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X1
TURKCE OZET VE ANAHTAR KELIMELER

Parlak, A. (2024). Adolesan futbolcularda {ist ekstremite performans, core endurans
ve denge arasindaki iliskinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Biruni Universitesi

Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Calismanin amaci, 13-16 yas arasindaki amator futbolcularda {ist ekstremite
performansi, denge ve core enduransi arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirmada
sporcularin iist ekstremite stabilite, kas giicii, kapali kinetik zincir ve endurans
parametrelerini degerlendirmek i¢in Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite
Testi (KKZUEST), omuz mobilitesi ve stabilitesini degerlendirmek igin Ust
Ekstremite Y-Denge Testi (UEYDT), core endurans degerlendirmesi i¢in McGill Core
Endurans Testi, alt ekstremite dinamik denge degerlendirmesi i¢in Y1ldiz Denge Testi
(YDT) kullanildi. Her degerlendirme arasinda sporcular 15 dakika dinlendikten sonra
sOzel olarak uygunlugunu belirttikten sonra degerlendirmeye alindi. Dahil edilme ve
hari¢ tutulma kriterlerine uygun, toplam 52 futbolcu calismaya dahil edildi.
Calismanin sonucunda diisiik ve orta dereceli olmak iizere iist ekstremite performansi
ile denge ve core arasinda iliski oldugu bulundu. KKZUEST ile core endurans
(p<0.05) ve YDT (p<0.05) degiskenleri arasinda anlamli fakat negatif yonlii bir iligki
bulundu. UEYDT ile core endurans (p<0.05) ve YDT (p<0.05) degiskenleri arasinda
ise anlamli ve pozitif yonlii bir iliski bulundu. Calismanin bulgular1 sonucunda
adolesan futbolcularda fiziksel gelisim donemlerinde denge, stabilite ve motor
becerilerinin yetigkinlerle paralel olarak gelistigini, iist ekstremite perfomansinin, core
endurans ve dinamik denge ile iliskili oldugu ve atletik performansa katki

saglayabilecegi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Core, Denge, Sporcu, Ust Ekstremite Performans
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INGILIZCE OZET VE ANAHTAR KELIMELER

Parlak, A. (2024). Investigation of the relationship between upper extremity
performance, core endurance and balance in adolescent football players. Master's

Thesis, Biruni University Graduate Institute of Health Sciences, Istanbul.

The aim of the study was to investigate the relationship between upper extremity
performance, balance and core endurance in amateur football players aged 13-16
years. In the study, Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test (CKCUEST)
was used to evaluate upper extremity stability, muscle strength, closed kinetic chain
and endurance parameters, Upper Extremity Y-Balance Test (UEYBT) was used to
evaluate shoulder mobility and stability, McGill Core Endurance Test was used for
core endurance evaluation, and Star Excursion Balance Test (SEBT) was used for
lower extremity dynamic balance evaluation. After resting for 15 minutes between
each assessment, the athletes were evaluated after verbalising their fitness. A total of
52 football player, who met the inclusion and exclusion criteria, were included in the
study. As a result of the study, it was found that there was a low and moderate
relationship between upper extremity performance and balance and core variables. A
significant but negative relationship was found between the CKCUEST and core
endurance (p<0.05) and lower extremity dynamic balance (p<0.05) variables. A
significant and positive relationship was found between the UEYBT and core
endurance (p<0.05) and lower extremity dynamic balance (p<0.05) variables. As a
result of the findings of the study, it was concluded that during the physical
development stages of adolescent soccer players, balance, stability, and motor skills
develop in parallel with those of adults, and that upper extremity performance is
associated with core endurance and dynamic balance, potentially contributing to

athletic performance.

Keywords: Adolescent, Athlete, Balance, Core Upper Extremity Performance



1. GIRIS VE AMAC

Futbol, aerobik ve aneorobik kapasiteyi iceren ve ¢abukluk, dayaniklilik, stirat,
hareketlilik, denge ve koordinasyon gibi kavramlarin sportif bagariyr etkiledigi bir
branstir (Aslan ve Kog, 2015). Diinyanin en popiiler sporu olarak kabul edilen futbola
(J. Bangsbo et al., 2006) her yil 3.9 milyon ¢ocuk ve addlesanin katilim gosterdigi
tahmin edilmektedir (FIFA, 2007).

Fiziksel Performans Testleri (FPT), fonksiyonel duruma detayli bir bakis
saglamak, yaralanmayr Ongérmek veya spora donlise karar vermek ig¢in
kullanilmaktadir. Fiziksel performans, kapali veya agik kinetik zincir testleri
kullanilarak degerlendirilmekte; ancak atletik popiilasyonlarda kapali kinetik zincir
FPT'leri, acik kinetik zincir FPT'lerine gore daha kapsamli degerlendirmelere olanak
saglayabilmektedir (Kara et al., 2024).

Alt ekstremitede adimlama, ¢omelme, ziplama, inis; list ekstremitede itme,
cekme, kaldirma ve uzanma gibi aktivitelerde core stabilizasyonundan kaynaklanan
hareketler kinetik zincir modeline gore ¢aligmaktadir. Bu atletik fonksiyonlar tek bir
segmentin hareketi sonucu olusmamaktadir (McMullen and Uhl, 2000; LS and P,
2005). Bu nedenle, pelvis, vertebralar ve kinetik zincirin diger boliimlerinin koordineli
sekilde calismasi i¢in core stabilizasyonu onemlidir. Bu sistem diizgiin ¢alistiginda,
kinetik zincir tizerindeki yiikler esit olarak dagilir ve eklemler iizerindeki asiri
yiiklenme azalir (Panjabi, 1992; Kibler et al., 2006).

Atletik performans, ekstremiteler veya tiim viicudu iceren fonksiyonel,
ceviklik, hiz ve gii¢ testleri ile degerlendirilebilir. Kinetik zincir teorisine gore,
"zincirde bir kirllma", optimum kuvvet iiretiminde azalma ve performansta bir diislise
yol acabilir (Silfies et al., 2015). Denge, gii¢ ve dayaniklilik parametreleri arasindaki
iligki ozellikle yaralanma risklerinin degerlendirilmesi ve Onleyici programlarin
gelistirilmesi i¢in bir dayanak noktast olusturabilmektedir (R. Butler et al., 2014).
Literatiirde iist ekstemitenin gili¢ ve fonksiyonelligine iliskin faktorlerin, dayaniklilik
ve performans ile iliskili olabilecegi 6ne stiriilmiistiir (Bullock et al., 2018).

Futbol gibi yiiksek tempolu ve ¢ok yonlii hareketlerin gerektigi spor dallarinda,
viicudun stabilitesini koruyabilmesi ve optimal performans gdsterebilmesi i¢in core
kaslarmnin aktivasyonu énemlidir. Ust ekstremite performansinin ise, futbolcularin top

kontrolii, pas verme ve sut atma gibi becerilerini etkileyen énemli bir faktor oldugu



varsayllmaktadir. Core enduransi ve dengenin, bu performansin siirdiiriilebilirligi
tizerinde potansiyel etkileri olabilecegi diisliniilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, 13-16
yas arasindaki amator futbolcularda iist ekstremite performansi, denge ve core

enduransi arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Arastirmanin hipotezi:

Ho: 13-16 yas arasindaki amator futbolcularda iist ekstremite performansi, denge ve

core enduransi arasinda anlaml bir iligki yoktur.

Hi: 13-16 yas arasindaki amatdr futbolcularda iist ekstremite performansi, denge ve

core enduransi arasinda anlamli bir iliski vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, iki yliz sekiz iilkede hem izleyici kitlesi hem de aktif olarak oynayan
milyonlarca oyuncusu ile (FIFA, 2007) diinyanin en popiiler sporlarindan biridir (J et
al.,, 2004). “Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi”nin (FIFA) verilerine gore
diinyada 128 binden fazla profesyonel olmak iizere (FIFA, 2019) 270 milyondan fazla
futbolcu oldugu tahmin edilmektedir (Daneshjoo et al., 2012).

2016 FIFA raporuna gore ise, resmi olarak kayitli 38 milyon oyuncunun
yarisindan fazlasi 18 yas alt1 geng kategorisine aittir (Giza and Micheli, 2005; Brink
et al., 2010; Daneshjoo et al., 2012; Kolstrup et al., 2016). Futbolda genellikle sayilar1
daha az olan profesyonel oyunculara odaklanilmaktadir, ancak 18 yasin altindaki
katilimc1 orani (resmi olarak kayitli 38 milyon oyuncunun 22'si) ¢ok daha yiiksektir.
2000 yilindan 2006 yilina kadar kayitli gen¢ oyuncularin sayisi diinya ¢apinda %7
oraninda artis gdstermistir (FIFA, 2007).

Futbol, hiicum ve savunma stratejilerini igceren, toplamda 90 dakika siiren bir
ma¢ boyunca, oyuncularin fiziksel becerilerini kullandigi bir spor dalidir. Kosu,
yiirliylls, aralikli kosu ve sprintler, futbolcularin hem hiicum hem de savunma
pozisyonlarinda etkili olabilmeleri i¢in Onemli olan parametreler arasindadir

(Daneshjoo et al., 2012).

2.2. Futbol Fizyolojisi

Futbol; icerisinde degisik yonlerdeki kosular, cesitli tempolarda kosu ve
sprintler, birebir miicadeleler, sigramalar, sut hareketleri, doniisler, rakip takim oyuncu
baskisina kars1 top kontrolii, top kazanmak i¢in gerceklestirilen miidahaleler ve topla
yapilan daha bir¢ok hareketi iceren bir spor bransidir (J. Bangsbo et al., 1991; Stelen
et al., 2005).

Futbol ayrica dongiisel olmayan ve rastgele hareket degisikligi iceren, ¢oklu
motor becerilerinden olusan aralikli bir aktivite seklidir (Mohr et al., 2005). Futbolun
dogas1 daha ¢ok sprintin akselerasyon (hizlanma) ve deselerasyon (yavaslama) fazlari
tizerine temellendirilmistir (Greig, 2008).

Futbolcular i¢in temel teknik beceriler ve anaerobik gii¢ (yiiksek yogunluklu

aktiviteler icin gerekli olan) degerleri oldukca Onemlidir. Ancak bu degerlerin



karsilagma stiresi boyunca tekrarlanabilir ve siirdiiriilebilir olmasi i¢in yeterli aerobik
kapasiteye sahip olunmasi da bir gerekliliktir (Robineau et al., 2012). Futbol,
karsilagsma siiresi de goz Oniine alindiginda genel olarak aerobik metabolizmaya

bagimli bir oyun olarak siiflandirilabilir (Ndlec et al., 2012).

2.3. Futbolda Viicut Biyomekanigi

Spor biyomekanigi; atletik performansi optimize etmek ve yaralanma riskini
minimize etmek amaciyla kullanilir. Bu alan, en uygun teknigin belirlenmesi, belirli
bir spor veya egzersizi yapmak i¢in en giivenli yontemin tespiti, viicut kuvvet
yiiklenmelerinin analizi, kas aktivasyonu ve yliklenmesinin degerlendirilmesi, spor ve
egzersiz ekipmanlari ile ylizeylerinin analizi gibi ¢aligmalart igerir.

Futbol, yiiriiylis ve kosudan sut atma, ani yon degisikligi ve kafa vurusu gibi
kompleks motor becerilere kadar gesitli hareket kaliplarini igerir. Bu hareketlerin

analizi, futboldaki fiziksel talepleri incelemek i¢in kapsamli veriler sunar.

2.3.1. Sut Atmanin Biyomekanigi

Sut atma, futbolcunun topu uzaklastirmak, pas vermek veya topu kaleye
sokmak i¢in yaptig1 sert ve hizli vurustur. Sut atma, destek bacaginin gévdenin dik
durusunu saglamasi, salinim bacaginin topa vurmasi seklinde olusur (Nunome et al.,
2002). Sut atma sagital diizlemde salinim bacaginin hareketini dort evreye ayirmistir:
(1) geri salinim, (2) bacagin gerilmesi, (3) bacagin hizlanmasi ve (4) takip (Barfield,
1998; Nunome et al., 2002; Brophy et al., 2007).

Bu evrelerde gerceklesen olaylar sirasiyla;

Geri Salinim Asamasi:

* Ayak parmaginin yerden kesilmesi ile baslar.

* Maksimum kalga ekstansiyonu olusana kadar siirer.

+ Salmim gerceklesen bacak geriye dogru yer degistirir.

» Kalga ekleminde ekstansiyon ve diz ekleminde fleksiyon olusur (Barfield, 1998;

Nunome et al., 2002).

Bacagin Gerilmesi Asamasi:
* Maksimum kalga ekstansiyonu ile baslar.

* Saliim bacagmin diz fleksiyonunu tamamlamasi ile sona erer.



* Diz fleksiyonu asama boyunca devam eder, kalga fleksiyon yoniinde harekete

baslar (Barfield, 1998; Nunome et al., 2002).

Bacak Hizlanmasi1 Asamasi:

* Salinim ayaginin topa temas etmesine kadar siirer.

* Topa vurmak i¢in anterior yonde harekete baslar ve salinim bacaginin ivmelenmesi
goriiliir.

* Kalga fleksiyona devam eder ve diz ekstansiyonu baslar (Barfield, 1998; Brophy
et al., 2007).

Takip Asamasi:
* Ayagin top temasindan salinim bacaginin 6n yer degistirmesinin bitisine kadar

siirer.

» Kalca fleksiyonu ve diz ekstansiyonunun sontimlenmesi ile sona erer (Nunome et

al., 2002).

Resim 2.1. Sut atmada bacak pozisyonlar1 (https://www.instagram.com/p/C87pviltZ
Mz/?img_index=1, Milli Takimlar Instagram Génderisi, 2024, 26 Temmuz)

Yay ve soniimleme islevleri, sut atma sirasinda kas iskelet sistemindeki iki ana
islevdir. Bu fonksiyonlara gore sut atma hareketi, {ic ana asamaya ayrilir (Full and
Koditschek, 1999; Nunome et al., 2002; Magee, 2011):

1. Geri Sahimm (Potansiyel Enerji Depolama): Bu asama, potansiyel enerjinin
depolandig1 evredir. Enerji emilimi ve kalca ekstansiyonu ile diz fleksiyonunun

yavaglamasi geri salinim asamasinda gergeklesir.


https://www.instagram.com/p/C87pvi1tZ%20Mz/?img_index=1
https://www.instagram.com/p/C87pvi1tZ%20Mz/?img_index=1

2. Bacagin Gerilmesi ve Hizlanmasi (Kinetik Enerji Doniisiimii): Bu asama,
potansiyel enerjinin kinetik enerjiye doniismesiyle salinim bacagmin One
ivmelenmesini saglar. Enerji iiretimi ve kalca fleksiyonu ile diz ekstansiyonunun
hizlanmasi bacagin gerilmesi ve hizlanmasi esnasinda gortiliir.

3. Takip (Enerji Absorbsiyonu): Bu asamada enerji, ekstremitenin yavaslamasiyla
absorbe edilir. Enerji emilimi ve kalca fleksiyonu ile diz ekstansiyonunun
soniimlenmesi takip asamasinda gergeklesir.

Bu asamalarda kas iskelet sistemi, yay gibi c¢alisarak enerji depolar ve
soniimleme isleviyle enerjiyi absorbe eder (Full and Koditschek, 1999; Nunome et al.,
2002; Magee, 2011). Pasif gerginlik ve viskozite ile iligkili kaslarin eksantrik
kasilmalari, hareket yavaslamasiyla enerji emilimi ve dagitimi sayesinde sistemin

soniimleme fonksiyonunu saglar (DL et al., 1978; Lindstedt et al., 2001).

2.3.2. Ani Yon Degistirmelerin Biyomekanigi

Futbolda top slirme manevralart esnasinda ani yon degistirmeler (AYD)
goriiliir. Bu manevralar esnasinda, sporcu top kontrolii saglayip kosabilmeli ve aniden
yon degisikligi yapabilmelidir, bu nedenle AYD, rakibin topu almasini engellemek
icin kullanilan etkili bir stratejidir (Bangsbo et al., 2000).

AYD manevralar iki sekilde gergeklestirilir: yana adim (dis) yon degistirme
(YAYD) ve ¢aprazlama adim (i¢) yon degistirme (CAYD) (Magee, 2011). YAYD’de
yon degisikligi destek bacaginin aksine dogru gergeklestirilir (Schot et al., 1995).
CAYD sirasinda, bir bacak yere sabitlenir, diger alt ekstremite sabit ayagin lizerinden
gegirilir ve yeni bir yone dogru manevra yapilir (Nyland et al., 1999).

Her iki AYD tiirii de sabitleme ve yon degistirme asamalarindan olusur. ilk yer
temasinda yavaslama ve itig evresinde farkli bir yone dogru hizlanmayi igerir. Her iki
AYD manevrasi da agsamalarin gerceklestigi sirada biiyiik miktarda enerji emilimi ve
iretimi getirir. Destek bacaginin ayak bilegi, diz ve kalga ekstansor kaslarinin
eksantrik kasilmasiyla ilk temastaki tepki kuvvetleri emilir. Depolanan enerji, yon
degistirme i¢in gerekli olan kinetik enerjiyi saglamak amaciyla ivmelenme asamasinda
serbest birakilir. Zemin-ayak temasimi takiben yavaglama fazi sirasinda enerji
depolanir ve farkli yone dogru itici bir kuvvet olusturmak i¢in geri dondiriiliir

(Andrews et al., 1977; Farley et al., 1991; Nyland et al., 1997; Magee, 2011).



2.3.3. Sicrama Biyomekanigi

Futbolda sigrama amaci havadan gelen toplar1 karsilamak i¢in maksimum
dikey yiikseklige ulagsmaktir. Hareket su asamalara ayrilabilir: (1) yaylanma; ilk
hareket anindan maksimum diz fleksiyonuna kadar, (2) itici giig; maksimum diz
fleksiyonundan ayaklarin yer temasmin kesilmesine, (3) ugus; yer temasina kadar
havadaki siire, (4) inis; yere temastan hareketin sonuna kadardir.

Yaylanma sirasinda kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinde bir fleksiyon evresi
olur. Yaylanma hareketi, viicudu itici faza hazirlamak ve gerilme-kisalma etkisini

uyarmak icin iki amaca hizmet eder.

2.3.4. Kosu Biyomekanigi

Kosu dongiisii, ayagin zemin ile ilk temasindan, dongiiniin bitiminde tekrar
temas etmesine kadar gegen siirede alt ekstremitelerin hareketler dizisi olarak
tanimlanabilir (Dicharry, 2010). Kosu dongiisii durus ve salinim olarak 2 evreye ayrilir
(Novacheck, 1998; Brukner, 2001; Dugan et al., 2005; Dicharry, 2010) ve durus fazi
%50'den azini, salinim fazi ise %50'den fazlasini olusturur (Duganet al., 2005).
Kosma, kosu esnasinda iki kez gerceklesen ilave bir siiziilme asamasi sebebiyle
yiirlimekten farklidir (Nicola et al., 2012). Bu siiziilme fazi, her iki alt ekstremitenin
de yere temas etmedigi iki fazin arasinda gergeklesir (Dicharry, 2010). Kosu sirasinda
addiiktor kaslar hem salmim hem de durus evresinde onemli rol oynar. Alt
ekstremiteler; govde, pelvis ve tlist govde kosu dongiisiinde aktif olarak c¢alisir ve

enerjiyi etkili bir sekilde iletir (Nicola et al., 2012).

2.4. Adolesan Donem ve Futbol

Adolesan donem, cocukluktan erigkinlige gegisi belirleyen fiziksel biiylime,
cinsel gelisme ve psikososyal olgunlagma siireclerini icerir (Tekgil ve ark., 2012a;
Tekgiil ve ark., 2012b). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 10-19 yas grubu
“ado6lesan”, 15-24 yas grubu ise “Gen¢” olarak smiflandirilmaktadir

(https://www.who.int/southeastasia/health-topics/adolescent-health, 26 Temmuz

2024). Puberte ile baglayan adélesan donemde beyin, néroendokrin sistem ve hormon
seviyelerinde dalgalanmalar ve iireme sisteminde farklilasma gibi pek c¢ok
degisiklikler meydana gelir (Susman EJ, 2004). Futbolda altyap: sistemi, futbola

baslangi¢ yasi kisilere bagli olarak degiskenlik gosterse de miisabaka yas1 glinlimiizde
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10-11 arasi1 degiskenlik gostermektedir. Futbolda sporcular 18 yasina gelene kadar
altyap1 kategorisinde degerlendirilmektedirler (Nitel ve ark., 2019).

Bu donemde, biiyiime hormonu ve cinsiyet steroidlerinin artis1 nedeniyle viicut
yapist ve kiitlesinde (ergenlik biiylime atagi) énemli bir biiyiime olur, bu artis hem
erkeklerde (12-14 yas) hem de kizlarda (11-13 yas) gézlemlenir, (Rogol et al., 2000)
ve 15 — 17 yasa kadar devam eder. Yasanan bu degisiklikler 18 yasindan bir diizen
i¢cine girer (Malina, 2007; Aslan ve ark., 2011).

Bu durum sonucunda hiz (Philippaerts et al., 2006), kuvvet (Lillegard et al.,
1997; Vrijens, D. (1978), aerobik dayaniklilik (Naughton et al., 2000), kas kiitlesi ve
kas glicii artar. Addlesan donemde goriilen bu fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degisiklikler addlesan c¢ocuklarda spora katilim ve performans agisindan kritik bir
oneme sahiptir (Erkek ve ark., 2021).

Futbolda performans teknik, taktik, psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik
alanlar gibi bircok etkene bagli olarak gelisir. Futbolda 6zellikle performans ve kuvvet,
boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve esneklik diizeyleri ile yakindan iligkilidir (Aslan ve
Kog, 2015; Iri ve ark., 2016).

Temel hareket becerileri, kogma, firlatma, tekmeleme ve ziplama gibi iki veya
daha fazla viicut bolimiiniin birlesik hareketlerini iceren organize bir dizi temel
harekettir. Bu beceriler, spora 6zgii hareket kaliplarinin yapi taglar1 olarak kabul edilir
ve daha sonra Ogrenilecek eylemler i¢in cesitli bir motor repertuar1 olusturur. Bu
donemde gelistirilen motor kaliplar, gelecekteki motor beceriler i¢in temel olusturur.

Futbolda sporcu performansini belirleyen temel motor 6zellikler arasinda giic,
dayaniklilik ve hiz 6zellikleri 6n plana ¢ikmaktadir. Futbolcularin bu 6zellikleri etkili
bir sekilde kullanabilmeleri i¢in dncelikle yeterli fiziksel, fizyolojik ve kondisyonel
ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda, futbolcularin sadece teknik
becerilere degil, aynt =zamanda fiziksel Ozelliklerine de odaklanmalar
performanslarini belirleyen kritik faktorlerden biridir (Kiirk¢ii ve ark., 2009).

Futbolda atletik performansin optimum seviyede olmast i¢in fiziksel uygunluk
parametrelerinin gelistirilmesi énemli bir konu iken ideal viicut kompozisyonuna
ulagsmak da performans i¢in 6nem arz etmektedir. Viicut yag oraninin diisiik olmasi
fiziksel performansa olumlu etki saglarken; viicut yag oranmin yiliksek olmasi
dayaniklilik sporlarinda ekstra enerji kaybina ayrica kuvvet, ¢ceviklik, siirat ve esneklik

gibi parametrelerin olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir (Engels, 2002).



2.5. Futbolcularda Fiziksel Uygunluk

Bircok spor dali, teknik, taktik bilginin yani sira farkli derecelerde ¢ok sayida
fiziksel performans bileseninin katkisini gerektirir. Bir futbolcunun performansi hiz,
esneklik, gii¢, dayaniklilik, koordinasyon ve ceviklik gibi birkag motor yetenege
baglidir. Fiziksel uygunluk, gercek mag kosullarindaki yiiksek fiziksel talep nedeniyle
futbol performansini etkileyen en 6nemli unsurlardan biridir (Stelen et al., 2005).
Fiziksel uygunluk performans ile 6l¢iilmelidir ve performans pek ¢ok parametreden
olusur. Denge, hiz, gii¢, ¢eviklik, reaksiyon siiresi, kuvvet ve kinestetik algi motor
performansin 6zellikleridir ve bu o6zellikler herhangi bir oyunun becerilerinin

performansini artirmada ana rol oynar (Mandeep Singh et al., 2017).

2.5.1. Hiz ve Koordinasyon

Futbolda, farkli viicut boliimlerinin hareketinin hizinin yani sira kisa mesafeleri
kat edebilmek i¢in de hiz olduk¢a 6nemlidir (Mandeep Singh et al., 2017). Bir futbol
magi sirasinda bir oyuncunun ortalama sprint mesafesi 600 metre olarak bildirilmistir
(Iaia et al., 2009). Bu mesafenin %96's1 30 metreden kisadir (Alexandre et al., 2012).
Alt ve iist ekstremite kuvvetinin de sprint performansini etkiledigi diistiniilmektedir
(Ducharme et al., 2016).

Koordinasyon, kas aktivasyonunun dogru zamanlamasi ve siralamasiyla, kas
kasilmasmin uygun siddetiyle birleserek, hareketin etkili bir sekilde baglatilmasini,
yonlendirilmesini ve kontrol edilmesini saglar (Kisner et al., 2018). Goz-ayak
koordinasyonunun optimal gelisimi ise, top siirme becerilerinin gelisimine 6nemli
Olciide katkida bulunur (Prasetyo et al., 2019). Maksimum hizin, koordinasyon
becerilerinin  6grenilmesi, pekistirilmesi ve gelistirilmesi ile basarilabilecegi

belirtilmektedir (Lloyd et al., 2012).

2.5.2. Ceviklik

Ceviklik, sporcularin hareketlerinin yoniinii dogru ve hizli bir sekilde
degistirme yetenegi olarak tanimlanir ve tepki siiresi, gii¢, kas koordinasyonu ve
hareket hizina baghdir. Hizli baglama ve durmalar ve hizli yon degistirmeler futbolda
1yi bir performans i¢in temeldir (Singh et al., 2019). Futbolcularin mag sirasinda topla
kosma ve aniden yon degistirme gibi top siirme manevralar1 yapabilmeleri gerekir. Bu
manevralar genellikle hiicum ve savunma stratejileri sirasinda ortaya ¢ikar (Bangsbo

et al., 2000).



2.5.3. Esneklik

Esneklik, kisitli olmayan, agrisiz bir eklem hareket acikligi boyunca tek bir
eklem veya bir dizi eklemin rahat¢ca ve kolay bir sekilde rotasyon kabiliyetidir. Kas
uzunlugu, eklem biitiinligli ve periartikiiler yumusak doku uzayabilirliginin hepsi
esnekligi belirlemek i¢in etkilesim i¢indedir (Kisner et al., 2018). Esneklik, futbolun
temel bir bilesenidir ve ayn1 zamanda spor performansinin en dnemli bilesenlerinden
biridir (Peterson et al., 2004). Futbolda, baz1 hareket araliklarindaki kisitlilik belirli
teknik becerileri kisitlayabilir ve oyuncularin performansini diisiirebilir (Nunome et

al., 2006; Garcia-Pinillos et al., 2015).

2.5.4. Gii¢ ve Kuvvet

Kas kuvveti, kasin kasilabilen elemanlarinin kuvvet tiretme derecesini ifade
eden, bir kas veya kas grubunun tek bir maksimum ¢aba sirasinda direnci yenmek igin
uyguladigi en biyiik oOlciilebilir kuvvettir. Fonksiyonel kuvvet ise, noromiiskiiler
sistemin fonksiyonel aktiviteler sirasinda uygun miktarda kuvveti diizgiin ve koordine
olarak iiretebilme yetenegi ile ilgilidir. Kas giicli, hareketin kuvveti ve hiz1 ile
iligkilidir ve birim zamanda kas tarafindan iiretilen is (kuvvet x mesafe) olarak
tanimlanir (kuvvet x mesafe/zaman). Diger bir deyisle, giic, is yapma hizidir (Kisner
et al., 2018).

Literatiir giicii, kuvvet gelistirmek i¢in gerekli olan temel olarak tanimlamis ve
daha gii¢lii bir sporcunun daha yiiksek performans sergileyecegini one siirmiiglerdir
(Haff and Nimphius, 2012). Kuvvet, gii¢, maksimum kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve
hiz gibi biyomotor yeteneklerin ana bileseni olarak kabul edilir (Peterson et al., 2006;
Di Salvo et al., 2007; Girard et al., 2011;). Giig, kuvvet ve hiz arasindaki iiriin olup,
cogunlukla néromiiskiiler sistemin belirli bir zaman diliminde en biiyiik ivmeyi liretme
yetenegine dayanir (Spiteri et al., 2014; Hanjabam and Kailashiya, 2015; Yu et al.,
2021). Kuvvet, gii¢ ve hizin bir {iriiniidlir ve motor tinite kodlamasi, senkronizasyon,
ve noromiiskiiler inhibisyonun bir sonucudur. Bu nedenle, etkili bir sekilde gii¢
tiretebilmek icin maksimum kuvvetin gelistirilmesi gereklidir (Peterson et al., 2006;

Yu et al., 2021).
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2.5.5. Aerobik ve Anaerobik Performans

Anaerobik gii¢, sporcunun potansiyel enerjisini spesifik bir zamanda
giice doniistiirme halidir. Ornegin sigrama, atlama, firlatma veya ani hareketler
yapabilme yetenegidir (Fox and Mathews, 1981).

Bir futbol maginda yaklasik her 90 saniyede bir, 2-4 saniye siiren sprint kosular1
gerceklestirilir ve oyuncular her 4-6 saniyede bir kisa stireli aktiviteler yaparlar. Elit
diizeydeki oyuncular, 90 dakikalik bir magta anaerobik esik seviyesine yakin bir
yogunlukta (maksimum kalp atis hizinin %80-90") ortalama 10 km kosar ve bu siire
zarfinda ¢ok sayida patlayici tiirde aktivite gerceklestirilir (Reilly, 1976; Bangsbo et
al., 1991; Mohr et al., 2003; Stelen et al., 2005).

Mag sirasinda katettikleri mesafeler ve mag sirasinda yapilan gesitli hareket
paternleri géz Oniine alindiginda, oyunculardan yiiksek yogunluklu aktiviteleri en
yiiksek performansta gergeklestirmeleri ve yorgunlukla bag ederek teknik ve taktiksel
hatalardan kaginmalar1 istenmektedir.

Futbolda birka¢ saniyelik yiiksek yogunluklu hareketler anaerobik olarak
desteklense de, mag siiresi boyunca siirekli dayanikliligin aerobik sistem tarafindan
desteklendigi bilinmektedir. Futbolcunun aerobik dayanikliligi, onun yorgunluga karsi
direngli oldugunu ve yiiksek yogunluklu bir pozisyondan sonra hizla toparlandigini
gosterir.

Oyuncunun futboldaki performansi, yogun egzersizleri diizenli olarak
gerceklestirme kapasitesine baglidir. Futbolda performans, oyun boyunca
gerceklestirilen yiiksek yogunluklu kosularin miktar1 ve tekrar1 ile ilgilidir.
Oyuncularin yiiksek yogunluklu aktivitelerle basa c¢ikabilmeleri icin aerobik ve

anaerobik antrenman yapmalar1 gerekir (Di Salvo et al., 2013).

2.6. Adolesanlarda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk seviyesi, ergenlik donemindeki futbolcularin biyolojik
olgunlagmasi ile yakindan iliskilidir. Boy uzama hiz, fiziksel uygunluk gelisiminin
biiyiikliigiinii ve motor koordinasyon performansindaki diisiisii degerlendirmek i¢in
iyl bilinen 6nemli bir kriterdir. Boy uzama hizinin yas ve biiylikliigii ergenlik
donemindeki aktivite seviyesine gore degisir (Bell, 1993). Geng futbolcular i¢in boy
uzama hizinda tahmini ortalama yas 13,8+0,8 yil (yilda 9,7+1,5 cm) olarak
belirlenmistir (Philippaerts et al., 2006). Futbolcularin aerobik ve anaerobik

11



performanslar1 bu donemde en yiiksek gelisimi gostermektedir (Philippaerts et al.,
2006).

Geng futbolcular bir mag sirasinda ortalama 2186-9900 metre yol kat ederler
ve bu mesafenin 114-325 metresini sprint olusturur; mag¢ sirasinda 7-61 sprint ve
ortalama 0,9-3,6 sigrama gergeklestirirler (Stroyer et al., 2004; Taylor et al., 2017).

Cocuklarda ve genglerde dayaniklilik performansini artiran 3 fizyolojik 6zellik
tanimlanmistir. Bu 0Ozellikler yiiksek maksimum oksijen tiikketimi (VO2maks),
gecikmis laktat esigi ve submaksimal performans sirasinda verimli bir enerji harcama
ekonomisidir. Bu 3 0Ozelliginin de geng popiilasyonlarda antrenmanla
gelistirilebilecegi ileri stirlilmustiir (Pfeiffer et al., 2008).

Hiz parametresi, sinirsel siireclerin aktivitesine gore degisir ve addlesan
donemde en iist seviyelerine ulasarak bu gelisimi tamamlar. Bu dénemde koordinatif
ve kondisyona dayali sinirlamalar olmadan hiz antrenmanlarinin yapilmasinin uygun
oldugu belirtilmistir (Mengiitay, 2005). Fizyolojik olarak viicudumuz her yasta antrene
edilebilir fakat sporcularin antrenmanlara optimal yanitlar verebilmesi i¢in dogru
dénemlerde en uygun calismalar1 yapmasi dnemlidir. Addlesan donem, siirat gelisimi
acisindan kritik bir donemdir ve bu donemde yapilan hatali hiz antrenmanlarinin
ilerleyen yasta performansi olumsuz etkileyecegi one siiriilmiistiir (Balyi, 2001).

Futbolcularin performans seviyesi, uzun siire boyunca ¢ok yonlii gorevlerde alt
ekstremite ve {ist ekstremitenin optimum kas aktivitesi seviyesini koruma yetenegine
baghdir. Kuvvet antrenmani, geng futbolcularda kuvvet kazanimina neden olma ve
spora 0zgii performanslar1 gelistirme potansiyeline sahiptir.

Kas giicii; yas, cinsiyet, sinir ve endokrin sistem gibi faktorlerle iligkilidir
(Blimkie, 1992). Futbolcularin sahadaki patlayici hareketlerini, topa siddetli
vuruglarim1 ve miicadele giiglerini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle, geng
futbolcularin kuvvet gelisimi {izerine yogunlasmalari, onlarin oyun igerisindeki
etkinliklerini artirmaktadir. Ozellikle gen¢ futbolcular icin kuvvet, sahadaki
performanslarin1 belirleyen temel faktorlerden biri olarak goriilmektedir. Bu yas
grubundaki futbolcular, gelisim siireglerinin en kritik asamalarini yasamakta ve bu
siiregte  kuvvetlerini artirmak i¢in uygun egzersiz programlarmma ihtiyag

duymaktadirlar (Weineck, 2011).
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2.7. Ust Ekstremite ve Gévdenin Futbolda Onemi

Futbolda, sut atma sirasinda salinim ve destek ekstremitelerinin kaslari, tiim sut
dongiisii boyunca aktif kalarak agonist ve antagonist kaslarin kasilmasina neden olur.
Bu, eklem sertligini ve stabilitesini koruyarak segmentler arasinda enerji dagilimi ve
transferine olanak tanir. Sut atma sirasinda sadece salinim hareketini yapan ekstremite
degil; govde, pelvis, kontralateral iist ekstremite ve destek ekstremitesi de kinetik
zincirin devami olarak olusan hareket enerjinin topa aktarilmasinda énemli bir rol
oynar. Tecriibeli oyuncular, acemi oyunculara kiyasla {ist viicutta daha yiiksek
amplitiidlii hareketler sergileyerek ortaya ¢ikardiklari kinetik enerjiden faydalanir. Ust
govde ve omuz hareketleri, kinetik zincirin kenetlenmesini ve enerjinin iist viicuttan
salinim ekstremitesine transferini iyilestirir, bu da sut atma performansini artirir (Shan
and Westerhoff, 2005; Ocarino et al., 2007; Magee, 2011).

Sut atma sirasinda iist gévde, viicut dengesini saglayan tarafa dogru dondiiriiliir
ve ekstansiyon yapar. Salinim ekstremitesinin karsi tarafindaki omuzda abdiiksiyon ve
ekstansiyon olur. Bacagin gerilme ve hizlanma evrelerinde, destek bacaginda ice kalga
rotasyonu ile pelvis 6ne dogru doner ve iist gdvde sut tarafina dondiiriilerek fleksiyon
gerceklestirilir. Viicut dengesini saglayan taraftaki omuzda addiiksiyon ve fleksiyon
gerceklesir ve bu taraftaki kol hareketi, kinetik zincirin kenetlenmesini ve potansiyel
enerjinin {ist viicuttan salimim ekstremitesine transferini gelistirerek iist gévdenin
acisal momentumunu artirir (Bezodis et al., 2007). Bu sirada depolanan potansiyel
enerji, salilmim yapan ekstremiteye biiylik bir enerji aktarim saglar ve konsantrik
kasilmalar kinetik zincire enerji ekler (Seyfarth et al., 2000; Shan and Westerhoff,
2005).

Ayagin topa temas etmesinden sonra, {ist govde yapilar1 da sistemin yavaslama
islevine katilir. Takip evresinde, list govdenin topla temas eden tarafa dogru
dondiiriilmesi, govdenin fleksiyonu, vurus yapmayan tarafin pelvisin 6ne dogru
rotasyonu ve omzunun fleksiyonu ile addiiksiyonu gibi hareketler yavaslatmaya katki
saglayan dorsal miyofasyal yapilar1 gerer (Lees & Nolan, 1998; Shan and Westerhoff,
2005; Bezodis et al., 2007).

2.8. Fiziksel Performans Testleri
Fiziksel performans testleri (FPT), spor rehabilitasyonu ve yaralanmalarin
onlenmesinde kuvvet, giic ve ¢eviklik gibi spor talebiyle ilgili fiziksel fonksiyonlari

degerlendirmek ve sporcularin fonksiyonel durumlarini ortaya koymak igin rutin
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olarak kullanilir (Hegedus & Cook, 2015; Borms & Cools, 2018). FPT'ler diisiik
teknolojili, zaman almayan, tasinabilir ve farkli ortamlarda minimum malzeme ile
uygulanabilen kolay bir degerlendirme yontemidir (Hegedus & Cook, 2015; Tarara et
al., 2016). FPT, fonksiyonel duruma kapsamli bir bakis saglamak, yaralanma riskini
degerlendirmek veya spora doniis karar1 vermek i¢in kullanilir. Fiziksel performans
kapali veya acik kinetik zincir testleri kullanilarak degerlendirilebilir (Taylor et al.,
2016).

Ozellikle temas sporlar1 olarak kabul edilen birgok spor, acik ve kapali kinetik
zincir hareketlerinin bir kombinasyonunu gerektirir. Baz1 sporlarin taleplerine daha
0zgll olmasinin yani sira, kapali zincir FPT'leri, agik zincir aktiviteleri sirasinda
degerlendirilmesi daha zor olan bircok fizyolojik performans yoniiniin (6rnegin,
stabilite) dl¢lilmesine olanak taniyabilir (Prokopy et al., 2008).

Uygulanan testlerin sonuglarina gore sporcularin performanslari belirlenerek
oyuncular izlenebilir ve egzersiz planlari bu testlerin verilerine gore sekillendirilebilir
(Carlo et al., 2010).

Sporcularda yapilan FPT arastirmalarinin ¢ogu alt ekstremiteye odaklanirken,
tist ekstremite FPT'lerine iliskin ¢alismalarin sayist azdir ve bu testlerin Slgiim
ozelliklerine dair sinirli kanit bulunmaktadir. (Taylor et al., 2016; Barbosa et al.,
2024).

Ust ekstremite degerlendirme testleri, 6zellikle dinamik testler, ister agik
kinetik zincirde (barfiks, firlatma testi ve giille atma) ister kapali kinetik zincirde (tek
kol sigrama testi, iist ekstremite Y-Denge Testi ve Kapali Kinetik Zincir Ust
Ekstremite Stabilite Testi) olsun, yalnizca kuvvet ve kas giiciindeki olasi eksikliklerin
belirlenmesini degil, ayn1 zamanda propriyosepsiyon ve motor Kkontroliin
degerlendirilmesini de saglar (Falsone et al., 2002; Negrete et al., 2011; Gorman et al.,
2012; Tucci et al., 2014).

Ust ekstremite FPT'leri arasinda Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite
Testi (KKZUEST), Oturarak Saglik Topu Atma Testi (SMBT) ve Ust Ekstremite Y
Denge Testi (UEYDT) bas iistii sporcularda, saglikli goniilliilerde, ergenlerde, yasl
yetiskinlerde ve omuz sikigma sendromu olan bireylerde iyi ila miikemmel
giivenilirlik, izokinetik dinamometre ile gecerlilik ve referans degerler sunmalari
nedeniyle siklikla kullanilmaktadir (Harris et al., 2011; Tucci et al., 2014; Lee and
Kim, 2015; Borms et al., 2016; Borms and Cools, 2018; Decléve et al., 2021; Westrick
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et al, 2012). Ayrica, KKZUEST futbolcularda omuz yaralanmalarini tahmin
edebilmistir (Pontillo et al., 2014).

2.9. Denge

Denge; cesitli giinliik yasam aktivitelerinin anahtar komponentidir (Kahle and
Gribble, 2009). Dik durus pozisyonunun devamliligi i¢in duyusal bilgilerin
algilanmas1 ve entegrasyonu ile hareketin planlanmasi ve gergeklestirilmesi
basamaklarini igeren kompleks bir siire¢ olmakla birlikte, yer ¢cekimi merkezini destek
zemini i¢inde kontrol etmek olarak tanimlanmaktadir (Pollock et al., 2000; Kahle and
Gribble, 2009; Nashner, 2014). Sabit ve diiz bir zeminde ayakta durus pozisyonu i¢in,
iki ayak ve zemin arasindaki birlesim destek yiizeyi olarak adlandirilir (Nashner,
2014).

Agirlik merkezi, viicut durus pozisyonuna gore degisiklik gosterir ve dik
postiirde duran bir kiside, 2. sakral vertebranin hemen 6niinden geger (Allison, 2001).

Denge, kinetik zincir boyunca koordineli hareketlerle kontrol edilen kalga, diz
ve ayak bilegi eklem hareketlerini icerir (Barabas et al., 1996; Michell et al., 2006;
Panjan and Sarabon, 2012). Bu hareketler, sporla ilgili hareketlerin akiciliginin
yaratilmasinda esastir (Plisky et al., 2009; Erkmen et al., 2010; Williams & Allen,
2010; Panjan & Sarabon, 2012; Bhat & Moiz, 2013).

Dengeyi saglamak icin gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemler ¢ok 6nemli
cisimcigi, serbest sinir uclar1 ve eklem kapsiillerindeki ve derideki reseptorlerden
olusmaktadir. Bu yapilardan toplanan bilgilerle dengenin korunmasi amaglanir
(Proske, 2019). Ciinkii bu reseptdrler merkezi sinir sistemine postiirel diizeltmeler i¢in
stirekli bilgi akis1 saglamaktadir (Kuszewski et al., 2015).

Periferal duyular arasinda hareket ve oryantasyon hakkinda bilgi saglama
agisindan en etkili olan duyu gérmedir (Nashner, 2014). Ozellikle destek yiizeyinin
stabil olmadig1 zeminlerde gérme ¢ok Onemli bilgiler saglar (Paulus et al., 1984;
Diener and Dichgans, 1988; Nashner, 2014). Ayn1 zamanda yercekimi merkezinin
destek yiizeyindeki hizasini da etkiler (Nashner, 2014).

Vestibiiler sistemde basin yer ¢cekimine karsi aldigi pozisyonlar ve asansore
veya ucaga binmek gibi horizontal ve vertikal hizlanmalar bu sistem sayesinde
algilanir. Semisirkiiler kanallar bas hareketleri ile uyarilirlar ve vestibiiler sinir bir

tarafta eksite olurken diger tarafta inhibe olur (Allison, 2001).
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Denge statik ve dinamik denge olmak iizere iki alt boliimde incelenir. Statik
denge; hareketsiz ayakta durus sirasinda postural salinimin kontrol edilebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Statik dengenin durumunun devam ettirilmesi i¢in minimal hareket
ile viicut agirlik merkezinin ikinci sakral vertebra seviyesinden geg¢mesi ve destek
yiizeyi sinirlart igerisinde kalmasi gerekir (Duncan et al., 1990).Var olan i¢ ve dis
kuvvetlerin esit bigimde viicudun veya viicudun herhangi boliimiine etki etmesi
sonucu olusturulan sabit kalma durumu statik dengeyi saglamaktadir (Inal, 2017).
Statik dengeden farkli olarak, spora katilimda yaygin olan dinamik denge, destek
tabanin1 degistirirken dengeyi ve durusu kontrol etmeyi ve kiitle merkezini destek
tabani tlizerinde hareket ettirmeyi igerir (Bressel et al., 2007; Merritt et al., 2017).
Dinamik denge hareket esnasinda olusan postural degisimlerin onceden tahmin
edilmesi ve denge degisikliklerine uygun geri bildirim verilebilmesi olarak tanimlanir
(Thorstensson and Karlsson, 1976; Duncan et al., 1990; Widmaier, 2010 Serbest ve
ark 2014). Dinamik denge ayni zamanda viicudun fiziksel bir durum veya diisme
sonrasinda dengeyi (Travis, 1945) siirdiirme veya yeniden saglama yetenegidir. Kosu
veya sigrama esnasinda destek yiizeyi ile bulunan temasin kesilmesine ragmen

viicudun denge ahengini saglayabilmesidir.

2.9.1. Denge ve Futbol

Futbol, dengesiz kosullar altinda ve biiyiik 6lclide tek ayak destegi lizerine
odaklanan bir oyundur (Pau et al., 2014). Daha ayrintil1 bir sekilde incelendiginde,
futbol; sut atma, top slirme ve pas gibi farkli teknik hareketleri ¢im sahada futbol
kramponlar ile gergeklestirmek icin tek ayak iizerinde bir denge gerektirmektedir
(Paillard et al., 2006).

Postiiral salinimi en aza indirme becerisi postiiral performans olarak
tanimlanabilir (Paillard et al., 2006). Atletik performans ve giinliilk yasam aktiviteleri
icin 6nemli faktorlerden biri postiiral kontroldiir (Gribble and Hertel, 2003). Postiiral
stabilite, spor aktivitelerinin nemli bir pargasidir ve postiiral stabilitedeki eksiklikler,
spor verimliligini engelleyebilir (Cavanaugh et al., 2005).

Futbolcular yiiksek hizda kosarken, hizli bir sekilde yon degistirirken, pas
vermek veya sut atmak i¢in topa giiclii bir sekilde vururken dengelerini korumalidirlar.
Ozellikle rakip oyuncular tarafindan engellendikleri ve topu calmaya c¢alistiklari

zaman denge performanslarini siirdiirebilir kilmalar1 gerekir (Gerbino et al., 2007).
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Destek ayagindaki denge, isabetli atis yapmak icin biiyiik 6nem tagimaktadir
(Paillard et al., 2006). Futbolda oyuncular top siirme, topa sahip olma ve sut hareketleri
sirasinda topun siddetini ve yoniinii kontrol etmek i¢in dominant (baskin) bacagini
kullanirken; non-dominant bacak, temel olarak gerekli teknik manevray1 en iyi sekilde
gerceklestirmek i¢in gerekli stabiliteyi saglamaktadir (Teixeira, 2011). Non-dominant
bacagin, tekrarlanan egzersizler yardimiyla denge becerisinin gelistirilebilecegi

varsayilmaktadir (Teixeira, 2011).

2.9.2. Denge Degerlendirmesi

Denge, klinik ortamlarda veya sahada uygulanabilen basit testlerden, bilgisayar
destekli, kompleks cihazlar yardimiyla yapilabilen ileri dl¢limlere kadar pek ¢ok farkli
sekilde degerlendirilebilir (Balci ve ark., 2013). Bu cihazlarin genellikle yiiksek fiyatli,
karmasik ve zaman alici olmasi ve klinik ortamda pratik olmamalar1 6nemli bir
dezavantajdir. Cesitli denge degerlendirme testleri olmasina ragmen temel amag;
postiiral kontrolii strese sokmaktir. Bu nedenle, testler sirasinda, dinamik ortamlar

yeniden canlandirilarak, denge bozukluklari tespit edilir (Balci ve ark., 2013).
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Tablo 2.1. Denge Degerlendirmesinde Siklikla Kullanilan Testler (Kisner et al., 2018)

Denge Degerlendirme Kategorisi Kullanilan Klinik
Test/ Olgiimler
Statik ~ Denge | Statik denge, farkli duruslari siirdiirme | Romberg Testi
Degerlendirmesi | becerisi gozlemlenerek Tek Bacak Durus
degerlendirilebilir. Testi
Stork Denge Testi
Dinamik Denge | Dinamik denge, hastanin anstabil | Bes kez otur-kalk testi

Postiiral Kontrol

Degerlendirmesi

ongoriilen bir postiiral bozukluga karsi

koymak i¢in bir postiiral direng
gelistirmesini gerektiren istemli
hareketler =~ yapmasimi  saglayarak
degerlendirilir.

Degerlendirmesi | yiizeylerde ne kadar iyi durabildigi ve | (5§ x STS)
yirlime, ziplama ve atlama gibi
aktiviteleri ne kadar 1yl
gerceklestirebildigi gbzlemlenerek
degerlendirilebilir.
Ongoriilii Ongoriilii postiiral kontrol, hastanin | Fonksiyonel Uzanma

Testi

Cok Yonli Uzanma

Testi

Yildiz Denge Testi

Y-Denge Testi

Reaktif Postiiral

Otomatik postiiral yanitlar veya reaktif

Cekme Testi

koptik (anstabil) zemin lizerinde, gézler
acik-kapali ve bas ‘viziiel dome’ i¢inde
iken 6 farkli pozisyonda

degerlendirildigi denge testidir

(Balaban et al., 2009).

Kontrol kontrol,  pertiirbasyonlara  verdigi | [tme ve Birakma Testi
Degerlendirmesi | yanitla degerlendirilebilir. (PRT)

Postiiral Stres Testi
Duyusal Denge Duyusal Interaksiyonu Klinik | CTSIB
Organizasyon Testi (CTSIB); hastanin sert (stabil) ve

Denge Hata Puanlama

Sistemi
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Tablo 2.1. Denge Degerlendirmesinde Siklikla Kullanilan Testler (Kisner et al., 2018)

(Devami)
Fonksiyonel Zamanh Kalk ve Yiirt
Aktiviteler Testi
Sirasinda Denge Berg Denge Testi
Degerlendirmesi Tinett Denge
Degerlendirmesi

Dort Kare Adimlama
Testi

Dinamik Yirime

Indeksi

Denge degerlendirmesi i¢in yaygin olarak kullanilan testler ve Ol¢limler
kategorize edilmis halde Tablo 2.1'de sunulmustur.

Statik denge genellikle daha az karmagsik, cihaz gerektirmeyen yontemlerle
Olciiliir. Bir arastirmaci statik dengeyi, bireyin bir ya da iki bacaginin {izerinde
dururken sabit bir durumu korumaya g¢alismasini saglayarak 6lgebilir (Gribble and
Hertel, 2003). Dinamik denge testleri, artan sakatlanma risklerini belirlemek amaciyla
siklikla kullanilmaktadir (Kiesel et al., 2007; Dennis et al., 2008; Plisky et al., 2006,
2009). Son yillarda, arastirmacilar sakatlanma paternlerini belirlemek i¢in kapsamli
hareket kaliplarini iceren testler kullanmistir (Plisky et al., 2006; Kiesel et al., 2007).

Bu hareket kaliplarini iceren testlerden biri Yildiz Denge Testi (YDT)’dir.
Sekiz farkli yonde miimkiin oldugunca uzaga ulagmak i¢in kontralateral bacagi
kullanarak tek bacakli durusu siirdiirme yeteneginin bir 6l¢iisii olan YDT, dinamik
postiiral stabiliteyi degerlendirmek ve bir¢ok popiilasyonda potansiyel yaralanma
riskini tahmin etmek i¢in kullanililir (Gribble & Hertel, 2003; McCrory et al., 2017).
YDT, dinamik denge eksikliklerini belirlemede yiiksek gecerlilik gdsterir ve c¢esitli
ortamlarda ve popiilasyonlarda kullanilabilir; ancak aragtirmacilar ve klinisyenler 8
uzanma yoniiniin fazlalifin1 ve zaman gereksinimini sorgulamislardir (Hertel et al.,
2006). Sonug olarak, YDT'nin bir tiirevi olan Y Denge Testi, alt ekstremite dengesini
ongormede en iliskili oldugu gosterilen anterior, posteromedial ve posterolateral

uzanma yonlerini kullanarak dinamik dengeyi degerlendirir ve uygulama sirasinda
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zamani verimli bir sekilde kullanmayi saglar. Y Denge Testi, propriosepsiyon, gii¢ ve
esneklik gerektiren dinamik bir testtir.

Y Denge Testi’nin ¢ocuklar, {iniversite sporculari, ordu mensuplar1 ve saglikli
yetigkinler arasinda gecerli ve giivenilir bir dinamik denge Olgiimii oldugu

bildirilmistir (Faigenbaum et al., 2014; Shaffer et al., 2013; Smith et al., 2015).

2.10.Core Kavramm

Core, sozliige bakildiginda kelime anlami olarak "merkez, 6z, ana, ¢ekirdek"
seklinde tanimlanmaktadir (Akuthota and Nadler, 2004). Core, fonksiyonel hareketler
sirasinda stabilizasyon saglamak i¢in kalga, pelvis, karin ve bel bolgesinde bulunan
bir¢ok kas grubunu icerir (Willardson, 2007). Lumbopelvik kalca kompleksi olarak da
isimlendirilen core bolgesi, etrafi kaslarla ¢evrelenen 3 boyutlu silindirik bir alandir.
Bu alanin siiperiorunu diyafram, anterior ve lateral kismini abdominal kaslar,
posteriordan paraspinal ve gluteal kaslar, inferiordan ise pelvik taban ve kalca kusagi
kaslar ¢cevrelemektedir (Akuthota and Nadler, 2004). Kinetik zincirin merkezi olarak
goriildiigiinden, tiim ekstremite aksiyonlarinin tetikleyicisi ve gii¢ evi (powerhouse)
olarak adlandirilir (Handzel, 2003; Akuthota and Nadler, 2004; Faries et al., 2007).

Core, lUst ve alt ekstremite arasinda bir koprii olusturur (Panjabi, 1992) ve
proksimalden distale optimal kuvvet iiretimi, transferi ve kontroliinii saglayarak govde
stabilizasyonunu saglar (Rivera, 2016; Krishna Professor et al., 2020; Amin et al.,
2024). Bu st ve alt ekstremitelere hareket yetenegi saglar, giicli ekstremitelere
yonlendirir ve hareketlerin temelini olusturur (DK publishing, 2013). Bu kas yapist,
gévde ve omurga lizerinde ekstremite hareketine bakilmaksizin viicuda stabilizasyon

saglayan dogal bir korse gorevi yapar (Akuthota & Nadler, 2004; GUNAYDIN, 2020).

2.10.1. Fonksiyonel Anatomi ve Core Kaslari

Lumbal bélgede bulunan tiim kaslar koordineli bir sekilde ¢alisarak stabilite ve
mobiliteyi saglar. Bu koordinasyonun gergeklesmesi i¢in noral girdilerin ve ¢iktilarin
eksiksiz olmasi gereklidir (Akuthota and Nadler, 2004). Cogunlukla bazi kaslarin (TrA
ve multifiduslar) 6nemi savunulsa da tiim core kaslar1 optimal stabilizasyon ve
performansa katki saglar (Ebenbichler et al., 2001; Akuthota & Nadler, 2004). Govde
fleksor ve ekstansor kaslarinin ko-kontraksiyonu omurganin stabilizasyonunu
arttirmaktadir (Bergmark, 1989; Gardner-Morse & Stokes, 1998). Core kaslarinin

Global ve Lokal sistem olarak bilinen iki anatomik alt boliimi vardir. Global sistem,
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govdenin ana tagtyicilart olan eksternal oblikler, rektus abdominis ve erektdr spinay1
ifade eder. Ayrica viicut yiikiiniin pelvis ve toraks arasinda aktarilmasini saglar. Lokal
sistem ise internal oblikler, multifidus, pelvik taban kaslar1 ve transvers abdominalden

olusur (Bergmark, 1989).
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Tablo 2.2. Core Kaslar1 Siniflandirmasi (Faries et al., 2007)

Lokal Sistem Kaslari

Global Sistem Kaslari

Primer Kas Grubu Sekonder Kas Grubu Rectus Abdominis

Transversus Abdominis Internal Oblikler Psoas Major

Multifidius Eksternal Oblikler Erektor Spinalar
Pelvik Taban Kaslar1 [liocostalis (torasik
[liocostalis pargasi)
Longissimus Obliques eksternus

Quadratus Lumborum

Diyafram

(lateral)

Ancak psoas kasi bu sistem tarafindan disarida birakilmis, global sistemde

kabul edilmistir. Bu sistem tek vertebral segmentleri kontrol eder ve bu kontrol

sonucunda stabilizasyon saglar (Bergmark, 1989; Brumitt et al., 2013).

Flexes trunk

¥~ Rectus

abdominis

Rectus
abdominis
(covered
by sheath)

Compresses
abdomen
External
abdominal
oblique

Inguinal
ligament

Copyright® 2000, Mosby. tne. All Righs Reserved

Linea alba

Transversus_,, Stabilizes

Lower back

Internal
abdominal
oblique

Resim 2.2. Core Kaslar1 ve Diyafram Rectus Abdominis, Transversus Abdominis

(Akuthota et al., 2008)

2.10.2. Core Stabilizasyon ve Futbol

Core stabilizasyonu, herhangi bir hareket sirasinda omurganin ve hatta tiim
viicudun dengesini ve stabilizasyonunu saglamak i¢in gévde kaslarimin es zamanh
kontrakte olmasidir (Panjabi, 1992). Core bolgesinin aktivasyonu, postiiral yer
degistirmeyi azaltarak vertebral kolon dengesini fizyolojik sinirlar i¢inde tutmaktadir.
Bu, hem stabilite hem de mobilite i¢in merkezi sinir sisteminin ¢ok kisa bir siire iginde

aktive oldugu anlamina gelmektedir (Peter Reeves et al., 2007).
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Putnam, her bir distal segmentin agisal hizinin kendi proksimal segmentinin
acisal hizi iizerine insa edildigi ideal bir "proksimalden distale segment hareketleri
dizisi" kavramini tanimlamistir; bu da proksimal segmentin kontroliiniin distal
segmentin hareketini etkileyecegini gdstermektedir (Putnam, 1993). Benzer sekilde,
Kibler lumbopelvik bolgenin "distal hareketlilik i¢in proksimal stabilite" sagladigini,
yani stabil kalarak distal segmentlerin hareketi i¢in bir platform saglayabilecegini
teorize etmistir (Kibler et al., 2006).

Core kaslari, aktivite sirasinda alt ekstremitenin ve diz hareketinin stabilize
edilmesinde 6nemli bir rol oynar (Hodges & Richardson, 1997; Kulas et al., 2006;
Borghuis et al., 2008). Reaksiyona dayali gorevler sirasinda (6rn. kosma, inis)
transversus abdominis/internal oblikler omurganin, lumbopelvik bdlgenin ve tiim
gbovde-pelvis segmentinin temel dinamik stabilizatorleridir (Ambegaonkar et al., 2014)
ve destek tabanina gore govde pozisyonunu kontrol eder (Kulas et al., 2006).
Transversus abdominis, alt viicut hareketleri sirasinda aktive olan ilk kastir (Kulas et
al., 2006).

Arastirmalar, bir sporcunun core kaslarinin verimli bir sekilde islev gérmesi
gerektigini, bdylece performansi artirabilecegini, sakatliklari Onleyebilecegini ve
rehabilite olabilecegini 6ne slirmektedir. Giigli bir core ekstremitelerde gerceklesen
eylemleri daha verimli bir sekilde gergeklestirir ve bu da artan atletik performans ve
azalan sakatlik orani ile sonuglanir (Krishna Professor et al., 2020).

Core kaslari; pas, top kontrolii, sut atma, sigrama, statik duruslarda bekleme
siiresi, dengede durma, oyun igerisinde yapilan ani manevralar gibi hemen hemen
biitiin hareketlerde rol oynar. Bu 6zelliginden dolay: core egzersizleri ile hem atletik
performansi arttirmak hem de karsilasilabilecek sakatlanmalara koruyucu bir yaklagim
olusturmak miimkiin olabilir (Kibler et al., 2006).

Core ile ilgili antrenmanlar, spora 6zgii hareketlerin sporcular tarafindan daha
az enerji harcanarak yapilmasina olanak saglar ve bu durumda sporcular uzun siireli
calismanin neden oldugu yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar (Soyler ve

ark., 2020).

2.10.3. Core Degerlendirilmesi
Core stabilizasyonunun degerlendirilmesi iizerine Onemli calismalar
bulunmasina ragmen, hala giivenilir ve pratik bir klinik degerlendirme araci

bulunmamaktadir (Friedrich et al., 2017). Klinikte yardimci cihazlar veya izometrik
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kuvvet testleri, statik veya dinamik endurans testleri, video analizli postiiral kontrol
testleri, saglik topu firlatma ve stabilite platformlar1 kullanilmaktadir (Ito et al., 1996;
Moreland et al., 1997; Liemohn, 2005; McDonald et al., 2011; Waldhelm & Li, 2012;
McGill, 2015). Koprii testleri; kuvveti, kassal enduransi ve bir¢cok kasin ayni anda
aktive olarak govdeyi kontrol edebilme yetenegini degerlendirdiginden daha
fonksiyonel testler olarak kabul edilmektedir (LS et al, 2005). Ayrica izokinetik
cihazlarla yapilan degerlendirmeler de kuvvet, endurans gibi core stabilizasyonun
farkli parametrelerini bir arada degerlendirdiginden kullanighidir (Ito et al., 1996).

Dinamometre kullanilarak yapilan gévde izometrik kuvvet testleri uygulayan
kisinin kuvvetinden etkilenecegi i¢in giivenilir olmadig1 belirlenmistir (Moreland et
al., 1997; Friedrich et al., 2017). izokinetik testlerle de korelasyonunun ¢ok diisiik
oldugu diistiniilmektedir (Latikka et al., 1995; Cowley & Swensen, 2008). Ek olarak,
core kuvveti birden fazla kasin eyleme 6zgii paternlerde kontrakte olmasi ile ortaya
ciktigindan, core kaslarinda izole olarak bir kasin kuvvetini testlemek tartismali bir
konudur (Faries et al., 2007).

Endurans testlerinin zamana dayali normal degerleri bulunmaktadir. Bu
nedenle endurans testleri core kuvvet testlerinden daha giivenilirdir. Ancak endurans
testleri, core stabilizasyonun Onemli parametrelerinden biri olan ndromuskiiler
kontrolii etkili olarak degerlendiremez (Ito et al., 1996; Reiman et al., 2010; Waldhelm
& Li, 2012; McGill, 2015; Friedrich et al., 2017).

Core kuvvet ve endurans degiskenleri video analiz yoOntemleri ile
degerlendirilebilmektedir. Yiiz istii koprii, yan koprii ve sirt listli koprii egzersizlerinin
her birinde 3 seviye vardir. Seviyelerin her konumu, en az yirmi saniye kaydedilerek
3D analiz teknikleriyle incelenir. Pelviste ortaya ¢ikan egim, rotasyon, diisme ve dikey
yer degistirme miktarlar1 belirlenip analiz edilir (McDonald et al., 2011).

Saglik topu firlatma testi 2 kg agirligindaki topun firlatildigi mesafe 6lgiilerek
yapilir ve core stabilizasyonunun giic bilesenini degerlendirendirir. Testin
sonuglarinin tutarlilig1 ve giivenilirligi kanitlanmistir (Cowley and Swensen, 2008).

Core  stabilizasyonun  stabilite  platformlar1  ile  gerceklestirilen
degerlendirmeleri, denge ve koordinasyon ile olan iligkisine dayandirilmaktadir. Dik
durus postiiriinde viicut dengesi stabilizasyonun bir gostergesi olarak kullanilmaktadir.
Bu platformlar farkli pozisyonlar ve ekstremite hareketleri ile birlikte uygulanabilir.
Testin sonuglarinin tutarliligr ve giivenilirligi kanitlanmistir (Cosio-Lima et al., 2003;

Liemohn, 2005)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Yeri”ve Tarihi
Arastirma, Arel Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu Bagkanligindan 10.05.2024 tarihli 2024/10 sayili toplantisinda alinan 19.
numarali etik kurul onayr ve Helsinki Deklarasyonu Kurallarina uygun olarak
yuritildi. Arastirma, 21.03.2024-12.06.2024 tarihleri arasinda Op. Dr. Hiiseyin
KAVAK’1n ortopedi ve travmatoloji polikliniginde ger¢eklestirildi.

3.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirma 6rneklem biiytikliigii hesaplamak i¢cin G-Power Ver.3.0.10 programu
kullanildi. Bauer ve arkadaslari tarafindan 2022 yilinda addlesan amator hentbol
sporcularinda iist ekstremite Y-denge testi ve core endurans degerlendirdikleri calisma
referans alinarak 0,49 etki biiytikligii ve %5 anlamlilik diizeyi ve %95 giic seviyesi ile
arastirmaya katilmasi gereken sporcu sayisi 40 olarak belirlendi.

Dahil edilme ve hari¢ tutulma kriterlerine uygun, toplam 52 sporcu ¢alismaya
dahil edildi. Calismaya katilacak olan sporcu ve ailelerine, yapilacak degerlendirmeler
ile ilgili bilgi verildi ve ‘Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’ (Ek.3, Ek.4) okutulup,

aile ve sporcunun onaylar alindi.
3.3. Arastirmaya Dahil Edilme ve Hari¢ Tutulma Kriterleri

Dahil Edilme Kriterleri
* 13-16 yas arasinda olan sporcular
* Herhangi bir futbol takiminda aktif olarak en az 1 yildir amator olarak futbol
oynuyor olmast

* Haftada en az 3 giin 60 dakika diizenli futbol oynuyor olmas1

Hari¢ Tutulma Kriterleri
* Son {i¢ ay icerisinde kas iskelet sistemini i¢eren yaralanma 6ykiisii olmasi
» Kaleci pozisyonunda oynuyor olmasi
* Calismaya katilmaya engel olabilecek herhangi bir hastaliga (kardiyak,

ortopedik veya norolojik) sahip olmasi
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* Son 6 ay igerisinde cerrahi 0ykii bulunmasi

* Yaralanma nedeni ile baska bir fizyoterapi programina dahil olmasi

Calismaya katilan/spor kuliiplerinden
yonlendirilen sporcular

(n=60)

4 )

Calismaya katilmay1
kabul etmeyen sporcular

(n=4)

- J

P

Calismaya katilmay1 kabul eden sporcu (n=56)

4 )

Kaleci pozisyonunda
oynamak (n=2)

Son {i¢ ay igerisinde list

\ 4

ekstremite problemi

yasamis olmak (n=2)

\ /

Calismaya katilmay1 kabul eden ve dahil edilme
kriterlerine uyan sporcular (n=52)

Sekil 3.1. Calismanin Akis Diyagrami

Sporcularin antropometrik dl¢timleri ve diger bilgileri Demografik Bilgi Formu
(Ek.1) ile KKZUEST, UEYDT, McGill Core Endurans Testi, YDT parametreleri ise
Veri Toplama Formu (Ek.2) kullanilarak degerlendirildi.

Demografik Bilgi Formu: Sporculara ait yas (yil), boy (cm), kilo (kg), viicut kitle

kitle indeksi(vki), iist ekstremite uzunlugu, alt ekstremite uzunlugu, dominant el ve
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ayak bilgisi, futbolcunun oynadig1 pozisyon, diizenli kullandig ilaglar, ameliyat
Oykiisti, spor yil1, haftalik antrenman sayisi, giinde kag saat fiziksel olarak aktif oldugu

bilgileri not edildi.

3.4. Veri Toplama Aracglan
3.4.1.Ust Ekstremite Performans Degerlendirmeleri:

A. Ust Ekstremite Y-Denge Testi (Upper Extremity Y-Balance Test-
UEYDT): Omuz mobilitesi ve stabilitesini degerlendirmek i¢in kullanilan testlerlerden
biridir (Schwiertz et al., 2020). Testleme i¢in Pires ve ark, 2018 ¢alismasinda
kullanilan Y Balance Test Kiti agilari referans alinarak bantlar ile Y harfi olusturuldu.
Posterior yonler arasinda 90°, anterior ve posterior yonler arasinda ise 135° ac1 ile
zemine yapistirildi. Bantlar medial, inferolateral ve superolateral uzanma ydnlerini
temsil ediyordu. Her sporcu dominant iist ekstremite 90° omuz abdiiksiyon ve dirsek
ekstansiyonunda, 3. metakarpal eklem bantlarin kesisim noktasinda sabit, ayaklar
omuz genisliginde acik olacak sekilde sinav pozisyonunda teste baslandi. Dominant el
sabit iken non-dominant el ile medial (MD), inferolateral (IL) ve superolateral (SL)
yonlere dogru ara vermeden yapilacak uzanmalar istendi ve ulagilan maksimum
uzaklik cm cinsinden kaydedildi. Dirsek fleksiyonu ya da sinav pozisyonunun
bozulmasi durumlarinda test tekrar edildi (Gorman et al., 2012; Kara ve ark., 2024).

Sporcularin ulastiklar1 uzakliklar test esnasinda isaretlendi ve test sonunda
mezura ile dlgiilerek kaydedildi. Sporcunun {ist ekstremite uzunlugu omuz 90 derece
abdiiksiyon pozisyonunda orta parmaktan C7 servikal vertebra ¢ikintisina kadar en
yakin yarim santimetreye kadar 6lgiildii. Degerlerin standardizasyonu i¢in kompozit
bir skor olusturdu ve [her yondeki ortalama erisimin toplami] / [3 x iist ekstremite

uzunlugu]) x100 formiilii ile hesaplandi (Myers et al., 2017; Kara et al., 2024).
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Resim 3.1.Ust Ekstremite Y Denge Testi

B. Kapal Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi (KKZUEST)
(Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test-CKCUEST): Ust ekstremite
stabilite, kas giicli, kapali kinetik zincir ve endurans parametrelerini degerlendirmek
i¢in kullanildi (Goldbeck & Davies, 2000). Bir bant 90 cm uzunlugunda kesilerek yere
sabitlendi. Sporcular iki iist ekstremite bu bandin iki ucunda olacak sekilde, dirsekler
ekstansiyonda sinav pozisyonuna alindi. Bagla komutu ile bir el yerden kaldirilarak
diger elin dorsumuna dokunduktan sonra baglangi¢ pozisyonuna geri doniildii ve ayn1
hareket diger el ile tekrarlandi. Sporcudan 15 saniye igerisinde yapabilecegi
maksimum tekrar sayisi istendi. Test 3 kez tekrarlandi. Yorgunlugu 6nlemek i¢in her
test aras1 45 sn. dinlenme molalar1 verildi. Ayaklarin birbirinden uzaklastig1 ve sinav
pozisyonunun belirgin olarak bozuldugu durumlarda test gecersiz sayildi. Yapilan 3
test kaydedilerek, bu 3 degerin ortalamasi skor olarak alindi bu ortalama bireyin

boyuna boliinerek sonuglar elde edildi (Oliveira et al., 2017; Kara ve ark., 2024).
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Resim 3.2. Kapal1 Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi

3.4.2. Yddiz Denge Testi (YDT) (Star Excursion Balance Test-SEBT): Sporcularin
dinamik denge degisimini degerlendirmek icin kullanildi. Dinamik dengeyi 6lgmek
icin kullanilan YDT orijinal versiyonu, zemine yapistirilmig bir bantlarla olusturulan
bir 1zgaranin merkezinden 45° agiyla uzanan 8 yonden olusmaktadir (Appiah-
Dwomoh et al., 2016). Ancak test yonlerinin bazilarinin kullanilmasina gerek olmadig:
bildirilmis ve daha kisa bir versiyonu 6nerilmistir (Hertel et al., 2006). Test i¢in 6l¢iim
yapilacak alanin zeminine 3 adet bant yapistirildi. ilk erisim yonii apeksin anterioruna
hizaland1; diger ikisi posteromedial ve posterolateral yonlerde ilkine 135¢ olacak
sekilde hizalanarak yerlestirildi (Coughlan et al., 2012). Sporcudan bantlarin kesistigi
noktaya dominant ayagini koymasi ve diger ayagi ile maksimum uzanma yaparak her
yone parmak ucu ile dokunmasi istendi. Ulasilan maksimum uzaklik isaretlenerek
mezura ile dlgiilerek santimetre cinsinden kaydedildi. Test non-dominant taraf i¢in de
tekrarlandi. Sporcunun uzanma yaptig1 ayaginin yerle tam temas etmesi, topugunun
kalkmasi veya destek ayaginin hareket etmesi, ellerini belinden ayrilmasi, uzanma
sirasinda dengesini koruyamayip diismesi durumlarinda test tekrarland1 (Hertel et al.,
2006; Plisky et al., 2006; Mahajan, 2017; Karagiannakis et al., 2020).

Sporcunun alt ekstremite uzunlugu mezura yardimi ile spina iliaca anterior
superior ¢ikintidan medial malleole kadar olan mesafe dl¢iilerek santimetre cinsinden
kaydedildi (Terry et al., 2005). Normalizasyon i¢in, 3 denemenin ortalama erigim
mesafesi uzuv uzunluguna (cm) boliindii ve yiizde puanmi icin 100 ile c¢arpildi.
Kompozit uzanma skoru, normalize edilmis 3 erisim mesafesinin toplaminin
ekstremite uzunlugunun 3 katina bdéliiniip 100 ile ¢arpilmasiyla hesaplandi (Holden et

al., 2014; Appiah-Dwomoh et al., 2016).
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Resim 3.3. Yildiz Denge Testi

3.4.3. Core Endurans Degerlendirmesi:
Sporcularda core endurans1 McGill’s Core Endurans testleri ile degerlendirildi.

- @Govde Fleksorleri Endurans Testi
- Govde Ekstansor Endurans Testi

- GOvde Lateral Endurans Testleri

Govde Fleksor Endurans Testi: Govde fleksor kaslariin  enduransini
degerlendirmek i¢in kullanildi. Sporcu, dizleri 90 derece ve govdesi 60 derece olacak
sekilde sirt1 diiz, eller kars1 omuzlarda ¢apraz olacak sekilde degerlendirme dncesi sirt1
desteklenerek pozisyonlandi. Ayaklar bir kemer yardimiyla veya fizyoterapist
tarafindan sabitlendi ve sporcunun sirt destegi kesilerek bu pozisyonu miimkiin
oldugunca korumasi istendi. Govde agisin1 kayboldugu gozlendiginde test
sonlandirild1 ve gegen siire saniye cinsinden kaydedildi (Ambegaonkar et al., 2014;
McGill, 2015; Shamsi et al., 2016; Kocahan ve ark., 2018; Suner-Keklik ve ark.,
2022).
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Resim 3.4. Govde Fleksor Endurans Testi

Govde Ekstansor Endurans Testi: Govde ekstansor kaslarin  enduransini
degerlendirmek i¢in kullanildi. Sporcu pelvis (spina iliaca anterior superior) sedye ile
temasta), diz ve ayak bilegi sedyede sabit, elleri sedyenin kenarina konulan bir
sandalye ile st viicuda destek olacak sekilde yliziistii yatirildi. Fizyoterapist
tarafindan ayak bileklerinden tutularak viicut sabitlendi ve sporcudan ellerini
omuzlarinda ¢apraz yaparak {ist govdesini sedye hizasindan yukarida kaldirmasi ve
burada miimkiin oldugu kadar kalmasi istendi. Ust gévdenin sedye hizasindan asag
diistiigii gdzlemlendiginde test sonlandirildi ve gegen siire saniye cinsinden not edildi
(Ambegaonkar et al., 2014; McGill, 2015; Kocahan ve ark., 2018; Suner-Keklik ve
ark., 2022).

Resim 3.5. Govde Ekstansor Endurans Testi
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Govde Lateral Endurans Testleri: Govde lateral core kaslarinin enduransini
degerlendirmek icin kullanildi. Teste yan yatis pozisyonunda baslandi. Sporcunun
dizleri diiz olacak sekilde, ayaklar1 tandem durusunda pozisyonlanip, 6nde kalan ayak
iiste gelecek sekilde yerlestirilmesi, alttaki dirsegi ile viicudunu desteklemesi ve
tistteki dirsegi karst omuza yerlestirmesi istendi. Sporcu kalgasini minderden
kaldirirken sadece iic noktadan (dirsek ve ayaklar) destek almasi sdylendi. Kalga
mindere yaklastiginda veya baska bir yerden destek alindiginda test sonlandirildi ve
gecen siire kaydedildi (Swain & Redding, 2014; Shamsi et al., 2016; Mohammad Ali
Nasab Firouzjah E, 2020).

Resim 3.6. Govde Lateral Endurans Testi

3.5. Istatistiksel Analiz:

Tiim istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 26.0 programinda %95 giiven
diizeyinde ve a=0.05 anlamlilik seviyesinde analiz edildi. Verilerin tanimlayici
istatistikleri ortalama + standart sapma ya da medyan (min-max) ile aciklandi.
Kategorik verilerin tanimlayici istatistikleri frekans(ylizde) ile agiklandi. Verilerin
normallik dagilim1 Shapiro-Wilk testi ile incelendi. Normal dagilima sahip verilerin
bagimsiz iki grup arasindaki kiyaslamalar1 Bagimsiz Orneklem t testi ile, normal
dagilima sahip olmayan verilerin bagimsiz iki grup arasindaki kiyaslamalari Mann
Whitney U testi ile incelendi. Numerik degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesinde
normal dagilim varsayimi saglandiginda Pearson korelasyon katsayisi, normal dagilim

varsayimi saglanmadiginda Spearman korelasyon katsayisi kullanildi. Korelasyon
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katsayist 0.00-0.25 ¢ok zayif iliski, 0.26-0.49 zayif iligki, 0.50-0.69 orta iliski, 0.70-
0.89 yiiksek iliski ve 0.90-1 ¢ok yiiksek iliski dlgiitlerine goére yorumlandi.
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4. BULGULAR

(Calismaya dahil edilme kriterlerine uyan 52 futbolcu dahil edildi. Futbolcularin
52(%100)’s1 erkektir. Yas ortalamasi 13.25+1.08 y1l, boy ortalamas1 159.75+12.39 cm
ve viicut kiitle indeks (VKI) ortalamasi 18.63+2.27 kg/m? idi. Mevki dagilimi
incelendiginde 17(%32.7) kisi baglanti, 5(%?9.6) kisi forvet, 11(%21.2) kisi defans ve
19(%36.5) orta saha pozisyonunda oynadigi belirlendi. Futbolcularin 2(%3.8)’si 2 yil,
50(%96.2)’s1 2 yil lizerinde spor yapmaktadir. Futbolcularin haftalik antrenman sayisi
incelendiginde 11(%21.2) kisi haftada 2-3, 17(%32.7) kisi haftada 4-5 ve 24(%46.2)
kisi ise haftanin her gilinli antrenman yapmaktadir. Futbolcularin alt ekstremite
uzunlugu ortalamasi 91.05£7.06 cm, st ekstremite uzunlugu ortalamasi ise
78.06£11.56 cm olarak belirlendi. Demografik verilere iliskin sonuglar Tablo 4.1°de

verilmistir.
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Tablo 4.1. Demografik verilere ait tanimlayici istatistikler

Demografik Veriler (n=52) Tammlayici Istatistik
Cinsiyet, n (%)
Erkek 52(%100)
Mevki, n (%)
Baglanti 17(%32.7)
Forvet 5(%9.6)
Defans 11(%21.2)
Orta Saha 19(%36.5)
Spor Yili, n (%)
2 2(%3.8)
2+ 50(%96.2)
Haftahik Antrenman Sayisi, n (%)
2-3 11(%21.2)
4-5 17(%32.7)
Her giin 24(%46.2)
Yas, yil (Ort £ SS) 13.25+1.08
Boy, cm (Ort = SS) 159.75+12.39
Kilo, kg (Ort £ SS) 48.38+12.31
VKIi, kg/m? (Ort  SS) 18.63+2.27
91.05+7.06

Alt Ekstremite Uzunlugu, cm (Ort £ SS)
Ust Ekstremite Uzunlugu, cm (Ort + SS) 78.06+11.56

Veriler ortalama + standart sapma ya da frekans (viizde) ile agiklanmustir.
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Tablo 4.2. KKZUEST, UEYDT, Core Endurans Degerlendirmesi ve YDT
sonuglarinin tanimlayici istatistikleri

n=52 Ort £+ SS
KKZUEST (Dokunma sayisi) 2545
KKZUEST 6.56+1.52
UEYDT-Kompozit Skor Dominant 94.09+14.18
UEYDT-Kompozit Skor Non-Dominant 94.45+15.02
@ Fleksiyon 135.23+83.62
g g Ekstansiyon 114.77+£57.45
Sy~ Sag Lateral 84.06+32.17
= Sol Lateral 90.60+37.29
YDT Kompozit Uzanma Skoru Dominat 100.58+16.15
YDT Kompozit Uzanma Skoru Non- 103.32£16
Dominant

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma

Kisaltmalar: Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi, UEYDT: Ust Ekstremite Y-Denge Testi, YDT: Yildiz Denge
Testi

Sporculara uygulanan KKZUEST, UEYDT, Core Endurans Degerlendirmesi
ve YDT sonuglarindan elde edilen skorlarin tanimlayici istatistikleri Tablo 4.2°de

verilmistir.
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Tablo 4.3. YDT ve UEYDT dominant ve non-dominant degerlerin farkliliginin
degerlendirilmesi

Dominant Non-Dominant  p-degeri®”
YDT
Anterior 83.95(67.78- 85.69(72.24- 0.137°
122.10) 125.65)
Posterolateral 92.08+12.51 94.38+10.39 0.310%
Posteromedial 94.91+14.19 97.14£12.09 0.390*
Kompozit Uzanma Skoru 98.08(76.84- 99(80.11-144.73) 0.339°
141.92)
Ust Ekstremite Y-Denge Testi
Kompozit Skor 91.80(71.32- 94.06(64.73- 0.894°
141.11) 147.41)
Medial 87.04+11.37 87.07+8.78 0.988?
Inferolateral 73.79+13.78 70.44+15.11 0.239*°
Superolateral 56.02+8.52 60.05+10.68 0.0362

a: Bagimsiz Orneklem t testi,

b: Mann Whitney U testi,

Veriler ortalama + standart sapma ve medyan(min-max) ile agiklanmgstir.

Kisaltmalar: Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi, UEYDT: Ust Ekstremite Y-Denge Testi, YDT: Yildiz Denge
Testi

YDT ve Uzanma Skoru, UEYDT dominant ve non-dominant degerlerin
farkliliginin - degerlendirilmesine iliskin yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.3’te
verilmistir.

Tablo 4.3’ e gére YDT dominant ve non-dominant degerleri arasindaki farklilik
incelenmis olup istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05). Benzer
sekilde UEYDT, medial ve inferolateral dominant ve non-dominant degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi (p=0.894).

UEYDT superolateral dominant ve non-dominant degerleri arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup (p=0.036) dominant degerleri non-

dominant degerlere kiyasla anlamh olarak daha diisiik bulundu.
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Tablo 4.4. KKZUEST ile Core Endurans ve YDT arasindaki iliski

KKZUEST
Anterior r -0.231
- p-degeri** 0.100
S | Posterolateral r -0.308
E p-degeri* 0.026
5 Posteromedial r -0.371
p-degeri* 0.007
Kompozit Uzanma Skoru r -0.370
E p-degeri** 0.007
b Anterior r -0.203
- p-degeri** 0.148
. % |Posterolateral r -0.224
; E p-degeri* 0.110
5 Posteromedial r -0.285
p-degeri* 0.041
Kompozit Uzanma Skoru r -0.309
p-degeri** 0.026
Fleksiyon r -0.767
@ p-degeri** p<0.001
g Ekstansiyon r -0.708
e p-degeri* p<0.001
% Sag Lateral r -0.664
5 p-degeri** p<0.001
© Sol Lateral r -0.581
p-degeri** p<0.001

*: Pearson Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

**:Spearman Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

r: Korelasyon Katsayisi.

Kisaltmalar: Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi, YDT: Yildiz Denge Testi

KKZUEST ile Core Endurans ve YDT arasindaki iliskinin degerlendirilmesine
iliskin yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4’te KKZUEST ile Core Endurans ve YDT arasindaki iliski
degerlendirildiginde KKZUEST ile dominant ekstremite posterolateral, posteromedial
uzanma mesafesi ve kompozit uzanma skoru, non-dominant taraf posteromedial
uzanma mesafesi ve kompozit uzanma skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli,
negatif ve diisiik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).

KKZUEST ile core fleksiyon, ekstansiyon, sag lateral ve sol lateral arasinda
istatistiksel olarak anlamli, negatif ve orta dereceli bir iliski vardir (p<0.001).

Diger degiskenler ile KKZUEST arasinda anlamli bir iliski bulunmadi
(p>0.05).
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Tablo 4.5. KKZUEST ile UEYDT arasindaki iliski

KKZUEST
Medial r -0.227
- p-degeri* 0.106
5 |inferolateral r -0.324
g p-degeri* 0.019
5 Superolateral r -0.182
p-degeri* 0.198
» Kompozit Skor r -0.313
a p-degeri** 0.024
&= Medial r -0.366
= e p-degeri* 0.008
S |inferolateral r -0.332
g p-degeri* 0.016
& |Superolateral r -0.144
g p-degeri* 0.310
Z | Kompozit Skor r -0.313
p-degeri* 0.024

*: Pearson Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

**:Spearman Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

r: Korelasyon Katsayisi.

Kisaltmalar: Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi, UEYDT: Ust Ekstremite Y-Denge Testi.

Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi (KKZUEST) ile Ust
Ekstremite Y-Denge Testi (UEYDT) arasindaki iliskinin belirlenmesine y&nelik
yapilan istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo 4.5°da verilmistir.

Tablo 4.5 incelendiginde KKZUEST ile UEYDT arasindaki iligki
degerlendirilmis olup, KKZUEST ile dominant ekstremite inferolateral, kompozit
skor, non-dominant taraf medial, inferolateral ve kompozit skor degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli, negatif ve diisiik dereceli bir iligski vardir (p<0.05). Diger

degiskenler ile KKZUEST arasinda anlamli bir iliski bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 4.6. UEYDT ile Core Endurans degerlendirmesi arasindaki iliski

Core Endurans

Sag Sol
Fleksiyon Ekstansiyon Lateral Lateral
Medial r 0.144 0.112 0.285 0.306
p-
degeri  0.307** 0.431%* 0.041%* 0.027%*%*
= inferolateral r 0.238 0.392 0.474 0.544
] p-
E degeri  0.089** 0.004** p<0.001* p<0.001**
5 Superolateral r 0.066 0.059 0.252 0.242
p-
degeri  0.642%* 0.680%** 0.071%* 0.085%**
Kompozit
Skor r 0.259 0.332 0.227 0.328
p-
E degeri  0.063** 0.016** 0.106** 0.018%**
: Medial r 0.253 0.320 0.336 0.268
= p-
degeri  0.070** 0.021** 0.015% 0.055%*
inferolateral r 0.383 0.464 0.545 0.569
E
&
R= p-
g degeri  0.005%* 0.001%** p<0.001* p<0.001**
/2 | Superolateral r -0.007 0.128 0.187 0.221
=
S p-
< degeri  0.959%%  (0.365%* 0.184*%  0.115%*
Kompozit
Skor r 0.283 0.385 0.202 0.277
p-
degeri  0.042%* 0.005%* 0.151* 0.047%**

*: Pearson Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

**:Spearman Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

r: Korelasyon Katsayist.

Kisaltmalar: Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi, UEYDT: Ust Ekstremite Y-Denge Testi.

UEYDT ile Core Endurans degerlendirmesi arasindaki istatistiksel iliskinin

incelenmesine yonelik yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.6’de verilmistir.

Tablo 4.6 ye gére UEYDT ile Core Endurans arasindaki iliski incelenmis olup,

dominant ekstremite medial uzanma mesafesi ile core fleksiyon ve ekstansiyon test

sonuglar1 arasindan anlamli bir iliski yoktur (p>0.05), core sag lateral ve sol lateral

test sonuglar1 arasinda ise anlamli, pozitif ve diisiik bir iliski vardir (p<0.05).

Dominant ekstremitede inferolateral uzanma mesafesi ile core fleksiyon test

sonuglar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur (p>0.05) ancak core ekstansiyon, sag
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lateral ve sol lateral test sonucglar1 arasinda ise anlamli, pozitif ve diisiik bir iliski
vardir (p<0.05).

Dominant ekstremite superolateral uzanma mesafesi ile core endurans test
sonuglar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmadi (p>0.05).

Dominant ekstremite kompozit skoru ile core fleksiyon ve sag lateral arasinda
anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0.05), core ekstansiyon ve sol lateral arasinda ise
anlamli, pozitif ve diisiik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).

Non-dominant taraf medial uzanma mesafesi ile core fleksiyon ve sol lateral
test sonuglari arasinda anlamli bir iliski bulunmadi (p>0.05), core ekstansiyon ve sag
lateral test sonuglar1 arasinda ise anlamli, pozitif ve diisiik dereceli bir iliski bulundu.
(p<0.05)

Non-dominant taraf inferolateral uzanma mesafesi ile core fleksiyon,
ekstansiyon, sag lateral ve sol lateral test sonuglar1 arasinda anlamli, pozitif ve diisiik
dereceli bir iliski bulundu (p<0.05).

Non-dominant taraf superolateral uzanma mesafesi ile core endurans testleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmadi (p>0.05).

Non-dominant taraf kompozit skoru ile core sag lateral test sonucu arasinda
anlaml bir iliski olmayip (p>0.05) core fleksiyon, ekstansiyon ve sol lateral test

sonuclar1 arasinda anlamli, pozitif ve diisiik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).
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Tablo 4.7. YDT ve Core Endurans Testi arasindaki iliski

Core Endurans

Sag Sol
Fleksiyon Ekstansiyon Lateral Lateral
Anterior r 0.386 0.319 0.086 0.068
p-degeri  0.005%* 0.021 % 0.543**  0.630**
‘e | Posteriolateral r 0.536 0.407 0.165 0.166
£ p-deferi p<0.001%%  0.003%%  0.242%  0.240%*
g Posteriomedial r 0.535 0.415 0.257 0.138
= p-degeri p<0.001** 0.002%%* 0.066*%  0.329%*
Kompozit Uzanma
Skoru r 0.576 0.466 0.182 0.186
E p-degeri  p<0.001**  p<0.001**  0.197**  0.187**
> Anterior r 0.270 0.104 -0.024 -0.009
- p-degeri  0.053%* 0.463%* 0.867**  (0.948%**
S | Posteriolateral r 0.357 0.280 0.136 0.103
g p-degeri  0.009** 0.044 0.338*%  0.468%*
S | Posteriomedial r 0.375 0.306 0.134 0.038
Q,_-: p-degeri  0.006** 0.028** 0.344%  0.787**
~ | Kompozit Uzanma
Skoru r 0.422 0.317 0.074 0.046
p-degeri  0.002%* 0.022%:* 0.604%*  (.744%**

*: Pearson Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.
**:Spearman Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

r: Korelasyon Katsayisi.

YDT ve Core Endurans Testi arasindaki iligkinin incelenmesine yoOnelik

yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.7°da verilmistir.

Tablo 4.7’a gore YDT dominant ekstremite anterior,

posteromedial uzanma mesafeleri ve kompozit uzanma skoru, non-dominant tarafta

posterolateral,

posteriomedial ve kompozit uzanma skoru ile core fleksiyon ve core ekstansiyon test

sonuglart arasinda anlamli, pozitif ve diistik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).

Non-dominant taraf posteriolateral uzanma mesafesi ile core ekstansiyon test

sonucu arasinda anlamli, pozitif ve diisiik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).
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Tablo 4.8. UEYDT ile YDT arasindaki istatistiksel iliski

YDT
Dominant | Non- Dominant
Kompozit Kompozit
Postero Uzanma Postero Uzanma
Anterior Posterolateral medial Skoru Anterior Posterolateral medial Skoru
Medial r 0.166 0.155 0.252 0.071 0.168 0.218 0.235 0.005
p-degeri 0.240%* 0.272% 0.071* 0.616%* 0.234%* 0.120* 0.094* 0.973%**
= inferolateral r -0.030 0.130 0.069 -0.053 -0.158 -0.042 -0.024 -0.155
g p-degeri 0.830%* 0.359%* 0.625% 0.711%* 0.262%* 0.766* 0.864* 0.273%*
g Superolateral r 0.040 0.223 0.123 -0.054 0.063 0.183 0.109 -0.078
§ p-degeri 0.780%* 0.113* 0.383* 0.705%* 0.656%** 0.195% 0.441%* 0.582%**
= Kompozit
= Skor r 0.284 0.442 0.192 0.506 0.234 0.411 0.251 0.513
a p-degeri 0.042%* 0.001** 0.174**  p<0.001**  0.095%* 0.002%* 0.072*%*  p<0.001**
: Medial r 0.188 0.343 0.249 0.146 0.121 0.301 0.305 0.091
= - p-degeri 0.182%* 0.013* 0.075* 0.302%* 0.393%** 0.030%* 0.028* 0.522%*
S |inferolateral r 0.104 0.316 0.293 0.134 -0.036 0.145 0.145 -0.041
E p-degeri 0.463%* 0.022* 0.035% 0.343%* 0.801%** 0.304* 0.306* 0.774%*
S | Superolateral r -0.073 0.149 0.244 -0.054 -0.048 0.114 0.281 -0.053
i p-degeri 0.606%** 0.292%* 0.081* 0.706** 0.736** 0.422% 0.044* 0.709%%*
~ | Kompozit
Skor r 0.223 0.477 0.291 0.525 0.194 0.427 0.342 0.529
p-degeri 0.113%* p<0.001* 0.036* p<0.001**  0.167** 0.002%* 0.013* p<0.001%**

*:Pearson Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

**:Spearman Korelasyon katsayisina ait p-degeridir.

r: Korelasyon Katsayist.

Kisaltmala: UEYDT: Ust Ekstremite Y-Denge Testi, YDT: Yildiz Denge Testi
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UEYDT ile YDT arasindaki istatistiksel iliskinin incelenmesine ydnelik
yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8’e gore UEYDT ile YDT arasindaki iliski incelenmistir. Buna gore
UEYDT kompozit skor degerleri ile YDT dominant ekstremite anterior, posterolateral,
kompozit uzanma skoru, non-dominant taraf posterolateral kompozit uzanma skoru,
arasinda istatistiksel olarak anlaml, pozitif ve diisikk dereceli bir iligki vardir
(p<0.05).

UEYDT non-dominant taraf medial uzanma mesafesi ile YDT dominant
ekstremite posterolateral, non-dominant taraf posterolateral ve posteromedial arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve diisiik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).

UEYDT non-dominant taraf inferolateral ile YDT dominant ekstremite
posterolateral, posteromedial arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve diisiik
dereceli bir iliski vardir (p<0.05).

UEYDT non-dominant taraf superolateral ile YDT non-dominant taraf
posteromedial arasinda arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve diisiik dereceli
bir iliski vardir (p<0.05).

UEYDT non-dominant taraf kompozit skor ile YDT dominant ekstremite
posterolateral, posteromedial, kompozit uzanma skoru, non-dominant taraf
posterolateral, posteromedial ve kompozit uzanma skoru arasinda anlamli, pozitif ve

diisiik dereceli bir iliski vardir (p<0.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bir futbol okuluna bagli olarak diizenli antrenmana ve kuliip maglarina katilim
gosteren 13-16 yas araligindaki addlesan futbolcularda iist ekstremite performansinin
core endurans ve denge ile iliskisini incelemeyi amagladigimiz ¢alismamizda diisiik
ve orta dereceli olmak {izere list ekstremite performansi ile denge ve core endurans
arasinda iliski oldugu belirlendi. KKZUEST ile core endurans ve alt ekstremite
dinamik denge degiskenleri arasinda anlaml1 fakat negatif yonlii bir iliski, UEYDT ile
core endurans ve denge degiskenleri arasinda ise anlamli ve pozitif yonlii bir iligki
bulundu.

Literatiirde pek ¢ok ¢alisma futbolcularda aerobik ve anaerobik performans, alt
ekstremite kuvvet ve dayaniklilik, ¢eviklik, alt ekstremite fonksiyonelligi, esneklik ve
mobilite gibi parametrelerin degerlendirilmesi lizerine yogunlagmistir. Sut atma, kafa
vurusu yapmak i¢in ziplama, tag atis1 kullanma veya ikili miicadeleler sirasinda iist
ekstremite ve list govde fonksiyonlari futbolcunun performansini etkilemektedir ancak
bu konu ile ilgili ¢calismalar azdir.

Denge ve core stabilizasyonun addlesan c¢ocuklarda spor performansinin
Oonemli bir bileseni olup yaralanma riskini belirlemede etkili oldugu, spora doniis
sirasinda klinik karari etkileyebilecegi yapilan ¢aligmalarda gosterilmistir (Krishna
Professor et al., 2020; Picot et al., 2021).

Futbolda yaralanma riskinin degerlendirilmesi siirecinde, iist ekstremite
performansi da énemli bir parametre olarak dikkate alinmalidir. Ust ekstremite ve core
stabilitesini, kontralateral {ist ekstremite hareketliligini ayn1 anda inceleyen ve atletik
performans i¢in gerekli dinamik stabiliteyi degerlendirebilen UEYDT testi addlesan
futbolcularda kullanilabilir (Aslan ve ark., 2011; Myers et al., 2017). Ayrica, UEYDT
tek tarafli iist ekstremite dinamik fonksiyonunu tamamen kapali kinetik zincir
baglaminda degerlendirmek i¢in tasarlanmis ilk giivenilir test oldugu bildirilmistir
(Myers et al., 2017). Bu ¢alismada da bu nedenle UEYDT testini kullandik. UEYDT
sirasinda addlesan futbolcular sinav pozisyonunu tek ekstremite ile korumakta
zorlandi.

KKZUEST, klinik ortamda hizli ve kolay bir sekilde uygulanabilmesi, iist
ekstremite ¢eviklik ve giiciinii ayn1 anda test edebilme yetenegi ile degerli bir klinik

testtir. Siav pozisyonunda gergeklestirilen test, néromiiskiiler kontrol i¢in dnemli bir
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bilesendir (Pontillo and Sennett, 2020). Dinamik stabilite ve core kuvvetiyle iligkili
olan KKZUEST, futbolda iist ekstremite performansi ve yaralanma riski
degerlendirmesinde sporcularin potansiyel zayifliklarini belirleyerek yaralanmalarin
Onlenmesi ve performansin artirilmasi agisindan énemli bir rol oynamaktadir (Torabi
et al., 2024).

YDT sporcularin performans seviyelerini ve antrenman programlarinin
etkinligini degerlendirmek, rehabilitasyon siirecinin ilerleyisini takip etmek i¢in etkili
bir aractir. Ayrica, YDT yaralanma riskini belirlemek ve Onleyici stratejiler
gelistirmek icin de kullanilabilir. Bu calismada literatiire paralel olarak klinikte
kullanim pratigi saglamak amaciyla gelistirilen ve anterior, posteromedial ve
posterolateral yonleri iceren kisaltilmis versiyon kullanildi. YDT degerlendirmesi
esnasinda adolesan bireylerde testin sonuglarinda olusabilecek herhangi bir
giivenilirlik problemi olmamasi adina test tekrarl sekilde anlatildi ve her sporcunun
deneme yapmasina izin verildi.

Linek ve ark. 2017 yilinda addlesan cocuklarda YDT nin kullanilabilecegini
belirtmistir. Bu degerlendirmenin dominant ve non-dominant taraftaki farklilig:
Bigoni ve arkadaslar1 (2017) tarafindan arastirilmig ve fark olmadigi sonucuna
varilmigtir. Bu caligmada literatiir ile paralel olarak addlesan ¢ocuklarda uygulanan
YDT dominant ve non-dominant taraftaki degerler arasinda fark olmadig: bulundu.

Schwiertz ve ark. 2019 yilinda UEYDT testinin addlesan sporcularda
kullanilabilecegini, Butler ve ark. (2014) {iniversite 6grencileri ile yaptiklar1 ¢calismada
UEYDT skorlarinin dominant ve non-dominant taraf ile arasinda anlamli fark
olmadig1 gosterilmistir. Ayrica calismada saglam ekstremitenin UEYDT performansi
icin uygun bir referans olarak kullanilabilecegi belirtilmistir. Bu calismada benzer
olarak UEYDT testi skorlarinda dominat ve non-dominant taraflar arasinda anlaml
fark bulunmadi.

Giiclii core kaslarina sahip bireylerde, list ekstremite hareketleri sirasinda core
kaslar1 genellikle hareketten dnce aktive olur. Bu, hareketin stabilitesini artiran bir
"feed-forward" yani ileri besleme mekanizmasi olarak islev goriir. Bu durum, bir
sporcunun core stabilitesi ve giiciiniin, kaslarmi daha koordineli bir sekilde
kullanmasini ve daha fazla kuvvet iiretmesini etkileyebilecegini ortaya koymaktadir

(Brumitt & Dale, 2009; Radwan et al., 2014; Vasseljen et al., 2012).
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Calismalara gore, giiclii bir core, enerjiyi tist ve alt ekstremitelere verimli bir
sekilde aktarir ve boOylece zor manevralarin agresif hareketler sirasinda
gergeklestirilmesine olanak tanir (Krishna Professor et al., 2020; Shinkle et al., 2012).

Amerikan futbolcular1 iizerinde yaralanma riskini belirlemek i¢in yapilan
calismada, sezon &ncesi KKZUEST degerlendirmeleri ile sezon boyunca
yasanabilecek omuz yaralanmas: riskinin tespit edilebilecegi bildirilmistir. Calisma
yetersiz core stabilitesinin gelecekteki iist ekstremite yaralanmalar1 i¢in potansiyel bir
risk faktorii olarak dikkate alinmasi gerektigini onermektedir (Pontillo et al., 2014).

Bauer ve Muehlbauer, 2022 yilinda yaptiklar1 ¢aligmada core antrenmaninin
kas dayanikliligi, omuz stabilitesi ve atletik performans iizerindeki etkileri incelenmis,
KKZUEST sonuglarinda antrenman sonrasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Myers ve ark. 2017 yilinda yaptiklari galismada KKZUEST in, patlayic1 giic,
core ve iist ekstremite stabilitesi ve asimetrilerini de degerlendirdigi bildirilmektedir.

Freeman ve ark. (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sinav pozisyonunda
yapilan list ekstremiteleri iceren hareketler rektus abdominis kasini daha fazla aktive
etmekte oldugu sdylenmis; bu nedenle, KKZUEST'te daha yiiksek puanlar elde etmek
i¢in rektus abdominis kasinin daha dayanikli olmas1 gerektigi sOylenmistir.

Bu calismada KKZUEST ve core endurans testlerinin tamamu ile arasinda
anlamli, orta diizeyde fakat negatif yonlii bir iliski bulundu. Bunun ¢alismaya dahil
edilen bireylerin yas grubundan kaynaklandig diisiiniildii. Antrenman deneyimi, sinav
pozisyonunda yapilan bir harekette kas aktivasyonlarini etkileyebilir (Freeman et al.,
2006; Calatayud et al., 2017). Addlesan ¢ocuklarda kinetik zincirde kas kuvvetsizligi,
potansiyel enerjiyi aktaramama ve bliylime ve gelisme siirecinin devam ediyor olusu
ile ekstremitelerdeki koordinasyon ve stabilizasyon eksikligi bu iliskiye sebep olarak
gosterilebilir.

Bu calismada degerlendirilen diger bir parametre ise KKZUEST ve YDT
testleri arasindaki iligkidir. Dastan ve ark. 2021 yilinda yaptiklar1 calismada multiple
skleroz tanili hastalarda iist ekstremite fonksiyonu ile denge arasinda anlamli bir iligki
bulundugunu belirtmis, arastirmanin sonucunda govde, iist ve alt ekstremitelerin bir
biitiin olarak ele alinmasi gerektigi sdylemistir. Inme hastalar: ile yapilan bir diger
caligmada ise list ekstremite fonksiyonu ile gévde kontrolii ve denge arasinda bir iligki
bulunmus, bu nedenle, denge ve hareketliligi artirmak i¢in gévde kontrolii kadar iist

ekstremiteye de odaklanmak gerektigini belirtilmistir (Arslan ve ark., 2021).
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Bu calismada KKZUEST ve YDT arasindaki istatistiksel iliski incelenmis olup,
YDT ve KKZUEST arasinda anlamli fakat negatif yonlii bir iliski bulundu. Bu
sonucun bir sebebi olarak, iist ekstremitede stabilite i¢in gerekli kas kuvvetinin agirlik
merkezinin yer degistirmesi ile dinamik dengeyi negatif yonlii etkiledigi distiniildi.

Glincel literatiir incelendiginde degiskenler arasindaki iligskinin ndérolojik
problemler iizerinde arastirildigi goriildii ve sporcularda bu konuda yapilmis bir
caligmaya rastlanilmadi. Bu g¢alisma sonuglarinin literatiire yeni bir bakis
kazandiracag goriisiine varildi.

Bu calisma kapsaminda, sporcular1 degerlendirmek i¢in kullanilan st
ekstremite performans testleri arasindaki iliskiler de incelendi. Goldbeck ve Davies,
2000 yilinda KKZUEST'in glenohumeral eklemin dinamik stabilitesini, yani sira gii¢
ve hiz1 da dikkate aldigini belirtmistir. Gorman ve ark, 2012 yilinda gerceklestirdikleri
calismada KKZUEST'in sporcularda stabilite ve torasik mobilite gibi énemli fiziksel
parametreleri degerlendirmek icin yeterince etkili olmadigin1 bildirmis ve bu
bosluklari kapatmak icin UEYDT'yi gelistirmislerdir.

Kara ve ark. KKZUEST sirasinda iist ekstremitede daha fazla stabilite
saglandigin1 ve bunun uygulanan yer tepki kuvvetini arttirarak iist ekstremiteler ile
belirli bir zaman diliminde yapilan tekrar sayisinda yiiksek skorlarin elde edilmesini
sagladig belirtilmistir. FPT'lerde daha yiiksek skorlar elde etmek i¢in hizin 6nemli bir
rol oynadig1 sdylenmis, ancak UEYDT nin bireylerin ne kadar uzaga ulasabilecegine
odaklandig1 belirtilmistir.

Bas {istii sporcularinda glenohumeral hareket agikliklari, omuz rotatorlarinin
izometrik kas kuvveti ve govde kas dayanikliliginin KKZUEST, UEYDT ve Ust
Ekstremite Rotasyon Testi ile olan iliskileri arastirilmis, KKZUEST ve UEYDT
skorlarimi etkileyen fiziksel parametrelerin birgogunun farkli oldugu gosterilmistir
(Kara ve ark., 2024)

Westrick ve arkadaslarinin 2012 yilinda yaptiklari ¢alismada dominant ve non-
dominant taraflar arasinda UEYDT ve KKZUEST arasinda istatistiksel olarak anlaml,
strastyla diisiik ve orta diizeyde bir korelasyon bulunmus, bu sonuglarin, iki testin
birbiriyle iliskili oldugu ancak farkli fonksiyonlar1 6l¢tiigii belirtilmistir.

Her iki test de sinav pozisyonunda stabilize olmay1 gerektirir. Ancak, UEYDT
tamamen kapali kinetik zincir yetenegini dlgerken, KKZUEST hem agik hem de kapali
kinetik zincir gorevlerini birlestirir ve {ist ekstremite pliometrik yetenegini

degerlendirir (Westrick et al., 2012).
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Bu ¢alismada literatiirle paralel olarak KKZUEST ve UEYDT testleri arasinda
anlamli fakat negatif yonli bir korelasyon bulundu. Adoélesan futbolcularda
KKZUEST ve UEYDT testleri arasindaki iliski, yetiskin sporcularla benzer sonuglar
gosterdi. Bunun nedeni olarak adolesan bireylerin denge, stabilite ve motor
becerilerinin gelismekte olmasi olarak yorumlandi. Addlesan futbolcularin antrenman
sirasinda farkli yiiklenmelere maruz kalmalari, bu testlerdeki performanslarini
etkileyebilir. Test sonuglar1 adolesan sporcularin egzersiz programlarinin
sekillendirilmesinde ve yaralanma riskini belirlemede kullanilabilir.

KKZUEST, test sirasinda gdvde rotasyonu yapilmadan viicudun bastan
topuklara kadar nispeten diiz bir ¢izgide tutulmasini gerektirir. KKZUEST sirasinda
rektus abdominis kasinin aktivasyon seviyesinin, standart bir simavla
karsilastirildiginda ve hizli bir ekstremite hareketinde (referansta bahsedilen alkish
sinav) iki katindan fazla artti1 gosterilmistir (Freeman et al., 2006).

KKZUES testinden farkl1 olarak, UEYDT, agithik merkezinin daha fazla yer
degistirmesini (6rnegin, medial uzanma) icerir ve govdenin karsi tarafta rotasyon
kontroliinii (rnegin, inferolateral uzanma) gerektirir. Bu nedenle, UEYDT'de
eksternal obliklerin diger karin kaslarindan daha belirgin bir rol oynadig: diisiintilebilir
(Freeman et al., 2000).

Westrick ve ark. (2012) UEYDT giivenilirligini incelemek, dominant kolun
UEYDT performansi iizerindeki etkilerini degerlendirmek ve UEYDT'nin farkl1 test
bilesenleri ile iligkisini belirlemek amaciyla 18-19 yas araliginda bulunan saglikl
{iniversite 6grencileri ile yaptiklari ¢alismalarinda UEYDT testi ile core endurans
testleri arasinda iligki oldugunu belirtmistir. 2022 yilinda geng yetiskinler {izerinde
yapilan benzer bir arastirmada iiniversite sporcularinda core stabilitesi dl¢limlerinin
sporcularda iist ekstremite atletik performans Sl¢limlerinin ¢ogu ile iligkili oldugu
belirtilmistir (Nuhmani, 2022).

Bauer ve ark. (2022) gen¢ erkek hentbol oyuncularinda omuz
hareketliligi/stabilitesi ve atis hiz1 arasindaki iliskileri arastirdiklar1 ¢alismalarinda,
core enduransi ile UEYD testi arasinda anlamli bir iliski bulurken core enduransinin
arttirllmasinin iist ekstremite performansina katki saglayacagini belirtmistir.

Bu calismada da benzer olarak UEYD testinin farkli uzanma yénlerinin core
endurans testlerinden 6zellikle govde lateral endurans ve ekstansiyon endurans siiresi
arasinda anlaml iligki bulundu. Bunun nedeni olarak kolun uzatilmasi esnasinda core

kaslarinin daha ¢ok aktif olmasindan kaynaklandig diisiiniildii.
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Core stabilizasyon agirlik merkezindeki hareket alaninin oranimi diisiiriir,
néromiiskiiler sistemi gelistirir, sonug olarak postiiral salinimi azaltir (Leetun et al.,
2004). Postiiral diizeltmeler ile aktivite sirasinda destek ylizeyinin disina dogru yer
degistiren yer ¢ekimi merkezi tekrar destek ylizeyi igerisinde tutmak amaclanir. Bu
postiiral diizeltmelerin yapilabilmesi i¢in core bolgesi kaslarinin aktive olarak lumbal
omurgayi stabilize etmesi gerekir (Willardson, 2007).

Ambegaonkar ve ark. 2014 yilinda yaptiklar ¢alismada iiniversite diizeyindeki
kadin sporcularda sol lateral core endurans ile sag posteromedial YDT skorlar
arasinda anlamli iliski bulurken, diger yonlerde iliski bulamamislardir. Sonug olarak,
dinamik alt ekstremite hareketleri sirasinda core kaslarinin iki tarafli olarak aktif
olmasi gerektigini diisiindiiklerinden bu bulguya siipheyle yaklagmislardir.

Gordon ve ark. (2013) core stabilite ve denge arasinda anlamli bir korelasyon
bulmamistir. Bu sonuglarda transversus abdominisin core stabiliteye olan katkisi ile
alakali oldugu yorumu yapilmistir. Core kaslarinin istemli aktivasyonunu saglayan
katilimcilarin dahil oldugu ¢alismada, core kaslarini aktive etmeyen katilimcilara gore
daha iyi sonuglar elde ettikleri ortaya konulmustur (Shirey et al., 2012).

Luo ve ark. 2023 yilinda yayinlanladiklar1 sistematik derlemede futbolcularda
core endurans antrenmanlarinin alt ekstremite performansi ve kuvvet degiskenlerinde
lyilesme sagladig1 gosterilmistir.

Onceki galigmalarm aksine 2020 yilinda iiniversite diizeyindeki futbolcularda
core endurans ile dinamik denge arasindaki iliskiye bakilan ¢calismada, core endurans
ile dinamik denge arasinda bir iliski bulunamamistir (Krishna Professor et al., 2020).

Bu calismada ise YDT degerlendirmesinde her iki alt ekstremitede 6zellikle
posteromedial ve posterolateral yonleri ve kompozit uzanma skorlari ile core endurans
testlerinin fleksiyon ve ekstansiyon enduransi arasinda kayda deger fakat diigiik
dereceli bir iligki bulundu. Bu iliski iki degisken arasindaki baglantinin birden ¢ok
faktorden etkilendigini, addlesan futbolcularda dinamik dengenin diger egzersiz
yaklasimlan ile egzersiz programlarina eklenmesinin core stabilitesine ve atletik
performansa etki edebilecegi yorumu yapildi.

Bu ¢alismanin YDT kompozit uzanma skorlar1 incelendiginde, core fleksiyon
ve ekstansiyon degerleri ile pozitif yonlii, anlamli bir iligki bulunmasi, test sirasinda
anterior ve posterior yonlere uzanma yapilmasi ile iist govdenin dik pozisyonda
tutulmasi i¢in core kaslariin aktif bir sekilde ¢alismasi yorumu yapilabilir. Calismada

yas gruplarmin kiiciik olmasi, kiigiik yas gruplarinda oblik kaslara yonelik spesifik
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egzersiz yapilmamasi ve futbolun asimetrik bir spor olmasindan kaynakli dominant
etkilenim olmasinin bu iki parametre arasindaki iliskiyi etkiledigi diistiniildii.

Dinamik denge, motor becerilerin gelisiminde 6nemli bir rol oynar ve eksikligi,
spor yaralanmalarina zemin hazirlayan bir risk faktoriidiir. YDT, hem amat6r hem de
profesyonel futbolcular lizerinde yapilan ¢esitli aragtirmalarda kullanilmistir.

Vivo-Fernandez ve ark. (2015) bu calismadaki futbolcularin yas gruplarina
benzer yastaki futbolcularda yaptiklari ¢alismada YDT kullanarak iist ve alt ekstremite
dinamik denge arasindaki korelasyonu incelenmis ve futbolcularda YDT ile
degerlendirilen alt ve {ist ekstremite dinamik denge arasinda Onemli bir iligki
bulundugu sonucuna ulasilmistir.

Bayrak ve ark. 2021 yilinda yaptiklar1 calismada farkli giires stillerinde
giirescilerin YDT skorlarin1 karsilastirmislardir. Giirescilerin ayni sporun farkl
stillerinde yarigsmalarina ragmen YDT skorlarinin benzer oldugu goriilmiistiir ve
benzer kompozit skora sahip sporcularin farkli uzanma skorlari aldiklari belirlenmistir.
Bunun sonucunda giirescilerin yaralanma riskinin degerlendirilmesi ve koruyucu
programlarinin olusturulmasi i¢in kompozit skor ile uzanma skorlariin incelenmesi,
giires sporcular1 icin alt ekstremite YDT ve iist ekstremite YDT’nin birlikte
kullanilmasi 6nerisinde bulunmuslardir.

Bu ¢alismada UEYDT kompozit skorlart ve YDT kompozit uzanma skorlar1
arasinda anlamli sonuglara ulasildi. Giincel literatiir incelendiginde bu iki degisken
arasindaki iligki i¢in sinirli sayida ¢alismaya ulasilmistir. Addlesan futbolcularda tist
ekstremite dinamik denge diizeyinin 1yi olmasi, performansini olumlu etkileyebilecegi
gibi postural salimiminmi diizenlemesine yardimci olacagi, ayrica olusabilecek
sakatliklarin ~ Onleyebilmesinde etkili oldugu yorumu yapilabilir. Addlesan
futbolcularin  performans  degerlendirmesi ve antrenman programlarinin

sekillendirilmesi agisindan 6nemli katkilar saglayacag: diisiintildii.

Cahismanin Giiclii Yanlarn

Calismanin erkek futbolcular ile gergeklestirilmis olmasi ve homojen bir
dagilim gostermesi, arastirmamizin giicli yanlarindan biridir. Literatiirde st
ekstremite performans testleri ile core endurans iliskisini inceleyen pek cok calisma
bulundu ancak iist ekstremite performans testleri ile alt ekstremite dinamik denge
arasindaki iliskiyi inceleyen az sayida ¢aligmaya rastlandi. KKZUEST ve UEYDT ile

YDT testleri arasinda bakilan bu iliski ¢alismanin gii¢lii yoniidiir. Literatiirde sinirl
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kalmis bu alanla alakali bulgular bu ¢alismanin literatiire 6zgiin katki sundugunu
gostermektedir.  Calisma, 13-16 yas araligindaki futbolcular {izerinde
gergeklestirilmistir. Bu yas grubu, spor performansinin ve atletik gelisimin kritik bir

donemini temsil eder, bu da ¢calismanin bulgularini1 daha degerli kilmaktadir.

Caliymanin Limitasyonlar:
Degerlendirme sirasinda kullanilan testler subjektif degerlendirmeler olup

objektif verilerin elde edilebilecegi bir 6l¢iim yapilmamasinin ¢alismanin limitasyonu
oldugu diisiiniildii. Bir diger sinirlayici faktoriin ise degerlendirmeler i¢in sezon dncesi
veya sonrasi gibi bir zaman araliginin belirlenmemesi oldugu diisiiniildii. Yaralanma
riskinin ayrica degerlendirilmemis olmasi ¢alismanin bir diger limitasyon olarak kabul

edildi.

Sonuclar

Ust ekstremite, core enduransi ve denge 13-16 yas araligindaki futbolcularda
atletik performansi etkilemektedir.

* Addlesan futbolcularda iist ekstremite dinamik denge diizeyinin iyi olmasi,
performansi olumlu etkilemektedir.

« UEYDT ve KKZUEST testleri iist ekstremite performansmm farkl
fonksiyonlarii degerlendirirler.

+ Addlesan futbolcularda KKZUEST ve UEYDT testleri arasindaki iliski, denge,
stabilite ve motor becerileri yetigkinlerle benzer sonuglar gosterir; bu sonuglar,
antrenman  programlarinin  diizenlenmesi  ve  yaralanma  riskinin
belirlenmesinde kullanilabilir.

 Ust ekstremite fiziksel performans testleri ile alt ekstremite denge testleri
arasindaki  iligki  egzersiz  programlar1  planlanirken g6z  Oniinde

bulundurulmalidir.

Oneriler
* Olgu saywisinin arttirllarak  futbolcularin - mevkilerine goére ayr1 ayr
degerlendirmelerinin yapilacag ¢caligmalara ihtiya¢ vardir.
» Sporcular bir egzersiz programina dahil edilerek {ist ekstremite performans ve
core endurans arasindaki iligki incelenerek kanit diizeyi daha yiiksek

calismalar yapilabilir.
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* Daha biiylik ve farkli 6rneklem gruplarinda, farkli branglarda sporcular ile

yapilabilir.
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II. EKLER

Ek 1: Demografik Bilgi Formu

ADI-SOYADI :

YAS :

EGITIM DURUMU:  Ortadgretim () Lise()

KILO: BOY : VKI:

Ust Ekstremite Uzunlugu:

Alt Ekstremite Uzunlugu:

Dominant taraf: El Sag () Sol () Ayak Sag () Sol()
Oynadig1 Mevki: Dis Baglantilar () Forvet () Stoper/Defans () Orta Saha ()
Son 3 ayda bir sakatlanma gecirdiniz mi? ( ) Evet () Hayir

Ne Kadar Zamandir Spor Yapiyor?: 1 YIL ()2 YIL ()2 VEYA 2+ ()

Antrenman siklig1: Haftada 1 kez () Haftada 2-3 () Haftada 4-5 (') Hergiin ()
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Ek 2: Veri Toplama Formu

KAPALI KINETIK ZINCIR UST EKSTREMITE STABILITE TESTI

1.Degerlendirme:

Tekrar Sayist:

CORE ENDURANS DEGERLENDIRME:
ENDURANS (Saniye)

Flekesor
Ekstansor
Sag Lateral
Sol Lateral

2.Degerlendirme:

3.Degerlendirme:

SURE

Y Denge Testi Medial

Inferolateral

Superolateral

Ust Ekstremite 1 2 3 1 )

(cm)

3 1 2 3

-

Sag | Deneme

Ortalama

Sol Deneme

Ortalama

DENGE DEGERLENDIRME:

Yildiz Denge Testi Sag

(cm) 1. 2. 3.

Anterior

Anteriomedial

Medial

Posteromedial

Ort.

Sol
Ort.
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Posterior

Posteriolateral

Lateral

Antorilateral
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Ek 3: Bilgilendirilmis Goniilli Katitim Onam Formu (Adélesan I¢in)

Sevgili arkadasim, katildigin bu c¢alisma bilimsel bir arastirma olup,
arastirmanin ad1 “Adolesan Futbolcularda Ust Ekstremite Performansi, Denge ve
Core Enduransi Arasidaki iliskinin Incelenmesi”dir. Calismanin amaci, 13-16 yas
arasindaki amatdr futbolcularda iist ekstremite performansi, denge ve core enduransi
arasindaki 1iligkinin incelenmesidir. Bu c¢alismaya katildigin takdirde, klinikte
degerlendirmeleriniz yapilacaktir. Degerlendirmeler sirasinda yas, boy, kilo, cinsiyet
gibi bazi degerlendirme verileri kaydedilecektir. Degerlendirme yaklasik 30 dakika

stirecektir. Bu ¢alismada bize destek olacagin i¢in simdiden ¢ok tesekkiirler.

Bu amacla kullanilan degerlendirmelerin sonuglar1 yalnizca arastirma

kapsamindaki ¢alismalarda kullanilacaktir.

Bu caligmaya katilmak ve yukaridaki islemi yapmak size hicbir zarar
vermeyecek uygulanacak olan uygulamalarda herhangi bir risk bulunmamakla birlikte
bir agr1 ortaya ¢ikarmayacak, maddi ve manevi ylik getirmeyecek, sigorta

kurulusunuzdan herhangi bir {icret talep edilmeyecektir.

Aragtirma ile ilgili sizden doldurmaniz1 istedigimiz formlar1 dogru bir sekilde
doldurmanizi ve herhangi bir sikayetiniz ya da rahatsizligimz oldugunda bize
bildirmeniz gerekmektedir. Bu ¢alismaya katilmama veya katilsaniz bile ¢alismanin
herhangi bir asamasinda ¢aligmay1 birakma hakkiniz vardir. Ayrica arastirmaci da
sporcuyu c¢alisma dis1 birakma hakkina sahiptir. Bu caligmaya katilmak tamamen

.

goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Calismada kullanilmak {izere alinan bilgiler ve elde edilen veriler sakl
tutulacak ve sadece etik kurul komitesine ag¢ik olacaktir. Veriler herhangi bir yayin,
rapor veya sunumda kullanildiginda sizi tanimlayan higbir bilgi agiklanmayacak ve

isminiz gizli tutulacaktir.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.
Sorumlu aragtirmaci: Ars. Gor Aslihan PARLAK -
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“Adolesan Futbolcularda Ust Ekstremite Performansi, Denge ve Core
Endurans1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli galismada sporcuya/géniilliiye
verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve
amacini, goniilli olarak {izerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Cahsma
hakkinda yazil ve sozlii aciklama adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapilda.
Bu calismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan
birakabilecegimi ve biraktifim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
kargilasmayacagimi anladim.

Arastirma sirasinda herhangi bir saglik sorunu ile karsilastigimda, herhangi bir
saatte Fzt.Aslihan PARLAK maral1 telefon {izerinden

ulagsabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belirli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde
“’katilimer’” olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir

memnuniyet ve goniilliik icerisinde kabul ediyorum.
Goniilliiniin Ad1 /Soyadi /imzas1 /Tarih
Aciklama Yapan Kisinin Adi /Soyad: /imzas1 /Tarih

Onama Taniklik Eden Kisinin Ad1 Soyadi: Imza/Tarih:
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Ek 4: Bilgilendirilmis Goniillii Katitlim Onam Formu (Aile i¢in)

Katildiginiz bu ¢calisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi “Adélesan
Futbolcularda Ust Ekstremite Performansi, Denge ve Core Enduransi
Arasindaki Tliskinin Incelenmesi”dir. Calismanin amaci, 13-16 yas arasindaki
amatOr futbolcularda iist ekstremite performansi, denge ve core enduransi arasindaki
iliskinin incelenmesi elde edilen veriler ile sporcunun atletik performansina katki
saglamak ve arttirmaktir. Bu calismaya katildigin takdirde, sporcunun antrenman
yaptig tesis icerisinde degerlendirmeleriniz yapilacaktir. Degerlendirmeler sirasinda
yas, boy, kilo, cinsiyet gibi baz1 degerlendirme verileri kaydedilecektir.
Degerlendirme yaklasik 30 dakika stirecektir. Bu ¢aligmada bize destek olacagin icin
simdiden ¢ok tesekkiirler.

Bu amagla kullanilan degerlendirmelerin sonuglar1 yalnizca arastirma

kapsamindaki ¢aligmalarda kullanilacaktir.

Bu calismaya katilmak ve yukaridaki islemi yapmak size higbir zarar
vermeyecek uygulanacak olan uygulamalarda herhangi bir risk bulunmamakla birlikte
bir agr1 ortaya ¢ikarmayacak, maddi ve manevi ylik getirmeyecek, sigorta

kurulusunuzdan herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.

Aragtirma ile 1lgili sizden doldurmanizi istedigimiz formlar1 dogru bir sekilde
doldurmanizi ve herhangi bir sikayetiniz ya da rahatsizligimiz oldugunda bize
bildirmeniz gerekmektedir. Bu ¢alismaya katilmama veya katilsaniz bile ¢alismanin
herhangi bir asamasinda ¢alismay1 birakma hakkiniz vardir. Ayrica arastirmaci da
sporcuyu c¢alisma dis1 birakma hakkina sahiptir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen

.

goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

Calismada kullanilmak {izere alinan bilgiler ve elde edilen veriler sakl
tutulacak ve sadece etik kurul komitesine acik olacaktir. Veriler herhangi bir yayin,
rapor veya sunumda kullanildiginda sizi tanimlayan higbir bilgi agiklanmayacak ve

isminiz gizli tutulacaktir.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.
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Sorumlu arastirmaci: Ars. Gor Aslthan PARLAK — 0531 836 49 03

“Adélesan Futbolcularda Ust Ekstremite Performansi, Denge ve Core
Endurans1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” isimli ¢alismada sporcuya/géniilliiye
verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve
amacini, goniillii olarak lizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim Arastirma
sonuglarin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Caliyma hakkinda yazih
ve sozlii aciklama adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Bu calismayi
istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi

ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim.

Arastirma sirasinda herhangi bir saglik sorunu ile karsilagtigimda, herhangi bir
saatte Fzt.Aslthan PARLAK’a numaral1 telefon iizerinden

ulasabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belirli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde
“’katilimcer’’ olarak yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir

memnuniyet ve goniilliik icerisinde kabul ediyorum.
Goniilliiniin Ad1 /Soyadi /imzas1 /Tarih
Aciklama Yapan Kisinin Adi /Soyadi /Imzas1 /Tarih

Onama Taniklik Eden Kisinin Ad1 Soyadi: Imza/Tarih:
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Ek 5: Etik Kurul Onay1

T.C.
iSTANBUL AREL UNIVERSITESI
Etik Kurul 10/05/2024 tarih ve 2024/10 No'lu
Kurul Karari

KARAR NO-19: Universitemiz Saglk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Baliimi Ars
Gor. Ashhan Parlak’in Biruni Universitesi Saflik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Béliimi 8fretim dyelerinden Dog, Dr. Zeynep Hosbay ve Fenerbahge Spor Kuliibii Op. Dr. Hiiseyin
Kavak ile virittigi “Adéblesan Futboleularda (st Ektremite Performansi, Denge ve Core
Enduransi Aarsindaki iliskinin incelenmesi” isimli ¢alismas poriigildi. Yaplan girismeler
sonucunda; Arg Gir. Aslihan Parlak’in Biruni Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimi Gfretim dyelerinden Dog. Dr, Zeynep Hogbay ve Fenerbahge Spor Kuliibii Op.
Dr. Hiiseyin Kavak ile ylrittigil calismamn raportdriin gorisi dofrultusunda (Ek-19) etik ilkelere
uygun eldufuna katilanlann oy birligi ile karar verildi.
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Ek 6: Kurum izin Yazis1

26/03/2024

AREL UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Aragtirma Etik Kurulu Baskanh@ma

Sorumlu aragtirmacist Uzm. Fzt. Aslthan PARLAK olan ‘Adolesan Futbolcularda Ust Ekstremite
Performanst, Denge ve Core Enduransi Arasindaki lligkinin Incelenmesi® isimli arasurmanin degerlendirme

yontemlerini igeren kisminin klinigimizde yapilmas: uygun bulunmustur,

Bilgilerinize saygilanmla arz ederim.

Op. Dr. Hiiseyin KAVAK
Ortopedi ve Travmatoloji Klinigi
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