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Oz

Bu aragtirmada, alt ekstremiteye uygulanan proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon (PNF) germe egzersizlerinin,
futbolcularda sut atma hizina, dinamik ve statik denge yetenegine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismanin deney
grubu, 20 futbolcuya 6n test yapildiktan sonra, sekiz hafta siiresince PNF germe egzersizi uygulanarak son giin son test
Olgtimleri alinmistir. Kontrol grubu ilk giin 6n test 6l¢iimleri alindiktan sonra normal antrenmanlarina devam eden, herhangi
0zel bir program uygulanmadan son test 6l¢timleri alinmig 20 futbolcudan olugsmaktadir. Calismada denge 6l¢iimiinde, Biodex
Denge Sistemi, Sut hizi 6l¢iimiinde 30 m Stalker Solo 1l Sports Radar Gun marka hiz 6l¢iim cihazi kullanilmigtir. Yapilan
istatistik sonuglarina gére kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcularin son test dinamik denge testi ve 30 metre sut
testi degerlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0.05), statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamigtir
(p>0.05). Sonug olarak, 8 haftalik PNF germe egzersizlerinin futbolcularin statik ve dinamik denge testi ile 30 metre sut testinin
pozitif olarak etkileyebilecegi goriilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Germe egzersizleri, Futbol, Denge, Sut hizi.

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 Il 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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GIRIS

Futbol, diinyadaki en popiiler spor dallari arasinda yer almaktadir (Maguire, 2020;
Owoeye ve ark., 2020). Bu popiiler brans ayni zamanda biiyiik kitleleri de pesinden
stiriklemektedir. Futbolda kazanmak i¢in ilk olarak miisabakaya elverisli sporcunun bulunmasi
ve bu sporcularin performansinin gelistirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, futbolcunun motor
ozellikleri olan kuvvet, dayaniklilik, stirat, ¢eviklik, esneklik, beceri ve dengenin gelisimi i¢in
bransa yonelik 6zel antrenmanlar yapilmasi 6nem arz etektedir (Sengtir, 2018).

Denge, yercekimindeki degisikliklere karsi, vestibiiler, proprioseptif ve gorsel verilerin
merkezi sinir sisteminde birlestirilip yorumlanmasiyla olusturulan, istemli veya istemsiz,
postiiral uyumdur. Hareket halindeyken veya hareketsizken viicudun konumunu kontrol etme
yetenegidir (Balaban ve ark., 2009). Denge, viicudu olusturan segmentlerin bulundugu destek
ylizeylerinin sabit hareketliligine ve disardan gelen uyarilarin etkisine gore, bozulmadan
dizilimini koruyabilmesi ve yer¢ekimi merkezine uyumu saglayabilmesi agisindan statik ve
dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge; sabit bir destek yilizeyinde ve disaridan
gelen higbir destege ihtiya¢ olmadan viicudu olusturan boliimlerin sabit pozisyonu korumasi
amaciyla, kaslarin genellikle izometrik kontraksiyonunun gerekli oldugu, otomatik olarak
saglanan dengedir (Bakirhan, 2007). Dinamik denge ise sabit olmayan bir destek ylizeyinde
veya viicut segmentlerinin hareketli olmasi gereken aktivitelerde dengeyi koruma, devam
ettirme ve dengenin bozuldugu durumlarda yeniden diizeltilmesidir. Dinamik dengenin
saglanmasi icin kaslarin izotonik, izometrik ve eksenterik kontraksiyonu gereklidir, hareketi
stirdliirme agisindan statik dengeden daha komplekstir (Evangelos ve ark., 2012).

Futbolcularda gelisim amaciyla uygulanan egzersiz programlar1 kapsaminda bilimsel
temelli germe egzersizleri, pliometrik egzersizler, kor kaslarina yonelik egzersizler, izokinetik
egzersizler gibi pek c¢ok ydntem bulunmaktadir (Dilek, 2010). Uygulanan proprioseptif
egzersizlerin amaci; kompleks bir hareket yapilirken, beklemeden ve diisiinmeden hareketin
diizgiin bir sekilde gerceklestirilmesini saglamak, hareket ve pozisyon hissini arttiran afferent
yollar1 gelistirmektir. Bu nedenle belirli eklem agilarinda agik/kapali kinetik zincir egzersizleri
proprioseptif egzersiz programlarina dahil edilerek uygulanir. Uygulanan egzersizler eklem
pozisyon hissini algilayan mekanoresptorlerin kontroliindeki hassasiyeti merkezi sinir
sisteminde artirirlar (Ashton-Miller ve ark., 2001). Bu kontroliin saglamlagmasiyla birlikte
eklemlerde fonksiyonel olarak olusacak instabilite dnlenmis olur (Ozer, 2001). Bdylece eklem
hareketlerine kars1 olusan hassasiyet gelistirilerek olusacak yaralanmalar engellenir ve
futbolcularin performanslarinda gelismeler saglanabilir.

Antrenmanlardan 6nce yapilan 1sinma egzersizlerinin amaci, sakatlanma ihtimalini
diistirmek ve performansi arttirmaktir. Eklem agikliginin arttirilmasi sportif performans i¢in
onemlidir. Bu nedenle basta bag dokular1 olmak iizere dokulara germe egzersizleri uygulamak
gerekir (Celebi, 2001). Germe egzersizlerinin hareket agisini arttirdigi yapilan bilimsel
caligmalardan bilinmektedir. Germe egzersizleri balistik germe, dinamik germe, statik germe
ve sinir-kas iletimini kolaylastirict (PNF, Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) germe
olarak 4 grupta incelenir (Akbulut, 2013).
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Alt ekstremiteler futbolda ¢ok fazla kullanilmakta ve viicudu siirekli desteklemektedir.
Denge kontroliinde kaslar 6nem arz etmektedir (G6kmen, 2013). Viicut postiiriiniin korunmasi
futbol i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir. Futbolculara uygulanan denge testleri onlarin futbola
yatkinligini, viicut fonksiyonlarim1 ve performanslari hakkinda bilgi vermektedir (Sucan ve
ark., 2005). Arastirmalarda dengenin futbol iginde 6nemli bir motor beceri oldugu saptanmastir.
Sut ve denge arasindaki iliskiyi ortaya koymak i¢in yapilan aragtirmalarda kaleye vurulan
sutlarin 6nemli derecede dengeyle iliskili oldugu ortaya konulmustur. Futbolda topa vurus ve
farkli teknik hareketlerin uygulanabilmesi, tek bacakta durmay1 gerektirmektedir. Ayrica, topa
vurus pozisyonundaki viicut postiiriinii olabildigince dogru yakalayabilmek i¢in destek
ayaginin sabit kalmasi ¢cok 6nemlidir (Bozkurt, 2017).

Futbolda 6nemli beceriler arasinda yer alan sut atma becerisi i¢in isabet ve hiz ¢ok
onemlidir. Futbolcunun yapmis oldugu vurustaki sut hizi, atis kuvvetini yapan eklemlerin
hareket a¢ikligiyla dogrudan dogruya iliskilidir. Eklem hareketi ne kadar genis olursa harekete
o kadar kas lifi katilacaktir ve kasilma kuvveti yiiksek olacaktir. Kasilmanin yiiksek olmasi da
sut atma hizin1 arttirict etki de olacaktir (Sengiir, 2018).

Bu c¢aligmada, balistik, PNF-+balistik, PNF+statik germe egzersizlerinin alt
ekstremiteye uygulanmasi sonucunda, futbolcularda sut atma hiz1 ve denge yetenekleri {izerine
etkilerinin ortaya konmasi amaglanmaktadir. Elde edilen sonuglara gore isinma aligkanligi
icerisindeki germe egzersizlerinin tespit edilmesi, sporcularin performanslarina etkisi ve
yapilacak antrenman planlamasinda géz oniinde bulundurulmasi 6nem arz etmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma nitel aragtirma yontemlerinden saha tarama modellerinden tasarlanmistir.
Calisma Grubu

Bu calisma Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 18-22 yas
araliginda, 20 goniillii erkek deney grubu futbol oynayan ve alt ekstremiteye germe egzersizleri
uygulamalar1 yapilan bireylerden olusurken, 20 goniillii kontrol grubu sadece futbol oynayan
ve germe egzersizi uygulanmayan bireylerden olmak iizere toplam 40 goniilli katilimi ile
gerceklestirmislerdir. Goniilliiler, Ol¢imlerden en az iki giin Oncesinden itibaren agir
egzersizler yapmamalar1 konusunda uyarilmistir.

Veri Toplama Araci

Uygulanan Olgiim ve Testler

Bu calismadaki denge Oolciimleri, Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
laboratuvarinda gergeklestirilirken, Futbol topunun hiz dl¢iimii ise Erciyes Universitesi Spor
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Bilimleri Fakiiltesi futbol sahasinda gerceklestirilmistir. Biitiin dl¢timler saat 17.00-19.00
arasinda uygulanmistir. Arastirmaya katilan bireylere asagidaki testler uygulanmistir.
Olgiimler calismadan 2 giin 6nce ve 8 hafta sonunda gergeklestirilmistir.

Boy ve Viicut Agirhiklar:

Goniilliilerin boy 6l¢iimlerinde hassaslik derecesi 0,01 cm olan mezro kullanilmistir.
Olgiimler goniilliilerin ayaklar1 ¢iplak durumda iken alinmustir. Olgiimler; bas dik, ayak
tabanlar1 yere diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik olarak alinirken,
Agirlik 6lgiimiinde 0.01 kg hassasiyeti olan kalibrasyonu yapilmis elektronik baskiil
kullanilmistir. Sporcularin 6l¢timleri sortlu ve ¢iplak ayakla alinmistir (Kirmizigil, 2012).

Statik ve Dinamik Dengenin Ol¢iilmesi

Calismada denge dl¢timii i¢in Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York)
kullanilmistir. Biodex Balance System ile denge alanlar1 ve denge kadranlari igerisinde, gravite
merkezinin yer degisimleri test edilmistir. Alinan denge indeksleri i¢inde genel denge indeks
becerisi i¢in en iyi gosterge olarak kabul edilmektedir. Platform 1-12 arasi hareketlilik
derecesine sahip olup, bu calismada gozler acik olarak ¢ift ayak {lizerinde ayaklar arasinda
omuz genisliginde agiklik olacak sekilde durulmus ve statik denge ve 8. seviye dinamik denge
testi kullanilmigtir. Denge testleri, siiresi 1 dk olacak sekilde 1 tekrar olarak uygulanmistir.
Testler Oncesi sporcularin statik ve dinamik denge testlerine uyum saglamalar1 ve tanimalari
icin 10’ar sn’den olusan birer tekrar deneme yaptirilmistir. Katilimcilardan test siiresi boyunca
hareket etmemeleri ve konugmamalari istenilmistir. Dengesini kaybeden katilimcilarin testi
yeniden baslatilmistir (Kaya, 2017).

Uygulanan Germe Protokolii

Calismada oncelikle futbol oynayan ve alt ekstremiteye germe egzersizleri yapan goniillii
sporcularin, 8 hafta boyunca 3 farkli germe antrenmani sirasi ile balistik germe, PNF+balistik
germe, PNF+statik germe egzersiz uygulamasi sirayla takip edildi. Futbol oynayan kontrol
grubu sadece futbol antrenmanlarina devam etti. Calismalarda Erciyes Universitesi Fizik tedavi
boliimii fizyoterapistlerinden yardim alindi. Statik ve dinamik denge degerleri test edildi.

Test Protokoliinde Kullanilan Germe Egzersizlerinin Uygulamalar

Balistik germe uygulamasi: Tek bir germe drili ile sirt ekstansorleri, gluteus maksimus ve
hamstring kas gruplari, 5 sn stire ile 10 tekrarli yaylanma seklinde esnetildi. Balistik germe
uygulamasi bilateral olarak dorder set seklinde uygulandi (Kaya, 2017).

PNF + balistik germe uygulamasi: Tek bir germe drili ile sirt ekstansorleri, gluteus maksimus
ve hamstring kas gruplart PNF Yavas Zit Tut Gevse teknigi (antagonistin izotonik kasilmasini
takiben antagonistin izometrik kasilmasini, ardindan ise kisa siireli olarak istemli gevsemeyi
ve devaminda da agonistin izotonik kasilmasini igerir) ile esnetildikten sonra, 5 sn boyunca 10
tekrarli yaylanma ile balistik olarak da esnetildi. PNF + balistik germe egzersizi bilateral olarak
dorder set seklinde yapildi (Kaya, 2017).
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PNF + statik germe uygulamasi: Tek bir germe drili ile sirt ekstansorleri, gluteus maksimus
ve hamstring kas gruplar yukarida belirtildigi gibi PNF Yavas Zit Tut Gevse teknigi ile
esnetilip ardindan 30 saniye statik olarak da gerildi. PNF+statik germe egzersizi bilateral olarak
dort tekrarli yapildi (Kaya, 2017).

Futbol Topunun hizinin Olgiilmesi

30 m hiz testi verileri Stalker Solo 11 Sports Radar Gun marka hiz 6l¢iim cihaz ile alinmistir.
Sporcu ¢ikis verilen yerden kosusuna baglamistir ve kaleye 30 m mesafeden topa aktif
kullandig1 ayaginin istii ile vurabilecegi en iist kuvvet uygulayacagi sekilde kaleyi ortadan
goren mesafeden kaleye sut atmis ve topun hiz 6l¢timii alinmistir. Sporcu 90’ar sn dinlendikten
sonra ikinci sefer ve li¢lincii sefer sut atmis olup, en iyi derecesi kaydedilmistir. Ham veriler
dijital ortamdan otomatik olarak alinmistir (Sengiir, 2018).

Arastirma Etigi

Arastirmaya baslamadan &nce, Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan (2021/722 karar no) etik onam alinmistir. Caligmaya katilacak olan goniilliilere,
belirli bir giinde ¢alismanin amaci, yarari, yapilacak testler, olasi riskleri hakkinda bilgi verilip,
calisma ile ilgili bilgilendirilmis goniillii olur formu ile yazili onaylar1 alinmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin verilerinin istatiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmustir.
Verilerin normallik dagilimlart ig¢in Shapiro-Wilk, Skewness ve Kurtosis degerlerine
bakilmistir. Daha sonra bagimli gruplarin 6n test ve son karsilastirmasinda Paired Samples T-
Test, bagimsiz gruplarin 6n test ve son test karsilastirmalarinda ise Independent Samples T-
Test kullanmlmigtir. Biitiin istatiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Demografik Bulgular
Arastirmada elde edilen verilerin demografik dagilimi Tablo 1’°deki gibidir.

Tablo 1. Demografik verilerin frekans dagilimi

Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)
x£SS x£SS
Yas (y1l) 20.20 £1.44 20.05 +£1.40
Boy (cm) 178.05 +4.64 180.15 +3.53
Viicut agirligr (kg) 69.40 £3.38 72.80 +3.56
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Tablo 1°de belirtildigi {izere deney grubunun yas ortalamalar1 20,20+1,44 yil, boy
ortalamalar1 178,05+4,64 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 69,40+3,38 kg olarak bulunurken,
Kontrol grubu yas ortalamalar1 20.05 +1.40 yil, boy ortalamalar1 180,15 £3.53 cm ve viicut
agirlik ortalamalart 72.80 £3.56 kg olarak bulunmustur.

Tablo 2. Kontrol ve deney bagimsiz gruplarin 6n test karsilagtirmasi

Degiskenler Grup n x+SS t p

Kontrol 20 0.78+0.15

Statik Denge Testi Deney 20 0.7040.15 1.670 0.103
L ) Kontrol 20 1.7240.20

Dinamik Denge Testi Deney 20 174+0.16 -0.338 0.737
_ Kontrol 20 84.90+5.80

30m Sut Testi (km/s) Deney 20 89.0045.14 0.895 0.377

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

Tablo 2’deki analiz sonuglarina gore; kontrol grubu ve deney grubunda yer alan
futbolcularin 6n test statik denge testi, dinamik denge testi ve 30 metre sut testi On test

degerlerinde anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 3. Kontrol ve deney bagimsiz gruplarin son test karsilastirmasi

Degiskenler Grup n x+SS t p
) . Kontrol 20 0.69+0.16
Statik Denge Testi Deney 20 06040 14 1.939 0.060
L . Kontrol 20 1.71+0.15 .
Dinamik Denge Testi Deney 20 1572018 2.651 0.012
. Kontrol 20 89.00+3.97
30m Sut Testi (km/s) Deney 20 853515 26 2.475 0.018*
*<0.05 **<0.005 ***<0.001

Tablo 3’teki analiz sonuglarina gore; kontrol grubu ve deney grubunda yer alan
futbolcularin son test dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlamli farklilik
bulunurken (p<0.05), statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4. Kontrol grubu bagimli 6n test-son test karsilastirmasi

Degiskenler Grup n x£SS t p
On-Test 20 0.78+0.15
Statik Denge Testi Son-Test 20 0692016 2.998 0.007**
o ) On-Test 20 1.72+0.20
Dinamik Denge Testi Son-Test 20 17120.15 0.358 0.724
_ On-Test 20 84.90+5.80
30m Sut Testi (km/s) Son-Test 20 89.0003.97 -5.119 0.000***
*<0.05 **<0.005 ***<0.001

Tablo 4’teki analiz sonuglarina gore; kontrol grubunda yer alan futbolcularin statik
denge testi, 30 metre sut testi on test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken
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(p<0.05), dinamik denge testi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.05).

Tablo 5. Deney grubu bagimli 6n test-son test karsilagtirmasi

Degiskenler Grup n x£SS t p
On-Test 20 0.70+0.15

Statik Denge Testi Son-Test 20 060014 3.047 0.007**
On-Test 20 1.74+0.16

Dinamik Denge Testi Son-Test 20 1571018 3.972 0.001**
On-Test 20 89.00+5.14

30m Sut Testi (km/s) Son-Test 20 85.3515.06 -2.214 0.039*

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

Tablo 5’teki analiz sonuglarina gore; deney grubunda yer alan futbolcularin statik denge
testi, dinamik denge testi ve 30 metre sut testi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

8 haftalik futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan germe egzersizlerinin sut atma hizi
ve denge yetenegine etkisini inceledigimiz ¢aligmada, kontrol grubu ve deney grubunda yer
alan futbolcularin dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlamli farklilik
bulunurken (p<0.05), statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir.
Calismaya katilan bireylerde 6ncelikle demografik bilgiler sorgulandi. Deney grubunun yas
ortalamalar1 20,20+1,44 yil, boy ortalamalar1 178,05+4,64 cm ve viicut agirlik ortalamalari
69,40+3,38 kg olarak bulunurken, Kontrol grubu yas ortalamalar1 20.05 +1.40 yil, boy
ortalamalar1 180,15 +3.53 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 72.80 £3.56 kg olarak bulunmustur.
Demografik o6zellikler incelendiginde her iki grubun da degerlerinin birbirine yakin olmasi
grubun homojen bir 6zellik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Literatiirde, futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan (PNF) germe egzersizlerinin,
futbolcularda sut atma hizina etkisi konulu ¢aligmalara rastlanmamistir. Ancak genel literatiir
taramasina gore elde edilen bilgiler 15181nda tartisilmistir.

Son zamanlarda fizyoterapistler, spor hekimleri ve ortopedistler tarafindan yapilan
caligmalara gore, sportif faaliyetler sirasinda eklem stabilizasyonunun saglanmasi ve kas-
iskelet sisteminin uygun bir sekilde fonksiyonlarini yerine getirmesinde proprioseptif sistemin
biiytik rol iistlendigi belirtilmistir (Houk, 1979). Gelismis olan propriyoseptif kabiliyet eklem
pozisyonlarinda degisimlere neden olacak sportif aktiviteler sirasinda yiiksek performans igin
onemli olacaktir (Bressel ve ark., 2004; S6derman ve ark., 2000). Sportif faaliyetlerin yiiksek
hizda gergeklesmesi sebebiyle performansin gelismesi i¢in sporcunun propriyoseptif yetenegi
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onemlidir (Houk, 1979). Futbol ve ¢esitli branglarla ugrasan 100 elit atletin katildig1 bir
caligmada, atletlerin propriosepsiyon yetenegi ile sportif performanslari arasindaki iligki
incelenmistir. Calismaya katilan atletlerin bulunduklar1 branstaki miisabakalarda kazandiklar
basar1 seviyeleri ile ayak bilegi propriosepsiyon puanlar1 arasinda anlamli iligkilerinin oldugu
belirlenmistir (R6ijezon ve ark., 2015). Manolopoulos ve arkadaslar1 (2004) kuvvet antrenmant
sonrasi topa vurus hizindaki gelisimi sut sirasinda viicudun pozisyonu ve distal segmentlerin
linear hiz1 gibi bazi kinematik degiskenlerdeki degisime baglamistir. Manolopoulos ve
arkadaslar1 (2004), bu degisimlerin uzama kisalma dongiisiindeki degisimlere bagli olarak
kuvvet edinimi sonrast sut hareketine adaptasyon gostermesinden kaynaklandigi
distintilmektedir. Yapilan bu ¢alismada deney grubunda yer alan futbolcularin 30 metre sut
testi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Bu durum alt ekstremiteye
uygulanan germe egzersizlerinin hem pozisyonu motor 6grenme olarak gergeklestirmesi hem
de alt taraf kaslarda meydana geldigi varsayilan kuvvet gelisiminden oldugu diistiniilmektedir.
Ayni sekilde Bangsbo, (2008) alt ekstremite genel kuvvet gelisimi ile sut hizi artis1 arasinda
iligki oldugunu bildirmistir. Calismada amator futbolcularin sut hizi performanslarinda daha
cok kuvvetin etkili oldugunu profesyonel futbolcularda ise teknigin daha ¢ok 6ne ¢iktigin
vurgulamistir. Yapilan ¢alismaya katilan goniillii bireylerin amatdr sporcular olmasi sebebiyle
teknik vurustan ¢ok, kuvvetli vurus yapma diisiincesi ile degerlerin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Sut atig1, zamanlama ve viicut segmentleri arasi enerji transferi gibi bir¢ok faktore bagl
olan ¢oklu eklem hareketi olmakla birlikte ayagin savurma hiz1 artisinda kaslar direk olarak
sorumludur (Lees, 1998). Bu ¢alismada sut hiz1 ve germe egzersizi iligskisine bakildiginda sut
hizinin daha ¢ok teknik ve kuvvet ile iliski oldugu diistiniilmektedir. Bu durum sut atigi
sirasinda viicut segmentleri hareket yonii ve hizinin benzerliginden kaynaklanabilir.
Manolopoulos ve arkadaslar1 (2006) kuvvet gelisiminin sutun hizina yansidigini bildirmistir.
Benzer sekilde Wong ve arkadaslari (2010) yiiksek agisal hizda diz ekstansiyon kuvveti ile sut
hiz1 arasinda yiiksek diizeyde istatistiksel anlaml iliski bulmuglardir.

Yapilacak baska calismalarda, germe egzersizinin bacak kuvvetine etkisi aragtirmalari
yapilarak, literatiire daha degerli bilgiler katilabilir. Literatiir bilgilerinde futbolcularda alt
ekstremiteye uygulanan (PNF) germe egzersizlerinin, futbolcularda denge yetenegine etkisi
konusu ulasilabilen arastirmalara gore asagida tartisilmstir.

Filipa ve arkadaslari1 (2012) yaptiklar1 ¢alismalarinda sekiz hafta boyunca iki haftada
bir yapilan alt ekstremite kuvveti ve kor stabilizasyon odakli néromuskiiler egitimin, kadin
futbolcularda, her iki tarafa ait dinamik dengeyi 6nemli dlclide gelistirdigini bildirilmistir.
Noromuskiiler egitimin denge iizerindeki etkisini inceleyen arastirmalardan, Holm ve
arkadaglar1 (2004), kadin hentbolculara igerisinde sigrama ve denge igerikli egzersizlerin
oldugu néromuskiiler egitimi 5-7 hafta boyunca haftada en az ii¢ kez her biri yaklasik 15 dakika
olacak sekilde uygulamis, bunun dinamik dengeyi gelistirirken statik denge lizerinde anlaml
degisiklik olusturmadigini bildirmislerdir. Lindblom ve arkadagslar1 (2012) tarafindan geng
bayan futbolculara 11 hafta boyunca haftada iki kez 15’er dakikalik uygulanan néromuskiiler
1sinma programinin, denge verilerinde ¢alisma grubuna kiyasla kontrol grubu lehine kiigiik
olumlu degisiklikler oldugu ifade edilmistir.
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Yapilan bu ¢alismada kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcularin son test
dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlamh farklilik bulunmasi yapilan bu
caligmada sporculara uygulanan germe egzersizlerinin olumlu sonuglar verdigi ve yapilan
calismalarla desteklendigi goriilmektedir. On test ve son test degerlerinde meydana gelen
olumlu gelismeler bu ¢aligmayla desteklendigi goriilmektedir. Her ne kadar sportif alanlarda
yapilan ¢aligmalarda proprioseptif egzersizler genel olarak spor yaralanmalarini 6nleme ve
yaralanma sonrasi iyilesmenin hizlandirilmasi ile ilgili ele alinmig olsa da (Beard ve ark.,
1994), sporculara genel viicut yapisinin durusu ve motorik 6grenim gerceklestirdigi kas
kuvvetine etki ettigi bilinmektedir.

Yapilan bir ¢alismada proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel
uygunluk {izerine etkilerini inceledikleri ¢aligmada; uygulanan egzersiz programinin tiim
futbolcularin ¢eviklik, aerobik endurans, statik ve dinamik denge performanslarinin
gelisiminde etkili oldugu ortaya konmustur (Beydagi, 2018). Spor danscilari tizerinde yapilan
bir ¢aligmada, proprioseptif egzersiz programinin sporcularin denge performanslari iizerine
etkileri incelenmistir. Caligmaya 30 kadin ve erkek dansci dahil edilmis ve sporcular deney ve
kontrol grubu olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Her iki grup diizenli antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna 12 hafta, haftada 3 giin, 30 dk siiren proprioseptif egzersiz programi
uygulanmigtir. Sporcularin denge performansi, proprioseptif egzersiz programi Oncesi ve
sonrasi, gozler agik/kapali, tek/cift ayak olmak tiizere, 7 farkli testle degerlendirilmistir.
Egzersiz programi sonrast deney grubunda biitiin denge testlerinin 6n ve son test degerlerine
gore anlamli gelismeler saglanmistir. Bu calismayla danscilarda uygulanan proprioseptif
egzersiz programinin denge performansint gelistirmede etkili oldugu belirtilmistir (Islam ve
ark., 2004). Yapilan bu ¢alismada kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcularin 6n
test statik denge testi, dinamik denge testi ve 30 metre sut testi On test degerlerinde anlamli
farklilik bulunmamaigken, son test dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlaml
farklilik bulunmustur. Statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Bunun
nedeni statik denge yetenegi dogustan gelen ve 6grenilebilen var olmasi gereken bir 6zellik
oldugundan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Yapilan bir¢ok calismada, proprioseptif egzersiz programlarinin denge performansinin
gelistirilmesi i¢in yeterli bir egitim yOntemi olarak kullanilabilecegini gosterilmistir
(Dobrijevi¢ ve ark., 2016; Emery ve ark., 2005; Myer ve ark., 2005). Bu calismalarla bizim
calismamizin benzer oOzellikler tasidigi goriilmektedir. Denge ve proprioseptif sistemin
birbiriyle olan baglantisindan dolay1, proprioseptif egzersizlerle sporcularda denge
performansinin gelismesinde olumlu etkileri olacaktir. Literatiirde proprioseptif egzersiz
programlarinin sporcularda statik ve dinamik denge performansina etkilerinin inceledigi
caligmalarda genel olarak proprioseptif egzersizlerin denge performansinda gelismeler
sagladig belirlenmistir.

Sonug olarak, futbolcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin futbolcularin sut
atma hiz1 denge performanslarinda etkili oldugu bulunmustur. Caligmamizin sporcularda
proprioseptif kabiliyetin gelismesiyle performansin da geliseceginin 6neminin anlasilmasi ve
yayginlasmasi konusunda literatiire énemli katkilar saglayacagini diisiinmekteyiz. Ozellikle
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futbolcularin antrenmanlarina entegre edilen proprioseptif egzersizlerin futbolcunun
performans gelisimini destekleyecegi ongoriilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar gatigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirma dizayni, verilerin toplanmasi istatistik
analiz ve makalenin hazirlanmasi, AA ve MK tarafindan gergeklestirilmistir.
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