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OZET

PLANTAR DERIi REZISTANSININ FUTBOLCULARDA DAYANIKLILIK
UZERINE ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Bu ¢aligsma futbolcularda plantar deri rezistansinin dayaniklilik {izerine etkisini arastirilmasi
amaci ile planlandi. Caligmaya 18-30 yas arasindaki 25 profesyonel futbolcu katildi.
Dominant ve dominant olmayan ayakta plantar deri rezistans1 dijital multimetre (Marxlow
markasinin DT-830D modeli, Uretim Yeri: Cin Halk Cumhuriyeti) cihazi ile kisilerin plantar
deri rezistanslar1 6l¢iildii. Yo-Yo Testi futbolcularin dayanikliligini degerlendirmek igin
kullanildi. Verilerin istatiksel analizi IBM SPSS Statistics 25 paket programi ile yapildi.
Futbolcularin dominant taraf plantar deri rezistans degeri ile dominant olmayan taraftan
anlamli diizeyde daha diisiiktii (p<0,001). Dominant ayak plantar deri rezistans degeri ile
futbolcunun yasi, VKI ve futbol oynama siiresi arasinda anlamli bir iliski bulunmadi
(p>0,05). Futbolcularda dominant ve dominant olmayan taraf plantar deri rezistans degerleri
ile Yo-Yo dayaniklilik testi sonuglari arasinda anlamli ters yonlii giiclic bir iliski
bulundu(p<0,001) (r -,77, -,82).Sonug olarak futbolcularda plantar deri rezistansi degerinin
diistiikge Yo-Yo testi sonucunun artig gosterdigi sdylenilebilir. Sonug olarak futbolcularda
plantar deri rezistansinin futbolcunun dayaniklilig1 ve performansi tizerinde belirleyici etkisi
olan bir degisken oldugu gozlendi. Futbolcularda plantar deri rezistansi yiiksekligi

dayanikliligi olumsuz yonde etkilemekteydi.

Sonug olarak deri rezistansi 6l¢iimleri futbolcu degerlendirilmelerinde kullanilan bir yontem

olarak yer almaldir.

Anahtar Kelimeler: Futbolcu, Plantar deri rezistansi, Dayaniklilik
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PLANTAR LEATHER RESISTANCE
ON ENDURANCE OF FOOTBALL PLAYERS

This study was planned to investigate the effect of plantar skin resistance on endurance in
soccer players. 25 professional football players between the ages of 18-30 years were
participated to the study. Plantar skin resistance in the dominant and non-dominant foot
was measured by a multimeter device. The Yo-Yo Test was used to evaluate the endurance
of football players. Statistical analysis of the data was done with IBM SPSS Statistics 25
package program. The players dominant side plantar skin resistance value was significantly
lower than the non-dominant side (p <0.001). There was no significant relationship
between the dominant foot plantar skin resistance value and the age of the football player,
BMI and the duration of playing football (p> 0.05). A significant inverse strong correlation
was found between the dominant and non-dominant side plantar skin resistance values and
Yo-yo endurance test results in football players (p <0.001) (r -. 77, -. 82). As a result, it can
be said that as the plantar skin resistance value decreases in football players, the Yo-Yo
test result increases. As a result, it was observed that plantar skin resistance is a variable
that has a determining effect on the endurance and performance of the football players. The
height of plantar skin resistance negatively affects endurance in football players.

As a result, skin resistance measurements should be included as amethod used in football
player evaluations.

Keywords: Football Player, Plantar skin resistance, Endurance
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1.GIRIS

Deri; verilen, elektrik akimini gegirip, iletme 6zelligi olan bir dokudur. Gelen elektrik
akimina kars1 bir reaksiyon olusturmaktadir. Bu reaksiyonla agiga ¢ikan bariyere deri
rezistansi ad1 verilmektedir (Cho, Chunn, 1994).

Dokuya gelen uyarinin hissedilmesinde gorevli olan deri rezistansi ayni zamanda uyarinin
merkezi sinir sistemine iletilmesi ve motor cevabin olusumunda da gorevler istlenmektedir.
Deri rezistansi ile deri gegirgenligi arasinda dogru orant1 vardir. Derinin gegirgenligi arttikga
deri rezistansi da artar. Bu durumda gelen uyarilarin iletimi ile birlikte ve motor cevabin
olusmasimida geciktirir. Bu durum hem motor fonksiyonlart hem de performansi
etkileyebilmektedir (Cho, Chunn, 1994).

Canli dokulardaki hiicreler elektromotor kuvvet iiretmenin yani sira, empedans ve kapasitans
(elektrik yiikii depo etme) 6zellikleri tasimaktadir. Normal elektrik sisteminde gerceklesen
elektriksel aktivitelerde elektronlar kullanilir, biyolojik dokularda gergeklesen elektriksel
aktivitelerde ise atom ve iyonlar kullanilir. Aralarindaki tek fark budur. Hiicrede elektriksel
aktiviteler membran iyon yogunlagsmasi (sodyum-potasyum-kalsiyum) ve iyon diflizyon
aracilif1 ile gerceklesmektedir. (Kitchen, Bazin, 2002). Giinliik hayattaki aktiviteler,
bahsedilen mikro elektrofizyolojik diizenek ile ger¢eklesmektedir. Sistemin normal
calisabilmesi i¢in gelen uyarmaya karsi olusan motor yanitin yeterli diizeyde olmasigerekir
(Kitchen, Bazin, 2002).

Deri direnci, 1930’lu yillardan bugiine kadar patolojik hallerde tani olusturma amagh
kullanilabilmektedir (Riley, Richter,1975). Gorsel Analog Skala (GAS) kullanimi, deri
rezistansini degerlendirmeye nicelik acisindan dayanak oldugu i¢in tercih edilebilmektedir.
GAS’1n noninvaziv bir metot olmasi avantaj olarak kabul edilmektedir (Tuzgen, Dursun,
2010). Deri rezistansi; psikososyal durum, meslek, irk, aktivite seviyesi, viicut sicakligi, yag
dokusu, kas kiitlesi miktari, Ph ve postiiral durumlar gibi bir¢ok faktorle baglantilidir (Tur,
1997; Wu, 2009).

Deri rezistansi kisiler arasinda farklilik gostermektedir (Baykar, 2008; Agur, 2010). Derinin
verilen uyarana kars1 gostermis oldugu rezistansin olagan degerler i¢inde olmas1 gerektigi
bildirilmektedir. insan viicudundaki deri dokusunun olagan degerleri 1-100 ohm(<Q)
araligindadir. Yiizeysel ac¢idan bakildiginda; viicudumuzu kaplayan deri, dokulara gelen
uyarilart merkezi sinir sistemine tasiyan ilk tabakadir. Deri reseptorlerinin aksiyon
potansiyeli olusturmasini takiben merkezi sinir sisteminden aciga ¢ikan her duyusal ve motor

cevap aciga ¢ikmaktadir (Kitchen, Bazin, 2002).



Futbol oyunu birbirinden farkli, neredeyse bin ayr1 hareketin yer aldigi, hareketlerin ardisik
ve hizla degisebildigi bir yapidadir. Futbol, 45 dakikadan olusan iki devreyi icermektedir.
Futbol aerobik temelli bir yapida olup; diizenli olmayan araliklarla hiz, hizda devamlilik,
kuvvet, kuvvette devamlilik, patlayicilik ve koordinasyonun; futbola 6zel oyun yapist ve
beceriklilik 6zelligine bagli olarak yontem ve yaklasim igerisinde ortaya konulmasi temeline
dayanmaktadir (Deliceoglu, Miiniroglu, 2005).
Futbolda performans i¢in 6nemli rol oynayan dayaniklilik; futbolcunun sporun gerektirdigi
temel ihtiyaglarn  dakikalar hatta saatler boyunca yorgunlugu hissetmeden
gerceklestirebilmesini saglamaktadir. Bir futbolcunun, mag¢ performansindaki basarisi igin,
bilgi, yaklasim, fiziksel kondisyon, zihinsel ve ruhsal 6zellikleri en iyi diizeyde edinmesi
gerekmektedir. Yorgunluk, sporcunun performansini etkileyen ve kisitlayan ana etkenlerin
basinda gelmektedir. Futbolcu; Gist seviyede teknik, taktik anlayis, kuvvet, siirat ve ¢abukluk
yetenegine sahip olmasina ragmen, erken donemde yorgunlugun ortaya cikmasi ve
toparlanmanin ge¢ olmasi futbola 6zel 6nemli yeteneklerin kullanilmasini kisitlamaktadir.
Bir sporcunun dayaniklilik diizeyi hakkinda bilgi veren bazi ipuglari vardir. Eger bir sporcu
antrenman veya ma¢ boyunca yorulmuyorsa veya yorgun oldugunda bile caligsmasini
stirdiirebiliyorsa bu sporcunun dayaniklilik diizeyinin iyi bir seviyede oldugunun
gostergesidir (Aslan, 2012).
Christensen (Eliasson, 2006) ve La Rovere (Ng GYF, 2001) caligmalarinda egzersizin,
sempatik aktiviteyi ve ter bezlerinin fonksiyonunu arttirarak deri rezistansini azalttigin
bildirmektedirler. Saglikli olan goniillii bireylerde derinin sempatik sinir aktivitesinin
izometrik egzersiz esnasinda arttig1 gosterilmistir (Peolsson, Hedlund, Oberg, 2001; Cakat,
2008, Yagisan, Nihan, 2004). Sporcularda aktif ter bezi kanal sayis1 sedanter bireylere gore
daha fazladir. Roberts (Haward, Griffin, 2002) ve Henane (Cetinus, Biiylikbese, Uzel,
Ekerbiger, Karaoguz, 2005) tarafindan yapilan arastirmalara gore egzersizin terlemenin esik
degerini azalttigimmi dolayisiyla antremanli sporcularda ter bezi fonksiyonu ve terlemenin
artabilecegi ileri siiriilmiistiir (Peolsson, Hedlund, Oberg, 2001; Cakit, 2008; Yagisan,
Nihan, 2004).
El ve ayak yilizeyinde yer alan ter bezlerinin emosyonel strese daha net cevap vermeleri,
termal uyaranlara ise daha yiiksek cevap esiklerine sahip olmasi nedeni ile elektrodermal
aktivite arastirmalarinda el ve ayak bdlgelerinin tercih edildigi bildirilmektedir (Kula, Suer,
2006).
Normal fizyolojik sartlarda zengin kan damarlari, ter bezi aktivitesi ve interstitial siviya
sahip olan deride, mekanoreseptorler araciligi ile ayagin plantar fasyasindan yeterli diizeyde
proprioseptif ve sensoryal uyar girisi saglanmaktadir. Ayakta durma aktivitesi sirasinda
2



plantar bolge, yere temas eden ilk bolgedir. Plantar bolge merkezi sinir sisteminin basing ve
propriyoseptif uyarilar vasitasiyla bilgilendirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ayakta
durma esnasinda yiikiin dengelenmesi i¢in, ayak tarafindan algilanan mekanik yiike gore
motor sistem motor cevaplari ortaya ¢ikarmaktadir (Cho, Chun, 1994; Cimbiz, Giilbandilar,
Bayazit, Ozay, Dayioglu, 2006).

Bir arastirmada telli, vurmali ve yayli miizik aleti kullanan miizisyenlerde, palmar deri
rezistansinin el becerisi ve ince motor kavrama tizerine etkisi degerlendirilmistir. Palmar deri
rezistansi diislik olan miizisyenlerin el becerisinin daha iyi, yiiksek olanlarinkinin daha zay1f
oldugu tespit edilmistir. Palmar deri rezistansinin ince motor kavrama kuvvetleri lizerinde
bir etkisinin olmadig1r goriilmiistiir (Kii¢iikcan,2017). Cimbiz ve arkadaslar ise diizenli
egzersiz yapan kisilerde ayak taban1 deri rezistansinin denge tizerine etkisini aragtirmiglardir.
Buna gore, deri rezistansi seviyesi dinamik denge ile ters orantilidir ve dominant ayagin
plantar deri rezistanst degerleri dominant olmayan taraftan daha diisiiktiir (Cimbiz,20006).
Ancak futbolcularda plantar deri rezistansinin dayaniklilik {izerine etkisini arastiran bir
calismaya rastlanmamustir.

Bu nedenle futbolcularda plantar deri rezistansinin dayaniklilik tizerindeki etkisini
incelemek amaciyla ¢aligmamiz planlanmistir.

Cahismanmin Hipotezi

HO: Farkli plantar deri rezistansina sahip futbolcularin dayaniklilik diizeyleri arasinda
fark yoktur.

H1: Farkli plantar deri rezistansina sahip futbolcularin dayaniklilik diizeyleri arasinda
fark vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Futbol
Futbol 11 kisilik iki grup arasinda belirli kurallar ¢ergevesinde, dikdortgen sekilde tabani
¢im ile kapli sahada oynanan bir oyundur. Oyundaki temel amag topun rakip kaleye girisini

saglamaktir. Diinyadaki en popiiler spor dalidir (Deliceoglu, Miiniroglu, 2005).

Futbolcular temelde ayak olmak iizere viicudun belirli kisimlarim1 kullanarak miicadele
ederler. Topa belirli kurallar disinda, her iki takimin kalecisi hari¢ diger oyuncularin el ve

kol temasinda bulunmasi oyun kurallar ¢er¢evesinde yasaktir (Yilmaz, 1990).

Her iki takim farkli renklere sahip olan formalarla sahaya ¢ikarlar ancak takim kalecilerinin
diger oyuncularla karigtirilmamasi icin her iki takimin kalecileri diger oyunculardan farkli
renkte bir forma ile miicadeleye katilirlar. Formalar iizerinde her oyuncunun farkli olan
numarasi, ad1 veya soyadi yazili olur. Miicadele toplam1 90 dakika olan 45’er dakikalik iki
devreden olusur. Ozel durumlar nedeni ile kaybedilen zaman, mag siiresi toplamia uzatma
stiresi olarak ilave edilebilmektedir. 90 dakikalik siire sonunda kars1 takimdan daha fazla gol
atmay1 bagaran takim galip kabul edilmektedir, eger miicadele siiresi sonunda her iki takimin

gol sayis1 esit ise mag beraberlik ile sonuglanir (Giinay, Yiice, Colakoglu, 1996).

2.1.1 Futbolcularda Performansi Etkileyen Faktorler
Futbolcularda performansi etkileyen ¢esitli faktorler bulunmaktadir.

e Pozisyon; Futbol oynarken viicudun belirli bolimleri aniden kasilip gevsemek, uzun
siire kasili kalmak veya viicut yapisina ters bir harekete maruz kalabilirler. Uzun siire
kasil1 kalan kaslar bu gerilimi azaltmak, gevsemek isterler. Ancak miicadele sirasinda,
gevsemek icin gerekli olan siire genellikle yetersizdir. Bu nedenle kaslarda biriken laktik
asit bir slire sonra viicut yapilarima zarar verecek seviyeye gelebilir. Dolayisiyla
miisabaka esnasinda futbolcunun durusunu dogru sekilde siirdiirmesi onemlidir. Bu
sayede performansin pozisyona olan etkisi olumlu yonde kontrol edilebilir (Deliceoglu,
Miiniroglu, 2005).

e Hareket; Futbolcularda antrenman yaparken veya miicadele ederken ortaya ¢ikan
hareketler olduk¢a kompleks, yogun ve hizli bir yapiya sahiptir. Kas giicti, koordinasyon,
esneklik ve dayanikliligin oldukca i1yi bir seviyede olmasi gerekmektedir. Yetersiz kas

giicii, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik yanlis ve asir1 kullanmaya bagli olarak kas



ve tendon yapilarinda yaralanmaya ve problem yasamaya neden olabilir (Deliceoglu,
Miiniroglu, 2005).

Koordinasyon; Koordinasyon futbol oynarken son derece 6nemli bir yere sahiptir. Topu
sag ayaktan sol ayaga aktarmak, hizli karar vermek, takim arkadasina pas vermek, topu
kars1 kaleye gotiirmeye c¢alismak bunlarin tamami koordinasyonu gerektirmektedir
(Durmus, 1998; Deliceoglu, Miiniroglu, 2005).

Dayamkhhik; Yapilan fiziksel aktivitede yorulmadan hareketlerin tekrarinin yapilmasi
dayaniklilik olarak adlandirir. Dayaniklilik, farkli ve tekrarli sekillerde yiliklenmelere
ragmen organizmanin ¢aligabilmesidir. Organizma yorgunluga daha uzun siire direng
gosterebilirken, yiiklenmeden sonra normale daha hizli bir sekilde doénmesi
dayanikliligin bir gostergesidir. Futbolcularda 90 dakika saha igerisinde uzun siire
yorulmadan kosmak, tekrarl bir sekilde ikili miicadelelere girmek, topu karsi takima
kaptirmamaya ¢alismak i¢in gosterilen performans dayaniklilik ile ilgilidir (Deliceoglu,
Miiniroglu, 2005).

Kuvvet; Kuvvet bir direnime karst koyabilmek, dayanabilmek ve kasili kalmaktir.
Kuvvette 6nemli olan devamliliktir. Futbolcularda hem kas kuvvetine hem de kuvvette
devamliliga ihtiya¢ vardir (Deliceoglu, Miiniroglu, 2005).

Esneklik; Hareketin sinirini, 6l¢iistint belirleyen genislige esneklik denir. Futbolcularda
performansit en kolay ve arzu edilen Olclide ortaya koyabilmek icin, yaralanmalarin
Onlenmesi icin, hareket becerisini arttirabilmek icin esneklik muhakkak gereklidir
(Karatosun, 1993).

Hiz; Futbolda hiz, antrenmanda veya mag sirasinda performans sergilenirken viicut
yapilarini kullanma hizi olarak agiklanabilir (Deliceoglu, Miiniroglu, 2005).

Reaksiyon zamani; Futbolda reflekslerin gelismis olmasi son derece 6nemli ve
gereklidir. Mag esnasinda topu rakip oyuncudan alabilmek, olaylari rakipten dnce
tahmin etmek, oniine diisen topa sahip ¢ikabilmek ve topu kars1 takim kalesine
atabilmek icin reflekslerin gelismis olmas1 gerekmektedir (Durmus, 1998; Deliceoglu,

Miiniroglu, 2005).

2.1.2 Performansi Etkileyen Degiskenler

Futbolcularda performansa bagli gelisen bozukluklar birgok risk faktdriinden

beslenmektedir. Futbolcularda karsilagilan kas iskelet sistemleri problemlerine yonelik pek

cok detayll arastirmalar yapilmustir. Ilgili arastirmalarda kas iskelet sistemi problemleri,

cevresel, fiziksel ve kisisel faktorlere bagl olarak incelenmistir (Tucker, 1999).



Cinsiyet, genetik yatkinlik, yas, beslenme, zararli aligkanliklar, yanlis postiir, daha 6nce
gecirilmis hastaliklar, yetersiz kondisyon gibi futbolcuya ait kisisel faktorler onemlidir.
Ancak sahada siirekli oynanan pozisyon degisikligi, ¢alisma siiresinin uzunlugu ve
yogunlugu, kisitli ve yeterli olmayan dinlenme araliklari, gerekli 1sitnma periyodunun kisa
olmasi, miicadele baskisi, ortam diizeni, ekipman yetersizligi, 1siklandirma, zemin, ortamin
1s1s1, hava sartlar1 gibi ¢evresel ve miicadeleye ait faktorler de kas iskelet sistemi problemleri
ile iliskilendirilmektedir (Tucker, 1999).

2.2 Dayamikhihik (Endurans)

Dayaniklilik (endurans) sporda verimi belirleyen en onemli motor 6zelliklerden biridir.
Dayaniklilik, ¢alismanin kalitesini diisiirmeden, uzun siireli yarisma veya antrenmanlarda
olusabilecek yorgunluga kars1 koyabilme ve yarigma veya antrenmani uzun siire devam
ettirebilme yetisidir (Reilly, Doran, 1996; Tomlin, Wenger, 2001; Wasserman, Whipp, 1973;
Aunola, Rusko, 1984).

2.2.1 Dayamikhihgin siniflandirilmasi

2.2.1.1 Enerji kullammi agisindan dayamkhhk

e Aeorobik (oksijenli) dayaniklilik; Harcanan enerji miktar ile yapilan is arasinda bir
denge s6z konusudur. Organizma ihtiya¢ duydugu oksijeni sagladiginda, oksijen borcu
ortaya ¢ikmamaktadir (Giinay ve arkadaslari, 2017).

e Anaerobik (oksijensiz) dayamklilik; Harcanan enerji miktari ile yapilan is arasinda bir
denge soz konusu degildir. Yiiksek siddetli caligmalarda viicudun kendi enerji depolarini
kullandig1 calisma tiiriidiir. Yapilan is miktar1 kullanilan oksijen miktarindan daha
fazladir. Organizmanin yiiksek oksijen ihtiyac1 ve borglanmasina ragmen antrenmana

devam edebilme yetenegine dayali dayaniklilik tiiridiir (Glinay ve arkadaslari, 2017).

2.2.1.2 Siire ag¢isindan dayamkhilhk

e Kisa siireli dayamkhihk; 45-120 saniye siiren ¢aligma araliginda goriilen dayaniklilik
tiiriidiir. Anaerobik kapasite 6n plandadir ancak hem aerobik hem de anaerobik tiirdeki
caligma tiirtinde goriilebilmektedir (Reilly, Doran, 1996).

e Orta siireli dayamkhhk; 2-8 dakika araligindaki ¢aligmalarda goriiliir. Hem aerobik
hem anaerobik tlirdeki ¢aligsmalarda goriiliir. Ancak artik biraz daha aerobik ¢alismaya
gegis s6z konusudur (Reilly, Doran, 1996).

e Uzun siireli dayamikhilik; 8 dakika ve daha uzun siiren ¢aligsmalar i¢in s6z konusudur.

Sadece aerobik ¢aligma tiiriinde goriiliir (Reilly, Doran, 1996)



2.2.1.3 Spor tiiriine gore dayamkhhk

e Genel dayanikhlik; Her spor tiirtinde ve her sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir. Bu dayanikliligi, bireylerin solunum ve dolasim sistemlerinin dayaniklilig
belirlemektedir (Reilly, Doran, 1996).

e Ozel dayamklihk; Spor dalinin 6zelligine gore gerekli teknik ve taktik uygulamalarin
birlesimi ile meydana gelen dayanikliliktir. Kisilerde bulunan kuvvet dayaniklilig1 ve
stirat dayanikliligini kapsamaktadir (Reilly, Doran, 1996).

2.2.1.4 Motor ozellikler a¢isindan dayamkhihk

o Kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik motor 6zellikler

acisindan dayaniklilig1 belirlemektedir (Reilly, Doran, 1996).

2.2.1.5 Kaslarin ¢alisma tiirleri acisindan dayamkhhk

e Statik dayamkhhk; Kaslarin agirlik kaldirma calismasi olup kas boyunda degisiklik
meydana gelmeyen izometrik kasilma s6z konusudur (Reilly, Doran, 1996).

e Dinamik dayamkhilik; Kaslarin ardisik olarak kasilip gevsemesi ile meydana gelen kas

boyunda degisikligin oldugu kasilma s6z konusudur (Reilly, Doran, 1996).

2.2.2 Dayamikhihg etkileyen faktorler

2.2.2.1 Yas; Yas, fiziksel 6zellikler ve mental gelisim, belirli bir eriskinlik donemine kadar
dayaniklilik ile siki iligki icerisindedirler ve performans iizerinde etkilidirler. Bu nedenle
yarigsmalar belirli bir yetigskinlik donemine kadar yas gruplarina ayrilarak gergeklestirilir
(Loko, Aule, Sikkut,2000).

2.2.2.2 Cinsiyet; Kas kiitlesi, hormonal durum, fiziksel ve mental 6zellikler a¢isindan kadin
ve erkekler arasinda farkliliklar mevcuttur. Bu sebeple spor miisabakalar1 kadin ve erkek
yarismacilar i¢in ayr1 ayri diizenlenir (Korhonen, Mero, Suominen, 2003).

2.2.2.3 Genetik; Spor kimliginin olusumunda yapisal ve fonksiyonel o6zelliklerin
belirlenmesinde en 6nemli etken genetiktir. Futbolcunun genetik yapisi; kas iskelet sistemi
ozellikleri, kas lif tipi dagilimi, reaksiyon diizeyi, boy, kol uzunlugu, solunum kapasitesi ve
metobolizma calisma diizeyini dogrudan etkilemektedir (Montgomery, Clarkson, Dollery,
1997).

2.2.2.4 Yasam Sekli; Aktif bir yasam siiren ve diizenli olarak egzersiz yapip sportif
faaliyetlerde bulunan bireylerin daha duragan ve hareketten uzak kalan sedanter bireylere
gore dayaniklilik diizeylerinin daha iist seviyelerde oldugu sdylenilebilir (Reilly, Doran,
1996).



2.2.2.5 Antrenman; Yapilan antrenman ¢esidi kisinin viicut agirligi, viicut yag orani
tizerinde anlamli bir etkiye sahiptir. Bireyin sahip oldugu bu viicut kompozisyonu 6zellikleri
dayaniklilik tizerinde dogrudan etkilidir (Loko, Aule, Sikkut,2000).

2.2.2.6 Ergometre; Bisiklet ile yapilan testlerin kosu band: ile yapilan testlere gore %7-8
daha dusiik degerli sonuglar verdigi bildirilmektedir (Loko, Aule, Sikkut,2000).

2.2.2.7 Yiikselti; Yikseklik seviyesi arttikca gazlarin parsiyel basinglari toplami olan hava
basinci diiser. Hava basinci diisiisii yapilan sporun tiiriine gore farkli yonde etki gosterebilir
(Reilly, Doran, 1996; Tomlin, Wenger, 2001; Wasserman, Whipp, 1973; Aunola, Rusko,
1984).

2.2.3. Dayamiklihigin 6nemi

Kisilerin antrenmandan sonra toparlanma, daha hizli ve daha iyi dinlenme, antrenmanlarda
ve miisabakalarda daha hizli, etkili ve siddetli yiikleme yapabilmek, solunum ve dolagim
sistemi iizerinde pozitif etkiler olusturabilmek ic¢in dayaniklilik diizeyinin gelistirilmesi
onemlidir (Ag¢ikada, Ergen, 1990; Bompa, 2011; Cakiroglu, 1997; Diindar, 2003; Eniseler,
Giinay, Yiice, 2008; Giindiiz, 1997; Karakurt, 2008; Koklii, Ozkan, Ersdz, 2009; Muratl,
Kalyoncu, Sahin, 2011; Sevim, 2010).

2.2.4. Dayanmikhilik nasil gelistirilir

e Dayanikliligin  gelistirilebilmesi i¢in ¢ok farkli tlirde antrenman programlari
bulunmaktadir.

e Uzun siireli kosular metodu; Bu ¢alisma yontemi ile solunum kapasitesinin arttirilmasi
amaglanmaktadir. Bu metot ile ulasilmak istenen hedefe varmak zaman almaktadir.
Ancak kazanilan 6zellik uzun siire korunabilir. Metot da kosulmas1 gereken mesafe 5-8
km arasinda olmalidir ve kisinin kosu anindaki nabiz atim sayis1 140-150 atimi
geememelidir (Acikada, Ergen, 1990; Bompa, 2011; Cakiroglu, 1997; Diindar, 2003;
Eniseler, Giinay, Yiice, 2008; Giindiiz, 1997; Karakurt, 2008; Koklii, Ozkan, Ersoz,
2009; Muratl1, Kalyoncu, Sahin, 2011; Sevim, 2010).

e Uzun siireli degismeli kosular metodu; Bu metot da asil amag aerobik dayaniklilig:
gelistirmektir. Uygulanan yontemde bilingli olarak zaman zaman kosu seklinin ve
hizinin  degistirilmesiyle kisinin oksijen bor¢lanmasi yasamasi saglanmaktadir.
Uygulanacak olan kosu siiresinin 45 dakika ile 90 dakika arasinda olmasi yeterlidir
(Agikada, Ergen, 1990; Bompa, 2011; Cakiroglu, 1997; Diindar, 2003; Eniseler, Giinay,
Yiice, 2008; Giindiiz, 1997; Karakurt, 2008; Kokli, Ozkan, Ersoz, 2009; Muratls,
Kalyoncu, Sahin, 2011; Sevim, 2010).



Interval antrenman metodu; Yag yakimi i¢in en sik basvurulan ¢alisma yontemidir.
Bu metodda amag kisa siirede maksimum eforu harcayip maksimum is elde etmektir. Bu
calismada kalp atim sayis1 180-200 arasinda bir deger aldiginda ¢alisma durdurulur, kalp
atim sayis1 120-130'a diisiince ¢alismaya devam edilir. interval egitiminde, calismanin
stiresi, kapsami, siddeti ve dinlenme dikkat edilmesi gereken parametrelerdir (Agikada,
Ergen, 1990; Bompa, 2011; Cakiroglu, 1997; Diindar, 2003; Eniseler, Giinay, Yiice,
2008; Giindiiz, 1997; Karakurt, 2008; Koklii, Ozkan, Ers6z, 2009; Muratl1, Kalyoncu,
Sahin, 2011; Sevim, 2010).

Tekrar metodu; Bu metot ¢abuk, kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilig1 gelistirici
Ozellige sahiptir. Her dinlenme siiresinden sonra maksimal siirat arttirilarak bir yeni
seviyeye gecilir. Asil amag az tekrar sayisi ile maksimal yiiklenmeyi saglamaktir. Tekrar
metodu ile ¢alismak kan dolasimi ve enerji kaynaklart oranini arttirict yonde pozitif etki
saglar. Bu metot ayni zamanda maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, maksimal siirat,
hizlanma yetenegi ve siiratte devamlilik 6zelliklerinin gelismesine katki verir (Ac¢ikada,
Ergen, 1990; Bompa, 2011; Cakiroglu, 1997; Diindar, 2003; Eniseler, Giinay, Yiice,
2008; Giindiiz, 1997; Karakurt, 2008; Koklii, Ozkan, Erséz, 2009; Muratli, Kalyoncu,
Sahin, 2011; Sevim, 2010).

Miisabaka metodu; Sporcunun yaptig1 spor dalma 6zel dayaniklilik gelistirici
calismalar1 igerir. Caligmanin igeriginin sporcunun durumu ve ihtiyaglarina uygun
diizenlenmesi 6nemlidir (Agikada, Ergen, 1990; Bompa, 2011; Cakiroglu, 1997; Diindar,
2003; Eniseler, Giinay, Yiice, 2008; Giindiiz, 1997; Karakurt, 2008; K&klii, Ozkan,
Ersoz, 2009; Muratli, Kalyoncu, Sahin, 2011; Sevim, 2010).

2.2.5. Dayanikhlik dl¢iimiinde kullanilan yontemler

Yo-Yo Testi; Futbol, basketbol, hentbol, tenis gibi sporlarda; Yo-Yo testi sporcunun
kisisel dayamiklilig: ile iligkili olarak belirlenen mesafeyi, belirlenmis siirede tekrarh
olarak geg¢mesi Olclilmektedir. Kosu alani i¢in 20 m uzunlugunda diiz bir zemin
kullanilir. 20 metrelik araliklar1 belirleyen ¢izgiler ya da koni vb. isaretler sporcuya
tanitilir. Sporcuya, her bir sinyal araligi dakikada 0,5 km/h artan 6zel yo-yo sinyalleri ile
birlikte 20 m ¢izgisine ulasmak zorunda oldugu bildirilir. Sinyal verildiginde 20 m’yi
belirleyen ¢izgilerin bir metre 6niindeki i¢ ¢izgilere iki kez iist iiste ulasgamayan sporcu
icin test sonlandirilir ve kostugu seviyeye uygun VO2max degeri ml/kg/dk cinsinden

kaydedilir ( Bangsbo, Krustrup, 2008).



Resim 2.1. Y0-Yo0 Testi test alaninin sekil iizerinde gosterimi

Resim 2.2. Yo-yo testi test alaninin sekil iizerinde gosterimi
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Kendi igerisinde iki alt versiyonu bulunmaktadir.

v' Level-1 : 8.0 km / h hizla baslar ve her levelde 0.5 km / h hiz oraninda artar.

Tablo 2.1. Yo-yo testi level-1 degerleri (Bangsbo, Krustrup, 2008)

Hiz  Seviyesi Top- Mekik Top. Kat Edilen
Etap (stage) Hiz (km/h) Sayist
(level) Mesafe (m)
(20m)

1 1 8,0 7 140
2 2 8,5 8 300
3 3 9.0 8 460
4 4 9,5 8 620
5 5 10,0 9 800
6 6 10,5 9 980
7 7 11,0 10 1180
8 8 11,5 10 1380
9 9 12,0 11 1600
10 10 12,5 11 1820
11 11 13,0 11 2040
12 12 13,5 12 2280
13 13 14,0 12 2520
14 14 14,5 13 2780
15 15 15,0 13 3040
16 16 15,5 13 3300
17 17 16,0 14 3580
18 18 16,5 14 3860
19 19 17,0 15 4160
20 20 17,5 15 4460
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v' Level-2: 11.5 km / h hizla baslar ve her levelde 0.5 km/h hiz oraninda artar. Ust diizey

sporcular i¢in uygundur.
Tablo 2.2. Yo-yo testi level-2 degerleri (Bangsbo, Krustrup, 2008)

N Top.  Mekik _
Etap (stage) e sevyest (km/h) Sayisi Top. Kat Edilen
(level) Mesafe (m)
(20m)
. 8 115 10 200
2 9 12,0 11 150
3 10 12,5 11 540
4 11 13,0 11 860
5 12 13,5 12 1100
6 13 14,0 12 1340
! 14 145 13 1600
8 15 15,0 13 1860
9 16 15,5 13 2120
10 o 16,0 14 2400
11 18 16,5 14 2680
12 19 17,0 15 2080
13 20 17,5 15 3280
1 21 18 16 3600
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e Mekik testi (shuttle run); Sporcunun aerobik gii¢ ve kapasitesinin tespit edilmesinde
mekik testi yaygin olarak kullanilmaktadir. Test ilk olarak Leger ve Lambert tarafindan
1982°de gelistirildi. Kosu alan1 i¢in 20 m uzunlugunda diiz bir zemin kullanilir. 20
metrelik araliklar1 belirleyen ¢izgiler ya da koni vb. isaretler Sporcuya tanitilir. Sporcuya,
her bir sinyal aralig1 dakikada 0,5 km/s artan 6zel shuttle run sinyalleri ile birlikte 20 m
cizgisine ulasmak zorunda oldugu bildirilir. Sinyal verildiginde 20 m’yi belirleyen
cizgilerin bir metre Oniindeki i¢ ¢izgilere iki kez tist iiste ulasamayan sporcu igin test
sonlandirilir ve kostugu seviyeye uygun VOomax degerleri ml/kg/min cinsinden
kaydedilir (Leger, Lambert, Mercier, Gadoury, 1988).

V0% max = -23.4 + 5.8 x (Siirat)
**Siirat= Sporcunun kosabildigi son seviyedeki siirati

Tablo 2.3. Mekik testi seviye degerleri (Leger, Lambert, Mercier, Gadoury, 1988)

12+ Erkek
Gok Zayff Zayif Vasat Orta yi Gokiyi  Miikemmel

1213 Yas <3/3 31351 5/2-6/4 6/5-7/5 7/6-8/8  8/9-10/9  >10/9
1415Yas <4/7 47761 6/27/4 7/58/9 8109/8 919122  >1212
1617 Yag <51 5(1-6/8 6/9-8/2 8/39/9 910113 11/4137  >1317
18-25Yas <502 5271 7/2-8/5 8/6-101 10/2-11/5 11/6-1310 > 13/10
2635Yas <502 5/2-6/5 6/6-7/9 7/10-8/9 810-10/6 10/7-129  >12/9
3645Yas <3/8 3/8-5/3 5/4-6/4 6/5777 7/8-8/9 810113  >11/3
46.55 Yag <£3/6 3/6-4/6 4/7-5/5 5/6.6/6 6/7-777  7/8-9/5 > 9/5
56-65 Yag <.2/7 27316 3/7-4/8 4/95/6 57-6/8  6/9-8/4 > 8/4
>65Yas <22 2/2-2/5 2/6-37 3/8-4/18 41961  6/2-7/2 > 712
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e 40 metre modifiye mekik testi; Mekik testinin 20 metre daha uzun mesafeli versiyonu
40 metre olarak tasarlanmistir. Sporcu 40 metrelik mesafeleri testin standart degerlerine

gore sinyal sesi ile senkronize bigimde gidis ve gelislerle kosmaya devam eder (Leger,
Mercier, Gadoury, 1988).

Resim 2.3. 40 metre mekik testi uygulama alam gosterimi
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e Tablo 2.4. 40 metre mekik kosusu testi standartlar (Leger, Mercier, Gadoury,
1988)

1(16 Saniye / 5(9sn/Tur) 1 7'o7"
Tur
1 16" 2 716"
2 32" 3 7'25"
3 48" 4 7'34"
4 1'04" ] 7'43"
5 1'20" 6 7'52"
6 1'36" 6(8sn/Tur) 1 8'01"
7 152" 2 8'09"
2 (14sn/Tur) 1 2'06" 3 817"
2 2'20" 4 8'25"
3 2'34" 5 8'33"
4 2'48" 6 8'41"
5 3'02" 7 8'49"
6 316" 8 8'57"
7 3'30" 7 (7sn/Tur) 1 9'04"
8 3'44" 2 a"11"
9 3'68" 3 9'18"
3 (12sn/Tur) 1 4'10" 4 9'25"
2 4'22" 5 9'32"
3 4'34" 6 9'39"
4 4'46" 7 9'46"
S 4'58" 8 2'53"
6 510" Son 9 10'00"
7 522"
8 5'34"
9 5'46"
10 5'58"
4 (10sn/Tur) 1 6'08"
2 6'18"
3 6'28"
4 6'38""
5 6'48"
6 6'58"
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Modifiye mekik testi; Mekik testtinde sporcunun siirekli ayni yonde kosma
zorunlulugunun, sporcunun sikilmasina neden olarak test performansini olumsuz
etkileyebileceginden bahsedilmektedir. Miisabakalarda sporcunun degisik yonlere kosular
yapmast bir zorunluluktur. Modifiye mekik testinde sporcunun degisik yonlere kosular
yapmast; miisabakaya benzer bir ortamda ¢alisma ve daha az sikilma gibi avantajlar
bildirilmektedir.

Ayrica 3 dakika mekik kosusunu izleyen 1 dakika dinlenme seklinde uygulanan protokoliin
laktik asit 6l¢limiine imkan saglayabilecegi belirtilmektedir. Dinlenme periyotlarinda kalp
hiz1 ile birlikte, sporcudan kan 6rnegi ile laktik asit birikim diizeyleri takip edilmektedir.
Test 8 km/saat hizla baslar ve her 3 dakikalik derece gecisinde hiz 1 km/ saat olarak artar.
3’er dakikalik her seviye Olgiilen laktik asit ile kosu hizlar1 grafikte incelenir ve 4mmol/l
seviyesi belirlenir. Bu seviye anaerobik esik hizi olarak ele alinir ve bu hizdaki kalp hizi

da anaerobik esik nabzi olarak degerlendirilir (Leger, Mercier, Gadoury, 1988).

Resim 2.4. Modifiye mekik testi uygulama alam gosterimi
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Resim 2.5. Modifiye mekik testi uygulama alam gosterimi
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e Conconi testi; Conconi testi anaerobik esik hizina denk gelen kalp atim hizi ve kosu
hizinin belirlenmesine yonelik bir testtir. Sporcunun hazir olmasiyla 6nceden belirlenmis
olan kosu temposunda teste baglanir. Kosu sirasinda 200 metre arayla kalp atim sayis1
belirlenir. Kosu esnasinda 200 metre gegislerinde siire giderek kisalir. Test kosu bandi
tizerinde uygulaniyorsa yine her 200 metrede 0.5 km/saat hizlandirilir. Sporcu maksimal
kalp atim sayisina ulagtiginda test sonlandirilir. Her 200 metre i¢in kalp atim sayilari ve
grafigi islenir. Grafigin X ekseninde(yatay) kosu hizi, Y ekseninde (dikey) kalp atim hiz1
bilgileri verilir. Kalp atim sayisinin diizgiin dogrusal yiikselisten saptig1 nokta anaerobik
esik hiz1 ve anaerobik esik kalp atim sayisini verir. Kosunun devaminda kalp atim sayisi

yine giderek yiikselen bir grafik seyreder (Conconi, Ferrari, Ziglio, Droghetti, 1982).

Kaip Aten Sas (Almidix)

A\ 4

BBl 8- Lol RS-
10 15 20

Kogu Ha (kmisaat)

Sekil 2.6. Conconi testi kalp atim sayisi-kosu hiz1 grafigi (Conconi, Ferrari, Ziglio,

Droghetti, 1982)

2.3 Deri Rezistansi

2.3.1 Biyolojik dokularda elektiriksel aktiviteler

Elektrik akiminin, akimai ileten iletken bir maddeden gegerken; akima karst koyan bariyere
direng denir. Madde igerisinde bulunan elektronlarin hareketi sonucu bir diren¢ olusur.
Direng; maddeyi olusturan elektronlarin 6zelliklerine bagl olarak farkliliklar gosterebilir.
lletkenin sahip oldugu maddenin cinsi, boyu ve kalinligi direnci belirleyen onemli
degiskenlerdir. Direncin birimi Ohm’dur. Akim siddeti, elektronlarin bir saniyedeki gecis
hizidir. Amper birimi ile 6l¢iiliir. Direng, akim siddeti ve elektromotor kuvveti arasinda
daima bir iliski bulunur. Bu iliskiyi Ohm Yasas1 agiklar. Akim siddeti “I” , direng “R”

elektromotor kuvveti ise “E” ile ifade edilir.
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Akim siddeti ile elektromotor kuvveti dogru orantilidir. Direng ile ters orantilidir. Direng

diisiik ise akim yiiksektir.
I=E/R

Canli dokularda bulunan hiicrelerde elektromotor kuvveti iretir. Yine bu hiicrelerde
empedans ve kapasitans Ozellikleri bulundururlar. Canli dokularda meydana gelen
elektriksel aktivitenin farki doku ve hiicrelerde elektronlar degil atom ve iyonlar kullanilir.
Bu komponentlerin ¢aligsmasi i¢in iletken ve tuzlu bir ortam gerekmektedir (Kitchen, Bazin,
2002; Riley, Richter, 1975).

2.3.2 Aksiyon potansiyeli

Noronlar sinirsel uyarilart tasiyan hiicrelerdir. Noronlarin kisa uzantisi olan dentritler
aldiklari uyariy1 norona iletirler. Sinirin uzun uzantisi olan akson ise gelen sinyali bir sonraki
sinire aktarmakla gorevlidir. Hiicrelerin aksiyon potansiyeli olusturup iletken hale
gelebilmesi i¢in dokularin herhangi bir uyar ile uyarilmas: gerekmektedir. Gelen uyari
tiirliine bagli olarak, hiicre i¢inde bulunan iyonlar farkli dagilimlar gosterirler. Hiicreler bu
uyarilarla aktif hale gelirler. Hiicreler aktif degilken bu dagilim1 saglayan sey ise dinlenme
potansiyelidir. Uyar1 dokulara geldiginde bir potansiyel degisimi gergeklesir. Bu potansiyel
degisimi elektriksel aktivite meydana getirir. A¢iga ¢ikan elektriksel aktivite degisimi hiicre
zar1 boyunca iletilir. Bu aktivite sinir ve kas hiicrelerinde farkli tepkimeler meydana getirir.
Bu reaksiyonlar kas hiicrelerinde kasilma, sinir hiicrelerinde ise iletimi baslatir. Dinlenme
halinde iken hiicre i¢i ortam negatif yiikle yiiklenir. Uyar geldiginde bu durum degisir ve
hiicre i¢i ortam pozitif yiikle yiiklenir. Bu olaya depolarizasyon denir. Depolarizasyon
milisaniyeler igerisinde gerceklesir. Hiicrenin tekrar eski potansiyeline donmesine ise
repolarizasyon denir. Depolarizasyon ve repolarizasyon olaylarini1 gergeklestiren iyonlar;
sodyum (Na+) ve potasyumdur (K+). Aksiyon potansiyeli depolarizasyon ve repolarizasyon
evrelerinden olusur. Doku uyarildiktan sonra zarin sodyum ve potasyuma karsi olan
gecirgenligi elektiriksel aktiviteden dolay1 degisir. Bu iyonlarin hem hiicre igerisindeki hem
de hiicre disindaki dagilimlari da degisir. Bu sekilde depolarizasyon-repolarizasyonda
gerceklesmis olur. Depolarizasyon sirasinda sodyum iyonlarina kars1 zarin gegirgenligi artar.
Repolariasyon evresinde ise potasyum iyonlarina karsi zarin gecirgenligi artar. Iskelet

kaslarin istirahat membran potansiyeli -80 ile -85 mV arasindadir.

Hiicre zarinin aksiyon potansiyeli nedeni ile sodyum iyonlarina kars1 gegirgenliginin artmasi
sonucunda membran potansiyeli +35 ila +50 mV civarina gelir. Bu degerlerin degismesiyle
motor son plakta aksiyon potansiyeli olusur.
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Kas lifleri i¢ine dagilan aksiyon potansiyeli kas hiicrelerinde elektriksel aktivite agiga
cikarir. Kasin kasilabilmesi i¢in gerekli olan maddeye (Ca++) kars1 gegirgenlik artis1 olusur.
Serbest hale gelen kalsiyum aracilig1 ile kas lifleri arasinda enerji saglayan ATP uyarilir.
Enerji serbestlesir ve kasilma meydana gelir. Potansiyel degisince kalsiyum tekrar digari
cikar ve iyon dagilimi tekrar onceki haline gelip, kasilma durur. Potansiyel degisimi,
iyonlara karsi gosterilen direnci de degistirir. Aktivitelerimizin elektrofizyolojik
mekanizmasi bu sekilde ger¢eklesmektedir. Deri dokulari bu mekanizmanin ilk iletimini
saglayan tabakadir. Derinin gelen uyarilara kars1 gosterdigi direnci normal sinirlar igerisinde
tutmasi gerekir (Rasmi, 2008; Innes, 2002).

2.3.3 Deri duyulari

Deri agr1, sicak, soguk, basing, dokunma duyular1 hakkinda kisiyi bilgilendirmek i¢in duysal
reseptor denilen saptayicilara sahiptir. Bu reseptorler 6zel doku katmanlariyla kaplidir. Tim
viicudumuzda yer alan reseptorler bolgelere 6zel farkli sayilarda bulunabilir. Eller, ayaklar

ve dudaklar deri reseptorlerinin en zengin oldugu bolgelerdir.
Farkli reseptorler dokunmanin farkli yonlerini belirlemekte gorevlidir.

— Meissner cisimcikleri; Ellerde ve ayak tabanlarinda bulunur. Doku yiizeyine yakindirlar.
Basing ve titresim duyusuna kars1 hassastirlar.

— Pacinian cisimcikleri; Deride yer alan en genis reseptorlerdir. Dokunun derininde
bulunurlar. Biiyiik basing ve gidiklanma duyularini algilarlar.

— Merkel diskleri; Parmak uclar1 ve dudaklarda ¢ok sayida bulunurlar. Hafif basing ile
cisimlerin seklinin algilanmasini saglarlar.

— Serbest sinir uclart; Deri altinda bulunurlar. Temel olarak aciy1 algilarlar bazi uglar
basing veya sicakligi da hissederler (Jones, 2005; Ren, Khan, Blohm, Henriques, Sergio,
Crawford, 2006).

2.3.4 Kas ve eklemlerdeki reseptorler

Kas ve eklemlerde bulunan reseptorler kas liflerinde meydana gelen uzunluk, gevseme,
gerilim ve eklemdeki pozisyon algisi ile baglardaki esneklik ve gerginlik hakkinda merkezi
sinir sistemine bilgi verir. Bu reseptorler genel olarak titresim, 1s1 degisiklikleri, agr1 ve

pozisyon hissini algilarlar (Jones, 2005; Hagert, Persson, 2010).
2.3.5 Deri rezistansinin tanimi

Deri kendisine verilen akimi gecirip, iletme 6zelligine sahip olan dokudur. Verilen elektrik

akimina cevap olarak deri dokusunda reaksiyon meydana gelir. Bu cevapla deri akimakarsi
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bir bariyer olusturur. Olusan bu bariyere deri rezistansi denir. Kisinin deri rezistansini sahip
oldugu ter bezlerinin aktivitesi ve deride bulunan iyon konsantrasyonu diizeyi
etkilemektedir. Ter bezlerinin aktivitesi ve deride bulunan iyon konsantrasyon diizeyi
arttikca deri rezistans seviyesi diismektedir. Fizyolojik olarak dengeli bir sekilde
dagildiklarinda, deride yer alan mekanoreseptorler yeterli diizeyde aktif olabilmekte ve gelen
uyar1y1 ulastirabilmektedirler. Merkezi sinir sisteminden verilen yanit da bu sayede ideal
seviyede olacaktir. Ter bezleri sempatik sistemin aktivasyonu sonucu faaliyet gosterir. Ter
bezlerinin daha aktif ve fazla ¢alismasi i¢in sempatik sistemin uyarilmasi1 gerekmektedir.
Sempatik sistemin uyarilmasi ile deri rezistansi diiser. Kolinerjik sempatik lifler ter bezlerini
kontrol etme 6zelligine sahiptir. Epidermal dokunun en {ist tabakas1 olan Stratum Corneum
keratin yapidan olusmaktadir. Akima kars1 en yiiksek direnci gdsteren tabakadir. fyon
diizeyenin en fazla oldugu bolgeler avug igleri ve ayak tabanlaridir. Avug igleri ve ayak
tabanlarindaki iyon siiziilimii ter kanallarindan ge¢gmez. Bu sebeple bu bdlgelerde deri
rezistansi kolay ortaya ¢ikar (Cho, Chunn, 1994; Rasmi, 2008; Cimbiz, Giilbandilar, Bayazit,
Ozay, Day1oglu, 2006).

2.3.5.1 Deri rezistans ol¢iimii

Deri rezistans Ol¢limii uzun yillardan beri patolojik durumlarin teshisi amaciyla

kullanilmaktadir. Noninvaziv bir yontem olmasi dnemli bir avantajidir.
Deri rezistansinin kendine has iki 6zelligi vardir;

* Normal deri rezistans1 diizeyi sinirinda devamli degiskenlik gostermesi
= Deri rezistans degeri ile viicuda gelen uyariya verilen tepkinin birbirinden bagimsiz

olmasi

Bu 6zelliklere ragmen farkli farkli 6lgiim yontemleri bulunmaktadir. Insan viicudundaki deri
dokusunun normal deger araligr 1-100 ohm(€2) arasindadir. Viicut bolgelerine gore farkli
normal deger araliklari belirlenmemistir. Palmar bdlgenin deri rezistanst mV (milivolt)
cinsinden o6l¢iildiigiinde normal siirlardaki degeri 0-60 mV arasinda, erkeklerde 29.57 mV,
kadinlarda 26.56 mV, cinsiyet ayrimi olmaksizin ise 28.32 mV olarak bildirilmistir. Ohm

cinsinden belirlenen referans degeri ise 53.7 kiloohm(k€2)’dur.

Literatiirde goriilen ortalama dlglimler; sag ve sol el arasinda 4 kQ, ayaklar arasinda 6,5 kQ,
el ile ayakkabil1 ayak arasinda 3 kQ ve bitistirilmis iki el ile ayak arasinda 1,8 k€ direng
farki oldugu belirlenmistir (Riley, Richter, 1975; Tiizgen, Saffet, Dursun, 2010; Tur, 1997,
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Dalley, Agur, 2010; Esen 2000; Donald, Bernard, Frederick, 1967; Hans, Syz, 1928; Jaeger,
Reeves, 1986; Christe, Margeret, Peter, 1971).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Futbolcularda plantar deri rezistansinin dayaniklilik {izerine etkisini inceledigimiz bu

aragtirmanin tiirii tanimlayicidir.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Bu arastirma Osmanlispor Futbol Kuliibiinde profosyonel olarak futbol oynayan futbolcular

ile Temmuz 2020 ve Aralik 2020 tarihleri arasinda yapilmustir.
3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Power analizi;

Genis etki biytkligi = 0,8

Alpha = .05

Giig (1-Beta) = 0.80

Bu c¢alisma yaglar1 18-30 yas aras1 profosyonel futbol oynayan toplam 25 katilimciyla
gerceklestirilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterleri;

e 18 yasindan biiyiik olmak
e Profesyonel olarak futbol oynuyor olmak (profesyonel futbolcu olma sartlari; alt yapi

egitimi almis olmak, 40 yasindan biiyiik olmamak)

Calismaya dahil edilmeme kriterleri;
e 18 yasindan kii¢iik olmak
3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyodemografik bilgi formunda yer alan sorulara

verilen cevaplardan elde edilerek toplanmistir.

Yo0-Yo Dayaniklilik Testi ve Plantar Deri Rezistansi 6l¢limii ¢alismaci tarafindan bire bir

uygulanmistir.
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3.4.1. Veri toplama araclari

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu: Bu form ¢alismanin adi, konusu ve amaci, ¢alisma
metodu, ¢alismaya dahil olmanin olas1 etkileri, herhangi bir sorunda bagvurulacak kisilerin
iletisim bilgileri ve ¢alismaya dahil olan goniillii, varsa refakat¢1 veya tanik bilgileri ile

aragtirmacinin iletisim bilgilerinden olusmaktadir. (EK-1)

Sosyo-demografik Ozellikler Formu: Bu form arastirmaci tarafindan olusturuldu.

Kisilerin;
e Yas
e Boy
e Kilo
e VKI

e Medeni durum

e Yasadigi sehir

e Sigara/alkol kullanma durumu
e Dominant taraf (bacak)

e Futboldaki dominant bacagi

e Kagc yildir futbol oynuyor

e Antreman siiresi

e Haftalik antreman say1si(giin)

e Haftalik mag sayis1
Sorgulandi ve elde edilen bilgiler bu forma kaydedildi (EK-2).
Plantar deri rezistansimin belirlenmesi

Dijital multimetre (Marxlow markasmin DT-830D modeli, Uretim Yeri: Cin Halk
Cumbhuriyeti) cihaz1 ile kisilerin plantar deri rezistanslar1 Olgiildii. Katilimcilara
degerlendirme yapilmadan 6nce cihaz tanitimi yapildi. Uygulamanin yapilis amact hakkinda
sporculara gerekli olan bilgiler verildi. Ol¢iim dncesi ayak tabanlari sterilizan ile temizlenip
kurulandiktan sonra kendinden yapiskanli (hidrojel) karbon iletken elektrot pedleri ayak
tabaninin origo ve insersiyosuna yerlestirildikten sonra &lgiim yapildi. Olgiimiin ilk 3
saniyesi deger Olcegi olarak kabul edilmedi. Olgiim sirasinda degiskenlik gdsteren

sonuglarda minimum 3 sn sabit kalan deger kabul edildi. Deger sabit kaldiktan sonraki veri
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kQ cinsinden kaydedildi. Oncelikli olarak dominant taraf ardindan dominant olmayan tarafin deri

rezistansi ol¢iildi.

Resim 3.1. Plantar deri rezistansi ol¢iimii icin ayak tabani elektrot yerlesimi

Resim 3.2 Plantar deri rezistansi ol¢iimii
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Dayanikhilik diizeyinin degerlendirilmesi

Futbolcularin dayaniklilik diizeylerini degerlendirmek icin Yo-Yo Testi uygulandi.
Kisilerden verilen sinyal siirelerinde 20 metre araliklarla yerlestirilen konilerle belirlenen
noktalara ulagmalar1 istendi. Sinyal verildikten sonra 20 metre mesafeyi belirleyen koninin

1 metre 6niinde duran koniye iki defa iist {iste kavusamayan sporcu igin test bitirildi. Ulasilan

degerler kaydedildi.

Resim 3.3. Dayanikhilik diizeyinin degerlendirilmesi

3.5. Arastirmanin Degiskenleri
Bagimh Degisken: Y0-Yo Dayaniklilik Testi, Plantar Deri Rezistanst degerleri.

Bagimsiz Degisken: Sosyo-demografik bilgi formundaki 6zellikler (yas, cinsiyet, boy, kilo
vb.).
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3.6. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatiksel analizinde IBM SPSS Statistics 23 paket programi kullanildi. Tanimlayict
istatistik olarak; 6lgiimle belirtilen siirekli degiskenler i¢in verinin uygunluguna gore ortalama
ve standart sapma veya medyan ve minimum-maksimum degerleri, nitel degiskenler igin
frekans ve ylizde degerleri verildi. Siirekli verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-
Smirnov testi ile degerlendirildi. Grup karsilastirmalarinda; Olglimle belirtilen siirekli
degigkenler i¢in parametrik test kosullarinin saglanmasi durumunda bagimsiz gruplar t-testi,
parametrik test kosullarinin saglanmadigi durumlarda Mann-Whitney U testi kullanildi. Nitel
degiskenlerin grup karsilastirmalari igin verinin uygunluguna gore ki-kare, Fisher kesin Ki-kare
ve siireklilik diizeltmeli ki-kare testleri kullanildi. Siirekli degiskenler arasindaki iliski Pearson

korelasyon katsayisti ile degerlendirildi ve p<0.05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.
3.7. Arastirmanmin Simirhiliklar: ve Genellenebilirligi

Osmanlispor Futbol Kuliibiinde profesyonel olarak futbol oynayan 18-30 yas arasi bireylerle

yapilmis olmasi arastirmanin sinirliligini belirler.
3.8. Arastirmada Etik Kurallar

07.07.2020 Tarih ve 2020/09 numarali toplantida bagvurusu yapilip goriisiilen KARAR NO- 9
“Plantar Deri Rezistansinin Futbolcularda Dayaniklilik Uzerine Etkisininin Arastiriimasi”
baslikli ¢alisma i¢in SANKO Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karar Formu (EK-

3) alinmistir.
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4 BULGULAR

Calismamiz Osmanlispor Futbol Kuliibiiniin 25 sporcusu ile tamamlandi. Futbolcularin
plantar deri rezistanslar1 dijital multimetre (Marxlow markasinin DT-830D modeli, Uretim
Yeri: Cin Halk Cumhuriyeti) cihazi ile 6lgiildii. Yo-yo dayamklilik testi kullanilarak
dayaniklilik diizeyleri analiz edildi. Bu degerlendirmeden elde edilen bulgular asagida

sunulmustur.
Tanimlayici bulgular
Calismamiza 18-30 yas araliginda toplam 25 sporcu alindi.

Tablo 4.1. Katihmcilarin yas, VKI, haftahk antrenman sayis1 ve futbol oynama
gecmisine gore dagilim

Katihmeilar ~ Minimum Maksimum Ortalama SIEEErT
sapma

Yas (y1l) 17 30 21,64 3,71

F'l.th(?| oynama . 15 1072 2.40

stiresi (y1l)

VKI (kg/m2) 20,9 24,3 22,61 0,95

Haftalik

antrenman 7 5,36 0,700

N 25 25 25 25

Futbolcularin VKI degerlerine gore normal viicut agirliginda olduklar: saptand: (Tablo 4.1)

Futbolcularin sosyo-demografik bilgileri Tablo 4.2°de 6zetlenmektedir. Futbolcularin

cogunlugunun lise mezunu oldugu ve sigara kullanmadig1 gézlendi.

Tablo 4.2. Futbolcularin sosyo-demografik bilgileri

N %
Lise 16 64
Universite 9 36
Sigara kullanan 2 8
Sigara kullanmayan 23 92
Dominant tarafi sag olan 23 92
Dominant tarafi sol olan 2 8
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Tablo 4.3. Dominant olan ayak ve dominant olmayan ayak plantar deri rezistansi

degerleri

58,08+2,36

60,04£2,68

*p<0,01

**p<0,05

Futbolcularin dominant taraf plantar deri rezistans degeri ile dominant olmayan taraf
plantar deri rezistans degerinden anlamli diizeyde daha diisiik bulunmustur (p<0,001)
(Tablo 4.3). Futbolcularin dominant taraf plantar deri rezistans ile iligkili faktorlerini
degerlendiren korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 4.4’de yer almaktadir. Dominant ayak
plantar deri rezistans degeri ile futbolcunun yasi, VKI ve futbol oynama siiresi arasinda

anlamli bir iliski bulunmadi (p>0,05).

Tablo 4.4. Futbolcularin Yo-Yo Testi degerleri

2462,40 404,694
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Tablo 4.5. Futbolcularin plantar deri rezistansi ile iliskili faktorler

*p<0,01

**r: korelasyon katsayisi (-1,+1)

*DAPDR: Dominant ayak plantar deri

rezistansi

VKI: Viicut kitle indeksi
KYFO: Kag yildir futbol oynuyor

Tablo 4.6. Yo-Yo Testi ve plantar rezistans degeri arasindaki iliski

25

*Korelasyon p<0,001 ileri diizeyde anlaml

**r: Korelasyon Katsayisi (-1,+1)
Y0-yo testi sonuglari ile hem sag hem sol ayak plantar rezistans degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli ters yonlii bir iliski bulundu (p<0,001) (Tablo 4.5).
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5 TARTISMA

Calismamizin temel amaci futbolcunun performansini belirleyen énemli bir degisken olan
plantar deri rezistansinin arastirilmasidir. Futbolcularda plantar deri rezistansinin
dayaniklilik tizerine etkisi ile rezistansi etkileyen faktorlerin belirlenmesi ve sonuglarin
literatiir ile iliskilendirilerek detayli olarak yorumlanmasi diigiiniilmistiir. Ancak plantar deri
rezistansini konu alan benzer arastirmalara rastlanamamuistir. Bizim yapmis oldugumuz bu
caligmada futbolcularda dominant olarak kullandiklar1 bacaklarinin plantar deri rezistansi
degerinin dominant olmayan bacak plantar deri rezistans1 degerine gore daha diisiik oldugu
bulunmus ve plantar deri rezistansi diisiik olan futbolcularin dayaniklilik diizeylerin daha
iyi oldugu saptanmustir.

Normal fizyolojik sartlarda zengin kan damarlari, ter bezi aktivitesi ve interstitial siviya
sahip olan deride, mekanoreseptorler araciligi ile ayagin plantar fasyasindan yeterli diizeyde
proprioseptif ve sensoryal uyari girisi saglanmaktadir. Diger bireyler gibi futbolcularda da
ayakta durma aktivitesi sirasinda plantar bolge, yere temas eden ilk bolgedir. Plantar bolge
merkezi sinir sisteminin basing ve propriyoseptif uyarilar vasitasiyla bilgilendirilmesinde
onemli rol oynamaktadir. Ayakta durma esnasinda yiikiin dengelenmesi i¢in, ayak tarafindan
algilanan mekanik yiike gore motor sistem motor cevaplari ortaya ¢ikarmasi mag esnasinda

stirekli aktif durumda olan futbolcular igin olduk¢a dnemlidir (Christen, La Rovere, 1983).

Caligma 25 futbolcu ile tamamlandi. Futbolcularin yaglar1 18-30 y1l arasinda degismekteydi.
Futbolcularin tamaminda antrenman sikligmin haftada en az 5 giin oldugu saptandi.
Caligmaya dahil olan futbolcularin futbol oynama ge¢misleri 6-15 yil arasinda
degismekteydi (Ortalama 10,72+2,40). 25 futbolcunun sadece 2’si sigara igicisiydi.

Aragtirmamizdaki futbolcularin ¢gogunlukla sag dominant oldugu saptandi.

Sosyodemografik bulgularimiz futbolcularla tamamlanan birkac caligsma ile iliskili olarak
yorumlandi. Yildirim ve arkadaslarinin ¢alismasinda amatdr futbolcularin sigara kullanma
aligkanliklar1 incelenmistir (Yildirim, Menderes, Kabadayi, Ocak, Goliniik, 2011).
Aragtirmaya katilan futbolcularin yas ortalamas1 c¢alismamizdaki futbolcularin yas
ortalamasina yakindir. Yildirim ve arkadaslarimin ¢alismasinda amator futbolcularin sigara
kullanim oranlarinin futbolcularimiza kiyasla daha yiiksek oldugu dikkati c¢ekmistir.
Arastirma kapsamimizdaki futbolcularin 1.ligte oynayan bir takimin profesyonel
futbolcular1 olmasi bu farklilig1 agiklayabilir. Profesyonel futbolcularin daha saglikli yagam
tarzt aligkanliklar1 olmasi sevindiricidir. Sigara kardiyovaskiiler ve kassal enduransi
azaltarak futbol performansindaki basariy1 engellemektedir. Sigara icerisinde bulunan zararl
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maddeler insan organizmasini olumsuz etkileyerek pek ¢ok hastaliga ve yetersizlige neden
olabilmektedir. Sigara kullanmanin bireylerin yasam Kalitesi, psikolojik durum, solunum

kapasitesi, fiziksel aktivite ve performansimni olumsuz yonde  etkiledigi

bilinmektedir (Sen, Arslan, Coban, Giingor, Solar, Kulbakan, 2008). Futbolcularla yiiriitiilen

saglik arastirmalarinda sigara aliskanliginin ayrintili olarak irdelenmesi yararli olacaktir.

Arastirmamizda futbolcularin dominant taraf plantar deri rezistansi degerleri dominant
olmayan tarafla karsilastirildiginda dominant tarafin deri rezistansinin daha diisiik oldugu
belirlendi. Farkli sporlart yapan profesyonel sporcularda ve futbolcularda plantar deri
rezistansini arastiran caligmalar olmamakla beraber; diizenli egzersiz aligkanliginin deri
rezistans1 lizerindeki etkisini inceleyen c¢alismalara rastlanmistir (Christen, La Rovere,
1983). Diizenli egzersiz yapan bireylerin deri rezistansinin sedanter akranlarindan daha
diistik oldugu belirtilmektedir. Diizenli egzersizin, sempatik sinir sistemi aktivasyonu
yoluyla ter bezlerinin aktivitesini arttirarak deri rezistansini azalttigi diisiiniilmektedir
(Christen, La Rovere, 1983). Galbo, sporcularda ter bezi kanali sayisinin sporcu olmayan
bireylere gore daha fazla oldugunu gostermistir. Aktif egzersiz yapan bireylerin terleme esik
degerleri disiiktiir. Sporcularda ter bezi aktivasyonu ve terleme miktarinin arttigi rapor
edilmektedir (Christen, Galbo, 1983). Muammer’in yapmis oldugu ¢alismada yas ortalamasi
24 civan olan diizenli egzersiz yapan bireyler ile sedanter bireylerin ayak tabani deri
rezistanslar1 karsilastirilmistir. Diizenli egzersiz yapan bireylerde dominant plantar deri
rezistansinin sedanter bireylerden diisiik ve 78,55 kiloohm civarinda oldugu bulunmustur.
Her iki arastirmanin sonuglari birbirine paralel olarak; fiziksel aktivite diizeyi arttikga deri
rezistansinin  distiigiinii  destekler  niteliktedir.  Literatiirdeki  bu  sonuglarla
iligkilendirildiginde futbolcularimizin plantar deri rezistans degerlerinin daha diisiik olmast
(58 kiloohm) sasirtici degildir. Futbol miisabakasi esnasinda futbolcunun topa daha ¢ok
dominant tarafla miidahale etmesi dominant plantar deri rezistansinin daha diisiik olmasin
aciklar gibi gériinmektedir. Farkli branglarda amator ve profesyonel sporcularda plantar deri
rezistansini aragtiran ¢alismalar yapilmasi ve sonuglarin sporcunun performansini arttirma

konusunda yorumlanmasinin yararli olacagi diisiincesindeyiz.

Bireylerin cinsiyet, meslek, viicut kitle indeksi gibi 6zelliklerinin kisilerin deri rezistansini
belirleyen degiskenler arasinda oldugu bildirilmektedir (Palekar, Tushar, 2015).
Arastirmamizdaki futbolcularin plantar deri rezistans degerleri ile yas, futbol oynama siiresi,
VKI arasinda anlamli bir iligki bulunamadi. Olgu sayimizin ¢ok yiiksek olmamasinin bu
sonugta bir rolii olabilecegi diisiiniilmektedir. Futbol oynama siiresi arttikca dayanikliligin

artmasi arasinda herhangi bir iliski kurulmadi. 25 kisiden olusan arastirma grubumuzun
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yaslarimin yakin olmasi bu sonucu agiklar nitelikteydi.

Yo0-yo testi sonuglarimiz gézden gegirildiginde; hem sag hem sol ayakta deri rezistansi ile
Yo-yo test performansi arasinda ters yonlii bir iliski bulundu. Literatiirde otonom sinir
sisteminin deri rezistansi ile etkilesimini inceleyen cok sayida calisma bulunmaktadir
(Arnold, Feng, Delaney, 1995; Bhambhani, 2002; Buron, Curtis, 2003).

Otonom sinir sistemi aktivitezaFG-sinin artis1 ile deri rezistansinin azaldigi bildirilmektedir.
Deri rezistansi; duyu, algi ve motor cevabi etkileyen 6nemli bir degiskendir (Suresh, Shruthi,
Han Duerstock, Duerstock, 2015). Saha igerisinde mag esnasinda; futbolcularin belirli viicut
bolgelerinde ani ve hizli kasilip gevsemeyi gerektiren hareketler ortaya c¢ikmaktadir.
Futbolun dogasindaki bu hareketler kapsaminda; topu ayaklar arasinda aktarmak, takim
arkadasina pas vermek, topu kaptirmadan kars1 kaleye kadar siirmek, rakibin baskisina kars1
koyabilmek, olaylar1 rakipten 6nce tahmin etmek, topu rakip oyuncudan almak, topa sahip
cikabilmek yer almaktadir. Tim tempolu hareketlerin mag siiresince yorulmadan
stirdlirebilmesi futbolcunun performans, motor cevap ve dayanikliligi ile yakindan ilgilidir
(Deliceoglu, Miiniroglu, 2005). Yiiksek tempo gerektiren hareketlerin sempatik sistemi
aktive ederek deri rezistansini azaltabilecegi diistintildiglinde deri rezistansi ile performans
diizeyi arasindaki negatif iligkiyi agiklayan ¢alisma sonucumuz literatiir ile uyumludur.
Futbolcunun plantar deri rezistansi1 azaldik¢a, dayaniklilik diizeyinin artti§i sonucuna
varilmustir. Futbolcularda deri rezistansini azaltmaya yonelik miidahalelerin arastirilmasinin

ileriki caligmalar i¢in 1y1 bir 6neri olabilecegi diisliniilmiistiir.

Caligmamizin sadece profesyonel futbolcularla gerceklesmesi yapilan degerlendirmelerin
profesyonel ve amatdr futbolcular arasinda karsilastirilmamasi bir limitasyonumuz olarak

distiniilebilir.

Sonu¢ olarak futbolcularda plantar deri rezistansinin futbolcunun dayanikliligi ve
performansi tizerinde belirleyici etkisi olan bir degisken oldugu goézlendi. Futbolcularda
plantar deri rezistansinin yiiksek olmasinin dayanikliligi etkileyecegini diisiinmekteyiz.
Calismamizdan elde edilen profesyonel futbolcularin plantar deri rezistansina ait sonuglarin

futbolcular ile yapilacak ilerideki arastirmalara yol gosterici olacagi diisiintilmektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Sonuglar

Futbolcularda plantar deri rezistansinin dayaniklilik {izerine etkisini arastirdigimiz
calismamizda;

Katilimcilarin ¢cogunlukla (%64) lise mezunu oldugu gozlenmistir. Futbolcularin VKI degeri
(22,61 kg/m2) dikkate alindiginda; viicut agirliklarinin normal dagilimda olduklar1 gbzlenmistir.
Futbolcularda dominant taraf plantar deri rezistansi ile futbolcunun VKI degeri arasinda anlamli
bir iligki bulunmamistir. Futbolcularin sigara i¢cme yiizdesi diisiik (%8) bulunmustur.
Futbolcularin tamamina yakininin sag dominant (9%92) oldugu saptanmistir. Futbolcularin
dominant ayak plantar deri rezistansi degerlerinin dominant olmayan taraftan anlaml diizeyde
daha diisik oldugu bulunmustur. Futbolcularda dominant taraf plantar deri rezistansi ile
futbolcunun yasi arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Futbolcularda dominant taraf plantar
deri rezistansi ile futbol oynama siiresi arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Futbolcularda
Yo-Yo Testi ile 6lgiilen dayaniklilik diizeyi ile plantar deri rezistans degeri arasinda ters orantilt
giiclii bir iliski oldugu saptanmistir. Futbol oynama siiresi ile Yo-Yo Testi ile ol¢iilen dayaniklilik
diizeyi arasinda herhangi bir iliski olmadig1 gozlenmistir.

Oneriler

Calismamizin sonuglari, futbolcularda plantar deri rezistansinin dayaniklilik tizerindeki
onemini agik¢a ortaya koymaktadir. Futbolcunun performansinin belirlenmesinde, performansa
gore dayaniklilig: arttiran antrenman programlariin planlanmasinda plantar deri rezistansinin
Olgiilmesi yararli olacaktir. Futbolcularda plantar deri rezistansinin azaltilmasia yonelik
miidahaleler konusunda On arastirmalarin yapilmas: dayanikliliin artmasina katki

saglayacaktir.

Antrendrlerin sezon Oncesi enduransi arttirmaya yonelik egitimleri deri rezistansinin
diistiriilmesine katki saglayabilir.
Calismamizdan elde ettigimiz sonuclar ileride yapilacak futbolcular ile ilgili daha genis

orneklemli ¢aligmalara yon verecektir.
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Tez Dansmani :  Prof. Dr. Arzu DEMIRGUQ

Tez Adu :  Plantar Deri Rezistansinin Futbolcularda Dayaniklihk Uzerine Etkisinin Arastirilmasi

111- INTIHAL RAPOR BILGILERI

Benzerlik Orani (%) Tarih
Tez Savunmasi Savi Oncesi 17 11.06.2021
B4 Tez Savunma Sinavi Sonrasi 17 14.07.2021

Yukarida belirtilen tez gahsmasinin kapak sayfast, giris, ana bdlimler ve sonug kisimlarindan olugan toplam 38 sayfahk
kismina iliskin. TURNITIN adli intihal tespit programindan agagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmig olan orijinallik
raporuna gore, tezin benzerlik oram alintilar dahil % 17 “dir.

Uvgulanan filtrelemeler:

B4 Tez On Sayfalan (onay, etik beyan, tesekkir, 6zet ve dizin sayfalan) harig,
B4 Kaynaklar harig,

B Ekler harig.

B4 Bes kelimeden daha az Sriigme igeren metin Kisimlari harig.

ENSTITU ONAYI

UYGUNDUR

Mivese SAYF
Enstit@i Sekreter V.

A4 0% .20

A
*Enstittl <07 konusu teze iliskin intihal vazilim progeami (TURNITIN) raporuna alarak tez danigmanina ve jeri tyelenine gondenr.
*Rapordaki verilerde gergek bir mtthalin tespitt halinde gerekgesi ile birlikie karar verilmek Gzere tez, Enstitd Yonetim Kuruluna gondernilir

ENSFRM.O1900



EK-5 Ozgecmis

1. Ad1 Soyada:

2. Dogum Tarihi ve Yeri:

3. Is Deneyimi:

4. Egitim Durumu:

Derece

Alan

Universite

Yil

Lisans | Fizyoterapi ve Rehabilitasyon

Sanko Universitesi

2014-2018

5.1letisim Bilgisi:

E-mail:




