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Öz 

Bu araştırmada, alt ekstremiteye uygulanan proprioseptif nöromüsküler fasilitasyon (PNF) germe egzersizlerinin, 

futbolcularda şut atma hızına, dinamik ve statik denge yeteneğine etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmanın deney 

grubu, 20 futbolcuya ön test yapıldıktan sonra, sekiz hafta süresince PNF germe egzersizi uygulanarak son gün son test 

ölçümleri alınmıştır.  Kontrol grubu ilk gün ön test ölçümleri alındıktan sonra normal antrenmanlarına devam eden, herhangi 

özel bir program uygulanmadan son test ölçümleri alınmış 20 futbolcudan oluşmaktadır.  Çalışmada denge ölçümünde, Biodex 

Denge Sistemi, Şut hızı ölçümünde 30 m Stalker Solo II Sports Radar Gun marka hız ölçüm cihazı kullanılmıştır. Yapılan 

istatistik sonuçlarına göre kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcuların son test dinamik denge testi ve 30 metre şut 

testi değerlerinde anlamlı farklılık bulunurken (p<0.05), statik denge testi değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıştır 

(p>0.05). Sonuç olarak, 8 haftalık PNF germe egzersizlerinin futbolcuların statik ve dinamik denge testi ile 30 metre şut testinin 

pozitif olarak etkileyebileceği görülmüştür. 

Anahtar Kelimeler: Germe egzersizleri, Futbol, Denge, Şut hızı. 

 

 

The Effect of Stretching Exercises Applied to the Lower Extremities on the 

Shot Speed and Balance Skills of Football Players 

Abstract 

The purpose of this research was to investigate the effects of proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) stretching 

exercises applied to the lower extremities on the shot speed, dynamic and static balance abilities of football players. The 

experimental group of the study consisted of 20 football players who underwent PNF stretching exercises for eight weeks after 

a pre-test, and final test measurements were taken on the last day. The control group, consisting of 20 football players, 

underwent pre-test measurements on the first day and continued their normal training without any specific program. Final test 

measurements were taken without any special program applied to them. The Biodex Balance System was used for balance 

measurements, and the 30m Stalker Solo II Sports Radar Gun was used for shot speed measurements. According to the 

statistical results, while there was a significant difference in the final test dynamic balance and 30-meter shot speed test values 

of the football players in both the control and experimental groups (p <0.05), there was no significant difference in the static 

balance test values (p> 0.05). As a result, it was observed that 8 weeks of PNF stretching exercises could positively affect the 

static and dynamic balance tests and the 30-meter shot speed test of football players. 

Keywords: Stretching exercises, Football, Balance, Shot speed.
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GİRİŞ 

Futbol, dünyadaki en popüler spor dalları arasında yer almaktadır (Maguire, 2020; 

Owoeye ve ark., 2020). Bu popüler branş aynı zamanda büyük kitleleri de peşinden 

sürüklemektedir. Futbolda kazanmak için ilk olarak müsabakaya elverişli sporcunun bulunması 

ve bu sporcuların performansının geliştirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, futbolcunun motor 

özellikleri olan kuvvet, dayanıklılık, sürat, çeviklik, esneklik, beceri ve dengenin gelişimi için 

branşa yönelik özel antrenmanlar yapılması önem arz etektedir (Şengür, 2018). 

Denge, yerçekimindeki değişikliklere karşı, vestibüler, proprioseptif ve görsel verilerin 

merkezi sinir sisteminde birleştirilip yorumlanmasıyla oluşturulan, istemli veya istemsiz, 

postüral uyumdur. Hareket halindeyken veya hareketsizken vücudun konumunu kontrol etme 

yeteneğidir (Balaban ve ark., 2009). Denge, vücudu oluşturan segmentlerin bulunduğu destek 

yüzeylerinin sabit hareketliliğine ve dışardan gelen uyarıların etkisine göre, bozulmadan 

dizilimini koruyabilmesi ve yerçekimi merkezine uyumu sağlayabilmesi açısından statik ve 

dinamik denge olmak üzere ikiye ayrılır. Statik denge; sabit bir destek yüzeyinde ve dışarıdan 

gelen hiçbir desteğe ihtiyaç olmadan vücudu oluşturan bölümlerin sabit pozisyonu koruması 

amacıyla, kasların genellikle izometrik kontraksiyonunun gerekli olduğu, otomatik olarak 

sağlanan dengedir (Bakırhan, 2007). Dinamik denge ise sabit olmayan bir destek yüzeyinde 

veya vücut segmentlerinin hareketli olması gereken aktivitelerde dengeyi koruma, devam 

ettirme ve dengenin bozulduğu durumlarda yeniden düzeltilmesidir. Dinamik dengenin 

sağlanması için kasların izotonik, izometrik ve eksenterik kontraksiyonu gereklidir, hareketi 

sürdürme açısından statik dengeden daha komplekstir (Evangelos ve ark., 2012). 

Futbolcularda gelişim amacıyla uygulanan egzersiz programları kapsamında bilimsel 

temelli germe egzersizleri, pliometrik egzersizler, kor kaslarına yönelik egzersizler, izokinetik 

egzersizler gibi pek çok yöntem bulunmaktadır (Dilek, 2010). Uygulanan proprioseptif 

egzersizlerin amacı; kompleks bir hareket yapılırken, beklemeden ve düşünmeden hareketin 

düzgün bir şekilde gerçekleştirilmesini sağlamak, hareket ve pozisyon hissini arttıran afferent 

yolları geliştirmektir. Bu nedenle belirli eklem açılarında açık/kapalı kinetik zincir egzersizleri 

proprioseptif egzersiz programlarına dahil edilerek uygulanır. Uygulanan egzersizler eklem 

pozisyon hissini algılayan mekanoresptörlerin kontrolündeki hassasiyeti merkezi sinir 

sisteminde artırırlar (Ashton-Miller ve ark., 2001). Bu kontrolün sağlamlaşmasıyla birlikte 

eklemlerde fonksiyonel olarak oluşacak instabilite önlenmiş olur (Özer, 2001). Böylece eklem 

hareketlerine karşı oluşan hassasiyet geliştirilerek oluşacak yaralanmalar engellenir ve 

futbolcuların performanslarında gelişmeler sağlanabilir. 

 Antrenmanlardan önce yapılan ısınma egzersizlerinin amacı, sakatlanma ihtimalini 

düşürmek ve performansı arttırmaktır. Eklem açıklığının arttırılması sportif performans için 

önemlidir. Bu nedenle başta bağ dokuları olmak üzere dokulara germe egzersizleri uygulamak 

gerekir (Çelebi, 2001). Germe egzersizlerinin hareket açısını arttırdığı yapılan bilimsel 

çalışmalardan bilinmektedir. Germe egzersizleri balistik germe, dinamik germe, statik germe 

ve sinir-kas iletimini kolaylaştırıcı (PNF, Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) germe 

olarak 4 grupta incelenir (Akbulut, 2013).  
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Alt ekstremiteler futbolda çok fazla kullanılmakta ve vücudu sürekli desteklemektedir. 

Denge kontrolünde kaslar önem arz etmektedir (Gökmen, 2013). Vücut postürünün korunması 

futbol için oldukça önem arz etmektedir. Futbolculara uygulanan denge testleri onların futbola 

yatkınlığını, vücut fonksiyonlarını ve performansları hakkında bilgi vermektedir (Sucan ve 

ark., 2005). Araştırmalarda dengenin futbol içinde önemli bir motor beceri olduğu saptanmıştır. 

Şut ve denge arasındaki ilişkiyi ortaya koymak için yapılan araştırmalarda kaleye vurulan 

şutların önemli derecede dengeyle ilişkili olduğu ortaya konulmuştur. Futbolda topa vuruş ve 

farklı teknik hareketlerin uygulanabilmesi, tek bacakta durmayı gerektirmektedir. Ayrıca, topa 

vuruş pozisyonundaki vücut postürünü olabildiğince doğru yakalayabilmek için destek 

ayağının sabit kalması çok önemlidir (Bozkurt, 2017). 

Futbolda önemli beceriler arasında yer alan şut atma becerisi için isabet ve hız çok 

önemlidir. Futbolcunun yapmış olduğu vuruştaki şut hızı, atış kuvvetini yapan eklemlerin 

hareket açıklığıyla doğrudan doğruya ilişkilidir. Eklem hareketi ne kadar geniş olursa harekete 

o kadar kas lifi katılacaktır ve kasılma kuvveti yüksek olacaktır. Kasılmanın yüksek olması da 

şut atma hızını arttırıcı etki de olacaktır (Şengür, 2018). 

Bu çalışmada, balistik, PNF+balistik, PNF+statik germe egzersizlerinin alt 

ekstremiteye uygulanması sonucunda, futbolcularda şut atma hızı ve denge yetenekleri üzerine 

etkilerinin ortaya konması amaçlanmaktadır. Elde edilen sonuçlara göre ısınma alışkanlığı 

içerisindeki germe egzersizlerinin tespit edilmesi, sporcuların performanslarına etkisi ve 

yapılacak antrenman planlamasında göz önünde bulundurulması önem arz etmektedir. 

 

 

YÖNTEM 

Araştırma Modeli 

Araştırma nitel araştırma yöntemlerinden saha tarama modellerinden tasarlanmıştır. 

Çalışma Grubu 

Bu çalışma Erciyes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim gören 18-22 yaş 

aralığında, 20 gönüllü erkek deney grubu futbol oynayan ve alt ekstremiteye germe egzersizleri 

uygulamaları yapılan bireylerden oluşurken, 20 gönüllü kontrol grubu sadece futbol oynayan 

ve germe egzersizi uygulanmayan bireylerden olmak üzere toplam 40 gönüllü katılımı ile 

gerçekleştirmişlerdir. Gönüllüler, ölçümlerden en az iki gün öncesinden itibaren ağır 

egzersizler yapmamaları konusunda uyarılmıştır. 

 

Veri Toplama Aracı 

Uygulanan Ölçüm ve Testler 

        Bu çalışmadaki denge ölçümleri, Erciyes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

laboratuvarında gerçekleştirilirken, Futbol topunun hız ölçümü ise Erciyes Üniversitesi Spor 
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Bilimleri Fakültesi futbol sahasında gerçekleştirilmiştir. Bütün ölçümler saat 17.00-19.00 

arasında uygulanmıştır. Araştırmaya katılan bireylere aşağıdaki testler uygulanmıştır. 

Ölçümler çalışmadan 2 gün önce ve 8 hafta sonunda gerçekleştirilmiştir. 

 

Boy ve Vücut Ağırlıkları 

          Gönüllülerin boy ölçümlerinde hassaslık derecesi 0,01 cm olan mezro kullanılmıştır. 

Ölçümler gönüllülerin ayakları çıplak durumda iken alınmıştır. Ölçümler; baş dik, ayak 

tabanları yere düz olarak basmış, dizler gergin, topuklar bitişik ve vücut dik olarak alınırken, 

Ağırlık ölçümünde 0.01 kg hassasiyeti olan kalibrasyonu yapılmış elektronik baskül 

kullanılmıştır. Sporcuların ölçümleri şortlu ve çıplak ayakla alınmıştır (Kırmızıgil, 2012). 

Statik ve Dinamik Dengenin Ölçülmesi 

          Çalışmada denge ölçümü için Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York) 

kullanılmıştır. Biodex Balance System ile denge alanları ve denge kadranları içerisinde, gravite 

merkezinin yer değişimleri test edilmiştir. Alınan denge indeksleri içinde genel denge indeks 

becerisi için en iyi gösterge olarak kabul edilmektedir. Platform 1-12 arası hareketlilik 

derecesine sahip olup, bu çalışmada gözler açık olarak çift ayak üzerinde ayaklar arasında 

omuz genişliğinde açıklık olacak şekilde durulmuş ve statik denge ve 8. seviye dinamik denge 

testi kullanılmıştır. Denge testleri, süresi 1 dk olacak şekilde 1 tekrar olarak uygulanmıştır. 

Testler öncesi sporcuların statik ve dinamik denge testlerine uyum sağlamaları ve tanımaları 

için 10’ar sn’den oluşan birer tekrar deneme yaptırılmıştır. Katılımcılardan test süresi boyunca 

hareket etmemeleri ve konuşmamaları istenilmiştir. Dengesini kaybeden katılımcıların testi 

yeniden başlatılmıştır (Kaya, 2017). 

Uygulanan Germe Protokolü 

         Çalışmada öncelikle futbol oynayan ve alt ekstremiteye germe egzersizleri yapan gönüllü 

sporcuların, 8 hafta boyunca 3 farklı germe antrenmanı sırası ile balistik germe, PNF+balistik 

germe, PNF+statik germe egzersiz uygulaması sırayla takip edildi. Futbol oynayan kontrol 

grubu sadece futbol antrenmanlarına devam etti. Çalışmalarda Erciyes Üniversitesi Fizik tedavi 

bölümü fizyoterapistlerinden yardım alındı. Statik ve dinamik denge değerleri test edildi. 

 

Test Protokolünde Kullanılan Germe Egzersizlerinin Uygulamaları 

Balistik germe uygulaması: Tek bir germe drili ile sırt ekstansörleri, gluteus maksimus ve 

hamstring kas grupları, 5 sn süre ile 10 tekrarlı yaylanma şeklinde esnetildi. Balistik germe 

uygulaması bilateral olarak dörder set şeklinde uygulandı (Kaya, 2017). 

PNF + balistik germe uygulaması: Tek bir germe drili ile sırt ekstansörleri, gluteus maksimus 

ve hamstring kas grupları PNF Yavaş Zıt Tut Gevşe tekniği (antagonistin izotonik kasılmasını 

takiben antagonistin izometrik kasılmasını, ardından ise kısa süreli olarak istemli gevşemeyi 

ve devamında da agonistin izotonik kasılmasını içerir) ile esnetildikten sonra, 5 sn boyunca 10 

tekrarlı yaylanma ile balistik olarak da esnetildi. PNF + balistik germe egzersizi bilateral olarak 

dörder set şeklinde yapıldı (Kaya, 2017). 



CBÜ Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 138-149. 

142 

PNF + statik germe uygulaması: Tek bir germe drili ile sırt ekstansörleri, gluteus maksimus 

ve hamstring kas grupları yukarıda belirtildiği gibi PNF Yavaş Zıt Tut Gevşe tekniği ile 

esnetilip ardından 30 saniye statik olarak da gerildi. PNF+statik germe egzersizi bilateral olarak 

dört tekrarlı yapıldı (Kaya, 2017). 

 

Futbol Topunun hızının Ölçülmesi 

30 m hız testi verileri Stalker Solo II Sports Radar Gun marka hız ölçüm cihaz ile alınmıştır. 

Sporcu çıkış verilen yerden koşusuna başlamıştır ve kaleye 30 m mesafeden topa aktif 

kullandığı ayağının üstü ile vurabileceği en üst kuvvet uygulayacağı şekilde kaleyi ortadan 

gören mesafeden kaleye şut atmış ve topun hız ölçümü alınmıştır. Sporcu 90’ar sn dinlendikten 

sonra ikinci sefer ve üçüncü sefer şut atmış olup, en iyi derecesi kaydedilmiştir. Ham veriler 

dijital ortamdan otomatik olarak alınmıştır (Şengür, 2018). 

 

Araştırma Etiği 

      Araştırmaya başlamadan önce, Erciyes Üniversitesi Tıp Fakültesi Klinik Araştırmaları Etik 

Kurulundan (2021/722 karar no) etik onam alınmıştır. Çalışmaya katılacak olan gönüllülere, 

belirli bir günde çalışmanın amacı, yararı, yapılacak testler, olası riskleri hakkında bilgi verilip, 

çalışma ile ilgili bilgilendirilmiş gönüllü olur formu ile yazılı onayları alınmıştır. 

Verilerin Analizi 

     Araştırmanın verilerinin istatiksel analizinde SPSS 20.0 paket programı kullanılmıştır. 

Verilerin normallik dağılımları için Shapiro-Wilk, Skewness ve Kurtosis değerlerine 

bakılmıştır. Daha sonra bağımlı grupların ön test ve son karşılaştırmasında Paired Samples T-

Test, bağımsız grupların ön test ve son test karşılaştırmalarında ise Independent Samples T-

Test kullanılmıştır. Bütün istatiksel yöntemler için yanılma düzeyi p<0.05 olarak kabul 

edilmiştir. 

 

BULGULAR 

Demografik Bulgular 

Araştırmada elde edilen verilerin demografik dağılımı Tablo 1’deki gibidir. 

Tablo 1. Demografik verilerin frekans dağılımı 

 
Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20) 

𝒙 ± SS 𝒙 ± SS 

Yaş (yıl) 20.20 ±1.44 20.05 ±1.40 

Boy (cm) 178.05 ±4.64 180.15 ±3.53 

Vücut ağırlığı (kg) 69.40 ±3.38 72.80 ±3.56 
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Tablo 1’de belirtildiği üzere deney grubunun yaş ortalamaları 20,20±1,44 yıl, boy 

ortalamaları 178,05±4,64 cm ve vücut ağırlık ortalamaları 69,40±3,38 kg olarak bulunurken, 

Kontrol grubu yaş ortalamaları 20.05 ±1.40 yıl, boy ortalamaları 180,15 ±3.53 cm ve vücut 

ağırlık ortalamaları 72.80 ±3.56 kg olarak bulunmuştur.  

Tablo 2. Kontrol ve deney bağımsız grupların ön test karşılaştırması 

Değişkenler Grup n       𝒙 ± SS t p 

Statik Denge Testi 
Kontrol 20 0.78±0.15 

1.670 0.103 
Deney 20 0.70±0.15 

Dinamik Denge Testi 
Kontrol 20 1.72±0.20 

-0.338 0.737 
Deney 20 1.74±0.16 

30m Şut Testi (km/s) 
Kontrol 20 84.90±5.80 

0.895 0.377 
Deney 20 89.00±5.14 

*<0.05  **<0.005 ***<0.001 

Tablo 2’deki analiz sonuçlarına göre; kontrol grubu ve deney grubunda yer alan 

futbolcuların ön test statik denge testi, dinamik denge testi ve 30 metre şut testi ön test 

değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıştır (p>0.05). 

Tablo 3. Kontrol ve deney bağımsız grupların son test karşılaştırması 

Değişkenler Grup n 𝒙 ± SS t p 

Statik Denge Testi 
Kontrol 20 0.69± 0.16 

1.939 0.060 
Deney 20 0.60±0.14 

Dinamik Denge Testi 
Kontrol 20 1.71±0.15 

2.651 0.012* 
Deney 20 1.57±0.18 

30m Şut Testi (km/s) 
Kontrol 20 89.00±3.97 

2.475 0.018* 
Deney 20 85.35±5.26 

*<0.05  **<0.005 ***<0.001 

Tablo 3’teki analiz sonuçlarına göre; kontrol grubu ve deney grubunda yer alan 

futbolcuların son test dinamik denge testi ve 30 metre şut testi değerlerinde anlamlı farklılık 

bulunurken (p<0.05), statik denge testi değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıştır (p>0.05). 

Tablo 4. Kontrol grubu bağımlı ön test-son test karşılaştırması 

Değişkenler Grup n 𝒙 ± SS t p 

Statik Denge Testi 
Ön-Test 20 0.78±0.15 

2.998 0.007** 
Son-Test 20 0.69±0.16 

Dinamik Denge Testi 
Ön-Test 20 1.72±0.20 

0.358 0.724 
Son-Test 20 1.71±0.15 

30m Şut Testi (km/s) 
Ön-Test 20 84.90±5.80 

-5.119 0.000*** 
Son-Test 20 89.00±3.97 

*<0.05  **<0.005 ***<0.001 

Tablo 4’teki analiz sonuçlarına göre; kontrol grubunda yer alan futbolcuların statik 

denge testi, 30 metre şut testi ön test ve son test değerlerinde anlamlı farklılık bulunurken 
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(p<0.05), dinamik denge testi ön test ve son test değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıştır 

(p>0.05).  

Tablo 5. Deney grubu bağımlı ön test-son test karşılaştırması 

Değişkenler Grup n 𝒙 ± SS t p 

Statik Denge Testi 
Ön-Test 20 0.70±0.15 

3.047 0.007** 
Son-Test 20 0.60±0.14 

Dinamik Denge Testi 
Ön-Test 20 1.74±0.16 

3.972 0.001** 
Son-Test 20 1.57±0.18 

30m Şut Testi (km/s) 
Ön-Test 20 89.00±5.14 

-2.214 0.039* 
Son-Test 20 85.35±5.26 

*<0.05  **<0.005 ***<0.001 

Tablo 5’teki analiz sonuçlarına göre; deney grubunda yer alan futbolcuların statik denge 

testi, dinamik denge testi ve 30 metre şut testi ön test ve son test değerlerinde anlamlı farklılık 

bulunmuştur (p<0.05). 

 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

 

8 haftalık futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan germe egzersizlerinin şut atma hızı 

ve denge yeteneğine etkisini incelediğimiz çalışmada, kontrol grubu ve deney grubunda yer 

alan futbolcuların dinamik denge testi ve 30 metre şut testi değerlerinde anlamlı farklılık 

bulunurken (p<0.05), statik denge testi değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıştır.  

Çalışmaya katılan bireylerde öncelikle demografik bilgiler sorgulandı.  Deney grubunun yaş 

ortalamaları 20,20±1,44 yıl, boy ortalamaları 178,05±4,64 cm ve vücut ağırlık ortalamaları 

69,40±3,38 kg olarak bulunurken, Kontrol grubu yaş ortalamaları 20.05 ±1.40 yıl, boy 

ortalamaları 180,15 ±3.53 cm ve vücut ağırlık ortalamaları 72.80 ±3.56 kg olarak bulunmuştur. 

Demografik özellikler incelendiğinde her iki grubun da değerlerinin birbirine yakın olması 

grubun homojen bir özellik gösterdiğini ortaya koymaktadır. 

Literatürde, futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan (PNF) germe egzersizlerinin, 

futbolcularda şut atma hızına etkisi konulu çalışmalara rastlanmamıştır. Ancak genel literatür 

taramasına göre elde edilen bilgiler ışığında tartışılmıştır. 

Son zamanlarda fizyoterapistler, spor hekimleri ve ortopedistler tarafından yapılan 

çalışmalara göre, sportif faaliyetler sırasında eklem stabilizasyonunun sağlanması ve kas-

iskelet sisteminin uygun bir şekilde fonksiyonlarını yerine getirmesinde proprioseptif sistemin 

büyük rol üstlendiği belirtilmiştir (Houk, 1979). Gelişmiş olan propriyoseptif kabiliyet eklem 

pozisyonlarında değişimlere neden olacak sportif aktiviteler sırasında yüksek performans için 

önemli olacaktır (Bressel ve ark., 2004; Söderman ve ark., 2000). Sportif faaliyetlerin yüksek 

hızda gerçekleşmesi sebebiyle performansın gelişmesi için sporcunun propriyoseptif yeteneği 
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önemlidir (Houk, 1979). Futbol ve çeşitli branşlarla uğraşan 100 elit atletin katıldığı bir 

çalışmada, atletlerin propriosepsiyon yeteneği ile sportif performansları arasındaki ilişki 

incelenmiştir. Çalışmaya katılan atletlerin bulundukları branştaki müsabakalarda kazandıkları 

başarı seviyeleri ile ayak bileği propriosepsiyon puanları arasında anlamlı ilişkilerinin olduğu 

belirlenmiştir (Röijezon ve ark., 2015). Manolopoulos ve arkadaşları (2004) kuvvet antrenmanı 

sonrası topa vuruş hızındaki gelişimi şut sırasında vücudun pozisyonu ve distal segmentlerin 

linear hızı gibi bazı kinematik değişkenlerdeki değişime bağlamıştır. Manolopoulos ve 

arkadaşları (2004), bu değişimlerin uzama kısalma döngüsündeki değişimlere bağlı olarak 

kuvvet edinimi sonrası şut hareketine adaptasyon göstermesinden kaynaklandığı 

düşünülmektedir. Yapılan bu çalışmada deney grubunda yer alan futbolcuların 30 metre şut 

testi ön test ve son test değerlerinde anlamlı farklılık bulunmuştur. Bu durum alt ekstremiteye 

uygulanan germe egzersizlerinin hem pozisyonu motor öğrenme olarak gerçekleştirmesi hem 

de alt taraf kaslarda meydana geldiği varsayılan kuvvet gelişiminden olduğu düşünülmektedir. 

Aynı şekilde Bangsbo, (2008) alt ekstremite genel kuvvet gelişimi ile şut hızı artışı arasında 

ilişki olduğunu bildirmiştir. Çalışmada amatör futbolcuların şut hızı performanslarında daha 

çok kuvvetin etkili olduğunu profesyonel futbolcularda ise tekniğin daha çok öne çıktığını 

vurgulamıştır. Yapılan çalışmaya katılan gönüllü bireylerin amatör sporcular olması sebebiyle 

teknik vuruştan çok, kuvvetli vuruş yapma düşüncesi ile değerlerin yüksek olduğu söylenebilir. 

 

Şut atışı, zamanlama ve vücut segmentleri arası enerji transferi gibi birçok faktöre bağlı 

olan çoklu eklem hareketi olmakla birlikte ayağın savurma hızı artışında kaslar direk olarak 

sorumludur (Lees, 1998). Bu çalışmada şut hızı ve germe egzersizi ilişkisine bakıldığında şut 

hızının daha çok teknik ve kuvvet ile ilişki olduğu düşünülmektedir. Bu durum şut atışı 

sırasında vücut segmentleri hareket yönü ve hızının benzerliğinden kaynaklanabilir. 

Manolopoulos ve arkadaşları (2006) kuvvet gelişiminin şutun hızına yansıdığını bildirmiştir. 

Benzer şekilde Wong ve arkadaşları (2010) yüksek açısal hızda diz ekstansiyon kuvveti ile şut 

hızı arasında yüksek düzeyde istatistiksel anlamlı ilişki bulmuşlardır. 

 

Yapılacak başka çalışmalarda, germe egzersizinin bacak kuvvetine etkisi araştırmaları 

yapılarak, literatüre daha değerli bilgiler katılabilir. Literatür bilgilerinde futbolcularda alt 

ekstremiteye uygulanan (PNF) germe egzersizlerinin, futbolcularda denge yeteneğine etkisi 

konusu ulaşılabilen araştırmalara göre aşağıda tartışılmıştır. 

 

Filipa ve arkadaşları (2012) yaptıkları çalışmalarında sekiz hafta boyunca iki haftada 

bir yapılan alt ekstremite kuvveti ve kor stabilizasyon odaklı nöromusküler eğitimin, kadın 

futbolcularda, her iki tarafa ait dinamik dengeyi önemli ölçüde geliştirdiğini bildirilmiştir. 

Nöromusküler eğitimin denge üzerindeki etkisini inceleyen araştırmalardan, Holm ve 

arkadaşları (2004), kadın hentbolculara içerisinde sıçrama ve denge içerikli egzersizlerin 

olduğu nöromusküler eğitimi 5-7 hafta boyunca haftada en az üç kez her biri yaklaşık 15 dakika 

olacak şekilde uygulamış, bunun dinamik dengeyi geliştirirken statik denge üzerinde anlamlı 

değişiklik oluşturmadığını bildirmişlerdir. Lindblom ve arkadaşları (2012) tarafından genç 

bayan futbolculara 11 hafta boyunca haftada iki kez 15’er dakikalık uygulanan nöromusküler 

ısınma programının, denge verilerinde çalışma grubuna kıyasla kontrol grubu lehine küçük 

olumlu değişiklikler olduğu ifade edilmiştir. 
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Yapılan bu çalışmada kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcuların son test 

dinamik denge testi ve 30 metre şut testi değerlerinde anlamlı farklılık bulunması yapılan bu 

çalışmada sporculara uygulanan germe egzersizlerinin olumlu sonuçlar verdiği ve yapılan 

çalışmalarla desteklendiği görülmektedir. Ön test ve son test değerlerinde meydana gelen 

olumlu gelişmeler bu çalışmayla desteklendiği görülmektedir. Her ne kadar sportif alanlarda 

yapılan çalışmalarda proprioseptif egzersizler genel olarak spor yaralanmalarını önleme ve 

yaralanma sonrası iyileşmenin hızlandırılması ile ilgili ele alınmış olsa da (Beard ve ark., 

1994), sporculara genel vücut yapısının duruşu ve motorik öğrenim gerçekleştirdiği kas 

kuvvetine etki ettiği bilinmektedir. 

 

Yapılan bir çalışmada proprioseptif egzersizlerin elit ve amatör futbolcularda fiziksel 

uygunluk üzerine etkilerini inceledikleri çalışmada; uygulanan egzersiz programının tüm 

futbolcuların çeviklik, aerobik endurans, statik ve dinamik denge performanslarının 

gelişiminde etkili olduğu ortaya konmuştur (Beydağı, 2018). Spor dansçıları üzerinde yapılan 

bir çalışmada, proprioseptif egzersiz programının sporcuların denge performansları üzerine 

etkileri incelenmiştir. Çalışmaya 30 kadın ve erkek dansçı dahil edilmiş ve sporcular deney ve 

kontrol grubu olmak üzere 2 gruba ayrılmıştır. Her iki grup düzenli antrenmanlarına devam 

ederken, deney grubuna 12 hafta, haftada 3 gün, 30 dk süren proprioseptif egzersiz programı 

uygulanmıştır. Sporcuların denge performansı, proprioseptif egzersiz programı öncesi ve 

sonrası, gözler açık/kapalı, tek/çift ayak olmak üzere, 7 farklı testle değerlendirilmiştir. 

Egzersiz programı sonrası deney grubunda bütün denge testlerinin ön ve son test değerlerine 

göre anlamlı gelişmeler sağlanmıştır. Bu çalışmayla dansçılarda uygulanan proprioseptif 

egzersiz programının denge performansını geliştirmede etkili olduğu belirtilmiştir (Islam ve 

ark., 2004). Yapılan bu çalışmada kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcuların ön 

test statik denge testi, dinamik denge testi ve 30 metre şut testi ön test değerlerinde anlamlı 

farklılık bulunmamışken, son test dinamik denge testi ve 30 metre şut testi değerlerinde anlamlı 

farklılık bulunmuştur.  Statik denge testi değerlerinde anlamlı farklılık bulunmamıştır. Bunun 

nedeni statik denge yeteneği doğuştan gelen ve öğrenilebilen var olması gereken bir özellik 

olduğundan kaynaklandığı düşünülmektedir.  

 

Yapılan birçok çalışmada, proprioseptif egzersiz programlarının denge performansının 

geliştirilmesi için yeterli bir eğitim yöntemi olarak kullanılabileceğini gösterilmiştir 

(Dobrijević ve ark., 2016; Emery ve ark., 2005; Myer ve ark., 2005). Bu çalışmalarla bizim 

çalışmamızın benzer özellikler taşıdığı görülmektedir. Denge ve proprioseptif sistemin 

birbiriyle olan bağlantısından dolayı, proprioseptif egzersizlerle sporcularda denge 

performansının gelişmesinde olumlu etkileri olacaktır. Literatürde proprioseptif egzersiz 

programlarının sporcularda statik ve dinamik denge performansına etkilerinin incelediği 

çalışmalarda genel olarak proprioseptif egzersizlerin denge performansında gelişmeler 

sağladığı belirlenmiştir. 

 

Sonuç olarak, futbolcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin futbolcuların şut 

atma hızı denge performanslarında etkili olduğu bulunmuştur. Çalışmamızın sporcularda 

proprioseptif kabiliyetin gelişmesiyle performansın da gelişeceğinin öneminin anlaşılması ve 

yaygınlaşması konusunda literatüre önemli katkılar sağlayacağını düşünmekteyiz. Özellikle 
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futbolcuların antrenmanlarına entegre edilen proprioseptif egzersizlerin futbolcunun 

performans gelişimini destekleyeceği öngörülmektedir. 

 

Çıkar Çatışması: Çalışma kapsamında herhangi bir kişisel ve finansal çıkar çatışması 

bulunmamaktadır.  
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