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OZET

Amag: Futbolun dogasi geregi sporcular oyun igerisinde stabil olmayan bir dizi
hareketler gergeklestirmektedir. Bu baglamda denge becerisi futbolcularin performans
gelisimi bakimindan 6nemlidir. Bu ¢alismanin amaci, denge antrenmanlarinin futbola

0zgu teknik beceriler tizerine etkilerinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya 1. amatdr ligde miicadele eden 22 erkek amator futbolcu
“’Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu®’ doldurtularak katildilar. Katilimeilar rasgele
olarak Denge Antrenmani Grubu (DAG) ve Klasik Futbol Antrenmani Grubu (KAG)
seklinde ikiye ayrildi. Tim katilimecilarin antrenman donemi baglamadan once yas,
boy, viicut agirligi gibi fiziksel 6zellikleri yaninda flamingo denge, yildiz denge,
Yeagley (Top sektirme), Mor— Christian futbol genel yetenek (Top Siirme, sut atma ve
kisa mesafe pas) ve uzun mesafe pas testleri uygulandi. KAG grubuna 6 haftalik klasik
futbol antrenmani1 protokolii uygulanirken, DAG grubuna ise ek olarak denge
antrenmanlar1 yaptirildi. Her iki antrenman grubunun total antrenman ytkleri esit
olacak sekilde ayarlandi. Verilerin analizi SPSS 20 istatistik programinda p<0.05
anlamlilik derecesine gore degerlendirildi. DAG ve KAG gruplarinin 0n-test, son-test
degerleri kaydedilerek, normal dagilim gosteren verilere “Paired Samples ve
Independent Samples Testi” normal dagilim gostermeyenlere “Wilcoxon ve Mann
Whitney Testi” uygulandi. Bu c¢alismanin sonucunda arastirmada uygulanmasi
planlanan denge antrenman yontemlerinin futbolcularin teknik becerilerini, dominant

ve nondominant bacaklarda gelistirecegi hipotez edildi.

Bulgular: Bu c¢alismanin sonucunda arastirmada uygulanan denge antrenmani
yontemlerinin futbolcularin teknik becerilerini dominant ve nondominant bacaklarda

gelistirdigi ve istatistiksel agidan da anlamli bir fark oldugu gorildi p<0,05).

Sonug: Calismamizda elde ettigimiz bulgular sonucunda kullanmis oldugumuz denge
antrenman yoénteminin; arastirma grubunun hem denge becerilerini hem de teknik
becerilerini dominant ve nondominant bacaklarda gelistirdigi ve bu gelisimin ise

istatistiksel acidan anlamli bir gelisim oldugu gortilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Denge antrenmanlari, futbol, futbolda teknik beceriler.



ABSTRACT

Objective: Due to the nature of football, players perform a series of unstable
movements during the game. In this context, balance skill is important for football
players. The aim of the study is to examine the effects of balance training on football-

specific technical skills.

Method: 22 male amateur football players competing in the 1st amateur league
participated by filling a "Informed Volunteer Form". Participants were randomly
divided into Balance Training Group (DAG) and Classic Football Training Group
(KAG). Before the training session, physical characteristics such as age, height, body
weight, as well as Flamingo balance, Star balance, Yeagley (Bounce), Mor- Christian
football general ability (Drilling, shooting and short-distance passing) and long-
distance passing tests were applied. While the 6-week classical football training
protocol was applied to the KAG group, additional balance training was performed to
the DAG group. The total training loads of both training groups were equal. The
analysis of the data was evaluated according to the significance level of p<0.05 in the
SPSS 20 statistical program. The pre-test and post-test values of the DAG and KAG
groups were recorded, and the "Paired Samples and Independent Samples Test" was
applied to the data with normal distribution, and the "Wilcoxon and Mann Whitney
Test" for unnormal distribution. As a result, it was hypothesized that the balance
training methods would improve the technical skills of football players in the

dominant and non-dominant legs.

Findings: As a result of this study, it was seen that the balance training methods
applied in the research improved the technical skills of the football players in the
dominant and non-dominant legs, and there was a statistically significant differences
p<0,05).

Results: As a result of the findings we obtained in our study, the balance training
method we used; It was seen that the research group developed both balance skills and
technical skills in the dominant and non-dominant legs, and this development was a
statistically significant improvement.

Keywords: Balance training, football, technical skills in football.
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1. GIRIS

Sportif rekabet her gegen giin artmakla beraber tip, saglik bilimleri ve teknolojik
gelismeler her gecen giin ¢alismalarini genisleterek bu rekabetin icerisinde sporcu
performansina daha c¢ok etki etmektedir. Sampiyonluklarin saliselerle belirlendigi
ozellikle iist diizey karsilagsmalarda basari kiiglik ayrintilarla belirlenmektedir (Turna,
2020). Futbol gibi hakemin son diidiigii calana kadar sonucun belirlenmedigi ve son
ana kadar skorun degisebildigi bir oyunda oyuncu performanslarina etki eden 6nemli
ayrintilardan biri de dengedir. Oyuncunun atacagi kaliteli bir ara pasi, atagin yoniinii
hizli bir sekilde degistirmek igin atilacak uzun ve isabetli bir pas ya da atilacak
isabetli bir sut skoru degistirmek icin yapilacak dnemli hareketler arasindadir ve bu

hareketlerin yapilabilmesinde denge 6nemli bir faktordir.

Diinyanin en popiiler oyunlarindan biri olan futbol, siirekli bir degisim ve gelisim
icerisindedir. Antrendrlerin kullandiklar1 antrenman metotlari, degisen ve gelisen
bilimsel-teknolojik ilerlemeler cercevesinde tekrar dizenlenmeli ve oyuncu
gelisimine devam edilmelidir. Aksi takdirde bilimsel ve teknolojik gelismelerden
uzak kalan takimlarin basar1 elde etmeleri her gegen giin zorlagmaktadir. Futbol
oyununun igerisinde itme-cekme, omuz omuza micadele, kafa topuna ¢ikma gibi
birgok farkli hareket bulunur; yapilan bu hareketler sirasinda ve sonrasinda dengenin
korunmasi, strdirilmesi ¢cok énemlidir. Denge becerisi iyi olan bir hiicum oyuncusu,
kendisine atilan topu kontrol etmek istedigi sirada rakip savunma oyucusu tarafindan
yapilan itmeler ve ¢ekmeler karsisinda iyi bir kontrol yapabilmesi i¢in dengesini kisa
siirede saglamalidir. Yapacagi bu kontrol topun takiminda kalmasini saglayabildigi
gibi takimimin ileri ¢ikisinda da oldukga 6nemlidir. Bu sebeple denge becerisinin
futbol oyununda ©nemli bir roli vardir. Yapilan statik ve dinamik denge
antrenmanlarinin; futbolcularin denge becerilerinde gelisim saglamasinin yaninda
karmasik bir yapida olan futbol oyununun teknik becerilerine de pozitif yonde katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.

Denge becerisi gelisiminin, farkli spor dallarina yonelik sagladigi avantajlar ile ilgili
yapilmig bilimsel ¢alismalar bulunmakla beraber bu konuda yapilan c¢alismalar her

gecen giin artmaktadir.



Denge kontroli, maglarda ve antrenmanlarda maksimum seviyede verim saglamanin
onemli faktorlerinden biridir (Altay, 2001; Simsek, 2011). Iyi bir denge sakatlik
risklerini  minimum dizeyde tutar (Taskin, 2015). Futbolda oyuncunun
hareketlerinde énemli bir rolii olan denge ayn1 zamanda bir performans gostergesidir.
Oyunun igerisindeki farkli pozisyonlardan kaynakli viicut agirlik merkezi stirekli
degismektedir. Bu nedenle degisken pozisyonlara ve beklenmeyen durumlara

adaptasyonun hizli olmas1 gerekir (Evangelos, 2012).

Denge i¢ kulakta bulunan vestibiiler sistem tarafindan saglanmaktadir. Dengenin
saglanmasi sadece bir organa ait degil kompleks bir yap1 hakimdir. Serebellum,
medulla spinalis, gozler, kaslar ve eklemlerin icerisinde bulunan propriyoseptorlerin
ve vestibller sistemin es giidiim igerisinde g¢alismasi ile denge saglanabilmekte ve
korunabilmektedir. Gozler kapali olsa dahi bu kompleks yap1 sayesinde
vucudumuzun evrendeki konumu hakkinda haberdar olur ve dengemizi koruyabiliriz.
Dengede kalabilmek, bahsedilen fizyolojik faktorlerden etkilendigi gibi dikkat ve
motivasyon gibi psikolojik faktorlerden de etkilenmektedir (Streepey ve ark., 2002).

Futbol brangina o6zgii denge karakteristigini inceleyen ve teknik beceri
performanslarin1 karsilagtiran yeterli sayida arastirma bulunmamaktadir. (Bozkurt,
2017; Akylz, 2017; Gdler, 2018; C")2yayla, 2019. Saryigit, 2020). Bu ¢alismalarda
farkli denge antrenman programlart uygulanmis ve denge antrenmanlarinin futbolda

teknik beceriler izerine etkileri incelenmistir.

Yapilan literatiir taramalart sonucunda denge antrenmani uygulamalari ile
futbolculardaki dominant bacak teknik becerilerinin gelisimlerine rastlanirken,
nondominant bacak teknik beceri gelisimlerine rastlanmamistir. Bu ¢alisma,
literattirde eksik olan denge antrenmanlarinin nondominant bacaklarda, futbola 6zgi
teknik becerilere etkisinin incelendigi ilk ¢aligma olma 6zelligindedir ve orijinaldir.
Bu bilgiler 1s181inda bu ¢alismada denge antrenmanlarinin nondominant bacaklardaki

futbola 6zgu teknik becerilere etkisinin arastirilmasi amaglanmustir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbolun Tanimi

Spor; glin gectikce artan sevgisi, sagliga kattig1 degerler ve bir sosyal etkinlik olarak
insanlar arasinda bir yasam felsefesi haline gelmistir. Ingiltere’den farkl: iilkelere
teknolojinin de gelismesiyle yayilan spor kavrami, Orta Cag Latincesinde

“’disportare’’ kelimesinden tiiremistir (Taskin, 2005).

Futbol ise glinimuzin en ¢ok sevilen ve takip edilen spor dallarindan biridir. Futbol
oyunu top siirme, sut, pas, top kontrolleri, yavas ve yiiksek siddette kosular gibi
birgok etkinligi de igerisinde barindirir. Yapilan aragtirmalar teknik becerilerin, taktik
varyasyonlarin ve fiziki kapasitenin gelistirilmesinin onemine dikkat ¢ekmektedir
(Anderson ve ark., 2008; Carling ve ark., 2008; Guler, 2018). Futbol iki takim
arasinda oynanir ve bir takim 11 kisiden olusur. Her iki takimin on birinde birer tane
de kaleci bulunur. Miisabakanin baglayabilmesi igin takimlar en az yedi kisi ile
sahaya c¢ikmalidir. Eger takimlardan bir tanesi 7°den daha az kisi ile sahaya ¢ikarsa
miisabaka baslatilmaz ya da miisabaka sirasinda eksilirse miisabaka devam etmez.
Takimlar yedek oyuncu olarak en az {i¢ en ¢ok on iki yedek oyuncu listeye
yazabilirler ve miisabaka esnasinda en ¢ok bes oyuncu degisikligi yapabilirler (Tff,
2021). Oyunun kurallarina gore top oyunda iken sadece kalecilerin topu elle

oynamasina izin verilir o da sadece ceza sahasi igerisinde (Tungkol, 2007).

Futbol yaklagik 1000 hareketi barindiran ve hareketlerin oyun igerisinde hizla
degistigi bir yapiya sahiptir. Oyunun siiresi 90 dakikadir ve iki devre halinde
oynanan oyunda on bes dakikalik devre arasi bulunur. Genel olarak aerobik yapiya
sahip olan oyunda patlayici kuvvet, kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik,
koordinasyon, teknik ve taktik gibi birgok etkinlik oyunun igerisinde farkl
bolumlerde sergilenmektedir (Miiniroglu ve ark., 2011). Ayrica bu spora 0zgi
teknik-taktik anlayis ve sprint yetenegi futbolda basari i¢in 6nemli etkenler olarak
belirtilmistir (Buchheit ve ark., 2014).



2.2. Futbolda Saha Olgiileri

Futbol sahalari, futbol miisabaka yonetmeligine gore dikdortgen seklinde olmalidir.
Zemini ise yesil renk olmak kosuluyla dogal ¢im ya da yapay ¢im olabilir. En az 90
m en ¢cok 120 m olan iki tag cizgisi bulunan sahada, en az 45 m, en ¢ok 90 m olan iki
kale cizgisi bulunur. Uluslararasi standartlarda ise ta¢ ¢izgisi maksimum 110 m,
minimum 100 m olmali, kale ¢izgileri ise maksimum 75 m, minimum 64 m olmak
zorundadir. Sahanin orta noktasinda 9.15 m yarigapinda, orta yuvarlak adi verilen bir
daire bulunur. Her takimin korudugu kaleyi i¢ine alan 5.5 m kisa kenar1, 18.3 m uzun
kenar1 olan dikddrtgen bir alan ve kale ile birlikte bu alani da igine alan bir de ceza
sahas1 vardir. Ceza sahasinin kisa kenar1 16.5 m, uzun kenar1 40.3 m’dir. Kalenin
orta noktasindan ceza alanin igine dogru 9.15 m mesafede bir de penalti noktasi

bulunur.

Sekil 2.1. Futbol saha 6l¢tleri (Tff, 2020).

2.3. Futbol Topunun Ozellikleri

Futbol toplar1 yas gruplarina gore farkli biiytlikliikte ve agirlikta tretilir. 8 yas alt1
cocuklar i¢in kullanilan toplar 61-62 cm ¢apinda ve 320-350 gr arasindadir. 8-12 yas
arasindaki ¢ocuklara 63.5-66 cm ¢apinda ve 350-390 gr arasinda toplar kullanilirken
12 yas iizerinde ¢ocuk ve yetiskinlere ise 68.5- 69.5 cm ¢apinda 420-445 gr
agirhiginda toplar kullanilir.



8 yas alt1 8-12 yas 12 yag iizeri
61-62 cm 63.5-66 cm 68.5- 69.5 cm
320-350 gr 350-390 gr 420-445 gr

Sekil 2.2. Futbol topunun 0zellikleri (https://sporpanosu.blogspot.com/2013/12/futbol-topunun-

ozellikleri.html).

2.4. Futbolda Kale Olguleri

Kale ¢izgisinin tam orta noktasina yerlestirilen kale direkleri iki kisa bir uzun olmak
tizere {i¢ direkten olusur. Kale, iki kisa diregin dikey; uzun diregin ise kisa direkler
lizerine yatay yerlestirilmesiyle olusur. Direkler oyunculara tehlike yaratmayacak
ozellikte ve sekilde olmalidir. Kalenin dikey yiiksekligi 2.44 m, kenar genisligi 7.32

m’dir. Kale direklerinin ve gizgilerin renkleri beyaz olmali, direklerin genisligi ise

cizgi genisligi olan 12 cm olmalhidir (Turkiye Futbol Federasyonu, 2009).

Sekil 2.3. Futbol Kale Olguleri (https://www.tff.org/Resources/TFF/Documents/MHK/2021-
2022/2021-2022-Oyun-Kural-Kitabi.pdf).

2.5. Futbolun Tarihgesi
Guniimlzde kendisinden “cagin oyunu” diye bahsedilen futbol; oyun alanmnin

genisligi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve miicadeleyi gerektiren 6zelligiyle diger spor
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branslar1 icerisinde kendine has bir yer bulmustur. Insanlar, tarihin ilk caglarindan
beri yuvarlak olan cisimlere ayaklariyla vurma egilimini iggiidiisel olarak
yapmuslardir (Turna, 2013). Bircok Ulke futbolun kdkeninin kendi Glkeleri oldugunu
iddia etmektedir. Ancak iilkelerin tarihlerine bakildiginda kiiltiirel etkilesim
neticesinde futbol ile ilgili dogrular bir¢ok iilkede bulunmaktadir. Bu nedenle futbolu

bir tlkeye mal etmek oldukca guctiir (Acar, 1994; Akginar, 2014).

Turk kdltlrtne bakildiginda Kasgarli Mahmut’un “Divanu Lagati’t Tirk” adh
eserinde bahsettigi “Tepiik” giinlimiiz futboluna benzer bir oyundur. Bagka bir
kaynak olan “Timur Tarih” adli kitapta “Tepik” iin Timur tarafindan askerlere
ceviklik kazandirmak amaciyla oynattirildigindan bahsedilmektedir. Oyunda
kullanilan top koyun derisinden yapilir ve igerisi hava ile doldurulur. Topa elle
temasin yasak oldugu bu oyunda kafa ve ayakla temas yapilmistir. 505 y1l 6nce Seyit
Ali Ekber tarafindan yazilmis “Hitayname” adli bagka eserde ise futboldan Turklerin
milli sporu olarak bahsedilmistir. Ayn1 eserde sunlarda yazilmistir: “Top oynamak
Hitay’da ustalar isidir. Sigir kursagindan top diizmiislerdir. Topa ayaklariyla
vururlar. Topa elleri ile dokunmazlar, nazik ayakuglari ile dokunurlar. Kurallari

cignemek ve daire disina ¢ikmak yasaktir.”

Futbol belirli kurallara 19. yy’da oturtulmustur. Bu tarihten énce Ingiltere’de futbol,
halk arasinda mag igerisinde sert miidahaleler ve kavgalarin sik yasandigi hatta
Olimlerin dahi oldugu bir etkinlik olarak yapilmaktaydi. Hatta Orta Cag’da bir
donem futbol yasaklanmistir. Ancak yasaklanma nedeni tam olarak maglar esnasinda
cikan kavgalar degildir. Donemin krallar1 futbol oynamak i¢in bir araya gelen
insanlarin isyan ¢ikarma ihtimallerinden ve futbol i¢in harcayacaklari zamani savas
egitimleri ile ilgilenerek kendilerini savas konusunda gelistirmelerini istemelerinden
kaynaklanmustir. Fakat Ingiliz halki yasaklara uymamis aksine artan bir tutkuyla
futbol oynamaya devam etmislerdir. Halkin yogun ilgisi nedeniyle yasaklar

kaldirilmistir (Geng, 2015).

Evrensel futbol kurallar1 ilk olarak 1863 ve 1886 yillarinda uluslararasi futbol birligi
(IFAB) tarafindan hazirlanmustir. Britanyal (ingiltere, Iskogya, Irlanda ve Galler)
dort futbol federasyonu tarafindan olusturulan bu birlik dinya Gzerinde futbol oyun

kurallarmi gelistirme ve degistirme yetkisine sahip federasyonlar olarak kabul
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edilmistir. Ancak 1904 yilinda Fransa, Ispanya, Isvigre, Hollanda, Danimarka,
Belcika ve Isveg’ten olusan iilkeler FIFA’y1 kurmuslar ve 1913 yilinda bu birlige
dahil olmuslardir. Bu tarihten itibaren futbol oyun kurallarin1 gelistirme ve
degistirme yetkisine sahip tek kurum FIFA olurken ilk baskan Robert Gureln
secilmistir. FIFA nin oyun kurallarinda yaptig: tarihinin en kapsamli degisiklikleri
2016/17 de baslamistir. 2018 yilinda ise aldig1 bir kararla video yardimci hakem
sistemini (VAR) onaylayarak, teknolojiyi futbolun icine dahil etmistir. Bu karar 100
yil1 askin futbol ge¢misindeki en biiyiik degisiklik olarak kabul edilmistir. ilk VAR
mag1 12 Agustos 2016 yilinda New Jersey-NY, ABD'de oynanmistir. Ancak FIFA
VAR sistemini ilk olarak 2018 yilinda Moskova’daki diinya kupasi finalinde
kullanmustir (TUrkiye Futbol Federasyonu, 2020).

2.6. Futbolda Temel Teknikler

Futbolcular1 birbirinden farkli kilan patlayici kuvvet, siirat, aerobik giic ve
dayaniklilik gibi bazi motorik ozellikleridir. Yeterli diizeyde olmayan motorik
ozellikler futbolcunun oyundan erken diismesine ve teknik-taktik becerilerini de

istenilen diizeyde sergileyememesine neden olmaktadir (Islegen, 1987).

Teknik, futbolun gerekliliklerinin, amaca uygun olarak futbol oyun kurallan
gergevesinde, hizli ve pratik sekilde yapilmasidir (Karavelioglu, 2012). Futbolda
oyuncular rakip takimlara kars1 istlinliik saglamak adina pozisyonlar igerisinde topla
ya da topsuz birtakim hareketler yapmak zorundadirlar. Yapilan biitiin bu hareketleri
futbol teknigi olarak tanimlayabiliriz. Bir baska ifade ile gercek saha sartlar1 altinda
topun hakimiyetini saglayabilmek adina yapilan ustalik gerektiren hareket yetenegi
olarak ta ifade edebiliriz (Ferah, 1991; Karavelioglu, 2012). Teknik degisen kosullar
icerisinde hareketi dogru yer ve zamanda kullanabilme yetene8i olarak
tanimlanmaktadir. Ayni zamanda hizli ¢Ozlimler {iretilmesini, enerjinin daha
ekonomik kullanilmasin1 ve yeni hareketlerin kisa siire igerisinde 6grenilmesini
saglayan bir 6zelliktir (Sahin, 2002; Araci, 2004). Kondisyonel parametreleri zaman
icerisinde dilisen beceri seviyesi yiiksek oyuncular, bu aciklarini tekniklerini
kullanarak kapatarak daha uzun yillar futbolun igerisinde kalirlar (Miilazimoglu,
2009).



Basyazicioglu, (1997)’na gore teknik, taktik ve kondisyon futbolun en temel
kompleks ogeleridir. Motorsal gelisim &zelliklerinin mevcut yetenegin uyum
icerisinde gelistirilmesi ile teknik seviyenin artirilmasi ve hedeflenen basarinin
gerceklesmesi asamalar1 teknik olgusunu meydana getirir. Gelisim yasi, fiziksel
parametreler, motorik Ozellikler ve kondisyon teknigin gelisimi asamalarinda dikkat

edilmesi gereken 6nemli noktalardir.

Yetenekli bir oyuncu oyunun icerisinde kime ne zaman, nasil pas verecegine,
nereden nasil sut atacagina ve hangi pozisyonlarda calim ve dripling yapmasi
gerektigine hizli karar verip uygulayan oyuncudur. Dahasi kafasinda kurguladigi
plani uygulamak i¢in hangi tekniklerden faydalanacagina hizli bir sekilde karar verip
bunlar1 basarili bir sekilde gergeklestiren oyuncudur (Egesoy ve ark., 1999). Russell
ve Kingsley’e gore top silirme, pas, sut ve top sektirme gibi teknik becerilerde
profesyonellik diizeyi arttikga oyuncularin yeterliliklerinin de arttigini tespit
etmislerdir. Ayrica teknik beceriler lizerinde yapilan ¢alismalar arttik¢a basari diizeyi

daha da artacaktir (Russell ve Kingsley, 2010).

Teknigi topla yapilan teknikler ve topsuz yapilan teknikler olmak iizere ikiye

ayirabiliriz;

TOPSUZ

YAPILAN FUTBOLDA TOPLA YAPILAN
TEKNIKLER TEKNIK TEKNIKLER

-Sigrama ve atlama

-Kosma Ve Yon

Degistirme -K.pvn:croller (Ayak igi, Usti, Ust Dis,
GOgus, Kafa, Karin)

-Vicut Calimi . Ce
-Top Stirme(Ayak Igi, Ust, Dist)

-Tag atis teknigi

Sekil 2.4. Futbolda Teknik diyagrami (Bagyazicioglu, 1997).



2.6.1. Topsuz Yapilan Teknikler
Futbolun temel amaci gol atmaktir. Gol atma amaciyla hareketler topla yapildig1 gibi
topsuz da yapilmaktadir. Atlamalar, yon degistirmeler, kogsmalar ve viicut ¢alimlari

gibi hareketler topsuz hareketlerdir.

Kosma ve Yon Degistirme

Bir futbolcu ile atlet arasindaki fark; atlet hizlanmak igin yeri iterek kosarken
futbolcu itme  kuvvetinden yararlanmadan kosar. Farkli bir agidan
degerlendirildiginde ise atletin kosacagi mesafe ve siiresi bellidir. Ancak futbolcunun
kosu mesafesi belli degildir ve oyunun igerisinde ani yon degistirmeler yapmasi
gerekmektedir. Ayn1 zamanda futbolcu rakip ve saha sartlart gibi dig etkenlerle de
micadele etmektedir (Tdrel, 1990).

Teknik olarak ele alindiginda ise kosu esnasinda agirlik merkezinin oyun alanina
yakin olmasi gerekmektedir. Kaslar yumusak tutularak, daha dengeli ve saglam
basilmalidir. Yiiksek hizlara ulasilabilmek igin viicut agirligi biraz 6ne alinarak dizler
bikull ve tabanlar agirlik merkezinin odaginda olmalidir. Ani y6n degistirmelerde
ise en temel faktér adim frekansinin kiicliltiilerek hizin azaltilmasi ve denge
merkezinin asagiya aktarilmasi sirasinda zemine uygulanan direngtir. Durus sonrasi
ise, her iki taban ve topuk doniisii tamamlarken kollarin salinimi 6ne hareketin

baslamasini saglar (Inal, 2004).

Atlama ve Sigcrama

Bir futbolcunun oyun esnasinda top kapmak ya da pas vermek amaciyla toplu ve
topsuz yaptig1r bir dizi hareketler vardir. Atlamalar, sigramalar, kafa vuruslar,
kalecilerin yapmis olduklar1 yumruklar ya da planjonler gibi hareketleri daha diizgiin
bir sekilde yapabilmesi i¢in iyi bir atlama teknigine sahip olmasi futbolcu i¢in biiyilik
bir avantajdir. Topun gelis hizina ve acisina gore kendini ayarlayarak iyi bir
zamanlamayla miidahalede buluna bilmesi i¢in bu teknige sahip olmasi gerekir. Bu
teknikte elastikiyet oldukca onemlidir. Bu sebeple elastikiyeti gelistirmek gerekir
(Tdrel, 1990). Sigramanin gesitli sekilleri vardir. Tek ya da ¢ift ayakla sigrama
yapilabildigi gibi oldugu yerden de yapilabilir. Sicramada onemli olan pozisyon

icerisinde hangi teknigin kullanilacagina karar vermek ve uygulamaktir (Inal, 2004).



Viicut Calimi

Futbol yakin temas sporudur ve igerisinde ikili miicadeleleri barindirir. Futbolcular
topu kapamak icin ya da rakibin pozisyonunu bozmak icin birbirleri ile omuz omuza
micadelelere girebilirler ve hatta oyun kurallari igerisinde birbirlerini ittirebilirler
(Inal, 2004). Rakibi sasirtmak ve onu farkl1 yone sevk etmek calim olarak tanimlanr.
Calimda amac¢ rakibe yanlis hareket yaptirmaktir. Viicut caliminda ise her
futbolcunun kendine 6zgii bir teknigi bulunmaktadir. Aymi ¢alim tekniginde oyuncu
bulmak ¢ok sik rastlanan bir durum degildir. Fakat bu teknigin gelistirilmesi
onemlidir (Tirel, 1990). Viicut calimi yaparken dikkat edilmesi gereken husus
agirlik merkezinin ¢ok fazla yana kaydirilmadan dikey konumda tutulmasidir.
Futbolcu ¢alimi agirlik merkezi yoniinde yaparsa o zaman bir bagka hareketi
yapmakta olduk¢a zorlanir. Calimda futbolcunun rakibine kars1 yapacagi ani ikinci

hareket, devamlilik kurali geregince basarili olmasini saglayacaktir (Urartu, 1994).

2.6.2. Topla Yapilan Teknikler
Futbol kendine 6zgii bir topu olan takim sporlarindan biridir. Topa ayaklarla temas
daha c¢ok ’teknik’’ olarak oyunun seklini belirleyen 6zgilin bir olusumdur. Bu

teknikler topa vurus, top kontroll ve top stirme teknikleridir (Basyazicioglu, 1997).

Vurus Teknikleri
Futbolu olusturan ve oyunun temel isleyisini belirleyen yapiy1 vuruslar olusturur.
Topun oyun igerisinde hedef dogrultusunda yonlendirilmesi vurus teknikleriyle

miimkiindiir ve bu teknikler calismalarla gelistirilebilir (Basyazicioglu, 1997).
Vurus tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;

o Icvurus

e Ust vurus

e Iciist vurus
e Dis iist vurus
e Kafa vurusu

e Vole vurusu
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Kontrol Teknikleri
Top kontroli, futbolda yapilacak bir sonraki hamleye uygun pozisyon olusturmak

i¢in kullanilir ve futbol oyununda 6nemli bir yere sahiptir.
Kontrol tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;

e Ayak ici kontrol
e Ayak dis1 kontrol
e Ayakdstu kontrol
e (Gogiis kontrol

e Kafa kontroli

Top Sirme Teknikleri
Top siirme teknigi, futbolda en Onemli teknik olusumdur. Futbolcunun ayaginin

farkli bolimleri ile yaptigi kisa dokunuslarla topa yon vererek ilerlemesidir (Ferah,

1991).
Top stirme tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;

e Ayak I¢-Ustii ile Top Siirme Teknigi
e Ayak Ustil ile Top Siirme Teknigi
e Ayak Disi ile Top Siirme Teknigi

2.7. Futbolda Teknigi Etkileyen Faktorler
Bircok spor bransinda oldugu gibi futbolda da teknigi etkileyen bazi faktorler vardir.

Bunlar;

e Yas
a) Sporculuk yast
b) Biyolojik yas1
e Futbolcunun yetenek seviyesi

e Kas kuvvet orani

e Psikoloji
e Isinma
e Yorgunluk
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e Antrenman ge¢misi

e Kullanilan malzemelerin kalitesi
a) Top
b) Ayakkab1

e Hava ve zemin sartlar

e Hazir bulunusluluk diizeyi (koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik)
(Ozkara, 2002).

2.8. Futbolda Teknik Beceriler

2.8.1. Sut

Futbolda sut oyunun Onemli aktorlerinden biri olmasimin yaninda, skorun
belirlenmesinde de 6nemli faktorlerinden biridir. Ayak i¢i ve ayakiistii vuruslar en
cok kullanilan tekniklerdir. Bu vuruslarda oncelikli hedef topa kazandirilan hizdir ve
¢ogunlukla uzun pas ve sutlarda kullanilir (Kawamoto ve ark., 2007; Yildiz, 2015).
Sutun isabeti bazi faktorlere baghdir. Bu faktorler futbolcunun seviyesi, topa
yaklagma agisi, sut sirasindaki ayagin agilma orani, temas anina kadar savurma hizi,
ayagin pozisyonu, sut hizi ve sut mesafesidir (Vural, 2013). Topa tam temas anindaki
gittik¢ce artan ayak hizi, topun sekil olarak eski haline doniis katsayisindaki artis,
bacak ve ayak kiitle artis1 topun hizinda artisa neden olur. Yiiksek ayak hizi
olusturmak i¢in kalcadaki fleksor ve dizdeki ekstensor kaslarin kasilmalari biiyiik
Oneme sahiptir. Rektus femoris kasinin yapilan kas aktivasyonu EMG
(elektromiyografi)’sinde maksimum sut sirasinda ¢ok yiiksek aktivasyon sagladigi
belirlenmis ve sut esnasinda sakatlanma riski en yliksek kas oldugu belirtilmistir

(Vural, 2013).

2.8.2. Pas

Futbolda pas oyun kurallar1 dahilinde topun yoniiniin degistirilmesi olarak
tanimlanabilir. Atilacak bir pas takim i¢in avantaj kazandirabilir ya da takimi zor bir
durumdan kurtarabilir. Oyun igerisinde topun ve rakiplerinin konumlarinin tespit
edilmesi, pas aninda hangi teknigin kullanilacagina karar verilmesi ve ayrica takim

arkadaslarinin nerelere hareketleneceklerinin bilinmesi atilacak pasin kalitesi icin

Onemlidir (Turna, 2013).
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Takimlarin pas isabet oranlarmin arastirildigi bir ¢alismada 2014 diinya kupasi ele
alinmig ve turnuvada basarili olan takimlarin basarisiz olan takimlara oranla daha
isabetli pas oranlarina sahip oldugu ve turnuvayi sampiyon tamamlayan takimin en

yiiksek pas isabet oranina sahip oldugu belirtilmistir (Goral, 2015).

Mag esnasinda en ¢ok kullanilan teknik becerilerin basinda pas gelmektedir (Reilly
ve ark. 2000; Gduler, 2018). Pasin basar1 oranmi etkileyen birgok faktor
bulunmaktadir. Pas basar1 oranmin en belirleyici faktorlerinin basinda destek
ayaginin topa gdre konumu ve yonii gelmektedir. Isabetli bir pas icin pas esnasinda
destek ayaginin rolii, sut sirasindaki rolii ile benzerlik tagimaktadir. Pas esnasinda
viucut stabilizasyonunun saglanarak gereksiz salinimlarin engellenmesi, hareketin
basari oraninin artmasina yardimci olmaktadir. Daha Once yapilan caligmalarda
destek ayaginin denge becerisinin futbolda vurus performanslarini olumlu yonde
etkiledigi ve destek ayagi denge becerisi ile vurus performanslari arasinda iliski

oldugu bildirilmistir (Tracey, 2012).

2.8.3. Top SUrme

Ayagin herhangi bir boliimiiyle, topun kontroliinii kaybetmeden kosarak ilerlemeye
top stirme denir. Baska bir ifadeyle topla mesafe kat etmektir. Top oyun igerisindeki
en hizli oyuncudan on kat daha hizli oldugu gergeginden hareketle top siirmenin
cokta ekonomik olmadigi, bunun yerine uzun ve isabetli paslarin tercih edilmesi
diistiniilmelidir. Baz1 durumlarda top siirmek yarardan c¢ok zarar verir. Fakat top
siirmeden oynanan bir oyun diisiiniilemez. Yetenekli oyuncularin bos alanlarda ya da
gol yollarinda topla ilerleyerek gol pozisyonlart yaratmas: agisinda avantaj

saglayabilir (1na1, 2004; Gur, 2006).

Top stirme futbolda goze hos gelen bir tekniktir ve oyunun seyir zevkini artirir. Topu
hizla rakip alana tastyan ve rakiple karsilasinca gdze hos gelen aldatma hareketleriyle
rakibini gecerek sut ya da pas verebilen oyuncu kendine glivenen oyuncudur. Ancak
futbolcunun bu hareketleri yapabilmesi icin hareketli toplara yon verebilmesi ve

vicudunu kontrol edebilmesi ¢ok 6nemlidir (Turna, 2013).

Giiniimiiz futbolunda ¢ok biiyiik 6neme sahip olan hizli top siirme, performans igin

onemli parametrelerden biridir. Profesyonel seviyedeki oyuncularin ma¢ esnasinda
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150 ile 250 arasinda kisa siireli aksiyonlar icerisine girdikleri belirtilmistir (Mohr ve
ark., 2003).

(Karakus ve ark., 1996)’na gore top siirme esnasinda dikkat edilmesi gereken bazi

hususlar vardir;

-Rakibin hareket alaninin kontrolii

-Viicudun ve kollarin pozisyonu

-Ayagin topla temas eden boliimii

-Topun ayaga temas hiz1

-Ayagin topa temas siklig1

-Hareketteki akicilik (Karakus ve ark., 1996).

2.8.4. Top sektirme

Top sektirme becerisi, hava toplarmmin kontrolii ve rakiplerden kurtulmak igin
kullanilan bir beceri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oyuncu elleri hari¢ bitun
viicudunu kullanarak topun kontroliinii kaybetmemeye c¢alismaktadir. Top
sektirmede amag, cevresel faktorler (hava, zemin vb.) ve rakiplere ragmen el temast
olmadan topun kontroliinii saglayarak, sut ya da pas olarak bir sonraki hamleyi

yapmaktir (Doydu ve Coknaz, 2013).

Top sektirme beceri esnasinda kalganin fleksiyonundan séz edilirken, teknik agidan
bakildiginda hareket dorsi fleksiyon ve plantar refleks ile tamamlanmaktadir (Roll ve
Roll, 2002). Sharman ve Riek’e goére top sektirme becerisi sirasinda sadece
sektirmeyi yapan bacagin degil denge bacaginin da énemli oldugu ve bu yiizden iki

bacaginda gelisimlerinin 6nemli oldugunu bildirmislerdir (Sharman ve Riek, 2006).

2.9. Dengenin Tanim

Kavram olarak ele alinirsa denge, herhangi bir nesnenin ya da canlinin devrilmeden
mevcut durumunu koruma hali, fizik agisindan tanimi ise giiglerin birbirlerini
sifirlama durumu denilebilir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008). Kinesyolojik agidan
tanimi1 ise viicuda etki eden yercekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkilerine ragmen
kuvvetlerin etkilerinin toplaminin sifirlanmasidir (Sucan ve ark., 2005).

Denge; propriyoseptif, gorsel, duyusal, zihinsel sistemler ve kas iskelet gibi

sistemlerin birlikte hareket ettikleri kompleks bir siirectir (Culhaoglu, 2011). Denge
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gorsel, vestibller ve proprioseptif sitem olmak Uzere ¢ temel duyusal sistemden
olusur. Giinliik hayatin icerisindeki hareketlerimizi planlayan ve nereye gittigimizi
gormemizi saglayan ilk sistem gorsel sistemdir. Hareketlerimizdeki dogrusalligi ve
acisalligi algilayan yapi1 da vestibiiler sistemdir. Dengemizi olusturan bir diger sistem
olan proprioseptif sistem ise yergekimine, gesitli nesnelere olan temasa ve vucudun
uzuvlarmin konumlarina duyarli reseptorlere sahip olan bir sistemdir (Winter DA.,
1995).

Insan beyni sag ve sol olmak iizere iki yarim kiireden olusur. Sol yarim kiire viicudun
sag tarafin1 kontrol ederken sag yarim kiire ise sol tarafi kontrol eder. Baskin
taraftaki yarim kiire diger tarafa kiyasla yapilan aktivitelerin daha cabuk, daha
kontrolli ve koordinasyon iginde yapilmasini saglar (Teixeira, 2003). Denge icin
duyusal bilgi biitiinliigii ile bir¢cok kasin koordinasyonu gereklidir. Bu koordinasyon
icerisinde vicudun yerylzindeki dengesini saglayabilmesi igin kalga, diz ve ayak
bilegi motor becerilerinin 6nemi bulydlktir. Sabit denge pozisyonlarinda
propriyosepsiyon duyusunun etki biytkligi birincildir. Ancak engebeli
zeminlerdeki denge pozisyonlarinda ise gorsel ve vestibiiler sistem birincil roldedir.
Kaygan zeminlerde, kar tizerinde ya da ormanda yiirliylis yapmak gibi aktivitelerde
ise bahsedilen biitiin sistemlerin esgiidiim igerisinde hareket etmesi gerekmektedir
(Begen, 2008).

Futbola 0zgl top siirme, pas, sut ve top sektirme gibi teknik beceriler igin viicut
salmim stabilizasyonu buyuk 6neme sahiptir. Denge statik ve dinamik kosullarda
gorsel, somatosensor ve vestibiiler sistemlerin birlesimidir. (Melam ve ark., 2016).
Bu nedenle Statik ve dinamik denge 6zelligi birgok brang i¢in performansin 6nemli
unsurlart arasinda gorulmektedir (Kostopoulos ve ark., 2012). (Erkmen ve ark.,
2007) tarafindan yapilan bir arastirmaya gore futbol, basketbol ve jimnastik bransi ile
ilgilenen sporcularin denge becerileri karsilagtirilmis ve bu branglar arasinda en iyi
denge becerisinin jimnastik sporcularinda oldugu belirlenmistir. Jimnastik
bransindan sonraki en iyi denge becerisinin ise futbolcularda oldugu tespit edilmistir.
Futbol oynayan ve oynamayan oyuncular arasinda yapilan bagka bir ¢alismada ise
oynayan oyuncularin daha iyi denge becerisine sahip olduklar1 bildirilmistir (Sucan

ve ark., 2005).
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2.9.1. Futbolda Dengenin Onemi

Sporda iyi bir dinamik dengeye sahip olmak, sakatliklarin dnlenmesi ve sportif
performansin gelisimi agisindan ¢ok Onemlidir. Sportif performanslarin daha iyi
sergilenebilmesi i¢in bir¢ok kasin es giidiimii ve duyusal bilgilerin etkilesimleri
onemlidir (Simsek ve ark., 2011; Deniz, 2019). Denge becerisinin gelistirilmesi
koordinasyon, ¢eviklik ve hareketlilik gibi 6zelliklerin gelisimine olumlu yonde katki
saglayabilir (Aksu, 1994; Deniz, 2019). Sporun 6nemli gereksinimlerinden biride tek
ayak Uzerindeki dinamik dengedir. Muhtemel bir sakatligin olusmasi tek ayak
tizerindeki durusta fonksiyonel bir bozukluktan kaynaklanabilir. Bu sakatliklar
onceden tahmin etmek ve Onlemek igin literatiirde yaymlanmis dinamik denge test
bataryalarindan faydalanilabilir ve sakatliklarin Oniine gegilebilir (Plisky ve ark.
2009).

Futbol igerisinde bir¢ok hareket ¢esitliligini barindirdig1 gibi statik ve dinamik denge
becerilerini de barindiran bir oyundur. Yapilan hareketlerin biiyiikk ¢ogunlugu
dominant bacakla yapilirken nondominant bacakla ise dengenin korunmasi ve
stirdiiriilmesi  saglanir. Degisen saha ve zemin sartlari, topun yoniindeki ani
degisiklikler, rakiple girilen ikili mucadeleler ve buna benzer kosullar esnasinda
dengenin 6nemi buayuktir (Evangelos, 2012). Futbolcularin dinamik denge
becerilerindeki gelismeler, yeteneklerini daha 1yi sergileyebilmeleri anlami
tagimaktadir. Futbol nonstabil hareketler barindirdig: igin dinamik denge becerisi bu
oyunda bilyik 6neme sahiptir (Atan, 2009). Dinamik denge sporcunun performansini
artirdig1 gibi ayn1 zamanda sakatlik riskini de azaltmaktadir. Ayn1 zamanda futbolda
top siirme, pas, sut gibi bazi kalip teknik becerilerin daha kontrolli ve dizgiln
yapilmasini saglamaktadir. Miisabaka icerisinde artan yorgunluk, kas hasarlari, sivi
ve diger duyulardan gelen iletilerin dogrulugunu etkileyebilir ve sporcuda denge

kayiplart meydana gelebilir (Deniz, 2019).

2.9.2. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kisinin yer ¢ekimine karsi agirlik merkezini ve viicut postiiriinii koruyabilmesi,
stirdlirebilmesi duyu sistemlerine, eklem hasarlarina ve kas kuvvetindeki zayifliklara
baghdir. Ancak duyusal kayiplar ve kas iskelet sistemindeki sakatliklar denge

kaybin1 etkileyen faktorlerin basinda gelir. Bunun yani sira viicut agirligi, yas, postiir
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diizgiinliigli ve konsantrasyon gibi faktorler denge kayiplarinin olusmasinda biiyiik
oneme sahiptirler. Ayrica alkol, sigara, ilag kullanimi ve uyku diizensizligi gibi
cevresel faktorler de merkezi sinir sistemine iletilecek iletilerin olumsuz
etkilenmesine ve sinirsel baglantinin yapisinda bozulmalara neden olur (Karakog,
2014; Deniz, 2019). Bu olumsuz etkiler sporcunun dengesini, performansini ve buna
bagh bilesenleri etkilemektedir. Voleybolda basarili bir sma¢ vurugunun yapilmast,
basketbolda basarili bir atistan sonra yere temas ve bir futbolcunun sut esnasinda
rakibi tarafindan yapilan temasa ragmen hareketi basarili bir sekilde gergeklestirerek
viicut agirlik merkezini korumasi ve stirdirmesi ancak iyi bir denge ve bilateral kas
kuvveti ile saglanir. Yapilan bu bir dizi hareketler esnasinda sporcularda kuvvet ve
denge yetersizligine bagh ciddi sakatlik riskleri ortaya ¢ikabilir. Miisabaka esnasinda
gittikce artan yorgunluk beraberinde postiiral kontrolde olumsuzluklar ortaya ¢ikarir.
Ozellikle alt ekstremitede meydana gelen yorgunluk, kasilma sistemlerini olumsuz
etkiler ve buna bagl olarak viicut salinimi artarak dengenin saglanmasi zorlasir

(Yaggie, 2002; Deniz, 2019).
2.9.3. Dengenin Turleri

Dinamik Denge

Dinamik denge stabil durumdan nonstabil bir duruma asgari diizeyde bir dissal etki
ile dengeyi tekrar saglama becerisidir (Hrysomallis, 2011). Baska bir ifadeyle
dinamik denge hareket esnasinda viicut agirlk merkezinin stabilitesinin
korunabilmesi ve devam ettirilebilmesi yetenegi olarak da tanimlanabilir (Ozmen,
2016; Bhat, 2013; Butler ve ark., 2012). Giinliik hayatin igerisindeki yiiriiyiis, kosu
ve merdiven ¢ikma gibi hareketlerin ve spor aktivitelerinin i¢erisindeki sprintler, yon
degistirmeler ve ani reaksiyonlar gibi bir dizi hareketlerin yapilabilmesinde dinamik

dengenin rolu baydktir (Ozmen, 2016 ; Lockie, ve ark., 2016).

Yurtme, senkronize bir hareket bitiinidir ve bu senkronizasyonun igerisinde denge
ile dengesizlik arasindadir. Yiriime sirasinda onde olan viicut agirhigi arkadaki
ayagin One hareketi sirasinda diger ayaga aktarilarak yer degistirir. Viicut agirligi
Ondeki ayakta iken Once topukta daha sonra tabanda ve en sonda ayak oninde
bulunur. Yirime siresince yer tepkime kuvveti siirekli yer degistirir. Dengenin

saglanabilmesi i¢in bu kuvvetin 6ndeki ayagin merkezinden gecmesi gerekir. Eger bu
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kuvvet vektorii destek alani disina ¢ikarsa denge saglanamaz (Yalgin, 2001; Sucan ve

ark., 2005).

Sporcu performanslarinin tanimlanabilmesi adina farkli branslar {izerinde ¢alismalar
yuriitiilmektedir. Bu  c¢alimalar ile profesyonel diizeydeki sporcularin
performanslarint artirmak i¢in psikolojik, fizyolojik ve fiziksel degerleri
belirlenmeye  ¢alisiimaktadir. Ust diizey motor becerilerin  sergilendigi
karsilagsmalarda ya da antrenmanlarda spora 6zgii teknikler sergilenirken, statik ve
dinamik dengenin saglanmasi ¢ergevesinde, vicut stabilizasyonu, postural kontroli
saglayabilmek ve yer ¢ekimi degisikliklerini en aza indirgemek igin kaslarin uyum
igerisinde calismasi 6nemlidir. Bu bakimdan en uygun duyusal motor stratejisinin
secimi, macglarda ve antrenmanlarda kazandigi duyusal motor bilgiler cercevesinde
sekillenir (Sucan ve ark., 2005).

Futbolda oyuncunun hareketlerinde 6nemli bir rolii bulunan denge ayni zamanda bir
performans gostergesidir. Oyunun igerisindeki farkli pozisyonlardan kaynakli viicut
agirhk merkezi siirekli degismektedir. Bu nedenle degisken pozisyonlar ve
beklenmeyen durumlara adaptasyonun hizli olmasi gerekir (Evangelos, 2012).
Futbolda Degisen pozisyonlar ve beklenmeyen durumlardan dolay1 daha ¢ok dinamik
denge becerileri kullanilir. Bu nedenle futbolcularda dinamik denge becerisinin
gelisimi daha biiyiik 6neme sahiptir (Atan, 2009). Oyunun igerisinde statik denge
durumlarindan dinamik denge durumlarina ya da dinamik denge durumlarindan
statik denge durumlarina gecisler yasanir. Bu gegisler esnasinda degisken yonlere
sprintler ve oyunun gerektirdigi bir dizi teknik varyasyonlar yapilirken, ayni
zamanda viicut salinim stabilizasyonunun da saglanmasi gerekmektedir. Bitln

bunlarin yapilabilmesinde dinamik dengenin roll buytktir (Lockie ve ark., 2016).

Statik Denge

Statik denge yercekimine karsi viicudun pozisyonunun ayarlanmasidir (Aktiimsek,
2012). Baska bir ifadeyle en az ¢aba ile tek ya da ¢ift ayak Uzerinde viicut dengesinin
ve agirlik merkezinin korunabilmesi yetenegidir (Hrysomallis, 2011; Karadenizli,
2014). Statik dengede ayak bileginin roliiniin ¢ok oldugu diistiniilse de kalga eklem
acist dengenin siirdiiriilmesinde daha Onemlidir. Ancak bacagin ekstansiyon

postiiriiniin  korunmasi sadece kalca eklemi kaslariin aktive oldugu anlamia

18



gelmez, diz ve ayak bilegi kaslar ile koordinasyon gerektirir (Ackland ve ark.,
2009). Vicut statik denge durumunda olsa dahi diisiik degerlerde 21 postiiral salinim
meydana gelmektedir (Samuel ve ark. 2015; Thakkar ve kumar, 2015). Bu
salinimlar1 en aza indirmek ve dengeyi korumak i¢in viicut siirekli hareket eder. Bu

hareketlere kicuk refleksif hareketler denir (Thakkar ve kumar, 2015).

Sporcu sakatliklarinin rehabilitasyon evresinin ilk asamalarinda statik denge

egzersizlerinin yapilmasi tavsiye edilir (Hrysomallis, 2011).

2.9.4. Sinir Sistemi

Viicudumuzun en karmasik sistemi, sinir lifleri ve sinir hiicrelerinden meydana gelen
sinir sistemidir. Bu sistem ile sayisiz ileti duyu organlarindan taginir ve olusturulan
uygun cevaplar yine bu sistem ile geri iletilir. Vicut igi sicaklik ve kimyasal
gereksinimler agisindan, viicudun siirekli stabil kalmas1 gerekir. Hiicrelerin
yasamlarini devam ettirebilmesi buna baglidir. Viicut i¢i ortaminin bu stabilitesine
homeostazis denir. Homeostazisi korumak icin biitiin sistemler es giidiim igerisinde
hareket eder. Ancak bazi durumlarda organ gereksinimlerinden dolay1 farkliliklar
olusur. Ornek olarak; sportif aktiviteler esnasinda nefes aligveriginin artmasi ile
dolasimin artmasi ya da sindirim sisteminin yemekle beraber artmasi gibi. Viicudun
ic ve dis ortaminda meydana gelen farkliliklara kars1 sayisiz diizenleyici meydana
getiren sistemler, sinir sistemi ile hormonal sistemdir. Bu sistemler organlarin es
giidiim igerisinde ve istenilen farklilikta caligmasini saglar. Sinir sistemi ayrica
viicutta meydana gelen i¢ ve dis farkliliklara karsi hizli cevaplar olusturur. Sinir
sistemi viicut i¢i farkliliklara karsi kalp kasina, diiz kaslara ve salg1 bezlerine; viicut
dis1 farkliliklara karsi ise iskelet kaslarina gonderdigi iletilerle vicutta olusan bu i¢

ve dis farkliliklar1 kontrol altinda tutar.

Sinir sistemi canlilarin elektrokimyasal ileti agidir. Kolay ya da zor herhangi bir
hareketin gergeklesmesi beynin farkli alanlarinda bulunan ve viicudun iletisimini
saglayan noron ad1 verilen sinir hiicreleri tarafindan gergeklestirilir. N6ronlar beynin
calisabilmesi i¢in iletisim halinde olmak zorundadirlar ve bunu da aksiyon
potansiyelleri olarak adlandirilan elektriksel sinyallerle gergeklestirir. I¢sel ve dissal
farkliliklarin algilanmasi ise reseptorler araciligr ile olur. Is1, hareket gibi degisken

enerjiler aksonlarla baglantist bulunan reseptorler tarafindan algilanir ve aksonlar
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tarafindan aksiyon potansiyeline cevrilir (https://www.derssarayi.com/sinir-sistemi-

bolumleri-insanda-sinir-sistemi/).

2.9.5. Sinir Sisteminin Gorevleri

Organizmada i¢ ortamin denetimini saglar. Ornek olarak; yiiriimek, kosmak gibi

istendik tiirden hareketlerin kontroliinii saglayarak hareketi baglatir. Hormon

salgilanmasi i¢in troid bezlerini uyarir. Ayrica fark etmeden ele batan igne nedeniyle

elin acinin hissedildigi konumdan uzaklastirilmas: sinir sistemi sayesinde gerceklesir.

2.9.6. Sinir Sisteminin Ozellikleri

Uyarilabilme (Irritabilite): I¢sel ve digsal degisiklikler aksonlarla baglantili
reseptorler araciligryla algilanir.

Sinyali iletebilme (konduktivite): Reseptorler tarafindan elde edilen iletiler
duyu sinirleri tarafindan beyin omurilige transfer edilir.

Organizma ile canli arasinda iliski kurma (korelasyon): Merkeze gelen
bilgilerin merkez tarafindan algilanarak yorumlanmasi.

Uyariya cevap verme: (Reaksiyon): Merkez tarafindan gonderilen yanitlar

kaslara ya da salg1 bezlerine motor sinirler araciligiyla iletilir.

@

Sekil 2.5. Sinir Sistemi (https://www.derssarayi.com/sinir-sistemi-bolumleri-insanda-sinir-sistemi/).
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Sinir sistemi; merkezi sinir sistemi (MSS) ve ¢evresel (periferik) sinir sistemi olarak

iki bolimde incelenir.

2.9.7. Merkezi Sinir Sistemi (MSS)

Diger adiyla santral sinir sistemi olan merkezi sinir sistemi tiim beyin ve
medullaspinalisten (omurilik) olusur. MSS’nin Gri ve beyaz olmak {izere iki katmani
bulunur. Akson gdvdeleri gri katmanda, akson uzantilar1 ise beyaz katmanda
bulunur. Beyinde ve omurilikte bu cevherlerin bulunduklar1 yerler farklidir. Oyle ki
omurilikte icte gri cevher bulunurken dista beyaz cevher bulunur. Beyinde ise beyaz

cevher igte, gri cevher distadir.

Genel anlamda tiim beyin, beyin olarak adlandirilir. Beyin kafatasi igerisindeki
kemik yapinin igerisinde bulunurken omurilik boyundan kuyruk sokumuna kadar
omurganin igerisinde yer alir. Omurilikten 31 ¢ift sinir ¢ikar. Bu sinirler omurlar
arasinda bulunan 6n ve arka kok olarak adlandirilan delikler hizasinda birlesir. On
kokten duyu sinirleri ¢ikarken, arka kokten motor sinirler ¢ikar. Sirttaki derilere
giden dallara duyu dallar, kaslarina giden dallara ise motor dallar denir. Spinal
sinirlerin 6n dallarinin birbirleriyle birleserek olusturduklar: sinirsel aga ise plexus

denir (https://www.derssarayi.com/sinir-sistemi-bolumleri-insanda-sinir-sistemi/).

2.9.8. Periferik Sinir Sistemi

Cevresel sinir sistemi olarak ta adlandirilan periferik sinir sistemi 31 ¢ift spinal
(omurilik), 12 c¢ift de Kranyal (kafa) sinirden meydana gelir. Merkezi sinir sistemi
disinda kalan kaslar, organlar ve dokular gibi yapilarin merkezi sinir sistemi ile
arasindaki baglantiy1 olusturur. Biinyesinde bulunan duyu (sensitif) noronlart
araciligiyla organlardan iletileri merkezi sinir sistemine ve merkezi sinir sisteminden
de motor tasiyict noronlarla iletileri organlara getiren ndronlara sahiptir

(https://www.derssarayi.com/sinir-sistemi-bolumleri-insanda-sinir-sistemi/).
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Cranial nerves
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q' Trokiear (IV);
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S

Vesrib;;};koklear v
Sekil 2.6. Kranyal Sinirler (https://neu.edu.tr/wp-content/uploads/2015/11/S%C4%BON%C4%BOR-
S%C4%BOSTEM%C4%B0-F%C4%B0ZYOL0J%C4%B0S%C4%B05.pdf).

Glossofaringeus (IX);
Hipoglossus (XII)

Aksesoryus (XI) Va gt;s' o~

Sekil 2.7. Dengeyi Saglayan Bilesenler (Nashner, 1993; Giler, 2018)

2.9.9. Propriyosepsiyon

Sherrington viicudun hareket ve pozisyon duyusunu propriyosepsiyon olarak
tanimlarken derin duyu reseptorlerini ise propriyoseptor olarak adlandirmistir (Evarts
ve Sherrington's, 1981). Kas-tendon duyusu, ayak tabanindaki basing duyusu,
hareket hissi, 6zel bir duyu statistine giren denge duyusu olmak (zere bitin bu

duyular propriyoseptif duyulardir. Bu duyular viicudun daha ¢ok fiziki durumu ile
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ilgili duyularidir. Hareket sirasinda kaslarin, derinin ve eklemlerin i¢inden gelen
duyulardan olusur. Ayrica dokunma ile nesnelerin seklini algilayabilme, eklem
pozisyon hissi, basing, kinestezi ve vibrasyon da bunun icgindedir (Jerosch ve
Prymka, 1996).

Propriyosepsiyon Iki Alt Gruba Ayrilabilir:
Pozisyon algis1 (Statik propriyosepsiyon) viicut farkli boliimleri ile viicudun diger
boliimlerinin pozisyonlarinin algilanmasidir.
e Kinestezi (dinamik propriyosepsiyon) hareket duyusudur (Guyton ve ark.,
2007).

Statik ve dinamik dengenin saglanabilmesi biitlin eklem ve viicut bdliimlerinin agisal
farkliliklarinin ve degisikliklerin bilinmesi ile miimkiindiir. Farkli tipte bir¢cok
reseptor eklemlerdeki bu ag1 farkliliklarinin ve vicudun konumunun belirlenmesi
icin kullanilir. Ornek olarak parmaklarda en cok bulunan reseptér kutaneal
reseptorlerdir ve parmaklarin pozisyonunun belirlenmesinde kullanilir ancak derin
reseptorler de buna yardimci olur. Eklem agisimi belirlemek i¢in kullanilan asil
reseptorler ise kas igcikleridir. Hareket sirasinda eklem acisinda meydana gelen
degismelerle, bir grup kas kasilirken bir grup gevser. Iste bu sirada kas gerilimleri ile
ilgili bilgiler kas igcikleri tarafindan merkezi sinir sistemine iletilir. Eklemlerdeki
kapsil, ligament, derin dokularin gerilmesi ve konumun belirlenmesinde belirleyici
faktorlerdir. Ayrica golgi tendon organi, paccini korpuskullleri ve ruffini

sonlanmalar1 gibi reseptorlerden de bilgiler elde edilir ( Guyton ve ark., 2007).

2.9.10. Dengenin Fizyolojisi

Denge i¢ kulakta bulunan vestibiler sistem tarafindan saglanmaktadir. Dengenin
saglanmasi sadece bir organa ait degil kompleks bir yap1 hakimdir. Serebellum,
medulla spinalis, gozler, kaslar ve eklemlerin icerisinde bulunan propriyoseptorler ve
vestibiler sistemin es giidiim icerisinde ¢aligmasi ile denge korunabilmektedir.
Gozler kapali olsa dahi bu kompleks yapi1 sayesinde viicudumuzun evrendeki
konumu hakkinda haberdar olarak dengemizi koruyabiliriz. Dengede kalabilmek
bahsedilen fizyolojik faktorlerden etkilendigi gibi dikkat ve motivasyon gibi
psikolojik faktorlerden de etkilenmektedir (Streepey ve Angulo-Kinzler, 2002).

23



Dis diinya ile viicudumuz arasindaki baglanti somatosensor (duyusal) sistem
tarafindan kurulmaktadir. periferik sinirlerle merkezi sinir sistemine tasinan
dokunma, sicaklik, agri, titresim ve kinestezi durumlar1 gibi duyusal bilgiler bu
sistem tarafindan algilanmaktadir (Arezzo ve ark.,, 1982; Yilmaz, 2020).
Somatosensor sistemin birden ¢ok 6zelligi vardir. Bu sistemde bilgiler duyusal yolla
elde edilir. Bu bilgiler dogrultusunda uyaricinin viicut {zerindeki konumu ve
siddetinin tespit edilmesi; aktiviteler sirasinda viicudun farkli boliimlerinin birbirine
gore konumlarinin algilanmasi; konumu ve siddeti tespit edilen uyarana gore
yapilacak motor hareketler i¢in viicudun ve eklemlerin konumlarinin saglanmasi gibi

gorevlerde rol oynamaktadir (Dijkerman ve De Haan, 2007; Yilmaz, 2020).

Viicut agirlik merkezi ile destek ylizeyini tam anlamiyla hissetmek igin
somatosensoriyel, visual ve vestibiiler sistemlerden elde edilen bilgiler kullanilir.
Ancak higbir sistem agirlik merkezini tek basina belirleyemeyebilir. Bittin sistemler
vucudun konumu ile ilgili bilgileri kullanarak destek yuzeyi ve agirlik merkezi igin
birlesir (Nashner, 1993; Yilmaz, 2020).

2.9.11. Visual (Gorsel) Duyu Sistemi

Gorme iki asamada gerceklesir. Ilk asamada korneadan gecen 151k gdzdeki retina
tabakalarina ulasir ve burada bulunan fotoreseptorler tarafindan elektriksel sinyallere
cevrilir. Ikinci asamada ise gelen bu sinyaller optik sinirlerle beynin yiiksek
merkezlerine iletilerek islenir. Bu agama retinadan islenerek iletilen sinyaller kortikal
alanda gorsel algiya donistirilir (Kalaycioglu, 1998). Canlilar gérme sayesinde
bedenlerini  kontrol edebilir ve karsilasabilecekleri engellerden kendilerini
koruyabilirler. Gozlerin agik oldugu anlarda kapali oldugu anlara gore daha kolay
denge saglanabilir. Bu sistemin dengenin saglanmasi lizerine etkileri bilinmesine

ragmen hala mekanizmalar1 tam anlagilamamistir (Asslédnder ve ark., 2015; Yilmaz,

2020).

Dengenin korunabilmesi ve siirdiiriilebilmesi igin kullanilan ilk sistem gorsel duyu
sistemidir (Poole, 1991; Merla, 1997). Futbolda kaleye atilan bir topun kaleci
tarafindan hizinin ve yoniiniin algilanmasi, oyunun igerisindeki bir arkadasinin
konumu hakkindaki bilgileri ya da sahadaki diger oyuncularin konum bilgilerinin

transfer edilmesinde gorsel sistem devrededir. Bu bilgiler 1s181inda denge becerisinin
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korunmasinda ve devam ettirilmesinde gorsel sistemin 6nemi buyuktir (Yilmaz,
2020). Ozellikle bale ve dans gibi baz1 aktivitelerde yapilan déniisler esnasinda
dengenin saglanabilesi i¢in bir noktaya odaklanmak ¢ok onemlidir. Bir noktaya
odaklanmaktaki amac gozler tarafindan alinan uyaricilarin beyne iletilmesi esnasinda
olusabilecek uyarici etkisini minimum diizeye indirerek denge kaybini onlemektir

(Hatipoglu, 2005).

Saydam tabaka
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Sekil 2.8. GOz (https://www.eokultv.com/goz-nedir-yapisi-ozellikleri-6-sinif/24525)

2.9.12. Dengenin Korunmasinda Gorsel Bilginin Onemi

Gorsel mekanizmalar, kisinin viicuttan gelen propriyoseptif verilerinin bir¢ogu kayip
olsa dahi ve hatta vestibiiler organ1 zarar gérmiis olsa bile kisinin dengesini
stirdiirmesinde etkin bi¢imde kullanilabilir. Retina viicut pozisyonunda hafif dogrusal
ve doniisler esnasinda goriintilyli ani olarak kaydirarak bu goriintliyi denge
merkezlerine iletir. Ancak vestibiiler organi zarar gormiis kimi insanlar gozleri
acikken ve hareketleri yavas yaptiklar takdirde denge neredeyse normaldir. Fakat

gozler kapatilirsa ya da hareket hiz1 artarsa denge derhal bozulur (Guyton, 2007).

2.9.13. Vestibuler Sistemin Dengede RolU

Vestibiiler sistem, periferik duyusal u¢ organlarin bir baglantt noktasindan ve
karmagik bir merkezi noron agindan olusur. Periferik anatomi ve fizyoloji, ivmenin
derecesini ve yoniinii algilamanin yani sira, yercekimine gore kafanin bir yonelim

duygusu saglamaktan biyuk o6l¢tide sorumludur. En 6nemlisi vestibuler ¢ekirdekler
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dahil olmak iizere merkezi baglantilar, ¢ok sayida duyusal girdinin islenmesinden
biiylik 6l¢iide sorumludur. Dogru ve her yerde bulunan hareket ve kendi kendine
oryantasyon algisi, kismen saglikli bir vestibiiler sistem nedeniyle olusur. Pek ¢ok
yonden, bu algi hem bilingaltinda hem de 6zerktir, dyle ki istemli ya da istemsiz

gerceklesir.

En temel duzeyde, vestibller sistem hem bir duyusal sistem hem de bir motor
sistemdir. Bir duyusal sistem olarak, vestibiler tepki sadece kendi kendine hareketin
dogru bir temsilini saglamakla kalmaz, aym1 zamanda kisinin uzaydaki kiitle
merkezinin yer¢ekimine gore bir "i¢ haritas1”" olusturmasini saglar. Bir motor sistem
olarak, vestibiiler yanit, kisinin agirlik merkezine gore statik ve dinamik dengeyi
saglamanin yani sira bas hareketi sirasinda gérme keskinligini korumak i¢in etkili
postiiral ve okiiler motor refleksleri koordine eder. Dogru bir motor tepkinin biiyiik

Ol¢iide dogru duyusal algiya bagl oldugu hiyerarsik bir sistemdir.

Denge ve stabilite, diger merkezi sinir sistemi siireclerine, Ozellikle gorsel ve
somatosensoriyel sistemlere biiyiik 6l¢iide bagli olsa da, vestibiiler sistemin katkilar
sliphesiz daha Onemlidir. Bu, Ozellikle gorsel ve somatosensoriyel isaretlerin,
vestibiiler cevresel etkilere bagimli ortamlarda ¢alisirken daha belirgindir. Bir kisinin
cevresi ile olan duyusal algisinin 6nemi, daha ¢ok vestibiiler sistem uygun bir sinyali
tam olarak algilayamadiginda ortaya ¢ikar. Anormal veya eksik bir vestibiiler yanit,
onemli Ol¢iide zayiflatict denge eksikligine neden olur ve siklikla bas donmesi,
dengesizlik, vertigo, mide bulantisi, solukluk, diyaforez, genel halsizlik ve hatta
kusma gibi bir dizi semptom iretir. Siddetine bagl olarak, bu semptomlar genellikle

fiziksel, zihinsel ve hatta sosyal izolasyona yol acabilir.

Vestibiiler sistem hakkinda ¢ok sey bilinmesine ragmen, fizyolojisi, postiiral stabilite
ve hareketteki sofistike rolii ile ilgili olarak aciklanamayan ve muhtemelen
kesfedilmemis bir¢ok sey vardir. Karmasik anatomisi ve diger duyusal sistemlerle
olan c¢oklu entegrasyon fizyolojisi, vestibller sistemi bir bitin olarak

degerlendirmenin zorlugunu ortaya koyar (Zalewski, 2015).
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Sekil 2.9. Vestibuler Sistem (https://icaad. org.tr/denge-nedir-nasil-saglanir_orhan-altintas/).

2.9.14. Somatosensor Sistem ile Tlgili Reseptorler

Eklem Reseptorleri

Eklemlerdeki ivmelenme ve basing kaynakli farkliliklar1 ve postiiral stabilite
hakkindaki bozukluklart merkezi sinir sistemine ileten reseptorlerdir (Eric P. ve ark.,
2014). Ayrica bu reseptorler viicuttaki diger reseptorler ile birlikte hareket ederek
viicut salinim1 ve refleksler hakkinda bilgi verir (Choy ve ark.,2003; Deniz, 2019).
Bu reseptorler dokunma ile cisimlerin sogukluk, sicaklik, uzunluk ve sekilleri gibi
Ozellikleri hakkinda bilgi saglayan derin duyu reseptorleridir (Kaas JH, 2004;
Yilmaz, 2020).

Kas igcikleri

Kas igcigi viicutta istemli hareketlerin, statik ve dinamik denge duruslarinin
gerceklesmesinde rol oynar. Bir direng karsisinda uyarilmasi gereken motor {inite
sayisinin belirlenmesine katkida bulunur. Ayrica kas boyundaki statik ve dinamik
kast lifleri arasinda bulunan ve ekstrafiizal lifler olarak adlandirilan 6zel bir kas
lifleri grubudur. intrafiizal lifler duyusal ve motor sinir uglar1 bu liflerle iliskilidir.
Bir bag dokusu kilifi kas igcigini ¢evreler ve ekstrafiizal liflerin endomysiumuna
baglanir. Intrafiizal lifler, g-motor noronlari (gama motor ndronlarr) olarak
adlandirilan 6zellesmis motor noronlar1 tarafindan kontrol edilir. Bunun aksine,
ekstrafuzal lifler (normal lifler) a - motor ndronlar tarafindan kontrol edilir. Bir
intrafusal lifin merkezi bolgesi, aktin ve miyozin filamenti icermediginden veya
yalnizca birkagini igerdiginden biiziisemez. Bu merkezi bolge sadece uzayabilir. Kas

mili ekstrafiizal liflere tutturuldugu igin, bu lifler her gerildiginde, kas igciginin
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merkezi bolgesi de gerilir. Kas milinin bu merkezi bolgesinin etrafina sarilan duyusal
Sinir uglart, bu bolge gerildiginde omurilige bilgi iletir ve kasin uzunlugu hakkinda
MSS 'ne (merkezi sinir sitemi) bir sinyal iletir. Omurilikte duyu néronu, daha fazla
gerilmeye direnmek igin refleksif kas kasilmasini (ekstrafiizal liflerde) tetikleyen bir
a-motor noron ile sinaps yapar. Bu eylemi bir 6rnekle agiklamak gerekirse. Bir
kisinin kolu dirsekten biikiiliir ve el avug i¢i yukart dogru uzatilir. Birdenbire avug
i¢cine agir bir yiik bindirilir. Dirsek fleksorlerinde (6rnegin biseps brachii) kas liflerini
geren On kol diismeye baslar ve bu da kas igciklerini gerer. Bu gerilmeye yanit
olarak, duyu néronlart omurilige aksiyon potansiyelleri gonderir ve boylece ayni
kaslardaki motor Unitelerin a-motor noronlart aktive olur. Bu da kaslarin kuvvet
Uretimini artirmasina ve gerginligin istesinden gelmesine neden olur. (W. Larry

Kenney ve ark., 2012).

G-Motor noronlar intrafiizal lifleri uyararak onlar1 hafifce gerer. Intrafiisal liflerin
orta kismi kasilamasa da uglar kasilabilir. G-motor néronlari, bu liflerin uglarinin
hafif kasilmasina neden olur ve bu da merkezi bolgeyi hafifce gerer. Bu 6n gerilme,
kas igciklerini en kiiglik esneme derecelerine karsi oldukca hassas hale getirir. Kas
igcikleri ayrica normal kas hareketine yardimci olur. A-motor néronlar: ekstraftizal
kas liflerini daraltmak icin uyarildiginda, g-motor noronlar1 da aktive olur ve
intrafiisal liflerin uglarimi daraltir. Bu, kas igciklerinin merkez bolgesini gererek
omurilige ve ardindan a-motor noronlarma giden duyusal uyarilara yol acar. Buna
karsilik, kas kuvvet iiretimini arttirir. Boylece, kas igciklerinin bu islevi sayesinde
kas giicti tretimi artirtlir. Kas igcikleri ile iligskili duyu ndéronlarindan omurilige
ilettikleri bilgi sadece bu seviyede bitmez. Uyarilar ayrica MSS’nin daha yiiksek
kisimlarina gonderilerek, beyne kasin tam uzunlugu ve bu uzunlugun degisme hizi
hakkinda stirekli geri bildirim saglar. Bu bilgi, kas tonusunu ve durusunu korumak ve
hareketleri gerceklestirmek i¢in gereklidir. Kas igcikleri, planlandig1 gibi ilerlemeyen
hareketleri siirekli olarak diizeltmek i¢in bir servo mekanizma olarak islev goriir.
Beyin, hatanin omurilik seviyesinde diizeltilmesiyle ayni zamanda amaglanan

hareketteki hatalardan haberdar edilir (W. Larry Kenney ve ark., 2012).
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Sekil 2.10. Kas Igcigi (https://cdn2.beun.edu.tr/sbf//notlar/Fonksiyonel7.pdf).

Golgi Tendon Organi

Golgi tendon organi, kaslarin ve tendon liflerinin kesistigi noktada aga benzer bir
goriiniime sahiptir. Kaslarda ve tendonlarda olusan gerinimler ve degisim hizlar
hakkinda bilgileri ileten duyusal reseptorlerdir. Golgi tendon organlari, i¢inden
kiiclik bir kas tendon lifi demetinin gectigi kapsiillenmis duyu reseptorleridir. Bu
organlar, tendon liflerinin kas liflerine yapistig1 yerin hemen yakininda bulunur.
Genellikle her Golgi tendon organina yaklasik 5 ila 25 kas lifi baglanir. Kas igcikleri
bir kasin uzunlugunu izlerken, Golgi tendon organlar1 kas-tendon kompleksindeki
gerilime duyarhdir ve gerilimdeki degisiklikleri algilayan bir gerinim olger gibi
caligir. Duyarliliklar1 o kadar biiytiktiir ki tek bir kas lifinin kasilmasina tepki
verebilirler. Bu duyu reseptorleri dogasi geregi engelleyicidir ve yaralanma
potansiyelini azaltarak koruyucu bir iglev goriir. Bu reseptorler uyarildiginda, kasilan
(agonist) kaslar1 inhibe eder ve antagonist kaslar1 uyarir. Golgi tendon organlari
direng egzersizinde Onemlidir. Kasilma sirasinda kasin asir1 gii¢ gelistirmesini

onlemeye yardimci olan ve nihayetinde kasa zarar verebilecek giivenlik cihazlari
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olarak islev goriirler. Ek olarak, bazi arastirmacilar Golgi tendon organlariin etkisini
azaltmanin aktif kaslar1 engelledigini ve daha giiclii bir kas hareketine izin verdigini
diisinmektedirler. Bu mekanizma, kuvvet antrenmanina eslik eden kas giictindeki

kazanimlarin en azindan bir kismini agiklayabilir (W. Larry Kenney ve ark., 2012).

(c) Golgl tendon organ

Sekil 2.11. Golgi Tendon Organ (https://cdn2.beun.edu.tr/sbf//notlar/Fonksiyonel7.pdf).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmei Tanimi, Sayisi ve Uygulama Modeli

Aragtirmaya 1. Amator ligde oynayan 22 erkek futbolcu “Bilgilendirilmis Goniillii
Olur Formu” doldurarak katildi. Katilimcilar rastgele olarak Denge Antrenmani
Grubu (DAG) ve Klasik Futbol Antrenmani Grubu (KAG) grubu seklinde 2 ye
ayrildi. Aragtirma grubuna haftanin en az iki, en ¢ok ii¢ giinli antrenman yaptirildi ve
DAG antrenmandan 6nce denge antrenmani programini uyguladiktan sonra futbol

antrenmanina katilirken KAG sadece futbol antrenmani yapti.
Arastirmaya alinma ve ¢ikarilmaya iliskin ek kriterler ise sdyledir:

3.2. Arastirmaya Alinma Kriterleri

. Katilimcilarin futbol bransinda lisansli sporcu olmasi
. En az 1 yil sporcu ge¢misinin olmasi

. Erkek olmasi

. 17-33 yas araliginda olmasi

3.3. Arastirmadan Cikarilma Kriterleri
e (Calisma esnasinda herhangi bir sakatlik ya da hastalifa yakalanma, kisinin
calismadan kendi iradesiyle ¢ikma istegi
e Sporcularin kronik bir tibbi probleme sahip olmalari

e Son 6 ay igerisinde operasyon gecirmis olmalari

3.4. Arastirmanin Tipi

Bu yuksek lisans tez caligmasi deneysel tipte uygulamali bir arastirmadir.

3.5. Arastirma Prosediirii

Arastirmada oncelikli olarak katilimcilarin antropometrik élgtimleri ve futbola 6zgi
teknik becerilerinin 6n testleri yapildi. Her ¢alismadan once futbola 6zgi klasik
1sinma protokolii uygulandi. Daha sonrasinda DAG denge antrenman programindaki
caligmalar1 yaptiktan sonra klasik futbol antrenmanina devam edildi. Her oturum

aras1 en az 48 saat dinlenme verildi. Calismalarda sporculara sozlii olarak tesvik
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verilerek performanslarini maksimum dlzeyde sergilemeleri saglandi. 6 hafta

sonunda ise son testleri yapildu.

‘ Katilimcilarin randomize edilmesi

¢

On testler
( Flamingo denge, yildiz denge, top sektirme, top siirme, sut, kisa ve uzun pas testleri)

‘ Denge antrenman grubu n:11 Klasik futbol antrenmani grubu n:11
6 Haftahlk denge antrenmani ve 6 Haftalik klasik futbol antrenmam

klasik futbol antrenmani

U2 Al

Son testler
( Flamingo denge, yildiz denge, top sektirme, top siirme, sut, kisa ve uzun pas testleri)

e

istatistiksel analiz

Sekil 3.1. Arastirma Dizaym

3.6. Denge Antrenmanlar1 Oncesinde Uygulanan Protokoller

3.6.1. Futbola Ozgii Isnma Protokolii (FOI)

Arastirmada uygulanacak olan klasik 1sinma prosediiri maksimum kalp atim
sayisinin %40-50 ile 5 dakikalik jogging ardindan 5 adet alt ekstremite statik germe
egzersizlerini igermektedir (sekil 3.2.). Hareketler 2 set ve 15 sn. siire ile uygulandi.
Her denge antrenmani 6ncesinde sporcularin topla bir siire oynamalarina izin verildi.

Daha sonrasinda denge antrenman programi uygulandi.
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Quadriceps
Germe

2x15

Bir yerden destek alarak ya da
almadan arkadan bir ayaktan
tutularak yukariya dogru
cekilebildigi noktaya kadar cekilir
ve beklenir.

Gastroknemius
Germe

2x15

Arkadaki bacak diiz ve topuklar
yerde olacak sekilde gerginlik
hissedilinceye kadar 6ne dogru

hamle yapilir ve beklenir.

I¢ Uyluk
Germe

2x15

Ayak tabanlar1 oturur pozisyonda
birlestirilerek uylukta gerginlik
hissedilene kadar asag1 yonde
dirseklerden bastirilarak ve
beklenir.

Priformis
Germe

2x15

Oturur pozisyonda bacaklardan biri
digerinin {izerinden gegirilir.
Dirsekle dizden disariya dogru itilir
ve gerginligin hissedildigi noktada
beklenir.

Hamstring
Germe

2x15

Oturur pozisyonda bacaklardan biri
yana alinir digeri gergin ileri dogru
uzatilir. Uzatilan bacagin parmak
ucundan ¢ekilerek gerginligin
hissedildigi noktada beklenir.

Sekil 3.2. Alt ekstremiteye uygulanacak statik germe hareketleri




3.6.2. Denge Antrenmani Protokolii

Tablo 3.1. Denge Antrenmani Programi

Hafta | Calisma Giinii Denge Antrenmanlari Tekrar
ve Saati
P.tesi-Crs-Pers. On test -
15.00
Sabit zeminde tek ayak plandr durusu yaparak 4 yone ayak uzatilir. | 3x1dk
Sal Havadan atilan top ayak i¢i pas ile iade edilir.
S 15.00/15.30 | Sabit zeminde tek avak izerinde durularak top saga sola siiriilir. 3x1dk
f Sabit zeminde tek ayak durulur ve Oniinde asili olan 5 farkli renk | 3x1dk
- Cuma hedeflerine talimatla ayak i¢i vurus yapilir.
15.00/15.30 Sabit zeminde ¢ift ayak dengede durarak egilerek ve diiz durarak gelen | 3x1dk
topa kafa vurulur.
Sabit zeminde tek ayak plandr durusu yaparak 4 yone ayak uzatilir. 3x1dk
Sah Havadan atilan top ayak i¢i pas ile iade edilir.
& 15.00/15.30 Denge pedi Uzerinde tek ayak durularak top saga sola siiriiliir. 3x1dk
cI5 Sabit zeminde ¢ift ayak dengede durulur. Egilerek ve diiz durarak gelen 3x1dk
N Cuma topa kafa vurulur.
15.00/15.30 Denge pedi tizerinde tek ayak durulur ve oniinde asili olan 5 farkli renk | 3x1dk
hedeflerine talimatla ayak i¢i vurus yapilir.
Bosu iizerinde tek ayakla 4 yone ayak uzatilir. Havadan atilan top ayak | 3x1,1dk
Sah ici pas ile iade edilir.
& 15.00/15.30 Denge pedi Uzerinde tek ayak durularak top etrafinda déndiiriir. 3x1,1dk
=z Bosu iizerinde ¢ift ayak dengede durulur. Egilerek ve diiz durarak gelen | 3x1,1dk
N Cuma topa kafa vurulur.
15.00/15.30 Bosu iizerinde ¢ift ayak ziplanir ve 90 derece doniiliir. Her dontste | 3x1,1dk
havadan atilan top iist vurus ile iade edilir.
Bosu Uzerinde tek ayak 4 yone ayak uzatilir. Bir kisi ufak temaslarda | 3x1,1dk
bulunurken diger bir kisi ise top atar. Atilan top iist vurus ile iade edilir.
Sah Direng lastigi belden baglanir. Bosu topunun saginda ve solunda bulunan | 3x1,1dk
< 15.00/15.30 tabaklar arasinda skiping yapilir. Bosu topuna her temasta atilan top
"CITS ayak ici pas ile iade edilir.
i Cuma Denge pedi Uzerine bir sag bir sol ayak basilir ve her basista atilan top | 3x1,1dk
15.00/15.30 | ayakiistii vurus ile iade edilir.
Bosu iizerinde tek ayak durulur ve Oniinde asili olan 5 farkli renk | 3x1,1dk
hedeflerine talimatla ayak i¢i vurug yapilir.
Direng lastigi belden bagli bir sekilde yan yana duran bosu toplarinin | 3x1,2dk
iizerine once sag ayak basip sol ayakla iist vurus yaparak geri gelinir ve
Sah diger topun iizerine dogru giderek ayni hareket sol ayakla yapilir.
& 15.00/15.30 Bosu topunda bir sag bir sol basarak atilan topa ayak i¢i vurus yapilir. 3x1,2dk
cIts Bosu iizerinde tek ayak durulur ve Oniinde asili olan 5 farkli renk | 3x1,2dk
0 Cuma hedeflerine talimatla ayak i¢i vurus yapilir.
15.00/15.30 Bir denge pedi, bir bosu topu olacak sekilde 4 tanesi yan yana siralanir. | 3x1,2dk
Her denge aletine tek ayak basilarak iizerinde yiiriinlir. Ayn1 zamanda
karsidan atilan toplar avak ici pas ile iade edilir.
Bosu iizerinde top sektirme yapilir. 3x1,3dk
Bir denge pedi, bir bosu topu olacak sekilde 4 tanesi yan yana siralanir. | 3x1,3dk
P Sah Her denge aletine tek ayak basilarak iizerinde yiiriiniir. Ayn1 zamanda
CIG 15.00/15.30 karsidan atilan toplar ayak i¢i pas ile iade edilir.
© Bosu lizerinde tek ayak durulur ve Oniinde asili olan 5 farkli renk | 3x1,3dk
Cuma hedeflerine talimatla avak ici vurus vamilir
15.00/15.30 | Bosu iizerinde ¢ift ayak durulur ve atilan top kontrol pasla iade edilir. 3x1,3dk
P.tesi-Salh-Crs- Son test
Pers. 15.00
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3.6.3. Denge Antrenmanlarimn Icerigi

Denge antrenmani programlar1 sabit ve hareketli zeminlerden olusan hareketleri
kapsamalidir. Denge hareketlerinin temelini tek bacak {lizerinde ve gozler agik olarak
yapilan hareketler olusturmalidir. Visual bilgiler saglanamadigi i¢in gozlerin kapali
yapildig1 hareketler daha zorlayici olabilmektedir. Denge antrenmanlarinin
planlamasi yapilirken hareketler basitten karmasiga ve kolaydan zora dogru giderek
artan bir yontem kullanilarak olusturulmalidir. Performans gelisimi i¢in uzun vadeli
planlama yapilirken sabit zeminde yapilacak hareketler tek bacak ve ¢ift bacak
duruslar icermelidir. Bir sonraki asamada hareketli zeminlerde (bosu, denge pedi,
siinger pedler, denge tahtasi, wobble board gibi) tek ve ¢ift bacak hareketlere
gecilmelidir. Sonraki asamada ise hareketli zeminlerde sicrama, ¢omelme, bransa
0zgli bir takim hareketler ve diren¢ egzersizleri planlamaya dahil edilmelidir

(Hrysomallis ve ark., 2006).
3.7. Arastirmanin Veri Toplama Araclari
3.7.1. Beden Kompozisyonu Olgumleri

Boy Ol¢umii
Ayakta dik durusta, elektronik G Tech body composition (Kore) marka boy skalasi
kullanildi.

Sekil 3.3. Boy 6lcimu
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Viicut Agirhig Olciimii
Elektronik G Tech body composition ( Kore) marka elektronik baskiil tart1 kullanildi.

Sekil 3.4. Vicut Agirhigi Olgiimii

BKI Hesaplamasi
Beden Kiitle Indeksi Olgiimii: Agirlik (kg.)/ Boy(m.)2 cinsinden hesaplandi.

3.8. Denge Olgumleri

3.8.1. Statik Denge Ol¢iimu:

Yapilan caligmada futbolcularin statik denge becerileri yerden yiiksekligi 3 cm.
genigligi 4 cm. ve uzunlugu 50 cm. olan tahtadan yapilmig flamingo denge aleti ile
olculdi. Futbolcular 1 dk. boyunca tek ayakla denge aletinin lizerine ¢iktilar ve ayni
anda diger ayagi da bir elle tutarak dengelerini korumaya ¢alistilar. Denge esnasinda
futbolcu viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere temas ettiginde ya da tuttugu ayagi
biraktiginda stire durduruldu. Futbolcu denge aletinin Uzerinde yeniden dengesini
sagladig1 anda durdurulan siire devam ettirildi. Siire sona erdiginde 1 dk. Igerisinde

yere her temasi toplam puani olarak kaydedildi (Deforche ve ark., 2003).

Sekil 3.5. Flamingo Denge Testi (Deforche ve ark., 2003).
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3.8.2. Dinamik Denge Ol¢limii

Yapilan ¢aligmada futbolcularin dinamik denge beceri 6l¢iimleri yildiz denge testi ile
gerceklestirildi. 8 farkli yonii bulunan testte futbolcularin testi bir siire denemelerine
izin verildi. Futbolculardan yildizin tam orta noktasina ayak tabanlarinin ortasi denk
gelecek sekilde yerlestirerek 8 yone ayak uzatmalari istendi. Olgiimler esnasinda
ayak uzatma ile ilgili herhangi bir siire yoktu ancak futbolculardan testi 3 dk.
icerisinde bitirmeleri istendi. Yaptiklar1 her uzanma cm cinsinden not edildi (Bresse

ve ark., 2007). Test hem dominant hem de nondominant ayaklar i¢in uygulandi.

Sekil 3.6. Yildiz Denge Testi (Bresse ve ark., 2007)

3.9. Futbolda Teknik Beceri Testleri

3.9.1. Yeagley Top sektirme Testi

Amag; baglangi¢ futbol yetenegini degerlendirmektir. Sporcu “Basla” komutu ile
topu diisiirmeden 30sn. siire igerisinde miimkiin oldugu kadar ¢ok kez sektirmeye
calisir. Ancak sektirme sirasinda hangi ayakla top sektirecekse o ayak, dizi ve kafa
ile yaptig1 temaslar sayilir, diger ayakla ve dizi ile yaptig1 temaslar sayilmaz. Topun
sektirme suresince yere diismesine ceza verilmez, ancak belirlenen yari alan digina
¢ikmast durumunda yapmis oldugu sektirmeler de skora ilave edilmez. Topun
kontroll icin el veya kolun her bir kullaniminda bir puan diisiilir. Top sektirmede, 30
sn’lik siire igerisinde gecerli sektirmelerin sayisi sporcunun skoru olarak
degerlendirilir. iki denemeden en iyisi final skoru olarak degerlendirilir (Yeagley, J.,
1972; Strand ve Wilson 1993).
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Sekil 3.7. Top Sektirme Testi (Yeagley, J., 1972; Strand ve Wilson 1993).

3.9.2. Uzun Mesafe Pas Testi

Bu test, uzun bir mesafeden topu hedefe atabilme becerisinin degerlendirilmesini
saglar. Oyuncu topu 36 metre uzaklikta 10x10 metre bir alanin iginde 2 metre
yarigapinda bir daireye isabet ettirmeye calisir. Ik 6nce oyuncunun deneme girisimi
olur. Teste toplam bes deneme Olgiiliir. Yapilan atigslarda oyuncu topu daireye isabet
ettirirse 3 puan, 10x10 alana isabet ettirirse 1 puan alir. Isabet ettiremez ise puan

alamaz (Balsom, 1994).

Sekil 3.8. Uzun mesafe pas (Balsom, 1994).

3.9.3. Mor- Christian Kisa Pas testi

Pas verme testinde 45 cm. yiiksekliginde iki huni 91 cm. aralikla konularak bir kale
olusturulur ve olusturulan bu kalenin gerisine 1.20 m uzunlugunda ip gol ¢izgisi
olarak konulur. Olusturulan kalenin saginda ve solunda 13.5 metre uzaklikta 45

derecelik agilarda iki adet huni ve 90 derece karsisina bir koni yerlestirilir.
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Ug koninin bulundugu yerden kaleye dorder vurus yapilir (toplam 12 sag ayak pasi,
12 sol ayak pasi), sporcu pas verirken istedigi ayagindan baslayabilir ve konilerin
bulundugu yerden 4 sag, 4 sol ayakla vurus yapar. Testten once sporcunun alistirma

yapilmasina izin verilir.

Yapilan vuruslarda basarili olan vuruslar 1 puan olarak degerlendirilir. Ayrica
kalenin konilerine isabet eden toplar da basarili olarak degerlendirilir. Sonug skoru

12 pas vurusunun toplamidir (Strand ve Wilson 1993).

ﬁliul: viksekln
8 15em

Lizak] ak:13 5m

Sekil 3.9. Pas Testi (Strand ve Wilson 1993).

3.9.4. Mor- Christian Top sirme testi

Top silirme testi baslangic c¢izgisinde topla bekleyen futbolcuya basla komutu
verilerek baglar. Futbolcu daire seklindeki huniler arasinda siirebildigi en yiiksek
hizla top siirerek baslangi¢ cizgisine doner, ¢izgiden gectigi anda siire durdurulur.
Futbolcu testi iki yonli olarak uygular. Futbolcunun testi tamamlama siresi test
skoru olarak kaydedilir.
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Cap-18m

4. 5m.

Baslama cizgisi

Sekil 3.10. Top Strme Testi (Strand ve Wilson 1993).

3.9.5. Mor- Christian Sut Testi

Sut atma, vurus ¢izgisinin gerisinden oyuncu hedefe dogru duran toplara vurarak

yapilir. Istenilen ayak kullamilabilir ve top vurus ¢izgisinin gerisinde herhangi bir

yere yerlestirilir. 4 adet olan ¢ember hedeflerin her birine dorder kez olmak tizere

toplam 16 kez vurus yapilir. Isabetli yapilan her vurus igin 10 puan, farkli bir hedefe

giden her suta ise 4 puan verilir. Isabet etmeyen sutlara puan verilmez. Elde edilen

toplam puanlar test skoru olarak kaydedilir (Strand ve Wilson 1993).

r3am

Cap= 1.0 m

i, 5 A

Veniug Cixglisl

Sekil 3.11. Sut Testi (Strand ve Wilson 1993).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Fiziksel dlgcuimler

Grup N En Az En Cok AO=SS
Yas (yil) 17 33 22.63+4.86

DAG Boy (cm) 11 165 192 176.63+6.54
Viicut Agirhg (kg) 60 92 74.54+10.55
BKI (kg/m?) 22.04 24.96 23.5+£2.43
Yas (yil) 18 32 23.90£5.06

KAG Boy (cm) 11 172 183 177.81+3.06
Viicut Agirhgi (kg) 60 88 74.81+8.62
BKI (kg/m?) 20.28 26.28 23.28+2.21

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenman1 Grubu.

Calismaya katilan DAG sporcularinin yas ortalamasi 22.63+4.86 yil, boy uzunluk
ortalamasi 176,63+6,54 cm, viicut agirhig1 ortalamasi 74.54+10.55 kg, BKI degerleri
ortalamasi 23.06x2.43 kg/m2. KAG sporcularinin yas ortalamasi 23.90+5.06 yil, boy
uzunluk ortalamasi 177.8143.06 cm, viicut agirhigi ortalamasi 74.81+8.62 kg, BKI
degerleri ortalamasi 23.28+2.21 kg/m? olarak saptandi.

Tablo 4.2. Flamingo denge testi

FDT (Sag) On Test (HS) (AO+SS)  Son Test (HS) (AO=SS) Fark%o t/z=, P=
DAG 7.90+2.66 5.18+2.48 52.50 2.94, 0.00*
t/z=, P= -0.27,0.78 -2.69, 0.01*

KAG 8.18+1.99 7.81+£2.08 4,73 -1.41,0.15

FDT: Flamingo denge testi, DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani
Grubu, HS: Hata Sayisi, *(P<0.05).

Flamingo denge testi DAG ve KAG son test sonuclari, DAG 6n ve son test sonuglari
arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir. Ancak KAG, 0n ve son test
sonuglari, KAG ve DAG 6n test sonuglarinda gelisim oldugu ancak bu gelisimin

istatistiksel olarak anlamli bir gelisim olmadigi1 (p>0.05) gorilmiistiir.
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Tablo 4.3. Sag ayak yildiz denge testi

AL On Test (CM) (AO£SS)  Son Test (CM)(AO+SS) Fark % t/z=, P=
DAG 79.90+8.31 86.948.31 08.05 -4.50, 0.00*
t/z=, P= 0.50, 0.61 -0.16, 0.87

KAG 78.27+6.66 80.45+7.54 02.70 1.21,0.25
Anterior

DAG 83.81+7.09 92.81+5.21 09.69 5.22,0.00*
t/z=, P= -0.51, 0.61 2.11, 0.04*

KAG 85.27+6.03 88.00+5.49 03.10 1.62,0.13
AM

DAG 86.54+6.25 97.45+5.95 11.19 4,50, 0.01*
t/z=, P= -2.15, 0.04* 1.42,0.17

KAG 92.36+6.40 94.36+4.08 02.11 1.98,0.76
Medial

DAG 89.90+1.03 106.27+9.20 15.40 5.22, 0.00*
t/z=, P= -1.87, 0.07 2.11, 0.04*

KAG 97.54+8.69 99.72+4.56 02.18 1.03,0.32
PM

DAG 97.54+1.45 111.18+6.17 12.26 3.80, 0.00*
t/z=, P= -1.26,0.22 1.96, 0.06

KAG 103.72+7.22 106.00+6.19 02.15 1.31,0.21
Posterior

DAG 98.00+1.36 111.09+7.50 11.78 4.34,0.00*
t/z=, P= -0.83, 0.41 1.82,0.08

KAG 101.81+6,61 106.00+5.44 03.95 2.31,0.04*
PL

DAG 95.54+1.36 105.18+1.01 09.16 3.22,0.00*
t/z=, P= -0.41, 0.68 1.15,0.26

KAG 97.63+10.05 100.63+8.20 02.98 1.65,0.12
Lateral

DAG 83.45+1.11 94.90+7.71 12.06 5.28, 0.00*
t/z=, P= -0.52, 0.60 2.12,0.04*

KAG 85.63+8.16 87.45+8.72 02.08 0.79,0.44

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenman1 Grubu, AL: Anterolateral, AM:
Anteromedial, PM: Posteromedial, PL: Posterolateral, CM: Santi Metre,* (P<0.05).

Yildiz denge testi sag ayak AL, Anterior, AM, Medial, PM, Posterior, PL ve Lateral
yonlerinde DAG 6n ve son test sonuglar1 arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05)
goriilmistiir. Ayrica Anterior, Medial ve Lateral yonlerinde de DAG ve KAG son
test sonucglar1 arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir. Bununla
birlikte AM yoniinde DAG ve KAG 06n test sonuglari, Medial yoniinde DAG ve
KAG son test sonuglari, Posterior yoniinde KAG 6n ve son test sonuglari, Lateral
yoniinde DAG ve KAG son test sonuglar arasindaki farkin da anlamli oldugu

(p<0.05) gorilmiistiir.
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Yildiz denge testi sag ayak DAG ve KAG o6n test sonuglart AL, Anterior, AM,
Medial, PM, Posterior, PM, Lateral yonlerinde, DAG ve KAG son test sonuglar1 AL,
AM, PM, Posterior ve PL yonleri arasindaki farkin anlamli olmadigi (p>0.05)
goriilmistiir. AL, Anterior, AM, Medial, PM, PL, Lateral yoéninde KAG &n ve son
test sonuglar1 arasinda ve AL yodninde DAG 6n ve son test sonuglart arasindaki

farkin da anlamli olmadig1 (p>0.05) goriilmiistiir.

Tablo 4.4. Sol ayak yildiz denge testi

AM On Test (CM) (AO£SS)  Son Test (CM) (AO=SS) Fark% t/z=, P=
DAG 93.54+9.92 100.63+7.55 07.04 3.82,0.00*
t/z=, P= -0.16, 0.87 2.02,0.05*

KAG 94.09+5.28 95.36+4.20 01.33 1.16,0.27
Anterior

DAG 87.00+7.16 95.27+5.25 08.68 4.95, 0.00*
t/z=, P= -3,08, 0.00* 2.70, 0.01*

KAG 88.45+4.25 89.90+3.93 01.61 1.76,0.10
AL

DAG 80.90+6.64 87.27+5.53 07.29 3.87, 0.00*
t/z=, P= -0.71, 0.48 0.31,0.75

KAG 82.63+4.43 86.54+5.39 04.51 3.01, 0.01*
Lateral

DAG 85.18+1.31 96.90+9.73 12.09 4,18, 0.00*
t/z=, P= -1.02, 0.31 1.62,0.12

KAG 89.54+5.02 91.09+6.80 01.70 1,02,0.32
PL

DAG 95.09+1.33 109.27+9.46 12.97 -4.42, 0.00*
t/z=, P= -0.79, 0.43 2.31,0.03*

KAG 98.72+7.05 100.63+7.94 01.89 -1.57,0.14
Posterior

DAG 101.45£1.33 114.7246.37 11.56 4.89, 0.00*
t/z=, P= -0.75, 0.46 4,59, 0.00*

KAG 104.72+5.65 100.63+7.94 -04.06 2.12,0.59
PM

DAG 102.54+1.31 115.09+7.50 10.90 -2.93, 0.00*
t/z=, P= 0.003* -2.63, 0.89

KAG 106.18+6.12 106.3615.16 0.16 0.17,0.86
Medial

DAG 94.54+9.67 106.81+7.73 11.48 5.59, 0.00*
t/z=, P= -1.33,0.19 2.47,0.02*

KAG 99.09+5.76 100.00+4.87 0.91 0.79,0.44

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani Grubu, AL: Anterolateral, AM:
Anteromedial, PM: Posteromedial, PL: Posterolateral, CM: Santi Metre, *(P<0.05).
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Yildiz denge testi sol ayak AM, Anterior, AL, Lateral, PL, Posterior, PM ve Medial
yonlerinde DAG 06n ve son test sonuglar1 arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05)
goriilmiistiir. Ayrica AM, Anterior, PL, Posterior ve Medial yonlerinde DAG ve
KAG son test sonuclar1 arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir.
Bununla birlikte AL yoniinde KAG ile Anterior yonunde DAG ve KAG 6n ve son
test sonuglart arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir.

Yildiz denge testi sol ayak AM, Anterior, AL, Lateral, PL, Posterior, PM ve Medial
yonlerinde DAG ve KAG 0n test sonuglar1 arasindaki farkin anlamli olmadigi
(p>0.05) goriilmiistiir. Ayrica AM, Anterior, Lateral, PL, Posterior, PM ve Medial
yonlerinde KAG 6n ve son test sonuglar1 arasindaki farkin anlamli olmadigi (p>0.05)
goriilmistiir. Bununla birlikte Lateral ve PM yoninde DAG ve KAG son test
sonugclar1 ile PM yoniinde DAG 6n ve son test sonuglari arasindaki farkin da anlamh

olmadig1 (p>0.05) gorilmiistir.

Tablo 4.5. Kisa pas testi

Kisa Pas (Sag) On Test(AO=SS) Son Test(AO4+SS) Fark%o t/z=, P=
DAG 7.63+2.06 9.90+2.07 22.92 -6.33, 0.00*
t/z=, P= 0.52, 0.60 2.79,0.01*

KAG 7.18+1.99 7.72+1.55 06.99 -1.03,0.32
Kisa Pas (Sol) On Test(AO=SS) Son Test(AO4SS) Fark%o t/z=, P=
DAG 5.36+1.56 8.27+1.79 35.18 -4.11, 0.00*
t/z=, P= -1.49,0.15 1.56, 0.13

KAG 6.81+2.82 6.90+2.25 01.30 -0.11,0.91

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani Grubu, *(P<0.05 ).

Sag ayak DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglari ile sol ayak
DAG 0n ve son test sonuglari arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir.
Ancak sag ayak DAG ve KAG 6n test sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglari ile sol
ayak DAG ve KAG 6n test sonuglari, DAG ve KAG son test sonuglari, KAG 6n ve

son test sonuglar1 arasindaki farkin ise anlamli olmadigi (p>0.05) goriilmiistiir.
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Tablo 4.6. Uzun pas testi

Uzun Pas (Sag)  On Test(AO%SS) Son Test(AO+SS) Fark% t/z=, P=
DAG 3.72+2.10 5.81+1.72 35.97 -2.8,0.01*
t/z=, P= 0.73,0.47 4.61, 0.00*

KAG 3.09+1.97 2.45+1.69 -26.12 1.75,0.11
Uzun Pas (Sol) On Test(AO=SS) Son Test(AO+SS) Fark% t/z=, P=
DAG 1.45+1.57 4.00+2.60 63.75 -2.7,0.00*
t/z=, P= -0.20, 0.83 -2.49, 0.01*

KAG 1.45+1.43 1.45+1.21 0 0.00, 1.00

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani Grubu, *(P<0.05).

Sag ayak DAG ve KAG son test sonuglart DAG 6n ve son test sonuglari ile sol ayak
DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglar1 arasindaki farkin
anlamli oldugu (p<0.05) goriilmistiir. Ancak uzun pas testi sag ayak DAG ve KAG
on test sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglari ile sol ayak DAG ve KAG 6n test

sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglari arasindaki farkin ise anlamli olmadigi

(p>0.05) gorilmiistiir.

Tablo 4.7. Top sektirme testi
Top Sektirme (Sag)  On Test(AO+SS)  Son Test(AO+SS) Fark%o t/z=, P=
DAG 43.00+8.60 49.45+8.21 13.04 -4.98, 0.00*
t/z=, P= 1.41,0.17 3.12, 0,00*
KAG 37.90+8.33 39.09+7.30 03,04 -0.72,0.48
Top Sektirme (Sol) On Test(AO+SS)  Son Test(AO+SS) Fark%o t/z=, P=
DAG 28.18+9.83 33.2749.49 15.29 -4.59, 0.00*
t/z=, P= 0.57,0.57 2.08, 0.05*
KAG 26.09+6.90 24.90+9.33 -4.77 1.03,0.32

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani1 Grubu, *(P<0.05).

Top sektirme testi sag ayak DAG ve KAG son test sonuglari DAG 6n ve son test
sonuglari ile sol ayak DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglari
arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir. Ancak sag ayak DAG ve
KAG o6n test sonuglari, KAG 0n ve son test sonuglari ile sol ayak DAG ve KAG 6n
test sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglari arasindaki farkin ise anlamli olmadigi

(p>0.05) goriilmiistiir.
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Tablo 4.8. Top slirme testi

Top Surme (Sag) On Test(AO=SS) Son Test(AO+SS) Fark% t/z=, P=
DAG 16.24+2.28 14.36+2.07 13.09 -2.93,0.00*
t/z=, P= 0.71, 0.00* -2.20, 0.02*

KAG 16.46+1.64 15.86+1.45 3.78 -1.95,0.05*
Top Siirme (Sol) On Test(AO+SS) Son Test(AO+SS) Fark%  t/z=, P=
DAG 15.95+2.24 14.11+£1.91 13.04 -2.93,0.00*
t/z=, P= -0.75, 0.45 -2.65, 0.00*

KAG 16.56+1.47 15.99+1.28 03.24 2.46, 0.03*

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani Grubu, *(P<0.05).

Top surme testi sag ayak DAG ve KAG 06n test sonuglari, DAG ve KAG son test
sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglari ile sol ayak
DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonucglari, KAG 6n ve son test
sonuglar arasindaki farkin ise anlamli oldugu (p<0.05) goriilmiistiir. Sol ayak DAG

ve KAG 0On test sonuglari arasindaki farkin da anlamli olmadigi (p>0.05)

gorilmiistir.

Tablo 4.9. Sut testi
Sut (Sag) On Test(AOSS) Son Test(AO4SS) Fark%o t/z=, P=
DAG 33.09+1.78 53.63+£1.17 38.29 -4.11, 0.00*
t/z=, P= 0.62, 0.53 4.28, 0.00*
KAG 28.54+1.61 30.72+1.32 07.09 -0.64, 0.53
Sut (Sol) On Test(AO+SS)  Son Test(AO+SS) Fark% t/z=, P=
DAG 22.00£7.26 38.54+2.26 42.91 -3.04, 0.01*
t/z=, P= -1.15,0.26 0.91, 0.37
KAG 29.63£2.06 28.18+2.13 -05.14 -0.15, 0.87

DAG: Denge Antrenmani Grubu, KAG: Klasik Futbol Antrenmani Grubu, *(P<0.05).

Sut testi sag ayak DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglar1 ve
sol ayak DAG 0n ve son test sonuglar arasindaki farkin anlamli oldugu (p<0.05)
goriilmistiir. Ancak sut testi sag ayak DAG ve KAG 0n test sonuglari, KAG 6n ve
son test sonuglari ile sol ayak DAG ve KAG 06n test sonuglari, DAG ve KAG son test
sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglar1 arasindaki farkin ise anlamli olmadigi

(p>0.05) goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada denge antrenmanlarmin futbolda teknik beceriler Uzerine etkisi
arastiritlmistir. Calisma sonucunda denge antrenmanlarinin teknik beceriler iizerine
etkisinde anlamli bir fark bulunmustur. Yapilan literatiir taramasi sonucunda futbolda
teknik becerilerin  test edildigi birgcok ¢alisma mevcuttur. Ancak denge
antrenmanlarinin futbolda teknik beceriler lizerine etkilerinin arastirildigi ve baskin

olmayan ayagin arastirildig1 az sayida ¢alisma mevcuttur.

(Guler, 2018) Yaptig1 ¢alismada Futbolcularin antropometrik Ol¢timlerine iligkin
veriler su sekildedir. Deney Grubu (n=15) Kontrol Grubu (n=15). Yas (Y1l) 22,5 +
1,24, 21,667+1,61. Boy Uzunlugu (Cm) 176,16£5,65, 175,662+5,56. Viicut Agirlig
(Kg) 73,76+7,71, 71,316+5,83. Viicut Kitle Indeksi (%) 23,78+2,13, 23,214+1,88
olarak tespit etmistir. (Bozkurt, 2017) Yaptigi calismada gen¢ futbolcularda 6
haftalik denge antrenmanlarinin sut isabet oranina etkisini incelemistir. Futbolcularin
antropometrik dl¢imlerine iligkin veriler su sekildedir. Deney Grubu (n=15) Kontrol
Grubu (n=15). Boy Uzunlugu (Cm) 171,73 = 5,47 172,26 + 6,2. Viicut Agirligi (Kg)
61,54 + 5,8 63,06 + 5,9. Viicut Kitle indeksi (%) 14,00 + 2,9 12,79 + 2,9 olarak tespit
etmistir. (Sartyigit, 2020) Yaptig1 ¢alismada Futbolcularin antropometrik 6lgiimlerine
iligkin veriler su sekildedir. Deney Grubu (n=15) Kontrol Grubu (n=15). Yas (Y1l)
13,92+ 0,277 13,83+ 0,57. Boy Uzunlugu (Cm) 156.84 + 0,06 159.14+ 0,07. Vucut
Agirhg (Kg) 47,76 +4,78 48,14+ 5,76. Viicut Kitle indeksi (%) 19,68+ 1,61 20,82+
4,12 olarak tespit etmistir.

Calismamizdaki futbolcularin antropometrik 6l¢iimlerine iligkin veriler su sekildedir;
DAG (n=11) KAG (n=11). Yas (Y1l) 22.634+4.86 23.90+5.06. Boy Uzunlugu (Cm)
176.63+6.54 177.81+3.06. Viicut Agirhigr (Kg) 74.54+10.55 74.81+8.62. Vicut Kitle
Indeksi (%) 23.5+2.43 23.28+2.21 olarak tespit edilmistir.

Calismamizdaki sporcu gruplar ile (Gliler, 2018) calismalarindaki sporcu gruplari
arasinda antropometrik Ozellikler bakimindan paralellik s6z konusudur. Ancak
Calismamizdaki sporcu gruplart ile (Bozkurt, 2017) ve (Sariyigit, 2020) ‘in

caligmalarindaki sporcu gruplarinin antropometrik farkliliklari s6z konusu olmasina
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ragmen elde edilen sonuglar bakimindan calismamizdaki sonuglarla paralellik

gostermektedirler.

Denge Antrenmanlarinin Denge Becerisine Etkileri

Bolgesel liglerde ve ulusal liglerde top oynayan oyunculara uygulanan denge testleri
neticesinde ligin seviyesi arttik¢a oyuncularin denge becerilerinin de arttig1
bildirilmistir. Ayrica dengenin korunmasi ve siirdiiriilmesi esnasinda, farkli liglerde
oynayan oyuncularin farkli denge stratejileri kullandiklar1 bildirilmistir. Ust liglerde
oynayan oyuncularin teknik ac¢idan daha yetenekli olduklari bilinmektedir. Bu
sebepten teknik beceriler ile denge becerisi arasinda iliskinin var olabilecegi ileri

strilmektedir (Paillard ve ark., 2006).

Denge antrenmanlarinin ¢aligma siireleri incelendiginde 6 ile 12 hafta (Hoffman,
1995; Emery, 2005; Gioftsidou, 2006; Kovacs, 2004) arasinda degisen siirelerde
yapilan ¢alismalarin 4 hafta (Emery, 2005; Yaggie, 2006) siireyle yapilan ¢aligmalara
gore daha iyi gelisimler saglandigin1 ortaya koymustur. Hatta 4 hafta uygulanan
caligmalarin her hangi bir etkisinin olmadig1 (Kovacs, 2004), 6 hafta (Emery, 2005),
10 hafta (Hoffman, 1995) ve 12 hafta (Gioftsidou, 2006) siiren galismalardan sonra
yapilan Ol¢limlerde sabit platform {iizerinde statik postiiral salinim verilerinde
gelismeler oldugu tespit edilmistir. Bu veriler, denge antrenmanlari i¢in minimum
calisma siiresinin 6 hafta olarak degerlendirilmesi gerektigini gostermistir (Zech,

2010; Bozkurt, 2017).

Denge Antrenmanlarimin Statik Dengeye Etkileri

(Sartyigit, 2020) Yaptig1 calismada deney grubunun sag ayak flamingo denge
Ol¢limi On test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore)
bir fark bulmustur. Kontrol grubu sag flamingo denge Ol¢iimii On test son test
degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir fark
bulmamustir. Sol ayak flamingo denge olgtimii degerlerinde ise deney grubu 6n test
son test Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05%e gore) bir fark
bulmustur. Sol flamingo denge 6l¢limii degerlerine gore kontrol grubunun 6n test son
test Olglimleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli (p>0.05’e gbre) bir fark

bulmamustir.
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(Bozkurt, 2017) Yaptig1 calismada genc erkek futbolcular (izerinde 6 haftalik denge
antrenman programi uygulamis ve uygulanan programin deney grubunun denge
performansini olumlu yodnde gelistirdigi ve istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugunu tespit etmistir. (p<0.01) Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlaml

bir fark tespit etmemistir.

Denge antrenmanlarinin hangi siklikta ve ne kadar siire yapilmasi gerektigi ile ilgili
literatiirde ¢esitli veriler bulunmaktadir. Bu verilere gore bir denge antrenmani giinde
en az 5 en ¢ok 90 dakika yapilmalidir ve hazirlanan programin siiresi 4 ile 12 hafta
arasinda planlanmalidir. Denge antrenmanlar1 haftanin her giinii yapilabilecegi gibi
haftalik olarak ise en az 2 gilin yapilmalidir (Heitkamp, 2001; Hoffman, 1995;
Bozkurt, 2017).

Calismamizda uygulanan 6 haftalik denge antrenmanlari sonucunda elde edilen
sonuglar su sekildedir; flamingo denge testi DAG ve KAG son test sonuglari, DAG
On ve son test sonuglari arasinda istatiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir fark
bulunmustur. Bu sonuglarla denge antrenmanlarinin futbolcularin statik denge
becerilerini gelistirdigi tespit edilmistir. Ancak DAG ve KAG 6n test sonuglari, KAG
On ve son test sonuglari arasinda istatiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir fark

bulunmamastir.

Denge Antrenmanlarimin Dinamik Dengeye Etkileri

Denge antrenmanlarinin denge becerisine etkileri literatiirde agikca belirtilmistir.
Ayrica Denge antrenmanlarinin postiiral kontrol becerisinin gelistirdigine dair
literatiirde birgok giincel ¢aligma bulunmaktadir (Oliveira ve ark., 2013; Sayenko ve
ark., 2012).

39 Erkek futbolcunun katildig1 caligmada 12 haftalik denge antrenmanlart planlanmis
ve yapilan testler sonucunda futbolcularin denge becerilerinin gelistigi ve postural
salinimlarinin azaldigi bildirilmistir (Gioftsidou ve ark., 2006). Kadin futbolcular
Uzerinde yapilan baska bir ¢alismada ise 8 haftalik denge antrenmanlar1 sonucunda
Yildiz denge testinde istatistiksel olarak bir gelisim gdzlenmistir (Alyson ve ark.,
2010). Yapilan bir bagka ¢alismada ise 6n testlerden iki hafta ve dort hafta sonunda
yildiz denge dl¢iimleri yapilmis ve 2 haftada bile gelisimin oldugu ancak 4 haftada
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gelisimin daha da arttig1 tespit edilmistir (Holm ve ark., 2004; Jaffar ve Keith, 2007)
hentbol oyunculari {izerinde yapilan bir ¢alismada ise sporculara 10 haftalik denge
antrenmanlar1 uygulanmis ve sonucunda tek bacak dinamik denge becerisi
performanslarinda anlamli bir gelisme bulmustur. Diger bir ¢alismada ise 4 haftalik
alt ekstremite denge egzersizleri sonucunda postiiral salinimin azaldig1 ve denge
performansinin arttii bildirilmistir. Denge testi sirasinda bozucu etkilere maruz
birakilan bir calismada ise denge antrenmani yapan grupta antrenman yapmayan

gruba gore denge antrenmanlar1 sonrasinda medio-lateral (fy) salinimda gelisme

bildirilmistir (Sayenko ve ark., 2012; Guler, 2018).

(Gdler, 2018) 8 haftalik denge antrenmanlarinin amator futbolcularin dinamik denge
becerisine etkisini arastirdigi ¢alismasinda, deney grubunun on-test ve son-test
degerleri arasinda istatistiksel olarak (p<0,05 e gore) anlamli bir fark bulmustur.
Kontrol grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulmamistir. 6 Haftalik denge antrenmanlarinin medio-lateral ve Anterior
Posterior salinima olan etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada, denge antrenmanlari
sonunda herhangi bir fark olusmamistir (Oliveira ve ark., 2013; Guler, 2018).
(Verhagen ve ark., 2005) Yaptig1 calismada 5 haftalik denge egzersizleri sonucunda
kontrol grubuna gore MediaLateral (Fx) COP salinimda istatistiksel olarak fark
bulamamistir. Verhagen denge antrenmanlari sonucunda gelisim olmamasini
katilimcilarin  ¢alisma Oncesinde iyi bir denge becerisine sahip olmalarindan
kaynaklanabilecegini belirtmistir (Verhagen ve ark., 2005; Giler, 2018). (Sariyigit,
2020) Yaptig1 calismadaki istatiksel analizler sonucunda deney grubu 0n test son test
Olglimleri arasinda Sag ayak yildiz denge ol¢iimii degerlerinde anlamli (p<0.05’¢
gore) artis bulmustur. Kontrol grubunda da 6n test son test Ol¢iimleri arasinda Sag
ayak yildiz denge Olciimii degerlerinde anlamli (p>0.05’e gore) bir fark
bulamamustir. Sol ayak yildiz denge 6l¢timii degerlerinde ise deney grubu 6n test son
test 6lcimleri arasinda anlamli (p<0.05’e gore) bir fark bulmustur. Sol ayak yildiz
denge 6l¢iimii degerlerinde ise Kontrol grubunun 6n test son test dl¢limleri arasinda

anlamli bir (p>0.05"e gore) fark bulamamustir.

Calismamizda uygulamis oldugumuz ve dinamik denge becerisini 6l¢en yildiz denge
testi sonuclarina gore sag ayaga ait bulgular su sekildedir; Anterior, Anteromedial,

Medial, Posteromedial, Posterior, Posterolateral ve Lateral yonlerinde DAG 6n ve
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son test sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e¢ gore) bir fark
bulunmustur. Ayrica Anterior, Medial ve Lateral yonlerinde de DAG ve KAG son
test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e¢ gore) bir fark
bulunmustur. Bununla birlikte Anteromedial yoniinde DAG ve KAG 06n test
sonuclari, Medial yoniinde DAG ve KAG son test sonuglari, Posterior yoniinde KAG
On ve son test sonuglari, Lateral yoniinde DAG ve KAG son test sonuglari arasinda

da istatiksel olarak anlamli (p<0.05’¢ gore) bir fark bulunmustur.

Yildiz denge testi sol ayak sonuglarina gore ise Anteromedial, Anterior,
Anterolateral, Lateral, Posterior, Posteromedial ve Medial yonlerinde DAG 6n ve son
test sonucglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir fark
bulunmustur. Ayrica Anteromedial, Anterior, Posterolateral, Posterior ve Medial
yonlerinde DAG ve KAG son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli
(p<0.05’e gore) bir fark bulunmustur. Bununla birlikte Anterolateral yoniinde KAG
On ve son test sonuglari arasinda istatiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir fark

bulunmustur.

Denge Antrenmanlarimin Top Siirme Becerisine Etkileri

Onemli bir yetenek gostergesi olan top siirme becerisi futbolun temel teknik
becerileri arasindadir. Topla beraber hizli hareket edebilmek 6nemli bir avantajdir.
Bir magta Ust diizey futbolcular bu yetenegdi yaklasik olarak 150 ile 250 kez arasinda
gerceklestirmektedirler (Mohr ve ark., 2003).

(Gller, 2018) Futbolcularda 8 haftalik denge antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik
becerilere etkileri ve biyomekanik analizi adli ¢alismasinda Zig-Zag Top Siirme
Testi (Little ve Williams, 2005) test protokoliinii kullanmistir. Yapilan denge
antrenmanlar1 sonuncunda top slirme performansinda 6,47 saniyeden 6,31 saniyeye
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde diislis tespit etmistir (p<0,05). Benzer bir
caligmada 8 haftalik dinamik denge egzersizleri sonucunda yapilan top siirme
testinde deney grubu ve kontrol grubu top surme becerisinin istatistiksel olarak
olmasa da antrenman grubunun, kontrol grubuna gore daha fazla gelistigi
belirtilmistir (Evangelos ve ark., 2012). (Kurban, 2008) Yapmis oldugu ¢alismada
futbol antrenmaninin 10- 13 yas grubu cocuklarin teknik gelisimlerine etkisini

arastirmig ve top slirme becerisi 0n test degerlerinin ortalamalar1 20,03+£2,27 sn. ve
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son test degerlerinin ortalamalarini 18,34+2,42 sn. olarak tespit edilmistir. Bu
Olgiimlere gore On test son test degerlerinin ortalamalar1 arasindaki fark p<0,05’e
gore istatistiksel olarak anlamlilik diizeyinde bulmustur. Malina ve ark.(2005), 13-15
yas grubu 69 erkek futbolcunun olgunlagsma donemlerini dikkate alarak yapmis
oldugu futbola 6zgii temel teknik testler sonucu, Top siirme testi i¢in 14,0+1,2 olarak

tespit etmistir.

(Akylz, 2017) Yapmis oldugu ¢alismada futbolda top siirme, top saydirma ve sut
atma teknikleriyle birlestirilmis denge antrenmanlarinin futbolcularin denge
diizeylerine etkisini arastirmis ve deney grubundaki ¢ocuklarin top siirme
becerilerinde istatistiksel olarak farklilik bulamamistir (p>0,05). Calismalarda sadece

dominant bacak dl¢iimii yapilmigs nondominant bacak 6lgtimleri yapilmamustir.

Top silirme testi sag ayak DAG ve KAG 6n test sonuglar, DAG ve KAG son test
sonuglart, DAG 6n ve son test sonuclari, KAG 6n ve son test sonuglar1 arasinda
anlamli (p<0.05’e gore) bir fark bulunmustur. Top slirme testi sol ayak DAG ve
KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglari, KAG 6n ve son test sonuglari

arasinda anlaml (p<0.05’e gdre) bir fark bulunmustur.

Denge Antrenmanlarimin Top Sektirme Becerisine Etkileri

(Akylz, 2017) Futbolda Top Siirme Top Saydirma Ve Sut Atma Teknikleriyle
Birlestirilmis Denge Antrenmanlarinin Futbolcularin Denge Diizeylerine Etkisini
arastirdiklar1 ¢alismada deney grubu top sektirme becerileri istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit etmislerdir (p<0,05). Calismada sadece baskin bacak 6l¢timii
yapilmustir. (Sariyigit, 2020) Yaptig1 ¢alismada Serbest top sektirme dlciminde elde
edilen sonuglara gore deney grubu 6n test degerleri 24,84+8,74, son test degerleri
27,68+6,63, kontrol grubu on test degerleri 17,73+7,83, son test degerleri 18,82+7,37
olarak bulmustur. Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test
Olctimleri arasinda top sektirme dl¢limii degerlerinde anlamli (p<<0.05’e gore) bir artis
bulmustur. Kontrol grubunda da 6n test son test 6l¢iimleri arasinda anlamli (p<0.05 e
gore) bir fark bulmamistir. Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda 6n ve son
testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark oldugu tespit etmistir. (Kurban, 2008) Futbol
Antrenmanmin 10- 13 Yas Grubu Cocuklarin Teknik Gelisimlerine Etkisinin

Arastirildig1 Top sektirme becerisi i¢in On test ortalamasi 36,33+10,83 ve son test
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ortalamasi 43,40+10,38 olarak tespit etmistir. Bu 0l¢lim ortalamalari arasindaki fark

p<0,05 anlamlilik diizeyindedir.

Top sektirme testi sag ayak DAG ve KAG son test sonuglar, DAG 6n ve son test
sonuglar1 arasinda anlamli (p<0.05’e gore) bir fark bulunmustur. Aynmi sekilde sol
ayak DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli

(p<0.05’e gore) bir fark bulunmustur.

Denge Antrenmanlarimin Sut Becerisine Etkileri

(Giler, 2017) Yaptig1 ¢calisma sonunda deney grubunun sut isabeti 6n-test ve son-test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmustur (p=0,003). Kontrol
grubunda ise herhangi bir istatistiksel olarak anlamli fark bulmamistir (p>0,05).
Deney grubunda olusan fark sut performansi on-test degerleri 11,16 iken son-test
degerlerinin 13,25’e yiikselmesinden kaynaklanmaktadir. (Akyiz, 2017) Futbolda
Top Sirme Top Saydirma Ve Sut Atma Teknikleriyle Birlestirilmis Denge
Antrenmanlariin Futbolcularin Denge Diizeylerine Etkisini aragtirdiklar1 ¢alismada
15 yasinda 24 erkek futbolcuyu 2 gruba ayirmiglar ve deney grubundaki ¢ocuklarin
on test degerleri 106+14,3 son test degerleri 112+16,7 olarak tespit edilmistir. Buna
gore Deney grubunun sut atma becerilerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigini tespit etmislerdir (p<0,05). Kontrol grubundaki cocuklarin on test
degerleri 98,88+6,17son test degerleri 114,6+7,34 olarak tespit edilmistir. Buna gore
Kontrol grubunun sut atma becerilerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigini tespit etmislerdir (p<0,05). (Kurban, 2008) Futbol antrenmanlarinin 10-
13 yas grubu ¢ocuklarin teknik gelisimlerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismasinda 30
sporcuya 8 hafta ve haftada 3 kez olmak tizere futbol antrenmani yaptirmiglardir. Sut
testinde Grubun 6n test 35,87 son test 50,30 ortalama degerlerine gore istatistiksel

olarak anlamlilik diizeyindedir ( p<0.05’e gore).

(Bozkurt, 2017) Geng erkek futbolcular (zerinde 6 Haftalik denge antrenman
protokoliiniin sut isabet performansi iizerindeki etkilerini aragtirdigi calismasinda 6n
ve son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve yapilan istatistiksel analizler sonucunda
Deney Grubu ve Kontrol Grubunun sut isabet performansinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulmamustir. (Sartyigit, 2020) Yaptig1 ¢calismada deney grubunun sut

atis1 Olgiimli On test son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli (p<0.05’e
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gore) bir farklilik bulamamistir. Kontrol grubunun sut atis1 6l¢imu On test son test
Olclimleri arasinda da istatiksel olarak anlamli (p<0.05 e gore) bir fark bulamamustir.

Calismamizdaki sut becerisi testi sag ayak DAG ve KAG son test sonuglari, DAG 6n
ve son test sonuglar1 arasinda anlamli (p<0.05e goére) bir fark bulunmustur. Sut testi
sol ayak DAG 06n ve son test sonuglar1 arasinda anlamli (p<0.05e gore) bir fark

bulunmustur.

Denge Antrenmanlarimin Kisa Pas Becerisine Etkileri

(Gller, 2018) Yaptig1 ¢alismasinda Loughborough Pas Testi kullanmis ve calisma
sonunda deney grubunun pas performansi On-test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmustur (p=0,001). Kontrol grubunda ise
herhangi bir istatistiksel fark bulmamistir (p>0,05). (Kurban, 2008) Yapmis oldugu
futbol antrenmanlarinin 10-13 yas grubu cocuklarin teknik gelisimlerine etkisini
arastirdig1 calismasinda 30 sporcuya 8 hafta ve haftada 3 kez olmak iizere futbol
antrenmani yaptirmistir. Kisa pas yetenegi icin on test 4,70+1,62 ve son test
6,77+1,72 ortalama degerlerine gore istatistiksel olarak anlamlilik diizeyindedir (

p<0.05’e gore).

Calismamizdaki kisa pas becerisi test degerleri DAG 0n test 7.83+2.06 ile son test
9.9042.07 ortalama degerleri bulunmustur. Buna gére DAG 0n test son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05’e gore). KAG 0n
test 7.18+1.99 ile son test 7.72+1.55 ortalama degerleri bulunmustur. Buna gore
KAG o0n test son test degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0.05’e gore).

Yaptigimiz ¢aligmada elde ettigimiz verilere gore kisa pas testi sag ayak DAG ve
KAG son test sonuglart, DAG 6n ve son test sonuglar1 arasinda istatiksel olarak
anlaml (p<0.05’e¢ gore) bir fark bulunmustur. Ayni sekilde kisa pas testi sol ayak
DAG 6n ve son test sonuglari arasinda istatiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir

fark bulunmustur.

Bu ¢aligmalarda denge antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin pas performansindaki
artisin denge antrenmanlarinin bir etkisinden kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilebilir.

Bu artis futbolcularin daha hizli ve isabetli pas performansi1 gergeklestirdiklerini

54



gostermektedir. Literatiirde yeterli ¢alisma bulunmamasina karsin  amator
futbolcularda, bosu iizerinde yapilan proprioseptif antrenmanlarin futbolcularin hem
denge becerisini hem de kisa ve uzun pas becerilerini olumlu yonde etkiledigi

belirtilmistir (Evangelos ve ark., 2012).

Denge Antrenmanlarinin Uzun Pas Becerisine Etkileri

(Saryigit, 2020) iskocya Futbol Federasyonu Gen¢ Oyuncu Gelisim Programi
kapsaminda gergeklestirilen teknik test protokollerinden derlenen uzun mesafe test
protokoliinii kullanmistir. Kullanmis oldugu uzun mesafe test protokoliine gore
oyuncu baslangi¢ ¢izgisinde hazir pozisyonda bekler ve baslama komutu ile beraber
zaman kisitlamasi olmaksizin 4 sag ayak 4 sol ayak olmak {izere 50*10 alan igerisine
vuruslar gergeklestirir. (Scottishfa.co.uk, 2015). Yaptig1 calismada uzun Pas Sag
Ayak testinde deney grubunun On test ve son testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli (p<0.05’e gore) farklilik oldugunu bulmustur. Kontrol grubunda ise 6n test

son test dl¢limleri arasinda (p<0.05 e gore) anlamli farklilik gézlemlenmemistir.

Ayni ¢alismada Uzun Pas Sol Ayak testinde deney grubunun 6n test ve son testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) farklilik oldugunu bulmustur.
Kontrol grubunda da 6n test son test degerleri arasinda anlamli (p<0.05’e gore) bir
artis tespit edilmistir. Bu artisin nedeninin baskin bacak olmasindan kaynakli oldugu

diistinilmiistiir.

Uzun pas testi sag ayak DAG ve KAG son test sonuglart DAG grubunun 6n ve son
test sonuglar1 arasinda istatiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) bir fark bulunmustur.
Aymni sekilde sol ayak DAG ve KAG son test sonuglari, DAG grubunun 6n ve son

test sonuglar arasinda anlamli (p<0.05’e goére) bir fark bulunmustur.
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6. SONUC ve ONERILER

Calismamizda uygulamis oldugumuz denge antrenmanlari sonucunda DAG’in
yapilan Ol¢iimlerine gore biitiin becerilerde hem dominant hem de nondominant
bacaklarda On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmiistir. Bu sonucglar 1s1¢inda c¢alismamizda uygulanan denge
antrenmanlarinin amator futbolcularin teknik becerilerine hem dominant hem de
nondominant bacaklarda biiyiik katkilar sagladigi tespit edilmistir. Antrenman
planlamalar1 yapilirken denge antrenmanlarinin haftada minimum 2 giin olmak
sartiyla planlamalara dahil edilmesi ve hareketler esnasinda futbolun temel bileseni
olan futbol topunun da hareketlere dahil edilmesi 6nerilir. Yapilan futbol antrenmani
yillik planlarinin igerisine dengeyi gelistirici ve koruyucu denge antrenmanlari
konulabilir. Denge ¢alismalarinin teknik becerilere etkisinin farkli lig seviyelerindeki
sporcularda ve daha fazla katilimci ile incelenmesi Onerilebilir. Ayrica bu
calismalarin bayan futbolcular iizerindeki etkileri incelenerek farkli cinslerdeki

etkileri de degerlendirilebilir.

Literatlir taramast sonucunda denge antrenmanlarinin futboldaki teknik becerilere
olan etkilerini arastiran ¢ok fazla sayida c¢alismaya rastlanmamistir. Yapilan
caligmalarda da daha ¢ok dominant bacak gelisimlerine dikkat c¢ekilmistir.
Calismamiz elde edilen sonuglar bakimindan mevcut calismalar ile paralellik
gostermesinin  yaninda nondominant bacaktaki gelisimler de arastirilmis ve
calismamizi bu yonde destekleyecek caligmalara rastlanmamistir. Bu nedenle
calismamiz literatiirdeki nondominant bacaktaki teknik beceri gelisimleri ile ilgili bu

eksiklige 151k tutacak ve yeni ¢aligmalarin yapilmasina onciiliik edecek niteliktedir.
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Merih Uyrugu T.C
Soyad1 Oztirk Tel no
Dogum tarihi e-posta
Egitim Bilgileri
Mezun oldugu kurum Mezuniyet yili
Lise Sivasli Lisesi 1996
Lisans Celal Bayar Universitesi 2002

Yiksek Lisans

Akdeniz Universitesi (Devam ediyor)

Doktora
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (y1l-y1l)

Ogretmen Akseki Sahinler Mesleki ve Teknik 12 Y1l
Anadolu Lisesi

Sporcu Akhisar Spor Futbol Kuliibi 2 Y1l
(Profesyonel Futbolculuk)

Antrenor TFF (UEFA B Futbol Lisansi ) 1 Y1l

Yamag¢ Parasiitii Turk Hava Kurumu 10 Y1l

Pilotlugu (Ticari Tandem Yamag Parasiitii Lisansi)

Antrenor Badminton federasyonu (1. Kademe) 3Y1l

Yabanci Dilleri Siav tiirii Puani

Ingilizce Yok Dil 62.50

Proje Deneyimi

Proje Adi

Destekleyen kurum

Stire (Y1l-Y1l)

Burslar-Oduller:

Yaymlar ve Bildiriler:
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