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OZET

Siyah, M. Futbolcularda Fiziksel Ve Kognitif Faktorlerin Reaktif Ceviklik
Uzerine Etkisinin Arastirilmasi. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Spor Fizyoterapistligi Program YUksek Lisans Tezi, Ankara, 2021.
Futbolda yaralanmalarin onlenmesi ve rehabilitasyonunda reaktif cevikligin rolii
giderek artan bir dneme sahiptir. Bu ¢alismanin birincil amaci futbolcularda fiziksel
ve kognitif faktorlerin reaktif geviklik Gzerine etkisini incelemek; ikincil amaci ise
futbolda alt ekstremite yaralanma riski diisiik olan ve yiksek olan futbolcularda
reaktif ceviklik parametrelerinin karsilastirmaktir. Calismaya 18-35 yas araliginda
otuz futbolcu dahil edildi. Tiim katilimcilara fiziksel ve kognitif degerlendirmeler
uygulandi. Reaktif ceviklik degerlendirmesinde gorsel uyaran ve fotoselli kapilarin
kullanildigi  Reaktif Ceviklik Testi (RCT) kullanildi. Tablet-temelli sag/sol
diskriminasyonu, Dikey Sigrama Testi, T Ceviklik Testi (T-Test), Y Denge Testi (Y-
Denge), 20 m Sprint Testi ve Hamstring Eksentrik Kuvvet Testi uygulandi.
Yaralanma risk analizinde ise Tuck Jump Testi kullanildi. Istatistiksel analizde
Pearson korelasyon analizi, ve Student-t Test kullanildi. Bu arastirmanin bulgulari,
RCT hareket suresi parametresi ile Y-Denge DOM ve Non-DOM taraflarda;
komposit, posteromedial ve posterolateral uzanma skoru ve sag/sol diskriminasyonu
dogruluk orani arasinda negatif yonde; T-Test ile pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli bir iliski oldugunu gosterdi (p<0,05). Ayrica, RCT tepki siiresi parametresi
ile sag/sol diskriminasyonu test siiresi arasinda negatif yonde; T-Test sonucu
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde iliski gbzlendi (p<0,05). Yaralanma riski
diisiik olan ve yiksek olan sporcular arasinda yapilan karsilagtirmalarda gruplar
arasinda RCT hareket, tepki ve karar verme siiresi parametrelerinde fark bulunmadi
(p>0,05). Sonug olarak, futbol oyuncularinda reaktif ¢evikligin dinamik denge ve
ceviklik gibi fiziksel parametrelerle ve de sag/sol diskriminasyonu gibi kognitif
faktorlerle baglantili oldugu gézlenmistir. Bu nedenle 6zellikle futbolcular ile ¢alisan
spor fizyoterapistlerinin reaktif ¢eviklik performansini degerlendirmesi ve spor
yaralanmalariin rehabilitasyonunda reaktif ceviklik ile iligkili fiziksel ve kognitif

faktorleri goz 6nline almalar1 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Spor; Sporcular; Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
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ABSTRACT

Siyah, M. Investigation Of The Effect Of Physical And Cognitive Factors On
Reactive Agility In Football Players. Hacettepe University, Graduate School of
Health Sciences, Sports Physiotherapy Master of Science Degree Thesis,
Ankara, 2021. There is an increased focus in reactive agility for the prevention and
rehabilitation of injuries in football. The primary aim of this study was to examine
the effects of physical and cognitive factors on reactive agility. The secondary aim
was to compare reactive agility parameters in football players with or without injury
risk. Thirty football players between the ages of 18-35 were included in the study.
Physical and cognitive assessments were applied to all participants. Reactive Agility
Test (RAT) by using visual stimulus and photocell sensors was used for the
evaluation of reactive agility. Additionally, tablet-based right/left discrimination,
Vertical Jump Test, T Agility Test (T-Test), Y Balance Test (Y-Balance), 20 m
Sprint Test and Hamstring Eccentric Strength Test were performed. Injury risk
assessment was performed by using Tuck Jump Test. Pearson correlation and
Student-t Test was used for statistical analysis. The findings of this study showed
that there were negative correlation between RAT-movement time and Y-Balance
composite, posteromedial and posterolateral reach scores, and right/left
discrimination accuracy; whereas, RAT-movement time showed a significant
positive correlation with T-Test (p<0.05). Furthermore, we found negative
correlation between RAT-response time and right/left discrimination test-time; while,
a positive and moderate correlation was observed between RAT-response time and
the T-Test (p<0.05). Also, when the groups of athletes with or without injury risk
compared, there was no difference found in RAT parameters (p>0.05). As a result, it
was observed that reactive agility in football players was associated with physical
parameters such as dynamic balance and agility, as well as cognitive factors such as
right/left discrimination. For this reason, it can be recommended that the sports
physiotherapists who work with football players to assess the reactive agility
performance with more focus on the associated physical and cognitive factors during

sports rehabilitation.

Keywords: Sports; Athletes, Physiotherapy and Rehabilitation
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1.GIRIS

Futbol, gunumizde diinya ¢apinda en populer spor bransi olarak kabul
edilmektedir. Futbolun tarihi incelendiginde, gunumize kadar gelinen sirecte
futbolun ulusal ve uluslararas1 yaygmligi artmistir. Artan yayginliga paralel olarak
futbolcularda sporcu sagliginin 6nemi, sagligin siirdiiriilmesi ve sporda performansin
arttirtlmasi konularindaki ¢alismalarin da artis gosterdigi bilinmektedir (1).

Fiziksel uygunluk; yorgunluk olmaksizin mesleki, reakreasyonel ve glnlik
aktiviteleri dogru ve basarili bir sekilde yapma yetenegi olarak tanimlanir (2). Ayrica
sporcular icin fiziksel uygunluk spor bransina 6zel yeterlilikleri yerine getirilebilme
becerisi olarak da tanimlamaktadir. Sporcularin performansinin arttirilmast ve
yaralanma risklerinin tespit edilmesinde fiziksel uygunluk 6nemli rol oynamaktadir
(3). Literatirde futbol oyunculari i¢in 6ne ¢ikan bir¢ok fiziksel uygunluk
parametreleri belirlenmistir (4). Bu parametreler 6zellikle geviklik ve ek olarak
denge, kuvvet, esneklik olarak dzetlenebilir (5).

Yaygin olarak ceviklik, belli bir uyarana cevap olarak stirat ve ani yon
degisimleri iceren vlcut hareketi olarak tanimlanir. Ancak literatiirde birgok
arastirmact zaman igerisinde ¢eviklik taniminda farkli goriisler ortaya atmis ve
¢evikligin taniminin reaktif bilesen de igermesi gerektigini ileri stirmiislerdir. Reaktif
kelimesi ayirag, belirteg anlamina gelen Fransizca bir kelimedir. Reaktif bilesen
iceren ceviklik, reaktif ceviklik olarak adlandirilir ve 6nceden planlanmayan bir
uyarana cevap olarak olusan ani hiz veya yon degisikligi olarak tanimlanir. Futbolda
onemli bir fiziksel uygunluk parametresi olarak gorilen reaktif ceviklik (zerine
yapilan arastirmalar son yillarda artis gostermistir (6-9). Ortak bir goriis olarak
reaktif cevikligin 6zellikle futbol gibi Onceden planlanamayan uyaranlarin ¢okga
bulundugu spor branglari ile ilgilenen sporcularda degerlendirilmesi ve gelistirilmesi
Onerilmektedir. Futbolcularda yapilan reaktif ceviklik egzersizlerinin saha igi
performansi arttirdigi bilinmektedir (9). Arastirmalarda reaktif ¢eviklik konusunda
hiz, denge, giic ve koordinasyonun ortakliginin gerektigi de vurgulanmaktadir.
Ancak, reaktif ceviklik birgok fiziksel faktor ile iliskili oldugu gibi birtakim kognitif
faktorlerden de etkilenebilecegi diistiniilmistiir. Ayrica reaktif ceviklikte meydana
gelen defisit veya reaktif ¢eviklik performansinda azalmanin sporda yaralanmalar

acisindan bir risk faktorii olarak 6nemi hentiz bilinmemektedir. Ancak fizyoterapi ve



rehabilitasyonda, yaralanmalarin 6nlenmesi, yaralanma sonrasi spora doniis ve spora
0zel egzersiz programlarinda ¢eviklik {izerine uygulamalar olduk¢a yaygindir (10).
Bu asamada reaktif ¢eviklik ¢alismalarinin gergeklestirilmesinin sporcunun yaptigi
spora daha kolay adapte olabilmesini saglayabilecegi belirtilir (11). Dolayisiyla,
fiziksel ve kognitif bircok faktor ile iliskili olmast Ongoriilen reaktif ceviklige
yonelik uygulamalarda, etkin faktorlerin bilinmesi rehabilitasyon programinda odak
noktasi olusturabilecektir.

Futbolda, yaralanma siddeti hafiften agira genis bir yelpazede olan spor
yaralanmalart ile siklikla karsilasilir. Spor yaralanmalar1 sonucunda sporcular fiziksel
egitim ve misabakadan uzakta kalabilir sportif performansta disis ile
karsilasabilirler. Bu yaralanmalarin rehabilitasyonu ve futbolcunun sahadan uzak
kalmasi durumlari goz oniine alindiginda sporcu igin yaralanmalar sportif kariyerin
sekteye ugramasi ve genel olarak da saglik harcamalarinda da artisa sebep
olmaktadir. Bu nedenle son yillarda yaralanmalarin mekanizmalar1 ile risk
faktorlerinin analizi ve yaralanmalarin Onlenmesi konusunda arastirmalar odak
noktast olmustur (12-15). Literatiirde farkli spor dallarinda geviklik egitimi ile
yaralanma insidansinin azaltilabilecegi ileri siiriilmiistir (16). Bu c¢alismalar
genellikle reaktif bilesen igcermeyen ¢alismalar olmakla birlikte reaktif bilesen iceren
calismalarda reaktif ¢eviklik alt parametreleri (tepki siiresi ve karar verme siiresi)
analiz edilmemistir (17, 18). Ancak, reaktif ¢evikligin futbol oyuncularmin gerek
sportif performansin gelistirilmesinde gerekse yaralanmalarin Onlenmesi ve
rehabilitasyonunda 6nemli bir yer kapladigi kabul edilmektedir. Reaktif ceviklik saha
kosullarinda etkin bir sekilde degerlendirilebilmektedir. Literatiirde farkli spor
dallarina o6zel reaktif ceviklik test protokolleri belirlemistir (19). Bu protokollerde
bahsi gegen reaktif bilesen gorsel veya isitsel olarak uygulanabilmektedir. Futbol i¢in
gorsel reaktif bilesenin sporun dogasina daha uygun olacag belirtilmektedir (20).

Sag/sol diskriminasyonu gorsel-uzaysal isleme, hafiza, duyusal bilgileri
iceren viicudun bir tarafinin diger tarafindan ayirt edebilmeyi saglayan bir kognitif
yetenektir (21). Agrinin, kortikal diizeyde etki olusturarak sag/sol diskriminasyonunu
bozdugu bilinmektedir (22). Siklikla yaralanmalar ile karsi karsiya gelen
futbolcularda, 6nemli bir performans kriteri olarak gosterilen reaktif ceviklik ile

sag/sol  diskriminasyonu arasindaki iliski arastirilmamistir. Bu iligkinin



belirlenmesiyle reaktif ceviklik ile yaralanma riski degerlendirmesine de ayri bir
projeksiyon olusturulabilecektir.

Futbola 6zgl reaksiyon gerektiren sportif hareketler géz 6nine alindiginda
literatiirde Ozellikle futbol oyuncularinda reaktif cevikligi etkileyen hem kognitif
hem de fiziksel faktorlerin bir arada incelendigi bir c¢alisma bulunmamaktadir.
Ozellikle sag/sol diskriminasyon becerisinin reaktif ¢eviklik ile iliskisini inceleyen
calisma bulunmamaktadir. Ayrica literatiirde reaktif ceviklik parametrelerinin
yaralanma riskinin belirlenmesi i¢in kullanilip kullanilamayacagini bildiren bir
calisma bulunmamaktadir. Reaktif c¢eviklik ile iliskili faktorlerin bilinmesi reaktif
ceviklik performansini arttirmak i¢in uygulanacak antrenman programlari ve bu
alanda yapilacak olan ileri ¢aligsmalar igin temel bilgi saglayabilecektir. Ayrica,
yaralanma riski diisik olan ve yiksek olan futbolcularin reaktif ceviklik
performanslarinin  karsilagtirilmasit sonucunda reaktif c¢evikligin futbolda spor
yaralanmalar: agisindan risk faktorl olarak ele alinmasi konusunda dolayl bir sonuca
varilmast planlanmistir. Bu bilgiler 1s1ginda reaktif cevikligin futbolda 6nemi
belirlenmek istenmistir.

Dolayisiyla, bu bilgiler dogrultusunda planlanan arastirmanin hipotezleri
asagida verilmistir:

H1: Futbol oyuncularinda sag/sol diskriminasyonu, dikey sigrama, ¢eviklik, dinamik
denge, sprint performansi ve hamstring eksentrik kuvveti ile reaktif ceviklik
parametreleri arasinda iligki yoktur.

H2: Yaralanma riski diisiik olan ve yiiksek olan futbol oyunculari arasinda reaktif

ceviklik parametreleri agisindan fark yoktur.



2.GENEL BILGILER
2.1. Futbol

Futbol kelime olarak ingilizce’de ‘foot” ve ‘ball’ yani ‘ayak’ ve top’
kelimelerinin birlesimiyle olusur. Futbolun bir spor dali olarak ilk ortaya ¢ikisinin
19. yiizy1lin ortalarinda Ingiltere’de oldugu diisiiniilmektedir. Guintimiizde tilkemizde
de yaygin olarak oynanan futbol, tiim dinyada 200 milyondan fazla lisansli futbolcu
tarafindan oynanmaktadir (1). Uluslararasi diizeyde futbol y6netimini saglamak
amaciyla 20. ylizyillda Uluslararast Futbol Federasyonlar1 Birligi yani FIFA
kurulmustur (23).

Futbol, 11 kisiden olusan 2 takimin karsilikli olarak miicadelesine dayanan ve
kendine 6zgii kurallar1 olan bir spordur. Futbol ¢im sahada belirli mesafelere uygun
olarak oynanmaktadir. Bir futbol sahasinin uzunlugu 90-120 metre, eni 45-90 metre
olmalidir. Ayrica sahanin her iki ucunda 7.32 metre eninde ve 2.44 metre
yuksekliginde 3 direkten olusan kaleler bulunmaktadir. 45 dakikalik 2 devreden
olusan oyun siiresi boyunca her takimin amaci topu kars1 kaleye sokarak skor
yapmaktir. Daha fazla skor yapan takim oyunun galibi sayilmaktadir. Her iki takimda
sadece 1’er oyuncuya topa iist ekstremite ile dokunma hakki verilmistir ve bu
oyuncuya ‘kaleci’ denilmektedir. Oyunda ayrica topun takiminin kalesine girmesini
engellemekle gorevli ‘savunma’ oyunculari, topu karst takimin kalesine sokmakla
gorevli ‘hiicum’ oyuncular1 ve bu iki grubun ortasinda baglantiy1 saglamak amaciyla
‘orta saha’ oyunculart bulunmaktadir. (24). Futbol, ¢esitli yas gruplarinda
oynanmakla birlikte hem erkekler hem de kadinlar tarafindan yapilan bir spor tiiriidiir
(25, 26). Ayrica futbolun salon igerisinde oynanan futsal ve plajda kum iizerinde

oynanan plaj futbolu tiirleri de bulunmaktadir (27).
2.2. Futbolda Spor Biyomekanigi

Spor biyomekanigi, yaralanma riskini en aza indirmek ve spor performansini
iyilestirmek amaciyla yapilan spora 6zgl hareketlerin ayrintili biyomekanik analizini
icerir (28). Futbol oyuncular1 antrenman ve misabakalar esnasinda siklikla farkli
yonlerde kosu, sigrama ve topa vurma hareketlerinde bulunur. Topa vurus becerisinin

biyomekanik dzellikleri, topun hizi ve konumunun topa vurusun dogasini ve amacini



degistirmesine bagli olarak farklilik gosterse de en yaygin olarak sabit topa
maksimum gugle tekme atilmasi spor biyomekaniginin ana konularindan biridir.
Ayrica futbolcularda siklikla yavaglama, ani yon degistirme hareketi, hizlanma

hareketleri de bulunur (29, 30).
2.2.1. Futbolda Topa Vurus

Topa vurus, sporcunun topu hedefe gondermek igin ayaklarini kullanarak
topa midahalesidir. Topa vurma; ayagin yerlestirilmesi, topla temas ve topu takip
etme asamalarindan olusmaktadir. Destek ayagmin topun posterolateraline
yerlestirilmesi ile hareket baslar. Topa karsi en yiiksek giicii agiga ¢ikaracak durus,
top ile futbolcunun 45°lik agilasma yapacak sekilde pozisyonlanmasi ile gergeklesir.
Destek ayagi stabilizasyonu saglamak igin 26° fleksiyona gider (31). Topa tekme
atacak olan taraf alt ekstremitede kalca ekstansiyona, diz fleksiyona gider.
Futbolcunun ayag topa ilerledikge alt ekstremite diizlesir. Top ile temas esnasindan
once diz, topun gorece iizerine yerlestirilir ve ayak plantar fleksiyona getirilir.
Hamstring kasi eksentrik kasilarak bacagi yavaslatir (32, 33).

Topa temas esnasinda uygulanan kuvvet ne kadar yliksek olursa topun ugusu
sirasinda ivmesi o kadar fazla olacaktir. Topa vurulduktan sonra alt ekstremite gevser
ve topu takip eder. Bu takip esnasinda ayak genellikle kalca seviyesine kadar ¢ikar

(30).
2.2.2. Sicrama

Sigrama, futbol igin temel beceriler arasinda degerlendirilmektedir (34).
Sigrama; hazirlik, yerle temasin kesilmesi, havada siiziilme ve yere diisiis fazlarindan
meydana gelir. Hazirlik fazinda, ayak bilegi 70° dorsifleksiyon, diz 90° ve kalca 50°
fleksiyona gider. Omuzlar bas seviyesine kadar fleksiyon yaptirilir ve denge hatti
vucudun o6nunden geger. Bu asamadan sonra ayak bilegi 150° plantar fleksiyona,
dizler ve kalga ekstansiyona giderek yerle temas kesilir. Siiziilme fazinda viicut
notral pozisyonda ve kollar 180° fleksiyonda bulunur. Bu esnada sporcu hareket
etmemeye calisir. Yere diisiis fazinda ayak bilegi, diz ve kalca hazirlik fazina gore
daha fazla fleksiyona gider. Ayak bilegi 135° dorsifleksiyon, diz 100° ve kal¢a 110°
fleksiyona gider (35-38).



2.2.3. Kosu

Kosu, her iki ayagin da yerden kesildigi transfer amagli lokomotor harekettir
(39). Kosu, destek faz1 ve sallanma fazi olarak ikiye ayrilir.

Destek fazi; topuk vurusu ile baslayip, taban temasi ile devam eder ve itis
faziyla tamamlanir. Bu hareketlerin her basamaginda farkli anatomik yapilar gorev
alir. Destek fazinin topuk vurusunda plantar fasya gerilir, m.tibialis anterior eksentrik
kasilir, subtalar eklem pronasyona gider. Sprinterlarda topuk temasi goriilmeyebilir.
Taban temasinda, diz 45° fleksiyonda, tibia ayak iizerinde 6ne dogru kayar
m.gastrosoleus ve m.gastrocnemius kas grubu kasilir ve hamstring-kuadriseps
kaslarmin kontraksiyonu ile diz eklemi stabilize edilir. Bu esnada diz 45°’lik
fleksiyondadir. itis fazinda ise diz 25° ekstansiyon yapar. Ayak pronasyondan
supinasyona gecer ayak ici kaslar kasilarak ayak stabilizasyonunu saglar. Diz ve
kalga ekstansorleri destek bacagini dengede tutmak igin kasilir (40, 41).

Sallanma fazinin basinda m.rektus femoris ve tibialis anterior kasilirken
sallanma fazinin sonunda hamstring kas grubu ve kalca ekstansorleri aktiflesir.
Sallanma fazinin sonunda ayak yere yaklasarak destek fazini baslatir. Bu sirada karsi
ayak destek fazini bitirmektedir. Diz fleksiyonu kosuda 90°, sprintte 105-130°’dir
(41, 42).

2.2.4. Hizlanma

Hizlanma, akselerasyon olarak da bilinen bir sporcunun belirli bir zaman
araliginda veya belirli bir mesafedeki hizinin artig oranini, ivmelenmesini belirtir
(43). Genel olarak, yavas kosma ile akselerasyon benzer kinematik Ozelliklere
sahiptir. Fakat, ayn1 zamanda akselerasyon ekstremitelerin farkli oryantasyonunu
gerektirir (44). Hizlanma sirasinda daha fazla yatay kuvvet kazanmak i¢in gdvde
fleksiyona giderek anterior denge pozisyonu kullanilir. Ayak bileginde artmig plantar

fleksiyon ile parmak ucu pozisyonu kullanilir (45).



2.2.5. Yavaslama

Yavaglama, deselerasyon olarak da bilinen viicudun hizinin kontrollt bir
sekilde azaltilmasidir. Genellikle durma veya yon degisikligi amaciyla kullanilir
(44). Yavaslama esnasinda kullanilan birincil kas gruplart m.quadriceps ve
m.gastrokinemiustur (45). Yavaslama esnasinda bu kas gruplari eksentrik kasilir,
taban temas: siiresini uzatir ve yerden gelen reaksiyon kuvvetini absorbe etmeye
calisir. Bu asamada ayakta topuk temasi, ayak bileginde dorsifleksiyon, kalgcada

posterior tilt gorulirken gdvdede ekstansiyon gergeklesir (44).
2.2.6. Ani YOn Degistirme Manevrasi

Ani yon degistirme manevrasini gerceklestirebilmek i¢in bireyin kosu
sirasinda destek ayagini tam taban temasina getirerek agirlik merkezinin yanal adima
miisaade etmesini saglamasi gerekir. Zamanin izin vermedigi reaktif doniislerin
gerektigi durumlarda ise destek ayagi capraz olarak kullanilabilir. Doniis acisi fark
etmeksizin itme adimini kolaylagtirmak i¢in kalca ekstansiyonu ile govde rotasyonu
gerceklestirilmektedir (46). Fakat, gecikmis govde rotasyonu karsi oyunculari
aldatma amaciyla da kullanilabilmektedir. Bununla birlikte, bu aldatma girigimi 6n
capraz baga asir1 yik bindirebilecegi i¢in temas olmayan yaralanmalara yol
acabilecektir (47).

Ani yon degistirme manevralart gerektigi durumlarda sporcunun yavaslamasi
gerekir. Bu durumda sporcu agirlik merkezini diisiirmeye baslar ve daha uzun taban
temasi gerceklestirir. Bu sporcunun gii¢ yeteneklerine ve gereken yon degisikliginin
acisina bagli olarak birden fazla adimda tamamlanabilmektedir (48). Taban temasi
saglandiginda doniilecek yone dogru yer reaksiyon kuvveti olusturmak ve hizli doniis

saglayabilmek i¢in kalga ekstansiyonu yapilmalidir (49).
2.3. Futbolcularda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, saglikli olma hali, giinlik yasam aktivitelerini
gerceklestirmeye izin veren viicut sistemlerinin birlikte ve verimli bir sekilde ¢calisma
yetenegi olarak tanimlanabilir (50). Fiziksel uygunluk parametreleri saglikla ilgili ve

sporla ilgili olmak Uzere iki ana baslikta incelenmektedir. Bunlar;



i.  Saglikla Ilgili Parametreler: Aerobik endurans, kassal endurans,
esneklik, kuvvet, viicut kompozisyonu.

ii.  Sporla Ilgili Parametreler: Saglikla ilgili parametrelere ek olarak giic,
hiz ve ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani.

Fiziksel uygunluk parametrelerinin optimal seviyede saglanmasi futbolcularin
performanslariin gelistirilmesini saglar. Bu parametrelerde bozulma, performansta
diisiis ve disfonksiyonlar sporda yaralanma riskleri ile yakindan iligkilidir. Ayrica,
fiziksel uygunluk parametreleri sporcularda yarisma seviyelerinin belirlenmesinde de
kullanilabilmektedirler (51).

Futbol karmasik bir spor dali olarak degerlendirilir. Futbol, dogasi geregi
birden fazla fiziksel performans ve yetenek gerektirmektedir. Bu sebeple futbol icin
fiziksel uygunluk tek bir parametre ile belirlenemez. Futbol, genel olarak aerobik
enerji sisteminin kullanildigr bir oyun olsa da anaerobik bilesenler de icermektedir
(51, 52). Futbolcularin miisabaka esnasinda yaptigi kosularin g¢ogunlugunu
submaksimal siddetteki kosular olusturmaktadir. Fakat oyuncularin oyun igerisindeki
pozisyonlarina bagli olarak anaerobik kosular ve miicadeleler yaptigi bilinmektedir
(53-55). Yine sporun dogal kosullar1 gbéz Oniine alnarak ¢eviklik, sigrama
performanslari, hamstring/kuadriseps kas Kkuvveti oranlari, esneklik degerleri
degerlendirilerek sporcunun yapilan spora uygunlugu belirlenmeye c¢alisilmaktadir
(4). Bu fiziksel ve fizyolojik gereksinimler futbolcularmn oynadigi mevkilere gore
degisiklik gostermektedir. Bu gereksinimler hiz, ¢eviklik, sicrama, denge, reaksiyon

stiresi olarak 6zetlenebilmektedir (56-58).
2.3.1. Aerobik Endurans

Aerobik endurans, c¢izgili kas gruplarina tagman oksijen yardimiyla elde
edilen enerjiyi kullanarak ise adapte olabilme kapasitesidir (59). Futbolda
submaksimal kosular yaygin olarak kullanilir. Bu nedenle futbolda aerobik endurans
onemlidir. Futbolcunun miisabakada daha iyi performans gdstermesi igin futbolcular
icin aranan Kriterlerden biridir (60). Futbolcular bir ma¢ esnasinda ortalama 11,3
km’lik mesafe katederler. Ayrica bu mesafe futbolcularin pozisyonlarina gore
farklilik gostermektedir. Savunma oyunculart ortalama 10,6 km, orta saha oyunculari

12 km ve hiicum oyunculari 11, 2 km’lik mesafe katederler (61).



2.3.2. Kassal Endurans

Kassal endurans, kasin veya kas gruplarinin bir yiike karsi tekrarlanan
kasilma yetenegidir (3). Futbol, konsentrik-eksentrik kasilmalar1 igeren kinetik zincir
bir aktivitedir. Futbolcular tizerinde yapilan arastirmada kalca kaslarindaki endurans
yetersizligi performans ile iligkili bulunmustur (62). Baska bir g¢alismada ise,
Matthews ve ark. (63) miisabaka esnasinda performanslarini en iist seviyede tutmak

ve yorgunlugu azaltmak icin kassal enduransa ihtiyaci oldugunu belirtmistir.
2.3.3. Esneklik

Esneklik, bir kasin uzama becerisi ve normal eklem hareketine izin vermesi
olarak tanimlanabilmektedir (64). Witvrouw ve ark. (65) 146 profesyonel futbolcuyu
inceledikleri calismada hamstring ve kuadriseps esnekligi azalan futbolcularin
yaralanmaya daha yatkin oldugunu belirtmistir. Bu nedenle antrendrler, saglik

calisanlari, sporcular programlarinda esnekligi sik¢a kullanmaktadir (66).
2.3.4. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence karsi dayanma ve karsi koyabilme yetenegidir (67).
Olgiimi izokinetik cihazlarla, manuel veya dinamometre ile
gerceklestirilebilmektedir (68). Kuvvet artigi sporcunun hizini, miicadele yetenegini
ve sporcunun miicadele i¢inde kalma siiresini arttirmaktadir (69). Futbolcularin alt
ekstremite yaralanma risk faktorlerini inceleyen bir arastirmada alt ekstremite
kuvvetinin azalmasinin yaralanma riskini arttiracagi belirtilmektedir (70). Alt
ekstremite kuvvetinin diginda hamstring/kuadriceps kassal kuvvet oranimnin
yaralanma riskini belirlemede 6nemli oldugu ve bu oranin 2/3 oraninda olmasi

gerektigi belirtilmektedir (71).
2.3.5.Vlcut Kompozisyonu

Vicut kompozisyonu; yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarin bir araya gelmesinden olusmaktadir (72). Futbol oyuncularinda
yag oraninin diisiik, kas oraninin yiiksek olmasi hedeflenir. Clnki, futbolda yapilan

hareketler esnasinda viicut yagmin performansi azaltacagi belirtilmektedir (73).
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Ornegin; elit futbolcularda yapilan bir arastirmaya gore yag orani fazla olan
futbolcularin diger oyunculara gore daha diisiik seviyede hizlanma ve sigrama
performans1 gosterdigi belirtilmistir (74). Viicut yaginmn orani1 Ingiltere Premier Lig

futbolcularinda ortalama %10,2 olarak bildirilmistir (75).
2.3.6. Gug

Kisa siireli, maksimal veya supramaksimal fiziksel aktiviteyle meydana gelen
is kapasitesi ‘anaerobik kapasite’ olarak ifade edilir. Bu isin birim zamandaki degeri
ise ‘anaerobik gii¢’ olarak tamimlanir (59). Futbolcularda anaerobik gicln en sik
kullandig1 alanlardan biri de sigrama sirasindadir. Bu yiizden spora 0zgii testler
yapilirken dikey si¢grama testi, birgok spor dalinda antrendrlerin, saglik uzmanlarinin
ve kondisyonerlerin; sporcunun fiziksel performansini degerlendirmek igin siklikla
kullandig1 bir yontemdir (76). Ayrica literatiir cinsiyet, spor pozisyonu ve yaralanma
riski gibi bireysel ve spor zelliklerin dikey sicrama performansi ile ilgili oldugunu

gostermistir (77-79).
2.3.7. Hiz

Sporcular gerceklestirilen miisabakalarda siklikla hizlanma gerektiren
durumlarla karsi karsiya kalir. Ornegin; futbolcular 90 dakikalik bir miisabaka
esnasinda kisa sprintler (2-6 s) ile toplamda 10-12 km’lik kosular gergeklestirdikleri
belirlenmistir (80). Hiz sporda 6nemli bir beceridir. Genellikle 10-20 metrelik test
protokolleri kullanilarak degerlendirilir (81). Arastirmacilar, sporcular arasinda hiz

performansi ile sporcunun elitlik seviyesinin belirlenebilecegini ileri siirmiistiir (82).
2.3.8. Ceviklik

Fiziksel uygunlugun bir diger parametresi de ¢evikliktir. Ceviklik ile ilgili
detayl bilgi ‘2.4 Ceviklik’ baslig1 altinda verilecektir.

2.3.9. Denge

Denge ikiye ayrilir. Statik denge, viicudu destek tabani iizerinde postiiral
stabiliteyi saglama yetenegidir (83). Dinamik denge ise, viicudu destek tabani

Uzerinde dengede tutarak hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir (84). Denge
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testleri, sporcu performans ve yaralanma dnlenmesinin degerlendirilmesi i¢in yaygin
olarak kullanilmaktadir (85). Futbolda ve diger sporlarda bozulmus denge; kas,

ligament ve tendon yaralanmalari ile iliskili bulunmustur (86-88).
2.3.10. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani, bir uyaran ile hareket tepkisi arasindaki siiredir. Reaktif
ceviklik performansi incelenirken bir alt parametre olarak degerlendirilmektedir (19).
Futbolda bir uyarana karst ani tepki verilmesini gerektiren durumlarla
karsilasilmaktadir. Bu durumlarda elit sporcular amatér futbolculara gore daha iyi

reaksiyon zamani performansi géstermektedir (89, 90).
2.4. Ceviklik

Ceviklik tizerinde halen c¢alismalarin siirdiigii ve farkli goriisler barindiran bir
beceridir (91). Geleneksel olarak ceviklik, sadece yon degisiklikleriyle iligkili hiz
olarak tanimlanir (92). Ancak, giiniimiizde g¢eviklik, yon degisikligine ek olarak
gorsel veya isitsel uyaranlarin da bulundugu tepki siiresi ve karar verme gibi bilissel
faktorlerin de g6z onilinde bulunduruldugu “6nceden planlanmayan bir uyarana cevap

olarak hiz veya yon degisikligi” olarak tanimlanmustir (93).

VR
Ceviklik

~
A =N

Ani Yo6n Degisimi _ o
Iceren Ceviklik Reaktif Ceviklik

N— N—

Sekil 2.1. Ceviklik tarleri
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Young ve ark. (94) tarafindan 6ne siiriilen yaklasimda gevikligi etkileyen
faktorler siniflandirilmistir. Bu ¢alisma ¢eviklige etki eden caligsmalari incelerken
temel olusturan ve en c¢ok kabul goren c¢alismalardandir. Olusturduklart bu
siniflandirmada c¢eviklik ve ¢eviklik degerlendirmeleri sonuglar {izerine etki eden
faktorler 2 ana baslik altinda, kognitif ve fiziksel faktorler olarak gruplandirmistir
(Sekil 2.2).

Ceviklik
.. I
Kng}“lf_ Ani Yon Degigimini
Faktrler Etkileyen Faktorler
Gorsel Reaktif Bilegen
Algilama Icerme
Tahmin Dizavn

Edilebilirlik Y I
.

1 1 1 1

Teknik Hiz Antropometri Kas Kuvveti

Reaktif Giic

Kas Kuvveti ||
ve Gilig

Sag-Sol
] Kuvvet =
Imbalansi

Sekil 2.2. Cevikligi etkileyen faktorler

Kognitif Faktorleri 4 alt baslik altinda belirtmislerdir (94):
I.  Gorsel Tarama: Tepki verme ve karar verme yetenegi testi etkiler.
ii.  Dizayn: Test uyarani ve test diizeneginin spora 0zgii olmasi gerekir.
Test sporcunun miisabaka esnasinda gergeklestirdigi hareketleri
hatirlatan  sekilde dizayn edilmezse Olcimler gercek sonucu

vermeyebilir.
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Reaktif Uyaran Igerme: Testin reaktif bilesen igerip icermemesi test
sonucuna etki etmektedir.

Tahmin Edilebilirlik: Kullanilan uyar1 tipinin sporcunun onceden
tahmin edebilecegi kaliplar icermesi sporcunun ¢eviklik performansini

etkilemektedir.

Ani yon degisimini etkileyen faktorler de 4 baslik altinda incelenmistir (94):

Teknik: Kosu tekniginin sonucu etkileyebilecegini belirtmislerdir.
Hiz: Hiz artisinin ¢eviklik performansinda da artisa yol acacag ileri
stirilmiistiir.

Antropometri: Cok az arastirma antropometrik oOl¢iitlerin ¢evikligi
etkileyip etkilemedigini arastirdi. Diisiik viicut yagi ve kisa boyun
ceviklik performansini arttiracagi az sayidaki kaynakta iddia
edilmisgtir.

Kas Kuvveti

e Reaktif Gl¢: Sporcunun eksentrik bir hareketten sonra
konsentrik bir hareketi gergeklestirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Reaktif giiclin artis1 ¢eviklik performansini
arttiracagi ileri siiriildii.

e Kas Kuvveti ve Gii¢: Alt ekstremite kas kuvveti ve giicii ile hiz
arasinda kuvvetli bir korelasyon bulunmaktadir. Bu da kas
kuvveti ve giicii ile geviklik arasindaki iliskiyi dogurmaktadir.
Kas kuvveti ve giiciin diismesi c¢eviklik performansini
azaltmaktadir.

e Sag-Sol Kuvvet Imbalansi: Sag ve sol bacaktaki kas kuvveti
imbalans1 yon degisimini yavaslatacag belirtilmistir. Ornegin
bir sporcu sol bacagi sag tarafa gore daha zayifsa saga
dontislerde daha yavas hareket edecegi bu da ceviklik

performansina etki edecegi belirtilmistir.

Cevikligi iki ana baglikta altinda ele almak miimkiindiir.



14

2.4.1. Ani Yon Degisimi Iceren Ceviklik

Ani yon degisimi igeren ceviklik, bir alanda daha Onceden belirlenmis
hedefler arasinda yon degistirme yetenegidir. Burada uyaran veya reaktif bilesen
icermez (95). Bu yetenek ¢ogu saha ve takim sporunda 6nemli bir bilesendir. Bir
futbolcu miisabaka esnasinda her 2-4 saniyedel kez, toplamda 1200-1400 kez yon
degisikligi yapar (5).

2.4.2. Reaktif Ceviklik

Reaktif ceviklik onceden planlanmayan bir uyarana cevap olarak hiz veya
yon degisikligi olarak tanimlanir. Cevikligin tanimi klasik olarak bir hareketin
yonini hizli degistirmek olarak tanimlansa da yeni tamimlar g¢eviklik testlerinin
kognitif bir bileseni oldugunu ileri siirmektedir ve testin bir uyarana kars1 yapilmasi
gerektigi belirtir. Bu kognitif bilesen tepki siiresi ve karar verme siiresi olarak
belirtilmektedir (29). Sporda, reaktif ceviklik testleri geleneksel geviklik testlerine
gore daha uygundur. Cunki spora 06zgl durumlarda bir rakibin veya nesnenin
hareketi ve gerceklestirdigi aksiyonlar genellikle 6ngoriilemez ve biligsel bir tepki
istemektedir (20). Futbol miisabakalar1 esnasinda uyarici, rakip oyuncunun
hareketlerine cevap olarak topun hareketi veya diger oyuncularin hareketi olabilir
(96). Baz1 yazarlar reaktif ¢evikligin futbol, hentbol, basketbol, voleybol, hokey,
rugby ve diger takim sporlarinda O6nemli bir performans kriteri oldugunu
bildirmislerdir (97). Reaktif ¢eviklik amator ve elit futbolculart ayirt etmede de
kullanilabilir (98).

Reaksiyon, en kisa siirede kaslar araciligi ile alinan uyaranin afferent sinirler
aracilig1 ile merkezi sinir sistemine ulastirilip yanit olusturarak tekrar efferent sinirler
aracilig1 ile kaslara ulastirilarak harekete gegme islemine denir (99). Uyaran ve cevap
sayisina gore basit ve karmasik reaksiyon testleri bulunmaktadir. Temelde basit
reaksiyon testlerinde sadece bir uyaran vardir ve bu uyarana kars1 verilebilecek tek
bir yanit varken karmasik reaksiyon testlerinde ise birden fazla uyarana kars1 farklh
verilebilecek birden fazla secenek igeren yanit vardir (100). Gergeklestirilen
aragtirmalarda uyaran tipi olarak sesli veya gorsel uyaranlar tercih edilmektedir.
Yapilan farkli ¢alismalarda da isitsel ve gorsel uyaranin birbirine istlinliikleri

belirlenememis ve bir uyarana hizli tepki veren bir kisinin diger uyarana da ayn
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sekilde karsilik verecegi belirtilmistir (101). Reaksiyonu etkileyen faktorler ise soyle
siralanmistir; uyaranin cinsi, uyaranin sayisi, uyaranin tiirii, dikkat, yas, cinsiyet, test
oncesi deneme yapip yapmama, yorgunluk, uyarana olan mesafe, alkol kullanim
durumu, psikolojik faktorler, test Oncesi 1sinma, stres, kognitif durum (102-107).
Reaksiyon, reaktif ¢eviklikte tepki siiresi olarak tanimlanmakta ve reaktif ¢evikligin
parametrelerinden birini olusturmaktadir. Dolayistyla reaktif ¢eviklik i¢in ayrilmaz
bir pargadir (93).
Reaktif ceviklik kavramsal olarak birtakim alt parametreler icermektedir (108).
Bu parametreleri soyle siralamak miimkiindiir (109):
I.  Hareket Suresi: Katilimcinin ilk hareketinden baslayan ve bitis noktasina
gelmesi arasinda gegen siireyi belirtmektedir
ii.  Tepki Suresi: Gorsel veya isitsel uyaranin testi baglattigi andan baslayan ve
katilimc1 tarafindan verilecek en kisa silirede gergeklestirilecek olan
tetiklenme siiresi arasindaki stireyi kapsamaktadir.
iii. Karar Verme Siresi: Uyaranin yon degistirmeyi baslatan ilk uyarisi ile
katilimcinin ilk ayak hareketi arasindaki siireyi ifade eder.

Reaktif ceviklik; hizlanma, patlayicilik ve reaksiyonu birlestiren ¢ok duzlemli
veya ¢ok yonli bir beceridir. Bu tanim, reaktif ¢evikligin hem bilissel hem de fiziksel
yeteneklerden olustugunu gostermektedir (98). Literatlirde genel populasyonda ve
farkli branglardan sporcularda yapilan arastirmalarda reaktif cevikligi etkileyen
faktorler genel olarak 3 baslik altinda incelenmistir;

1 -Kognitif Faktorler

2 -Fiziksel Faktorler

3 -Teknik

i) Kognitif (algisal, bilissel) faktorler

Kognitif kavrami, bilgi edinme ve kavrama ile ilgili biligsel siireclere atifta
bulunan bir terimdir. Bu bilissel siire¢ler diisiinme, bilme, yargilama ve problem
cozmeyi icerir (110). Kognitif bilesen olan tepki siiresi ve karar verme siiresinin
reaktif ¢eviklik performansi ile giiclii bir iligkisi oldugu belirtilmektedir (111). Bu
faktorlerin 6nemi kabul edilmekle birlikte performansi ger¢ekte hangi mekanizmayla

gerceklestirdigi tam olarak bilinmemektedir (112). Kognitif faktorler sadece
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performans artist ile siirlandirilmamakta ayrica yaralanma riskine de etki ettigi
belirtilmektedir (113).

Karar verme mekanizmasi hala tam olarak aydinlatilamamistir. Bununla
birlikte yapilan ¢alismalarda karar verme isleminin, goz araciligiyla alinan bilgilerin
tractus opticus araciligryla beyne aktarilmasinin ardindan bu bilgilerin dorsolateral
prefrontal kortekste ve frontal lobda bulunan Brodmann 8 bolgesinde gergeklesen
aktivite sayesinde ger¢eklesmekte oldugu diistiniilmektedir (114).

ii) Fiziksel Faktorler

Kognitif faktorlerin 6nemine ragmen fiziksel 6zelliklerin bir reaktif ¢eviklik
performansini etkileyen en Onemli unsur olarak goriilmektedir (115). Reaktif
cevikligi etkileyen birgok fiziksel parametre belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalarda
bacak uzunlugu, viicut yag orani, kas kuvveti, hizlanma gibi etmenlerin reaktif
cevikligi etkiledigi belirtilmistir (19, 116-119).

iii) Teknik

Kosu tekniginin c¢eviklik performansinda 6nemli bir rol oynadigi ileri
surtilmektedir. Ozellikle govdede fleksiyon yaparak algak bir agirlik merkezine sahip
olan sporcularin hizlanma ve yavaslamanin yani sira viicut stabilitesini arttirdigi
boylece daha hizli yon degistirmelere olanak sagladigi belirtilmektedir (19). Yapilan
bir arastirmada reaktif ¢eviklik testlerinde sporcunun baslangi¢ noktasindan ¢iktiktan
sonra daha kisa siire igerisinde yanal adim atan bir sporcunun daha yiiksek

performans sergiledigi belirlemistir (120).
2.5. Futbolda Yaralanmalar ve Yaralanma Risk Analizleri
2.5.1. Futbolda Spor Yaralanmalarn ve Risk Faktorleri

Futbol, antrenmanlarda ve misabakalarda yaralanmalara yol acabilecek
temasli bir spordur. Futbolda yaralanmalar sadece temasl olarak gergeklesmemekte
ayrica temassiz yaralanmalar da goriilebilmektedir. Buna ek olarak yaralanmalar her
elitlik seviyesinde farkli siddetlerde ve siklikla ger¢eklesebilmektedir (12, 121).

Futbolda yaralanma mekanizmalar1 ve yaralanmalara neden olan faktorler
incelendiginde, sportif yaralanmalarin bircok faktére bagli gerceklesebildigi
gorulmektedir. Bu faktorler genel olarak i¢ ve digsal faktorler olarak

degerlendirilmektedir (122). I¢ faktdrler sporcunun kendine bagli olarak yaralanmaya
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sebep olabilecek risk faktorlerini belirtirken digsal faktorler ise futbolcunun
cevresindeki etmenlere bagl olarak ortaya g¢ikabilecek yaralanma risk faktorlerini
belirtmektedir (123). Yaralanma riskini arttiran sebepler soyle Ozetlenebilir: yasin
artmasi, daha dnceki yaralanma Oykiisiiniin olmas1 ve bu yaralanma sonrasi yanlis
uygulanan rehabilitasyon programlari, kas giici —0Ozellikle eksentrik kas glci-
eksikligi, kas esneklik kaybi, denge eksikligi, biyomekaniksel bozulmalar,
néromuskiler eksiklik, futbolcunun elitlik seviyesinin diisiik olmasi, kot egitim,
futbolcunun miicadeleyi gerektiren pozisyonlarda oynamasi, zemin sartlarinin koti
olmasi (124, 125).

Gergeklesen bu yaralanmalar ¢ok farkli mekanizmalarda ve viicudun farkli
bolgelerinde olabilmektedir. Mekanizmalar rakip ile micadele esnasinda, kosarken,
sut ¢ekerken, donerken, sigrama veya diisiis esnasinda, ¢arpisma sonucu olarak
temasli yaralanmalar olarak tanimlanmaktadir. Bu mekanizmalarda en biiyiik orani
kosu ve miicadele esnasinda olan yaralanmalar olusturmaktadir (12). Yaralanma
bolgesine gore yaralanmalar, alt ekstremite yaralanmalari olabilecegi gibi iist
ekstremite, spinal kord, bas yaralanmalar1 da olabilmektedir. Fakat bu yaralanmalar
epidemiyolojik olarak incelendiginde yaralanmalarin daha g¢ok alt ekstremitede
gerceklestigi gorilmektedir (126). Bolgelere gore yaralanmalarin oransal dagilimi

Sekil 2.3.’te verilmistir.
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Sekil 2.3. Yaralanmalarin bolgelere gore oransal dagilimi (126)

Bu yaralanmalarin futbolcular igin spordan ve antrenmandan uzak kalma,
sportif kariyerin sekteye ugramasi gibi sonuglar1 oldugu kadar sportif yaralanmalar
biitiin paydaslar i¢in negatif sonuglar dogurabilmektedir. Gergeklesen yaralanmalar
futbolcularin bireysel durumlari kadar takimlarinin basarilarin1 da etkilemektedir
(127). Buna ek olarak futbolcularin gegirdikleri yaralanmalar, sahaya doniisten sonra
performanslarini azaltabilir, ikincil yaralanmalar icin buyik bir risk faktéri haline
gelebilir (128). Bu sebeple arastirmalar yaralanma onleme programlariyla ilgili

konular tizerinde odaklanmalidir.
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2.5.2. Futbolda Yaralanma Risk Analizi

Uzmanlar etkili yaralanma Onleme programlarinin gelistirilmesinde spor
yaralanmalarinin nedenlerinin belirlenmesinin 6nemli bir adim oldugunu kabul
etmektedir (129). Bu amagla yaralanma risk analizi testleri tasarlanmistir.

Literattrde risk analizini gergeklestirmek igin basitten karmasiga bircok test dne
siiriilmiistiir. Ornegin, Phillip ve ark. (130) yaralanma risk analizinde Y Denge
Testi’nin kullanilabilecegini belirtmistir. Bu ¢alismaya gore bacak uzunlugunun
%94 tinden daha az uzanma mesafesi kaydeden sporcularin diger sporculara goére 6.5
kat daha fazla yaralanma riski ile karst karsiya olduklarmi gdstermislerdir. Ote
yandan farkli test parametreleri bulunan ve kategorik olarak (6rnegin; her test kriteri
icin 1-3 puan arasinda puanlayarak) spor yaralanmalarinin Onceden tahmin
edilebilmesi igin kullanilan test bataryalari da kullanilmaktadir. A.Frohm ve ark.
(131) bilateral ¢dmelme (squat), tek bacakla ¢émelme, hamle (lunge), diz bacak
kaldirma, normal eklem hareketleri testlerini iceren bir test bataryasi ile yaptiklar
risk analizinde bu test bataryasinin gegerli ve giivenilir oldugunu belirtmiglerdir.
Benzer sekilde birgok farkli test protokolleri gelistirilmis olmasina ragmen bu test
protokollerinin spora 0zgli gorevleri yeterince degerlendirmedigi On gorulerek
elestirilmektedir (132). Ozellikle futbolda literatiirde kullanilan en yaygin ydntem
dikey sigrama degerlendirmesidir (133, 134). Dikey sigramayir merkezine alan
Landing Error Scoring System (LESS) ve Tuck Jump risk analizi (TJ) en yaygimn
olarak kullanilan yontemlerdir. Bu testlerde temel prensip bir dizi sigramay1 takip
eden diisiis esnasinda katilimciy1 biyomekaniksel olarak degerlendirmektir. Bu testler
sporcularin teknik kusurlarini belirlemekte kullanilabilir (135). Risk analizi ile
belirlenen néromuskdler disfonksiyonun varligi travmatik yaralanmalarin riskini
arttirdigy ileri siiriilmiistiir (136, 137). Ornegin, sigrama ve inis sirasinda diz
ekleminde artan valgus momenti On capraz bag yaralanmalari agisindan risk
olusturabilmektedir. Bu testler bozulan biyomekaniksel durumlari ve néromuskiiler
eksiklikleri belirlemekte ve spor profesyonellerine yaralanmalar1 dnlemek i¢in bir
projeksiyon olusturmaktadir (138). TJ risk analizi futbolcular icin gecerli ve
guvenilirdir (139). Yaralanmalarin analizinde kullanilmasi maliyetsiz projeksiyon
olusturmasi agisindan tavsiye edilmektedir (140). On ¢apraz bag yaralanmalarinin

Onlenmesi i¢in antrenman programlar1 arasinda siklikla futbolcularin test edilmesi
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gerektigi boylece gerekli antrenman programlarimin revize edilmesinin gerektigi
bildirilmistir (141).

Her ne kadar yaralanma risk analizleri yaygin olarak kullanilsa da bu yontemlerin
birtakim dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Halen uygulanmakta olan hi¢bir yontem
kesin bir sekilde sporcunun gelecek sportif yaralanmasini, yaralanmanin bolgesi veya
siddetini net bir sekilde ortaya koyamamaktadir. Ciinkii sporda yaralanma
mekanizmalar1 oldukga karmasik bir yapiya sahiptir. Ayrica bireysel ve cevresel
bircok faktdrden etkilenmektedir (142).

Sonug olarak; spor profesyonellerinin, yaralanmalarin sebeplerini anlamak i¢in
yaralanma risk faktorlerini ve yaralanma mekanizmalarini bilmesi dnemlidir (143).
Biyomekaniksel hatalar ve ndromuskiler disfonksiyon g6z oniine alinarak
gerceklestirilen koruyucu ve kisiye 0zel antrenman programlarinin yaralanmalari
azalttigi kanitlanmistir (144). Bu koruyucu programlarin olusturulmasinda sadece
biyomekaniksel ve noromuskiiler faktorler goz Oniine alimmayip futbolcularin
fiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmesiyle yaralanmalarin engellenebilirligi
lizerine de aragtirmalar gergeklestirilmistir. Birgok uzmanin bir araya gelerek
futbolcular i¢in yaralanmalar1 Onleyici program olarak hayata gegirilen en kapsamli
program FIFA11+ programidir. Bu programda 15 egzersiz 3 boliime ayrilmistir. Bu
boliimler sdyle dzetlenebilir:

i.  Disiik tempolu kosular ve dinamik esneme hareketleri icerir
ii.  Ceviklik, denge, kuvvet, pliyometrik egzersizler icerir
iii.  Kombine kosu egzersizi igerir

Bu programa haftada iki glin antrenman programinda yer verilmesiyle
yaralanmalarin azaltilmasinda ciddi etkilerinin goriildiigi kanitlanmigtir (145, 146).
Ceviklik performansinin arttirilmasiyla yaralanmalarin Oniine gecilebilecegini
kanitlayan caligmalar mevcuttur. Bu calismalarda genel olarak ani yon degisimi
iceren ceviklik test protokolleri kullanilsa da bazi ¢alismalarda reaktif ceviklik
egitimi de uygulanmistir (17, 18, 147).

Planlanan bu c¢alisma ile futbolcularda kognitif ve fiziksel etmenlerin reaktif
ceviklik Uzerine etkileri incelenecek ve yaralanma riski diisiik olan ve yiiksek olan
futbolcular arasinda reaktif c¢eviklik parametreleri karsilastirtlacaktir. Reaktif

ceviklik Gzerinde rol alan faktorlerin belirlenmesi sporcularla ¢alisan saglik ekipleri
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ve antrenman profesyonelleri i¢in sporcu egitim ve rehabilitasyon programlarinin
gelistirilmesinde gerekli temel bilgiyi saglayacaktir. Yaralanma riski ile reaktif
ceviklik arasindaki olasi iliskinin ortaya konulmasi 6zellikle spor fizyoterapistlerine
sporda yaralanmalarin Onlenmesi ve yaralanmis sporcunun spora dondiiriilmesi

asamalarinda oldukca degerli temel bilgiler saglayacaktir.
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3.GEREC VE YONTEM

Bu tez arasgtirmasi “Kesitsel Calisma Dizayni1” seklinde tasarlandi. Caligma
Hacettepe Universitesi, Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan GO 19/1044 numara
ile kayith olan etik izne sahiptir. Bu calisma kapsaminda kullanilan tim
degerlendirmeler non-invaziv ve rutin sporcu degerlendirilmelerinde kullanilan
yontemlerden secildi. Ayrica ¢aligma kapsaminda yapilan degerlendirmeler 2019 y1lt
igerisinde yiiz yiize gergeklestirilmistir. Caligmaya katilan tiim sporcular ¢alismanin
amaci ve degerlendirme yontemleri hakkinda bilgilendirilerek sporcularin ¢alismaya

kendi rizalar ile katildiklarina dair onamlari alindi.
3.1. Bireyler

Calismada Sebat Genglikspor, Erdogduspor, Ucarsuspor kuliiplerinden
toplamda 54 futbolcu calismaya katilim amaciyla degerlendirildi. Katilimcilardan
24’i (n = 6 kaleci olmak, n = 16 yaralanma hikayesi bulunmak, n = 2 calismaya
katilmayr kabul etmemek) calismaya dahil edilme kriterlerine uymadiklarindan
dislandi. Arastirma toplamda 30 gonulli ve asemptomatik futbol oyuncusunun
katilimiyla EKim 2019 ile Agustos 2021 tarihleri arasinda gergeklestirildi. Calisma
ornekleminin 6nceden planlanmis o6zellikleri ¢alismaya dahil edilme ve edilmeme
kriterlerine gore belirlendi.

Calismaya dahil edilme kriterleri soyledir:

e 18— 35 yag araliginda erkek futbolcular,

e Enaz 5 yildir lisansl sporcu olarak yarisiyor olmak,

e En az ulusal amator ligde yarigmak,

e Futbolda savunma, orta saha ve hiicum oyuncusu olmak,

e Halen aktif sportif yasamina devam etmek ve son 6 aydir antrenman yapmak,

e Haftalik is yiikil incelendiginde haftada en az 3 giin ve haftada 8 saatten fazla
antrenman yapmak,

e C(Calisma hakkinda bilgilendirilmis ve kendisi tarafindan yazili olarak

caligmaya katilim onay1 vermis olan sporcular.
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Calismaya dahil edilmeme kriterleri ise soyledir:

e GOrme, mental ya da sistematik hastalik hikayesi olanlar,

e Sporcunun medikal hikayesinde alt ekstremite ve govde iligkili major
yaralanma ve/veya cerrahi hikayesi olmasi,

e Herhangi akut ya da kronik agr1 sikayeti olmasi (son 6 ay icerisinde kas-
iskelet sistemi probleminin olmast),

e Futbolda kaleci oyuncusu olmak,

e Calisma hakkinda bilgilendirilmis ve kendisi tarafindan yazili olarak

calismaya katilim onay1 vermemis olan sporcular.
3.2. Degerlendirme Yontemleri

Arastirma kapsaminda her spor kuliibline ayri zamanlarda iki ziyaret
gerceklestirildi. ilk ziyarette sporculara arastirma hakkinda bilgilendirme yapilds.
Katilmaya goniillii olan ve ¢alismaya dahil edilme ve dislama kriterlerine gore uygun
olan sporculardan oncelikle demografik kayitlar (yas, spor yasi, mevki vb.) alindi. Bu
asamada boy uzunlugu ve viicut agirhi@ 6l¢iildii, dominantlik durumu test edildi.
Katilimcilardan bir sonraki ziyaret éncesinde uyku duzenlerine dikkat edilmesi
istendi. Ikinci ziyarette, testlere baslamadan 6nce katilimcilardan 0,5 1t su icmesi
istendi. Fiziksel testlerden 6nce 1isinma amaciyla 5 dakikalik hafif tempoda kosu ve
standart dinamik alt ekstremite egzersizleri uygulandi. Bu ziyarette tim sporculara
planlanan fiziksel ve kognitif performans testleri rastgele sirayla uygulandi ve

yaralanma risk analizi degerlendirmesi gergeklestirildi.
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Calismaya dahil edilen sporcularin yast (yil), boy uzunlugu (cm), vicut

agirh@ (Kg), topa vururken hangi taraf ayagii kullandigi sorgulanarak dominant

tarafi (sag/sol), alt ekstremite uzunlugu, mevki, 6nceki yaralanma varligi, haftalik

antrenman sikligi ve siresi ile ilgili bilgiler degerlendirme formuna kaydedildi.

3.2.2. Performans ve Kognitif Testler

Saglik ve spor ile iligkili fiziksel uygunluk parametrelerini degerlendiren

birtakim performans testleri uygulandi. Caligmaya dahil edilen tim sporculara
Reaktif Ceviklik Testi (RCT) sag/sol diskriminasyonu degerlendirmesi, Dikey
Sigrama Testi (DST), T Ceviklik Testi (T-test), Y Denge Testi (Y-Denge), 20 m
Sprint Testi, , Hamstring Eksentrik Kas Kuvveti Testi, Tuck Jump risk analizi (TJ)

uygulandi. Testler takimlarin antrenman sahalarinda, antrenman glnlerinde ve

antrenman kiyafetleri ile yapildu.



25

3.2.2.1. Reaktif Cevikligin Degerlendirilmesi

Reaktif ¢eviklik, gorsel uyaran kullanilan bir diizenek araciligiyla olusturulan
RCT ile 6lctldu (98). Olguimlerde fotosel ve uyarict monitor iceren Microgate Witty
Photocell (Microgate, Bolzano, Italya) sistemi kullamildi. Olgiim igin fotoselli
kapidan 150 cm uzakliga 45° agilarla 3 farkli top yerlestirildi. Soldan saga olacak
sekilde toplara ‘A’, ‘B’ ve ‘C’ kodlar1 verildi. Ayrica 6l¢lim test alanini gdrecek
sekilde konumlandirilan tripod Uzerine yerlestirilmis kamera (IPhone 7; Apple
Incorporated, CA, USA; 12-megapixel [f/1.8]) kullanilarak kaydedildi. Test
esnasinda, sporculara standart komutlar verildi; ilk olarak sporcudan dik bir
pozisyonda iken karsisina yerlestirilmis olan monitdre bakmasi istendi. Monitérde
testi yapan kisi tarafindan rastgele bir zamanda iicten geriye dogru sayim baslatildi.
Futbolculardan monitdrdeki ilk uyariy1 goriince ‘Hazir!” pozisyona gegmesi istendi.
Monitorde (igten geriye dogru sayim bitince ‘A’, ‘B’ veya ‘C’ toplarinin isimlerinden
biri rastgele yandi. Futbolcu yanan harfe gore belirtilen topa dogru kosuya basladi.

Fotoselli kapidan ¢ikan futbolcunun belirtilen topa ayaginin alt1 ile dokunarak tekrar
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geri doniip kapidan gegmesi istendi.
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Sekil 3.2. Reaktif ceviklik testi diizenegi

Bu test daha sonra bilgisayar tzerinden Kinovea (versiyon: 0.8.15) programi
aracilifiyla izlendi. Futbolcularin ilk uyar1 ile ‘Hazir’ pozisyona ge¢cme hareketi

esnasinda hareket degisiklikleri takip edildi. Bu ilk hareket degisikligini belirlemek
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igin futbolcularin diz fleksiyon hareketleri takip edildi. BOylece uyaran karsisinda
sporcunun ilk verdigi tepki arasindaki siire belirlenerek ‘tepki siiresi’ olarak
kaydedildi. Futbolcu monitérde beliren top kodunu gorsel olarak algilamasi ve
hareket etmeye baslamasi arasinda gecen silire video kamera kaydi iizerinden
belirlenerek ‘karar verme siiresi’ olarak kaydedildi. Top kodunun belirlendigi andan
itibaren baslayan ve topa dokunarak tekrar fotoselli kapidan gegtigi toplam sire ise
‘hareket siiresi’ olarak kaydedildi. Her sporcu icin 1 6n deneme yapildi. Daha
sonrasinda 3 Ol¢ltim gergeklestirildi. Her 6l¢lim parametresinin ayr1 ayr1 ortalamalari
alinarak skor belirlendi. Reaktif ¢eviklik 6lciminin burada uygulanan proseduri
icin gozlemci ici korelasyon (ICC) skoru 0,92 olarak bildirilmistir (98).

Sekil 3.3. Reaktif ceviklik testi

3.2.2.2. Sag/Sol Diskriminasyon Degerlendirilmesi

Sag/sol  diskriminasyonu degerlendirilmesinde tablet-temelli  sag/sol
diskriminasyon testi uygulandi (148). Bu degerlendirmede mobil cihaz Uzerinde
kullanilan bir uygulama olan Noi Recognise App (Neuro Orthopaedic Institute,
Australasia) kullanildi. Teste baslamadan 6nce katilimcilara test anlatildi. Alistirmak
icin 1 kez deneme yapildi. Test igin tim katilimcilarda ayakta durus
pozisyonundayken mobil cihazi (IPhone 7; Apple Incorporated, CA, USA) her iki
elleriyle gdgiis hizasinda tutmalari istendi. Test esnasinda standart bir prosediir olan
20 adet farkl agilardan resmedilmis diz fotograflar1 5 saniyelik araliklarla gosterildi.
Katilimcidan gorseldeki dizin hangi tarafa ait oldugunu uygulama zerindeki

butonlarda dogru sikki isaretleyerek miimkiin olan en hizli ve dogru sekilde
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belirtmesi istendi. Test 1 kez tekrar edildi. Testin sonucunda sag/sol taraf
degerlendirme gorevlerinin belirli bir hiz araliginda (saniye cinsinden ortalama tepki
stiresi) ve dogruluk (dogru cevaplarin yiizdesi) puanlar1 yine uygulama Uzerinde
raporlandi. Ayrica bu parametreler katilimcinin dominant ve nondominant
taraflardaki sonuglarina goére gruplandirildi. Moseley ve ark. (148) sag/sol
diskriminasyon testi sonuglarinin normal sinirim1 % 80 ve tizeri dogruluk, ortalama
cevap slresinin 2,5 saniye altinda olmasi normal kabul etmistir. Sporcularin
belirlenen esik degere ulasma durumlarn ve elde edilen tepki siiresi ile dogruluk
oranlar1 analize dahil edilmistir. Sag/sol diskriminasyonu degerlendirmesi i¢in tablet-
temelli sag/sol diskriminasyon testi gozlemci i¢i korelasyon (ICC) dogruluk orani
icin 0,82, suire icin 0,90 olarak bildirilmistir (148).

left or right?

Sekil 3.4. Sag/Sol diskriminasyonu testi (Noi Recognise uygulamasi ekran
gorantds)

3.2.2.3. Dikey Sicramanin Degerlendirilmesi

Sigrama performansi saha kosullarinda dikey si¢crama testi (DST) kullanilarak
degerlendirildi. Bu degerlendirmede video kamera kayitlarindan faydalanildi. Bu
yontem DST ol¢limiinin saha igerisinde mezura kullanmadan da Ol¢iim yapma
imkan1 saglayan gecerli ve guvenilir bir test protokoltdir (149). Test esnasinda
Sporcunun si¢rayabildigi maksimum yiiksekligi belirlemek igin sporculardan

olduklari yerde sigrayabildikleri en yiiksek mesafeye sicramalari istendi. Test 3 kez
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tekrar edildi. Bilateral, sag ve sol alt ekstremite {izerinde ayr1 ayri test tekrar edildi ve
her testin ortalama sonucu kaydedildi. Sporcularin yer ile temasini gorebilecek
sekilde yerlestirilen kamera ile (iPhone 7; Apple Incorporated, CA, USA; 12-
megapixel [f/1.8]) test kaydedildi. Alinan video kayit Kinovea (versiyon: 0.8.15)
programu ile izlendi. Yavaslatilmis gdsterim ile sporcunun sigramadan dnce yerle son
temast ile diisiis aninda yerle ilk temasi arasindaki siire belirlendi. Sigrama
yiiksekligi agagidaki formul ile tespit edildi:
“Sigrama yiiksekligi=9.81 x (ugus siiresi) 2 .

A }' YR

IVU n\u Vi At AR (L

Sekil 3.5. Dikey sigrama testi (Sag taraf)

Dikey sigramanin video kamera ile degerlendirilmesi igin godzlemci igi
korelasyon (ICC) skoru 0,93 olarak bildirilmistir (149). Standart dikey sigrama testi
ile yapilan gegerlilik testi skoru ise 0,95 olarak bildirilmistir (150).

3.2.2.4. Ani Yon Degisimi iceren Cevikligin Degerlendirilmesi

Ani yon degisimi iceren ¢eviklik standart bir saha testi olan T ceviklik testi
(T-test) ile degerlendirildi (151). Degerlendirme igin T seklinde 4 koni parkura
dizildi. Sporcuya test ve testi gergeklestirirken gitmesi koniler anlatildi. Sporcudan
‘Bagla’ komutu ile dnce ileri yonde 10 yard kosarak B konisine dokunmasi sonra yan
kosu (side step) ile kosarak 5 yard mesafedeki C konisine dokunduktan sonra ters
yonde yan kosu (side step) ile 10 yard uzakliktaki D konisine dokunmasi istendi.

Sonrasinda durmadan tekrar ters yone dogru 5 yard uzakliktaki B Kkonisine yanal
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kosu (side step) ile giderek dokunmasi ve sonrasinda geri geri baslangigtaki A
konisine en hizli siirede ulagmasi istendi. Toplam stre kronometre ile kaydedildi. 3
tekrardan sonra ortalama sonug sporcunun ceviklik skoru olarak kabul edildi. Ani
yon degisimi igeren ¢eviklik testinin T geviklik testi ile Ol¢timii igin gdzlemci ici
korelasyon (ICC) skoru 0,94 olarak bildirilmistir (151).

4.57m 457
—— o l -0 L

A R A
(C) A | (B) (D)

/\ = Koni

Sekil 3.6. T ceviklik test diizenegi

3.2.2.5. Dinamik Dengenin Degerlendirilmesi

Dinamik denge Y Denge Testi (Y-Denge) ile degerlendirildi (152).
Degerlendirme igin “Y” seklinde aralarinda 120° ag¢1 bulunan standart mezuralar
kullanilarak test diizenegi hazirlandi. Sporcudan diizenegin orta noktasinda tek ayak
tizerinde durmasi, bu esnada diger ayag ile anterior, posteromedial ve posterolateral
yonlere dogru dengesini koruyarak uzanabildigi en uzak noktaya uzanmasi istendi.
Test bilateral olarak uygulandi. Sporcunun destek tabani igerisinde duramadigi ve
uzanma yapilan ekstremite lizerine agirlik aktardigi performanslar hatali kabul edildi
ve degerlendirmeye dahil edilmedi. Sporcularin uzanma mesafeleri her yon icin 3
tekrar yapilarak o6l¢iildii. Elde edilen 3 Ol¢limiin ortalamasi bacak uzunluguna
boliintip 100 ile ¢arpilarak katilimecinin normalize edilmis skoru elde edildi. Bacak
uzunlugu spina iliaca anterior superior (SIAS) ve medial malleol aras1 mesafe
Olculerek belirlendi. (153). Komposit skor belirlenirken degerlendirilen taraftaki
anterior, posteromedial ve posterolateral yénlere dogru uzanma miktarlari toplanarak
bacak boyunun 3 katina boliniip 100 ile c¢arpilarak  [Komposit
skor=((ANT+PM+PL)/(3 x Alt ekstremite uzunlugu)) x 100] katilimcinin normalize
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edilmis komposit skoru kaydedildi. Dinamik dengenin Y-Denge ile o6lcimi igin

gozlemci ici korelasyon (ICC) skoru 0,82 olarak bildirilmistir (152).

Sekil 3.7. Posterolateral yonde Y Denge Testi (Sol taraf)

3.2.2.6. Sprint Testi (20 m)

Sporcularin sprint performansini 6lgmek igin 20 m Sprint Testi kullanild:
(149). Olgum icin baslangi¢ (0 m) ve bitis (20 m) noktalarina isaret yerlestirildi.
Sporcudan baslangi¢ ¢izgisinin 1 m gerisinden baslayarak en kisa siirede tiim
mesafeyi kosmalari istendi. Sporcu ‘Basla’ komutu ile kosusuna bagladi. Kosu s(resi
kronometre aracihigiyla kaydedildi. Ug tekrarli sprint performansinda kosular arasi 2
dakikalik dinlenme araliklar1 verildi. Performanslarda en iyi sonug¢ analize dahil
edildi. Sprint performansinin 20 m Sprint Testi ile Ol¢imu igin godzlemci igi
korelasyon (ICC) skoru 0,91 olarak bildirilmistir (149).
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Sekil 3.8. 20 m sprint testi

3.2.2.7. Eksentrik Kuvvet Degerlendirilmesi

Eksentrik hamstring kas kuvveti saha sartlarinda Hamstring Eksentrik Kuvvet
Testi (Nordik Hamstring Test) kullanilarak degerlendirildi (154). Bu test izokinetik
dinamometre kullanilmadan da saha igerisinde hamstring eksentrik kuvvet
degerlendirmesi yapmaya imkan saglayan gecerli ve giivenilir bir testtir. Dolayl
degerlendirme yapmay1 saglayan bu testte sporcu “Nordik Hamstring Egzersizi”
baslangi¢ pozisyonuna, yani dizler {izerinde durma pozisyonuna alindi. Sporcudan
ellerini g6gsiiniin Oniinde caprazlamasi ve bu pozisyonu koruyabilecegi en ileri
noktaya kadar viicut diizgiinligiini bozmadan one dogru kontrolli bir sekilde
hareket etmesi istendi. Hareket esnasinda sirtin1 ve kalgasini diiz bir hat boyunca
uzatmasi gerektigi belirtildi. Bu sirada katilimciya dik bir sekilde yerlestirilen 3m
uzaklikta 30cm yiikseklikte konumlandirilmis olan kamerayla (iPhone 7; Apple
Incorporated, CA, USA; 12-megapixel [f/1.8]) kaydi alindi. Video kayit {izerinden
Kinovea (surtim:0.8.15) programu ile analiz gergeklestirildi. Sporcunun kontroll
kaybedip 10°/s hizim1 astig1 derece video kayi iizerinden belirlenip baslangic
pozisyonu ile arasindaki ag1 alindi. 3 tekrar sonucunda en iyi derece sporcunun skoru
olarak kaydedildi. Testin Ol¢cimi igin gozlemci ici korelasyon (ICC) skoru 0,82
olarak bildirilmistir. Izokinetik test ile yapilan gecerlilik arastirmasinda ise test skoru

0,90 olarak belirlenmistir (154).
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Sekil 3.9. Hamstring Eksentrik Kuvvet Testi

3.2.2.8. Yaralanma Risk Degerlendirilmesi

Yaralanma risk analizi Tuck Jump Alt Ekstremite Yaralanma Risk Analizi
(TJ) kullanilarak yapildi (135). Bu test kapsaminda bir dizi pliyometrik sigramay1
takip eden inislerde biyomekanik hatalarin varligi gézlem yoluyla belirlendi. Risk
analizi i¢in sporcudan zeminde isaretlenen, 41 ¢cm uzunlugunda 35 cm genisliginde
bir alan icerisinde 10 saniye boyunca dizleri olabildigince karnina ¢ekerek sigramasi
(Tuck jump hareketi) istendi. Degerlendirmeye baslamadan 6nce sporculara test sozel
olarak anlatildi ve sadece dizleri karnina cekecek sekilde 10 saniye boyunca
sigramasi sOylendi. Test 1 kez tekrar edildi. Sicrama performansi anterior ve lateral
goriis alacak kameralar (iPhone 7; Apple Incorporated, CA, USA; 12-megapixel
[f/1.8]) ile kaydedildi. Kayitlar diz, ayak, kal¢a ve sigrama biyomekanigi 10
parametre iizerinden kontrol edildi. Bu parametreler sirastyla su sekildeydi:

1) Sigramadan sonra yer ile ilk temasinda anterior agidan katilimcinin diz
pozisyonuna bakildi. Bu pozisyonda dizin valgusta olup olmamasi
incelendi.

2) Sigrama esnasinda en tepedeyken lateral agidan bakilip dizlerin yere
paralel olup olmadig1 incelendi.

3) Sigrama esnasinda anterior agidan katilimcinin bilateral diz seviyelerinin

esit olup olmadig1 incelendi.
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4) Inis sirasinda anterior agidan katilimcinin ayak agikliklaria bakilds.

5) Inis esnasinda lateral agidan katilimcinin ayaklarm esit hizada olup

olmadigina bakildi.

6) Inis esnasinda anterior agidan katihmcmin ayak temasinin olup

olmadigina bakildu.

7) Sigramalar esnasinda katilimcinin inis esnasinda ¢ikardigir ses kontrol

edildi.

8) Sigramalar arasinda katilimcinin duraklamasi kontrol edildi.

9) Sigrama tekniginin 10 saniye boyunca sabit olup olmadigi kontrol edildi.

10) Yerde belirlenen alanin disina ¢ikilip ¢ikilmadigi gézlemlendi.

Her parametre icin 0, 1, 2 seklinde puanlama igeren kategorik degerlendirme
yapildi. Bu noktada O puan istenilen pozisyonun gegeklestigi, 1 puan goreceli olarak
istenilen hareketin disina ¢ikildigi, 2 puan ise istenilmeyen pozisyon ve hareketin
gerceklestigi durumlarda verildi. Degerlendirme sonucu 6 puan ve Tlstli alan
sporcular alt ekstremite yaralanma riski ylksek olan sporcu olarak kabul edildi. Bu
analiz 1 yillik tecriibeye sahip fizyoterapist tarafindan degerlendirildi. Yaralanma
risk degerlendirmesinin TJ risk analizi ile 6lgimi igin gozlemciler arasi giivenirlik

skoru 0,84, gozlemci i¢i korelasyon (ICC) skoru 0,81 olarak bildirilmistir (135).

Sekil 3.10. Yaralanma risk analizi (Lateral ag1)
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Sekil 3.11. Yaralanma risk analizi (Anterior ag1)

3.3. Istatistiksel Degerlendirme

Bu c¢alisma birincil amaci dogrultusunda reaktif ceviklik parametreleri ile
sag/sol diskriminasyonu, dikey sigrama, ani yon degisimi iceren ceviklik, dinamik
denge, sprint performansi ve hamstring eksentrik kuvveti ile arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi amaciyla planlandi. Arastirma Oncesinde yapilan Orneklem
analizinde GPower (versiyon 3.1.9.3) programi kullanildi. Analizde sag/sol
diskriminasyonu testi tepki slresi ile reaktif ceviklik parametrelerinden hareket
stiresi arasindaki iligkinin %5°lik tip 1 hata ve %80 gl ile godsterebilmesi igin
caligmaya analiz edilebilir en az 29 sporcunun alinmasi gerektigi belirlendi.

Analiz edilen tim degiskenlere ait wveriler Shapiro Wilk Testi ile
degerlendirildi ve tiim degiskenlerin normal dagilim gosterdigi belirlendi (p > 0,05).
Parametrik kosullarin saglanmasi ile istatistiksel analizde Pearson korelasyon analizi
kullanildi. Degiskenler arasindaki iligski korelasyon katsayist (r) degerlendirildi. r <
0,2 ise ¢ok zayif ya da korelasyon yok; r = 0,2 — 0,4 arasinda zayif korelasyon; r =
0,4 — 0,6 arasinda orta siddette korelasyon; r = 0,6 — 0,8 arasinda yiiksek korelasyon;
r > 0,8 ise ¢ok yiliksek korelasyon olarak yorumlandi. Ek olarak, bagimsiz
degiskenlerin reaktif ¢eviklik tizerinde etki dizeyinin incelenmesi icin regresyon
analizi yapildi (155). Bu analizlerle birlikte, arastirmanin ikincil amaci dogrultusunda

yaralanma riski diisiik olan ve ylksek olan futbolcularin olusturdugu gruplar arasinda
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reaktif c¢eviklik parametrelerinin karsilagtirllmasi amaciyla bagimsiz gruplarda
Student-t Test kullanild.

Demografik bilgiler ve performans testlerine ait tanimlayici bilgiler ortalama
(X) ve standart sapma (SS) olarak sunuldu. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS
24.0 (IBM, ABD) programi kullanildu.
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4. BULGULAR
4.1 Tanimlayic1 Veriler

Calismaya 30 futbol oyuncusu dahil edildi. Calismaya katilan sporculardan
n= 10’u savunma, n = 16’s1 orta saha ve n = 4 hiucum oyuncusuydu. Katilan

futbolcularin demografik bilgileri Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Futbolcularin demografik bilgileri

Demografik Parametreler XSS Minimum Maksimum
Yas (y1l) 20,13+0,5 18 28
Boy Uzunlugu (cm) 177,4+0,7 169 187
Viicut Agirhg (kg) 69,63 + 1,29 52 88
VKI (kg/m2) 22,1+192 17,2 26,6
Spor Yasi (yil) 8,2+£232 5 15
Haftalik Antrenman Siiresi (dk) 503 £ 60 450 600

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, VKI: Viicut Kiitle Indeksi, cm: santimetre, kg: kilogram,
m: metre, dk: dakika

4.2 Reaktif Ceviklik Testi Giivenilirlik Sonuclari

RCT degerlendirilmesinde arastirma kapsamindaki test kosullarimizin
giivenirliligini test edebilmek amaciyla 8 sporcuda (yas ortalama + standart sapma:
18,25 £ 0,16 yi1l; boy uzunluk ort: 174,87 + 1,04 cm; viicut agirlik ort: 64,5 £ 2,59
kg) test protokolii farkli giinlerde ayni sartlar altinda tekrarlandi. RCT parametreleri
icin glvenilirlik analizinde Cronbach’s Alpha degeri kullanildi. Bu analiz sonucuna
gore ise gecerlilik hareket stresi parametresi icin 0,77 (ort: 2,43 £ 0,06 sn), tepki
verme suresi i¢in 0,96 (ort: 0,3 = 0,02 sn), karar verme suresi icin 0,82 (ort: 0,53 +
0,04 sn) olarak belirlendi.
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Calismaya katilan tim futbol oyuncularmin performans testlerinden elde

edilen fiziksel alt parametrelere ait sonuglarin ortalama, standart sapma degerleri ile,

elde edilen minimum ve maksimum degerleri Tablo 4.2.”de verilmistir.

Tablo 4.2. Futbol oyuncularinda fiziksel performans test sonuglari

Fiziksel Performans Test Parametreleri X £SS Minimum | Maksimum
RCT, Hareket siresi (sn) 2,4 +0,03 2,06 2,75
RCT, Tepki suresi (sn) 0,27 £0,01 0,19 0,49
RCT, Karar verme siiresi (sn) 0,55+ 0,02 0,26 0,79
DST, DOM skoru (cm) 6,61 +0,27 41 9,8
DST, Non-DOM skoru (cm) 6,77 £ 0,28 41 10,4
DST, Bilateral skoru (cm) 11,93 + 0,40 6,7 15,7
T-Test (sn) 9,70+0,11 8,51 10,98
Y-Denge, Anterior , DOM skoru (%) 82,03 +1,42 67,82 96,47
Y-Denge, Posteromedial, DOM skoru (%) 103,98 + 1,62 82,22 117,78
Y-Denge, Posterolateral, DOM skoru (%) 93,07 £ 1,96 69,04 108,24
Y-Denge, DOM komposit skoru (%) 93,12+ 1,32 73,95 104,2
Y-Denge, Anterior, Non-DOM skoru (%) 8152+1,61 65,93 95,45
Y-Denge, Posteromedial, Non-DOM skoru 103,67 + 1,74 80,37 117,78
(%)

Y-Denge, Posterolateral, Non-DOM skoru 92,18 +1,97 69,63 109,06
(%)

Y-Denge, Non-DOM komposit skoru (%) 92,46+ 1,44 72,47 103,7
20 m Sprint Testi (sn) 3,31+0,04 2,98 3,92
Hamstring Eksentrik Kuvveti (°) 22+1 14 40

X: Ortalama, SS: Standart sapma, DST: Dikey Sigrama Testi, T-Test: T Ceviklik Testi, Y-Denge: Y
Denge Testi, DOM: Dominant taraf, Non-DOM: Dominant olmayan taraf, sn: saniye, cm: santimetre.
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4.4. Kognitif Degerlendirme Sonuclar:

Katilan tiim futbolculara (n = 30) uygulanan testler sonucunda elde edilen
kognitif parametrelerin ortalamasi1 Tablo 4.3.’te verilmistir. Bu futbolculardan 5’1

normal kabul edilen sinirlar i¢erisindeydi.

Tablo 4.3. Futbol oyuncularinda kognitif performans test sonuglari

Kognitif Test Parametreleri XSS Minimum Maksimum

Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM

1,71+0,44 1 2,9
Sire (sn)
Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM

70 £ 15,53 30 90
Dogruluk Orani (%)
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-

1,78 +0,54 0,8 2,9
DOM Siire (sn)
Sag/Sol diskriminasyon, Non-DOM

68,33 + 19,84 30 100

Dogruluk Orani (%)

X: Ortalama, SS: Standart sapma, DOM: Dominant taraf, Non-DOM: Dominant olmayan taraf, sn:

saniye.

4.5. Fiziksel ve Kognitif Faktorler ile Reaktif Ceviklik Arasindaki

fliskinin incelenmesi

Korelasyon analizi sonuglarma gore, RCT alt parametrelerinden hareket
stiresi ile fiziksel performans testlerinden Y-Denge komposit skorlarinda, dominant
ve nondominant taraf degerlendirmelerden elde edilen posteromedial uzanma skoru
arasinda orta dlizeyde negatif yonde istatistiksel olarak anlamli iliski bulundu (p <
0,05, swrastyla r = -0,533, r = -0,591) (Tablo 4.4.). Ayrica, yine RCT alt
parametrelerinden hareket suresi ile kognitif performans degerlendirmesi olan sag/sol
diskriminasyon testinde nondominant tarafta kaydedilen dogruluk orani arasinda orta
siddette negatif yonde istatistiksel olarak anlamli iligski bulundu (p < 0,05, r = -
0,411).

Ayrica, RCT alt parametrelerinden hareket stiresi parametresi ile Y-Denge
dominant ve nondominant taraflarda posterolateral uzanma skoru arasinda yiksek

dizeyde negatif yonde anlamli iliski gézlendi (p < 0,01 sirastyla r = -0,677, r = -0,7).
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Ek olarak bu parametre ile T-Test skoru arasinda orta dizeyde pozitif yonde anlamli
iligski vard1 (p < 0,05, r = 0,425). Reaktif geviklik hareket suresi ile aragtirilan diger
fiziksel ve kognitif faktorler arasinda korelasyon yoktu (p > 0,05) (Tablo 4.4).

Tablo 4.4. Reaktif ceviklik hareket siresi ile fiziksel ve kognitif faktorlerin
arasindaki iligkinin incelenmesi

r P
Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM Siire -0,094 0,61
Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM Dogruluk Orani -0,206 0,27
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-DOM Siire -0,332 0,07
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-DOM Dogruluk Orani -0,411 0,02*
DST, DOM skoru -0,136 0,47
DST, Non-DOM skoru -0,123 0,51
DST, Bilateral skoru 0,066 0,72
T-Test 0,425 0,01*
Y-Denge, Anterior, DOM skoru -0,046 0,80
Y-Denge, Posteromedial, DOM skoru -0,442 0,01*
Y-Denge, Posterolateral, DOM skoru -0,677 <0,001*
Y-Denge, DOM komposit skoru -0,533 0,002*
Y-Denge, Anterior, Non-DOM skoru -0,183 0,33
Y-Denge, Posteromedial, Non-DOM skoru -0,506 0,004*
Y-Denge, Posterolateral, Non-DOM skoru -0,7 <0,001*
Y-Denge, Non-DOM komposit skoru -0,591 0,001*
Sprint 20 m 0,24 0,20
Hamstring Eksentrik Kuvvet 0,083 0,66

DOM: Dominant taraf, Non-DOM: Dominant olmayan taraf, DST: Dikey Sigrama Testi, T-Test: T
Ceviklik Testi, Y-Denge: Y Denge Testi r: Pearson Korelasyon Katsayisi

Not: p degeri, Olgiilen parametreler ile ‘RCT - Hareket Siiresi” arasindaki istatistiksel anlamlilik
degerini belirtir. p < 0,05 olan degerler kalin yaz tipinde belirtilmistir.
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Ileri analiz i¢in yapilan regresyon analizi sonucuna gére dinamik dengenin
degerlendirmesiyle elde edilen Y-Denge dominant ve non-dominant taraf komposit
skorunun RCT hareket siresinin %28’1 ile %34’ tinii agiklamaktadir (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. RCT hareket sliresi regresyon analizi sonuglari

R R2 SH Beta p

Y-Denge, DOM komposit skoru 0,533 | 0,28 | 0,15 | -0,53 | <0,001*

Y-Denge Non-DOM komposit skoru | 0,591 | 0,34 | 0,14 | -0,59 | <0,001*

DOM: Dominant taraf, Non-DOM: Dominant olmayan taraf, Y-Denge: Y Denge Testi, R: Korelasyon
katsayisi, R? Determinasyon katsayisi, SH: Standart Hata

Not: p degeri, Ol¢lilen parametreler ile ‘RCT - Hareket Siiresi’ arasindaki regresyon analizinin
istatistiksel anlamlilik degerini belirtir.

RCT’nin diger bir alt parametresi olan tepki suresi ile fiziksel performans
testlerinden T-Test ile arasinda orta diizeyde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli
korelasyon bulundu (r=0,415 p<0,05). Ayrica yine RCT alt parametrelerinden tepki
siiresi ile kognitif performans degerlendirmesi olan sag/sol diskriminasyon testinde
nondominant tarafta kaydedilen test siresi ile orta diizeyde negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli  korelasyon bulundu (r=-0,492 p<0,01). RCT’nin alt
parametrelerinden tepki suresi ile arastirilan diger fiziksel ve kognitif bilesenler

arasinda korelasyon yoktu (p>0,05) (Tablo 4.6).
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Tablo 4.6. Reaktif ¢eviklik tepki siiresi ile fiziksel ve kognitif faktorler arasindaki

iliskinin incelenmesi

Hamstring Eksentrik Kuvvet

r p

Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM Siire -0,061 0,74
Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM Dogruluk Orani 0,106 0,57
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-DOM Siire -0,492 0,006*
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-DOM Dogruluk Orani -0,152 0,42
DST, DOM skoru -0,058 0,75
DST, Non-DOM skoru 0,031 0,87
DST, Bilateral skoru -0,155 0,41
T-Test 0,415 0,02*
Y-Denge, Anterior, DOM skoru -0,082 0,66
Y-Denge, Posteromedial, DOM skoru -0,063 0,74
Y-Denge, Posterolateral, DOM skoru -0,201 0,28
Y-Denge, DOM komposit skoru -0,155 0,41
Y-Denge, Anterior, Non-DOM skoru -0,157 0,40
Y-Denge, Posteromedial, Non-DOM skoru -0,2 0,28
Y-Denge, Posterolateral, Non-DOM skoru -0,2 0,28
Y-Denge, Non-DOM komposit skoru -0,231 0,22
Sprint 20 m 0,319 0,08

-0,182 0,33

DOM: Dominant taraf, Non-DOM: Dominant olmayan taraf, DST: Dikey Sigrama Testi, T-Test: T
Ceviklik Testi, Y-Denge: Y Denge Testi r: Pearson Korelasyon Katsayisi

Not: p degeri, Ol¢iilen parametreler ile ‘RCT - Tepki Siiresi’ arasindaki istatistiksel anlamlilik degerini

belirtir. p < 0,05 olan degerler kalin yazi tipinde belirtilmistir.
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sag/sol

diskriminasyon degerlendirmesiyle elde edilen non-dominant taraf stre skorunun

RCT tepki siiresinin %24’linii agiklamaktadir (Tablo 4.7).

Tablo 4.7. RCT tepki siiresi regresyon analizi sonuglari

R R?

SH

Beta

Y

Sag/Sol diskriminasyon testi,

0,492
Non-DOM sire skoru

0,243

0,05

-0,53

0,006

R: Korelasyon katsayisi, R% Determinasyon katsayisi, SH: Standart Hata
Not: p degeri, Ol¢lilen parametreler ile ‘RCT — Tepki Slresi’ arasindaki regresyon analizinin

istatistiksel anlamlilik degerini belirtir.

RCT’nin bir diger alt parametresi olan karar verme siiresi ile arastirilan

fiziksel ve kognitif faktorler arasinda korelasyon yoktu (p > 0,05) (Tablo 4.8).

Tablo 4.8. Reaktif ceviklik karar verme suresi ile fiziksel ve kognitif faktorlerin

arasindaki iliskinin incelenmesi

r
Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM Siire -0,274 0,14
Sag/Sol diskriminasyon testi, DOM Dogruluk Orani -0,126 0,50
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-DOM Siire -0,037 0,84
Sag/Sol diskriminasyon testi, Non-DOM Dogruluk Orani -0,080 0,67
DST, DOM skoru -0,11 0,56
DST, Non-DOM skoru -0,039 0,83
DST, Bilateral skoru -0,046 0,81
T-Test -0,01 0,95
Y-Denge, Anterior, DOM skoru 0,137 0,47
Y-Denge, Posteromedial, DOM skoru -0,03 0,87
Y-Denge, Posterolateral, DOM skoru -0,298 0,11
Y-Denge, DOM komposit skoru -0,111 0,55
Y-Denge, Anterior, Non-DOM skoru 0,067 0,72
Y-Denge, Posteromedial, Non-DOM skoru -0,099 0,60
Y-Denge, Posterolateral, Non-DOM skoru -0,334 0,07
Y-Denge, Non-DOM komposit skoru -0,167 0,37
Sprint 20 m -0,065 0,73
Hamstring Eksentrik Kuvvet 0,264 0,15

DOM: Dominant taraf, Non-DOM: Dominant olmayan taraf, DST: Dikey Sigrama Testi, T-Test: T
Ceviklik Testi, Y-Denge: Y Denge Testi

Not: p degeri, lgiilen parametreler ile ‘RCT — Karar Verme Siiresi’ arasindaki istatistiksel anlamlilik
degerini belirtir. p < 0,05 olan degerler kalin yazi tipinde belirtilmistir.



4.6. Yaralanma Risk Analizi Sonugclar:

Calismaya katilan futbolculara yapilan TJ risk analizi degerlendirmesi
sonuglarma gore gére n = 13 yaralanma riski yiiksek olan (TJ skoru >6) , n = 17 alt
yaralanma riski diisiik olan (TJ skoru < 6) sporcu tespit edildi. Gruplara ait
demografik bilgiler tabloda verilmistir (Tablo 4.9). Gruplar arasinda bu bilgiler
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktu (p > 0,05).

Tablo 4.9. Gruplarin demografik bilgilerinin karsilastirilmasi

Yaralanma Yaralanma Riski p t
Riski Yuksek Diisiik Olan
Olan Futbolcular
Futbolcular (n=17)
(n=13)
X+SS
X £SS
Yas (y11) 19,92 + 0,67 20,29+ 0,73 0,72 0,36
Boy Uzunlugu (cm) 176,30 £ 1,19 178,2 £ 0,98 0,22 1,2
Viicut Agirligi (kg) 70,23 £ 2,34 69,17 £ 1,47 0,69 -0,39
VKI (kg/m?) 22,55+ 2,20 21,76 + 1,65 0,29 -1,08
Spor Yas1 (y1l) 7,84 +2,40 8,47 + 2,29 0,47 0,71
Haftalik Antrenman
] 507 £ 65 499 + 58 0,72 -0,35
Siresi (dk)

X: ortalama, SS: Standart sapma, cm: santimetre, VKI: Viicut kiitle indeksi, kg: kilogram, m:metre,

dk: dakika

Not: p degeri, belirtilen demografik bilgiler ile “Yaralanma Riski Diisiik Olan ve Yiksek Olan’
futbolcu gruplari arasindaki istatistiksel anlamlilik degerini belirtir.
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4.7. Yaralanma Risk Analizi Sonuclarn ile Reaktif Ceviklik

Karsilastirilmasi

Bagimsiz gruplar Student t-test sonuglarina gore yaralanma riski diisiik olan
ve yuksek olan c¢alisma gruplar1 arasinda RCT parametrelerinin timinde fark yoktu
(p>0,05) (Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Gruplar arasi reaktif ceviklik parametreleri karsilagtirmasi

Yaralanma Riski Yaralanma Riski p t
Yuksek Olan Diisiik Olan
Futbolcular (n=13) | Futbolcular (n=17)
(X£SS) (X£8SS)
RCT - Hareket Siiresi 24+0,16 2,3+0,17 0,06 -1,904
RCT - Tepki Siresi 0,28 £ 0,07 0,26 £ 0,05 0,45 | -0,754
RCT - Karar Verme Siiresi 0,56 +0,13 0,54 +0,16 0,70 -0,389

X: Ortalama, SS: Standart sapma
Not: p degeri, belirtilen RCT parametreleri ile “Yaralanma Riski Diisiik Olan ve Yuksek Olan’
futbolcu gruplari arasindaki istatistiksel anlamlilik degerini belirtir.
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5. TARTISMA

Bu aragtirma futbolcularda reaktif ceviklik alt parametreleri ile fiziksel ve
kognitif faktorler arasindaki iliskinin incelenmesi, ayni zamanda yaralanma riski
disiik olan ve yiksek olan futbolcularin reaktif c¢eviklik parametrelerinin
karsilagtirilmast amaciyla gergeklestirildi. Arastirmanin sonuglarina gore, reaktif
ceviklik parametrelerinin hem fiziksel hem de kognitif faktorlerle iliskili oldugu
belirlendi. Ote yandan, bu ¢alismanin sonuglari, yaralanma riski diisiik olan ve
yiksek olan sporcularda arasinda reaktif ceviklik parametrelerinin hicbirinde fark
olmadigini gosterdi.

Ceviklik, farkli goriisler ve tartismalarin oldugu bir beceridir (91). Bu farkli
goriislerin temelinde geviklik becerisinde gorsel veya isitsel uyaranin dahil edilip
edilmemesi yatmaktadir (29). Son yillarda arastirmacilar degisen sartlar ve ihtiyaglar
dogrultusunda reaktif bilesen de iceren reaktif ¢cevikligin sporcular lizerinde etkisini
incelemeye yonelmistir.

Futbol, igerisinde reaktif ¢eviklik becerisinin siklikla kullanildig1 bir spordur
(97). Bu beceride reaktif bilesen top veya rakip oyuncunun hareketi olabilir (96). Bu
reaktif bilesene karsi gerceklestirilecek tepkide biligsel beceriler rol oynamaktadir
(111). Son yapilan caligmalar reaktif g¢evikligin performans ve elitlik diizeyinin
belirlenmesinde 6nemli bir performans kriteri oldugunu belirtmektedir (9, 156).
Ayrica hem ani yon degisimi igeren g¢eviklik hem reaktif ¢eviklik egitimlerinin
yaralanmalarin 6nlenmesinde rol oynadigini belirten ¢aligmalar bulunmaktadir (17,

18, 147, 157).
5.1. Fiziksel ve Kognitif Faktorlerin Reaktif Ceviklik Uzerine Etkisi

Bu caligmada, futbol oyuncularinda sag/sol diskriminasyonu, dikey sigrama,
ceviklik, dinamik denge, sprint performansi ve hamstring eksentrik kuvveti ile reaktif
ceviklik parametreleri arasinda iligki incelendi. Yapilan analizde reaktif ¢evikligin
hem fiziksel hem de kognitif faktorlerden etkilendigi goriildi. Ancak, bu etki reaktif
cevikligin farkli alt parametrelerine gore ve de spesifik fiziksel ya da kognitif
faktorlere gore degisiklik gosterdi. Ozetle, reaktif cevikligin alt parametresi olan
hareket siiresi ile dinamik denge, ceviklik, sag/sol diskriminasyonu becerileri

arasinda iliski oldugu goriildii. Ayrica, reaktif c¢evikligin diger bir alt parametresi
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olan tepki suresi ile ani yon degisimi iceren g¢eviklik ve sag/sol diskriminasyonu
becerileri arasinda iliski gozlendi. Ote yandan, reaktif cevikligin karar verme siiresi
ile test edilen tiim fiziksel ve kognitif etmenler arasinda iliski saptanmadi.

Dinamik denge, hareket sirasinda dengeyi korumak ve degisen pozisyonlar
karsisinda dengeyi saglama kabiliyetidir. Gorsel, vestibller ve somatosensoriyel
sistemlerden gelen duyusal bilgilerin biitiinlestirilmesini ve kompleks néromuskiiler
kontroll gerektiren beceridir (158). Futbolcularda; dengeyi koruyabilme, performans
artis1 ve yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in 6nemli bir faktérdiir (159). Yaralanmalarin
Onceden tahmin edilmesinde de kullanilmaktadir. Bilateral olarak anterior
Olcimlerde 4 cm’den fazla fark olmasi 2.5 kat, posteromedial yonde ise 4 cm’den
fazla fark olmasi 3.86 kat yaralanma riskini arttirdigi ileri stirlilmektedir (159). Bir
baska calismada ise bacak uzunlugunun % 94’iinden az olan uzanmalarin yaralanma
riskini 6.5 kat arttirdigi bildirilmektedir (130, 160). Calismamizin bulgularia goére
RCT alt parametrelerinden hareket siiresi ile dinamik denge arasinda iliski bulundu.
Ozellikle, bilateral taraflarda posteromedial ve posterolateral uzanma dogrultularinda
ve bilateral komposit uzanma skorlarinda dinamik denge RCT hareket suresi ile
iliskiliydi. Literatiir incelendiginde, Leila Stirling ve ark. (161) tarafindan 18
reakreasyonel sporcuda gergeklestirilen arastirmada benzer sonuglar elde edildigi
goriilmistiir. Bu iliskinin olas1 sebebi, dinamik denge kabiliyeti yiiksek olan
futbolcularin, reaktif ceviklik performansi gosterirken, yon degistirme esnasinda
viicut salimimmlarin1 ve dinamik denge komponentlerini daha iyi kontrol etmesi,
boylelikle sporcunun daha kararli sekilde yer temasi gerceklestirmesi olarak
diistinilmektedir. Yine ayni arastirmada, Leila Stirling ve ark. (161) ceviklik
performansi esnasinda kayit ettikleri temporal degisikliklerden tek bacak Uzerinde
durus siiresi ile reaktif g¢eviklik hareket siiresi arasinda da guclu bir iliski
gostermislerdir. Bu durum tek bacak iizerinde degerlendirilen dinamik denge ile
reaktif ¢eviklik arasindaki baglantiyr giiclendirmektedir. Ayrica, Dolan ve ark. (162)
tarafindan yapilan ¢alismada 14 kadin futbolcu iizerinde denge, farkli bir
degerlendirme yontemi olan Denge Hata Skoru Sistemi araciligiyla gergeklestirilerek
denge testi ile reaktif ceviklik arasindaki iligski incelenmistir. Bu aragtirmada, reaktif
ceviklik degerlendirmelerinde go0rev yerine getirilirken gelen uyarana gore

sporcunun sag tarafina dogru yapilan hamlenin sol ayak Uzerindeki dengeyle, sol
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tarafina dogru yapilan hamlenin sag ayak iizerindeki dengeyle iliskili oldugu
gosterilmistir. Bu sonuglar, periferik eklem stabilitesi ile ani yon degistirme
kabiliyeti arasinda iliski oldugunu da gostermektedir. Bu iliskinin ortaya konmasi ile
spor profesyonelleri; antrenman programlarinda, stabilite ve ani yon degisimi igeren
ceviklik becerilerine yonelik calismalar1 kombine ederek kullanabilirler. Reaktif
cevikligin gelistirilmesi i¢in dinamik denge calismalari kullanilabilir. Ozellikle,
posteromedial ve posterolateral yonlerde uzanmalar reaktif ¢eviklik gelistirilmesinde
yarar saglayabilir. Ayrica futbolcularin yaralanmalar sonrasi rehabilitasyon
asamasinda kosu yapmasina engel olan bir durumda ise dinamik denge g¢aligmasi
yapilabilir. Bu asamada uyaranlar kullanilarak RCT tepki siiresi ve karar verme
stiresi performanslarinda da artis hedeflenebilir.

Ote yandan reaktif ceviklik degerlendirilmelerinde tepki siiresi ve karar
verme siiresi ile dinamik denge 6l¢iimleri arasinda iliski goriilmedi. Bu sonug, tepki
ve karar verme siresinin reaktif ¢evikligin daha ¢ok kognitif faktorlerin baskin
oldugu alt parametreleri oldugundan, dinamik dengenin ise daha cok fiziksel bir
parametre olmasi goz 6niinde bulunduruldugunda beklenen bir sonug olarak kabul
edilebilir. Ayrica, buradan yola ¢ikarak, kompleks bir performans belirteci olarak
reaktif ¢eviklik ele alindiginda reaktif gevikligin alt parametrelerinin néromuskiler
ve motor kontrol mekanizmalarinin, dinamik dengenin kontrol mekanizmalarindan
farkli olabilecegini diisiindiirmiistir.

Sag/sol diskriminasyonu, viicudun bir tarafini diger tarafindan ayirt edebilme
islemidir. Sag/sol diskriminasyonu gorsel-uzaysal isleme, hafiza, dil ve duyusal
bilginin entegrasyonu dahil olmak Uzere daha yuksek fonksiyonlar gerektiren
karmagik bir noropsikolojik siirectir (163). Kronik agri ve yaralanma durumlarinda
ilgili viicut boliimlerinin sol veya sag goriintiilerini tanimlama becerisini (hiz ve
dogruluk) kaybettigi bildirilmektedir. Ayn1 zamanda sporla da oldukca ilgilidir
¢linkili sag/sol tercihin 6tesinde sporcular i¢in kompleks motor laterite profilleri ve
bedenin spatial oryantasyonunu ilgilendirir (164). Aktas ve ark. (165) yaptigi 24
amator futbolcu tlizerinde yaptig1 bir calismada kognitif becerilerden hafiza, problem
¢cozme gibi beceriler ile reaktif ¢eviklik performans: karsilastirmistir. Bu ¢alismaya
gore kognitif faktorlerle reaktif ¢eviklik performansi arasinda iliski bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, arastirmamiz sag/sol diskriminasyonu ile reaktif ¢eviklik
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parametrelerini karsilastiran ilk ¢alisma oldugu goriilmektedir. Aragtirmamiza gore
sag/sol diskriminasyonu reaktif ¢eviklik testinin alt parametrelerinden olan hareket
siiresi ve tepki siiresi ile iliskili bulunmustur. Sag/sol diskriminasyon testi de karar
verme siiresini degerlendirmesine ragmen RCT Kkarar verme suresiyle iliski
bulunamamistir. Bu sonug futbolcularda benzer parametreleri 6lgseler bile bilgisayar
tabanli karar verme testlerinin sahada spora uygun degerlendirme testleriyle farkli
sonuglar dogurabilecegini gostermistir. Bu sonucun arkasinda yatan etmenin,
sporcunun saha testine olan konsantrasyonunun bilgisayar tabanl testlere gore farkli
olabileceginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ayrica spora yonelik uygulanan
testlere uyum daha kolay saglanabilir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore kronik agr1 ve
yaralanma hikayesi olan futbolcularda reaktif ¢eviklik becerisinde azalma olabilecegi
g6z Oniine alinmasi Onerilebilir. Wilkerson ve ark. (166) beyin sarsintisi gegiren 35
elit sporcu iizerinde yaptigi ¢alismada sporcularin reaktif ¢eviklik performansinda
saga ve sola gergeklestirilen gorevler arasinda farklilik oldugunu bildirmistir. Bu
calisgma ile sonug¢larimiz uyum gostermektedir. Ancak, bu noktada yine bu
aragtirmanin sonuglarina dayanarak yaralanma riski diisiik olan ve yiksek olan
oyuncular arasinda reaktif ¢eviklik alt parametrelerinde farklilik goriillmedigini goz
oniinde bulundurmak da gereklidir. Calismanin ikincil hipotezinin limitli bir
gergevede test edildigi g0z Oniine alindiginda, sag/sol diskriminasyon becerisinin ve
reaktif ¢evikligin yaralanmalarin onlenmesindeki roliinlin arastirilmasi i¢in daha
kapsamli ileri ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir. Reaktif ¢evikligin futbolda 6nemli bir yeri
oldugu bilinmekle birlikte, yaralanmalar sonrasi rehabilitasyonda ve rutin sportif
degerlendirmelerde yer almayan sag/sol diskriminasyon becerisinin de testlere
eklenmesi  Onerilebilir. Ayrica, ortaya konan reaktif c¢eviklik ve sag/sol
diskriminasyonun iliskisinden yola ¢ikarak reaktif ¢eviklik performansinda artis
saglamak amaciyla antrenman programlarinda sag/sol diskriminasyon becerilerini
gelistirmeye yonelik egitimlere ve uygulamalara 6nem verilebilir.

Reaktif ¢eviklik, ¢eviklik kavraminin altinda incelenen 6zel bir konu olarak
kabul edilir. Dolayisiyla, ani yon degisiklikleri igeren geviklik performansi ile reaktif
ceviklik performanslarinin iligkili olmasi dogal olarak beklenen bir durumdur. Ani
yon degisiklikleri igeren c¢eviklik performansi ile reaktif ¢eviklik performansinin

birbirinden farklilik gosterdigi temel nokta, RCT’de bir uyaranin bulunmasi ve testin
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bu uyarana kars1 gerceklestirilen tepki ve karar verme reaksiyonlarini i¢ermesidir
(93). Bu arastirmada, ani yon degisimi igeren ¢evikligi degerlendiren T-test sonuglari
ile reaktif ceviklik parametrelerini degerlendiren RCT hareket suresi ve tepki slresi
parametreleri bakimindan orta siddette iliski gbzlendi, ancak bu iligki karar verme
stiresi ile T-test arasinda yoktu. Bu durum reaktif ¢eviklik degerlendirmelerinin ayni
zamanda ani yon degisikligine bagli olarak ¢eviklik performans: degerlendiren testler
ile benzer sonuglar ¢ikarabilecegini gostermektedir. Fakat, literatlirde ani yon
degisikligi iceren ceviklik testleri ile reaktif cevikligin iliskili olmadigini belirten
calismalar da vardir. Ornegin, Gabbett ve ark. (92) yaptiklar1 bir arastirmada rugby
oyuncularinda 505 Ceviklik Testi ve L geviklik testini kullanarak ani yon degisimi
iceren ceviklik testi sonuglar ile reaktif ¢eviklik hareket siiresi arasinda iliski
bildirirken, reaktif ceviklik karar verme sresi ile iliski olmadigini raporlamiglardir.
Benzer sekilde, Scanlan ve ark. (111) erkek basketbolcularda yaptiklari ¢alismada
kullandiklar1 reaktif geviklik test protokoll ile T geviklik testi arasinda korelasyon
bulamamistir. Bu konudaki Matlak ve ark. (167) 16 amator futbolcu Uzerinde
yaptiklart aragtirmada yine bu iligskiyi incelemistir. Bu ¢alismada Speedcourt™
(Globalspeed GmbH, Hemsbach, Almanya) sistemini kullanmisladir. Arastirmada
once ezberletilmis patern kullanarak ani yon degisimi igeren g¢eviklik testini daha
sonra ayni sistem kullanilarak rastgele yanan karelere basmalar istenerek RCT
gerceklestirilmistir. Arastirmanin sonucuna gore anlamli olmayan ve ¢ok zayif iligki
bulmusglardir. Bu durumun sebeplerinden en &nemlisi ise RCT protokollerinin
birbirinden ¢ok farkli olabilmesidir. Degerlendirme i¢in secgilen reaktif geviklik test
protokolleri ile ani yon degisimi iceren g¢eviklik testi benzer hareket paternlerini
icermiyorsa iki test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamayabilir. Bu
sonu¢ reaktif c¢eviklik testlerinde Ozellikle yapilan spora Ozel test dizayni
secilmesinin 6nemini gostermektedir. Ayrica, ¢alismalarda segilen gorsel veya isitsel
uyaranin test sonucuna etki etmedigini gostermistir (168).

Bu arastirmada kullanilan reaktif ¢evikligi degerlendiren RCT 1,5 metre hizl
kosu iceren bir testtir. Dolayisiyla reaktif ¢evikligin sprint performansi ile iliskili
olabilecegi diistinilmiistiir. Bu hipotezi test etmek amaciyla 6zellikle de futbolda
ortalama sprint mesafesi 16-21m arasinda oldugu i¢in ¢alismamizda 20 m sprint

testinin kullanilmasi tercih edilmistir (169). Yapilan analiz sonuglarina gore reaktif
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ceviklik ile 20 m sprint performansi arasinda iliski olmadig1 goriildii. RCT dahilinde
yapilan hizli kosu kisa mesafede gergeklesir. Ayrica akselerasyon, deserelasyon ve
ani yon degisimi icerir. Ote yandan 20 m sprint kosusunda dogrusal akselerasyon ile
birlikte temelde anaerobik yoldan enerji tilketme kapasiteleri degerlendirilmektedir.
Ayrica, literatir incelendiginde bu konu hakkinda calismalarin g¢eliskili sonuclar
sundugu gorilmistir. Scanlan ve ark. (111) 12 basketbolcu Uzerinde yaptigi
calismada 5 m, 10 m, 20 m sprint performanslar1 ile RCT hareket siresi, tepki stresi,
karar verme siiresi parametrelerini karsilastirmis ve arastirilan parametrelerde
korelasyon bulamamistir. Holmberg ve ark. (170) da sprint yeteneginin reaktif
ceviklik performansina etki etmeyecegini belirtmistir. Gabett ve ark. (92) ise yaptigi
arastirmada 40 rugby oyuncusunda reaktif ceviklik hareket siresi ile 20 m sprint
arasinda orta siddette korelasyon bulmustur. Fakat, tepki suresi ve karar verme suresi
ile sprint performansi arasinda bir iligki bulamamuistir. Bu konu hakkindaki g¢eliskili
goriislerin altinda test dizaymi farkliliginin olabilecegi distiniilmektedir. Bizim
sonuglarimizdan yola ¢ikarak futbolda reaktif ceviklik testlerinin hizdan bagimsiz
olarak degerlendirilmesi ve programlarda ayrica ele alinmasi 6nerilebilir.

Futbolda dikey sigrama yetenegi en temel sportif becerilerden biridir. Bu
beceri Ozellikle futbol igerisinde gergeklestirilen kafa vuruslarinda biiylik avantaj
saglamaktadir (34). Bu arastirmada, futbol oyuncularinda unilateral ve bilateral
olarak gergeklestirilen dikey sigrama performanslar ile reaktif ¢eviklik parametreleri
arasinda bir iligki gosterilmedi. Bu sonuclar literatiirde bir¢ok ¢alismanin sonuglar
ile uyum gostermektedir (167, 171, 172). Henry ve ark. (172) Avusturalya futbolu
oyuncusunda bu sonucun reaktif c¢evikligin giice kiyasla daha ¢ok biligsel
faktorlerinden (algilama ve karar verme) etkilendigini belirtmektedir. Ayrica, yine
ayn1 c¢alismada bu sonuglarin reaktif ceviklik degerlendirmesinin horizontal
duzlemde, dikey sigrama performansinin ise vertikal dizlemde gergeklesen bir
hareket olmasindan kaynaklandigi da s6ylemektedir.

Futbolcularda hamstring eksentrik kuvvet egitimi futbolcularin hiz
performanslarinda artis sagladigi bilinmektedir (173). Ayrica futbolcularda
hamstring yaralanmalar1 siklikla goriilen problemlerdendir (174). Yaralanmalarin
onlenmesi i¢in hamstring eksentrik kas kuvveti egitimi siklikla kullanilmaktadir

(175). Bunun yan1 sira hamstring eksentrik kas kuvveti ani yon degisimini etkileyen
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faktorlerden biri olarak goOsterilmektedir (19, 176-178). Arastirmamizda
kullandigimiz hamstring eksentrik kuvvet testi cihaz olmadan saha igerisinde
sporcuyu yormadan objektif bir sekilde degerlendirmeye olanak sagladigi i¢in tercih
edilmistir (98). Arastirmamizin sonucuna gore, hamstring eksentrik kuvveti RCT alt
parametreleri ile iliskili degildi. Bu sonug saha testi ile indirekt hamstring eksentrik
kuvvet degerlendirmesi yapildigindan ve bilateral fonksiyon degerlendirildiginden

kaynaklanmis olabilir.

5.2. Yaralanma Riski Diisiik Olan ve Yiksek Olan Futbolcularin Reaktif

Ceviklik Performanslarinin Karsilastirilmasi

Bu ¢alismanin bir diger hipotezi yaralanma riski diigiik olan ve yiiksek olan
futbolcularin reaktif ¢eviklik parametrelerini incelemek ve karsilastirmak iizerine
kuruldu. Arastirmamizda gerceklestirdigimiz TJ risk analizine gore n = 13 (% 43,3)
futbolcu ©6n capraz bag yaralanmalar1 acisindan riski yiksek olan futbolcular
grubunda kabul edildi. Calisma kapsaminda, bu amagla gergeklestirilen yaralanma
risk analizi sonucu belirlenen yaralanma riski diisiik olan ve yiksek olan futbol
oyunculari karsilastirildiginda hareket stresi, tepki suresi, karar verme suresi olmak
tizere degerlendirilen reaktif ceviklik parametrelerinde higbirinde gruplar arasi
farklilik yoktu.

Futbolda yaralanmalar siklikla goriillmektedir (12). Bu yaralanmalarin ¢ogunu
temasl: yaralanmalar olusturmakla birlikte, temas olmayan ve asir1 kullanimdan
kaynaklanan yaralanma mekanizmalari ile de siklikla karsilagilmaktadir (179).
Ozellikle temassiz ~ yaralanmalarda, yaralanmalarin  néromuskiiler  kontrol
mekanizmasindaki bozulma ile iligkili oldugu kabul edilir. Néromuskiler kontroldeki
eksiklikler pasif bag yapilara asir1 yiik bindirebilir, yiiklenme kapasite sinirlarim
asabilir ve yaralanmaya neden olabilir (180, 181). Bu yaralanmalara neden olan
faktorler temelde icsel ve dissal faktorler olarak ikiye ayrilmaktadir (122). Igsel risk
faktorleri, sporcunun bireysel anatomik ve fizyolojik Ozelliklerinden kaynaklanir.
Yaralanmalarin icsel faktorlerine kas, tendon, ligament yapilarinin asirt esnekligi,
instabilite, o©nceki yaralanma hikayesi, yetersiz rehabilitasyon 6rnek olarak
verilebilir. Digsal risk faktorleri ise, sporcunun kendisine bagli olmayan nedenler

olarak gosterilebilir. Ornek olarak saha kosullari, ekipman yetersizligi, yarisma
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seviyesi gosterilebilir (123). Dolayisiyla, yaralanma mekanizmalarinin ve risk
faktorlerinin g¢esitliligi goz oniline alindiginda, bir sporcuyu yaralanmaya yatkin kilan
etmenler oldukga fazla faktore baglidir, tek bir mekanizma ya da etmenle spesifik bir
spor yaralanmasini iligskilendirmek miimkiin degildir.

Yaralanmalarin Onlenmesi i¢in yaralanma risk analizleri yaygin olarak
yapilmaktadir. Bu analizler genellikle pahali laboratuvar ekipmanlar1 gerektirmeyen
saha i¢inde kolaylikla test edilebilen performansi degerlendirmeleri ile yapilabilir
(182, 183). Bu anlamda futbolcularda TJ risk analizi gecerli ve guvenilir bir
Olcimdir ve siklikla kullanilir. Bu test, temelde temassiz On ¢apraz bag
yaralanmalart risk analizinde kullanilmaktadir (184). Burada unutulmamalidir ki, risk
analizi degerlendirmelerinin dogasi geregi bu test dolayli yoldan olgiim saglar,
gelecekte karsilagilma olasiligi olan yaralanmalar i¢in varsayimda bulunur, bu
varsayimlari da daha ¢ok temas olmayan yaralanmalar i¢in gergeklestirdiginden,
diger mekanizmalara projeksiyon saglamada ve kapsamli alt ekstremite
yaralanmalarin1 6ngérmede kisith bilgi verir.

Gabbett ve ark. (185) elitlik seviyesi ile karar verme becerisinin baglantili
oldugunu ve karar verme becerisi iyi olan rugby oyuncularinin potansiyel yaralanma
olusturacak durumlardan gorece daha kolay kacinabilecegini boylelikle yaralanma
riskinin daha az olacagini ileri siirmiistiir. Ayrica ¢eviklik egitiminin yaralanmalari
onleyebilecegine iliskin kanitlar mevcuttur (17, 18, 147). Yaptigimiz bu c¢aligmada
futbolcularda reaktif ceviklik parametreleri ile alt ekstremite yaralanma riski arasinda
iliski incelenmistir. Fakat bulgularimiza gore reaktif ceviklik parametreleri ile
yaralanma riski arasinda iliski olmadigim gostermistir. Ikincil hipotez testini yiiksek
giicle analiz yapabilmek i¢in yeterli drneklem sayisina ulasamayip hedeflenen gii¢
altinda kalmis oldugumuzdan dolayr bu sonuca ulasmis olabiliriz. Daha sonraki
calismalarda daha biliyiik Orneklem sayisi ile g¢aligmanin tekrar edilmesi olasi
korelasyonu belirlemede yardime1 olabilir. Gabbet ve ark. (185) rugby oyuncularinda
yapilan bir derlemede karar verme stresi uzun olan sporcularda yaralanma riskinin
daha az olacagini ileri siiriilmiistiir. Bu oyuncularin yaralanmaya neden olabilecek
mucadelelerden istemeden de olsa kaginabilecegi ve zayif algisal becerinin temas
yaralanmalarina daha korucuyu olabilecegini ileri stirmiistiir (113, 186). Yaptigimiz

literatlr arastirmasinda futbol iizerinde yaralanma riski ile reaktif ¢eviklik iizerine



53

iliski inceleyen herhangi baska bir ¢alisma goriilememistir. Fakat, Gabbet ve ark.
rugby oyuncularinda yaptigi ¢alismanin sonuglarindan yola ¢ikarak, futbolcularin
antrenman programlarina yaralanma Onleyici egzersizler ile kognitif beceri

egitimlerini eklemelerinin gerektigini 6nerilebilir.
Limitasyonlar

Bu calismanin birtakim limitasyonlar1 vardir. Oncelikle, bu calismanm
bulgular1 6zellikle spor deneyimi bes yildan fazla olan erkek futbolculara 6zgu
oldugundan, addlesan sporculara, kadin sporculara, ve diger spor branglariyla
ilgilenen sporculara genellenemez. Ayrica, bu ¢alismada kullanilan testler futbolda
siklikla kullanilan saha testlerinden secildi. Saha testleri sporcular1 kendi ortaminda
test edilesini saglayarak fonksiyonel performans degerlendirmelerinde avantajlh
kabul edilebilir. Ancak, bu arastirmada yapilan tim o&lgtimler farkli futbol
takimlarinda farkli sahalarda yapilmistir. Bu farkli takimlar ayni hava sartlarinda,
aym1 saatlerde ve ayn1 cevre sartlarinda ziyaret edilememistir. Ozellikle, hava sartlari,
ortam 1s1s1 gibi ¢evresel faktorlerin sporcu performansini etkilemesi goz onine
alinmasi, bu arastirmanin ikincil hipotezinde yer alan gruplar arasi karsilastirmalarda
Oonemli bir limitasyon olusturmaktadir (187). Bir diger limitasyon ise, reaktif
cevikligin test edilmesi hususunda sportif miicadele sartlarin1 saglayan, tanimlanmis
ekolojik bir testin bulunmamasindan kaynaklanmaktadir. Calismada uygulanan
reaktif ceviklik testi gegerli ve giivenilir bir test olarak secilmis olmakla birlikte bu
testte futbolculardan yalnizca basit top mudahaleleri yapmalari istendi. Fakat, futbol
antrenmanlarinda ve misabakalarinda futbolcular siklikla top ile daha komplike top
miidahaleleri hareketler iceren ceviklik hareketleri yapmaktadir. Ote yandan, test
ortaminda her ne kadar ekolojik ortam saglanamasa da basit top midahalelerinin
tercih edilmesinin sebebi futbolcularin bireysel top kontrol ve mudahale becerilerinin
test sonucuna ve reaktif ceviklik élgimune etki etmesini dnlemektir. Calismamizin
bir diger limitasyonu ise kognitif faktorlerin sinirlt bir ¢ergevede test edilmesi olarak
gosterilebilir. Ayrica ¢alismamizda yaralanma risk analizi, prospektif bir dizayn ile
degerlendirilmemistir. Uygulanan yaralanma risk analizi dolayli bir yontem olan TJ
risk analizi kullanilarak gerceklestirildi. Ayrica, bu analiz futbolcular1 6n ¢apraz bag

yaralanmalar1 ve temassiz yaralanmalar i¢in gruplandirdi. Temasli yaralanma ya da
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asirt kullanima bagli yaralanmalar agisindan siniflandirict 6zellik tagimiyordu. Bu
limitasyonlar g6z oniine alindiginda reaktif ¢evikligin diger spor dallarinda, kadin
oyuncular ve farkli yas gruplarinda arastirildigi ileri calismalara ihtiyag oldugu
diistiniilmektedir. Ayrica, futbolda yaralanma riski agisindan bir faktér olarak ele
alman reaktif ¢evikligin roliinii arastiracak olan c¢alismalarda Orneklem sayisini
genisleterek daha glcli sonuglar elde edilebilir.

Sonug olarak, futbol oyuncularinda reaktif ceviklik parametrelerinin hem
fiziksel hem de kognitif faktorlerle iliskili oldugu belirlenmistir. Bu ¢alisma reaktif
ceviklik parametrelerinin sag/sol diskriminasyonu, ani yon degisikligi i¢eren ¢eviklik
ve dinamik denge ile iliskili oldugunu gostermistir. Ote yandan, bu galismanimn
sonuglari, yaralanma riski diisiik olan ve yiksek olan sporcularda arasinda reaktif

ceviklik parametrelerinin hicbirinde fark olmadigini gostermistir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

. Bu ¢aligmanin sonuglari, futbolcularda fiziksel ve kognitif faktorler ile reaktif
ceviklik parametreleri arasinda iliski yoktur hipotezini (Hipotez 1)
reddetmektedir.

. Reaktif g¢eviklik hareket siiresi; dinamik denge, ani yon degisimi iceren
ceviklik testi ile iligkili bulundu. Reaktif ¢eviklik tepki siiresi ise sag/sol
diskriminasyonu ve ani yon degisimi igeren g¢eviklik testi ile iliskili bulundu.
Bu c¢alismanin sonuglari, yaralanma riski diisiik olan ve yiksek olan
futbolcular arasinda reaktif ceviklik parametreleri acisindan fark yoktur
hipotezini (Hipotez 2) desteklemektedir.

Futbolcularda sag/sol diskriminasyonun bozulmasi sonucu reaktif ¢eviklik
performans1 etkilenmektedir. Sag/sol diskriminasyon becerisi 06zellikle
yaralanmalar sonrasi takip edilmeli ve gerekli egitimler verilmelidir.

. Dinamik denge ile reaktif ¢eviklik performansi iligkilidir. Reaktif ¢evikligin
gelistirilmesi ig¢in kisitlilik bulunan durumlarda dinamik denge egitimi
programa eklenerek reaktif ¢eviklik performansinda iyilesme elde edilebilir.
Spor fizyoterapistlerine yaralanmalarin 6nlenmesi, rutin saglik ve performans
degerlendirmeleri, rehabilitasyon programinda ve spora doniiste hem
degerlendirme hem de uygulamalarda reaktif ¢eviklik performansimi g6z
onlinde bulundurmalari, sporcularin fiziksel ve kognitif performanslarini
gelistirmede reaktif ceviklige ve reaktif ¢eviklik ile iliskili fiziksel ve kognitif

faktorlere yonelik uygulamalar yapilmasi onerilir.
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EK-1 Etik Kurul izni

T.C.
. HACETTEPE ONIVERSITESI
Girigimeel Olmayan Klinik Aragtermalar Evik Kurulu

Say ¢ st

Newa
ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORLU

Toplants Tarihi  :22 EKIM 2019 SALI

Toplant No £ 201925
Proje No + GO 11043 (Degeriendinme Tarihi: 22.10.2019)
Karar Ne 1 20192420

Universitemiz Fizik Tedavi ve Rebabilitasyon Fakidiesi Ogretin Gyekerinden Dog. Dr. ENIf
TURGUT 'un sovtsmbs aragtinmecs oldagu, Fz1. Mestafa SIYAH 'm yoksek lisans ez olan, GO
191044 kayie numarsts. “Fizikse! ve Koguitif Faktorerin Reaknif Covikiih Uzerime Erkisi:
Futbolde At Elstremite  Yaralemma Riski Ofow ve Olmayan  Oyunculanms
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rapor Omeinin FUk Korulumses ploderiimesi perebroehiedir.
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2. Prof. De. Sevda F, MOFTOOGEN (Uye) 10, Drog. De. Cam Feu KURT
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4. Prof. De, Saede SWEY AM (Cye) 12.Dr. Ogr. Oyesi Ozay GOKOZ

§ Prof. De. Mintaze Kevem GUNME, (Ose) 13, Dr. O, Oyesi Miige DEMIR
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EK-2. Degerlendirme Formu

Demografik Bilgiler

Protokol No:

Boy Uzunlugu:

Viicut Agirhg:

Yas:

Oynadigimz Takim:

Kac Yildir Futbol Oynuyorsunuz:

Oynadigimz Mevki:

Haftada Ka¢ Giin Antrenman Yapiyorsunuz?

Antrenman Yaptiginiz Giinlerde Ka¢ Saat Antrenman Yapiyorsunuz?

Futbol Oynarken Topa Hangi Ayagimizla Vuruyorsunuz?

Daha Once Sakathik Ge¢irdiniz mi?

Gegcirdiyseniz Tarihi?
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TESTLER

Tuck Jump Skoru:
Vertical Jump Skoru: R/ L/ Bilateral
20 m Sprint Testi Skoru:
T Ceviklik Testi Skoru:
Reaktif Ceviklik Testi Sonucu;

a)Tepki suresi:

b)Karar verme suresi:

c)Hareket suresi:

Hamstring Eksentrik Kuvvet Testi Acisi:
Noi App Sonucu:

Y Denge Testi

SAG S0L

Anterior (&)

Posteromedial (PM)

Posterolateral (PL)

Bacak Uzunlugu:
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EK-3. Onam Formu
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi “Fiziksel ve Kognitif Faktorlerin Reaktif Ceviklik Uzerine Etkisi:
Futbolda Alt Ekstremite Yaralanma Riski Olan ve Olmayan Oyuncularinin
Karsilastirilmas1’’ baglikli aragtirmaya katilmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin
amaci futbol oyuncularinda fiziksel ve kognitif faktorlerin reaktif ¢eviklik iizerine

etkisinin arastililmasidir.

Bu arastirmaya davet edilme nedeniniz Futbol oyuncusu olmanizdir. Eger calismaya
katilmay1 kabul ederseniz Fzt. Mustafa SITYAH tarafindan degerlendirme programina
alinacaksiniz. Bu arasgtirmada sicrama testi ile 10 saniye boyunca ziplarken sizi
onden ve yandan kameraya kaydedecegimiz bu sayede yaralanma risk analizini
belirleyebilecegimiz bir test uygulanacaktir. Ayrica, gorsel bir uyarana en hizh
tepkinizi vererek gercgeklestireceginiz reaktif ¢eviklik testinde baslangigtan sonra
rastgele yanacak olan koninin ©6nunde duran topa vurarak geri dénmenizi
isteyecegimiz bir test ile g¢evikliginiz degerlendirilecektir. Ek olarak, mobil bir
uygulama ile sag sol ayrimimi belirlemek icin size farkli fotograflar gostererek
fotografta gordiigliniiz insan viicudunun hangi taraf oldugunu belirlemenizi
isteyecegimiz bir degerlendirme yapilacaktir. Arastirma kapsaminda sigrama testi ile
sigrayabileceginiz en yliksek noktaya sicramanizi isteyerek en yiiksek si¢rama
yiiksekliginizi belirleyecegimiz bir test, bir ayaginiz yerde sabitken diger bacaginizla
dengenizi bozmadan uzanma miktariniz1 6lgecegimiz denge testi, 20 metrelik hizl

kosu testi ve egzersiz esnasinda kamera kayithi kuvvet testi uygulayacagiz.

Aragtimada sizden tahminen 90 dk ayirmaniz istenmektedir, c¢alismada
ongoriilmeyen bir aksilik ¢ikmamasi dahilinde ¢ocugunuzun tekrar gelmesine gerek
olmayacaktir. Sporcular degerlendirmeler esnasinda herhangi bir agri veya aci
hissetmeyecektir. Calisma kapsaminda yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir
risk icermemektedir. Ancak yine de arastirma esnasinda olusabilecek olasi bir
zararda bunun sorumlulugu alinacak ve giderilmesi igin her tiirlii tibbi miidahale
yapilacaktir. Bu konudaki tiim harcamalar iistlenilecektir. Bu arasgtirmaya katilmak

tamamen istege baghdir. Bu calismaya katilmaniz igin sizden herhangi bir {icret
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istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.
Bu calismaya katilmak tamamen gonullulik esasina dayanmaktadir. Bu formu
okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir.
Ancak, ¢alismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda g¢alismay1

birakma hakkina da sahipsiniz. Bu c¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen

aragtirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak
verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu
bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya
simdi sorabilir veya ........ e-posta adresi ve ...... numarali telefondan veya ........ e-
posta adresi ve ....... numarali telefondan ulasabilirsiniz. Arastirma
tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin sizinle paylasilmasini istiyorsaniz liitfen

arastirmactya iletiniz.

Katilimer Beyani

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen c¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak
tizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozli agiklama
asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalari s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle
korunacag1 konusunda yeterli giiven verildi. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya

kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Bana yapilan tiim ag¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirmada ebeveyni oldugum
cocugumun “katilime1” olarak yer almasi kararii aldim. Bu konuda yapilan daveti
biyiik bir memnuniyet ve gonilluliik icerisinde kabul ediyorum. Imzali bu form

kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.
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Katilimc1 Goriisme Tani@i
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:

Katilima ile Goriisen Fizyoterapist
Adi1 soyadr: Fzt. Mustafa STYAH

Adres: Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi Sporcu

Saglig1 Unitesi 06100 Samanpazari/Ankara

Tel: .......
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