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OZET

FUTBOLCULARDA JIROSKOP TOPU iLE YAPILAN KUVVET
ANTRENMANININ SUT HIZINA ETKISININ INCELENMESI

Burak Omer KISA
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Emrah AYKORA
29/08/2024, 48

Bu c¢alismanin amaci, (U18) futbolcularda jiroskop topu ile yapilan kuvvet
antrenmaninin, sut hizina etkisinin incelenmesidir. Arastirmada kontrol gruplu 6n test son
test deneysel arastirma yontemi kullanilmistir. Arastirmanin evrenini U18 diizeyinde futbol
oynayan bireyler olusturmakta iken orneklemini ise, Canakkale Dardanel Spor Kuliibii
sporcularindan U18 yas grubunda 40 alt yap1 sporcusu olusturmaktadir. Arastirmada 12 hafta
boyunca haftada 3 giin olacak sekilde kontrol grubu normal antrenmanini yaparken deney
grubu normal antrenman ve jiroskop topu ile yapilacak hareketleri uygulamistir. Elde edilen
veriler, normallik ve homojenlik degerlerine gore uygun parametrik testler secilerek analiz
edilmistir. Yapilan analizler sonucunda, gruplar arasi karsilagtirma sonuglarina gore ilk
Ol¢iimler arasinda anlaml bir fark ¢ikmamustir. Gruplar arasi ikinci 6l¢lim karsilagtirma
sonuclarina gore ikinci Ol¢limler arasinda otuz metre, denge bacak sag ve durarak uzun
atlama parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir. Gruplar arasi son 6l¢iim karsilastirma
sonuclarina gore son Olc¢limler arasinda, sut hizi, otuz metre, illionis testi, denge bacak sag,
sut isabeti, durarak uzun atlama, quadriceps sag Olgilimleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Jiroskop Topu, Futbol, Sut Isabeti, Futbol Kuvvet Antrenmani



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF STRENGTH TRAINING WITH
GYROSCOPE BALL ON SHOOTING SPEED IN FOOTBALL PLAYERS

Burak Omer KISA
Canakkale Onsekiz Mart University
School of Graduate Studies
Coach Education Department Master's Thesis
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Emrah AYKORA
29/08/2024, 48

The aim of this study is to investigate the effect of strength training using a gyroscopic ball
on shot speed in U18 football players. The research employs a control group pre-test and
post-test experimental design. The population of the study consists of individuals playing
football at the U18 level, while the sample comprises 40 youth athletes from Canakkale
Dardanel Sports Club in the U18 age group. During the 12-week study, the control group
performed their regular training three days a week, while the experimental group engaged in
their normal training along with exercises using the gyroscopic ball. The data obtained were
analyzed using appropriate parametric tests based on normality and homogeneity values. The
analysis results indicated no significant difference in the initial measurements between the
groups. However, comparisons of the second measurements revealed significant differences
in the 30-meter sprint, right leg balance, and standing long jump parameters. According to
the final measurement comparisons, statistically significant differences were found between
the groups in shot speed, 30-meter sprint, Illinois agility test, right leg balance, shot accuracy,

standing long jump, and right quadriceps measurements.

Keywords: Gyroscope Ball, Football, Shooting Accuracy, Football Strength Trainin
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BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Jiroskop topu yiiksek frekansli donme hareketleri ve merkezkag kuvvetinin olugsmasi
sonucu, eldeki ve koldaki kaslarin harekete gegmesini saglayan kuvveti kullanabilmesine yol
acmaktadir (Iravani ve ark,2019). Daha ayrintili benzer bir 6rnek olarak Sir Isaac Newton
tarafindan belirtildigi sekilde hareket yasasinda yer almaktadir; esas olarak bir cismin
kuvvetinin (F), ivmesi (A) ile carpilan kiitleye (M) esit oldugudur (F=M x A). Boylece
islevsel kuvvet, bir viicuda daha fazla kiitle veya daha fazla ivme uygulayarak iyilestirilebilir
(Aykora ve ark,2017). Arastirmalara bakildiginda caligmalarin biiyiik bir boliimiiniin
yurtdist 6zelinde agirlikli olarak antrenman ve tedavi lizerine oldugu ve ¢ogunun olumlu

yonde etkili oldugu goriilmektedir.

Jiroskop topunun diinya literatiirinde saglik alaninda tedavi edici yoOniiyle
kullanildigina dair ¢ok sayida kaynaga ulasilabilmektedir. Bilek hasar1 tedavisinde ve carpal
tiinel sendromu tedavilerinde siklikla kullanilmasi jiroskop kas gelistirici 6zelliginin de
oldugunu 6ne ¢ikarmaktadir. Jiroskop topu diinya literatiiriinde birgok spor bransinda bilek
rehabilitesi ve kuvvet antrenmani metodu olarak kullanilsa da ne futbol bransinda ne de diger
branglarda alt ekstremite ile iliskilendirilmis bir ¢aligma bulunmamaktadir. Bu bransta bir

arastirma yapilmamis olmasi bu ¢alismanin yapilmasini gerekli kilmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amacit (U18) futbolcularda jiroskop topu ile yapilan kuvvet

antrenmaninin, sut hizina etkisinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde, jiroskop topu uygulamasinin futbol bransi ve diger spor
branglar ile ilgili herhangi bir deneysel ¢alisma yapilmamis olmasi bu ¢alismayr 6nemli
kilmaktadir. Futbol bransinda kuvvet antrenmanlarina yonelik bircok antrenman yontemi ve

metodu kullanilmis fakat jiroskop topu ile egzersiz modeli kullanilmamuistir. Jiroskop topu



ile egzersiz modelinin fiziksel parametrelere ve performansa olumlu yonde etki etmesi

literatlirde yeni ¢aligmalara oncii olacaktir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Hai: Futbolcularda bacak giicii ile sut hiz1 performansi arasinda iliski vardir.
H>: Futbolcularda bacak giicii ile denge performansi arasinda iligki vardir.
Has: Futbolculara uygulanan Jiroskop topu antrenmani sut hizi performansini arttirir.

Hs: Futbolculara uygulanan Jiroskop topu antrenmani denge performansini arttirir.

1.4, Arastirmanin Sinirhiliklar:

» Bu arastirma, futbolcular bransi ile ilgilenen sporcular ile sinirlandirilmistir.

e Arastirmaya katilan futbolcularin  kimlik bilgileri gizli tutulacak ve
paylasilmayacaktir.

e Aragtirmanin ¢alisma grubu 40 futbolcu ile sinirlandirilmistir.

e Calisma grubunu olusturan futbolcularin yas araliklan U18 olarak

siirlandirilmastir.

1.5. Futbol

Futbol farkli sportif degiskenleri (sprint, sigrama, sut, aldatma) kapsadig1 i¢in tiim
diinyada heyecanla takip edilen bir spor bransidir. Fakat oyuncularin miisabakalarda daha
verimli olmalar1 ve sportif basar1 gostermeleri i¢in biitiin tekniksel, fizyolojik ve morfolojik
becerilerin analizlerinin yapilmasi sporcular i¢in 6nem arz etmektedir (Zakas, 2005).
Ulasilabilirligi ve uygulanabilirligi sayesinde ¢ok sayida kisiye ulasmis ve insanlarin severek
yaptig1 ve izledigi bir spor olmasi popiileritesinin artisginin 6nemli sebep oldugu
disiiniilmektedir (Dogan vd., 2016). Bunun disinda futbol, sosyal ticari ve politik
etkilesimlerin yogun olarak yasandigi bir spor dalidir. Futbol, amaci1 kazanmak olan ve daha
fazla gol atan takimin kazandigi ve bu amaca yonelik oynanan bir oyundur (Frank ve
Mcgarry, 1996).



Futbol, giiniimiizdeki diger spor dallari ile karsilastirildiginda, tartismasiz en 6nemli
yere sahiptir. Milyonlarca sporcu, ¢cok daha fazla sayidaki kisiler de seyirci olarak futbol
sporuna dahil olmaktadir. Oynayanlarin ve seyredenlerin yani sira calistiricilart ve
yardimcilart ile ¢agimiz futbolu bir endiistri haline déniismiistiir (Inal, 2013). Futbol
endistrisi, yiiksek standart ve becerideki oyuncular i¢in profesyonel bir meslek halini almig
ve futbolun cazibesini de artirmistir. Futbolcularin zaman igerisinde gelisen yiiksek
standartlardaki rekabeti sebebiyle, futbol oyununun gereklilikleri saglanmalidir (Reilly ve
White, 2004).

Futbol gilintimiizde tiim diinyada her yas grubundan birey tarafindan takip edilen ve
¢ok hizli gelisim gosteren bir spor dali oldugundan sporcudan yiiksek ve siirekli bir
performans beklenmektedir. Enerjiyi idareli kullanmak ve {ist seviyeye ylikseltmek i¢in
sporcunun biyomotorik dzelliklerin seviyesini artirmak basarili bir ¢calisma olur. Giig, hiz,
gii¢ ve ¢eviklik, doniis, hizli kosma ve ¢cabukluk dahil olmak tizere futbol oyunlarinda 6nemli
bir rol oynar (Acar, 2016). Bu nedenle performans agisindan bakildiginda, temel motorik
ozelliklerin gelistirilmesi futbol bransi hususunda &nem arz etmektedir. Ozellikle son
yillarda kondisyonel yetilerin gelistirilmesi yoniindeki calismalara Onem verildigi

goriilmektedir (Dolu, 1994).

1.5.1. Futbolun Genel Ozellikleri

Futbol atlama, sigrama ve yon degistirme gibi farkli hareketlerin oldugu ve viicut
dengesinin 6ne ¢iktig1, hizli ve en dogru kararlar1 aninda vermeyi gerektiren, gol yememek
gol atmak ve dogru pozisyon almak igin siirekli dikkat gerektiren bir oyundur. Oyuncularin
yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve elastikiyet gibi sahip olduklar1 kisisel

ozelliklerini, gelisen siirpriz pozisyonlara uydurmasi gereken bir oyundur (Muratli, 2007).

1.6. Futbolda Fiziksel Gereksinimler

Futbol standart bir takim oyunu olarak, diger takim sporlarinda oldugu gibi klasik
taktik, strateji ve birliktelik gerektiren bir oyundur; bu, tiim oyuncularin koordineli hareket
etmesini gerektirir. Ancak, futbolcularin bu taktik ve stratejileri basarili bir sekilde

uygulayabilmesi, onlarin fiziksel 6zellikleri ve uygunluklartyla dogrudan iligkilidir. Yani,

3



futbol hem takim c¢alismasina hem de bireysel 6zelliklere bagli bir spordur. Fiziksel
uygunlugu yeterli olmayan oyuncular, erken yorulma, sinirlenme ve kas kontroliinii
kaybetme gibi sorunlar yasayabilir, bu da takimin stratejik planlarin1 bozarak basarisizliga
yol agabilir (Inal, 2013). Gelecekte, futbol daha dengeli fiziksel giice sahip oyuncularin 6ne
cikacagi bir spor olmaya dogru ilerler (Konter, 1997).

Futbol maglarindaki fizyolojik taleplerin bilinmesi, sporcudan beklenen
performansin ne oldugu, nasil gelistirilmesi gerektigi ve yapilacak antrenman
programlarinin  sekillendirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir. Uzun yillardir futbol
magclardaki fiziksel ve fizyolojik yiikiin ne oldugu merak konusu olmustur. Spor bilimin
gelismesi, bilginin artmasi, saha sartlarinin daha iyi hale gelmesi gibi bir¢ok nedenden
dolayi, fiziksel ve fizyolojik taleplerin arttig1 goriillmektedir (Rampinini vd. 2009). Ayrica
futbolcularmn viicut boyutlari ile ilgili 6zellikleri onlarin performanslarini etkilemektedir. Bu
anlamda daha agik bir ifadeyle futbolcularin performansi; kuvvet, boy, agirlik, kol, bacak,
viicut uzunlugu eklemlerin hareketi ve esnekligi gibi faktorler ile ilgilidir (Giinay ve Yiice,

2008).

1.6.1. Futbolda Alt Ekstremite

Ust ve alt ekstremite eklemleri baz1 benzerlikler tasisa da, {ist ekstremite genellikle
daha genis bir hareket aciklig1 gerektiren aktiviteler igin &zellesmistir. Ote yandan, alt
ekstremite agirlik tasima ve hareket etme islevleri i¢in adapte edilmistir. Bu temel islevlerin
Otesinde, futbolda topa vurmak, dengeyi saglamak ve uzun ya da yiiksek atlama gibi
aktiviteler, alt ekstremitenin daha 6zel yeteneklerini ortaya koyar (Pyun ve Hall, 2019). Alt
ekstremiteler, ayak ile zemin arasindaki tekrarlayan temaslar nedeniyle ¢esitli kuvvetlere
maruz kalir ve ayn1 zamanda govde ile iist ekstremiteleri destekler. Alt ekstremite, pelvik
kusak araciligiyla gévdeye baglanir ve bu durum, alt ekstremitedeki hareketlerin ve kaslarin
katkisin1 incelerken ekstremiteler ile govde arasindaki baglantiyr her zaman gz 6nilinde
bulundurmay1 gerektirir (Hamill vd., 2015). Basit bir sut atma hareketinin basaris1 i¢in
yalnizca topa vurma uzvu degil, kontralateral uzuv da kritik bir rol oynar. Kontralateral uzuv,
viicut agirhgimin dengede kalmasini ve desteklenmesini saglar. Pelvis, alt ekstremitenin
dogru pozisyonunu belirlerken, gévde pozisyonu alt ekstremite kas sisteminin etkinligini

etkiler. Bu nedenle, pelvis veya gévde bolgesindeki herhangi bir hareket, alt ekstremitedeki



diger hareketleri etkileyebilir. Dolayisiyla, yiirlime sirasinda bir aksaklig1 degerlendirirken,
topalliga neden olan sadece etkilenen ekstremite degil, ayn1 zamanda diger ekstremitede

meydana gelen durumlar da goz 6niinde bulundurulmalidir (Hamill vd., 2015).

Pelvis ve Kalca Kompleksi

Pelvik kusak, kalgca eklemi dahil olmak {lizere, alt ekstremitede hareket agikligini
artirarak hareketliligi saglar ve viicudun agirligini destekler. Omuz kusaginda oldugu gibi,
pelvis de kalga eklemini alt ekstremite hareketi i¢in uygun bir konuma yerlestirecek sekilde
yonlendirilmelidir. Bu nedenle, etkili eklem hareketleri igin pelvik kusak ile kal¢a ekleminin
uyumlu bir sekilde hareket etmesi gerekmektedir (Hamill vd., 2015). Pelvik kusak ve kalga
eklemi, kuvvetlerin alt ekstremiteden kalca ve pelvis yoluyla yukar1 govdeye veya gévdeden
asag1 pelvis ve kalga yoluyla alt ekstremiteye hareket ettigi kapali bir kinetik zincir
sisteminin parcgasidir. Ayrica, pelvik kusak ve kal¢a eklemi dengeyi saglamak ve ayakta

durma postiiriiniin korunmasina énemli 6l¢iide katkida bulunur (Engebretsen vd., 2012).

Pelvik bolge, genel popiilasyonda cinsiyetler arasinda gozle goriiliir farkliliklarin
oldugu viicudun bir bolgesidir. Kadinlar genellikle erkeklere gore daha hafif, ince ve genis
olan pelvik kusaklara sahiptir (Dunsworth, 2020). Bu iskeletsel farkliligin, kal¢a eklemi ve

cevresindeki kas fonksiyonu tizerinde dogrudan bir etkisi bulunmaktadir.

Pelvik kusak kompleksindeki son eklem, genellikle sabit ancak hareketli olarak
nitelendirilebilen kalga eklemidir. 3 serbestlik derecesine sahip olan kalga, pelvis lizerindeki
asetabulum ile femur basi arasindaki eklemden olusan kiiresel bir eklemdir (Hamill vd.,
2015). Asetabulum, topun (femur basi) ve yuvanin (pelvis kemiginin fincan seklindeki yuva
boliimii) 6ne, yana ve asagtya bakan i¢biikey yiizeyidir. Ilging bir sekilde, pelvisi olusturan
ti¢ kemik- ilium, ischium ve pubis - asetabular boslukta birbirleriyle fibr6z baglantilarini
olusturur. Yuva, kenarda daha kalin ve st kisimda en kalin olan eklem kikirdag: ile
kaplanmistir (Nordin ve Frankel, 2001). Asetabulumun alt tarafinda kikirdak yoktur. Omuz
ekleminde oldugu gibi, asetabulumu c¢evreleyen, asetabular labrum adi verilen bir
fibrokartilaj kenar vardir. Bu yap1 yuvay1 derinlestirmeye ve stabiliteyi artirmaya yardimcei
olur (Hamill vd., 2015).



Diz Eklemi

Diz dort kemikten ve yumusak dokulardan olusan, insan viicudunun en biiyiik
eklemidir. Diz eklemini olusturan kemikler; femur (uyluk kemigi), tibia (kaval kemigi),
patella (diz kapagi) ve fibula’dir. Bu kemikler, tibiofemoral eklem ve patellofemoral
eklemden olusan ¢ift eklemli bir yap1 olusturmak igin birlestirilir. Yumusak dokular fibr6z
kapsiil, sinovyal membran, iki meniskiis, bag ve ¢ok sayida bursitten olusur (Traina vd.,
2013). Diz eklemi viicudun agirligini destekler ve yerden gelen kuvvetleri iletirken, femur
ve tibia arasinda biiyiik bir harekete izin verir. Uzatilmig pozisyonda diz eklemi dikey
dizilimi, eklem ylizeylerinin uyumu ve yercekiminin etkisi nedeniyle stabildir. Ancak,
herhangi bir fleksiyon pozisyonunda diz eklemi hareketlidir ve eklemi cevreleyen giiclii
kapsiil, bag ve kaslardan 6zel stabilizasyon gerektirir. Eklem, tizerindeki mekanik talepler
ve destekler icin yumusak dokuya giivenme nedeniyle yaralanmaya karsi savunmasizdir

(Hamill vd., 2015).

Tibiofemoral Eklem

Tibia ve femurun medial ve lateral kondilleri, yan yana iki kondiloid eklem
olusturmak tizere eklemlenir. Bu eklemler, baz1 yanal ve rotasyonel hareketlere izin verilen
kisitlayict baglar nedeniyle 6ncelikle modifiye edilmis bir mentese eklemi olarak islev gortir.
Tibial platolar olarak bilinen tibia kondilleri, interkondiler eminens olarak bilinen bir bolge
ile ayrilan hafif ¢okiintiiler olusturur. Femurun medial ve lateral kondilleri boyut, sekil ve
oryantasyon agisindan biraz farkli oldugundan, tibia son birka¢ derece ekstansiyon sirasinda
dizin “kilitlenmesini” saglamak ic¢in femur lizerinde lateral olarak doner. “Screw-home”
mekanizmasi olarak bilinen bu fenomen, dizi tam ekstansiyon pozisyonuna getirir. Tibial
platonun egrilikleri karmasik, asimetrik oldugundan ve kisiden kisiye 6nemli dl¢tide farklilik
gosterdiginden, bazi dizler digerlerine gore ¢cok daha stabil ve yaralanmalara kars1 direnglidir

(Hashemi vd., 2008).



Patellofemoral Eklem

Patellofemoral eklem, patellar tendonla cevrili liggen sekilli patellanin femoral
kondiller arasindaki troklear oluk ile eklemlenmesinden olusur. Patellanin arka yiizeyi,
patella ile femur arasindaki siirtiinmeyi azaltan eklem kikirdagi ile kaplidir (Pyun ve Hall,
2019). Patella birka¢ biyomekanik fonksiyona hizmet eder. En Onemlisi, quadriceps
tendonunun tibia iizerindeki ¢ekme agisini arttirir, bdylece quadriceps kaslarinin diz
ekstansiyonu i¢in mekanik avantajin1 %50'ye kadar artirir. Ayrica quadriceps kaslarindan
patellar tendona iletilen farkli gerilimi merkezilestirir. Patella ayrica patellar tendon ve femur
arasindaki temas alanini arttirir, bdylece patellofemoral eklem temas stresini azaltir. Son
olarak, dizin 6n ylizii i¢in de bir miktar koruma saglar ve quadriceps tendonunu bitisik

kemiklere kars1 stirtinmeden korumaya yardimci olur (Pyun ve Hall, 2019).

Ayak Bilegi Eklemi

Ayak ve ayak bilegi, ayagin yirmi alti ayr1 kemiginden, alt ekstremitenin uzun
kemikleriyle birlikte toplam otuz ii¢ eklemden olusur. Siklikla "ayak bilegi eklemi" olarak
anilsa da, ayagin hareketini kolaylastiran ¢ok sayida eklem vardir (Gray vd. 2015). Diizgiin
bir hareket elde etmek i¢in tiim bu eklemlerin uyumlu ve kombinasyon halinde etkilesime
girmesi gerekir (Hamill vd., 2015). Ayak, tiim alt ekstremitenin islevine 6nemli 6lgiide
katkida bulunur. Ayak hem ayakta hem de hareket halinde viicudun agirligini destekler ve
zeminle temas ettiginde, zemin temasindan kaynaklanan biiylik kuvvetleri azaltan bir
amortisOr gorevi goriir. Destek asamasinin sonlarinda, etkili tahrik i¢in sert bir kaldirag
olmalidir. Son olarak, durus sirasinda ayak sabitlendiginde, alt ekstremitenin rotasyonunu
absorbe etmesi gerekir (Hamill vd., 2015). Ayak bilegi, medial ve lateral taraflarda
miikemmel bag destegine sahiptir. Ayak bilegini ¢evreleyen baglar, plantar fleksiyon ve
dorsifleksiyon, ayagin anterior ve posterior hareketini, talusun tiltini, inversiyon ve
eversiyonu sinirlar. Lateral baglarin her biri, ayagin pozisyonuna bagl olarak ayak bilegini

stabilize etmede 6zel bir role sahiptir (Nordin ve Frankel, 2001).



1.6.2.Futbolda Sut Hiz1

Futbolda yiiksek sut hiz1 i¢in kuvvet ve performans gelisimi 6nemlidir. Goller
genellikle patlayici kuvvetle atilir. Bu nedenle, izokinetik kuvvetin gelistirilmesi 6nemlidir.
Futbol takimlarinin antrenmanlari, sut hizi, izokinetik kuvvet, dikey ve yatay sigrama
kapasitelerini gelistirmeye odaklanmalidir. Pliometrik ¢alismalar, izokinetik kuvveti ve sut
hizim1 artirabilir. Antrenman siireleri verimli kullanilmali ve ekonomik harcamalara dikkat
edilmelidir. Maksimum hizda sut atmak i¢in viicudun hiz kazanmasi onemlidir. Bu,
bacaklarin igbirligiyle gergeklesir (Weineck, 2011). Diz biilkme hareketinin
tamamlanmasiyla birlikte geriden 6ne dogru salinim baslar. Sut ¢ekerken karin kaslarinin
kasilmasiyla beraber kalga hizli bir sekilde biikiiliir ve ayni anda diz maksimum hizda
diizlesir. Ayak bileginin aktivitesi, ayagin taban kisminda gerilme, diz ekleminde uzama ve
kalga kaslarmin etkinligi ile desteklenir. One dogru salinma asamasinda rectus femoris,
iliopsoas, tensor fasciae latae ve diger kaslarin katkistyla kalca fleksiyon kasilmasi artarken,
arka tarafta ise ischiocrural kas grubu yavasga gerilir. Geriden 6ne salinma sirasinda ise

ischiocrural kaslar1 devreye girer ve bu da dizi biikiilmeye gotiiriir.

Futbolcular hizli bir sut i¢in dominant bacaklarini kullanirlar ¢linkii bu, giiclerini
maksimum diizeye ¢ikarmalarin1 saglar (Kawamoto vd. 2007; Kellis ve Katis, 2007).
Maksimum hizda sut atarken, mobilizasyon ve stabilizasyon kapasiteleri etkili bir sekilde
kullanilir. Futbolcularin en yaygin kullandigi vurus teknikleri ayak i¢i ve ayakiistii
vuruglaridir. Ayakiistii vurus genellikle uzun mesafeli paslar veya kaleye dogru atilan sutlar
i¢in tercih edilir (Kawamoto vd. 2007). Ayakiistii vurus teknigi, futbolcular arasinda en ¢ok

incelenen ve calisilan tekniktir (Kellis ve Katis, 2007).

Futbolda sut atig1, temel olarak en yaygin kullanilan becerilerden biridir ve sporcunun
futbola erken yaslarda baslamasiyla birlikte dikkate deger bir 6neme sahiptir. Sut vurusu,
cesitli faktorlere, 6rnegin kaslarin maksimum kuvvetine, sutun hizina ve ayak hareketlerinin
koordinasyonuna bagli olan bir harekettir. Bu nedenle, ¢ok sayida arastirmaci tarafindan

detayli bir sekilde incelenen bir futbol becerisidir (Weineck, 2011).

Ayrica, sut sirasinda agonist kaslar ile antagonist kaslar arasindaki koordinasyona da
baghidir. Bir futbolcunun maksimum hizda sut atmasi, farkli agisal hizlarda meydana gelir
ve farkli kas gruplariin katildig1 kompleks bir harekettir. Sut vurusu aninda, destek bacagin

hareketi ve sicramasi ile 6ne dogru yerle temas ettigi anda, savurma bacaginin once



maksimal fleksiyonla geriye dogru hareket etmesi, daha sonra 6ne dogru savrularak topa
temas etmesi, ve ardindan da yukar1 dogru itilmesine kadar olan siiregte bir kuvvet taginmast
ve transferi gerceklesmektedir. Bahsedilen bu gegisler, enerji ve kuvvet transferi agisindan
viicudun kuvvetiyle yakindan iligkilidir. Sporcunun sut c¢aligmalar1 yapmasi, kuvvetinin
artmasiyla bu siirecin islevsel hale gelmesine olanak tanir. Sut hizinin geligsmesi i¢in kuvvet
gelisimine yonelik antrenmanlarin yapilmasiyla birlikte sporcunun genel kuvvetinin arttig
ve sut hizinin da gelistigi belirtilmistir (Gonzalez-Lezana vd., 2004). Futbolcularin sut hizi
kapasitelerinin artirilmasi, kisisel degerlerini yiikseltmenin yaninda futbolda basariy1
etkileyecek onemli bir 6zellik olarak kabul edilmekte olup, bu kapasitelerin gelistirilmesi

basarinin devami i¢in 6nemlidir (Bangsbo, 1994).

1.6.3.Futbolda Kuvvet

Kuvvet her ne kadar bir dirence veya bir cisme karsit koyabilme yetenegi olarak
goriilse de onun ortaya cikarilabilmesi i¢in sinir sistemine ve ¢ok iyi bir sinir kas
koordinasyonuna ihtiya¢ duyulur. Kuvvet kasin kasilma ve gevsemesi sonunda ortaya ¢ikan
bir yetenektir ve bu yetenegi kas fibrillerine gelen sinir uyarilar ile dogrudan iliskilidir.
Kuvvetin gelistirilmesi i¢in, yapilan spor cesitlerine gore veya kuvvet ozelligine gore
antrenmanlar programlanir. Bu antrenmanlar sonrasinda kuvvetin gelisip gelismedigi ¢esitli
testlerle belirlenebilir. Kuvvetin gelistiginin en onemli gostergesi kas fibrillerinin enine kesit
biiyiikliigiiniin artmis olmasidir. Ama kuvvetin gelisimi i¢in her zaman hipertrofik bir
beklenti i¢cinde olunmaz. Yapilmakta olan sporun 6zelligine gore kaslar 6zel bir goriiniimde
olabilirler. Burada 6nemli olan gerekli kuvvet ¢esitlerinin belirlenmesi ve kuvvetlere doniik

0zel antrenmanlarin yapilmasidir (Tiirker 2013).

Futbolda performansin ana kriterlerinden olan ¢abuk kuvvet, sigrama kuvveti, vurus
kuvveti, atis kuvveti ve sprint kuvveti futbolcunun genel kuvveti ile dogrudan baglantilidir.
Futbolda kuvvet 6zelliginin bu derece degerli olmasi dikkate alindiginda tiim kas gruplarinin
futbola uygun bir sekilde antrene edilmesi dnemlidir. Futbol ile alakali yapilan arastirmalar
sigrama, vurus ve sprint kuvveti ile genel kuvvetin iliskili oldugunu belirtmektedir. Futbolda
kalecilerde yan top ve yatay sicramalarda, futbolcularda hiicum ve defans aninda kafa topu
miicadelelerinde sicrama kuvveti cok dnemli bir yere sahiptir. Iyi bir sigrama kuvveti, bacak

kuvvetiyle dogrudan bir baglantiya sahiptir. Futbolda sut hizi ve sut isabet yiizdesi



arastirildiginda, futbolcu sut ¢ekerken hareketi olusturan kaslarin ortaya koydugu kuvvetin

cok 6nemli oldugu belirtilmektedir (Aktug, 2013).

Futbolda kuvvet yeteneginin gelismesi ile beraber teknik ve kondisyonel 6zelliklerin
Iyilesir ve gelisir biiyiik kas gruplarina kiyasla daha sinirh gelisebilen kiigiik kas gruplarimin
da kuvvetlenir, agonist ve antagonist kaslarin uyguladiklar1 kuvvetler dengelenir (Denner,
1987).

Futbolcularin viicut agirliklarini verimli bir sekilde hareket ettirebilmesi ve gelismis
bir dayanikliliga sahip olmalar i¢in bacak, kol, omuz ve govdede bulunan kaslarin
gelistirilmesi hedeflenir. Futbolcularin bacaklarinda bulunan kaslarda fazla hipertrofi olmasi
kuvvet ve kuvvetin alt degiskenlerine olumsuz etkilerde bulunabilmektedir. Futbolcularda
kas hipertrofisinin yeterli seviyelerde olmasi neticesinde kas ici enerji rezervlerinde (ATP,
kreatin fosfat, glikojen) artislar olmaktadir. Kas i¢i enerji rezervlerindeki bu kapasite
genislemesi ¢abuk kuvvet ve siirat yetenegini pozitif yonde etkilemektedir (Costill vd.,
1979).

1.7. Jiroskop Topu

Jiroskop topu, tenis topu boyutunda ve seklinde olup yaklasik 400 gram agirliginda
darbesiz bir cihazdir. Ilk piyasaya ¢ikis markasi olan powerball adiyla da bilinmektedir.
Jiroskop topu, merkezi bir eksenle birbirine bagl kiiresel i¢ ve dis gévdelerden olusur. Bu
eksen, i¢c gdvdenin bu eksen etrafinda donmesini saglar. i¢ gévde, dis gdvdeye gore sabit bir
santrifiij dairesel harekete getirildiginde, dis govde tizerindeki her bir nokta saniyede belirli
bir hizla hareket eder. Bu, Newton'a gore bir kiitleye, yani jiroskop topunun i¢ govdesine,

belirli bir ivme verebilen bir kuvvet olusturur (Lambregts vd, 2005).

Jiroskop topunun i¢ govdesinin agirliginin dénme hizi ile ¢arpilmasi, saniyede 17
kilograma kadar kuvvet olusturacaktir. Jiroskop topu sikilmig yumrukta tutuldugunda, elde
bir kars1 kuvvet (etkiye esit ve zit bir tepki) olusur, bu kuvvet bilekten ele dogru yoneltilmis
olan s6zde merkezcil kuvvettir. Bu kuvvete kars1 koymak i¢in kas aktivitesi gereklidir. Elin
agonistik fleksorleri, kolun dengesini korumak icin diger kaslarda antagonistik reaksiyonlari
tetikleyecektir. Ayrica, jiroskopun hareketini siirdiirmek i¢in sinerjik kaslar da aktive edilir
((Lambregts vd, 2005).
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Bu olasi egzersiz aletinin amaglanan kullanimui, el, bilek ve 6n kol lizerinde minimum
etki ile bilegi ve eli gliclendirmektir. Tavsiye edilen giinliik 5 dakikalik bir egzersiz rutini ile

kullanilmalidir.

Bir egzersiz cihazi olan jiroskop topu da kisinin hem gelisim hem de rehabilite
stirecinde iyilesmesini sagladigi yapilan ¢alismalarin sonuglarinda goriilmektedir. Jiroskop
topunun taginabilir ve kullanimi kolay bir cihaz olmasi, onu her yas ve fitness seviyesindeki
bireyler i¢in cazip kilmaktadir. Ancak, cihazin kullaniminin 6grenilmesi ve dogru
tekniklerin uygulanmasi, maksimum fayda saglamak icin kritik éneme sahiptir. Ik kez
kullanan kisiler i¢in, cihazin kullaniminda bir 6grenme egrisi bulunmaktadir. Baglangigta

alismak zorlayici olabilir

Jiroskop topu, el ve bilek kaslarinin yani sira kol ve omuz kaslarini da ¢alistirmak
i¢in tasarlanmus bir egzersiz cihazidir. Igerisinde hizla dénen bir rotor barmdiran bu top,
kullanicinin el hareketlerine karsi direng olusturarak kaslarin aktif bir sekilde ¢alismasini
saglar. Jiroskop topu, yalnizca sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda ofis ¢alisanlar1 ve el bilegi
rahatsizliklar1 ¢geken kisiler i¢in de ideal bir egzersiz aracidir. Bilgisayar kullanimi1 veya diger
tekrarli el hareketleri sonucu olusan karpal tiinel sendromu gibi rahatsizliklarin 6nlenmesine
yardimci olabilir. Ayrica, rehabilitasyon siireclerinde kaslarin giliglenmesi ve esnekligin

artirtlmasi i¢in etkili bir yontem sunar.

Jiroskop topu bir tenis topu biiyiikliigiinde ve daire seklinde olan darbesiz bir
cihazdir. Bilegin dairesel hareketiyle dondiiriilen, dondiikce kendi ic¢inde dengesizlik
olusturarak parmak, el, bilek, kol, omuz kaslarinin bu dengesizligi kontrol altina almasini
i¢in tasarlanmis bir antrenman ve tedavi aletidir (Felek,2017). Jiroskop topu yiiksek frekansh
donme hareketleri ve merkezkag¢ kuvvetinin olusmasi sonucu, eldeki ve koldaki kaslarin
harekete gegmesini saglayan kuvveti kullanabilmesine yol agmaktadir (Iravani ve ark,2019).
Daha ayrintili benzer bir 6rnek olarak Sir Isaac Newton tarafindan belirtildigi sekilde hareket
yasasinda yer almaktadir; esas olarak bir cismin kuvvetinin (F), ivmesi (A) ile ¢arpilan
kiitleye (M) esit oldugudur (F=M X A). Bdylece islevsel kuvvet, bir viicuda daha fazla kiitle
veya daha fazla ivme uygulayarak iyilestirilebilir (Aykora ve ark,2017). Arastirmalara
bakildiginda ¢alismalarin biiyiik bir boliimiiniin yurtdis1 6zelinde agirlikli olarak antrenman

ve tedavi lizerine oldugu ve ¢ogunun olumlu yonde etkili oldugu goriilmektedir.
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Balan ve Garcia-Elias, (2008) c¢alismalarinda herhangi bir yaralanma veya
rahatsizlig1 bulunmayan 10 birey (5 erkek, 5 kadin) tizerinde Jiroskop topunun bilek giicii ve
dayaniklilig1 tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Katilimcilar, ilk 2 hafta boyunca giinde 2
kez 3 dakika ve sonraki 2 hafta boyunca giinde 2 kez 5 dakika baskin elleriyle egzersiz
yapmislardir. En yiiksek hiza ulagirken ayni zamanda kontrolii de saglamalar1 talimati
verilmistir. Sonuclar, katilimcilarin dayanikliliklarinin ilk aym sonunda %109 oraninda
Oonemli bir artis gosterdigini ortaya koymustur. Kavrama giicii de ay boyunca ortalama %15
artis gostermistir, ancak bu istatistiksel olarak anlamli bir seviyeye ulasamamustir. Egzersiz
yapilmayan ikinci aym ardindan elde edilen sonuglar, kavrama giiciinde %5.3 ve
dayaniklilikta %7.7 azalma oldugunu gostermistir; bu da kazanimlarin ¢ogunun Jiroskop

topu kullanimi durduktan sonra bile korundugunu gostermistir.

Babaei-Mobarakeh ve arkadaslart (2017) 45 katilimciyla yapmis olduklart bir
calismada, Jiroskop topu kullaniminin tenis¢i dirsegi veya sikisma sendromu olan bireyler
tizerindeki etkisi incelendi. Gruplar tenis¢i dirsegi, omuz sikismasi ve kontrol grubu olarak
esit sekilde boliinmiistiir. Katilimcilar 8 hafta boyunca haftada 3 kez, 30 dakika boyunca
Ongoriilen egzersizleri yapmislardir. Sonuglar, tenisci dirsegi ve omuz sikigsma gruplarindaki
katilimeilarin, Jiroskop topu kullandiktan sonra kontrol grubuna kiyasla 6nemli degisiklikler
gosterdigini bulunmustur. Bu degisiklikler, omuz, bilek ve kavrama giiciinde 6nemli
artiglarin yani sira omuz ve bilek propriyosepsiyonunda ve performansinda dnemli artislar

icermektedir (Babaei-Mobarakeh vd., 2017).

Landman ve arkadaglar taragindan (2020) yapilan nonspesifik bilek agrisi tedavisi
olarak gyroball kullanimini inceleyen bir 6n test-son test calismasinda, arastirmacilar 18-35
yaslar1 arasindaki 40 katilimciy1 (20 erkek, 20 kadin) degerlendirmislerdir. Arastirmacilar,
haftada 3 kez, giinde 5 dakika boyunca 4 hafta boyunca gyroball kullanan katilimcilarin,
agrilarinda 6nemli bir azalma ve 4 haftanin ardindan kavrama giiclerinde énemli bir artis
yasadiklarini tespit etmislerdir. 12 seans boyunca sonuglar, agrida %56.51 azalma, kavrama
giicinde %12.45 artis ve yapilan devir sayisinda %19.46 artis gostermistir (Landman vd.,
2020).

Jiroskop topunun ayaga takilarak ayak bilegi hareketleriyle kullanilmasi, kuvvet
antrenmani ve denge gelistirme stratejileri agisindan oldukga etkili bir yontem olarak kabul
edilebilir. Bu uygulama hem kuvvet hem de denge iizerinde 6nemli etkiler yaratarak genel

saglik iizerinde olumlu sonuglar dogurmaktadir.
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Jiroskop topunun bilek hareketleriyle kullanimi, dinamik bir direng sagladigi igin
kuvvet antrenmanina yenilik¢i bir boyut ekler. Jiroskop topunun doner mekanizmasi, hareket
sirasinda degisken bir direng olusturur ve bu direng, kaslari siirekli olarak aktive eder. Bu
durum, 6zellikle bilek kaslarini hedef alarak, bu bolgedeki kas kuvvetini artirir. Dinamik
direng, geleneksel agirlik antrenmanlarindan farkli olarak kaslari farkl agilardan ¢alistirir ve
boylece kaslarin giiclenmesini tesvik eder. Bilek kaslar1, bu tiir egzersizlerde siirekli olarak
yuksek yiikler altinda calistiklar1 i¢in hem giic hem de dayamiklilik agisindan gelisim

gosterir.

Denge agisindan, jiroskop topunun bilek hareketleriyle kullanimi, dengeyi
gelistirmeye yonelik 6nemli bir etkendir. Topun i¢indeki jiroskop mekanizmasinin sagladigi
dinamik direng, bileklerin ve alt bacak kaslarmin siirekli olarak stabilize edilmesini
gerektirir. Bu durum, merkezi denge mekanizmalarini gii¢lendirir ve genel viicut dengesini
tyilestirir. Bilek hareketleriyle yapilan bu egzersizler, ayn1 zamanda proprioseptif (viicudun
kendi konumunu algilama) yetenekleri gelistirir, bu da dengeyi ve koordinasyonu artirir.
Ozellikle sporcularda ve yash bireylerde diisme riskini azaltmaya yardimci olur ve genel

hareket kabiliyetini iyilestirir.

Saglik acisindan, jiroskop topunun bilek hareketleriyle kullanimi, eklem sagligi ve
yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan da 6nemli faydalar saglar. Jiroskop topu, eklemler
tizerinde siirekli olarak degisen bir yiik olusturarak, eklem stabilizasyonunu artirir ve bu
sayede eklem yaralanmalarini 6nlemeye yardimci olur. Ayrica, bu tiir dinamik egzersizler,
kaslar1 sadece kuvvetlendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda kaslarin ve eklemlerin esnekligini
ve dayanikliligini da artirir. Bu uygulama, kaslarin ve eklemlerin ¢esitli hareketler sirasinda
daha 1yi performans gostermesini saglar ve genel fiziksel saglik iizerinde olumlu etkiler

yaratir.

Jiroskop topunun ayaga takilarak bilek hareketleriyle kullanilmasi, kuvvet, denge ve
saglik acisindan cesitli faydalar sunar. Kuvvet antrenmani baglaminda, bu yontem kas
kuvvetini ve dayanikliligini artirirken, denge acisindan da proprioseptif yetenekleri gelistirir.
Saglik agisindan, eklem stabilizasyonunu artirir ve yaralanma riskini azaltir. Bu entegrasyon,
egzersiz programlarinin etkinligini artirarak hem performansi hem de genel saglik durumunu

iyilestirmektedir.
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IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Kavram ve Terimler

Sut Hizi: Futbol, strateji ve teknik becerilerin bir araya geldigi dinamik bir spor
dalidir. Bu spordaki en kritik teknik hareketlerden biri suttur ve sut hizinin bu hareket
izerindeki etkisi oldukca biiyiiktiir. Sut hizi, bir futbolcunun topa uyguladigi kuvvetin bir

Olciistidiir ve bu da topun kaleye ulagma siiresini ve etkisini dogrudan etkiler.

Denge: Denge, viicut hareketlerinin ve performansinin optimize edilmesinde kritik
bir rol oynayan temel bir kavramdir. Insan viicudu, cesitli fiziksel aktivitelerde ve spor
dallarinda dengeyi saglamak i¢in karmasik bir motor kontrol sistemi kullanir. Ayni zamanda
denge bireyin minimum postiiral salinimini destek tabani tizerinde agirlik merkezini
korumas1 olarak tanimlanabilir. Diizgiin olmayan diizlemlerde proprioseptif, vestibiiler ve
gorsel girdiler, merkezi sinir sistemi tarafindan ters doniit kontrol mekanizmasini devreye

sokarak postiiral stabiliteyi (denge) olusturur (Agbaba, 2023).

Kuvvet: Kuvvet, fiziksel performansin merkezinde yer alan ve sporcularin gesitli
hareketleri etkin bir sekilde gerceklestirmelerini saglayan temel bir yetenektir. Kuvvet,
kaslarin bir nesneye uyguladigi gerilme kapasitesini ifade eder ve spor performansinda

belirleyici bir faktordiir.

Jiroskop Topu: Jiroskop topu, dzellikle el ve 6n kol kuvvetini gelistirmek amaciyla
kullanilan bir egzersiz aracidir. Bu alet, i¢inde donen bir jiroskop mekanizmasi barindirarak
calisir. Jiroskop topu, i¢indeki donen jiroskop sayesinde kuvvet iiretir. Topun iginde yiliksek
hizda donen bir rotor bulunur ve bu rotor, topa uygulanan kuvvetle donme hareketi baglatilir.
Rotorun doniisii, topun donme momenti ve bu momentin oyuncunun kolunu ayni zaman da
kullanilan aparat ile ayak bilegini ve bacagini stabilize etmek i¢in uyguladig1 kuvvetler,
egzersizin ana bilesenlerini olusturur. Jiroskop topunun hizli donmesi, kaslar iizerinde

stirekli bir direng olusturarak kuvvet ve dayaniklilig: artirir.
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2.2. Kuramsal Cerceve

Giiniimiizde jiroskop topuyla ilgili literatiirde diinya ¢apinda yapilan aragtirmalar
incelendiginde biitiin ¢alismalarin kiginin {ist ekstremitede yasadigi sagliksal sorunlari
rehabilite etme ve giiclendirme yoniinde kullanildigi goriilmektedir. Digerlerinden farkli
olarak bu ¢alisma bir ilk olup spor ve rehabilite yoniinii baz alarak jiroskop topunu iiretilen
aparat ile ayak tistiine takarak lower extremity trainer denilen ayak bilegini ve alt ekstremite

kas gruplarinin kuvvet, denge ve rehabilite bakimindan etkisini incelemistir.

Kuvvet antrenmani, kas giiclinii ve dayanikliligin1 artirmak amaciyla uygulanan
sistematik egzersizler biitiiniidiir. Bu tiir antrenmanlar genellikle cesitli diren¢ aracglar
kullanilarak gergeklestirilir ve kas hipertrofisi, kuvvet artist ve dayaniklilikla iligkilidir.
Futbol da kuvvet ise miisabakalarda baskin bir biyomotor beceridir. Alt viicut patlayici giicii
iiretme yetenegi, spor aktivitelerinde dnemli bir faktor olarak kabul edilir ve belirli bir zaman
diliminde sergilenen performans miktarinin ifadesi olarak diisiiniilebilir (Toprakli, vd.,
2024). Kuvvet antrenmaninin uygulanmasi, yani yontemlerin se¢imi mevcut zamana, hedefe
(performans artis1, performansin korunmasi veya rehabilitasyon), oyuncunun yasina ve yiike,
antrenman siiresine (hazirlik, miisabaka veya gecis donemi) ve toplam yiike (turnuvalar,
maglar veya antrenman) baghdir (Toprakl, vd., 2024). Ge¢miste yapilan sistematik bir
inceleme (Suchomel, Nimphius ve Stone,2016), kuvvet antrenmanlari sonucunda kas
giicliniin sprint, atlama ve yon degistirme gibi spora 0zgii gorevleri yerine getirme becerisini
artirabilecegini One siirmektedir. Ayrica, benzer bir arastirma (Suchomel, vd., 2018) daha
giiclii sporcularin spora 6zgii gorevler sirasinda daha {istiin performans gosterdigini ortaya
koymustur. Kas giiclinii artirmak i¢in direng antrenman modelleri takim sporlarinda yaygin
olarak uygulanir ve geleneksel olarak hareketin hem eksantrik hem de konsantrik

asamalarini igerir.

Kuvvet antrenmaninin 6nemli bir bileseni de dengedir. Alt ekstremite giicli ve
dinamik dengedeki ikili asimetri (veya dengesizlik), sadece yiiksek performans igin
belirleyici degil, artan spor sakatlanmasi riski ile de iliskilendirilmistir. Cocuk sporcular i¢in
bu asimetriyi inceleyen arastirma eksikligi vardir (Agbaba, 2023). Bu ¢alismanin
benzersizligi, ayak iistiine yapilan yeni bir lower extremity trainer ile jiroskop topunu
kullanarak yapilan kuvvet antrenmanin futbolcularin sut hizina etkisinin olup olmadigini
inceleyen ayni1 zamanda spor alaninda jiroskop topunu alt ekstremite kuvvet gelisimi icin

kullanan ilk ve tek inceleme olmasidir.
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Jiroskop topu ile yapilan kuvvet c¢alismalari uzuvlar aras1 kuvvet ve denge
farkliliklarin1 iyilestirmede ve gelistirmede etkili oldugu yapilan bu ¢alismada da
goriilmektedir. Jiroskop topu, bu baglamda énemli bir aractir. iginde dénen bir jiroskop
mekanizmasi bulunan bu top, dinamik bir direng sunmakta olup kullanicinin denge, kuvvet
ayni zamanda koordinasyonunu gelistirmesine yardimci olur. Jiroskop topu ile yapilan
egzersizler, geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore ek bir zorluk seviyesi sagladigi yapilan
caligmada goriilmektedir. Topun igindeki jiroskopun donmesi, siirekli olarak degisen bir
direng olusturmasi kaslarin ve eklemlerin stabilizasyonunu desteklemektedir. Bu, merkezi
kas gruplarinin gliclenmesine ve genel viicut koordinasyonunun artmasina sebep olmaktadir.
Saglik agisindan, jiroskop topunun kullanimi, kas ve eklem sagligini iyilestirdigi, yaralanma
riskini azalttigi ve genel viicut denetimini arttirdigi yine yapilan ¢alismada goriilmektedir.
Yapilan ¢alisma sonrasinda goriilmektedir ki bu entegrasyonun kuvvet antrenmanlarini ve
programlarini daha fonksiyonel ve etkili hale getirdigi yeni bir yontem olarak
kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sayede kaslarin dinamik dirence karsi tepki vermesi

ve fonksiyonel performans: arttirmada etkili oldugu gézlemlenmistir.

2.3. Kuramsal Tartisma

Jiroskop topu ile kuvvet galismalarindaki problem {ist ekstremite agisindan sagliksal
olarak tedavi edici aym1 zamanda kuvvet kazanimi yoniiyle yapilmis ¢alismalar mevcuttur.

Fakat bu alanda alt ekstremite ile ilgili higbir ¢alisma bulunmamaktadir.

Gegmisten giinlimiize yapilan c¢aligmalarda jiroskop topunun {ist ekstremite
sakatliklarinda ve rahatsizliklarinda tedavi edici yontem olarak kullanildigr goriilmiistiir.
2011 yilinda yaptig1 calismada, kronik tenis¢i dirsegi tedavisinde terapotik egzersizin etkileri
arastirilmis ve arastirma sonucunda jiroskop topu ve esneme ile terapdtik egzersizin tenisgi
dirsegi tedavisinde faydali oldugunu bilgisi paylasilmistir (Taurama ve Vierula, 2011). Jung
ve arkadaslar1 (2013) Jirokop topunun ug sikistima ve kavrama giiciinde faydali oldugunu
yaptiklari ¢alisma sonucu bildirmislerdir. Maree, (2015) spesifik olmayan bilek agrilariin
tedavisinde jiroskop topunun etkili oldugunu gozlemlemistir. Felek., (2017) dis hekimlerinin
kavrama giiclinii gelistirmeye yonelik jiroskop topu caligmalar ile bakilan parametrelerde
etkili oldugu aktarilmistir. Babaei ve arkadaslart (2018) tenisgi dirsegi rahatsizligi olan

voleybolcular1 jiroskop topu direng egzersizleri ile el bilegi ekstansiyon kuvveti, el bilegi
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propriosepsiyon, kavrama ve lst ekstremite performansinda anlamli gelisme oldugunu
gozlemlemis ve jiroskop topunu rehabilitasyon siirecinde kullanilmasini onermislerdir.
Irvani ve arkadaslari, (2019) jiroskop topunun omuz kas aktivitesi ve maksimum gii¢
iizerindeki etkisi incelemis ve jiroskop topu kullanmanin ve onunla 90 derece abdiiksiyonda
egzersiz yapmanin deltoid ve list trapezius kas aktivitelerinin maksimum kuvvetini ve kas
aktivitesini onemli 6lglide artirabilecegini gostermislerdir. Daha farkli ¢alismalarda karpal
tiinel sendromu olan kigilerde tek basina jiroskop topuyla ¢alismanin fizik tedaviye gore daha

etkili oldugunu bildirmislerdir (Rasool, vd., 2023).

Dogrudan dogruya egzersizi isaret eden ¢ok az ¢aligma bulunmaktadir. Jiroskop topu,
tip diinyasinda oldukga ilgi géren ve ¢esitli alanlarda kullanim bulan yenilikgi bir rehabilite
ve egzersiz aracidir. Ancak, bu cihazin etkinligi ve genis ¢apta benimsenmesi konusunda
baz1 tartigmalar mevcuttur. Jiroskop topu iizerine yapilan mevcut arastirmalar, cihazin
potansiyel faydalarini ortaya koysa da daha kapsamli ve uzun vadeli ¢aligmalarin yapilmasi
gerekmektedir. Ozellikle farkli spor dallarinda ve rehabilitasyon siireglerinde jiroskop
topunun etkilerini inceleyen c¢alismalar, bu cihazin kullanimimin bilimsel temellerini
giiclendirebilir. Jiroskop topu, dogru bir sekilde kullanildiginda bir¢ok fayda saglayan bir
rehabilitasyon ve egzersiz araci olarak degerlendirilebilir. Ancak, kullanicilarin bu cihazi
tedavi ve genel fitness programlarinin bir pargasi olarak kullanmalar1 ve kullanim sirasinda
dikkatli olmalar1 6nemlidir. Temel olarak bakildiginda, jiroskop topu, dogru ve bilingli bir
sekilde kullanildiginda, fiziksel performansi artiran, tedavi eden ve giinlik yasam

aktivitelerini kolaylastiran etkili bir egzersiz araci olarak degerlendirilebilir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

Kontrol gruplu 6n test son test deneysel aragtirma yontemi kullanilmistir.

3.1. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Calismaya Canakkale ilinde bulunan Canakkale Dardanel Spor Kuliibii
sporcularindan 16-18 yas grubunda 40 alt yap1 sporcusu katilacaktir. Caligma sirasinda

sporcular kontrol grubu ve deney grubu olmak {izere esit sayida ikiye ayrilacaktir.

3.2. Veri Toplama Araglari ve Teknikleri

Calismaya 6n testin yapilmasi ile baslanacaktir. On testten hemen sonra egzersiz
topunun tanitimi  yapilacaktir. Sporcularin  jiroskop topunu optimum diizeyde
kullanabilmeleri i¢in dnce elle daha sonra da ayakla denemeleri istenecektir. Hi¢ yliklenme
yapmadan denemelerin yapildigi bu donem 1 hafta ile smirli olacaktir. {lk 6 haftalik egzersiz
donemi tamamlandiktan sonra “ara test”, ikinci 6 haftalik donem sonunda da “son test”
yapilacaktir.

Sut Isabeti: Sporcularin her zaman kullandiklar1 ayaklari ile toplamda 10 sut atis1
yapmalar1 istenecektir. Antrendriin sirasiyla goOsterecegi noktalara atig yapilacaktir.

Toplamda hedefi bulan atiglarin sayis1 kaydedilecektir.
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Resim 1. Mor- Christian sut testi

Sut Hizi: Sporcular serbest atis teknigi ile topa vurus yapacaktir. Vurus sonrasinda
top seyir halinde tabanca radar aleti (Stalker Solo 2 Sports Radar Gun) ile 6l¢lim yapilacaktir.
30m Siirat: Sporcular fotosel sistemi hazirlanmis parkurda kosacaklardir. iki defa

kosulacak parkurda en iyi siire baz alinacaktir. Kosular arasinda 10dk dinlenme yapilacaktir.

Resim 2. 30 metre siirat testi
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Durarak uzun atlama: Sporcular ¢ift bacak biikiilii halde salinim yaparak 6ne atlay1s
yapacaklardir. Mesafe ¢ikis noktasindan diisiilen noktada topuklara kadar 6lgiilecektir. Iki
defa atlayis yapilacaktir. En iyi atlayis baz alinacaktir. Atlayislar arasinda 10dk dinlenme

yapilacaktir.

Resim 3. Durarak uzun atlama testi

Hllionis Ceviklik Testi: Uluslararas1 standartlarda hazirlanan parkurda o6l¢iim
yapilacaktir. Tki defa kosulacak parkurda en iyi siire baz almacaktir. Kosular arasinda 10dk

dinlenme yapilacaktir.

Resim 4. Illionis ¢eviklik testi
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Bacak Kas Kuvveti Olgiimii: izometrik kuvvet dlgiim cihazi ile quadriceps,
hamstring ve hip kaslarinin maksimum giic degerleri Olgililecektir. Bacaklar sirayla
dlciiliirken biri izole edilip digeri rotasyona tabi tutulacaktir. Olgiimler Active Force 2 (San
Diego, CA 92121, USA) kas kuvvet cihazi ile 6lgiilecektir. Her 6l¢giim sonucu bluetooth ile
[0S uygulamasina veri olarak aktarilir. Cihaz uygulama iizerinden her test igin 3’er saniyelik
aktivasyon siiresi ister. Bunun yaninda her agilip kapandiginda kendini sifirlama 6zelligine
sahiptir. Her bir kas grubu kuvveti 4 sn.’lik yiiklenmelerle art arda 3’er defa Ol¢iim

gergeklestirilecektir.

Resim 5. Bacak kas kuvveti 6l¢tiimii

Flamingo Denge Testi: Bu test bireyin tek ayag ile dar bir tahta iizerinde dururken,
diger ayagini yerden kaldirarak ayni taraf eliyle dizini maksimum fleksiyona getirip tutmasi
ile gergeklestirilmektedir. Denge skoru ise elle tutulan ayagin birakilmasi ve viicudunun
herhangi bir bolgesinin yere degmesi sonucu hata sayisi hesaplanarak elde edilmektedir.
Ancak belirtilen bu hatalar haricinde viicutta yagsanacak herhangi bir salinim ya da postiir
korunumunun bozulmasi gibi unsurlar denge skoru igin dikkate alinmamaktadir (Simsek, E.,
ve Karakus, M. 2020). Olgiimler 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde bir tahta denge aleti ile yapilmustir.
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Resim 6. Bacak kas kuvveti 6l¢tiimii

12 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde kontrol grubu normal antrenmanini
yaparken deney grubu normal antrenman ve jiroskop topu ile yapilacak hareketleri
uygulayacaktir. Veri toplama esnasinda, Circumdiction, Plantar Flexion ve Dorsal Flexion

ve Pronation ve Supination egzersizleri uygulanacaktir.

3.3. Verilerin Analizi

Calismanin analizleri IBM SPSS Inc., Chicago, IL, ABD, Statistics version 28.0.1.0
(142) programi ile yapilacaktir. Normallik ve homojenlik degerlerine gore uygun testler
secilecektir. Verilerinin normallik varsayimi Skewness ve Kurtosis testleriyle smanip;
referans aralig1 +2 ve —2 arasinda degerlendirmeye alinacaktir. Anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak kabul edilecektir.

3.4. Arastirmanin Zamanlamasi

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

asamalar1 dahil Ocak 2024-Temmuz 2024 tarihleri arasinda yapilmistir.
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1. Kaynak tarama

2. Olgiimlerin alinmas1

3. Olciimlerin istatistiksel analizi
4. Bulgularin olusturulmasi

5. Tezin yazilmasi

6. Tezin sonlandirilmasi

Tablo 1

Arastirma takvimi

2024-AYLAR

Ocak Subat Mart Nisan Mayis Haziran Temmuz

OO B WI N
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4.1. Betimsel Istatistik

Tablo 2

DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Arastirma verilerine ait betimsel istatistik sonuglari

N Min. Maks. | Ortalama Sstzgﬁ?;t Skewness | Kurtosis
Sut Hiz1 40 80,00 | 104,00 | 97,5250 | 6,22232 | -1,545 1,241
Otuz Metre 40 3,60 4,56 4,3257 | ,19482 | -1,762 1,294
Ilinois 40 16,30 | 18,33 | 17,1000 | ,63005 515 -,881
Denge Sag 40 0 4 2,03 1,250 282 -, 765
Denge Sol 40 2 9 4,28 1,797 ,708 ,780
Sut Isabeti 40 1 8 4,63 1,904 -,602 -,104
Durarak UA 40 2,04 2,46 2,1795 | ,12376 1,029 ,301
Quadriceps Sag | 40 6,51 13,55 | 11,2180 | 1,66702 | -1,215 1,298
Quadriceps Sol 40 7,64 14,11 11,3495 | 1,84417 -,510 ,455
Hamstring Sag | 40 12,80 | 19,30 | 17,2392 | 1,77893 | -1,399 1,021
Hamstring Sol | 40 1430 | 20,95 | 18,4685 | 2,07959 | -,226 -1,546

Elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesi SPSS 18.0 paket programinda yapilmustir.

Tanimlayici istatistiklere ait aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve

yiizde (%) degerleri verilmistir. homojenlik testi yapilmis ve normal dagilim bulundugu i¢in

parametrik testlerin yapilabilecegine karar verilmistir. Homojenlik testinde basiklik ve

carpiklik (Skewness ve Kurtosis) degerlerine bakilirken George ve Mallery’ e gore -2,0 ile

+2,0 araliginda degerlendirilmistir. Homojen dagilim tespit edildigi i¢in giivenirliligi daha

yiiksek olan parametrik testler uygulanmustir. Ikili grup karsilastirmalar1 farkli gruplarin

ortalama puanlar1 iizerinden islem yapan parametrik testlerden bagimsiz t-testi ile

yapilmistir. Ayn1 grubun ikinci ve tigiincii 6lgiimleri i¢in paired samples t-testi kullanilmistir.

Anlam diizeyi p<0.05, giliven aralig1 ise % 95 kabul edilmistir.
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Tablo 3
Gruplar Aras1 11k Ol¢iim Karsilastirmalar

Gruplar | N X SS SHO t daf | p

Deney | 20 | 97,0500 | 6,58127 | 1,47162
Sut Hiz1 -478 | 38 | ,635
Kontrol | 20 | 98,0000 | 5,97363 | 1,33574

Deney | 20 | 4,3600 ,19186 ,04290
Otuz Metre 1,573 | 38 | ,124
Kontrol | 20 | 4,2635 , 19615 ,04386

Deney | 20 | 17,0885 | ,73290 ,16388

Ilinois Testi -114 | 38| ,910
Kontrol | 20 | 17,1115 52668 JA1777
5 Dene 20 1,90 1,373 ,307

Denge Sag y .627 | 38| 534
Bacak Kontrol | 20 2,10 1,137 254
D Sol Dene 20 4,40 2,037 ,455

enge <o y 435 |38 666
Bacak Kontrol | 20 5,05 1,565 ,350
_ , Deney | 20 4,90 2,100 470

Sut Isabeti 912 | 38 | ,368
Kontrol | 20 5,80 1,322 379

Durarak Uzun  Deney | 20 | 2,1795 ,12538 ,02804
Atlama Kontrol | 20 | 2,2530 , 11526 ,02048
Quadriceps Deney 20 11,2180 1,68881 ,37763
Sag Kontrol | 20 | 11,6180 | 2,24109 ,38194

) Deney | 20 | 11,3495 | 1,86828 A1776
Quadriceps Sol -,089 | 38 | ,929
Kontrol | 20 | 12,3190 | 1,25067 ,39812

) Deney | 20 | 17,1450 | 2,00650 44867
Hamstring Sag -331 | 38| ,742
Kontrol | 20 | 17,3335 | 1,56558 ,35007

Deney | 20 | 18,3995 | 2,31261 ,51712

Hamstring Sol -,207 | 38 | ,837
Kontrol | 20 | 18,5375 | 1,87585 | ,41945

1,210 | 38 | ,237

,029 138,977

Gruplar arasi karsilastirma sonuglarina gére (Tablo 3) ilk 6l¢timler arasinda anlamli
bir fark ¢ikmamistir. Bu sebeple gruplarin rastgele olusturulmasi esnasinda homojen bir

dagilimin yapildig1 sdylenebilir.
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Tablo 4

Gruplar arasi ikinci 6l¢iim karsilagtirmalari

Gruplar | N X SS SHO t df p

Deney | 20 | 97,8000 | 6,02276 | 1,34673
Sut Hiz1 -,135 | 38 | ,893
Kontrol | 20 | 98,0500 | 5,66127 | 1,26590

Deney | 20 | 4,0840 31794 ,07109
Otuz Metre -2,149 |1 38 | ,038
Kontrol | 20 | 4,2635 , 19615 ,04386

Deney | 20 | 17,0785 | ,73290 ,16388

Illinois Testi -164 | 38 | ,871
Kontrol | 20 | 17,1115 52668 JA1777
5 Dene 20 1,95 1,234 ,276

Denge Sag y 2,655 | 38 | 012
Bacak Kontrol | 20 2,95 1,146 ,256
Dene 20 4,35 1,927 431

Denge Sol \ _158 | 38| 875
Bacak Kontrol | 20 4.45 2,064 ,462
. ] Deney | 20 5,05 2,038 ,456

Sut Isabeti 1,137 | 38 | ,263
Kontrol | 20 4.45 1,191 ,266

Durarak Uzun Deney | 20 & 2,2215 ,10049 ,02247
Atlama Kontrol | 20 | 2,1365 ,09005 ,02013
Quadriceps Deney | 20 | 11,2910 | 1,67092 | ,37363

2,817 | 38 | ,008

9 133 | 38| 895
Sag Kontrol | 20 | 11,2205 | 1,68234 | 37618
Sol Kontrol | 20 | 11,3500 | 1,86739 | 41756 ' ’
Sag Kontrol | 20 | 17,3365 | 1,56466 | 34987 ' ’
Hamstring Deney 20 18,4965 2,20148 49227 - 066 38 948
Sol Kontrol | 20 | 18,5390 | 1,87538 | 41935 ' ’

Gruplar arasi ikinci 6l¢iim karsilastirma sonuglarina gore (Tablo 4) ikinci dlgiimler
arasinda otuz metre, denge bacak sag ve durarak uzun atlamada anlaml fark bulundugu
tespit edilmistir. Skorlara bakildiginda, otuz metrede, kontrol grubunun skorlarinin deney
grubunun skorlarindan, denge bacak sag ol¢iimlerinde kontrol grubunun skorlarinin deney
grubu skorlarindan, durarak uzun atlama ikinci 6l¢timlerinde ise deney grubunun skorlarinin,

kontrol grubunun skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5

Gruplar aras1 son 6l¢iim karsilastirmalari

Gruplar | N X SS SHO t df p
Deney | 20 | 100,7000 | 4,04058 | ,90350
Sut Hiz1 2,265 | 38 | ,029
Kontrol | 20 | 98,0000 | 3,47926 | ,77799
Deney | 20 | 4,0240 ,29749 ,06652
Otuz Metre -1,006 | 38 | ,005
Kontrol | 20 4,2635 , 19615 ,04386
o ) Deney | 20 | 16,9955 ,69468 ,15534
Illinois Testi -1,005 | 38 | ,021
Kontrol | 20 | 17,1875 ,49667 , 11106
D 5 Dene 20 1,80 1,105 247
enge Sag Y -2,200 | 38 | ,034
Bacak Kontrol | 20 2,55 1,050 ,235
D | Dene 20 4,15 1,785 ,399
enge So Y 1876 | 38 | ,068
Bacak Kontrol | 20 5,05 1,191 ,266
. _ Deney | 20 5,40 1,603 ,358
Sut Isabeti 2,796 | 38 | ,008
Kontrol | 20 4,20 1,056 ,236
D kU Dene 20 | 2,4185 ,10922 ,02442
urarak Uzun y 2852 | 38 | 000
Atlama Kontrol | 20 | 2,1430 08627 | ,01929
Deney | 20 | 11,6315 | 1,80495 | ,40360
Quadriceps Sag -2,234 | 38 | ,031
Kontrol | 20 | 14,3410 | 5,11500 | 1,14375
) Deney | 20 | 12,4825 | 1,89576 | ,42390
Quadriceps Sol 1,905 | 38 | ,065
Kontrol | 20 | 11,3525 | 1,86298 | ,41657
Deney | 20 | 18,4500 | 1,99888 | ,44696
Hamstring Sag 1,959 | 38 | ,057
Kontrol | 20 | 17,3380 | 1,56469 | ,34988
) Deney | 20 | 19,0765 | 2,20148 | ,49227
Hamstring Sol 831 | 38 | /411
Kontrol | 20 | 18,5390 | 1,87407 | ,41905

Gruplar arasi karsilastirma sonuglarina gére (Tablo 5) son 6l¢timler arasinda, sut hizi,
otuz metre, illionis testi, denge bacak sag, sut isabeti, durarak uzun atlama, quadriceps sag
olciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Olgiim
skorlar1 incelendiginde, sut hizinda, deney grubunun skorlarmin, kontrol grubunun
skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek ciktigi; Otuz metre 6lciimlerinde kontrol grubunun
skorlarmin deney grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek ¢iktig1; Illionis testinde

kontrol grubunun skorlarinin deney grubunun skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek ¢iktigi;
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denge bacak sag ol¢iimlerinde kontrol grubunun skorlarinin deney grubunun skorlarindan
anlamh diizeyde yiiksek c¢iktigi; sut isabeti Olgiimlerinde, deney grubunun skorlarinin,
kontrol grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek c¢iktig; denge bacak sag
Olgtimlerinde kontrol grubunun skorlarinin deney grubunun skorlarindan anlamli diizeyde
yiiksek ¢iktigi; durarak uzun atlama oOl¢limlerinde, deney grubunun skorlarinin, kontrol
grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek c¢iktigi; Quadriceps Sag dlgiimlerinde ise
kontrol grubunun skorlarinin, deney grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

4.2. Deney Grubu Olgiimler Aras1 Karsilastirmalar

Tablo 6
Sut Hiz1 Olgiimler Arasi Ikili Karsilastirmalar

0] ) Ortalama Farklar1 | Std. Sig.(a) 95% Fark i¢in gliven
Zaman Zaman | (I-J) Hata 9. araligi (a)
1 2 -,850 ,418 ,169 -1,949 ,249
3 -3,650(*) ,831 ,001 -5,832 -1,468
2 1 ,850 ,418 ,169 -,249 1,949
3 -2,800(*) 675 | ,002 4,572 -1,028
3 1 3,650(*) ,831 ,001 1,468 5,832
2 2,800(*) ,675 ,002 1,028 4,572
Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Qrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilastirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni.

Grafik 1. Sut Hiz1 Ol¢iim Grafigi
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Sut Hiz1 Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gére Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve {i¢
olgiim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilastirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda
goriildigi gibi farkin kaynagi 1. ve 3. dlglimle 2. ve 3. Ol¢lim arasinda tespit edilmistir.

Sonuglar asagida tablo ve grafik olarak sunulmustur.

Tablo 7
Otuz Metre Olciimler Arasi ikili Karsilastirmalar

M @) Ortalama Farklar Std. Sig.(a) 95% Fark jgin giiven
Zaman Zaman (1-) Hata aralig1 (a)

1 2 ,279(%) ,069 ,002 ,098 460
3 ,336(*) ,068 ,000 ,157 ,515

2 1 -,279(%) ,069 ,002 -,460 -,098
3 ,057 ,055 ,952 -,089 ,203

3 1 -,336(*) ,068 ,000 -,515 -,157
2 -,057 ,055 ,952 -,203 ,089

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Qrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilagtirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni

T T T
1 2 3

Grafik 2. Otuz Metre Olgiim Grafigi
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Otuz Metre Ol¢iimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve i

olciim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili

karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda

gorildiigii gibi farkin kaynagi 1. ve 2. 6lgiimlerile 1. ve 3. dlgiimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 8

Illinois Testi Ol¢iimler Arasi kili Karsilastirmalar

()] ) Ortalama Farklari Std. Sig.(a) 95% Fark i¢in giliven
Zaman  Zaman (1-J) Hata ' araligi (a)

1 2 ,010 ,000 ,000 ,010 ,010
3 ,093 ,015 ,000 ,053 ,133

2 1 -,010 ,000 ,000 -,010 -,010
3 ,083 ,015 ,000 ,043 123

3 1 -,093 ,015 ,000 -,133 -,053
2 -,083 ,015 ,000 -,123 -,043

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*QOrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.

a) Coklu karsilagtirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni.

17,10 —

17,08 —

17,06 =]

17,04 =

17,02 —

17,00 =

16,98 T

T
1

Grafik 3 Illinois Testi Ol¢iim Grafigi
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Ilinois Testi Olciimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gére Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve ii¢
olciim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda

gorildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. 6l¢limler arasinda, 1. ve 3. dl¢limler arasinda ve 2. ve

3. Olglimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 9

Denge (Sag Bacak) Testi Olgiimler Aras ikili Karsilastirmalar

M ) Ortalama Farklar1 | Std. Sig.(a) 95% Fark i¢in gliven
Zaman Zaman | (I-J) Hata ' araligi (a)
1 2 -,050 ,135 1,000 -,405 ,305
3 -,050 ,050 ,990 -,181 ,081
2 1 ,050 ,135 1,000 -,305 ,405
3 ,000 ,145 1,000 -,381 ,381
3 1 ,050 ,050 ,990 -,081 ,181
2 ,000 ,145 1,000 -,381 ,381

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*QOrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.

a) Coklu karsilastirmalar igin diizeltme: Bonferroni.

T
1

Grafik 4 Denge (Sag Bacak) Testi Ol¢iim Grafigi
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Denge (Sag Bacak) Testi Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gére Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve {i¢
ol¢iim arasinda anlamli bir fark olmadi: goriilmiistiir. Olgiimlerin birbirine ¢ok yakin

degerlerler icermesi belirli bir fark olusturamamustir.

Tablo 10
Denge (Sol Bacak) Testi Olgiimler Arasi Ikili Karsilastirmalar

0] ) Ortalama Farklar1 |  Std. Sig.(a) 95% Fark i¢in giiven
Zaman Zaman (1-) Hata ' araligi (a)

1 2 ,050 ,050 ,990 -,081 ,181
3 ,100 ,069 488 -,081 ,281

2 1 -,050 ,050 ,990 -,181 ,081
3 ,050 ,050 ,990 -,081 ,181

3 1 -,100 ,069 488 -,281 ,081
2 -,050 ,050 ,990 -,181 ,081

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*QOrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilagtirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni.

6,0
5,5
5,0
4,5
o—
*O
4,0
T T T
1 2 3

Grafik 5. Denge (Sol Bacak) Testi Ol¢iim Grafigi
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Denge (Sol Bacak) Testi Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve i
olciim arasinda anlamli bir fark olmadigi gériilmiistiir. Olgiimlerin birbirine ¢ok yakin

degerlerler icermesi belirli bir fark olusturamamustir.

Tablo 11
Sut Isabeti Testi Olgiimler Aras1 ikili Karsilastirmalar

0] ) Ortalama Std. Sig.(a) 95% Fark igin gliven
Zaman  Zaman Farklar1 (1-J) Hata g- araligi (a)

1 2 -,700 ,147 ,000 -1,086 -,314
3 -1,000 ,241 ,002 -1,632 -,368

2 1 ,700 ,147 ,000 314 1,086
3 -,300 ,179 331 -, 770 ,170

3 1 1,000 ,241 ,002 ,368 1,632
2 ,300 ,179 ,331 -,170 770

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*QOrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilastirmalar igin diizeltme: Bonferroni.

T
1 2 3

Grafik 6. Sut Isabeti Testi Olgiim Grafigi
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Sut Isabeti Testi Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gére Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve {i¢
olgiim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilastirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda

goriildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. dlgtimlerile 1. ve 3. 6l¢iimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 12

Durarak Uzun Atlama Testi Olciimler Arasi ikili Karsilastirmalar

()] M) Ortalama Farklari Std. Sig.(a) 95% Fark i¢in gliven
Zaman  Zaman (1-) Hata g- araligi (a)
1 2 -,042 ,014 ,028 -,080 -,004
3 -,074 ,015 ,000 -,115 -,034
2 1 ,042 ,014 ,028 ,004 ,080
3 -,032 ,004 ,000 -,044 -,021
3 1 ,074 ,015 ,000 ,034 ,115
2 ,032 ,004 ,000 ,021 ,044
Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Ortalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilastirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni.
2,26
2,24
2,22
2,20
2,18
2,16
T T T
1 2 3

Grafik 7. Durarak Uzun Atlama Testi Olgiim Grafigi
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Durarak Uzun Atlama Testi Olciimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve i
olciim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda

gorildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. 6l¢limler arasinda, 1. ve 3. dl¢limler arasinda ve 2. ve

3. Olglimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 13

Quadriceps (Sag Bacak) Kuvvet Testi Olciimler Arasi Ikili Karsilastirmalar

Ortalama Std. , 95% Fark i¢in giiven
(I) Zaman  (J) Zaman Farklar (I-J) Hata Sig.(2) arahgcl; (a)g
1 2 -,155 ,050 ,018 -,287 -,024
3 -,868 ,281 ,018 -1,605 -,131
2 1 ,155 ,050 ,018 ,024 287
3 -,713 ,252 ,032 -1,374 -,051
3 1 ,868 ,281 ,018 ,131 1,605
2 ,713 ,252 ,032 ,051 1,374

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Ortalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.

a) Coklu karsilastirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni.

12,2 =
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Grafik 8. Quadriceps (Sag Bacak) Kuvvet Testi Ol¢iim Grafigi
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Quadriceps (Sag Bacak) Kuvvet Testi Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve i
olciim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda
gorildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. 6l¢limler arasinda, 1. ve 3. dl¢limler arasinda ve 2. ve

3. Olglimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 14
Quadriceps (Sol Bacak) Kuvvet Testi Ol¢iimler Arasi Ikili Karsilastirmalar

0z 0 zomm | S T SE T g | e
1 2 -,096 ,032 ,021 -,180 -,012
3 -, 719 ,155 ,001 -1,127 -,311
1 ,096 ,032 ,021 ,012 ,180
3 -,623 ,144 ,001 -1,002 -,244
3 1 ,719 ,155 ,001 311 1,127
2 ,623 ,144 ,001 244 1,002

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Ortalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilastirmalar igin diizeltme: Bonferroni.

12,2 =
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Grafik 9 Quadriceps (Sol Bacak) Kuvvet Testi Ol¢iim Grafigi
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Quadriceps (Sol Bacak) Kuvvet Testi Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve iig
olgiim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda
goriildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. dlglimler arasinda, 1. ve 3. dlglimler arasinda ve 2. ve

3. Olglimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 15
Hamstring (Sag Bacak) Kuvvet Testi Ol¢iimler Arasi Ikili Karsilastirmalar

Za(rln)an (J) Zaman F:r)litlzlr?ra%) Iigza Sig.(2) 7 i?;ﬁgié)gﬁven
1 2 -,447 ,130 ,008 -, 787 -,107

3 -1,449 ,280 ,000 -2,183 -, 715

2 1 447 ,130 ,008 ,107 , 787

3 -1,002 ,185 ,000 -1,487 -,517

3 1 1,449 ,280 ,000 ,715 2,183

2 1,002 ,185 ,000 517 1,487

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Ortalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilastirmalar igin diizeltme: Bonferroni.

19,0 =]
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Grafik 10 Hamstring (Sag Bacak) Kuvvet Testi Olgiim Grafigi
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Hamstring (Sag Bacak) Kuvvet Testi Olgiimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve iig
olciim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda
gorildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. 6l¢limler arasinda, 1. ve 3. dl¢limler arasinda ve 2. ve

3. Olglimler arasinda tespit edilmistir.

Tablo 16
Hamstring (Sol Bacak) Kuvvet Testi Olgiimler Arasi ikili Karsilastirmalar

()] () Ortalama Farklari Std. Sig.(a) 95% Fark i¢in gliven
Zaman Zaman (1-J) Hata g- aralig (a)

1 2 -,280 ,098 ,031 -,538 -,022
3 -,964 216 ,001 -1,530 -,397

2 1 280 ,098 ,031 ,022 538
3 -,683 ,143 ,000 -1,059 -,308

3 1 ,964 216 ,001 ,397 1,530
2 ,683 ,143 ,000 ,308 1,059

Tahmini marjinal ortalamalara dayanarak:
*Qrtalama farki, ,05 diizeyinde anlamlidir.
a) Coklu karsilagtirmalar i¢in diizeltme: Bonferroni.
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Grafik 11 Hamstring (Sol Bacak) Kuvvet Testi Ol¢iim Grafigi
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Hamstring (Sol Bacak) Kuvvet Testi Ol¢iimleri:

Sphericity kiiresellik varsayimina gore Greenhouse-Geisser testi incelenmis ve i
olgiim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili
karsilagtirmalar Bonferroni diizeltmesi yapilarak incelenmis ve yukaridaki tabloda
goriildiigi gibi farkin kaynagi 1. ve 2. dlglimler arasinda, 1. ve 3. dlglimler arasinda ve 2. ve

3. Olglimler arasinda tespit edilmistir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

5.1.Sonug¢ ve Oneriler

Bu arastirmanin amact (U18) futbolcularda jiroskop topu ile yapilan kuvvet
antrenmaninin, sut hizina etkisinin incelenmesidir. Belirlenen amag¢ dogrultusunda yapilan

analizler sonucunda elde edilen bulgular bu boliimde tartisilmis ve dnerilerde bulunulmustur.

Gruplar arasi karsilastirma sonuglarina gore ilk 6l¢timler arasinda anlamli bir fark

cikmamistir.

Gruplar arasi ikinci 6l¢iim karsilagtirma sonuglarina gore ikinci 6l¢iimler arasinda
otuz metre, denge bacak sag ve durarak uzun atlamada anlamli fark bulundugu tespit
edilmistir. Skorlara bakildiginda, otuz metrede, kontrol grubunun skorlarmin deney
grubunun skorlarindan, denge bacak sag olgiimlerinde kontrol grubunun skorlariin deney
grubu skorlarindan, durarak uzun atlama ikinci dl¢timlerinde ise deney grubunun skorlarinin,

kontrol grubunun skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Gruplar arast son Ol¢lim karsilagtirma sonuglarina gore son dlgiimler arasinda, sut
hizi, otuz metre, illionis testi, denge bacak sag, sut isabeti, durarak uzun atlama, quadriceps
sag oOlciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Ol¢iim
skorlar1 incelendiginde, sut hizinda, deney grubunun skorlarinin, kontrol grubunun
skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek ciktig1; Otuz metre 6lglimlerinde kontrol grubunun
skorlarmin deney grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek ¢iktigi; illionis testinde
kontrol grubunun skorlarinin deney grubunun skorlarindan anlaml diizeyde yiiksek ¢iktigi;
denge bacak sag ol¢iimlerinde kontrol grubunun skorlarmin deney grubunun skorlarindan
anlamli diizeyde yiiksek ¢iktigi; sut isabeti Olglimlerinde, deney grubunun skorlarmin,
kontrol grubunun skorlarindan anlamlhi diizeyde yiiksek ¢iktigi; denge bacak sag
Ol¢iimlerinde kontrol grubunun skorlarinin deney grubunun skorlarindan anlamli diizeyde
yuksek ¢iktig1; durarak uzun atlama oOl¢limlerinde, deney grubunun skorlarinin, kontrol
grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek ¢iktig1; Quadriceps Sag dlglimlerinde ise
kontrol grubunun skorlarinin, deney grubunun skorlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu

tespit edilmistir.
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Aragtirma dahilinde yapilan {i¢lii 6l¢timlerde sut hizi 6l¢limleri arasinda arasinda
anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ikili karsilastirmalarda ortaya

¢ikan anlamli farkin kaynaginin 1. ve 3. 6l¢iimle 2. ve 3. 6l¢iim arasinda tespit edilmistir.

Arastirma dahilinde yapilan ti¢lii 6l¢limlerde otuz metre dl¢limleri arasinda arasinda
anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ortaya c¢ikan anlamli farkin

kaynaginin 1. ve 2. dl¢timler ile 1. ve 3. 6l¢limler arasinda tespit edilmistir.

Arastirma dahilinde yapilan tglii Slglimlerde Illinois Testi Olglimleri arasinda
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ortaya c¢ikan anlamli
farkin kaynagiin 1. ve 2. dl¢iimler arasinda, 1. ve 3. 6l¢iimler arasinda ve 2. ve 3. dlgiimler

arasinda tespit edilmistir.

Arastirma dahilinde yapilan ii¢lii 6l¢imlerde Denge (Sag Bacak) Testi Ol¢iimleri
arasinda arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Olgiimlerin birbirine ok yakin
degerlerler icermesi belirli bir fark olusturamamaistir. Yapilan {i¢li 6l¢giimlerde Denge (Sol
Bacak) Testi Olglimleri arasinda arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Olgiimlerin birbirine ¢ok yakin degerlerler icermesi belirli bir fark olusturamamustir.

Arastirma dahilinde yapilan ti¢lii 6l¢limlerde sut isabeti 6lgiimleri arasinda arasinda
anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler ortaya ¢ikan anlamli farkin kaynag 1. ve

2. Ol¢limler ile 1. ve 3. dl¢iimler arasinda tespit edilmistir.

Aragtirma dahilinde yapilan tiglii 6l¢timlerde durarak uzun atlama 6l¢timleri arasinda
arasinda anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda ortaya ¢ikan anlamli
farkin kaynagi 1. ve 2. dl¢iimler arasinda, 1. ve 3. dl¢limler arasinda ve 2. ve 3. dlglimler

arasinda tespit edilmistir.

Aragtirma dahilinde yapilan tiglii 6l¢iimlerde Quadriceps (Sag Bacak) Kuvvet
olgiimleri arasinda arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda
ortaya ¢ikan anlamli farkin kaynagi 1. ve 2. dl¢limler arasinda, 1. ve 3. 6l¢iimler arasinda ve
2. ve 3. dlglimler arasinda tespit edilmistir. Yapilan {i¢lii 6l¢iimlerde Quadriceps (Sol Bacak)
Kuvvet Slgiimleri arasinda arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler
arasinda ortaya ¢ikan anlamli kaynaginin 1. ve 2. dlgiimler arasinda, 1. ve 3. dlgiimler

arasinda ve 2. ve 3. dl¢limler arasinda tespit edilmistir.

Arastirma dahilinde yapilan iiclii Olglimlerde Hamstring (Sag Bacak) Kuvvet

olciimleri arasinda arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler arasinda
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ortaya ¢ikan anlamli farkin kaynagi 1. ve 2. 6l¢timler arasinda, 1. ve 3. 6l¢timler arasinda ve
2. ve 3. olgtimler arasinda tespit edilmistir. Yapilan {i¢lii 6l¢limlerde Hamstring (Sol Bacak)
Kuvvet dlgiimleri arasinda arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Olgiimler
arasinda ortaya ¢ikan anlamli farkin kaynaginin 1. ve 2. 6l¢timler arasinda, 1. ve 3. dl¢limler

arasinda ve 2. ve 3. Ol¢limler arasinda tespit edilmistir.

Alan yazin incelendiginde, lilkemizde arastirma konusu ile benzer 6zellik gosteren
herhangi bir caligma bulunmadigi ve bu calismadan elde edilen sonuglarin alanyazina
kaynaklik ederek katkida bulunacag: diisiintilmektedir. Diger alanlarlarda yapilan ¢alismalar
incelendiginde ise, Felek (2017) tarafindan yapilan “Dis Hekimlerinde Jiroskop Topu ile
Egitimin Penge El Kuvveti, Parmak Ucu Kavrama Kuvveti ve Propriyosepsiyon Uzerine
Etkilerinin Karsilastirilmas1” isimli ¢alismada, dis hekimlerinde 6 haftalik “Jiroskop Topu”
ile egitimin pence el kuvveti, parmak ucu kavrama kuvveti ve propriyosepsiyon lizerine olan
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma sonucunda, jiroskop topu egitiminin dis
hekimlerinde pence el kavrama kuvveti, parmak ucu kavrama kuvveti ve propriyosepsiyon
izerinde etkili oldugunu tespit edilmistir. Ayrica Kisa ve Aykora (2024) tarafindan yapilan
calismada ise, jiroskop toplu ile ilgili yapilan ¢alismalar incelenmis sonu¢ olarak
“Sporcularin performansini artirmak ve karpal tiinel sendromu gibi rahatsizliklar1 6nlemek
icin kullanilabilen jiroskop topu, ayn1 zamanda rehabilitasyon siireglerinde de etkili bir arag
oldugunu bununla birlikte, baz1 uzmanlarin jiroskop topunun tek basina yeterli bir antrenman
aracl olmayabilecegini savunmakduklarin1 bildirmislerdir. Buna gore, jiroskop topunun
genel fitness programlarmin bir parcasi olarak kullanilmasu gerektigi ve diger egzersiz

yontemleri ile desteklenmesi gerektigi” sonucuna ulagmislardir.

Arastirma ile ilgili yurtdisi g¢aligsmalara bakildiginda ise, Uttamchandani ve
Phansopkar (2024) yapmis olduklar1 arastirmada, lateral epikondilitli hastalarda jiroskop
topunun hareketle mulligan mobilizasyonuna kars1 agr1 ve fonksiyon tizerindeki etkinligini
aragtirmiglardir. Arastirma sonucunda jiroksop topunun 6nemli 6l¢iide fayda sagladigin
gozlemlemislerdir. Rasool ve arkadaslarinin (2023) yapmis olduklari arastirmada ise, Karpal
tinel sendromlu hastalarda jiroskop topu egzersizlerinin ve kuvvet antrenmanmin agri,
fonksiyonel yetersizlik ve kavrama kuvveti lizerindeki karsilastirmali etkilerini arastimistir.
Arastirma sonucunda rutin fizik tedaviye jiroskop topu egzersizlerinin eklenmesi, karpal
tiinel sendromlu hastalarda agriy1 azaltmada ve fonksiyonel sakatligi ve kavrama giiciinii

tyilestirmede tek basina fizik tedaviye gore daha etkili oldugunu gézlemlemislerdir.
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Fernandez ve arkadaslarinin (2023) yapmis olduklar1 arastirmada, multipl sklerozlu
(MS) kisilerde jiroskop topunun kas giicii, koordinasyon, yorgunluk, islevsellik ve yasam
kalitesi iizerine etkilerini aragtirmigtir. Aragtirma sonucunda koordinasyon ve el beceresi

acisinda olumlu gelismeler gozlemlenmistir.

Rafi ve arkadaslarinin (2023) yapmis olduklari arastirmada jiroskop topunun
cocuklarda gelisimsel kavrama kuvvetine etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda
cocuklarda gelisimsel gecikmede kavrama giicii sorunlarinda jiroskop topunun etkili oldugu
gbzlemlenmistir. Babaei ve arkadaslarinin (2018) yapmis olduklari aragtirmada, , tenisci
dirsegi olan voleybolcularda jiroskop topu aracili direng antrenmaninin bilek ekstansor kas
kuvveti bilek propriyosepsiyonu, kavrama kuvveti ve iist ekstremite performansi iizerindeki
etkileri arastirmistir. Arastirma sonucunda bakilan parametrelerde olumlu yonde gelismeler
tespit edilmistir. Maree’ nin (2015) yapmis oldugu arastirmada, jiroskop topunun spesifik
olmayan bilek agrisina etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda jiroskop topunun topunun
el bilek sakatliklarinda etkili oldugu goézlemlenmistir. Jung ve arkadaslarinin (2013) yapmais
olduklari arastirma jiroskop topu egzersizini kullanmanin 20'li yaslardaki normal erkek ve
kadinlarda kavrama kuvveti, u¢ sikistirma ve tus sikistirma tizerine etkilerini incelemistir.
Aragtirma sonucunda jiroskop topu egzersizini kullanmanin kavrama kuvveti, ug kistirma ve
tus kistirma tlizerindeki etkisinden hareketle, gelecekte kavrama kuvveti, uc kistirma ve tus
kistirmanin tyilestirilmesinin biiyiik bir beklenti olarak degerlendirilecegini ve bu deneyi
gergeklestirmenin daha iyi olacagini varsaymaktadirlar. Taurama ve Vierula’ nin (2011)
yilinda yapmis olduklar1 ¢aligmada ise, kronik tenisgi dirsegi tedavisinde terapotik egzersizin
etkilerini arastirmistir. Arastirma sonucunda olumlu degisimler ortaya ¢ikarmislardir. Bu
sonuglar ile calismadan elde edilen sonuglar karsilastirildiginda, sonuglarin birbirileri ile

paralellik gosterdigi goriilmektedir.
Bu sonuclara gore asagida bulunan oneriler dikkate alinabilir.

Jiroskop topu kullanimi ile ilgili bir ¢caligma yapilacagi zaman, sporcularin topu
kullanimlarint gelistirmeleri i¢in 6n ¢alismay1 uzun tutmak c¢alismadan elde edilecek

sonuglart giiglendirecegi diistiniilmektdir.

Ozellikle kol calismalarinda farkli kol pozisyonlar: ile farkli kas gruplart
calistirilabilecektir.
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Canakkale Onsekiz Mart Universitesi numarah dgrencisi Burak Omer

KISA’ nin yiiksek lisans tezi kapsaminda gerekli bilimsel olgiimleri, kuliibiimiiz sporculan ile

yapmast uygun bulunmugtur.



EK 2 OLCUM ALETI

1- Plantar Fleksiyon
2- Dorsal Fleksiyon
3-4-5 Circumductio



EK 3 BILGILENDIRILMIiS VELI (ANNE-BABA) OLUR FORMU

FK 3 BILGILENDIRILMIS VELI (ANNE-BABA) OLUR FORMU

Eilzilendinme:

Sayin veli, ¢ocugumuzun istirak edecesi bu calisma bir viksek lizan: tez cahsmasi icin
vapulacak olan saha testlerinden olusan 12 haftablk bir fotholoolars dzed kunvet anfresrman
pertyadurn iceren bir cahgmadw Cabgmemn aman 12 haftabk diozenhli Fatboloolann
antrapmaning ek olarak Jiroskop topu ile yaplan kmvet antremmenlans comeimmzin vas
srusunda stkilevecsgl frikzal ve fizvolojik dzellikleri arsstrmaktr. Bu arastrma amacrvla
gahzma bazmnda ve sommnda gocugwnza gesiti fzikzal ve Azvolojik testler wysnlanacakir.
Eu testler arasmda herhangzi bir ilag kullanom olamayacak olup sadece zlan testleri yer
alacaiktir. Cahsmayva katilm tamamen fztede bagh olup istedifiniz zaman gikabilirsiniz. Bu
tar bir dunemda hichir akilde bir cazayva va da istermeyven bir davraniza mamiz kalmazzms.
Cahemadakd bilzileriniz ikincg bir saln: va da komomls paylasibmaz, Ahmean Glpomler va
samaglar cocuklarmizn ismi kayvda alvrnadan sakianacaltr Aragtrms soanglan vaymlanss
bile gimilld surubomm tamemmm dzeti nitslisinds olaca® igin ¢ocufumuzun kimliging
dezifre edebilecek tirdan bir veri igenmeyvecaktir.

“wali Ohara-

Bilgilendimbms Vell Olor Formundaks tim acikdamalan okopdom. Bana, komizu ve amac
belirtilen arastuma ile ilgili vamh ve sézhi apklama ssz;ida ad belirtilen dsi tarafindan
vapuldi. Arastmmaya cocosuman gondllt olarsk ketlmaesma, istadizim zaman gerakrell veya
gerekresiz olarak arastrmadsn avnlabilecefimizi ve kendi istefime bekilmak:zn
arastmac tarafimdan  arastrma den brakilabileceSimizi  bilivonma 56z konusu
aragtmaya, hichir baska ve zorlama olmalerzm gocosumon bo cahigmalars katilmaszpm
kendi nzamla kabul ediyvonum.

Velinin Ad / Sovad: / Imzas / Tarih

Apidamalan Yapan Fisinin Adi / Sovad: / Imzan / Tarih
Gerakivorsa Olar Islemine Tamk Olan Fisinin Adi / Sovad: / Imzaz / Tarih

Gereliyorsa Yasal Temsilcinin Adi / Sovad / Imzam | Tarih



EK 4 BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

EK 4 BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

Bilgilendirme:

Sayin goniilliy, istirak edeceginiz ¢aligma bir yiksek lisans tez ¢alismasi igin yapilacak olan
saha testlerinden olugan 12 haftalik bir antrenman periyodunu kapsavan bir araghimmadir.
Aragtirmanin amaci 12 haftalik diizenli Futbolcu antrenmanina ek olarak yapilan Jiroskop topu
antrenmanlannin vas grubunuzda etkilevecedi fiziksel ve fizvolojik 6zellikled arastirmaktir. Bu
aragtirma amaciyla galisma basinda ve sonunda sizlere gesitli fiziksel ve fizyolojik testler
uygulanacaktr. Bu testler arasinda herhangi bir ilag kullanimi olmavyacak sadece alan testleri
ver alacaktir. Calismava katihm tamamen istege bagh olup istediginiz zaman gikabilirsiniz. Bu
tiir bir durumda hicbir sekilde bir cezaya va da istenmeyen bir davraniga maruz kalmazsimz.
Calismadaki kavitlar ikinei bir sahis va da kurumla pavlasilmaz. A linan élgtimler ve sonuclar:
isminiz kayda almmadan saklanacaktir. Aragtirma sonuclar: yaymlansa bile géniilli gurubunun
tamammm dzeti niteliginde olacag: igin sizin kimliginizi degifre edebilecek tirden bir veni
igermeyecektir.

Gonilli Oluru:

Bilgilendirilmis Géniilli Olur Formundaki tiim agiklamalan okudum. Bana, konusu ve amact
belirtilen aragtirma ile ilgili vazih ve sozli agiklama, asagida adi belirtilen kisi tarafmdan
vapildi. Aragtirmava gonulla olarak katildigim, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz
olarak arastirmadan ayrilabilecefimi vekendi istedime bakilmaksizin arastrmact tarafindan
arastrma dis birakilabilecegimi bilivorum.

S6z konusu araghirmava, hichir bask: ve zorlama olmaksizin kendi nzamla katilmavi kabul
ediyorum.

Goniillinin Ad1/ Soyadi / Imzas1 / Tarih
Aciklamalar1 Y apan Kiginin Adi / Soyadi / Imzast / Tarih
Gerekiyorsa Olur {slemine Tanik Olan Kisinin Ad: / Soyad: / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih



EK 5 KiSISEL BILGi FORMU

EK 5 KISISEL BILGI FORMU

Sporcu Numarasi:
Yas:
Kilo:
Boy:
Takim:

Deneyvim Yili-



