sosyal kullipler gibi alanlarda aktif olarak rol

oynamaktadir (Brown vd., 2008).

2.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Enerji, bir sporcunun is yapabilmesini veya bir dirence karst kuvvet uygulamak i¢in
kaslarin kasilmasmi saglamaktadir. Enerji ayn1 zamanda sporcularin giinliik aktivitelerinde,
antrenmanlarinda ve yarismalarda fiziksel olarak efor sarfini karsilamak i¢in bir 6n kosul oldugu
belirtilmistir. Giin i¢inde tiikettigimiz gidalar sindirilip kas hiicrelerine almarak depolanan
adenosin trifosfat (ATP) olarak bilinen yiiksek enerjili bir bilesige dontiserek giin i¢indeki enerjiyi
karsilamak i¢in kullanilmaktadir (Bompa ve Haff, 2009).

Fiziksel is yaparken kas kasilmasi i¢cin gerekli olan enerjiyi, yiiksek enerjili ATP’nin
ADP+PI’ye (adenosin difosfat+inorganik fosfat) doniistiiriilmesiyle ortaya ¢iktig1 belirtilmistir.
ATP viicuttaki kas hiicrelerinde sinirli miktarda depolanmaktadir. Kas hiicrelerinde depo edilen
bu smirli ATP’ler fiziksel aktivitelerin devamini saglamak i¢in giin i¢inde siirekli olarak bu ATP
depolarini yenilemektedir. Bunun yaninda viicudumuz, yaptigimiz fiziksel aktivitenin tiirline bagl
olarak fosfojen sistem, glikolitik sistem (laktik asit sistem) veya oksidatif sistemi kullanarak bu
ATP depolarmi yenileyebilmektedir (Bompa ve Haff, 2009).

Sporcularin yapmis oldukalar1 giinliik yorucu aktivitelerinde viicudun efor i¢in ihtiyag
duydugu toplam enerji miktari, viicudun dinlenme halinde iken ihtiya¢ duydugu toplam enerji
miktarmin yaklasik 20 kat1 daha eneji harcadig1 belirtilmektedir. Viicudun bu metabolik degisime
adapte olmast icin kaslarimizin enerji ihtiyaclarinin yaklasik olarak 200 kat arttigida
belirtilmektedir. Viicudumuz efor sarf edip performans elde etmek i¢in enerji harcamasi
gerekmektedir. Ornegin 70 kilogramlik agirhiga sahip birinin dinlenme metabolizma hiz1 igin
dakikada yaklasik olarak 1,2 kcal harciyor iken, yorucu bir aktivite igin viicudun ihtiyac duydugu
dakikadaki enerji miktar1 yaklasik olarak 25 kcal oldugu belirtilmistir (Miller, 2012).



Vicudumuz bunu fosfojen sistem, glikolitik sistem (laktik asit sistem) veya oksidatif gibi
sistemleri kullanarak enerji elde etmektedir. Sporcu enerji harcarken bu ii¢ enerji saglayan
sistemden birini veya birka¢ini kullanmaktadir. Sporcu ve antrendrler 6nemli basarilar elde etmek
icin yapmus olduklar1 spor bransi ile bu enerji sistemlerini antrenmanlarinda koordineli olarak en
iyi sekilde kullanmalidirlar. Antrendr ve sporcular yaptiklar: spor bransinin gerektirmis oldugu
baskin enerji sistemini belirleyerek, yapacaklari antrenmanlarda buna yonelik c¢aligmalara

odaklanmalidir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi motorik 6zellikler sporculari basarili olmasi i¢in 6nemli
biyomotor yetenelerdendir. Sporda baskin yetenek, sporcunun yapmis oldugu spor bransinda
performansini yukar1 seviyelere tasimak icin daha fazla katki gerektiren yetenek oldugu
belirtilmistir. Maraton gibi bir spor bransinda sporcular saatlerde suren bir efora maruz
kaldiklarindan sporcularm dayaniklilik yeteneklerinin baskin olmasi gerekmektedir. Bunun yani
sira futbol, jimnastik, giires gibi bazi spor branslari en az iki baskin yetenek gerektigi belirtilir.
Fiziksel performasin en iyi seviyelerde olmasi i¢in kuvvet, siirat ve dayaniklilik arasidaki iligkinin
uyumlu olmasi gerektigi belirtilir. Spor branslarinda 6nemli dereceler elde etmek her gegen giin
zorlagsmakta o nedenle antrendr ve sporcular bu kombinasyonlar1 anlayip antrenman programlarina
uyarladiklarinda sporda 6nemli dereceler elde edilecegi diisiiniilmektedir. (Bompa ve Buzzichelli,
2015). Ornegin baz1 spor branslar1 iki baskin yetenek etkili olurken bazi spor branslarinda ise
ikiden fazla baskin yetenek etkili oldugu gorilmektedir. Futbol, voleybol, boks gibi spor
branslarinda ¢eviklik performansin en iyi sekilde elde etmek i¢in siirat, kordinasyon ve esneklik

yetenekleri birbiri ile koordineli olarak caligmalidir.

2.3. Kaslar ve Kas Kasilmasi

Insan viicudundaki kas dokularinda ii¢ ayr1 bag doku tabakasi bulunmaktadir. Kasm en
kiigiik yapisi olan ve ayni zamanda en derin tabakasi endomisyumdur. Endomisyumu ¢evreleyen
orta bag dokusu olan tabakada perimisyumdur ayni1 zamanda fasikiil diye de adlandirilan kas lif
demetlerini gevrelemektedir. Kas dokusundaki en dig tabakasida epimisyum oldugu belirtilmistir.

Kas lifi hiicrelerini ¢cevreleyen zar ise sarkolemma olarak adlandirilmaktadir (Bompa vd., 2012).



Bir sporcunun performansint o sporcunun iskelet kaslarmin mekanik 6zellikleri
belirlemektedir. Bir¢ok spor dalinda sporcularin performanslarinin énemli bir boliimii; kuvvet,
siirat, uzunluk, is ve gii¢ gibi kaslarm mekanik dzelliklerinin etkili oldugu belirtilmektedir. Insan
fizyolojisine bakildiginda eklemlerin bir¢ok kas tarafindan birbirine baglandigi ve uyumlu bir
sekilde calistigi belirtilmistir. Bu nedenle sporcularin atletik performanslari, bircok kasin

ozelliklerine ve bu kaslarin koordinasyonuna bagli oldugu belirtilmektedir (Herzog, 2000).

Insan viicudundaki her bir kas lifi kaslarin kasilmasi i¢in son derece dnemli bir yere
sahiptir. Viicudumuzdaki bu kas hiicreleri miyozin (kalin filamentler) ve aktin (ince filamentler)
iceren, miyofibril adindaki ipliksi proteinlere sahip oldugu belirtilmektedir. Sporcu performanslari
icin biyomotor yeteneklerin 6nemli oldugu bilinmektedir. Bir kas hiicresinin kuvvet uygulama
yetenegi sporcunun sahip oldugu kas hiicrelerinin kesit alani, lif uzunlugu ve kas hiicresinin
icindeki lif sayis1 belirlemektedir. Bu nedenle sporcular yaptiklar1 antrenmanlarla sahip olduklari
kas liflerinin kalinligim arttirarak kas boyutlarin1 ve kaslarinm kasilma kuvvetlerini gelistirecek

antrenmanlar yapmalar1 6nerilir (Bompa vd., 2012).

Sporcular hangi antrenman tiirii olursa olsun bu fiziksel gelisimi desteklemek icin
yapacaklar1 yiiklenmelerde, egzersizler sporcular i¢in uygun tipte olmali, sporcularin saglhigini
tehlikeye atabilecek antrenman yogunlugundan kaginilmali, egzersiz yapilirken tekrarlar ve setler
arasinda toparlanma ve yeniden yiiklenme i¢in yeterli dinlenme verilmeli ve egzersizler yeterli
siklikta yapilmalidir. Bu kosullara dikkat edildiginde sporcular aktivitelerinde en (st diizeyde
verim alacaklar1 belirtilmektedir (Cotton, 1997).

2.4. Futbolun Enerji Metabolizmasi:

2.4.1. Atp-Pc Sistemi

Anaerobik kelime anlami olarak ‘’oksijensiz’’ demektir. Aktivite sirasinda gerekli olan
enerji ihtiyaglarini karsilamak icin hiicrelere yeteri kadar oksijen molekiilii gelmediginden dolay1
birincil olarak ATP kullanilmaktadir. Sporcularin sahip olduklar1 kaslarin ¢ok hizli bir sekilde

yiiksek giic iiretmesi gerektiginde Oncelikli olarak ATP-Pc ve Anaerobik Glikoz sistemlerini
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kullanmaktadir. Fiziksel aktivitelerin artan yogunluguna bagl olarak kardiyovaskiiler sistem,
aerobik olarak yeterli ATP firetebilmek icin egzersize katilan kaslarin mitokondri hiicrelerine
ihtiya¢ duymaktadir. Ancak bireylerin artan yogunluga yeterli oksijen yetistirmek i¢in hem aerobik
uygunluk diizeyleri hem yapmis olduklar1 brans tiiriine gore kardiyovaskiiler sistem egzersiz
sirasinda kaslara yeterli oksijen saglayamamaktadir. Bu nedenle viicudumuz yeterli oksijeni

karsilamak i¢in anaerobik sistemlerine ATP iiretimi i¢in ihtiya¢ duymaktadir (Cotton, 1997).

Anaerobik sistemin baskin oldugu spor branglarinda sporcularin kanlarindaki pH seviyeleri
diistiigiinden dolayr kanlarindaki asit miktar1 artmaktadir bu duruma metabolik asidoz
denilmektedir. Bu olugsan durum sonucunda sporcular yorularak yiiksek diizeylerde performans
gosterememelerine neden olmaktadir (Miller, 2012). Ayrica bir kas hiicresinde bulunan laktik asit
oranmi arttikca o kas hiicresin istenilen performansi yerine getirememesine neden olmaktadir.
Aktivite esnasimda kas hiicrelerindeki ani agrinin en temel nedenlerinden birininde laktik asit

oranin artmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir (Cotton, 1997).

Sporcularmn yapmis olduklar1 yogun egzersiz sonucunda kas hiicrelerinde bulunan az
miktardaki ATP, kisa siirede enerji i¢in par¢alanmaktadir. Bunun sonucunda ADP ve inorganik
fosfat elde edilir. Sonrasinda ADP konsantrasyonu artarak kreatin kinaz aktivitesini arttirmaktadir.
Bu sirada kreatin fosfat ilave ATP olusturmak i¢in katabolize edilmektedir. Egzersiz slresi ve
yogunlugu arttik¢a glikolitik ve oksidatif sistemden ek ATP firetilirken kreatin kinaz antivitesi
inhibe edilmektedir. Enerji i¢in bu ATP olusum siireci olduk¢a hizlidir ve hiicre i¢inde 6zel bir
yapiya ihtiyag duymadan gerceklesebilmektedir. ATP-PCr sistemi oksijen varliginda
ger¢eklesebilmesine ragmen, egzersiz sirasinda oksijene ihtiya¢ duymaz. Yogun egzersiz sirasinda
yuklenmelerin ilk birka¢ saniyesinde ATP nispeten sabit bir seviyede tutular ancak PCr
(Fosfokreatin) ATP’yi yenilemek i¢in kullanildigindan diizenli olarak azalmaktadir. Sporcular
yiklenme sirasinda bitkinlik durumlarinda hem ATP hem PCr seviyeleri diisiik olmaktadir bu
nedenle kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerjiyi saglayamamaktadir. Sonug olarak PCr’den gelen
enerji ile ATP seviyelerini koruma kapasiteleri smirli olmaktadir. Ornek verilecek olursa
atletizmde bir sprint sporcusunun tam bir yiklenmede aktivitenin ilk 3 ile 15 saniyesini
karsilamaktadir. Yiiklenmenin devam etmesi durumunda ATP olusumu i¢in Glikolitik ve

Oksidatif yani oksijenli sistem kullanilmaktadir (Kenney vd., 2011).
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2.4.2. Anaerobik Glikoz (Laktik Asit) Sistemi

Sporcular yiiklenme sirasinda gerekli enerjiyi ATP depolarindan saglarken ATP-PCr
depolar1 bu yiiklenmelerde gerekli olan enerjinin ilk birka¢ saniyesini karsilamaktadir. ATP
tretiminin ikinci agamasi da glikozun parcalanmasi ile yani ‘’liziz’’ yoluyla enerji Serbest
birakilarak yapilmaktadir. Bu sisteme genel itibari ile Glikolitik Sistem denilmekte olup, enerji
icin kat edilen yol boyunca glikoliz gerektirmektedir. Glikoz enzimi kanda mevcut olan sekerlerin
%99’unu  olusturmaktadir. Kan sekerimiz karbonhidratlarin sindirimlerinden ve karacigerde
bulunan glikojenin pargalanmasindan gelmektedir. Glikojen, glikojenez adi verilen bir islemle
beraber glikozdan sentezlenir ve enerji icin ihtiyac duydugu kadar, kas hicrelerinde ya da
karacigerlerde depo edilmektedir. Glikolitik enerji sistemi ¢ok biylk miktarda ATP tretmemekle
beraber ATP-PCr ve glikolitik sistemde oksijen kaynaklari sinirli miktarda olsalar bile kas
hicreleri i¢in enerji iiretebilmektedir. Bu iki sistem ayni zamanda yuklenmelerin yiiksek
yogunlukta oldugu aktivitelerde, yiikklenmelerin ilk dakikalarinda baskin olmaktadir. Anaerobik
enerji sistemlerinin baskin oldugu bu sistemlerde yiiklenmeler sirasinda kas hiicrelerinde ve kanda
laktik asit oranini arttirarak yorgunluga ve yeterince iyi bir performans gosterememesine neden
olmaktadir. ATP-Pcr ve Glikolitik sistem yiiklenmeler sirasinda gerekli olan enerjinin tiimiinii tek
baslarina karsilayamamaktadir. Bu iki sistem genellikle 2 dakikadan fazla suren yiklenmelerde
gerekli olan enerjinin tiimiinii karsilayamadiklarindan dolay1 G¢unci enerji sistemi olan uzun streli
egzersizler i¢in son derece 6nemli olan Oksidatif Sistemden yararlanilmaktadir (Kenney vd.,

2011).

2.4.3. Aerobik Enerji Sistemi

Hiicresel enerji anlaminda enerjinin iiretiminin son sistemi oksidatif yani oksijenli sistem
oldugu belirtilmektedir. Viicudun maruz kaldig: yiikklenmelere karsi enerji tiretebilmek igin oksijen
molekiiliniin kullanildig1 bir siire¢ oldugundan bu siirece aerobik sistem denilmektedir. Anaerobik
sistemlerde ATP iiretimi hiicrenin sitoplazmalarinda gergeklesirken, oksidatif sistemde yani
aerobik sistemde ise ATP Uretimi hicrelerin mitokondrilerinde gergeklesmektedir. Uzun sire
gerektiren maraton, bisiklet, triatlon gibi spor branglarda yiiklenmelere karsi gerekli olan enerji

iretimi devamlilig1 ¢cok dnemli olmaktadir. Bu yiizden kas hiicrelerinin sabit bir enerji kaynagma
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ihtiya¢ duyulmaktadir. Anaerobik sistemin aksine aerobik sistem ¢ok daha buytk bir enerji tiretim
kapasitesine sahip olmaktadir. Bu nedenle aerobik dayaniklilik spor branglarinin 6n planda olan

birincil enerji sistemi; oksidatif yani aerobik enerji sistemi kullanilmaktadir (Kenney vd., 2011).

Acrobik kelime anlami olarak “’oksijenli’’ anlamina gelmektedir. Aktivite yaparken ihtiyag
duyulan ATP molekilina Gretmek igin aerobik enerji sistemi ilk sistemdir. Aerobik sistem kasin,
dinlenme ve enerji harcama durumunda oldugu durumlarda hiicreye yeterli oksijen verildiginde
baskin olmaktadir. Bir diger hususta kas hiicrelerinin mitokondri adi verilen enerji Uretilen
yapilarin mevcut olmasidir. Bu mitokondri yapilar1 6zellikle sporcular i¢in son derece 6nemli
yapilardir. Bir hiicredeki mitokondri sayilarinin fazla olmasi demek o hiicrelerin aerobik enerji

uretim kapasitelerinin de o kadar fazla oldugu anlamina gelmektedir (Cotton, 1997).

Aerobik gii¢, viicudumuzdaki kaslarin kalpten ve akcigerlerden almis olduklar1 oksijen
molekilini enerji dretimi igin kullanma yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Sporcular igin son
derece Onemli olan aerobik gii¢ ciktisnin daha verimli hale gelmesi igin aerobik gicin
gelistirilmesi gerektigi belirtilmektedir. Aerobik glg¢, anaerobik aktivitelerin 6n planda olan spor
branglar1 i¢in antrenman 6ncelikleri arasinda bulunmamakla beraber aerobik gii¢ genellikle uzun
mesafeli efor gerektiren kosular, bisiklet yariglar1 gibi spor branslar1 i¢in éncelikli antrenmanlar
arasinda bulunmaktadir (Miller, 2012) .

Uzun vadeli aerobik yiklenmeler sporcularin saglikli bir viicut kompozisyonu igin son
derece onemli bir bilesendir. Ayn1 zamanda aerobik antrenmanlarin iskelet sistemini gii¢lendirdigi,
osteoporoz gelisme riskini azalttig1 ve ayn1 zamanda hiicrelerin insiiline duyarlihigini artitgindan
dolay1 seker hastalar1 i¢in uygulanan tedavi programlarinin bir pargasi haline geldigi
belirtilmektedir. Bunlarin yani sira acrobik egzersizlerin, kalp krizi gegirmis ve yuksek tansiyonu
olan bireylerde, koroner arter hastaligi risklerini ve kalp dolagim sorunlarindan dolay1 gelisen
riskleri azaltmak i¢in uygulanan tedavinin bir par¢asi oldugu ve bu olumsuz etkileri azaltmak icin
etkili bir yol oldugu belirtilmektedir. Ayrica aerobik egzersizlerin asir1 viicut yag oraninin
diigiirdiigii, kan basmcmim diizenlenmesinde, yiiksek yogunlukluk lipoprotein (HDL) ya da diger
adt1 ile iyi kolestrol artiginin saglanmasinda etkili oldugu da belirtilmektedir (Cotton, 1997).
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2.5. Futbolun Biyomotor Ozellikleri

Antrenmanlarda asir1 yiikklenme, istenilen sporcu performansini ortaya ¢ikarmak igin
fiziksel ve fizyolojik adaptasyonu saglamak amaciyla optimum uyar1 saglamakla ilgilidir. Asir1
yiik, normal antrenman performans seviyesinin {istiine ¢ikan egzersiz ve antrenmanlardir. Bir
antrenmanin asir1 yik sayilabilmesi i¢in antrenmanin yogunlugunun, sikligmin ve siiresinin
normal fiziksel performans seviyesini gegcmesi gerekmektedir. Bir antrenmandaki yogunlugu o
antrenmanda yapilan i hiz1 ile yakilan enerji hiz1 ile iligkilidir. Toplam antrenman hacmi ya da

kapsami, o birim antrenmanda toplam ne kadar is yapildigi ile iligkilidir (Stone vd., 2000).

Yapilan antrenmanlar sporcunun miisabakadaki performansmna uygun olmalidir.
Antrenman da sporcunun performansini en iist seviyeye c¢ikarmak i¢in kullanilacak antrenman
yontem se¢imlerinde uygulanmasi onerilen hususlar belirtilmektedir. Bunlar; kuvvet Gretiminin
vurgulanan bolgeleri, hareketin yon, efor dinamigi (hareketin statik ve dinamik olmasi ile ilgili),
maksimum kuvvet tiretim hiz1 ve siiresi ve Kasin ¢alisma rejimi (konsatrik ve eksantrik kas

hareketi) oldugu belirtilmektedir (Stone vd., 2000).

Spor yapilirken antrenmanin spesifik olmasi, antrenman etkilerini sekillendirmede 6nemli
bir faktor olarak kabul edilmektedir. Antrenmanin kisiye 6zel olmasinda iki dnemli faktorii vardir.
Bunlardan birincisi yapilan antrenmanin akut etkiye verilen tepki iken bir digeri ise yapilan
antrenmanlarin magclar sirasinda maruz kalinan kosullara ne 6lgiide benzedigidir. Yapilan spora
0zgii antrenman metotlari, yarisma sirasinda antrenmanlarin etkisini transferini gérmek agisindan
onemlidir. Sporcularin antrenman deneyimlerinin gelismesi, antrenman spesifik olmasi1 ve
antrenmana verilen fiziksel tepkiler de etkilenmektedir. Bu nedenle sporcular profesyonel
seviyelere yaklastik¢a yapilan antrenmanlarin spesifik olmasi sporcular agisindan etkili olacaktir.
Sporcularm kalitsal 6zellikleri de basar1 agisindan son derece 6nemli bir parametredir. Yarisma
sirasinda kalitsal yeteneklerin performansa doniisme derecesi sadece antrenman kalitesine degil,

ayni zamanda sporcularin yarigmalara hazirlanirken motivasyon ve 6zverilerine de bagli olacaktir

(Gamble, 2013).
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Sporda periyodiklestirme, sporcu veya takim i¢in belirlenen performans hedeflerinin en tist
diizeyde gerceklesmesini saglamak igin antrenman degiskenlerini belli bir mantiga gore
diizenlenmesi olarak tanimlanir. Bu ylizden periyodiklesmenin temel mantig1 dogrusal olmayan
antrenmanlardir. Spor branslarinda yapilan antrenmanin amaclarinin performansin sergilenecegi
zamanda sporcunun performansinin en zirve noktasinda iken bu zamana denk getirmek oldukga
onemlidir. Bu nedenle sporda periyodiklesmenin hedefleri arasinda, agir1 antrenman potansiyelini
azaltmak ve en uygun zamanda performansinda zirve yapmak oldugu belirtilmistir (Stone vd.,

2000).

Makro dongiideki boliimlerin her birinin farkli hedefleri bulunmaktadir. Teoride ¢ok 1yi
hazirlanmis bir antrenman periyotlamasi antrenman degiskenleri ile beraber daha siki1 kontrollerle
beraber en iistlin performansi en uygun zamana denk getirerek ¢ok iyi basar1 elde edilebilir. Her
makro dongii genellikle yiiksek hacimli ve diisiik yogunluklu antrenman ile baslayip, yiiksek

yogunluk ve diisiik hacimli antrenmanlarla bitmektedir. (Stone vd., 2000).

2.5.1. Futbolda Kuvvet

Son yillarda yapilan caligmalara bakildiginda geng sporcularin, kuvvet antrenmanlarini
yapmalarini ve bu antrenmanlar1 yaparken giivenli, etkili ve amaca uygun bir bigimde yapilmasini
giiclii bir sekilde desteklemektedir. Bunun yani sira Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Amerikan
Pediatri Akademisi gibi diinyaca taninan biiylik kuruluslar, gen¢ sporcularin 6zelliklerine gore
dizayn edilmis kuvvet antrenman programlarina katilmaya tesvik etmektedir. Yapilan ¢alismalar
geng sporcularin kisa siireli kuvvet ve kondisyon antrenmanlarinin bu geng¢ sporcularm kas
kuvvetlerinin %30 ile %50 oraninda arttirabildigi tespit edilmistir. Ayrica sporcu yaralanmalarini
onlemek icin kuvvet antrenmanlariin son derece 6nemli oldugu da bilinmektedir. Amerikan Spor
Hekimligi Koleji arastirmacilarina gdre geng¢ sporcularin maruz kaldigi yaralanmalar1 %50
oraninda Onleyebilecegi belirtilmektedir. Aktivite esnasinda aktif olan bolgelerin giiclendirilmesi,
kas performanslarini gelistirerek ve eklemlerin ¢cevrelerindeki denge performansini arttirarak spor
yaralanmalarina daha az maruz kalmacagi belirtilmistir. Bunlara bakilarak geng sporcular igin iyi
tasarlanmig ve etkileri devamli kontrol edilen bir kuvvet antrenmanmi programinin futbol

antrenman taleplerine uygun bir sekilde dahil edilmesi sporcularin performanslarinda
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iyilesmelerin olacagi diisiiniilmektedir. Geng sporcular i¢in futbol antrenmanlarina uygun
antrenmanlar dizayn edilirken kas kuvveti, surat, geviklik, esneklik gibi ¢ok yonli programlar
icirmelidir. Bunlar1 uygularken de FIIT formiiliinii yani Tiirk¢e karsilig1 olarak siklik, yogunluk,
sire ve egzersiz tlirii gibi degiskenleri geng sporcularm antropometrik 6zellikleri, spor
deneyimlerine ve antrenman bilgi seviyelerine uygun olarak futbol performans hedeflerine uygun

olarak olusturulmalidir (Martin, 2011).

Giin i¢cinde yaptigimiz hemen hemen tiim fiziksel aktiviteler kuvvet, hiz ya da esneklik gibi
unsurlarin bazi kombinasyonlarindan olusmaktadir. Yapilan fiziksel isler sonucunda kuvvet
egzersizleri, direncin listesinden gelmek i¢in yapilmaktadir. Siirat egzersizleri, cabukluk ve yuksek
frekansh hareketleri icermektedir. Dayaniklilik egzersizleri, yorgunluga kars1 koymak i¢in uzun
stire, mesafe ve bir¢ok tekrari icermektedir. Esneklik egzersizleri, eklem hareket agikligini en iist
seviyeye c¢ikarmaktadir. Koordinasyon egzersizleri ise hareket kombinasyonlarnin karmasik

hareketlerini icermektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Kuvvet gii¢ iiretme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Gii¢, kuvvet ve hizin iriiniidiir.
Ayrica kuvvet bir vektor miktar1 oldugundan, kuvvet gosterimi bir buyuklik ve yone sahip
olmaktadir. Kuvvet uygulamasi hem izotonik hem de izometrik olarak yapilabilir ve bu
uygulamada, kuvvetin aktivasyon derecesi, motor iinite aktivasyon hizi ve kasilma tipi gibi bir dizi

faktore bagli oldugu belirtilmistir (Stone vd., 2003).

Sporcular kuvvet performanslarini arttirmak i¢in, kuvvet antrenmanlarinin insan fizyolojisi
ve anatomisinin arkasindaki bilimsel iliskiyi anlamali ve bilmelidir. Ciinkii kuvvet
antrenmanlarinin altinda yatan en 6nemli neden kuvvet tiirleri ve bunlarin nasil gelistirilmesinin
yaninda kasilma tiirlerinin yapilan spor bransina en uygun olaninin bilinmesi gerekmektedir

(Bompa ve Buzzichelli, 2015).

Kas kuvveti, genel olarak kas giicii olarak da tanimlanmaktadir. Viicudumuzdaki kas veya
kaslarin disaridan gelen bir dirence karsi uygulamis olduklari kuvvet iiretme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Miller, 2012). Cesitli spor branglarinda yarisan sporcular ve antrendrler kuvvet

antrenmanlar1 i¢in ¢esitli ana programlar kullanmaktadirlar. Bunlar; viicut gelistirme, yiiksek
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yogunluklu antrenman, olimpik halter, y1l boyunca gii¢ antrenmani, kuvvetin periyodizasyonu ve
giic kaldirma oldugu belirtilmistir. Maksimum kuvvet, kaslar tarafindan olusan bir kasilmada
noromiiskiiler sistem tarafindan uygulanan en yiiksek kuvvet olarak belirtilmektedir. Bir diger
ifadeyle maksimal kuvvet, bir sporcunun tek seferde kaldirabilecegi en agir yiikk olarak
tanimlanmaktadir. Maksimum kuvvet yiizde yiiz ya da IRM (Repeat Maksimum) olarak ifade
edilir. Spor yaparken veya belli egzersizleri yapma yetenegi sporcudan sporcuya degismektedir.
Bir sporcunun performansini gésterme yetenegi o sporcunun kuvvetine, hizina, dayanikliligina ve
genetik faktorlerine dikkat etmek gerektigi de belirtilmistir. Bunun diginda antrenman ve
yarigmalardaki basar1 sadece genetik faktorler tarafindan belirlenmemektedir. Bu basariya
ulasmak i¢in bu faktdrlerin yaninda antrenman periyotlamasmin sistematik miikemmelligi de
etkilemektedir. Sporcunun basarida zirve noktaya ulagsmak i¢in yetenek her ne kadar 6nemli bir
parametre olsa da bunlarin yaninda diger biyomotor ve dis faktorleri de unutmamalidir (Bompa ve

Buzzichelli, 2015).

2.5.2. Futbolda Sirat

Siirat, genel olarak viicudun yon belirtmeden sabit bir diizlem boyunca en hizli sekilde
hareket etmesi olarak bilinmektedir. Diger bir anlamda ise viicudunu belirli bir mesafede en hizl
sekilde hareket ettirme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Miller, 2012). Birgok spor bransinda
oldugu gibi futbolda da hareket hizi, temposu ve adimlama yiiriiyiisii son yillarda futbol i¢in
onemli kavramlar haline geldi. Her gecen giin gelisen futbolla beraber sporcularin daha hizli
kosmalari, antrenorlerinden almis olduklar1 taktik ve teknik becerilerin daha hizli uygulanmasi
gibi durumlar ile beraber futbol bransi daha hizli oynanan bir brans haline gelmektedir. Cogu
zaman sporcularin bu hiza ayak uyduramamalarindan kaynakli performanslarinda bir diisiis olup
yarigmay1 kaybetmeyle sonug¢lanmaktadir. Almanlar futbol hizini, Siirh bir direngle dongiisel
veya dongusel olmayan hareketlerle beraber bir uyarana karsi en kisa siirede tepki verme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Ayni1 zamanda futbol hizi, algi, tahmin, karar verme, tepki, topsuz
maksimum hizda hareket, topla yapilan hareketler ve oyunu okuma bilesenleri futboldaki hizi
olusturan etmenler oldugu belirtilmektedir. Sporda basar1 elde etmek ve iyi bir performans
seviyesine ulasmak icin tiim bu bilesenleri beraber birbiriyle iliskili bir sekilde calismak dnemli

bir etkiye sahip olacaktir. Bunlarin yani sira futbol bransi hizlanma yetenegini olduk¢a 6n
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plandadir. Yapilan arastirmalarda bir futbol maginda sporcularin ortalama 40 ile 100 sprint attiklar1

ve bu sprintlerin ¢ogunlugunun 25 metre kadar bir mesafe oldugu belirtilmektedir (Martin, 2011).

Antrenmanlar yoluyla siirati gelistirilmesi i¢in yliklenmelerde harcanan saatler her gecen
giin artmaktadir. Giiniimiizde popiiler olan ve olmayan ¢cogu spor bransi i¢in sprint antrenmanlari
bircok atletik aktivitenin temelini olusturmaktadir. Spor branglarinda sporcularin siirat
yeteneklerinin iyi olmasi o branstaki performanslarini olumlu etkileyecektir. En kritik anlarda
rakibini ekarte etmesi sonug almak i¢in dnemli bir rol oynayacaktir. Cogu insan ve antrendr stratin
dogustan gelen bir yetenek oldugunu ve gelistirilmesinin ¢cok zor olduguna inanmaktadir. Ancak
yapilan arastirmalarda siirat performansimin antrenmanlarda iyi organize edilmis siirat gelistirme
programlari ile siirat performansinda fark edilebilir bir gelisim olabilecegi belirtilmektedir. Strat
antrenmanlarindan en iyi sekilde sonug almak icin genetik faktorlerin yaninda adim uzunlugu,
admm frekansi, kuvvet, gii¢, fonksiyonel esneklik, hizlanma ve uygun teknik gibi fakttrlerde g6z

oniinde bulundurulmalidir (Brown ve Ferrigno, 2005).

2.5.3. Futbolda Dayanmikhlik

Dayaniklilik antrenmanlari, sporcular i¢in birden fazla hedefe ulagsmada yardimei olmak
icin Onemli psikomotor yeteneklerden biri oldugu belirtilmistir. Sporcular ve antrendrler
dayaniklilik antrenmanlarini dogru bir sekilde yaparlarsa hem sporcunun genel sagligini
iyilestirebilir hem de kas ve genel atletik yeteneklerini gelistirebildigi belirtilmistir (Tumminello,
2016).

Dayaniklilik kosulari, son yillarda popiilerlik kazanan spor branslarinin basinda
gelmektedir. 2020 yilinda yayinlanan Yaris Trendleri Yillik Istatistik Raporuna gore 2016 ve 2020
yillarindaki 5K-10K-Yar1 Maraton-Maraton-Ultra Maraton ve Triatlon gibi spor branglarina
katillan sporcularin 2016 yilinda %17,41, 2017 yilinda %17,6’s1, 2018 yilinda %16,9’u 2019
yilinda %17,8°1 ve 2020 yilinda ise %15,3’1 18 yasmin altinda oldugu belirtilmistir (RunSignUp,
2020).
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Gen¢ sporcular icin erken ergenlik donemlerinde ¢ok gesitli spor branglarina ve fiziksel
aktivitelere katilmasi Onerilir. Dayaniklilik performanslar1 disiiniildiigiinde gen¢ sporcularin
yaslarina ve i¢inde bulunmus olduklar1 donemlere dikkat edilerek uygulanan yasa uygun kuvvet
ve kondisyon antrenmanlari, geng sporcularin sporda daha uzun vadeli fiziksel gelisimlerine
destekledigi belirtilmektedir. Ozellikle ergenlik déneminde olan sporcularin dayaniklilik kosu
aktivitelerine katilim desteklenmeli ve sadece bir spor bransinda erken uzmanlagsmaya gidilmemesi
gerektigi onerilmistir. Bu nedenle geng yasta dayaniklilik sporu ile ugrasan sporcularin haftada iki
kez dayaniklilik antrenmani, pliyometrik antrenman ve sprint antrenmani eklemek, sporcularin
dayaniklilik performanslarint olumlu yonde etki yaratacagi belirtilmektedir. Bunun yam sira
antrenmanlarda hareket beceri antrenmanlar1 ve yaralanmayi onleyici egzersizlere yer vermenin
dokularin giiglenip ayni zamanda asir1 kullanima bagli yaralanma riskinin azaltilabilecegi

belirtilmektedir (Blagrove vd., 2020).

Geng sporcularin spora katilimi, giinliik spor, yasam boyu spor, fiziksel aktivite, eglence
ve saglikli yasam boyutunda erken yasta ebeveynler ve antrendrler tarafindan g¢ocuklari
desteklenmeli ve yonlendirmelidir. Her ne kadar erken yasta spora yonlendirirken sporcularin
erken yasta karsilasabilecegi agir1 antrenman yiikleri, stres kiriklari, beslenme eksiklikleri ve agir
kullanima bagli yaralanmalar gibi konularda egitilmesi gerektigi belirtilmistir (Solomon vd.,

2017).

2.5.4. Futbolda Esneklik

Esneklik, viicudumuzdaki eklemlerin hareket araligmi ifade etmektedir. Bir¢cok spor
branginda yaralanmalar1 6nlemek ve en optimum performansi elde etmek i¢in iyi bir eklem hareket
aciklig1 gerekmektedir (Bompa ve Buzzichelli, 2015). Buna ragmen maalesef spor branglarinin
cogunda antrenman yapilirken esneklik egzersizleri gozden kagirilmaktadir. Yapilan bir¢ok spor
branginda yliklenmelere baglamadan dnce hafif kosudan sonra kisa siireli bir esneme yapilip esas
evreye ge¢ildigi diisliniilmektedir. Bu iyi bir uygulama olmasina ragmen yeterisiz olmaktadir.
Esneklik performansinin en biiyiik kazanimi antrenman veya maglar sirasinda ya da sonrasinda
meydana gelen kaslarimizin tamamen 1sinmis durumda iken yapilacak olan esneklik

egzersizlerinin en etkili olacag: belirtilmektedir. Esneklik, sporcularin performasnlarinda en iyi
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seviyeye ulasmak ve spor yaralanmalarini 6nlemek i¢in son derece dnemli olan bir parametredir.
Antrendr ve sporcular bu esneklik egzerizlerini yaparken futbol bransmnm gerektirdigi
hareketleride dikkate alarak ayni zamanda futbol bransi igin aktif olan kas gruplarminda iginde
oldugu, spora 6zgli bir antrenman plani1 yapilmasi sporcularin hem keyif almasmni hem de

yaralanma risklerinide dnleyebilecegi belirtilmektedir (Martin, 2011).

Insanlar giinliik hayatlarinda ister spor ister giinliik islerini yerine getirmek icin
hareketlilige ihtiyag duymaktadir. Hareketlilik, viicudumuzda mevcut olan eklemlerle birlesik
olarak caligmaktadir. Hipermobilite veya hipomobilite hareketlilik sporcularin performanslarini
olumsuz yonde etkileyebilecegi ve aynmi zamanda yaralanma risklerini de arttirabilecegi de
belirtilmektedir. Bunun disinda esneklik ve hareketlilik bazi noktalarda birbirinden ayrilmaktadir.
Hareketlilik, bir eklemin sahip oldugu hareket miktar1 ve hareket agikligi (range of motion)
boyunca hareket edebilme yetenegi iken, esneklik ise kas, tendon ve fasyanin uzayabilme
yetenegini ifade etmektedir (Miller, 2012). Sporcularda esneklik performansi diisiik oldugunda
hareket hizlar1 bozulabilmektedir. Kotii bir esneklik performansina sahip olan bir sporcunun ayni
zamanda ¢eviklik performansini da olumsuz etkileyeceginden sporcularin ¢eviklik ve esneklik

caligmalarina yeteri 6nemi vermelidir (Carling vd., 2008).

2.5.5. Futbolda Koordinasyon

Koordinasyon, yapilan hareketler sonucunda aktif olan kaslarin ya da kas gruplarmin
uyumlu bir sekilde ve ayn1 zamanda hareketleri eklem baglar1 ve merkezi sinir sistemimizle uyum
icerisinde daha az efor ile daha fazla is yapabilmesine koordinasyon denilmektedir. Koordinasyon
performansini sporcunun viicut agirligi, boyu, merkezi sinir sistem kapasitesi, hareket hissi, denge,
hareket yonl ve uzakligi, gorerek nisanlama gibi faktorler etkilemektedir (Karabina Ve
Pirselimoglu, 2017).

Elit sporcularin gelisimlerini etkileyen 6dnemli faktorler bulunmaktadir. Bunlarin basinda
kuvvet, dayaniklilik, siirat, ¢eviklik, esneklik ve koordinasyon bulunmaktadir. Motor
koordinasyonu, aktivite swrasinda amaglanan hareketin kinematik (uzaysal yon) ve Kinetik

parametrelerinden olusan viicut hareketlerinin birlesimi olarak tanimlanmaktadir. Surat
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performansinin 6n planda oldugu spor branslarinda motor koordinasyon performansi da hayati bir
oneme sahip olmaktadir. Ciinkii sporcularm sahip olduklar1 kas hiicrelerinin agonist ve antagonist
kaslarinin uygun bir sekilde kasilip gevsemesi gerekmektedir. Futbol gibi karisik hareketlerin
icinde bulundugu spor branslarinda kaslarin koordineli ¢aligabilmesi ve performanslarinin en iyi
seviyeye ulagabilmesi i¢in koordinasyon performanslari son derece dnemli olmaktadir (Olajos vd.,
2020).

2.5.6. Futbolda Denge

Denge dedigimizde bir¢ok farkli sporda ya da giinliik islerde yaptigimiz farkli hareketlerle
vicudumuzun uyum igindeki istikrar ve isleyisi aklimiza gelecektir. Bir cimnastikci, artistik
patenci, sorfcu vs. gibi bircok spor bransinda oldugu gibi futbol, basketbol ve voleybol gibi spor
branglarinda da denge performansi son derece 6nemlidir. Hemen hemen her sporcunun tek ayak
iizerinde zaman gegirirken dengeye yani bulundugu konumu bozmadan viicudun agirlik merkezini
koruyabilmeye ve devam ettirmeye ihtiyaci1 vardir. Sporcularin denge yetenekleri kadar stabilite
(Stabilizasyon) yetenekleri de 6n plana ¢ikan ve gelistirilmesi gereken parametrelerden biridir.
Denge, sporcunun farkli yiiklenmeler sonucunda viicut pozisyonunu ve agirlik merkezini
koruyabilme yetenegi iken, stabilite ise degisen ¢evre veya dis faktorler (rakipler, nesneler, arazi
kosullar1) sonucunda bozulan viicut pozisyonunun tekrardan istenen pozisyona geri donebilme

yetenegi olarak adlandirilmaktadir (Miller, 2012).

Postiiral kontrol veya denge, sporcunun statik yani duragan olarak minimum hareketle bir
destek tabanini koruma yetenegi ya da baska bir ifade ile dinamik yani hareketli olarak sabit bir
pozisyonu koruma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Antrendrler sporcularma yapacaklari
yuklenmeleri uygularken genellikle sporcularin postiiral kontroliinii veya dengelerini gelistirmeye
calisarak yaralanma risklerini azaltmak i¢in de bir antrenman programi se¢meye caligsmaktadir.
Sporcular ugragmis olduklari spor bransina gére kademeli olarak zorlayici zeminlerde egzersizler
se¢cmektedir. Bilek burkulmalarini 6nlemek ve ayak bilegi burkulmalarindan sonraki iyilesmeleri
desteklemek icin sert zeminde tek ayakla durmak ya da bosu topu ile yapilan egzersizler
onerilebilmektedir. Ozellikle futbol gibi branslarda ziplama, sut ¢ekme, rakiple fiziki miicadele ve

yon degistirmelerin fazlaca oldugu ve ayni zamanda miisabakalarda degisen ¢im ve zemin gibi dis
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cevre kosullarindan dolay1 sporcularin bu durumlara adapte olmasi gerekmektedir. Sporcularmin
denge performanslarin iyi olmasi hem performanslarinda iyilesmelere hem de yaralanmalarin

cogunu Onleyebilecegi diistiniilmektedir (Bressel vd., 2007).

Futbol bransi oynanis itibari ile miicadele eden sporcularin ¢ok iyi derecede bir viicut
dengesine ihtiya¢ duymaktadir. Hem pas verirken hem sut ¢ekerken bunlarm disinda antrenman
ve magclarin bir¢ok noktasinda sporcular tek ayak durusunda iken hamle yapmaktadirlar. Bu
nedenle sporcularin stabileteleri ve dinamik denge performanslarinin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir

(Booysen vd., 2015).

2.5.7. Futbolda Yon Degistirme / Ceviklik

Ceviklik, farkli yonlere en hizli sekilde hizlanabilme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Ceviklik kavrami sadece hizli hareket etmenin disinda denge ve koordinasyon yeteneklerinin de
cok dnemli oldugu bir bilesendir. Siirat ve ¢eviklik arasindaki en 6nemli fark siiratin sabit bir
diizlemde hizla hareket etmesi iken g¢evikligin farkli yonlere viicudun en hizhi sekilde durup
tekrardan hizlanmasi olarak ifade edilmektedir. Ceviklik testlerindeki amag¢ yavaslama ve
ivmelenmeyi en cabuk sekilde gergeklestirmek olup, siirat testlerinde ise amag¢ sporcularin en

yiiksek hiza en ¢abuk sekilde ulasip bu hiz1 korumak oldugu belirtilmektedir (Miller, 2012).

Ceviklik kavrami, basit tanimi ile egzersiz sirasinda viicudun yoniinii veya pozisyonunu
hizl1 ve akici bir sekilde degistirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ceviklik temel olarak bircok
biyomotor yetenegin karisimindan olusmaktadir. Bunlar; hizlanma, yavaslama, Kinestetik
farkindalik, propriosepsiyon, cabukluk, patlayicilik ve gii¢ olarak belirtilmektedir. Bu nedenle
ceviklik antrenmanlar1 uygularken sporculara yapilacak antrenman 6zgiinlugii ve cesitliligi
performanslarini olumlu etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Bir basketbolcu icin rakiplerini
geemek i¢in viicudunu en hizli ve atik bir sekilde hareket etmeli, diger taraftan bir frisbee oyuncusu
i¢in say1 almak i¢in kendisini savunan rakiplerinden kurtulmak i¢in en hizli ve akici bir sekilde kat
yaparak rakibini ekarte edip say1 almalidir bu branglar géz 6niinde bulunduruldugunda sporcular1
branslarina gore 6zel ¢eviklik antrenmanlari ile antrene etmek performanslarini olumlu yonde

etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Santana, 2019).
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Ceviklik performansini gelistirmenin en Onemli ayrintis1 yiiklenmeler sirasinda
viicudumuzun agirlik merkezini degistirirken hiz kaybmi en aza indirmektir. Sporda ileri-geri,
dikey ve yanal yonlerde hizli degisiklikler gerektiren yiliklenmelere kars1 antrenmanlarda viicudu
bu yonde de antrene ederek ceviklik ve yon degistirme performanslarini olumlu ydnde
gelistirebilecegi diisiiniilmektedir. Bunun yani sira g¢eviklik antrenmanlarmin sporculardaki
birincil etkisi kinestetik farkindalik 6zelliklerinden kaynakli artan viicut kontrolli olmasidir. Yani
aktivite esnasinda miimkiin olan en 1yi postlral hizay1 veya agirlik merkezini elde etmek igin
boyun, omuz, sirt, kalca, diz ve ayak bilegi eklemleri hareket ederken sporcunun kontrol
duygusunun gelisimine odaklanarak daha hizli hareket etmesine olanak saglamaktadir. Bu nedenle
koordinasyon ve ceviklik gibi motorik 6zellikler birbiri ile uyum cgercevesinde c¢alisilabilmektedir

(Brown ve Ferrigno, 2005).

2.5.8. Futbolda Bacak Hacmi

Hacim bir cismin en temel 6gelerinden biridir. Hacim, bir maddenin uzayda kaplamis
oldugu yer olarak belirtilmektedir. Genel olarak hacim belirlenirken uzunluk, ytikseklik ve genislik
Olclleri gerekmektedir. Viicudun ekstremite hacimleri belirlenirken literatiirde gecerlilige sahip
bircok direkt ve indirekt yontem bulunmaktadir. Bunlar; su tasirma yontemi, X-ray yéntemi,
tomografi, manyetik rezonans goruntileme ve ultrasonografi gibi 6l¢iim yontemleri kullanilsa da
bu yontemler son derece maliyetli yontemler oldugu belirtilmektedir. Bunlarin disinda gegerli olan
daha kolay daha az maliyetlere sahip ve ulasilabilir olan, ¢evresel 6lgtimler alinarak da basit bir

sekilde ekstremite hacimleri belirlenebilmektedir (Aktug, 2017).

Viicudumuzdaki her bir kas lifi birbirine seri ve paralel olarak baglanmis, viicudun kuvvet
iireten organlarint olan milyonlarca sarkomer igermektedir. Bir kas lifinin iiretmis oldugu
maksimum kuvvet o kasta paralel olarak diizenlenmis sarkomer sayisma bagli oldugu
belirtilmektedir. Ayrica bir kas hiicresinin uygulayabilecegi maksimum kuvvet ile birbirine paralel
olarak uzanan kas lif say1s1 ile orantili oldugu belirtilmistir. Yapilan bu degerlendirmeler sonucu
bir kas hiicresinin kas giicii, o kasin kesit alan1 6l¢iilerek tahmin edilebilecegi belirtilmektedir. Bir

kasin kuvvet kapasitesini 6lgmek i¢in kas hiicresinin uzun eksenine dik olarak yapilacak bir
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Olctimde o kas hiicresinin kesit alani bilgisayarli tomografi, ultrason cihazi ya da manyetik

rezonans goriintiileme cihazlar1 kullanilarak tespit edilebilmektedir (Semmler ve Enoka, 2000).

2.5.9. Futbolda Dorsifleksiyon Acisinin Onemi

Dorsifleksiyon agilar1 insan anatomisinde sporcular i¢in son derece dnemli bir yere sahiptir.
Squat ve dikey sigrama gibi sagital diizlemde gergeklesen egzersizlerde alt ekstremite
eklemlerimizin bu kuvveti emmesi gerekmektedir. Insan viicudunun en fazla agirlik tasiyan
eklemlerinden biri olan ayak bileginin dorsifleksiyon agisi kisitlandiginda diz ve govdemizin
sagital diizlemdeki hareket aralig1 azalmaktadir. Bunun sonucunda frontal ve transvers diizlemde

gerceklesen yiiklenmelerde yaralanma riski olusturmaktadir (Balsalobre vd., 2019).

Yapilan bir aragtirmada profesyonel futbolcularda ma¢ oncesi, mag sonrasi, sezon oncesi
sezon ortasi ve sezon sonrasi ayak bilegi dorsifleksiyon eklem hareket acikligini incelemislerdir.
Bulgular sonucunda sezon 6ncesi ayak bilegi dorsifleksiyon hareket a¢ikliginin, sezon ortasina ve
sezon sonrasina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ek olarak, tiim katilimcilarin yaklasik
%30 unun sezon dncesi verileri sezon sonrasina gore daha kisitli bir dorsifleksiyon eklem hareket
aciklig1 tespit etmislerdir. Bunun yani sira bir sezondaki ayak bilegi dorsifleksiyon eklem hareket
acikhigindaki ilerici azalmanin artan yaralanma risklerinin bir gdostergesi olabilecegi
disiiniilmektedir. Profesyonel futbolcularda germe egzersizleri ve eksantrik kuvvet antrenmanlar1

gibi 6nleyici egzersizler yapilabilecegi onerilmektedir (Perez vd., 2020).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA METODOLOJISI/MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi

Arastirmaya Futbol Federasyonuna bagli Sirnak ilinin Cizre ilgesinde amator ligde futbol oynayan
76 erkek futbol oyuncusu katildi. Futbol sporcularindan boy, kilo, beden kiitle indeksi (BKI),
bacak hacmi, siirat performanslarmi belirlemek i¢in 30 metre siirat, dinamik denge
performanslarini belirlemek igin Y-Balance Testi, yon degistirme performansi i¢in de illinois testi
uygulandi. Elde edilen veriler SPSS program ile analiz edildi. Dorsifleksiyon acilarinin bacak
hacmi, siirat, denge ve yon degistirme performanslar1 arasinda korelasyona bakildi. Calismamizin
etik kurulu Bilimsel Arastrmalar Etik Kurulu’nun 30.09.2021 tarih ve 17/30 sayili karar1 ile

alimustir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini futbolcular, 6érneklemi ise Sirnak’mn Cizre ilgesinde amator ligde
futbol oynayan erkek futbolcular olusturmustur. Calismaya Sirnak ilinin Cizre ilgesinde futbol

oynayan yaslar1 14-15 olan toplam 76 erkek futbolcu katilmistir.

3.3. Veri Toplama Aracglan

Amator futbolcularin antropometrik 6lgtimleri (boy, kilo, beden kitle indeksi) alindi.
Bacak hacimleri 6lculdi. Siirat performanslarini belirlemek i¢in 30 metre siirat, denge performans

testi i¢in Y-Balance testi ve yon degistirme performansini belirlemek i¢in illinois testi uygulandi.

3.3.1. Boy Olcuimii

Futbolcularin boy 6l¢limii, yalin ayakla hassasiyeti 0,1 m olan SECA (Almanya) marka
boy skalas1 kullanilarak yapildi.
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3.3.2. Agirhik Olgiimii

Futbolcularin viicut agirhigi 6lgiimii, SECA (Almanya) marka hassasiyeti 0,5 kg olan
elekronik baskiil ile yapildi.

3.3.3. BK1 hesaplanmasi

Beden kdtle indeksinin belirlenmek amaciyla altta belirtilen formiil kullanildi.
Beden Kiitle indeksi (BKI) = Viicut Agirligi / Boy? (Anonymous, 1980).

3.3.4. Bacak Hacminin Belirlenmesi

Bacak hacmi, sporcularin gluteal katlanti1 ve ayak tabani arasindaki hacim olarak
belirlendigi i¢in hacim Ol¢iimlerinin alinmasi igin Oncelikle sporcularin gluteal katlantilar:
belirlenmistir. Sporcunun vicudu dik pozisyonda iken Olciim aldirdigi bacagini 90 derece
fleksiyonda olacak ve uyluk da govde ile 90 derece agida duracak sekilde bir sehpanin Uzerine
koymustur. Olglim almacak bacagin meydana gelen gluteal katlantis1 bir kalemle isaretlenmistir.
Sonrasinda sporcu bacagini indirmis ve dik konumda iken bacaklarini omuz genisliginde agacak
sekilde hareketsiz dururken, su terazisine sabitlenmis 50 cm’lik cetveli bir ucu isaretlenen bdlgenin
Uzerine koyduktan sonra terazi dengede olacak konuma getirilmistir ve hemen ardindan belirlenen
gluteal katlantiy1 belirlemek i¢in ¢izgi ¢izilmistir. Sporcularin 8l¢timleri alinirken her iki bacagmnin
Olcimlerinde minimum hata olmasi i¢in Onceki bacagin gluteal katlantis1 referans alimmustir.
Yukarida belirtilen yontemle bir bacagin gluteal katlantis1 belirlendikten sonra sporcu dik bir
pozisyona getirilip bacaklar1 omuz genisliginde olacak sekilde hareketsiz dururken, 50 cm’lik 6zel
olarak hazirlanmis su terazisinin diger ucu belirlenmis gluteal katlant1 noktasina yerlestirildikten
sonra su terazisi dengede olacak sekilde diger bacaginda gluteal katlantis1 da belirlenerek cizgileri
cizilmistir (Isildak, 2017).
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3.3.5. Uyluk Hacmi

Sporcu ayakta iken bacaklart omuz genisliginde olacak sekilde 6lgtimleri tibial nokta ile
inguinal katlant1 arasinda kalan uzaklik %10 araliklarla = 1 milimetre hassasiyetle ol¢iilmiistiir
(Marangoz ve Ozbalc, 2017).

Sekil 1. Uyluk hacmini belirlemek i¢in %10 araliklarla ¢evre olgiimleri

3.3.6. Uyluk Hacminin Hesaplanmasi

Uyluk hacmi sporcunun tibial nokta ile inguinal katlant1 arasindaki uzaklik %10 araliklarla
0lgtim alindiktan sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul vd., 1993; Lund vd., 2002; Karges
vd., 2003) tanimladig1 gibi 6nce %10’luk aralik olacak sekilde par¢alarin hacimleri hesaplanmis
ve daha sonra tibial nokta ile inguinal katlant1 arasinda belirlenmis tiim pargalarin hacimleri

toplanarak uylugun toplam hacmi hesaplanmistir (Marangoz ve Ozbalci, 2017).
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Ci=%10’luk parcanin genis kisminin ¢ap1
Ri=%10’luk par¢anin genis kisminin yaricap1
ri=%10’luk parcanin dar kisminin yarigap1

ci=%10’luk parcanin dar kisminin ¢ap1

h=%10’luk parg¢anin genis kismi ile dar kismi

arasindaki mesefe

10 .
V, = Zg fs(Rf + R+ }',.3 J

i=1 2
Sekil 2. Uyluk hacminin hesaplanmasi
3.3.7. Baldir Hacmi
Sporcu ayakta ve bacaklar1 omuz genisliginde agik bir pozisyonda iken Olgtimler tibial

nokta ile medial malleolus noktasi arasindaki uzaklik %10 aralik £ 1 mm hassasiyetle Sl¢iilmiistiir

(Marangoz ve Ozbalci, 2017).

Sekil 3. Baldir hacmini belirlemek i¢in %10 arliklarla alian ¢evre dlgtimleri
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3.3.8. Baldir Hacminin Hesaplanmasi

Sporcunun tibial noktasi ile medial malleolus noktasi arasindaki uzaklik %10 aralikla
Olgtildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul ve vd., 1993; Lund vd., 2002; Karges
vd., 2003) tanimladig: gibi ilk olarak %10’luk aralikla alinan pargalarin hacimleri hesaplanmis
daha sonra ise tibial nokta ve medial malleolus noktasi arasindaki tiim parcalarm hacimleri

toplanmis ve baldir 6l¢iimiiniin toplam hacmi hesaplanmistir (Marangoz ve Ozbalci, 2017).

Vb= i%h{Rf +Rr + rf}

fml =

Sekil 4. Baldir hacmini hesaplanmasi
3.3.9. Bacak Hacminin Hesaplanmasi

Bacak hacmi (BH), gluteal katlant1 ile ayak tabanmi arasinda kalan kisim hacim olarak
belirlendikten sonra uyluk ve baldir hacimleri toplanarak bacagin toplam hacmi hesaplanmistir

(Marangoz ve Ozbalci, 2017).

BH=Vu+Vb
Vu: Baldir Hacmi
Vu: Uyluk Hacmi

Sekil 5. Bacak hacminin hesaplanmasi

3.3.10. 30 Metre Sirat Testi

Suni bir ¢im zeminde sporcu kramponlariyla 30 metre uzunlukta diiz bir parkur hazirlanip

baslangi¢ ve bitis noktalarina birer fotosel yerlestirdi. Sporcular baslangi¢ noktasinin 0,5 metre
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gerisinde bir ayag1 onde bekleyip hazir hissettiklerinde en yiiksek hizla bitig noktasinda fotosel

kapisindan gegerek kosmalari istendi.

Fotoasel
. i Baglamcig Eitis
I I 0 rmi. Sdrat Testi |

Sekil 6. 30 metre sirat testi

3.3.11. Y-Balance Testi

Y-Balance Testi ile sporcularin anterior, posterolateral ve posteromedial yonlerinde alt
ekstremitenin dinamik dengesini koruma yetenegi degerlendirildi (Almeida vd., 2017).
Sporculardan testin uygulanisindan Once 1smmalar1 istendi. Y-Denge testinin gecerlilik
giivenirliligi ICC, intrarater araligi1 0,85-0,91 ve interrater aralig1 0,99-1,00 olarak tespit edilmistir
(Plisky vd., 2009). Testin uygulanis1 sporculara agiklanmis ve antrenor tarafindan 1 kere
uygulanarak gosterilmistir. Y-Denge test Kiti ile bireylerin hem sag hem sol anterior-
posteromedial-postrolateral yonlerinde uzanmalari istenerek Glgiimleri alinmistir. Sporculardan
kitin orta noktasinda tek ayak tizerinde durarak diger ayagi ile anterior-posteromedial-postrolateral
yonlerine dogru dengesi bozulmadan uzanmalar1 istendi ve parmak ucunun uzandigi en uzak nokta
not almarak kaydedildi. Test uygulanirken tiger kere tekrar edildi ve en iyi performans cm

cinsinden kaydedilmistir.
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Sekil 7. Y-Balance testi
3.3.12. illinois Ceviklik Testi

Genisligi 5 m, uzunlugu 10 m ve orta béluminde 3,3 m araliklarla diiz bir ¢izgi tGzerine
dizilmis dort huniden olusan bir testtir. Uygulanan test 10 m diiz kosuda 180 derece doniisler igeren
30 m diiz ve 20 m huniler arasinda slalom kosusu yapilarak uygulanmaktadir. Sporcu parkuru bitis
zamani saniye cinsiden kayit edildi. Sporculara ilk test uygulandiktan 5 dk sonra ikinci bir tekrar

yapilip en iyi derecesi kaydedildi (Cureton 1951).
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Sekil 8. Illinois testi
3.3.13. Dorsifleksiyon A¢1 Ol¢iimii

Bu 6lciimii almak icin iPhone akilli telefona (iOS 7 ve {istil) otomatik olarak yiliklenen
iPhone Measure programi kullanildi. Bu ¢alismada bir iPhone 11 Pro Max kulland1 (Apple Inc.,
Cupertino, CA, ABD). Calismaya baslamadan once, iPhone Measure uygulamasi, ii¢ deneme
boyunca ayni, sert diiz ve acili yiizeylerde tutarlilik agisindan karsilastirildi. Calisma sirasinda
iPhone uygulamasinin kalibrasyonu i¢in 20 6grencide gonyometre ile 6l¢iim almip kontrol edildi.
Sonrasina uygulamayi zemindeki uzun eksene yerlestirilerek sifir dereceye kalibre edildi.
Katilimcilarin rahathg: igin, planlanan sira ile birlikte testler yapildi. On kosullandirma, teknigin

anlasildigimi gostermek ve eklem sertligini azaltmak i¢in katilimcilarin ii¢ kez 30 s boyunca bir
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Weight-Bearing Lunge Test (Agirlik Tasiyan Hamle Test) (WBLT) durusu gergeklestirmesi
istendi. Sporcularin topugunun arkasina, Olglim noktasi oldugu igin posterior kalkaneal

tiberositenin bir santimetre tstiinligiinii belirtmek i¢in kiigiik bir isaret yapildi (Gosse vd., 2021).

Test swrasinda WBLT testi Bennell ve arkadaslarinin (1999) protokolii kullanildi.
Katilimcilar elleri omuz genisliginde agik, onlerindeki duvara dayali olacak sekilde duruldu. Cihaz
katilimcilarin sag bacagi i¢in sag topuklarmi yere, sol bacagmna paralel ve duvara dik olacak
sekilde, miimkiin oldugunca rahat bir sekilde topuklarindaki isaretlenmis yere yerlestirildi.
Degerlendirici, katilimeiya, topuk yerde kalirken ve diz ikinci parmagin iizerinde hizalanirken
hamle pozisyonu tutulana kadar sag ayagmi geri hareket ettirmesine yardim edildi. WBL test

Olgtimleri daha sonra diz ekstansiyonda ve diz fleksiyondayken alindi. Her bir zaman noktasinda,

her bir pozisyonda, degerlendiricilerin her bir sporcunun tek bir 6l¢iim yapildi (Banwell vd., 2019).

Sekil 9. Dorsifleksiyon ac1 6l¢iimii
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Futbolcular bireysel olarak testlere alindi. Cevre veya akranlariyla herhangi bir etkilesim
ortami1 olmadi. Dorsifleksiyon agilar1 sert zeminde antrendr ve tez calismasinda gorevli olan kisiyle
gerceklestirildi. Futbolcularin bacak hacimleri labaratuvar ortaminda gorevli kisiyle alindi. 30
metre sirat, Y-balance denge, illinois ceviklik testleri futbol sahasinda ayrilan ve etrafi kapatilan
bir bolimde gerceklestirildi. Testler uygulanirken futbolculara agiklama yapilmis, antrendr ve
velilerinden gerekli izin belgeleri ve higbir zorlama olmaksizin goniilliilikleri katilimcilarin

secimine birakilmustir.

3.5. Cahisma Takvimi

Arastirmanm kaynak arastirmasi, veri toplama, uygulama, degerlendirme ve yazma

asamalar1 dahil Eyliil 2021- Agustos 2022 tarihleri arasinda yapildi.

1.Kaynak tarama

2.0l¢iimlerin alinmasi
3.0lguimlerin istatistiksel analizi
4.Bulgularmn olusturulmasi
5.Tezin yazilmasi

6.Tezin sonlandirilmasi

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi i¢in spss paket program kullanilmastir.
Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadigini tespit etmek amaciyla
Kolmogorov-Smirnov testi yapilmistir. Arastirmaya katilan sporculari sag ve sol bolge 6lgiim
degerleri ile siirat ve yon degistirme performanslari arasinda bir iliskinin olup olmadigini
belirlemek icin non parametrik testlerden Spearman Sira Farklar1 Kolerasyon testi uygulanmustir.

Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMA BULGULARI

4.1. Sporcularin Betimleyici Ozellikleri

Tablo 1 Arastirmaya katilan sporcularin betimleyici 6zellikleri

Degiskenler (n=76) X SS Min Max
Yas (y1l) 14.57 0.49 14 15
Boy (cm) 166.21 10.12 135 186
Vicut Agirhgr (kg) 53.69 1.58 30.00 81.60
BKI 19.28 3.18 13.85 29.09
Dorsifleksiyon (%) 32.47 2.81 24 39
Baldir Hacmi 2.068.87 439.34 1.080.99 3.081.60
_ Uyluk Hacmi 5.335.30 1393.25 2.760.21 8.794.01
Sag Y-Balance Anterior (cm) 61.73 7.89 45.00 77.00
Y-Balance Postrolateral (cm) 98.46 10.31 63.00 119.00
Y-Balance Postromedial (cm) 95.57 10.42 59.00 112.00
Dorsifleksiyon (°) 32.53 2.84 25 39
Baldir Hacmi 2.067.24 43728 1.075.12 3.046.12
Uyluk Hacmi 5.333.26 1386.91 2.750.10 8.57.23
sol Y-Balance Anterior (cm) 61.73 7.29 46.00 76.00
Y-Balance Postrolateral (cm) 97.85 10.52 61.00 117.00
Y-Balance Postromedial (cm) 97.42 9.77 63.00 115.00
Sdrat (sn) 4.88 0.57 4.11 6.99
Yon Degistirme (sn) 17.52 1.21 15.21 20.76

Arastirmaya katilan sporculara ait tanimlayici istatistikleri Tablo 1°de verilmistir.
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4.2. Sporcularin Normallik Testi
Tablo 2 Normallik testi

Kolmogorov-Smirnov?

Degiskenler Statistic n=76 Sig.
Yas (y1il) 0.374 0.000**
Boy (cm) 0.139 0.001**
Viicut Agirhg (kg) 0.088 0.200*
BKI 0.080 0.200*
Dorsifleksiyon (%) 0.154 0.000**
Baldir Hacmi 0.054 0.200*
5 Uyluk Hacmi 0.092 0.182**
Sag Y-Balance Anterior (cm) 0.084 0.200*
Y-Balance Postrolateral (cm)  0.079 0.200*
Y-Balance Postromedial (cm)  0.076 0.200*
Dorsifleksiyon (°) 0.111 0.022**
Baldir Hacmi 0.053 0.200*
Uyluk Hacmi 0.087 0.200*
sol Y-Balance Anterior (cm) 0.078 0.200*
Y-Balance Postrolateral (cm)  0.072 0.200*
Y-Balance Postromedial (cm)  0.075 0.200*
Sirat (sn) 0.226 0.000**
Yon Degistirme (sn) 0.090 0.200*

*p>0.05, **p<0.01

Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadigini tespit etmek i¢in uygulanan
normallik testi sonucunda arastirmaya katilan sporcularmn 30’un {izerinde olmasi nedeni ile
Kolmogorov-Smirnov degerleri dikkate alinmustir. Yapilan analiz sonucunda yas, boy, sag
dorsifleksiyon, sag uyluk hacmi, sol dorsifleksiyon ve siirat degerlerinin normal dagilmadigi tespit

edilirken diger parametrelerin normal dagildig: tespit edilmistir. (p>0.05). Elde edilen veriler

Tablo 2’de verilmistir.
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4.3. Sporcularin Sag Bolge Olciim Degerleri Kolerasyon Analizi

Tablo 3 Futbolcularin sag bolge 6lgiim degerleri ile siirat ve yon degistirme korelasyon analizi

Dorsifle  Baldir  Uyluk Y- Y-Balance Y-Balance Sirat Yén
ksiyon Hacmi  Hacmi Balance Postrolateral ~ Postromedial Degistirme
Anterior
Dorsifleksiyon  r 1.000 0.301 0.427  0.497** 0.331** 0.324** -0.055 -0.092
** **

p . 0.008 0.000 0.000 0.004 0.004 0.637 0.430

Baldir Hacmi r 1.000 0.569 0.390** 0.305** 0.365** -0.275* -0.196
**

p . 0.000 0.001 0.007 0.001 0.016 0.090
Uyluk Hacmi r 1.000 0.237* 0.222 0.292* -0.141 -0.077

p . 0.039 0.054 0.010 0.224 0.507
Y-Balance r 1.000 0.675** 0.641** -0.431** -0.493**
Anterior

p . 0.000 0.000 .000 0.000
Y-Balance r 1.000 0.802** -0.405** -0.382**
Postrolateral

p . 0.000 0.000 0.000
Y-Balance r 1.000 -0.478** -0.336**
Postromedial

p . 0.000 0.003
Slrat r 1.000 0.708**

p . 0.000.
Yon Degistirme r 1.000

p

*p<0.05, *p<0.01
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Arastirmaya katilan sporcularin sag bolge olciim degerleri ile siirat ve yon degistirme
performanst arasinda bir iligkinin olup olmadigin1 ortaya koymak i¢in yapilan Spearman Sira
Farklar1 Korelasyonu testi sonucunda; Dorsifleksiyon ve baldir hacmi (r=0.301, p<0,01) arasinda,
dorsifleksiyon ve uyluk hacmi (r=0.427, p<0.01) arasinda, dorsifleksiyon ve Y-Balance anterior
(r=0.497, p<0,01) arasinda, dorsifleksiyon ve Y-Balance postoroleteral (r=0.331, p<0.01)
arasinda, dorsifleksiyon ve Y-Balance postoromedial (r=0.324, p<0.01) arasinda pozitif yonde

anlaml1 bir iligki tespit edilmistir.

Baldir hacmi ve uyluk hacmi (r=0.569, p<0.01) arasinda, baldir hacmi ve Y-Balance
anterior (r=0.390, p<0.01) arasinda, baldir hacmi ve Y-Balance postoroleteral (r=0.305, p<0.01)
arasinda, baldir hacmi ve Y-Balance postoromedial (r=0.365, p<0.01) arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski tespit edilmistir. Baldir hacmi ve siirat (r=-0.275, p<0.05) arasinda ise negatif

yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Uyluk hacmi ve Y-Balance anterior (r=0.237, p<0.05) arasinda, uyluk hacmi ve Y-Balance

postoromedial (r=0.292, p<0.05) arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Y-Balance anterior ve Y-Balance postrolateral (r=0.675, p<0.05) arasinda, Y-Balance
anterior ve Y-Balance postromedial (r=0.641, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Y-Balance anterior ve slrat (r=-0.431, p<0.01) arasinda, Y-Balance anterior ve

yon degistirme (r=-0.493, p<0.01) arasinda ise negatif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Y-Balance postoroleteral ve Y-Balance postoromedial (r=0.802, p<0.01) arasinda pozitif
yonde anlaml bir iligki tespit edilmistir. Y-Balance postorolateral ve sirat (r=0,405, p<0.01)
arasinda, Y-Balance postoroleteral ve yon degistirme (r=-0.382, p<0.01) arasinda ise negatif yonde

anlaml bir iligki tespit edilmistir.

Y-Balance postoromedial ve surat (r=-0.478, p<0.01) arasinda, Y-Balance postoromedial
ve yon degistirme (r=-0.336, p<=.01) arasinda negatif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.
Stirat ve yon degistirme (r=0.708, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki tespit

edilmistir. Elde edilen veriler Tablo 3’de verilmistir.
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4.4. Sporcularim Sol Bolge Ol¢iim Degerleri Kolerasyon Analizi

Tablo 4 Futbolcularin sol bolge dl¢iim degerleri ile siirat ve yon degistirme korelasyon analizi

Dorsifle  Baldir  Uyluk Y- Y-Balance Y-Balance Sirat Yén
ksiyon Hacmi  Hacmi Balance Postrolateral ~ Postromedial Degistirme
Anterior
Dorsifleksiyon  r 1.000 0.317 0438 0.479** 0.203 0.290* -0.023 -0.063
ok ok

p 0.005 0.000 0.000 0.079 0.011 0.843 0.589

Baldir Hacmi r 1.000 0.566  0.297** 0.317** 0.331** -0.275* -0.197
o

p 0.000 0.009 0.005 0.003 0.016 0.088
Uyluk Hacmi r 1.000 0.266* 0.199 0.177 -0.139 -0.080

p 0.020 0.085 0.127 0.230 0.493
Y-Balance r 1.000 0.734** 0.700** -0.409**  -0.436**
Anterior

p 0.000 0.000 0.000 0.000
Y-Balance r 1.000 0.814** -0.454**  -0.403**
Postrolateral

p 0.000 0.000 0.000
Y-Balance r 1.000 -0.444**  -0.440**
Postromedial

p 0.000 0.003
Surat r 1.000 0.708**

p 0.000.
Yon Degistirme r 1.000

p

*p<0.05, **p<0.01

Aragtirmaya katilan sporcularin sol bolge dlciim degerleri ile siirat ve yon degistirme

performanslar1 arasinda bir iliskinin olup olmadigin1 ortaya koymak i¢in Spearman Sira Farklar

Korelasyon sonucunda;

Dorsifleksiyon ve baldir hacmi (r=0.317, p<0,01) arasinda, dorsifleksiyon ve uyluk hacmi

39



(r=0.438, p<0.01) arasinda, dorsifleksiyon ve Y-Balance anterior (r=0.479, p<0.01) arasinda,
dorsifleksiyon ve Y-Balance postoromedial (r=0.290, 0<0.01) arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliski tespit edilmistir.

Baldir hacmi ve uyluk hacmi (r=0.566, p<0.01) arasinda, baldir hacmi ve Y-Balance
anterior (r=0.297, p<0.01) arasinda, baldir hacmi ve Y-Balance postoroleteral (r=0.317, p<0.01)
arasinda, baldir hacmi ve Y-Balance postoromedial (r=0.331, p<0.01) arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski tespit edilmistir. Baldir hacmi ve siirat (r=-0.275, p<0.05) arasinda ise negatif
yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Uyluk hacmi ve Y-Balance anterior (r=0.266, p<0.05)

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Y-Balance anterior ve Y-Balance postrolateral (r=0.734, p<0.05) arasinda, Y-Balance
anterior ve Y-Balance postromedial (r=0.700, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Y-Balance anterior ve surat (r=-0.409, p<0.01) arasinda, Y-Balance anterior ve

yon degistirme (r=-0.436, p<0.01) arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Y-Balance postoroleteral ve Y-Balance postoromedial (r=0.814, p<0.01) arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Y-Balance postoroleteral ve sirat (r=-0.454, p<0.01)
arasinda, Y-Balance postoroleteral ve yon degistirme (r=-0.403, p<0.01) arasinda ise negatif yonde

anlaml bir iligki tespit edilmistir.

Y-Balance postoromedial ve siirat (r=-0.444, p<0.01) arasinda, Y-Balance postoroleteral
ve yon degistirme (r=-0.440, p<0.01) arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki tespit edilmistir.
Sirat ve yon degistirme (r=0.708, p<0.01) arasinda negatif yonde anlamli bir iliski tespit

edilmistir. Elde edilen veriler Tablo 4’de verilmistir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Futbol okullarinda veya ¢esitli kuliiplerin alt yapisinda yetisen ve temel egitim doneminde
cesitli antrenman yliklerine maruz kalan 14-15 yas sporcularin dorsifleksiyon acilar1 6lgiilerek,
bacak hacmi, dinamik denge skorlari, siirat performansi ve ¢eviklige bagh olarak yon degistirme

performanslari arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir.

Arastirmada futbolculardan elde edilen sag bolge performans degerlerinden dorsifleksiyon
ile baldir hacmi, uyluk hacmi, Y-Balance anterior, Y-Balance postoroleteral, Y-Balance
postoromedial arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski tespit edilmistir. Baldir hacmi ile uyluk
hacmi, Y-Balance anterior, Y-Balance postoroleteral, Y-Balance postoromedial arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Baldir hacmi ve slirat arasinda ise negatif yonde anlamli
bir iliski tespit edilmistir. Uyluk hacmi ile Y-Balance anterior, Y-Balance postoromedial arasinda
pozitif yonde anlaml bir iliski tespit edilmistir. Y-Balance anterior ile Y-Balance postrolateral, Y-
Balance postromedial arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Y-Balance anterior
ve siirat arasinda, Y-Balance anterior ve yon degistirme arasinda ise negatif yonde anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Y-Balance postoroleteral ile Y-Balance postoromedial arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Y-Balance postoroleteral ile siirat ve yon degistirme
arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Y-Balance postoromedial ile surat ve
yon degistirme arasinda negatif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Siirat ve yon degistirme

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Arastirmada futbolculardan elde edilen sol bolge performans degerlerinden dorsifleksiyon
ile baldir hacmi, uyluk hacmi, Y-Balance anterior, Y-Balance postoromedial arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Baldir hacmi ile uyluk hacmi, Y-Balance anterior, Y-
Balance postoroleteral, Y-Balance postoromedial arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki tespit
edilmistir. Baldir hacmi ve slrat arasinda ise negatif yonlii bir iligki tespit edilmigstir. Uyluk hacmi

ile Y-Balance anterior arasinda pozitif yonlii bir iliski tespit edilmistir. Y-Balance anterior ile Y-
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Balance postrolateral, Y-Balance postromedial arasinda pozitif yonlu anlamli bir iliski tespit
edilmistir. Y-Balance anterior ile siirat, yon degistirme arasinda ise negatif yonde anlaml bir iliski
tespit edilmistir. Y-Balance postoroleteral ile Y-Balance postoromedial arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Y-Balance postoroleteral ile siirat ve yon degistirme arasinda ise
negatif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Y-Balance postoromedial ile sirat ve yon
degistirme arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Siirat ve yon degistirme

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespiti edilmistir.

5.1.1. Dorsifleksiyon ve Dinamik Denge Iliskisi ile Tlgili Literatiir incelendiginde;

Literatiir incelendiginde; konuyla ilgili bircok ¢alismaya rastlamak miimkiindiir. insanlar
giinliik yasantilarmin ¢ogunu aktif olarak ayakta gecirirler bu nedenle denge, yasamimizin en
onemli noktalarindan birindedir. Viicudumuz hareket ederken fleksiyon-ekstansiyon gibi eklem
hareketlerini yapabilmesi ve bu eklemlerin belli agilara sahip olmasi gerekmektedir. Yapilan bir
calismada normal bir ayak fonksiyonu, ayaga kalkma ve yiirime i¢in gereken ayak bilegi
dorsifleksiyon miktarinin en az 10 derece olmasi gerektigi belirtilmektedir (Weir ve

Chockalingam, 2007).

Basnett vd. (2013) yapmus olduklar1 ¢alismada ayak bilegindeki mevcut dorsifleksiyon
hareket acgikligi ve dinamik denge performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu ve
ozellikle anterior yonde katki sagladigi tespit edilmistir. Ayni zamanda ayak bilegi dorsifleksiyon
hareket aciklig1 performansinda bozulma gdsteren kronik ayak bilegi instabilitesi olan bireylerde
denge performanslarinda zorluk yasayabilecekleri de belirtilmektedir. Ek olarak spora katilmadan
once alt ekstremite yaralanmalar1 i¢in yiiksek risk tastyan bireyleri belirlemek icin denge testleri
ile bir tarama yapilarak Onleyici bir rol istlenebilecegi de belirtilmektedir. Ayak bilegi
dorsifleksiyon hareket agikliginin taranmasi, denge performanslari hakkinda fikir verebilecegi gibi
bireysel yaralanma riskine karsi bizlere bilgi saglayabilecegi de belirtilmektedir. Calismanin
devaminda kalganin kas yapismin, denge testinde kalca ve diz fleksiyonunun &zellikle
posterolateral ve posteromedial yonlerine erisim mesafeleri ile giiclii iliskileri oldugu da

belirtilmektedir.

42



Kim ve Kim (2018) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada ayak bilegi dorsifleksiyon hareket
aciklig1 ve alt ekstremite kas giiciiniin geng yetiskinlerde denge kontrol yetenegine etkisi
arastirilmistir. Bulgular sonucunda geng eriskinlerde sporcularin denge kontrol yetenegi, ayak

bilegi hareket aciklig1 ve alt ekstremite kas kuvvetleri arasinda iliski oldugu tespit edilmistir.

Guillen vd. (2021) yapmis olduklar1 ¢alismada ayak bilegi hareketliliginin dinamik
gorevlerin yerine getirilmesine katkida bulundugu ve denge performanslarinin gelistirmeye

yardimce1 oldugu gibi denge performansinin giiclendirmesi i¢in kullanilabilecegi belirtilmektedir.

Mecagni vd. (2000) yapmis olduklar1 bir ¢alismada toplum igerisinde saglik sorunu
olmayan yash kadinlarda ayak bilegi dorsifleksiyon hareket agiklig1 ile denge performanslari
arasida bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Ayak bilegi hareket agikligini arttirmaya yonelik
ayak bilegi egzersizlerinin yash kadinlarda denge performansini iyilestirmek ve diismeleri
azaltmak i¢in tasarlanmis olan klinik ve toplum miidahalelerinin etkinligini arttirabilecegi
belirtilmistir. Baska bir ¢alismada ise Spink vd. (2011) ayak bilegi dorsifleksiyon hareket
acikliginin yash bireylerin denge performansi arasinda anlamli bir iliskinin oldugunu tespit

etmislerdir.

Bok vd. (2013) yaptiklar1 ¢alismada ayak bilegi eklem hareket agikliginin yaslanmayla
beraber denge performansi lizerindeki etkileri aragtirilmistir. Sonug olarak bireylerin yaglanmayla
beraber ayak bilegi eklem hareket agiklig1 ile denge performanslarinin diistiigii tespit edilmistir.
Bununla beraber yash bireylerin azalan denge kontrolleri nedeniyle diisme risklerinin arttigi

belirtilmektedir.

Literatiirde ¢aligmamizin aksi yonde sonuglara rastlamakta mimkiindir. Tomruk vd.
(2020) yapmis olduklar1 ¢alismada dorsifleksiyon hareket agikligi ve statik denge performansi
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki tespit etmislerdir. Buna ek olarak dinamik denge

performansi ile ayak bilegi hareket agiklig1 arasinda herhangi bir iligki olmadigi rapor edilmistir.

Hoch vd. (2011) yapmis olduklar1 bir ¢alismada dorsifleksiyon ag¢isinin yildiz denge

testindeki anterior yondeki performansi arasinda Onemli kolerasyon olmasma ragmen
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dorsifleksiyon ile posteromedial ve posterolateral yonleri arasinda 6nemli bir iliski olmadig: tespit
edilmistir. Bunun nedeninin kalca fleksiyonunun posteromedial ve posterolateral yondeki

performans sonucunda etkili oldugu diistiniilmektedir.

Denge ve ayak bilegi mobilite performanslarinin iyi olmadig1 durumlarda bireylerin giinliik
yasam kalitelerini ve sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecegi yoniinde birgok
calismaya rastlanmaktadir. Kim vd. (2021) yapmis olduklar1 bir ¢alismada Y denge test toplam
puanlarinin belirli bir esigin altinda olan sporcularin sezon boyunca sakatlik risklerinin 6,5 kat
daha fazla oldugu belirtilmektedir. Buna ek olarak ayak bilegi eklem hareket agikliginin kisith

olmasi durumunda diger alt ekstremite eklemlerini de olumsuz etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Hoch vd. (2012) yapmis olduklar1 bir ¢alismada kronik ayak bilegi instabilitesi olan
bireylerde dorsifleksiyon eklem hareket acikligini ve dinamik postural kontrol performanslarini
incelemislerdir. Elde etmis olduklar1 bulgular sonucunda kronik ayak bilegi instabilitesi olan
bireylerin daha az dorsifleksiyon eklem hareket acikligina sahip oldugu ve yildiz denge test
performanslarinin da anterior yonde daha az erisim mesafesine ulastiklar tespit etmislerdir. Bu
durumun ayak bilegi hareketlerinde dinamik postiiral kontrolii olumsuz yonde etkileyebilecek

durumlarin oldugunu géstermektedir.

McGuine vd. (2000) yapmis olduklar bir ¢alismada denge performansi iyi olan bireylerin,
denge performansi zayif olan bireylere gore daha az ayak bilegi burkulmasina sahip oldugu tespit
edilmistir. Diger bir ¢alismada Vallandingham vd. (2019) kronik ayak bilegi instabilitesi olan
bireylerde, eklem mobilizasyon ¢alismalarinin ayak bilegi dorsifleksiyon eklem hareket acikligini

tyilestirdigi tespit edilmistir.

5.1.2. Kas Hacmi ve Denge lliskisi ile Ilgili Literatiir Incelendiginde;

Literatiir incelendiginde bireylerin sahip olduklar1 kas hacmi ve denge arasindaki iliskiyle
ilgili caligmamizla paralellik gosteren bircok ¢aligma goriilmektedir. Akil vd. (2016) yapmis
olduklar1 c¢aligmada alt ekstremite kiitle ve hacimlerinin sporcularin denge performanslarini

olumlu yonde etkiledigini tespit etmiglerdir. Bunun yani sira denge performansmin 6n planda
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oldugu branglarda oOzellikle alt ekstremitenin kiitle ve hacimlerinin yeterince gelistirilmesi

gerektigini savunmuslardir.

Granacher vd. (2010) yapmis olduklar1 bir ¢alismada alt ekstremite giiciindeki azalmalar
ve postiiral kontroliimiizden dogan eksikliklerin, sporda yaralanma riskinin yiiksek olmasiyla
iliskilendirmislerdir. Calismada postiiral salinimdaki azalmalar, bacak kuvvetinin gelistirilmesi ve
denge antrenmanlariyla alt ekstremite yaralanma oranlarinin azaltilabilecegi ve ayni zamanda
secilmis spor branslarinda performans: arttirabilecegi diisiiniilmektedir. Baska bir ¢alismada Ibis
vd. (2015) bacak hacmi ve bacak kutlesinin, ayak kdtlesi ve ayak hacmi ile yiiksek yiizeyde iliski

tespit etmislerdir.

Navarro vd. (2022) 13-18 yas kadin basketbolcular1 degerlendirdigi bir ¢alismada kalca
abdiiksiyon ile addiiksiyon kuvvetinin hem denge hem de ayak bilegi mobilitesi arasinda pozitif
bir iligki tespit etmislerdir. Buna ek olarak kalga abdiiksiyon ve addiiksiyon kuvvetinin
gelistirmenin sporcularin alt ekstremite yaralanmalar1 i¢in Onleyici bir rol istlenebilecegi

belirtmislerdir.

5.1.3. Denge ve Yon Degistirme ile Ilgili Literatiir Incelendiginde;

Calismamizda hem sag hem sol bacak denge performanslarinin hem siirat hem de yon
degistirme performanslar1 ile negatif yonde anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Literatlirde bu
yonde yapilmis farkl ¢alismalara rastlanmaktadir. Yapilan bir ¢calismada yon degistirme ve denge
performanst arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Yon degistirme
performansinin gelistirilmesi i¢in antrenmanlara bu yonde ¢alismalar eklemenin faydali olacagi ve
ayn1 zamanda dinamik denge performansinin da gelistirilmesine yonelik ¢aligmalarin yapilmasi

gerektigi onerilmektedir (Hazar ve Tagmektepligil 2008).

Rouissi vd. (2018) yapmis olduklar1 bir ¢alismada geng elit futbolcularin denge
performanslar1 ile yon degistirme performanslari arasinda onemli bir ilisgkinin oldugu tespit
edilmistir. Ek olarak dinamik denge a¢1 performansinim yon degistirme performansina katkis1 i¢in

onemli oldugu ve yon degistirme performansini iyilestirmek icin bireysellestirilmis 6zel dinamik
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denge egzersizlerinin yapilmasi gerektigi belirtilmektedir. Bagka bir caligmada, denge
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge ile ¢eviklik performansini olumlu yonde gelistirdigi
tespit etmislerdir. Bunun yani sira siirat performansi tizerine bir etkisinin olmadigi da belirtilmistir
(Ruchan vd. 2018). Diger bir ¢alismada, erkek teniscilerin c¢eviklik performansi ile denge
performanst arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir (Okudur
ve Sanioglu 2012).

5.1.4. Siirat ve Yon Degistirme ile Tlgili Literatiir Iincelendiginde;

Futbol bransi, toplu ve topsuz olarak birgok atletik aktivite gerektiren, oyun itibari ile
cogunlukla tekrarlayan siirat ve yon degistirmelerin yapildigi bir takim oyunu olarak
tanimlanabilir. Sporcular normal siirat ve yon degistirmelerin yaninda topla bu performanslarini
sergilemeye calismaktadirlar. Sporcular oyun icerisinde ortalama olarak 700’den fazla yon
degistirme yapabilmektedir. Bu nedenle tek basmna bir motorik 06zellik galibiyet igin
yetmemektedir. Literatiir incelendiginde bu konuyla ilgili ¢aligmalara rastlanmaktadir (Bloomfield
vd., 2007).

Siirat ve yon degistirme, sporcularin performanslari i¢in diger motorik Ozellikler kadar
onemli parametrelerdir. Calismamizda siirat ve yon degistirme performanslari arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde yapilmis farkli ¢alismalara
rastlanmaktadir. Yaman ve Ozpak (2021) yapmis olduklar1 bir ¢alismada siirat ve yon degitirme
performanslari arasinda anlamli bir fark tespit etmislerdir. Caligmada futbolculara 6zgii uygulanan
antrenmanlarina ilave olarak siirat ve g¢eviklik antrenmanlarinin sporcularin performanslarini

gelistirmede etkili olabilecegi diistintilmektedir.

Freitas vd. (2021) yapmis olduklar1 bir ¢alismada erkek elit ragbi sporcularmin kadin ragbi
sporcularina goére maksimum siirat performanslarinin yon degistirme performanslarina gore daha
diistik bir performans sergiledikleri tespit edilmistir. Bunu ek olarak sporculara yon
degistirmelerde hizlanma-yavaslama alistirmalar1 ve yon degistirme tekniklerini igeren daha
kapsayict bir antrenman planmmm yon degistirme yeteneklerini gelistirip yon degistirmede

performanslarint daha verimli bir hale getirilecegi belirtilmektedir. Baska bir ¢alismada Alio vd.
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(2021) yapmus olduklar1 ¢aligmada sporcularin siirat yetenegi ve yon degistirme yetenekleri

arasinda anlamli olmayan bir kolerasyon tespit edilmistir.

Baydemir ve Aksoy (2019) yapmis olduklar1 calismada sporcularin siirat performansi ve
yiiksek hizda yon degistirme performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
rapor edilmistir. Buna ek olarak sporcularin siirat ve yon degistirme performanslari arasinda iligki
bulunamamasindan dolay1 bu motorik 6zellikleri gelistirmek i¢in farkli antrenman metotlarmin

gerekli oldugu belirtilmektedir.

5.1.5. Yaralanma ile Tlgili Literatiir Incelendiginde;

Literatlir incelendiginde dorsifleksiyonun agilarinin yaralanmalarla olan iliskisine
cogunlukla rastlanilmaktadir. Spor yaralanmalar1 sporcularit maddi ve manevi olarak olumsuz
etkiledigi bilinmektedir. Bu nedenle spor uzmanlari antrenman programlarini olustururken
yaralanma risklerini en aza indirmeye ve yaralanmayi Onleyici ¢alismalar yapmaya ihtiyag

duymaktadir.

Pope vd. (1998) yapmis olduklar1 bir ¢alismada sinirli ayak bilegi dorsifleksiyon agisina
sahip olan ordu askerlerinin alt ekstremite yaralanmasi ve 6zellikle de ayak bilegi burkulmasi
riskini arttirdigini belirtmislerdir. Calismada ek olarak ordu askerlerinden alman ayak bilegi
dorsifleksiyon ag¢1 ortalamasinin 45 oldugu, en diisiik ayak bilegi dorsifleksiyon agisinin ise 34
derece oldugu belirtilmistir. Bu degerlere gore ortalama degerlerinin altinda kalan askerlerin
yaralanma riskinin yaklasik 2,5 kat daha fazla oldugu belirtilmistir. Diisiik ayak bilegi
dorsifleksiyon agisina sahip askerlerin, esnek ayak bilegi dorsifleksiyon agisina sahip askerlere
gore stres kirigi, tibial periostitis, ayak bilegi burkulmalari, asil tendiniti ve anterior tibial
kompartman sendromu gibi 5 alt ekstremite yaralanmasindan birine yakalanma riskinin daha
yiiksek oldugu belirtilmistir. Buna benzer sekilde Malliaras vd. (2006) yapmis olduklari ¢alismada
azalmis ayak bilegi dorsifleksiyon agismin patellar tendon yaralanma riskini arttirabilecegi
belirtilmigtir. Sporcular arasinda yaygin olan bu yaralanma tUrlnun rekabet performansimizi

olumsuz etkileyecegi belirtilmistir.
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Whitting vd. (2011) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada dorsifleksiyon kapasitesinin yiiksekten
diistisler sirasinda asil tendonuna yiikklenmenin etkilerini incelemislerdir. Elde ettikleri veriler
sonucunda diisiik dorsifleksiyon agisina sahip katilimcilarin inis sirasindaki kuvvetlerini plantar
fleksor kas-tendon ftiniteleri ile daha uzun ve disa doniik pozisyonu emdikleri ve ayni zamanda
diistik dorsifleksiyon agisina sahip sporcularin plantar fleksor kas-tendon Unitelerine duzenli
olarak asir1 yiiklenilmesinin olabilecegi ve bunun sonucunda katilimeilarin asil tendinopatisi gibi
hem akut hem de tekrarlayan asir1 kullanima bagli yaralanma riskine maruz birakabilecegi

belirtilmektedir.

Macrum vd. (2012) yapmis olduklar1 bir ¢alismada ¢ift bacakli bir squat hareketinde ayak
bilegi dorsifleksiyon agisinin baslangi¢ pozisyonunun degistirilmesi ile kuadriseps kasinin
aktivasyonun azaltilip soleus ve gastroknemius kaslarindaki aktivasyonun azalmasi ile artan kas

gerginligin yiiksek yaralanma riski ile iliskili olan diz valgusunu arttirdigi tespit edilmistir.

Dill vd., (2014) daha biiyiik bir dorsifleksiyon eklem hareket agikligina sahip olan kisilerin
daha fazla diz fleksiyonuna sahip oldugu tespit edilmistir. Bunun yani sira dikey sigramadan sonra
sporcularin inis sirasinda viicut pozisyonu degismektedir. Dorsifleksiyon eklem hareket agikligi
az olan sporcularin 6n ¢apraz bag yirtilma riskini arttirabilecegi ve ayni zamanda tek bacak squat

hareketinde daha fazla diz varusu tespit etmislerdir.

Youdas vd. (2009) yapmis olduklar1 bir c¢alismada akut inversiyon ayak bilegi
burkulmasindan sonra aktif ayak bilegi dorsifleksiyon hareket agikligindaki degisiklikleri
incelediler. Elde edilen bulgular sonucunda akut inversiyon ayak bilegi burkulmasindan sonra arka
baldir kasimizin gerdirmenin aktif ayak bilegi dorsifleksiyon hareket agikligini iyilestirdigi
belirtilmektedir. Ek olarak akut inversion ayak bilegi burkulmasina maruz kaldiktan 2. Haftaya ve
2. Haftadan 4. Haftaya kadar dorsifleksiyon eklem hareket agikliginin 6nemli 6l¢iide arttig1 ve 4

hafta icinde normal haline donerek iyilestigi belirtilmistir.

Papaiakovou (2013), yapmis oldugu calismada ayak bilegi dorsifleksiyon agis1 iyi ve kotii

olan sporcularin gerceklestirdigi dikey sigramalarin kinematik ve kinetik farkliliklarini inceledi.
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Calisma sonucunda yiiksek bir ayak bilegi eklem dosifleksiyon agisina sahip olmayan sporcularin,
dikey sigramalarda topuklarini kaldirarak veya govdelerini yaslayarak atlama tekniklerini
degistirmesine neden oldugu belirtilmistir. Bu teknik degisiminin sporcularin daha diisiik bir

performans sergilemesine neden olabilecegi belirtilmistir.

Futbol bransi ile ugrasan sporcularin ma¢ ve antrenman esnasinda giymis olduklari
ayakkabilarin topuklu ya da ¢ivili oldugu bilinmektedir. Cogu zaman sporcular topuk agrisi
sikayetlerini dile getirmektedir. Yapilan bir ¢alismada ayak bilegi dorsifleksiyon agis1 azaldik¢a
plantar fasiit yani ayak tabanmn altindaki agrili inflamasyon riskinin arttig1 tespit edilmistir.
Giiniiniin ¢ogunu ayakta gegiren kisilerin ve viicut kiitle indeksinin >30 kg/m 2 olan kisilerin
plantar fasiit riskinin de yiiksek oldugu tespit edilmistir. Egzersiz ve maglarini siirekli ayakta
geciren sporcularm hem viicut kutle indekslerini diistirmeli hem de ayak bilegi dorsifleksiyon

eklem hareket acikligini arttirici egzersizlere de yer vermelidir (Riddle vd., 2003).

Medeiros ve Martini (2018) yaptiklar1 ¢alismada farkli germe tiirlerinin ayak bilegi
dorsifleksiyon hareket agikligini arastrmiglardir. Elde etmis olduklar1 bulgularda germe
hareketleri yapmanin ayak bilegi dorsifleksiyon hareket acikligni arttirmada etkili oldugu
belirtilmistir. Ek olarak calismada en yaygm kullanilan germe tiirliniin statik germe oldugu
belirtilmektedir. Bununla birlikte yapilan antrenmanlar sirasinda PNF vb. germe tiirlerinin

antrenmanda kullanilmasimin 6nemli oldugu belirtilmistir.

Panidi vd. (2021) yapmis olduklar1 bir caligmada adolesan bayan sporcularda 12 haftalik
esneme sonrasi kas yapisini ve fonksiyonel adaptasyonlarini incelemislerdir. Elde etmis olduklar1
bulgularda yiiksek hacimli tek tarafli germenin ayak bilegi dorsifleksiyonunda, kas kesit alaninda
ve atlama yliksekliginde tek basina voleybol antrenmaninda daha fazla artis saglamada etkili
oldugunu tespit etmislerdir. Sporcularin ayak bilegi dorsifleksiyon agilarinda, fasikiil uzunlugu ve
kas kesit alaninda bu derece artiglarin olmasi atlama performansindaki gelismeleri kismen
aciklayabilecegi belirtilmistir. Benzer bir ¢alismada Radford vd. (2006) 5-30 dakikalik baldir kas1
gerdirmeden sonra ayak bilegi dorsifleksiyon agisinda kiigiik ama istatiksel olarak anlamli bir artis

sagladigini tespit etmislerdir.
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5.2. Sonug

Arastirmada, dorsifleksiyon agilari iyi olan sporcularin kas hacimlerinin ve dinamik denge
performanslarinin da iyi oldugu tespit edilmistir. Bunun yani sira baldir hacimleri iyi olan
sporcularm dinamik denge performanslarinin da iyi oldugu ve ayni1 zamanda siirat performansi iyi
olan sporcularin yon degistirme performanslarmin da iyi oldugu tespit edilmistir.

Elde edilen sonucglar ve futbol hareket paternlerinde de eklem hareket agikligi, kuvvet,
denge, yon degistirme, siirat, cabukluk ve ¢eviklik gibi biomotor 6zelliklerinin de yer almasi
futbolcularm temel hareket paternlerini en st diizeye yiikseltmesi zorunlulugunu ortaya
¢ikarmaktadir.

Sonug olarak, ayak bilegi dorsifleksiyon agisi, denge performansi, kas hacmi, siirat ve yon
degistirme performanslar1 arasinda iliski olmasi, antrendrlerin veya c¢alistiricilarin futbola 6zgu
yapilacak antrenmanlar1 dizayn ederken bu kombine ¢alismalara yer vermeleri sporculari
performans anlaminda yuksek bir atletik performans seviyesine ¢ikaracagi diisiiniilmektedir.
Bunlarin yani sira sporcularm antrenmanlarina ek olarak alt ekstremite i¢in yapilacak farkli germe
hareketleri ve kas esnekligini arttirici egzersizlere yer vermesi ayak bilegi dorsifleksiyon agisini

arttirmada ve biomotor 6zelliklerin gelistirilmesinde etkili olacagi diistiniilmektedir.
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5.3. Oneriler

e Cok tekrarli caligmalarin yapilmasi alana katki saglayabilir.

e Kadm sporcular ve farkli yas gruplari ile yapilacak caligmalarin gesitliligi anlaminda
katk1 saglayabilir.

e Farkl testler uygulanarak ¢alisma ¢esitligine katki saglanabilir.

e Farkl branglarda uygulanarak ¢alisma gesitligine katki saglanabilir.

e Yagsh bireylere yonelik caligmalar yapilabilir.
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