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OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

EKSTRA DENGE ANTRENMANLARININ FUTBOLDA PERFORMANS
FAKTORLERINE ETKIiSi

SARIYIGIT, Ali
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalh
Tez Damismam: Prof. Dr. Serkan HAZAR
Haziran 2020, 64 sayfa

Bu c¢aligmanin amaci, 13-14 yas grubu futbolcularda 8 haftalik ekstra denge

antrenmanlarinin futbolda performans faktorlerine etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmanin 6rneklemini Istanbul ilinde Goktiirk Saray Futbol Kuliibiinde
futbol egitimine devam eden 13-14 yas grubu 25 lisansh futbolcu olusturmustur.
Katilimcilar, deney grubu ve kontrol grubu olarak toplam 2 gruba kasith olarak
ayrilmislardir. Oncelikle her iki gruba da on testler uygulanarak durum tespiti
yapilmistir. Daha sonra deney grubundaki 13 sporcuya haftada 3 giin olmak iizere 8
haftalik ekstra denge antrenman programi uygulanmistir. Denge antrenmanlari
sporcular rutin futbol antrenmanlarina devam ederken, bu antrenman programina ek
olarak uygulanmistir. Antrenmanlar 5 dk. 1sinma, 20 dk. ana boliim ve 5 dk. soguma
olacak sekilde toplamda 30 dk. olarak planlanmistir. Deneklere 8 hafta siiren ekstra
denge antrenmani Oncesi ve sonrast flamingo denge testi, sirt ve bacak kuvvet testi,
sut isabet testi, uzun pas testi (sag ve sol ayakla), ayak ile top sektirme testi (serbest),

top kontrolii ve pas aligverisi testi, top ile kosular(dripling) testi uygulanmistir.

Verilerin  karsilagtinlmasinda SPSS 23  paket programi kullanilmistir.
Flamingo Denge degerleri ile diger tiim degiskenlerin iligkisini incelerken pearson
korelasyon testi uygulanmistir. On test ve son test dlgiimleri karsilastirilirken normal
dagilim gosteren veriler i¢cin Paired Samples T-Test, normal dagilim gdstermeyen
veriler i¢in Wilcoxon Signed Ranks Test uygulanmistir. Gruplar arasi
karilagtirmalarda normal dagilim gosteren veriler i¢in Independent Samples T-Test,

normal dagilim gostermeyen veriler i¢in Mann Whitney U Testi uygulanmigtir.

Yapilan Ol¢limler sonucunda deney grubunda denge, bacak kuvveti, top

kontrolii ve pas aligverisi, serbest top sektirme, top ile kosu (dripling), uzun pas sag ve



sol ayak testlerinin sonuglarinda 6nemli 6l¢iide gelisme tespit edilmistir.(P<0.05). Sirt

kuvveti ve sut isabeti testlerinde herhangi bir gelisim tespit edilememistir.

Sonug olarak, ekstra denge antrenmanlar1 sporcularin dengesinin gelisimine
ve futbolda performansi belirleyen faktorleri gelistirmede olumlu yonde katki

saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Denge Antrenmani, Futbol, Performans Faktorleri



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF EXTRA BALANCE TRAINING ON PERFORMANCE
FACTORS IN FOOTBALL

SARIYIGIT, Ali
Business Adminisration
Supervisor: Prof. Dr. Serkan HAZAR
June 2020, 64 pages.

The aim of this study is to examine the effect of 8-week extra balance training

on football performance factors in 13-14 age group soccer players.

The sample of the study consisted of 25 licensed football players in the 13-14
age group who continue their football training at Goktiirk Saray Football Club in
Istanbul. Participants were deliberately divided into a total of 2 groups as the
experimental group and the control group. First of all, the situation was determined by
applying pre-tests to both groups. Later, an extra balance training program for 8
weeks, 3 days a week, was applied to 13 athletes in the experimental group. Balance
training was applied in addition to this training program while the athletes continued
their routine football training. The workouts are 5 minutes warming up, 20 minutes
main part, 5 minutes cool down and 30 minutes in total as planned. Flamingo balance
test, back and leg strength test, shot hit test, long pass test (with right and left foot),
ball bounce test with foot (free), ball control and rust exchange test and dribbling test

were applied before and after extra balance training for 8 weeks.

SPSS 23 package program was used to compare the data. Whereas, assessing
Flamingo Balance values relationship with the entire variables was applied through
Pearson Correlation Test. While comparing the pre-test and post-test measurements,
Paired Samples T-Test was used for normally distributed data, and Wilcoxon Signed
Ranks Test was used for data that did not show normal distribution. In comparisons
between groups, Independent Samples T-Test was used for data showing normal
distribution, and Mann Whitney U Test was used for data that did not show normal

distribution.



Having done measurements among the experimental group, a significant
improvement was observed in the results of balance, leg strength, ball control and pass
exchange, free ball bouncing, running with the ball (dribbling), long pass right and left
foot tests in the experimental group (P <0.05). . No improvement was detected in the

back strength, shooting accuracy test.

As a result, extra balance training contributes to the improvement of athletes'

body balance and the factors that determine performance in football.

Keywords: Balance Training, Football, Performance Factors
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. BOLUM
GIRIS
1.1. Problemin Durumu

Insanlarda denge terimi, duyusal, biyomekanik ve karmasik motor
hareketlerdeki proseslerde koordinasyonun tanimlanmasi i¢in kullanilmaktadir. Denge
durumunun devam ettirilebilmesi ya da postural durus kontrolii, postiire kadar uzanan,
yani viicudun tim durusuna kadar motor refleks becerilerde en temel etmendir.
Viicudun denge kabiliyetinin gelistirilmesinden, sakatliklardaki iyilesmeye ve hatta
sakatliklarin 6nlenebilmesine, gen¢ ya da yasli insanlardaki fonksiyonel hareket
performanslarin1 gelistirmeye kadar destekleyici oldugu bilinmektedir (Patterson,

2014).

Insan viicudu, tiim hareketlerinde belli oranlarda denge ve koordinasyon
barindirmaktadir. Bu sebeple direkt ya da dolayli yollarla tiim iskelet sistemi
kaslariyla baglantilidir. Denge, insan viicudundaki en temel motor becerilerden biridir
ve bir kisi ayaktayken olasi bir diisme durumu meydana geldiginde ayak bilegi, kalca

ve adimlama reaksiyonlar1 sayesinde kisi diisme durumundan kurtulur (Konak, 2015).

Eski zamanlardan giiniimiize uzanan siiregte, sporcular1 antrene etmek amaciyla
tirlii antrenman yontemleri kullanilmistir. Son yillarda ise teknoloji, spor ve saglik
bilimlerindeki gelismeler ve arastirmalar 1s181nda, 6zellikle futbol gibi milyonlarca
insanin ilgiyle takip ettigi spor dallarinda yapilan antrenman degisiklikleri dikkat
cekmektedir. Bu degisikliklerin basinda swiss ball, dura disc, bosu topu ve denge
tahtas1 gibi fizyoterapi ic¢in kullanilan ekipmanlarin spor antrenmanlarina dahil
edilmesi, spesifik bir performans iyilestirme programi yaratmaya olanak saglamistir

(Deniz, 2019).

Futbol maglarinda skoru etkileyen denge ve g¢eviklik gibi birden fazla parametre
mevcuttur. Ozellikle denge ve ¢eviklik etmenleri birlikte degerlendirilmektedir
(Kejonen, 2002 ; Altinkdk ve Olgiilii, 2012). Bilindigi iizere denge insan
fizyolojisinde dogustan gelen bir olgudur ve c¢esitli egzersizlerle birlikte
gelistirilebilen bir yetenektir. Denge durumunun siirdiiriilebilir olmasi, fiziksel

hareketlerin yapilabilmesinde temel bir rol oynar (Richardson ve Melanie, 2005).

Futbol maglar1 oyuncularin hizli kosu, ani hiz kesme ya da ani yon degisimi, pas

ve sut, rakip oyuncudan top ¢alma ya da sahip olunan topun rakip tarafindan



calimmasini engelleme gibi denge durumlarin1 korumalarini gerektirecek zorlu fiziksel
aktiviteleri gerektirmektedir. Futbolcular bu zorlu fiziksel aktiviteleri sergiledikleri
sirada denge durumlarin1 kaybederek pozisyonlarii hizli bir sekilde olmasi gerektigi
sekline getiremediklerinde, teknik becerilerdeki zayiflamalar ve performans diisiisleri

beklenen bir durumdur (Giler, 2018).

Futbolda denge durumu ve performans arasindaki iliski incelendiginde,
futbolcularin sedanterlere gore denge durumlarint daha iyi koruduklari, hatta yiiksek
lig seviyesindeki futbolcularin daha alt liglerde bulunan futbolculardan daha iyi

postural kontrol sahibi olduklar1 belirlenmistir (Paillard ve Noe, 2006).
1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci; 8 haftalik ekstra denge antrenmaninin futbolda
performans faktorlerine etkisini incelemektir. Bu kapsamda 13-14 yas futbolcularin 8
haftalik denge antrenmaninin denge becerileri, bacak ve sirt kuvveti becerileri ayrica
futbolda sut isabeti, top sektirme, top kontrolii ve pas aligverisi, topla kosu basarisi,
uzun pas basarist gibi futbolda asil performansi belirleyen faktorlere etkisini

arastirmak amaglanmistir.
1.3. Onem

Futbolda teknik kapasitenin daha ¢ok on plana ¢iktigi ve futbolda oyunu
kazanmak i¢in nihai hedef olan gol i¢in; isabetli sut, isabetli pas, isabetli, topla kosu,
ayak ile top sektirme, top kontrolii ve pas aligverisi ve uzun top basarisi gibi futbolda
performansi belirleyen faktorlere denge antrenmaninin etkisi kiigiik yas gruplarindan
baslamak {izere 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle denge antrenmanlariyla
onemli Olgiide gelistirilebilecegi diisliniilen isabet oram1 ve koordinasyon basarisi
futbolda performans acisindan biiyilk onem tasimaktadir. Denge c¢alismalarin
antrenman ortamindaki fonksiyonel kullanimi, uygulanabilirligi ve ekonomik yonii
denge calismalarin1 daha cazip hale getirmektedir. Ayrica dengenin gelisiminin diger
koordinatif becerilere pozitif katkis1 olacagi ongoriilmektedir. Bu sebeple ¢alismanin
yapilacagi yas grubunda gerceklesmesi muhtemel anlamli gelismelerle mevcut
antrenman programlarindaki denge ¢alismalarin 6nemini ortaya koyacagindan ¢alisma

Onem arz etmektedir.



1.4. Varsayimlar

Aragtirmaya katilan tiim deneklerin testler ve denge antrenmanlar1 sirasinda

maksimum performans sergiledikleri varsayilmistir
1.5. Smirhliklar

Arastima, 2019 yilinda Istanbul ilinde Goktiirk Saray futbol kuliibiinde futbol

egitimine devam eden 13-14 yas grubu 25 lisansli futbolcu ile sinirlandirilmastir.
1.6. Tamimlar

Denge: Denge, farkli etmenlere karsi pozisyonunu ve mevcut durumunu

koruyabilme durumudur (Muratli, 2003)

Antreman: Sporcularin sporsal olarak maksimum verime ulasmalarini

saglamakta olan tiim sistematik hazirlanma yontemleridir (Herre, 1982).



II. BOLUM
LITERATUR TARAMASI
2.1. DENGE

Insanda denge, biyomekanik, motor ve karmasik duyusal safhalarin
koordinesini agiklamak adina yapilan tanimlarin genelidir. Dengeyi; postiiral kontrol
veya siirdiirme yetenegin istendigi, karmasik hareketin yapilabilmesinden, basit
ifadeyle durusunu korumak i¢in motor becerilerde ana bilesimi seklinde ifade
edilmekte, dengeyi gelistirmenin sakatliklardan korunmaya, sakatliklarin iyilesmesine
ve yasl veya geng bireylerde performansin gelismesine yardim ettigi belirtilmektedir
(Yentiirk, 2018).

Dengenin diger tanimi ise; viicut hareketleri esnasinda ¢esitli kaslardaki
kasilmayla belli pozisyonun belli yerlerde devamliligini saglamaktir. Hareketlerin

merkezini olusturan 6nemli 6gelerden biri ve giinliik hayat1 etkileyen 6gelerden biridir

(Coskun, 2012).

Denge kontrolii, karmasik bir motor beceridir. Duyu verilerinin biitiiniinii ve
elastik hareketleri uygulanmasini ve planlamasini kapsamaktadir. Performansin iyi
olabilmesi i¢in denge temel konudur ve birey bransina gore denge yetenegi

kazanmaya baglar (Gokmen, 2013).

Motor sistemler, vestibular organlar, propriyosepsiyon ve gorme arasinda
baglant1 dengeyle olusturulmaktadir. Dengeyi saglayan ve gorsel uyaranlar1 algilayan
mekanizmada her hangi bir aksakligin olmasi sonucunda hareketlerin arasinda
uyumsuzluklar olusabilmektedir. Vestibiiler sistem, gorsel uyaranlarin yardimiyla bas
pozisyonuna gore dengeyli meydana getirmektedir. Bunun yaninda ndéromuskiiler
refleksler ve kas tonusu vestibiiler sistem tarafindan kontrol altindadir, buda dengeyi

meydana getirmede yardimcidir (Karakog, 2014).

Yercekimine karst basin hareketini ve pozisyonunu, a¢t ve dogrusal ivmesi
hakkinda bilgiyi vestibiiler sistem vermektedir. Gérme sistemi, boslukta bulunan
nesnelerin durumlarin1 ve gevresine gore viicut seklinin pozisyonunu belirlemede
bilgiler vermektedir. Proprioseptif sistem; derideki, ligamentlerdeki, eklemlerdeki,
kaslardaki resoptorlerden meydana gelmektedir. Viicudun boliimlerindeki pozisyonlar
ile alakali bilgiler vermektedir (Hur P. 2012). Merkezi sinir sistemi de duyu yoluyla

ulagilan bilgileri entegre ederek motor yollar1 vasitasiyla kaslar1 uyarmaktadir. Motor



uyaranlar ile sinyal gonderilen kaslarin sonucu, viicudun agirlik merkezinde destek
tabani i¢inde tutulur ve dengeyi kontrol etmekte ve devam ettirilmesine yardimci

olmaktadir (Latash 2008).

Hareket halinde durusun sabit kalmasi i¢in dengeye ihtiya¢c duyulmaktadir.
Dengenin kontrol edilmesi, biyomekaniksel ve motorsal bilesenlerin koordinasyonlu
hareketi ile ilgili bir durumdur. Dengeyi, “viicut kiitle merkezinin destek taban alan1”
icerisinde kontrol edilmesi ve devam ettirilmesi seklinde agiklanmaktadir. Ayak
pozisyonlar1 arasindaki sinirlar1 denge taban alani karsilamaktadir. Birey, kosarken
ve yiiriirken destek taban alani devamli degisir ve durussal diizenleme ile viicudun

agirlik merkezi destek taban alaninda tutulmaktadir (Carr ve Shepherd 1998).

Oturma ve ayakta durma, insanlarin yasamlarinda ilk ve 6nemli denge bi¢imidir
ve ¢ocuk gelisimlerine gore c¢esitli denge bigimleri meydana gelmektedir. Atlama,
kosma, yiirlime gibi yeteneklerin kazanilmasi i¢in 6nemli bir faktor olan denge, giizel

test edilmesi gereken noktadir (Hatipoglu, 2005).

Spor branslarinin hepsinde belli seviyelerde denge bulunmaktadir. Bir¢ok
harekette uygulama yapilirken dengeye Onem verilmektedir. Viicut pozisyonunun
korunamamasi veya denge kaybi gibi hallerde, sporcularin performanslari beklenen

diizeyde olmayabilir. Bunun yaninda sakatliklarin gerceklesmesine neden olabilir

(Giirkan, 2013).

Dengenin iki tipi bulunmaktadir. Birincisi; statik dengedir, hareket etmeden
dengede kalma becerisidir. Digeri; dinamik dengedir, hareket halinde dengede kalma
becerisidir (Tortop, Aksu ve Yildirim, 2014).

Dengenin stirdiiriilebilmesi ve kontrolii, dinamik ve statik hallerde, giinliik ve
fiziksel aktiviteler agisindan onemlidir ve gereklidir. Bu durumda durus kontrolii
degisiklikleri farkli iskelet-kas veya ndromiiskiiller bozuklugu olan hastalarda
kullanilmaktadir. Cesitli noromiiskiiler islemleri igeren denge karmasik bir durumdur.
Dengeyi kontrol edenler, duyusal girdiler, merkezi islemler ve ndromiiskiiler
cevaplardir. Duyusal bilesenler, proprioseptif, gorsel ve vestibiiler sistemlerdir

(Karimi, Ebrahimi, Kahrizi ve Torkaman, 2008).
2.1.1. Statik Denge

Iki veya bir bacak iistinde durulurken hareket etmeden bireysel pozisyonun

stirdiiriilmesi seklinde ifade edilmektedir (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama ve Yusof,



2012). “Hareketsiz ayakta durus sirasinda viicut pozisyonunun korunmasi olarak
tanimlanir. Ikinci sakralvertebra viicut agirlik merkezi ve destek yiizey iistiinde
kalabilmesi i¢in statik denge korunmalidir. Statik denge becerisi i¢in en énemli unsur
kuvvettir ve kuvvet ile statik denge gelismesi dogru orantili olarak gelismektedir”
(Cigek, 2014).

Sabit bir destek seviyesinde ve disardan baska bir kuvvet uygulanmadan
kendiliginden saglanan denge statik dengedir. Amaclanan ise genel postiiriin ya da

viicut boltimlerinin belli bir pozisyonda kalmasidir (Giir ve Ersoz, 2017).

“Cisimleri etkilemekte olan kuvvetler birbirleriyle dengede ve birbirlerine esit
olmasi statik dengedir. Cisimlerin dengede kalabilmeleri, cisimleri etkileyen kuvvete
ve cisimlerin destek alanma, yercekimi hattina ve agirlik merkeziyle birbirine
baglidirlar. Bu dengenin korunumu, yer ile agirlik merkezinin yakin olmasiyla
gerceklesmektedir, yer (destek alani) yiizeyi genis ve yergekimi ¢izgisine yakin veya
tam {stiinden seyretmeli ve yergekimi ¢izgisi destek alani iizerinde olmalidir” (Can,

2008).

Yalgin ve Ozaras (2001), yaptiklar1 ¢aligmalarinda, statik denge olusumunda
onem tasiyan 3 faktorden bahsetmislerdir. Bunlar, kas kasilmasi, bag gerginligi ve
viicut agirhigr seklinde ifade etmislerdir. YTKV (yer tepkime kuvveti vektorii),
kalcadaki eklemin arkasinda, dizlerin 6n kismindan gecer ve alakali ekleme
ekstansiyon yaptigim1 belirtmislerdir. Dizlerde bulunan arka oblik baglar, kalcada
iliofemoral bag adinda kapsiiliin 6n tarafinda ekstansiyonu kisitlamaktadir ve kaslarin
giiclerinde pasif sabitlik meydana gelir. Ayak bileginde ve subtalar eklemlerde baglar
pasif sabitlige katki saglamadigini ifade etmislerdir. Ayak bilegideki eklem, ayagin
ortasinda bulunmamaktadir, topuk yakinlarindaki bir bolgededir. On tarafta ayak
kaldirma islemini gergeklestiren metatars basina kadar uzanir ve ayak merkezi, ayak
bilegindeki eklemin Scm 6n tarafindadir. Bundan dolay1 yer tepkime kuvveti vektorii
buradan gecmesi i¢in ayak bilegine 5 derecelik dorsifleksiyon gerektigini
sOylemislerdir. Dorsifleksiyon hareketini soleus kasi kontrol etmektedir. Dik
duruyorken dengede kalmada etkili olan soleus kasi ¢ok Onem tasimaktadir. Dil
postiirde, diz ve kalca eklemlerinin pasif sabitligi vasitasiyla bahsedilen eklemlerin
denge koruma kas etkinligini llizumlu gérmezken, ayak bilegindeki eklemde soleus

kasi etkinliginin gerekliligini ifade etmislerdir.



2.1.2. Dinamik Denge

Viicut dengesini hareket halindeyken de siirdiiriilmesi becerisi seklinde
tanimlanmaktadir. Yiiriime isleminde, dengesizlik ve denge donemi birbiri ardinadir.
Yiriimede govdedeki agirlik arkada bulunan bacaktan Ondekine iletilir ve ayrica
destek alan1 merkezi topuk, taban ve 6n ayak sirasiyla degismektedir. Yer tepkime
kuvveti vektorii yiirlime eylemi siiresinde yer degistirerek devam etmektedir (Cavdar,

2014).

“Beden dengesini hareket sirasinda koruyabilme becerisine dinamik denge denir
ve bireyin hareket ettigi sirada denge kontrolii dinamik olarak ifade edilir. Gilinliik
yasamimizdaki etkinliklere (oturup kalkma, inme ¢ikma, yiirime vb.) dair

aktivitelerde, bu aktiviteler arasinda birlik oldugunu gostermektedir” (Tekin, 2016).

Dinamik denge, hareket halindeyken viicut pozisyonunun korunmasi
yetenegidir. Bagska bir ifadeyle, hareket esnasinda dengede kalabilme becerisidir.
Kosma, yiirime gibi giinlik yasamdaki hareketler dinamik denge kontroliinde

saglanmaktadir (Kocaaga, 2014).

“Ayagin govdenin Oniinde bulundugu durum, basma fazinin baslangicinda
olmaktadir. Bundan dolayr yer tepkimesi kuvveti vektorii dizin arkasina
kalganin Oniine diismektedir. Boylelikle eklemlerde fleksiyon momentini
ortaya cikarmaktadir. Fleksiyon momentini yok etmek adina bu iki eklemde
ekstansor kaslar kasilmaya baslamaktadir. Yer tepkimesi kuvveti vektort,
basma faz1 ortalarinda iki eklemin ortasindan gecer ve pasif ekstansiyon
meydana gelmektedir. Ama yer tepkimesi kuvveti vektorii, basma fazi
donunda ayak bileginin ekleminin 6n kismina gectigi i¢in 6ne diismelerin
engellenmesi i¢i plantar fleksor kaslar kasilmaya baslamaktadir. Basma fazi
devam ettigi slirece, yer tepkimesi kuvveti vektorii sebebiyle kaslar diz ve
kalgada fleksiyon, ayakta dorsifileksiyonu alt etmek i¢in ¢abalamaktadir.”
(Yalgin ve Ozaras, 2001).

Sabitlikten hareketlilige geciste nesneye uygulanan kuvvet nesnenin dengesini
bozmaya neden olur. Kuvvetin nesneye yercekimine bir agiyla veya dik olarak
uygulanmasi sonucunda nesne linear (dogrusal) ya da angular (acisal) bir bicimde yer

degistirmektedir (Inal, 2004).



2.1.3. Dengenin Biyomekanigi

Biyomekanik bilimi, temel mekanik kurallarin canli sistemler iizerine
uygulanmasina, hareket ve sabit durus esnasinda canliya etki eden kuvveti ve bu
kuvvetin etkisinde iken canlilarin davranisini incelemektedir. Fizyolojik ve anatomik
bilgiler 1s18inda kisi hareketlerini ve viicudunu mekanik yontem ve yasalarina gore

biyomekanik bilimi incelemektedir (Giirkan, 2013).

Kisilerin hareketlerini meydana getiren mekanik kurallari, doku, hiicre ve
organizma diizeyinde etkisini ve sonucunu inceleyen bilim dali biyomekaniktir.
Biyomekanik kavrami ‘“biyo” ve “mekani” koklerinden meydana gelmektedir.
Canlilart inceleyen bilim dali olan biyolojinin “biyo”su ve “mekani” sézciiklerinin
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birlesimiyle “yasayan canlilarin mekanigi” manasia gelmektedir (inal 2004).

“Viicudun agirlik merkezinde dikine goriintiiniin destek yiizey alani iginde

bulunmasi denge devamu igin sarttir” (Erkmen, 2006).

Sekil 1: Dengenin Biyomekanigi (Tiikenmez, 2018)

2.1.3.1. Viicut Agirhik Merkezi

Kiitle merkezi, beden agirliginin es olarak dagitilma noktalar1 olarak tanimlanir.
Agirhik merkezi de, yercekiminin etki ettii kiitle merkezi seklinde tanimlanir
(Gonener, 2016).

Denge ve stabilitenin iyi saglanmast agirlik merkezinin destek yiizeyinin
merkezine olan yakinhigiyla dogru orantilidir. Viicudun tiim pargalarmin agirlik
merkezlerinin ortalamalarini almak kaydiyla tespit edilen total agirligin merkezindeki
nokta seklinde tanimlanmaktadir. Viicudun tiim kuvvetlere karst kendini

ayarlayabilmesi i¢in dengede olmasi gerekir (Karakog, 2014).



Basing merkezlerindeki degisimler kuvvet agisindan, tiim dengesel Ol¢iimlere
gore fazla ¢cikmaktadir. Degisik basing merkezi ve viicut agirlik merkezi degisimleri
birgok arastirmaci agisindan degisik yollar ile hesaplanmaktadir (Sucan, 2005).

Basing merkezi ve viicut agirlik merkezi birbirinden ayr1 degiskenlerdir ve
basing merkeziyle viicut agirlik merkezi arasinda farklilik herhangi bir bigimde viicut
agirlik merkezi hareketleri ile baglantili oldugunu kabul etmislerdir. Viicut agirlik
merkezi ve basing merkezi sinyallerinin viicut agirlik merkezinin yatay pozisyonda
ivme almasi ile baglantili oldugu tahmin edilmektedir (Jian v.d., 1993).

“Dik postiirde, viicut lizerinde gozle goriilemeyen salinimlarin meydana geldigi
bilinmektedir. Frontal ve sagittal diizlemde viicut agirligi, yavastir ama devaml
olarak saniye 6-4 kere iki bacak arasinda degismektedir. Denge degerlendirilirken
viicut agirlik merkezinin izdiistimiine bakildiginda, destek alani merkezi media-
lateralde (M/L) 5mm, anterio-posteriorda (A/P) 8mm hareket ettigi goriilmektedir”
(Yalgin ve Ozaras, 2001).

2.1.3.2. Yercekimi Merkezi (Gravite Merkezi)

“Kuvvetlerin ve momentlerin toplaminin sifir oldugu kiitlenin i¢indeki hayali
noktaya yer ¢ekimi merkezi denir ve diinya tizerindeki her kiitlede mevcuttur. Viicut
agirhik merkezinin dikey izdiislimiine genelde yercekimi merkezi denir” (Glirkan,
2013).

Yasadigimiz diinyada tiim kiitleler yer ¢ekimi merkezi sahibidir. Geometrik
cisimlerde yer ¢ekimi merkezi nesnelerin tam ortasinda olarak belirtilmektedir. Bir
simetriye sahip olmayan cisimlerde de sabit olmayan ve hareket durumuna gore
degisen bir yer ¢cekimi merkezi bulunmaktadir (Gonener, 2016).

Yer ¢cekimi merkezi, tim nesnelerin tam ortasinda, merkezinde bulunmaktadir.
Bu merkezi konum, insanlar gibi devamli hareket eden ve simetrik olmayan hallerde
hareket durumuna bagli olarak yerini degistirmektedir. Merkez konumu, hareket
yoniine gore veya yer ¢cekimi kuvvetine gore degisebilmektedir (Mengiitay, 2005).

Yer c¢ekimi merkezinin bulundugu konum ¢ok Onemli bir noktada
bulunmaktadir. Cisim bir iple yukariya asilirsa, cisim iizerine yer c¢ekiminin
uygulandig1 kuvvet her noktada dengelenecektir. Yer ¢ekimi merkezi, sabit halde
kalabilmesi i¢in cismin dik durumdayken merkezinden gecen dik ¢izgilerin cismin
destek taban alaninda kalmasi gerekir. Cisim biraz egilebilir ancak yer ¢ekimi merkezi

destek taban alaninda kalir ise sabit durumuna devam edebilir. Bu merkez destek



taban alan1 disina ¢ikar ise cisim stabil durusuna devam edemez ve diser (Widmater
v.d., 2014).

2.1.3.3. Destek Yiizeyi

“Sabit ve diiz yiizeylerde, yer ¢ekimiyle ve viicut agirligiyla baglantili olarak
basincin hissedildigi diizleme dayanma ylizeyi denir.” Dengeyi dogrudan etkileyen,
dayanma ylizeyi alanidir. Dayanma yiizeyi genis ise denge daha kolay saglanir, eger
dar ile daha zor olmaktadir (Gonener, 2016).

Bedenin yere dokundugu nokta olarak ifade edilmektedir. Daha genis bir yiizey
alanina yayilir ise denge de iyi saglanacaktir. tek ayak iizerinde duruldugunda taban
alan1 daha kii¢iik olacagindan ¢ift ayaga gore dengenin korunmasi daha zor olacaktir
(Mengiitay, 2005).

Hareketsiz bir durusta sabit ve diiz bir ylizeyde ¢ift ayak ile ylizey arasinda
temas eden bolgenin tamamina destek ylizeyi olarak tanimlanir. Anatomik durumda
ayakta durulurken, bedenin yer g¢ekimi merkezi, dayanma yiizeyine gore vertikal
konuda yer alir ve yer ¢ekimi merkezinin sabit olarak kalmasi imkansizdir. Yer
¢ekimi etkisi nedeniyle devamli diizeltme yapilmasi gerekmektedir. Birey, ayakta
iken postiiral dalgalanma yapar, postiiral dalgalanma da hafif hafif saga sola ve 6ne
arkaya dogru salinim yaparak dengede kalmayi saglamaktir. Bireyin bu salinim
hareketleri, o andaki duyusal algilar1 ve dayanma yiizeyi ile yakindan baglantilidir (
Hatipoglu, 2005; Erkmen,2006).

Bedenin bir par¢asinin yer ¢ekimi merkezine gore yonelimini belirleyen ve
hareket halinde viicut durusunun ayarlanmasini saglayan postiir, eklemlerin durus
sirasinda karmagik baglantilarindan meydana gelmektedir (Okubo v.d., 2019).

Optimum denge de kisinin yer ¢ekimi ¢izgisi ile destek tabanin birlesmesiyle
saglanmaktadir (Simsek v.d., 2011).

2.1.4. Denge Ve Postural Stabilite

Viicudun tiim boliimlerinin, bu bdliimlerin komsu parcalari ve tiim bedene
oranina en dogru pozisyonu almasina postiir denmektedir. Postural stabilite sabit
duruldugu sirada dik posturiin korunmasi seklinde tanimlanir. Viicudun farkli
bolgelerinde yapilan kiiciik hareketlerle postiir kontrolii saglanir. Kisi bosluktaki
uyumunu saglamak i¢in oncelikli olarak gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlere

ihtiya¢ duyar (Gonener, 2016).
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Postiir terimi, viicut kisimlarinin dizilimi ve pozisyonu i¢in kullanilmaktadir.
Dinamik ve statik olarak iki kisma ayrilmaktadir. Ilki dinamik postiir (hareketli
durus), hareket halindeyken bedenin durus seklini tanimlar. ikincisi ise statik postiir
(sabit durus), yatma, ayakta durma ve oturma sirasinda bedenin durus seklini
tanimlamaktadir (Cicek, 2014).

Bireyin hareketsiz durumdayken postiiriiniin dik olarak korunmasina postural
stabilite denir. Bireyin boslukta uyumunu saglarken baslica proprioseptif, vestibiiler
ve gorsel sistemlerden yardim alir. Ilk once gorsel sistemlerden alinan bilgiler
hareketi planlar ve yolu gdrmeyi engelleyen hallerden haberdar eder. Vestibiiler
sistemler ile de agisal ve dogrusal hareket algilanmaktadir. Proprioseptif sistemler ile
de beden segmentlerinin duruslari, yer¢ekimi yonii ve hiz1 hakkinda bilgilendirir
(Sucan, v.d., 2005).

Insanlarda postiir, fiziksel agidan bakildiginda sabit olmamaktadir (Peterka ve
Loughlin 2004). Hareket halindeyken postiiriin sabit olarak devam ettirilebilmesi i¢in
dengeye ihtiyact bulunmaktadir. Dengenin kontrol edilebilmesi biyomekaniksel,
motorsal ve duyusal bilesenler ile koordinasyonlu hareketler iceren komplike bir
durumdur. Viicut kiitle merkezinin destek taban alani i¢inde siirdiiriismesi ve kontrol
edilmesi denge olarak aciklanmaktadir. Ayak duruslarinin aralarindaki sinirlar1 destek
taban olarak tanimlanmaktadir. Birey kosarken ve yiiriirken viicut desten taban alam
devamli degisim gostermekte ve postural degisimlerle birlikte viicut kiitle merkezi
destek taban alani igerisinde tutulmaktadir (Carr ve Shepherd, 1998).

Dengeyi devam ettirmeyi saglayan kas- iskelet sistemi ve duyusal sistem
arasinda bulunan kompleks bilesenlerden olugmaktadir. Bundan dolayr postiiral
kontrol merkezi kas-iskelet sistemi, sinir sistemi ve duyusal sistemlerden meydana
gelmektedir. Dengenin devamliligi postiiral kontrol sisteminin dis ve i¢ bozucu
uyarilara karsilik verdigi tepki ile devam ettirilir (Hur P. 2012). Postiiral kontroliin
olusumunu saglayan merkezi duyusal sistemler proprioseptif duyular ve vestibular
gorsel duyular ve bu duyular ile merkezi sinir sistemi arasinda bulunan afferent
yollarin olusturmasidir (Day ve Cole 2002; Shumway-Cook ve Woolacott 2007).

Haryssomalis (2011), yaptig1 bir ¢aligmasinda, “fonksiyonel hareket ve atletik
performansin kalitesini i¢in gerekli olan denge becerisinin somato duyusal, vizual ve
vestibuler sistemden elde edilen bilgiler ve motor cevaba gore degistigini

belirtmistir.”
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2.1.5. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Dengeyi etkileyen faktorler, konsantrasyon, postiir, viicut agirhigi, yas, kas-
iskelet sakatliklar1 ve duyusal kayiplar 6nem tagimaktadir. Bunun yaninda diizensiz
uyku, kimyasal ilaclarin kullanimi, alkol ve nikotin alimi gibi hallede merkezi sinir
sistemine ulasan uyaranlar da olumsuz yonde etkilenirler ve néromuskuler etkinlik
yapisina zarar vermeye baslar (Karakog, 2014). Bu tip durumlarin olmasi tiim spor
branslarinda, performans ve denge alanlarinda en yiiksek seviyede etkinlik gostermeyi
engellemektedir.

2.1.5.1. Yas ve Cinsiyet

Dengeyi genel olarak igsel olarak yani sahsi farkliliklar1 g6z Oniine alarak
incelemek gerekmektedir. bu kisisel farklarda yasla paralel olarak gelismektedir.
Bunun sonucunda da giinlitk hayatta genellikle yapilan etkinliklerin denge gelistirme
veya koruma i¢in yeteri kadar olmadig1 diisiiniilmektedir (Giirkan, 2013).

Ilerleyen yaslarda, kuvvet, koordinasyon, esneklik ve denge gibi parametrelerde
geri ilerleme goriilmektedir. Bundan dolay: erken yaslarda egzersizlerin programli bir
bicimde yapilmasi1 denge dgelerini de icermesi 6nemlidir. Programli bigimde yapilan
egzersiz pek ¢ok arastirma igin dengenin gelistigi sonucunu vermistir (Altay, 2001).

Dengenin yasa bagli olarak gelistigi bilinmektedir. Kizlarin denge ozellikleri
erkeklere gore cocukluk caglarinda daha gelismis oldugu sdylenmektedir (Glinay ve
ark., 2017). Denge 6zelligi puberta donemine kadar hizla gelisirken, pubertadan sonra
duraganlagsmaktadir. Ancak cinsiyetten kaynakli farkliliklar da yok olmaktadir
(Muratli, 2007).

2.1.5.2. Kilo

Viicuttaki yaglar, futbolcularin dayaniklilik, stirat, yavaslama, hizli manevra ve
sicrama becerilerini olumsuz olarak etki etmektedir. Bu sebeple, viicut yag oraninin
yiilksek olmasi mag¢ esnasinda sporcularin olumsuz etkilenmesine sebep olur.
Viicuttaki agirlikta artis oldugunda denge performansi da olusuz etkilenir ve statik
dengenin artmasina sebep olmaktadir (Giirkan, 2011).

Giinliik hayat1 negatif olarak etkilemekte olan kilo fazlaliklari, spor yetenegini
de negatif olarak etkilemektedir. Viicutta ki agirligin artmasiyla denge, dinamik ve
statik acidan da negatif etkilenmektedir. Yapilmis olan ¢aligsmalar, kilonun artmasiyla

statik dengenin puan kaybetmesine sebep oldugu belirtilmistir (Cavdar, 2014).
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2.1.5.3. Diizgiin Postiir

Diizglin postiir, bireyin viicudundaki bi¢im bozukluklariin olmamasi ve
eklemlerine agirlik yiikklemesinin az olmasiyla olusan durustur (Giirkan, 2011).

Postiir diizglin olmaz ise zaman gectik¢e eklemlerde ve kaslarda kalic1 olarak
degisimler olusmaya baslar ve bunun sonucunda pek ¢ok degisik hastalik meydana
gelebilmektedir. Bu nedenle, postiir diizgiinliigline siirekli 6zen gosterilmelidir.
Postiiriin diizgiin olmasini saglamada ve korumada pelvis durusunun da 6nemi vardir.
“Diizgiin postiir, sakral ve pelvik agilarin 30°, lumbosakral aginin 140° oldugu
durumdur” (Giirkan, 2013).

2.1.5.4. Eklem rahatsizliklar:

“Eklem iltihaplar1 (Arthose) ve neden olan agrilar1 dengenin olumsuz olarak
etkilenmesine sebep olmaktadir. Kas sisteminin oldukca fazla etkilenmesine sebep
olan agrilardir. Bu sekilde bir hastalik olan giving way hastaligi, kaslarin ¢aligmalarin
etkileyen rahatsizliktir. Diz fleksiyonu- ekstansiyonu, yokus ve merdiven inme gibi
durumlar esnasinda meydana gelir” (Suveren, 2009).

Eklemler {iizerinde olusan iltihaplanmaya benzeyen durumlar ve bunun
sonucunda meydana gelen agrilar dengeyi olumsuz olarak etkileyebilmektedir.
Bununla birlikte, miisabaka igi yasanan yaralanmalar da dengeyi etkilemektedir
(Cavdar, 2014)

2.1.5.5. Egzersizler

Dengenin iizerine etki eden pek ¢cok 6ge bulunmaktadir. Yapilmis ¢alismalarda,
sporu diizgiin yapan yagh bireylerin, spor yapmayan gen¢ bireylere gore daha iyi
denge ve koordinasyon performansinda bulunduklari belirtilmektedir. Antrenman ve
spor yapanlarin dengelerini, yasa bagli olmaksizin incelemenin gerektigi konusunda
yapilan ¢alismalarda gosterilen 6nemli bir faktordiir (Giirkan, 2011).

Kiiciik yaslarda edinilen motor becerileri ve koordinasyon arasinda olumlu
anlamda baglanti oldugu ifade edilmektedir. Sporu diizenli yapan bireylerin, spor
yapmayan bireylere gore daha iyi neticelere ulastigi ispatlanmistir (Giirkan, 2013).

“Bireyin biyolojik yasi, antropometrik 6zellikleri ve genetik faktorlerinin yani
sira, denge performansini etkileyen bir diger etken fiziksel aktivite sikligidir.
Ozellikle yaslanmayla birlikte motor &zellikler azalma gdstermektedir. Erken yasta
egzersizlerle gelistirilmeye baglanmis motor o6zellikler ve koordinasyon arasinda

olumlu bir korelasyon oldugu ifade edilmektedir” (Arslanoglu ve ark., 2010). Diizenli
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yapilan sporun, yash insanlarda dislislerden kaynakli yaralanmalarini azalttigi
belirtilmistir (Means ve ark., 2005; Gschwind ve ark., 2013).

2.1.5.6. Konsantrasyon ve Motivasyon

Motivasyonun yiiksek olmasi, konsantrasyon ve dikkat dengenin pozitif olarak
etkilenmesini saglamaktadir. Bunlarin disinda i¢ etkenler olan, heyecan, ruh hali,
giinlik form grafigi veya dis etmenler olan, temaslar, gorsel, 1s1, giriiltii gibi
durumlarda dengenin etkilenmesini saglayan ciddi konulardir (Cavdar, 2014).

Sabit dengeyi devam ettirebilme konusunda dikkatli olmak ¢ok Onemlidir.
Konsantrasyon, odaklanma, yiiksek performans ve motivasyon dengeyi etkileyen
diger faktorlerdendir (Yentiirk, 2018).

2.1.5.7. Madde kullanim ve Yorgunluk

Motorsal koordinasyona bagli eksikliklerde yorgunluk, merkezi sinir sistemi
yapisinda etkiler yaparak dengenin bozulmasina neden olur. Cesitli ilaclar, uyku
bozukluklari, nikotin ve alkol gibi maddeler merkezi sinir sistemi uyarilmalar
diizeylerini etkileyerek degismesine neden olur ve neticesinde kas-sinir yapisi
izerinde performansi engeller (Karakog, 2014).

Nikotin, alkol, uyku bozukluklar1 ve biinyede meydana gelen yorgunlukla
merkezi sinir sistemini etkiler uyar1 diizeyini bozarak dengeyi olumsuz yonde
etkilemektedir. Yorgunlugun seviyesi medioleteral stabilite ve tek ayak tizerinde
kalma performansinda diisiis yarattig1 ispatlanmistir (Nam ve ark., 2013).

2.1.6. Spor ve denge

Performansi basarili devam ettirebilmek ig¢in viicudun kompozisyonunun
korunmas1 fazlasiyla 6nem arz eden elemanlardan denge, ani degisiklik gereken
hareketler yapilan sporlari merkezine alir. Ayn1 zamanda tiim spor dallar1 az da olsa
denge gerektirmektedir (Giirkan, 2013).

Seckin sporcular, yaptiklari spora gore denge kontroliinii gelistirmektedirler
giinlik yasamdaki statik ve dinamik postiiral kontrol faaliyeti, uzun siiren
antrenmanla ve spor 6grenmeyle gelisme gostermektedir (Erkmen, 2006).

“Viicut agirlik merkezindeki degismeden dolayr dengenin kaybolmasi, dengenin
kolaylikla bozulabilecegi ve dar dayanma alanlarinin oldugu sartlarda meydana gelen

motor sorunlarin asilmasinda sportif denge yetenegi 6nemli rol oynar” (Giirkan,
2013).
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Statik ve dinamik postural kontrol, antrenmanla ve spor 6grenmeyle olmaktadir.
Duyu sistemlerinde kullanma, spor dallariin taktik ve teknik Ozelliklerine baglh
olarak degisiklik gosterebilmektedir. Bale danscgilari gorsel inputlart kullanirken
judocular daha c¢ok proprioseptif sinyalleri kullanmaktadir. Bu nedenle denge
kontrolii, bale dansgilarinda ve judocularda farkli sekilde etkilendigi goriilmektedir
(Erkmen, 2006; Gonener, 2016).

Dallarina gore sporcular i¢in karakteristik durumlarini tanimlayabilmek i¢in pek
cok calisma yapilmistir. Bilim insanlar1 bu vesileyle segkin sporcular basarili olsun
diye gereken psikolojik, fizyolojik ve fiziksel degerlerini tanimlamak igin
cabalamaktadirlar. Miisabakalarda ve antrenmanda ileri diizeyde motor hareketler
uygulandigindan, dinamik ve statik denge kontrol altina alinmalidir (Arslanoglu,
Aydogmus, Arslanoglu ve Senel, 2010).

Disa bagh bir 6ge nedeniyle dengenin bozulmasiyla, dengenin tekrar saglanmasi
icin agirlik merkezinin hareketini esgiidiimlemede duyusal, isitsel veya gorsel
islevlerin biri ya da islevlerin kombinasyonunu kullanabilmektedir. Ornegin; “Kaleye
sut cekilirken bir hentbol oyuncusunun bir savunma oyuncusu vesilesiyle beden
temasiyla engellenmesi, sporcu dengesinin olumsuz etkilenmesine neden olur. Sporcu
da  dismemek icin  stabilite icerisinde, agirllk  merkezini  yeniden
konumlandirmaktadir” (Cavdar, 2014).

Postiiral diizen; proprioseptif, isitsel ve gorsel sistemlerin afferent bilgilerini
birlestirmek gerektiginde, kaliplagmis ve hiyerarsik siireclerde organize olmaktadirlar.
Spor egzersizleri somatosensor ve otolit bilgileri kullanim yetenegini arttirir ve
postiiral becerilerin gelismesinde yardimci olur. Spor daliyle iliskili olarak postiiral
farklilasmalar degisim gostermektedir (Aksakal, 2014).

Postiiral salinimin degerlendirilmesi, sporcu sakatlanmalarinda tedavi ve
onlenmesi, biyomekanik incelemeler, spor tibbinda yetenekli sporcularin
simiflandirilmas1 gibi pek ¢ok uygulamayi icermektedir. Basketbol ve jimnastik gibi
alanlarda, stabil postur bu sporlarin gerekliliklerindendir ve becerileri yiiksek
sporcularin ayriminin yapilmasinda bu metot kullanilabilmektedir. Ayrica hedefleme
branglarindan olan okguluk gibi biyomekaniksel incelemede kullanilabilmektedir
(Giirkan, 2013).

Sporcular antrenman seviyelerini arttirdikga, denge diizeyinde de artislar
olusmaktadir. Spor i¢i denge, dis ve i¢ uyaranlarin algilanmasiyla birlestirilerek

kullanmayla saglanmaktadir. Normal denge ise, sporcularin yer c¢ekimi kuvvetine
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kars1 viicudun dik olarak kalabilme becerisi ve koordinasyon birlesimiyle olmaktadir.
Yapilan arastirmalarda, denge spor yeteneklerinde sporcularin arasinda performansin
ayriminin yapilmasinda da bir etmen oldugu ifade edilmistir. Ayriyeten dengenin
motorsal becerilerde sergilenen beden gelisiminde pozitif katkilar1 oldugu
bilinmektedir (Suveren, 2009).

Giirkan (2011)’in yaptig1 calismada, dengenin spor yeteneginde, sporcularin
arasinda performanslarinin  ayrimlarinin ~ yapilmasinin  yaninda, koordinasyon
gelisiminde de aktif ve akict performans sergilemelerinde de ciddi etkisi oldugunu
belirtmektedir.

2.1.7. Futbol

“Futbol diinyada en fazla oynanan spor oyunudur. Futbol oyunun dogasinda
kisa kosular, ani hizlanmalar ve yavaslamalar, doniisler, sigramalar, sut ve top kapma
bulunmaktadir. Yapilan calismalarda modern futbolun gereksinimleri i¢inde teknik
becerilerin, taktik ve fiziksel kapasitenin giin gegtikce daha fazla onem kazandigi
belirtilmektedir” (Anderson ve ark., 2008, Carling ve ark., 2008).

Futbol hareketlerinin yapilabilmesi fizyolojik kapasite, fiziksel kapasite, taktik
ve teknik faktorler gibi pek ¢ok etmene baglidir (Résch ve ark., 2000). Bu etmenler
arasinda teknik yetenekler futbol i¢in sonuca yonelik top siirme, sut ve pas gibi top ile
olan hareketleri sergilemek i¢in O6nem arz etmektedir (Reilly ve Holmes 1983;
Bangsbo 1994, Reilly ve ark., 2000). Oyun igerisinde yapilan basarili sut, top siirme
ve pasin, oyun sonucunu etkileyen ve belirleyen faktor oldugu ifade edilmistir (Ali ve
ark. 2007). Reilly (1996) ise yaptig1 bir ¢alismasinda, “futbolda sonuca ulagsmak igin
teknik diizeyi yiiksek futbolculara ihtiya¢ duyulmaktadir” seklinde ifadede
bulunmustur.

Futbolda teknik beceriler ii¢ kisimdan olusur. Bunlar; top siirme, sut ve pastir.
“Futbolda top silirme, topun rakip sahaya ve hedefe tasinmasi, rakibin oyuncunun
gecilmesi ve topa sahip olunmasi gibi 6nemi olan parametrelerdendir. Bu yetenek,
sporcularin hizli yon degistirmesi ve top ile ivme kazanmasi olarak kategorilere
ayrilmaktadir. Futbolda ki pek ¢ok eylem kisa zamanli top siirmelerden ve tekrarli
kosulardan meydana gelmektedir” (Bloomfield, 2007, Little ve Williams, 2005;
Sheppard ve Young, 2006). Futbol mag¢inda performansi belirleyen top siirme hizidir.
Profesyonel futbolcularda bir mag i¢in ortalama 150-250 arasinda kisa zamanli eylem

yasadiklar1 bilinmektedir (Mohr ve ark. 2003). Bundan dolay: yiiksek hizda top siirme
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ve sprint yetenegi performansin belirlenmesinde 6nemli bir etmendir. Yapilan
caligmalarda top siirme yetenegi seckin oyuncular ile seckin olmayan oyuncularin
ayriminin yapilmasinda belirleyici olabilecegi ifade edilmistir (Reilly ve ark., 2000,
Vaeyens ve ark. 2006).

Rampini (2010) bir ¢alismasinda basaris1 yiiksek takimlarin basaris1 disiik
takimlara gore topla yiliksek hizda kosu ve topla kosu yaptiklarini ifade etmistir.
Bununla birlikte yiiksek hizda top siirme ve top slirme yeteneginin basarisiz ve
basarili takimlarin ayrimini yapabilmek i¢in belirleyici bir yonii olacagini
sOylemektedir.

Literatiire bakildiginda top slirme yetenegi futbol i¢cin mag icerisinde devamli
oyuncularin sergiledikleri ve performanslari i¢in belirleyici bir etmendir.

“Sut atma yetenegi, futbol maglarinin sonuclarinin belirlenmesini saglayan
onemi yliksek teknik oOzelliklerdendir. Sut becerisi, yiiksek hizda ve isabetli atis
yapilmastyla yetenegin kalitesi belirlenmektedir.” Sut yiiksek hizda ve isabetli olmasi
durumunda kaleciye kurtarabilmek adina daha az zaman tantyacagi igin atilan sutun
gol olmasi daha yiiksek ihtimaldir (Sterzing ve ark. 2008). Yapilmis mag analizlerine
gore, miisabakalarda ortalama olarak 10 sutun atildi ve yalnizca bir tanesinin gol
olugunu ifade etmislerdir. Basarili olan takimlar basarisiz olan takimlara oranla
miisabaka esnasinda daha ¢ok sut g¢ektikleri ve daha cok isabetli atis yaptiklari
belirtilmektedir (Rampini 2010). Sut futbolda, topla atilan ana yeteneklerin basinda
gelmektedir (Jana ve ark. 2016).

“Sut atma yetenegi, performansa bakildiginda sutun isabeti ve sutun hizi
seklinde 2’ye kisimdan olusmaktadir. Yiiksek hizda ve isabetli sutun atilmasi i¢in
ayakiistii sut tekniginden yararlanilmaktadir. Ayn1 zamanda ayakiistii sut tekniginde
isabetli ve yiiksek hizli yapilmasi goliin olugmasina yardimer oldugu sdylenmektedir.
Isabetli ve hizl1 sut atilmasim etkileyen pek ¢ok faktdr ve mekanizma bulunmaktadir.
Bunlar i¢cinde dominant ayagin hizi ve hareketi, destek bacagin pozisyonu, topla
ayagin birlestigi noktada sut hizi ve isabetini olumsuz veya olumlu etkilenmesine
sebep olmaktadir. Atis esnasinda destek bacak durusunun ozellikle beden
stabilitesinin saglanmasini konusunda destek oldugu ve atis performansinin pozitif
olarak etkilendigi ifade edilmektedir” (Lees ve ark. 2010).

Sutun atildig1 esnada destek olan bacagin zemine degmesi ile beraber kalca
hareketinin hizinda yavaslama goriilmektedir. Buda viicut hareketinde yavaslamaya

sebep olmaktadir. Yavaslama ile hareket sabitligi saglanirken ayrica sutun cekildigi
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bacakta da ¢ok kasin g¢alismasina yardimci oldugu sdylenmektedir (Lees ve ark.
2009).

Yapilan ¢aligmalarda mag sirasinda isabetli pas sayist ve pas sayist fazla olan
takimin, pas sayist az olan takima gore daha basarili olduklari belirtilmektedir
(Rampini ve ark. 2008).

Literatiire bakildiginda anlasilan, futbol maglarinda paslarin sayisina gore
paslarin isabetli olmas1 daha nemlidir. isabetli pas atismin yapilabilmesi icin pek ¢ok
etmen vardir. Bu etmenler arasinda destek bacagin yonii ve konumu isabetli pas icin
onemlidir.

2.1.8. Futbolun tarihgesi

“Futbolunda iginde oldugu tiim bireysel faaliyetlerinin tarihlerinde 6nemli olan
konu hangisinin hangi tarinte bulundugunu bilmek degildir. Insanlarm hangi
ihtiyaglar1 dogrultusunda, hangi gereksinime cevap olarak, aranan sonuglarin ve
amaglarin ne oldugu énemlidir.”

Futbolun ortaya cikigi, birilerinin bir yerlerde gilinlik hayatlarini devam
ettirmeleri esnasinda meydana ¢ikmis ihtiyaglarini karsilamak igindir. Bu ihtiyag, bir
toplulugun kendini gerceklestirmek ile alakali olacagi gibi topluluk ve daha genis
toplumsal yapilagsmalar arasinda iligki ile de olabilmektedir. Bu ihtiya¢ bir galibiyeti
kutlamak ile alakali olabilir, bir iliski baslangict ya da sonlandirilmasi, bir hakimiyeti
saglamlastirmak, metafizik gii¢lerle iliski kurma ve yOnetme, bir yonetim yapisini
yeniden kurmayla alakali olabilmektedir. Gereksinim olarak futbol faaliyeti, simif ya
da grup farklhiliklari, yaris, miicadele, savas, rekabet, savasa hazirlik sinifsal
farkliliklarin yeniden olugmasi, eglence futbol adiyla “ekmek ve sirk”, “birbirine
diisiir, bol ve yonet” politikalarin1 yapma, ¢ikarlar1 diistinme seklinde pek cok sebep
sayilabilir (Erdogan, 2008).

Futbolun ilk olarak M.0O. 2500-5000 yillarinda Cin’de ve yakin tarihte Misir’da
ortaya ¢ikti bilinmektedir. “Ayak ile vurularak oynanan bu oyuna Cin’de Tsu Chu
denilmektedir. Tsu ‘ayakla vurma’ anlamina gelmektedir. Chu ise ‘igerisi (tiiy veya
hayvan kiliyla) doldurulmus deri top” anlamina gelmektedir.” Amag ayak ile topu 40-
30cm ¢apinda ag ile Oriilmiis delige sokmaya c¢aligsmaktir. Tsu Chu futbol anlamina
gelmektedir. Oyundaki ihtiyacin ne oldugunu ve neden-nasil ortaya ¢iktigi
bilinmemektedir. Rivayetlere gére bir imparator dogum giiniinii kutlarken oynanmstir

(Erdogan, 2008).
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Futbolun tarihi ile alakali yapitlar incelendiginde, Cin’in ardindan Japonya’ya,
sonrasinda Misir’da goriilmiistiir. Arastirmalara gore Japonya’ya M.S. 300-600 yillar1
arasinda ¢ikmis “Kemari” bilinmektedir. Kemari oyunu Tsu Chu’ya benzemektedir.
Dikdortgen ve agaclarla sinirlandirilmis alanda oynanmaktaydi ve talag dolu 20-25¢cm
capinda topun yere diismemesi iizerine, 10-12 oyuncuyla oynanmaktaydi. Oyunda bir
yarigma yoktur, yalnizca yetenek ve paslagsma vardir. 10-16. Yiizyillarda Japonya’da
en popiiler oyundur. Suanda da hala oynandigi goriilmektedir (Erdogan, 2008).

“Misir’da bulunan kalintilara gore, futbol, M.O. 2500 yillinda oynandigini
gosteren yazilar, nesneler ve boyamalar bulunmustur. Oyuncularin amaglarinin belli
tanrilar i¢in ya da firavunlart i¢in yaptiklar1 dinsel bir eglence tipi oldugu
diistiniilmektedir. Merruka mezarlarinda bulunan duvarlarda resimlerin pek ¢ok futbol
oyuncusu figiirleri ve oyunlarin ayakla ve topla oynandigini gosteren resimler
bulunmaktadir” (Erdogan, 2008).

Amerika’da, Azteklerde futbol M.O. 1500 yilinda gériilmektedir. Buradan diger
bolgelere de yayildigi bilinmektedir. Meksika bu oyunu kutsal olarak ifade
etmektedir. Futbolu siyasi girisim, astrolojik inceleme ve izleyici oyunu olarak
nitelendirmektedirler. Bu zamanlarda asillerin oynadig1 yaris ve rekabet oyunudur.
Seyirciler ve oyuncular igin dini ve laik anlam ifade etmektedir (Erdogan, 2008).

Eskimolar buzda futbol (aqsaqtuk) ismiyle andiklar1 futbolu ne zaman oynaya
basladiklar1 bilinmemektedir. Kanada’da ve Alaska’da oynanmakta olan “buzda
futbol” ile alakali “Inuit” efsanelerinde ve mitolojilerinde ifade edilen inanglarina
gore “Olillerin ruhu, mors’un basmin top olarak kullanildigi bir ebedi oyunun
oynandig1 kuzey 1siklarina dogru seyahat ederler.” (Erdogan, 2008).

Yunanlilarda oyun, 12 kisilik takim halinde ve elde kullanilarak oynanmaktaydi.
Romalilar bu oyunu Yunanlilardan alarak degistirmiglerdir. Harpastum ismiyle
bahsettikleri oyun, simdiki futbolun Onciistidiir. Giliniimiiz futbolunun nerede ve ne
zaman bagladig1 hakkinda farkl tezler bulunmaktadir (Erdogan, 2008).

Simdi oynanan futbol 19. Yiizyill sonuna dogru, Ingiltere’de ortaya ciktig
bilinmektedir. “Londra Futbol Federasyonu 1863’de futbolu, el ile oynanan
(Amerikan futbolu ve rugby) ve el kullanmanin yasak olan futbol olarak ikiye
ayirmistir. Futbol isci smifi ¢ocuklarin seyrettigi ve oynagi bir amator yapi olarak
gelismistir. Ingiltere’de 1888 deprofesyonel olarak 12 kuliip futbol liglerini
kurmustur” (Erdogan, 2008).
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Tiirk tarthinde futbol “tepiik” adiyla anilmaktaydi. Osmanli zamaninda futbol,
Miisliimanlar i¢in yasaklanmistir ve gayrimislimlerin oynamasinda bir sakinca
goriilmemistir. Tlrkiye’ nin futbolla tanismasi, 19. Yiizyilin ikinci yarisinda pamuk ve
tiitiin ticareti yapan Osmanli imparatorlugu ticaret limanlarina gelen Ingilizlerce
tanitilmustir. Ilk olarak kendileri takimlar olusturup bu oyunu oynayan Ingiliz ticaret

insanlari, sonrasinda futbolu Tiirklere tanitmislaridir (Erdogan, 2008).
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I11. BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirma 8 haftalik denge antrenmaninin futbolda performansi
belirleyen faktorlere etkisini belirlemeyi amagladigindan; deneysel modellerden, 6n
test- son test deney ve kontrol gruplu model kullanilarak yapilmistir. Ayrica
deneklerin kisisel bilgilerinin alinmasi ve yorumlanmasi ile ortaya ¢ikan tarama

modeli de kullanilmistir.
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismaya; Istanbul Goktiirk Saray futbol kuliibiinde futbol egitimi goren,
deney grubu olarak 13 kontrol grubu olarak 12 toplamda 25 lisanshi futbolcu
katilmistir. Deneklerin tamami ayni futbol antrenmani yapan ve ayni yas grubundan
bireylerden olusmustur. Deneklerin deney ve kontrol grubu olarak ayrilmasinda
secimler kasten yapilmistir. Calisma dncesinde deneklerin her birine ¢aligma ile ilgili
karsilasilabilecek risk ve yasanabilecek rahatsizliklar hakkinda ayrintili bilgi verilmis,

goniillii olup olmayacaklarina dair form verilerek imzali veli onam formu alinmustir.

Arastirmanimn  evrenini, Istanbul ilinde bulunan 13-14 yas grubu lisansh
futbolcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise Istanbul ilinde Goktiirk
Saray futbol kuliibiinde futbol egitimine devam eden 13-14 yas grubu 25 lisansh

futbolcu olusturmustur.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismada uygulanan test protokolleri, Istanbul/Eyiip/Goktiirk’deki Goktiirk
spor tesislerinde gerceklestirilmistir. Uygulanacak testler oncesi gruplara testlerle
ilgili gerekli agiklamalar yapilmis, testler uygulanmadan 6nce 15 dk (5 dk kosu, 5 dk
streching, 5 dk arttirmal1 kosular) 1sinma yaptirilmustir. Oncelikle her iki gruba da 6n
test uygulanarak durum tespiti yapilmistir. Daha sonra deney grubundaki 13 sporcuya
haftada 3 giin olmak {izere 8 haftalik denge antrenman programi uygulanmistir. Denge
antrenmanlar1 sporcular rutin futbol antrenmanlarina devam ederken, bu antrenman
programina ek olarak yapilmistir. Antrenmanlar statik ve dinamik denge
caligmalarindan olugsmakla birlikte; icerigi ve siiresi; 5 dk. 1sinma, 15-20 dk ana

bolim ve 5 dk soguma olacak sekilde toplamda 30 dk olarak planlanmistir.
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Antrenman planlarinin igerigi, daha Once yapilan antrenman programlarindan
uyarlanmistir. Deneklere basit denge ¢alismalarindan baslayarak daha zor ve karmasik
denge caligmalarini kapsayacak sekilde antrenmanlar planlanmistir. Antrenman
merdiveninde koordinasyon igeren dengeye alisma hareketleri. Antrenman merdiveni
kullanilarak yapilan denge ¢alismalar1. Tek ayakla dengeyi koruma ve ip atlama, tek
ayak lizerinde yer degistirme. Nesle kontrolii esli denge c¢alismalari, ip lizerinde
yiiriime, sek sek dans1 (oyun), denge topu iizerinde calismalar. Istasyon calismalar,
denge iceren jimnastik duruslart (mum durusu, plandr, kartal, cephe durusu, koprii
caki durusu). Step tahtasi iizerinde denge calismalar1 gibi caligmalar antrenman
planinin igerigini olusturmaktadir. Yiiklenme siddeti o giin ki antrenman programiyla
ortiisecek bicimde uygulanmistir. Deneklere 8 hafta silirecek olan ekstra denge
antrenmani oncesi ve sonrasi On test ve son test olarak flamingo denge testi, sirt ve
bacak kuvvet testi, sut isabet testi, ayak ile top sektirme testi, top kontrolii ve pas

aligverisi testi, top ile kosular(dripling) testi ve uzun pas testi uygulanmistir.
3.3.1. Veri Toplama Araglari
3.3.1.1. Viicut Agirhg:

Olgiimlerde hassiyeti 0,01 kg olan Angel marka elektronik baskiil kullanilmustir.
Sporcularin dl¢limler esnasinda spor kiyafetli olmasina ve ¢iplak ayak olmasina

dikkat edildi
3.3.1.2. Boy Ol¢iimleri

Boy 6l¢iimlerinde No Ra marka metre kullanilarak sporcularin boylar1 “cm”
olarak olclilmiistiir

3.3.1.3. Viicut Kitle indeksinin Belirlenmesi

Sporcularin Viicut kitle indeksleri asagidaki formiil kullanilarak hesaplanmistir.
Body Massindex (BMI) = Agirlik /Boy?

3.3.1.4. Sirt ve Bacak Kuvveti Olciimleri

Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi: Olciim, Takei marka bacak dinamometresi
kullanilarak yapildi. Bes dakika 1sinmadan sonra, denekler dizlerini biikerek
dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarmi yerlestirip, sirt diiz, gdvde hafifce one
egilmis, kollar gergin durumda, elleri ile kavradigi dinamometre barmi dikey olarak
maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukar1 ¢ektiler. Bu protokol ii¢ kez tekrar

edilip her denek icin en 1yi deger kaydedildi.
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Sirt Kuvvetinin Olciilmesi: Takei marka sirt dinamometresi kullanilarak
Olgtimler yapilmistir. Denekler dizleri gergin pozisyonda dinamometre Sehpasinin
iizerine ayaklarini yerlestirip, govde hafif 6ne dogru egik, sirt diiz, kollar gergin ve
elleri ile kavradigi dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda yukariya
cektiler. Bu protokol ii¢ kez tekrar edilmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Tamer,
1995).

Flamingo Denge Testi - FDT)

“Deneklerin statik dengesini 6l¢gmek icin uygulanmistir. Bu testte denekler; 50
cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin
iizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durur. Diger ayagimi dizinden biikiip,
kalcasina dogru cekerek, ayni taraftaki eli ile tutar. Arastirma grubu bu sekilde tek
ayakla dengede iken, siire baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya
calisir. Denge bozuldugunda (tuttugu ayagi birakirsa, tahtadan diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa vb.) siire-zaman durdurulur. Denekler, denge
aletine cikarak dengesini tekrar kurdugunda, siire kaldig1 yerden devam eder. Test bu
sekilde 1 dakika devam eder. Siire tamamlandiginda, denekler her denge saglama
girisimi  (dlstliikten sonra) sayilir ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire

tamamlandiginda, skor olarak kaydedilir.” (Kamar, 2009)

3.3.1.5. Sut Isabet Testi

Deneklerin her iki ayaklarini kullanarak sut isabet oranlarini degerlendirmek
igin tasarlanmistir. Kale Sekil 3.1 de goriildiigii gibi 6 par¢aya numaralandiriimig
sekilde hazirlanmistir. Sut kaleden 20,15 m mesafeden ve kalenin tam karsisina gelen
11 m’lik hat {izerinden yapildi. Denek belirlenen zaman i¢inde 5 topu sag, 5 topu sol
ayagimi kullanarak toplamda 10 sutu 45 saniye iginde atmasi istendi. 10 denemeden
kaleyi bulan sutlar puanlamaya alind1. (Scottishfa.co.uk, 2015)
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Sekil 3.1.: Sut Isabet Testi
3.3.1.6. Ayak ile Top Sektirme Testi

Top sektirme testleri gizgilerle belirlenmis 10m x 10m’lik alanda yapildi.
Sporcudan topu ayagiyla yerden kaldirarak basglamasi istendi. Sinirli alan digina

cikildiginda test sonlandirildi.

Serbest Top Tektire: Sporcu viicudunun her béliimiinii kullanarak topu yere
diisiirmeden 1 dakika i¢inde miimkiin olan en yiiksek adette top sektirmeye c¢alisir.

(Scottishfa.co.uk, 2015)

Sekil 3.2: Ayak ile Top Sektirme Testi Alan1 10x10

3.3.1.7. Top Kontrolii Pas Ahsverisi Testi

Testin amact kisa mesafede dogru pas aligverisini yapma performansini

degerlendirmek i¢in tasarlanmistir. Denekler orta noktada topla temas aninda siire ile
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birlikte test basladi. Huniler arasinda sekiz ¢izer ve tahtayla duvar pasi yaparak diger
alana yine sekiz ¢izerek devam eder. Her tahtada 5 er kez duvar pas1 yaptiktan sonra
test sonuglandi. Denekler her iki ayagini da kullanmak zorundadir. Denekler son topu
(10. Pas) tahtaya vurdugunda siire sonlandirildi. Denekler topu tahtaya vurduramazsa
topu sadece ayag: ile alir ve tekrar pasi yapar. ilk pas tahtaya vurmazsa testte siire
sifirlanarak test tekrar baglatilir. Maksimum siire 60 saniyedir denekler 10. Pas1 60
saniyenin lizerinde yapsa bile puanlama acisindan maksimum 60 saniye olarak

puanlanir. (Scottishfa.co.uk, 2015)

Sekil 3.3: Top kontrolii Pas Aligveris Testi

3.3.1.8. Top ile Kosular (Dripling) Testi

Oyuncu baslangi¢ noktasinda hazir bekler 1. Engelde sag ayak 2. Engelde sol
ayak ve sonrasinda serbest sekilde parkuru tamamlar. Denegin baslangi¢ noktasindan
bitis noktasina kadar ge¢irdigi siire baz alinarak degerlendirme yapilir. Siireyi dogru

hesaplamak igin smartgoals marka fotoselden yararlanilmistir. (Scottishfa.co.uk,
2015)
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Sekil 3.4: Top ile Kosular (Dripling) Testi

3.3.1.9. Uzun Pas Testi

Amag oyuncunun uzun top becerisini O6lgmektir. Denek hazirlanmis alanda
baglama cizgisinde yer alir. Komut ile beraber siire kisitlamasi olmadan 4 topu
istenilen alan i¢ine atmaya ¢alisir. Deneklerin her iki ayagini 6lgebilmek igin sag ve
sol ayaklarmi kullanarak 50 metre uzunlugunda 10 metre genisligindeki alan igine

atislar gergeklestirildi. (Scottishfa.co.uk, 2015)

Uygulanan teknik test ve aciklamalar1 Alman Futbol Federasyonu Yetenek Gelisim
Programinin Motor Performans Analizi calismast ve Amerika Birlesik Devletleri
Kadin Milli Takimlarinin, fiziksel ve taktiksel gelisimlerini agiklayabilmek igin
olusturduklar1 test igerigi ve Iskogya Futbol Federasyonu Gen¢ Oyuncu Gelisim

Program1 kapsaminda gergeklestirilen teknik test protokollerinden derlenmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler SPSS20 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri istatistiksel olarak analiz edilerek,
yiizde ve frekans hesaplamalar1 yapilmistir. Flamingo Denge degerleri ile diger tiim
degiskenlerin iligkisini incelerken pearson korelasyon testinden yararlanilmistir.
Deney ve kontrol gruplarina ait on-test ve son-test degerleri kendi aralarinda
karsilastirtlirken  verilerin  normallik varsayimi  Kolmogorov-Smirnov testi ve
carpiklik-basiklik katsayilari yardimi ile kontrol edilmistir. Bu testin sonucuna

bakilarak parametrik veya parametrik olmayan testler kullanilarak karsilagtirmalar
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yapilmistir. On test-son test karsilastirmalar icin Bagimli drneklem t testi ve
Wilcoxon Signed Ranks Test kullanilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise

Bagimsiz 6rneklem t testi ve Mann Whitney U Testi uygulanmustir.

Normallik 6l¢iimleri Kolmogorov-Smirnov testi ve ¢arpiklik-basiklik katsayilari
yardimi ile belirlenmistir. Orneklem boyutu 25 oldugu icin bu testlerin sonuglaria
gore dagilimi Normal olan gruplarda parametrik ve Normallik varsayiminin
saglanmadig1 gruplarda parametrik olmayan testler kullanilmistir. On test ve son test
Olgtimleri karsilastirilirken parametrik Paired Samples T-Test ve parametrik olmayan
Wilcoxon Signed Ranks Test uygulanmistir. Gruplar arasi karilagtirmalarda ise
parametrik Independent Samples T-Test, ve parametrik olmayan Mann Whitney U
Testi uygulanmistir. Bu ol¢limlerle kullanilan egitimin her bir 6l¢iimde fark yaratip
yaratmadigi tespit edilmistir. Verilerin karsilastirilmasinda SPSS 20 paket programi

kullanilmustir.
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IV. BOLUM
BULGULAR VE YORUM

Bu boéliimde, aragtirma dogrultusunda 6rneklem grubundan toplanan verilerin
coziimlenmesiyle elde edilen sonuglarin tablolar1 ve bu tablolardan elde edilen
yorumlar sunulmustur. Orneklem grubundan elde edilen demografik veriler grubun
genel Ozellikleri frekans ve yiizde dagilimlart seklinde asagida verilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin dogum yili, boy-kilo ve BKI degerleri, Agrisinin olup
olmadigi, Dominant ekstremite, futbolla ilgilendigi siire ve oynadig1 pozisyon bilgileri
gibi kisisel bilgiler sorulmustur. Deney ve kontrol gruplarina gore bu sorulara verilen

yanitlarin istatistiksel analizleri Tablo 4.1a ve Tablo 4.1b’de verilmistir.

Tablo 4.1 Deney ve Kontrol Gruplarma Ait Fiziksel Ozellikler

Degigkenler On Test Son Test

Gruplar

X+ ss X+ ss

Deney 47,76+4,78 50,36+10,03
Viicut agirligi (kg)

Kontrol | 48,14+5,76 49,16+5,67

Deney 156.84+0,06 156.85+0,06
Boy uzunlugu(cm)

Kontrol | 159.14+40,07 159.36+0,07
Viicut Kitle Indeksi | Deney 19,68+1,61 20,364+2,95
(kg/m?) Kontrol | 20,82+4,12 19,31+1,34

Deney 13,92+0,277 13,92+0,277
Yas (Yil)

Kontrol | 13,83+0,57 13,83+0,57

Tablo 4.1°de deney ve kontrol gruplarina ait fiziksel 6zelliklerin ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu on test viicut agirligt
degeri 47,761+4,78 kg, son test degeri 50,36+10,03 kg, kontrol grubu 6n test degeri
48,1445,76 kg, son test degeri ise 49,16+5,67 kg olarak bulunmustur. Boy uzunlugu
degeri ic¢in ise deney grubu on test degeri 156.84+0,06 cm, son test degeri
156.8540,06 cm, kontrol grubunun 6n test degeri 159.1440,07 cm, son test degeri ise
159.3640,07 cm olarak bulunmustur. Deney grubu viicut kitle indeksi on test degeri
19,68+1,61, son test degeri 20,36+2,95, kontrol grubu 6n test degeri 20,82+4,12, son

test degeri 19,31+1,34 olarak bulunmustur. Deney grubu yas ortalamasi 6n test ve son
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test degerleri ayn1 ve 13,9240,277, kontrol grubu 6n test ve son test degerleri ise

13,83+0,57 olarak bulunmustur.

Tablo 4.2 Deney ve Kontrol Gruplarina ait kigisel sorularin analizi

Deney Kontrol

Degiskenler
Frekans % Frekans %
Sag 9 69,2 8 66,7

Dominant
_ Sol 3 23,1 2 16,7

Ekstremite
NA 1 7,7 2 16,7

Forvet 2 15,4 0 0
Orta Saha 8 61,5 3 25,0
Savunma 2 15,4 4 33,3
Oynadig1 Pozisyon )
Kaleci 0 0 1 8,3
Hiicum 0 0 2 16,7
NA 1 7,7 2 16,7
2 0 0 2 16,7
Y 3 6 46,2 5 41,7
Futbolla ilgilenilen
4 3 23,1 1 8,3
Siire (Y1)

5 3 23,1 2 16,7
NA 1 7,7 2 16,7
13 100 12 100

NA: Cevaplanmamis Kayip Veri

Tablo 4.1b’de i1se sorulan diger kisisel sorularin cevaplarina ait frekans degerleri
verilmistir. Bu tabloya gore Deney grubunda sag dominant ekstremitesi olan 9 kisi ve
sol dominant ekstremitesi 3 kisi vardir. 1 kisi ise bu soruyu cevaplamamistir. Kontrol
grubunda ise sag dominant ekstremitesi olan 8 ve sol ekstremitesi olan 2 kisidir. 2 kisi
ise soruya cevap vermemistir. Ayni sekilde Deney grubunda 2 forvet oyuncusu, 8 orta
saha oyuncusu ve 2 savunma oyuncusu vardir. Kontrol grubunda ise 3 orta saha
oyuncusu 4 savunma oyuncusu, | kaleci ve 2 hiicum oyuncusu vardir. Deney
grubundaki bireylerin futbolla ilgilenme siiresi ise %46,2’s1 3 yil, %23,1°1 ise 4 ve 5
yildir. Kontrol grubunda ise %41,7’s1 3 yil, %8,3’1ii 4 y1l ve %16.7’s1 5 yildur.

Ankete katilan bireylere yaralanma Oykiisii sorulmus ve bireylerin tamami

yaralanma olmadigini sdylemistir. Daha sonra 8 haftalik ekstra denge antrenmaninin
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futbolda performansi belirleyici faktorlere etkisini incelemek i¢in 25 birey secilmis ve
bu bireylerden 13 tanesi Deney grubu ve 12 tanesi ise Kontrol grubu olarak
secilmistir. Daha sonra bu gruplarin her birine 6nce ve sonra testleri yapilmistir. Bu
testlerde bireylere sirasiyla flamingo denge Ol¢iimiine, bacak kuvvet dlgiimii, sirt
kuvvet 6l¢limii, futbolda sut isabeti, pas isabeti, top kontrolii ve pas aligverisi, dripling
basaris1 ve uzun pas Ol¢limii yapilmistir. Daha sonra deney grubuna 8 haftalik bir
egitim verilmis ve ayni Olgiimler tekrarlanmistir. Verilen egitimin basarili olup

olmadigini anlamak i¢in gerekli istatistiksel testler yapilmistir.

Tablo 4.3.1. Flamingo Denge Degerleri ile Bacak Ve Sirt Kuvveti, Sut Isabeti, Top Kontrolii
Ve Pas Aligverisi Degerlerine Ait Pearson Korelasyon Analizi

Degiskenler Flamingo | Bacak | Sirt Sut Top
Denge Kuvveti | Kuvveti | Isabeti | Kontrolii
Test ve Pas
Alisverisi
Flamingo | Korelasyon | 1,000 -,255 -,298 - 464" | 7527
Denge Katsayisi
Test Sig. (- 229|157  |.030 |.000
tailed)
N 25 25 25 25 25

* p<0,05 olan degerler - ** p<0,01 olan degerler

Pearson korelasyon analizine gore Flamingo Denge degerleri ile Bacak ve sirt
kuvvetleri arasinda zayif diizeyde ve negatif yonde (p>0,5) iliski oldugu tespit
edilmistir. Flamingo Denge degerleri ile Sut isabeti degerleri arasinda giiglii diizeyde
ve negatif yonde (p<0,5) iliski oldugu tespit edilmistir. Flamingo Denge degerleri ile
Top Kontrolii ve Pas Aligverisi degerleri arasinda ¢ok giiclii diizeyde ve pozitif yonde

(p<0,1) iliski oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.3.2. Flamingo Denge Degerleri ile Serbest Top Sektirme, Top ile Kosu, Sag ve Sol
Ayak ile Uzun Pas Degerlerine Ait Pearson Korelasyon Testi Analizi

Degiskenler Flamingo | Serbest | Top ile | Sag Sol
Denge Top Kosu | Ayakla | Ayakla
Test Sektirme Uzun | Uzun
Pas Pas
Flamingo | Korelasyon | 1,000 -,401 ATTT | 311 -176
Denge Katsayisi
Test Sig. (2- ,072 ,033 ,210 ,486
tailed)
N 25 25 25 25 25

* p<0,05 olan degerler - ** p<0,05 olan degerler
Pearson korelasyon analizine gore Flamingo Denge degerleri ile Serbest Top Sektirme

degerleri arsinda orta diizeyde ve negatif yonde (p<0,5) iliski oldugu tespit edilmistir.
Flamingo Denge degerleri ile Top ile Kosu degerleri arsinda giiclii diizeyde ve pozitif
yonde (p<0,5) iliski oldugu tespit edilmistir. Flamingo Denge degerleri ile Sag Ayakla
uzun pas degerleri arasinda zayif diizeyde ve pozitif yonde (p>0,5) iliski oldugu tespit
edilmistir. Flamingo Denge degerleri ile Sol Ayakla Uzun Pas degerleri arasinda zayif

diizeyde ve negatif yonde iliski oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4: Flamingo 6lgiimlerine ait normallik test degerleri

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
K-S K-S
, P . P
Test Istatistigi Test Istatistigi
On Test Sag . .
) ,168 ,200 ,191 ,200
Flamingo
Son Test Sag .
) ,202 ,150* ,167 ,200
Flamingo
On Test Sol . .
) ,137 ,200 ,167 ,200
Flamingo
Son Test Sol . .
) ,146 ,200 ,135 ,200
Flamingo

* p>0,05 olan degerler

Egitimin bireylerin sag ve sol bacak i¢in flamingo denge Ol¢iimleri iizerindeki
bir etkisi olup olmadigina bakilmistir. Bunun i¢in dncelikle her bir gruba ait veriler

Kolmogorov-Smirnov Normallik testi uygulanmistir. Tablo 4.2’de verilenlere gore
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Deney ve kontrol gruplari i¢in biitiin veriler Normal dagilima uygun bulunmustur. Bu
nedenle karsilastirmalarda parametrik testler kullanilmistir. Deney grubu i¢in 6n test —
son test Ol¢glimlerinde bagimli 6rneklem t testi kullanilmis, kontrol grubu i¢in de 6n

test — son test dl¢timlerinde bagimli 6rneklem t testi kullanilmigtir.

Tablo 4.5.1: Guruplarin Flamingo denge 6l¢iimlerine ait on test ve son test karsilastirmasi

Degiskenler Gruplar | On Test Son Test |t P
Sag Flamingo | Deney 10,61+4,61 [7,73+4,20 [3,77 |0,003*
Denge Olciimii | Kontrol |11,58+7,17 |11,58+7,52 000 |1
(hata) ’

Sol  Flamingo | Deney 12,38+6,42 |9,06+£5,12 |5,04 |0,000*
Denge Kontrol

. 12,00+5,11 |10,75+4,76 1,42 {0,183
Ol¢iimii(hata)

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.5.2: guruplarin Flamingo denge 6l¢iimlerine ait deney ve kontrol gruplarinin

karsilastirmasi
Degiskenler Gruplar | Deney Kontrol |T P
Sag  Flamingo | On test 10,61+4,61 |11,58+7,17|-,404 |-1,594
Denge Olgiimii |Sontest |7,73+4,20 |11,58+7,52
0,69 |0,125
(hata)
Sol  Flamingo | On test 12,38+6,42 |12,00+5,11 (0,166 |-0,851
Denge Olciimii | Son test
9,06+5,12  |10,75+4,76 0,869 |0,404
(hata)

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.5.1°e gore Sag flamingo denge 6l¢iimii deney ve kontrol gruplarinin 6n
test —son test verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu o6n test degerleri
10,61+4,61, son test degerleri 7,73+4,20, kontrol grubu 6n test degerleri 11,58+7,17,
son test degerleri 11,58+7,52 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel analizler
sonucunda deney grubu On test son test Ol¢iimleri arasinda Sag flamingo denge
Ol¢timii degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artis gbzlemlenmistir. Kontrol grubunda
da On test son test Ol¢limleri arasinda Sag flamingo denge Ol¢limii degerlerinde

anlamhi (p<0.05’e gore) artis gozlemlenmemistir. Deney ve kontrol gruplar
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karsilagtirildiginda aralarinda herhangi bir anlamh (p<0.05’e gore) fark olmadig:

tespit edilmistir.

Tablo 4.5.2’ye gore Sol flamingo denge dlglimii deney ve kontrol gruplarinin 6n
test —son test verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu o6n test degerleri
12,3846,42, son test degerleri 9,06+5,12, kontrol grubu 6n test degerleri 12,00+5,11,
son test degerleri 10,75+4,76 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel analizler
sonucunda deney grubu On test son test Ol¢limleri arasinda Sol flamingo denge
Ol¢ciimii degerlerinde anlamli (p<0.05“e gore) artis gdzlemlenmistir. Kontrol grubunda
da on test son test Olgiimleri arasinda Sol flamingo denge 6l¢iimii degerlerinde anlamli
(p<0.05e  gore) artis gbzlemlenmemistir. Deney ve kontrol gruplar
karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlamli (p<0.05’e gore) fark olmadigi
tespit edilmisgtir.

Sag Flamingo Denge Olgiim Sol Flamingo Denge Ol¢iim
(hata) (hata)
15 12,38
10,61 11,5811,58 10,75
£ 10 7,73 £ 10
o o
2 2
. I . I
0
Deney* Kontrol Deney* Kontrol
m Ontest M Son test mOnTest m Son Test

Sekil 2.1: Gruplarin Sag ve Sol Flamingo denge 6l¢iimleri

Tablo 1.6: Bacak ve sirt kuvvet dl¢iimlerine ait normallik test degerleri

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
K-S p K-S p
Test Istatistigi Test Istatistigi
On  Test  Bacak| ,)q 062|149 200%
Kuvvet
Son Test Bacak 145 200 202 190
Kuvvet
On Test Sirt Kuvvet |,149 ,200* ,156 ,200*
Son Test Sirt Kuvvet |,189 ,200* ,208 ,162*

* p>0,05 olan degerler
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Egitimin bireylerin bacak kuvvet ve sirt kuvvet 6l¢timleri tizerindeki bir etkisi olup
olmadigma bakilmistir. Tablo 4.6’da bacak kuvvet ve sirt kuvvet ol¢iimlerine ait
verilerin normallik testi yapilmis ve biitlin Ol¢iimler Normale uygun olarak
bulunmustur. Bu nedenle karsilastirmalarda parametrik testler kullanilmistir. Bacak ve
sirt deney grubu icin 6n test — son test Ol¢iimlerinde bagimli 6rneklem t testi
kullanilmis kontrol grubu icin de 6n test — son test dlgiimlerinde bagimli 6rneklem t

testi kullanilmigtir

Tablo 4.7.1: Bacak ve sirt kuvveti 6l¢iimlerine ait 6n-test son test karsilagtirmasi.

Degiskenler  |Gruplar | On Test Son Test |t P

Bacak Kkuvveti Deney 76,73+22,87 |89,42+18,23 |-4,286 | 0,000*
(kg) Kontrol 76,72+22,87 |88,80+17,99 -3.964 0,001*
Sirt kuvveti | Deney 74,76+16,45 |77,30+11,81|-,875 |0,399
(kg) Kontrol | 61,54=13,79 |62,43+17,57 |-,301 |0,769

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.7.2: Bacak kuvveti Olgiimlerine ait deney ve kontrol gruplarinin

karsilagtirmas.
Degiskenler Gruplar | Deney Kontrol t P
Bacak kuvveti|On test 79,23+21,72 |76,31+23,20(,519 |,609
(kg) Sontest |90,37+17,86 |91,64+22.44|-213 |,833
Sirt  kuvveti | On test 74,76+16,45 |61,54+13,79(2,184 |0,040*
(k) Sontest |77,30+11,81 |62,43+17,57|2,462 |0,024*

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.7.1°e gore Bacak kuvvet 6l¢limii deney ve kontrol gruplarinin 6n test —
son test verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu oOn test degerleri
76,73+22,87, son test degerleri 89,42+18,23, kontrol grubu on test degerleri
76,72+£22,87, son test degerleri 88,80+17,99 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel
analizler sonucunda deney grubu On test son test dlgiimleri arasinda bacak kuvvet
Ol¢limii degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) artig gozlemlenmistir. Kontrol grubunda

da on test son test Ol¢limleri arasinda bacak kuvvet 6l¢iimii degerlerinde anlamli
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(p<0.05 e gore) artis gézlemlenmistir. Deney ve kontrol gruplari karsilastirildiginda

aralarinda herhangi bir anlamli (p<0.05e gore) fark olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.7.2’ye gore Sirt kuvvet dlgtimii deney ve kontrol gruplarmin on test —
son test verilmistir. Bulunan sonucglara gore deney grubu oOn test degerleri
74,76+16,45, son test degerleri 90,37+£17,86, kontrol grubu on test degerleri
61,54+13,79, son test degerleri 62,43+17,57 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel
analizler sonucunda deney grubu 6n test son test Olglimleri arasinda sirt kuvvet
Olciimii degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) bir fark gdézlemlenmemistir. Kontrol
grubunda da 6n test son test Olglimleri arasinda sirt kuvvet Ol¢iimii degerlerinde
anlamli (p<0.05 e gore) artis gozlemlenmemistir. Deney ve kontrol gruplari

karsilastirildiginda aralarinda anlamli (p<0.05e gore) bir fark oldugu tespit edilmistir.

Bacak Kuvveti Olguim(kg) Sirt Kuvveti Olctim(kg)
100 80 77
89,42 . 74
©
LEU 80 76,7 70
g 65 62
o 70 €0 61
55 II
© 50
Deney* Kontrol* € Deney Kontrol
0o
mOntest MSon Test £ W On test M Son Test
(@]

Sekil 4.2.: Gruplarin Bacak ve Sirt Kuvvet dlgiimleri

Tablo 4.8: Isabetli sut dl¢iimii ve top kontrol ve pas aligverisi dl¢iimlerine ait normallik test
degerleri

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu

K-S K-S

. P . P

Test Istatistigi Test Istatistigi
On Test Isabetli Sut |,229 ,061* 295 ,005
Son Test Isabetli Sut |,191 200 330 ,001
On Test Top Kontrol |,124 200" ,170 2007
Son Test Top .

,165 ,200 271 ,015
Kontrol

* p>0,05 olan degerler
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Egitimin bireylerin isabetli sut 6l¢limii ve top kontrol ve pas aligverisi 0lglimleri
iizerindeki bir etkisi olup olmadigina bakilmistir. Tablo 4.8 de Slgiimlere ait verilerin
normallik testi yapilmis ve On Test Top Kontrol verisi hari¢ diger dl¢iimlerin
Normale uygun olmadig1 goriilmiistiir. Sut atis1 deney ve kontrol gruplarinda igin 6n
test — son test dlgiimlerinde Wilcoxon Isaret testi kullanilmistir. Top Kontrol deney ve
kontrol grubu icin &n test — son test dlgiimlerinde Wilcoxon Isaret testi kullanilmis ve
son test i¢in deney ve kontrol gruplari arasindaki farka bakilirken Mann-Whitney U

testi kullanilmistir.

Tablo 4.9.1: Sut isabeti testine ait 6n test- son test karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar | On Test Son Test |Z P
Sut isabet | Deney 16,53+5,33 |21,41+3,07|-2,138 | 0,33
(puan) Kontrol 15,52+4,25 |17,24+3,76

-1,424 0,155

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.9.2: Sut isabeti testine ait deney ve kontrol gruplar: karsilagtirilmasi.

Degiskenler Gruplar | Deney Kontrol U P
Sut isabet | On test 16,53+5,33 |15,52+4,25 |75,00 |0,869
(puan) Son test 21,41+3,07 |17,24+3,76 |29,500|0,007*

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.91 ve tablo 4.9.2’ye gore Sut atig 6l¢limii deney ve kontrol gruplarinin
on test —son test verilmistir. Bulunan sonuglara gére deney grubu on test degerleri
16,53+5,33, son test degerleri 21,41+3,07, kontrol grubu 6n test degerleri 15,52+4,25,
son test degerleri 17,24+3,76 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel analizler
sonucunda deney grubu On test son test Olgiimleri arasinda Sut atis1 Olglimii
degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) bir farklilik gozlemlenmemistir. Kontrol
grubunda da On test son test Sl¢limleri arasinda anlamli (p<0.05 e gore) degisim
gozlemlenmemistir. Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda son testte anlamhi

(p<0.05e gore) bir fark oldugu tespit edilmistir.
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Sut isabet testi (puan)
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Sekil 4.3.: Gruplarin sut isabeti testi dlctimleri

Tablo 4.10.1: Top kontrolii ve pas aligverisi testlerine ait On test-son test

karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar | On Test Son Test |z p

Top kontrolii | Deney 50,29+3,71 [49,21+2.85|-2,41 |0,016*

ve Pas | Kontrol
49,07+3,14 |50,10+5,89 |-,455 |0,656

Alsverisi (sn)

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.10.2: Top kontrolii ve pas aligverisi testine ait deney ve kontrol gruplarinin

karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar | Deney Kontrol T P

Top Kontrolii | On test 50,29+3,71 |49,07+3,14 |63,50 |0,430

ve Pas Deney Kontrol U P
alisverisi (sn) | Son test 49,21+2,85 |50,10+5,89 |78,00 |1,00

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.10.1 ve tablo 4.10.2°ye gore Top kontrol ve Pas Aligverisi 6l¢iimii
deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test verilmistir. Bulunan sonuglara gore
deney grubu on test degerleri 50,29+3,71, son test degerleri 49,21+2,85, kontrol grubu
on test degerleri 49,07+3,14, son test degerleri 50,10+5,89 olarak bulunmustur.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n (Kamar, 2009) test son test
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Olgtimleri arasinda Top kontrol ve Pas Aligverisi olglimii degerlerinde anlamli
(p<0.05’e gore) bir artis gozlemlenmistir. Kontrol grubunda da on test son test
Olgtimleri arasinda anlamli (p<0.05 e gore) degisim gdzlemlenmemistir. Deney ve
kontrol gruplar karsilastirildiginda son testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark olmadig:

tespit edilmistir.

Top Kontroll ve Pas Alisverisi testi (sn)

53 30,23 4921 49,07 901
48
43
38
33
28

Ortalama

Deney* Kontrol
H Ontest M Son Test

Sekil 4.4.: Gruplarin Top Kontroli ve Pas Alisverisi olcimleri

Tablo 4.11: Ayak ile top sektirme dl¢iimlerine ait normallik test degerleri

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
K-S K-S
e | P oo | P
Test Istatistigi Test Istatistigi
On Test Serbest Top Sektirme |,308 ,001 {,235 ,066*
Son Test Serbest Top Sektirme |,272 ,009 |[,183 200"

* p>0,05 olan degerler

Egitimin bireylerin serbest top sektirme olgiimii {izerindeki bir etkisi olup
olmadigina bakilmistir. Tablo 4.11°de verilerin normallik testi yapilmis Ol¢limlerin
tamaminin Normale uygun olmadigi goriilmiistiir. Bu nedenle analizler yapilirken
parametrik ve parametrik olmayan testler kullanilmistir.. Serbest top sektirme deney
ve kontrol grubu icin &n test — son test dlgiimlerinde Wilcoxon Isaret testi
kullanilmustir. On test igin deney ve kontrol gruplari arasindaki farka bakilirken ise

Mann-Whitney U testi kullanilmistir.
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Tablo 4.11.1: Sag ayak sol ayak ve serbest top sektirme testlerine ait 6n- son test
kargilagtirilmasi.

Degiskenler | Gruplar | On Test Son Test |t P

Serbest  Top | Deney 24,84+8,74 |27,68+6,63 |-1,97 |0,049*

Sektirme (sayr) | Kontrol 17,73+7,83 |18,82+7,37 |-1,338|0,181

* p<0,05 olan degerler

Serbest top sektirme Ol¢iimii deney ve kontrol gruplarinin 6n test —son test
verilmistir. Bulunan sonuclara gére 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 bulunmustur. Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu
On test son test dl¢limleri arasinda Serbest top sektirme Ol¢iimii degerlerinde anlamli
(p<0.05’e¢ gore) bir artis gozlemlenmistir. Kontrol grubunda da on test son test
Olgtimleri arasinda anlamli (p<0.05 e gore) degisim gdzlemlenmemistir. Deney ve
kontrol gruplar1 karsilastirildiginda 6n ve son testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark

oldugu tespit edilmistir.

Serbest Top Sektirme testi

27,68
0 2,8 (say1)
II 17,7882

Deney* Kontrol

Ortalama
N
o

=
o

Em On test W Son Test

Sekil 4.3: Gruplarin Top Sektirme 6l¢timleri
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Tablo 4.12: Topla kosu ve Uzun pas dl¢iimlerine ait normallik test degerleri

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu

K-S K-S

Test Istatistigi i Test Istatistigi P
On Test Top ile Kosu 1169 200" |,261 ,024
Son Test Top ile Kosu ,222 ,079* |,440 ,000
On Test Uzun Pas Sag Ayak |,124 200" |,257 ,028
Son Test Uzun Pas Sag Ayak |,191 200" |,330 ,001
On Test Uzun Pas Sol Ayak |,231 ,056* |,267 ,018
On Test Uzun Pas Sol Ayak |,161 200" |,289 ,007

* p>0,05 olan degerler

Egitimin bireylerin topla kosu ve Uzun Pas dlglimleri lizerindeki bir etkisi olup

olmadigina bakilmistir. Tablo 4.10°de topla kosu (dripling) dlgiimleri ve sag ve sol

ayakla yapilan isabetli Uzun Pas ait verilerin normallik testi yapilmistir. Test

sonuclarina gore veriler Normale uygun olmadigindan bu verilerin analizleri i¢in

parametrik olmayan testler kullanilmistir. Topla kosu, uzun top sag ve sol ayak deney

ve kontrol grubu igin 6n test — son test dlgiimlerinde Wilcoxon Isaret testi kullanilmus.

On test i¢in deney ve kontrol gruplar1 arasindaki farka bakilirken ise Mann-Whitney

U testi kullanilmustr.

Tablo 4.12.1:Top ile kosu dl¢iimlerine ait 6n test- son test karsilastirilmasi.

Degiskenler  |Gruplar |On Test Son Test |z P
Top ile kosu|Deney 14,44+1,51 |13,59+1,82 |-3,249|0,001*
Kosu (sn) Kontrol 14,31+1,35 |14,25+1,87

,658 (0,511

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.12.2: Top ile kosu dl¢iimlerine ait deney ve kontrol gruplar karsilastirilmast.

Degiskenler Gruplar | Deney Kontrol U P
Top ile Kosu|On test 13,74+1,48 |14,31+1,35 [-1.00 |0,330
(sn) Son test 13,59+1,32 |14,25+1,87 |-1,342 |0,180

* p<0,05 olan degerler

40




Tablo 4.12.1 ve tablo 4.12.2’ye gore Topla Kosu olglimii deney ve kontrol
gruplarinin 6n test —son test verilmistir. Bulunan sonuglara gore deney grubu 6n test
degerleri 14,44+1,51, son test degerleri 13,59+1,82, kontrol grubu 6n test degerleri
14,31+1,35, son test degerleri 14,25+1,87 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel
analizler sonucunda deney grubu on test son test Olgiimleri arasinda Topla Kosu
Olgtimii degerlerinde anlamli (p<0.05’¢ gore) bir azalma gozlemlenmistir. Kontrol
grubunda 6n test son test Olglimleri arasinda (p<0.05 e goére) anlamli bir fark
gbzlemlenememistir. Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda 6n ve son testte

anlamli (p<0.05e gore) bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Top ie Kosu Testi (sn)

15 1a,44

1431 145

14

13

Ortalama

12

11

Deney* . Kontrol
B Ontest M Son Test

Sekil 4.4: Gruplarin Topla Kosu dl¢timleri

Tablo 4.13: Uzun Pas sag ayak 6l¢timlerine ait bagimli drneklem test istatistikleri

Degiskenler Gruplar |On Test |Son Test |z p

Uzun Pas Sag Ayak | Deney |30,53+9,36 |34,91+8,05|-2,28 |0,022*
(m) Kontrol |30,40+4,30 |30,80+5,94 |-,949 |0,342
Gruplar {On Test |Son Test |U P
Uzun Pas Sol Ayak |Deney |20,30+7,85 |25,41+9,45|-2,69 |0,007*
(m) Kontrol |22,95+5,39 | 27,44+4,99 | -2,887 | 0,004*

* p<0,05 olan degerler
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Tablo 4.13.1: Uzun pas sag ayak Ol¢limlerine ait deney ve kontrol gruplari

karsilastirilmasi.
Degiskenler Gruplar | Deney Kontrol U P
Uzun Pas Sag On test 30,53+9,36 |30,40+4,30 |76,00 |0,963
Ayak (m) Son test 34,91+8,05 |[30,80+5,94 |65,00 0,474
Uzun Pas Sol|On test 20,30+7,85 |22,95+5,39 |50,50 |0,132
Ayak (m) Sontest |25,41+9.45 |27,44+4,99 |56,00 |0,226

* p<0,05 olan degerler

Tablo 4.13 ve tablo 13.1°e gore Uzun Pas Sag Ayak 6l¢iimii deney ve kontrol
gruplarinin 6n test —son test verilmistir. Bulunan sonuglara gére deney grubu 6n test
degerleri 30,53+9,36, son test degerleri 34,91+8,05, kontrol grubu 6n test degerleri
30,40+4,30, son test degerleri 30,80+5,94 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel
analizler sonucunda deney grubu on test son test dlglimleri arasinda Uzun Pas Sag
Ayak 6l¢timii degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) bir artis gozlemlenmistir. Kontrol
grubunda da on test son test Olglimleri arasinda anlamli (p<0.05 e gore) anlamhi
farklilik g6zlemlenmemistir. Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda 6n ve son

testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark oldugu tespit edilmemistir.

Uzun Pas Sol Ayak o6l¢iimii deney ve kontrol gruplarinin on test —son test
verilmistir. Bulunan sonuglara gére deney grubu 6n test degerleri 20,30+7,85, son test
degerleri 25,41+9,45, kontrol grubu 6n test degerleri 22,95+5,39, son test degerleri
27,44+4,99 olarak bulunmustur. Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu
on test son test Ol¢iimleri arasinda Uzun Pas Sol Ayak 6l¢iimii degerlerinde anlamli
(p<0.05’e gore) bir artis gozlemlenmistir. Kontrol grubunda da on test son test
Olgtimleri arasinda Uzun Pas Sol Ayak 6l¢iimii degerlerinde anlamli (p<<0.05’e gore)
bir artis gézlemlenmistir. Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda 6n ve son

testte anlamli (p<<0.05e gore) bir fark olmadigi tespit edilmistir.
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Sekil 4.5: Gruplarin Uzun Pas ol¢iimleri
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V. BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmanin amaci; 8 haftalik ekstra denge antrenmaninin futbolda
performansi belirleyici faktorlere etkisini incelenmistir. Bu kapsamda; 13-14 yas
futbolcularin 8 haftalik ekstra denge antrenmaninin; denge, bacak ve sirt kuvvetinin
yani sira futbolda sut isabeti, top kontrolii ve pas aligverisi, top ile kosu basarisi, top
sektirme (serbest), uzun pas (sag ayak, sol ayak) basarisi gibi futbolda asil
performansi belirleyen faktorlere etkisini arastirilmistir. Bu arastirmada deney ve
kontrol gruplari ile bu gruplarin 6n test - son test degerleri karsilastirilmistir. Calisma
SPSS 20.0 paket programi yardimiyla analiz edilmistir. Bu calisma dogrultusunda
¢ikan sonuglar:

Yapilan ¢alismada, Sag ve sol bacak i¢in flamingo denge dl¢timleri yapilmistir.
Olgiim sonuglarina gére deney gurubunda sag flamingo denge 6lciimii degerlerinde
antrenman programi oncesi degerlere kiyasla antrenman sonrasi hata oraninda azalma
oldugu, bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli farkli oldugu, dolayisiyla antrenman
sonrasinda denge yeteneginde iyilesme olugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda da
On test son test dl¢limleri arasinda Sag flamingo denge dl¢iimii degerlerinde degisim
olmasina ragmen bu degisimin istatistiksel acidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.
Deney ve kontrol gruplari karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlamli fark
olmadig tespit edilmistir. Sol flamingo denge 6l¢limii degerlerinde deney gurubunda
antrenman programi Oncesi degerlere kiyasla antrenman sonrasi hata oraninda azalma
oldugu, bu azalmanin istatistiksel olarak anlaml farkli oldugu, dolayisiyla antrenman
sonrasinda denge yeteneginde iyilesme olugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda da
on test son test dlglimleri arasinda Sol flamingo denge Gl¢limii degerlerinde degisim
olmasina ragmen bu degisimin istatistiksel acidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.
Deney ve kontrol gruplar1 karsilastirildiginda aralarinda herhangi bir anlaml fark
olmadigi tespit edilmistir. Benzer bir calismada, katilimcilara 10 haftalik denge
antrenmanlar1 yaptirilmis ve bu antrenmanlarin sonucunda tek bacak dinamik denge
becerisi performansinda anlamli bir gelisme oldugu goriilmiistiir (Holm ve ark, 2004).
Kadin futbolculara yapilan bir baska calismada ise, 8 haftalik denge egzersizleri
sonucunda Yildiz denge testinde istatistiksel olarak bir gelisim gozlendigi
belirtilmistir (Alyson ve ark., 2010). Bir baska ¢alismada da, on testlerden sonra ikinci

ve dordiincii haftalarda yapilmis olan yildiz denge testi sonuglarina gore tek bacak
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denge becerisinin iki hafta sonucunda bile gelistigi goriilmiis ve bu gelisimin dort
haftalik bir siire sonunda daha da arttig1 belirtilmistir (Jaffar ve Keith 2007).

Yapilan ¢aligmada sag ve sol flamingo denge parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli iyilesmenin olmasi uygulanan ekstra denge antrenmanlarinin denge
becerisini olumlu yonde etkiledigini ve programin etkinligini gostermektedir.

Yapilan c¢alismada sirt kuvveti oOlglimleri ile yapilan istatiksel analizler
sonucunda deney grubu On test son test Ol¢limleri arasinda sirt kuvvet Olciimii
degerlerinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Kontrol grubunda da on test
son test dl¢limleri arasinda sirt kuvvet dl¢liimii degerlerinde goriilen degisimin anlamli
olmadig: tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplar karsilastirildiginda sirt kuvvet
Olgtimlerinde deney grubu lehine anlamli (p<0.05’e gore) bir fark oldugu tespit
edilmigtir. bunun sebebinin uygulanan ekstra denge antrenmani oldugu
diigtiniilmektedir. Benzer bir c¢alismada, 12 haftalik denge antrenmanlari ile
futbolcularin denge becerilerinin ve postural salinimlarin azaldigi belirtilmistir
(Gioftsidou ve ark. 2006). Sayenko ve ark. (2012) yaptiklar1 ¢aligmada ise, 4 haftalik
alt ekstremite denge egzersizleri sonucunda postural salinimin azaldigini ve denge
performansinin arttigini bildirmislerdir.

Mevcut calismada, bacak kuvveti Olclimleri ile yapilan istatiksel analizler
sonucunda deney grubu On test son test Olgiimleri arasinda bacak kuvvet Slgiimii
degerlerinde antrenman programi Oncesi degerlere kiyasla, antrenman sonrasi
degerlerinde artis oldugu. Bu artigin istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) farkli
oldugu, dolayisiyla yapilan antrenman sonrasinda bacak kuvvetinde iyilesme olugu
tespit edilmistir. Kontrol grubunda da on test son test Ol¢limleri arasinda bacak
kuvveti olglimii degerlerinde goriilen degisimin anlamli oldugu tespit edilmistir.
Deney ve kontrol gruplar1 karsilagtirildiginda aralarinda herhangi bir anlamli (p<0.05e
gore) fark olmadig: tespit edilmistir. Giiler (2018) yaptig1 caligmada, 8 haftalik denge
antrenmanlar1 ile VM kasmin kas aktivasyonunda artis gorildiigiinii, diger kas
gruplarinda ise herhangi bir degisim goriilmedigini belirtmistir. Buna gore literatiirde
bacak kuvveti degerlerinin birbirlerine benzer oldugu gozlemlenmistir.

Giiler, 2018 yilinda yapilan ¢alismada, denge antrenmanlarinin futbola 6zgii
teknik becerilere etkileri incenmis ve kontrol grubunda 6n-test ve son-test degerleri ve
antrenman grubu sut hiz1 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Bir diger ¢alismada, futbolcularin sag ve sol bacaklari

arasindaki denge becerisi farkliliklar1 ve denge becerisi ile sut isabeti arasindaki
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iligkiyi incelenmistir. Calismanin sonuglarina goére denge becerisi ile sut isabeti
arasinda, baskin bacak ile yapilan sut sirasinda baskin olmayan bacak denge becerisi
arasinda iliski bulundugu belirtilmistir (Tracey ve ark. 2012). Akyiiz, 2017 yilinda
yaptigi c¢alismada, futbolda top siirme, top saydirma ve sut atma teknikleriyle
birlestirilmis denge antrenmanlarinin futbolcularin teknik ve denge diizeylerine
etkisini incelemis deney grubunda sut atma becerisi istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugunu belirtmistir (p<0,05). Bu ¢alismada ise, Isabetli Sut Atisi testi ile
yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test 6l¢limleri arasinda
Sut atis1 6l¢iimii degerlerinde degisim olmasina ragmen bu degisimin istatistiksel
acidan anlamli(p<0.05’e gore) olmadig: tespit edilmistir. Kontrol grubunda da 6n test
son test dlglimleri arasinda anlamli (p<0.05 e gore) degisim olmadig tespit edilmistir.
Deney ve kontrol gruplari karsilastirildiginda son testte deney grubu lehine anlamli
(p<0.05e gore) bir fark oldugu tespit edilmistir. Bunun nedeni ise uygulanan ekstra
denge antrenmant oldugu diisiiniilmektedir.

Ayrica mevcut ¢alismada uzun Pas Sag Ayak ol¢iimii ile yapilan istatiksel
analizler sonucunda deney grubu On test son test Ol¢limleri arasinda Uzun pas Sag
Ayak oOl¢liimii degerlerinde antrenman programi oncesi degerlere kiyasla, antrenman
sonras1 degerlerinde artis oldugu. Bu artisin istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e
gore) farkli oldugu, dolayisiyla yapilan antrenman sonrasinda isabetli orta sag ayak
degerlerinde iyilesme olugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda da on test son test
Olgtimleri arasinda (p<0.05 e gore) anlamli farklilik gézlemlenmemistir. Deney ve
kontrol gruplar1 karsilastirildiginda 6n ve son testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark
oldugu tespit edilmemistir.

Yapilan calismada Uzun Pas Sag Ayak parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli iyilegsmenin olmasi uygulanan ekstra denge antrenmanlarinin isabetli orta sag
ayak becerisini olumlu yonde etkiledigini ve programin etkinligini gostermektedir.

Uzun Pas Sol Ayak 6l¢iimii ile yapilan istatiksel analizler sonucunda ise, deney
grubunda antrenman programi Oncesi degerlere kiyasla, antrenman sonrasi
degerlerinde artis oldugu. Bu artigin istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore) farkli
oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda da on test son test Ol¢limleri arasinda
antrenman Oncesi degerlere gore antrenman sonrasi degerlerde Uzun Pas Sol Ayak
Olctimii degerlerinde anlamli (p<0.05’e gore) bir artis tespit edilmistir. Deney ve

kontrol gruplar1 karsilastirildiginda 6n ve son testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark
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olmadig1 tespit edilmistir. Bunun sebebi baskin ayagin agirlikli olarak sag ayak
olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir

Topla kosu becerisinin hizli bir sekilde gergeklestirilmesi futbol oyununun
onemli yetenek gostergesinden biridir, bu nedenle futbolda teknik beceriler arasinda
yer almaktadir. Literatiirde yapilan c¢alismalara bakildiginda, denge egzersizlerinin
topla kosu becerisine etkileri ile ilgili ¢cok fazla ¢alisma olmadig1 goriilmektedir.
Mevcut ¢alismada, Top ile Kosu 6l¢iimii ile yapilan istatistiksel analizler sonucunda
Topla Kosu becerisinin deney grubunda antrenman Oncesi degerlere kiyasla
antrenmani sonrasi Topla Kosu 6l¢iimii degerlerinde iyilesme oldugu. Bu iyilesmenin
istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e¢ gore) farkli oldugu, dolayisiyla yapilan
antrenman sonrasinda top ile kosu degerlerinde iyilesme olugu tespit edilmistir.
Kontrol grubunda ise 6n test son test dlgiimleri arasinda (p<0.05 e gore) anlamli
farklilik gozlemlenmemistir. Deney ve kontrol gruplari karsilastirildiginda 6n ve son
testte anlamli (p<0.05e gore) bir fark oldugu tespit edilememistir. Benzer bir
caligmada, 8 haftalik dinamik denge egzersizleri sonucunda yapilan topla kosu
Ol¢iimlerinde deney grubu ve kontrol grubu topla kosu becerisinin istatistiksel olarak
olmasa da deney grubunun, kontrol grubuna gore daha fazla gelistigi belirtilmistir
(Evangelos ve ark. 2012). Bir diger benzer ¢aligmada ise, denge antrenmanlari
sonuncunda topla kosu performansinin 6,47 saniyeden 6,31 saniyeye istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde diistiigii belirtilmistir (p<0,05) (Giiler, 2018).

Yapilan ¢alismada top ile kosu parametrelerinde deney grubunda istatistiksel
olarak anlamli iyilesmenin olmasi uygulanan ekstra denge antrenmanlarinin top ile
kosu becerisini olumlu yonde etkiledigini ve programin etkinligini gostermektedir.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu 6n test son test Slgiimleri
arasinda Top kontrolii ve Pas Aligverisi ol¢limii degerlerinde antrenman programi
oncesi degerlere kiyasla, antrenman sonrasi1 degerlerinde artis oldugu. Bu artisin
istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e¢ gore) farkli oldugu, dolayisiyla yapilan
antrenmani sonrasinda Top Kontrolii ve Pas Aligverisi degerlerinde iyilesme olugu
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise yapilan denge antrenmani Oncesindeki
degerlere kiyasla antrenman sonrasi degerlerde anlamli (p<0.05 e gore) degisim tespit
edilememistir. Deney ve kontrol gruplart karsilastirildiginda son testte anlamli
(p<0.05e gore) bir fark olmadig tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismada top kontrolii ve pas aligverisi parametrelerinde istatistiksel

olarak anlamli iyilesmenin olmasi uygulanan ekstra denge antrenmanlarinin top
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kontrolii ve pas aligverisi becerisini olumlu yonde etkiledigini ve programin
etkinligini gostermektedir.

Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu Serbest top sektirme 6l¢timii
degerlerinde antrenman programi Oncesi degerlere kiyasla, antrenman sonrasi
degerlerinde iyilesme oldugu. Bu artisin istatistiksel olarak anlamli (p<0.05’e gore)
farkli oldugu, dolayisiyla yapilan ekstra denge antrenmani serbest top sektirme
degerlerinde iyilesme olugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise ekstra denge
antrenmanlar1 oncesi degerlere kiyasla antrenman sonrasi degerlerde anlamli (p<0.05
e gore) iyilesme tespit edilememistir. Deney ve kontrol gruplari karsilastirildiginda 6n
ve son testte deney grubu lehine anlamli (p<0.05e¢ gore) bir fark oldugu tespit
edilmisgtir.

Yapilan c¢alismada deney grubunda serbest top sektirme parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli iyilesmenin olmasi uygulanan ekstra denge
antrenmanlarinin serbest top sektirme becerisini olumlu yonde etkiledigini ve
programin etkinligini géstermektedir.

Calisma sonuglarina gore ekstra denge antrenmanlarinin deney grubunda; denge
becerisi arttirdigi bunun yani sira, top ile kosular, top kontrolii ve pas aligverisi,
serbest top sektirme ve uzun pas sag ayak becerilerini arttirmada olumlu etkilerinin
oldugu tespit edilmistir. Calisma sonuglarina goére, bacak kuvveti, sirt kuvveti
Olctimlerinde, sut atis1 6lglimlerinde, uzun pas sol ayak dlgiimlerinde deney ve kontrol
gruplart karsilagtirlldiginda aralarinda deney grubu lehine anlamli (p<0.05e gore) bir
fark olmadig: tespit edilmistir.

Sonug olarak ekstra denge antrenmanlar1 sporcularin dengesinin gelisimine ve
futbolda performansi belirleyen faktorleri gelistirmede olumlu yonde katki sagladigi

tespit edilmistir.

Futbol, yapist geregi statik ve dinamik denge becerilerini igeren hareketlerden
olustugundan ileri zamanlarda bu konuda yapilacak c¢aligmalar i¢in, denge
antrenmanlarim1  farkli siddette, yogunlukta ve siirede yapilmasi veya denge
antrenmanlarinda kullanilan destek materyallerinin ¢esitlendirilmesinin yararli olacagi
diistiniilmektedir. Ayrica, ¢alisilan kisi sayisinin artmasinin ve ya daha genis kitleye
uygulanmasinin (farkli yas gruplarindaki futbolculara, kadin futbolculara vs.) bu

konuda net veriler alinmasi i¢in faydali olacagi diisiintilmektedir.
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EKLER

EK-1
DEGERLENDIRME FORMU
Adi1 Soyadi: BKl(kg.m-2):
Dogum tarihi: Dominant ekstremite
Boyu- Kilosu Kag¢ yildir futbolla ilgileniyor:
Agriniz var mi? : Oynadig1 pozisyon:

Daha 6nce yaralanma gegirdi mi? Gegirdiyse..............
Yaralanma mag sirasinda mi1 antrenman sirasinda mi gergeklesti :
1. Flamingo denge 6l¢timii

Sag: Sol:
2. Bacak kuvveti Ol¢iimii:

3. Sirt kuvveti 6lglimii:

4. Sut isabet 6l¢iimii:

5. Top kontrolii ve pas aligverisi dl¢timii:

6. Ayak ile top sektirme 6l¢limii:

Sag ayak (her defasinda yere temasli)

Sol ayak (her defasinda yere temasl):

Serbest:

7. Top ile kosular (dripling) 6l¢iimii:

8. Isabetli orta dl¢iimii:
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EK-2

DENGE ALISTIRMALARI CALISMA PLANI 8 HAFTALIK DENGE
ANTRENMAN PROGRAMI
Uygulanmis olan denge antrenman protokolii asil futbol antrenmani Oncesinde 5
dakika 1sinma 15-20 dakikalik bolim ve 5 dakika soguma seklinde toplamda 30
dakika haftada 3 giin uygulanacaktir. Yiiklenme siddeti o giin ki antrenman

programiyla ortlisecek bigimde planlanacaktir.
1. Hafta

o Ismma hareketleri

o Uygulanacak hareketlerin gosterimi
Ana Bolim: Antrenman merdiveni yere serilerek basit diriller uygulanir

o One dogru tek ayak sekerek ilerle (Sirayla sag-sol).

o Geriye dogru sekerek tek ayak ilerle (Sirayla sag-sol).
o One dogru cift ayak sekerek ilerle.

o Geriye dogru ¢ift ayak sekerek ilerle.

o One dogru sag-sol ayak ilerle.

o One dogru iki ayak ayni anda igeri sonra yanlarda ilerleme.
Bitis boliimii:

Streching hareketler

2. Hafta:

o Isinma hareketleri

o Uygulanacak hareketlerin gosterimi
Ana Boliim:

o Antrenman merdiveni yere serilerek karmasik, diriller uygulanir.
o Yanda soldan saga dogru sag-sol ayak ilerle

o Yanda viicut ige doniik ¢apraz ayak icerde disarida ilerle.

o One dogru sag-sol iceri sag ayak disar1 sol ayak disar1 ilerle.

o One dogru sol devamli icerde sag disar1 sagda ve solda ilerle.
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One dogru sag devamli icerde sol disar1 solda ve sagda ilerle.
One dogru yana sag git sol dokun sola git sag dokun ilerle.

One dogru, sagda ve solda sag-sol igeri gir ¢ik ilerle.

Bitis Boliimii:

- Streching hareketler.

3. Hafta:

Giris Boliimii:

o

(@]

Isinma hareketleri

Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Bolum:

o

o

-Tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak ler set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller 6nde denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yliklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller yukarda denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

Parmak uglarinda ve topuklarda 6ne-geriye yiiriime ¢aligmalart.

Sporculara halka dizinlerinden tek ayak parmak ucu si¢ra-dur ilerleme ¢alismasi
yaptirilir.

Ogrencilere ¢ift ayak ip atlama calismas: yaptirilir.

Ogrencilere sag ayak ip atlama calismasi yaptirlir.

Ogrencilere sol ayak ip atlama galismasi yaptirilir.

Bitis Boliimii:

- Streching hareketler

4. Hafta:

Girig Boltiimii:

©)

©)

Isinma hareketleri.

Uygulanacak hareketlerin gosterimi.
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Ana Bolim:

(@]

Tek ayak iizerinde yon degistirme (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yiikklenme — 30 sn dinlenme

Tek ayak lizerinde yerden nesne alma (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Avyaklar birbirlerinden destek alarak tek ayak iizerinde durus(sag ve sol ayak 1 er
set seklinde) (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Diiz zemin {lizerinde ¢ift ayak One geriye egilme (15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme) - Esli sekerek arkadaslarini yakalama ¢alismasi yapma.

(izgi lizerinde yiiriirken eslerin karsilikli top degisimleri yapma.

Cizgi lizerinde ip atlama calismas.

Karmasgik (¢ift ayak, sag-sol ayak) ip atlama ¢aligmasi.

Ayak degistirerek ip atlama ¢aligmast yapma

Bitis Boliimii: - Streching hareketler.

5. Hafta:

Giris Boltiimii:

o

o

Isinma hareketleri.

Uygulanacak hareketlerin gésterimi.

Ana Bolum:

Sporculara ¢izgi lizerinde yiirtime alistirmalart yaptirilir.

Sporculara ritimli kosu caligmalar1 yaptirilir.

One, arkaya, saga-sola hareketli yiiriime ¢aligmalar1 yaptirilir.

Parmak uglarinda ve topuklarda dne-geriye yiirlime ¢alismalart.

Sporculara halka dizinlerinden tek ayak parmak ucu sigrayarak ilerleme ¢aligmasi
yaptirilir.

Sporculara sek sek dansi ¢calismasi yaptirilir.(Oyun formatinda)

Cift ayak denge topu iizerinde denge alistirmalar1 yaptirilir.

Sag ayak denge topu iizerinde denge alistirmalari yaptirilir.

Sol ayak denge topu iizerinde denge alistirmalari yaptirilir.

Bitis Boliimii: - Streching hareketler
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6. Hafta:

Giris Boliimii:
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Isinma hareketleri.

Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Bolim:

o

(@]

Esli denge becerisini gelistirmeye yonelik alistirmalar ve istasyon calismalari
yapma.

Temel cimnastik duruslarini yapma (planor, kartal, mum durusu, cephe duruslari,
koprii, ¢ak1 durusu vb.)

Esli sekerek arkadaslarini yakalama ¢alismasi yapma.

Cizgi lizerinde yiiriirken eslerin karsilikli top degisimleri yapma.

Halat cekme ¢alismas1 yapma.

Bitis Boliimii:

Streching hareketler

7. Hafta:

Giris Boliimii: Isinma hareketleri

Ana Bolim:

-Tek ayak ilizerinde yon degistirme (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yliklenme — 30 sn dinlenme )

-Tek ayak tlizerinde yerden nesne alma (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yiiklenme — 30 sn dinlenme )

-Tek ayak iizerinde ¢izginin sagina soluna sigrama (sag ve sol ayak 1 er set
seklinde) (15 sn yiikklenme — 30 sn dinlenme )

-Step tahtasi iizerinde tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak ler set
seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )

Step tahtas1 tizerinde tek ayak yukarida eller 6nde denge (sag ve sol ayak 1 er set
seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )

Step tahtasi tizerinde tek ayak yukarida eller yukarda denge (sag ve sol ayak 1 er

set seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )
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Step tahtasi tizerinde temel cimnastik duruslarini yapma (planér, kartal vb.)

Bitis Boliimii:

-Streching hareketler.

8. Hafta

Giris Boliimii: Isinma hareketleri

Ana Bolim:

o

o

-Ayaklar birbirlerinden destek alarak tek ayak iizerinde durus(sag ve sol ayak 1 er
set seklinde) (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

-Diiz zemin {izerinde cift ayak One geriye egilme (15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme)

-Zeminde belirlenen noktalara ¢ift ayak sigrama ( 15sn yiikklenme — 30 sn
dinlenme)

-Tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak ler set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller 6nde denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller yukarda denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yliklenme-30 sn dinlenme )

Sporculara denge topu iizerinde sag-sol ayak degistirerek dengede durma
egzersizleri yaptirilir.

Denge topu tizerinde ¢ift ayak ¢comel-kalk caligmas1 yapma.

Denge topu iizerinde sag-sol ayak ¢omel kalk ¢aligmasi yapma.

Bitis Boliimii:

-Streching hareketler.
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EK-3
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bu calismanin amaci, erkek futbolcularda 8 haftalik ekstra denge antrenmanlariin
futbolda performans faktdrlerine etkisini arastirmaktir.

Sizi Nigde Omer Halisdemir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim
Elemani Prof. Dr. Serkan Hazar tarafindan yiritilen “8 haftalik ekstra denge
antrenmanlarinin futbolda performans faktorlerine etkisi” bashkli arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden &nce,
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmasi bliyiik 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin
icin acik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢alismaya katilmak tamamen gonilliliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir asamasinda ¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Bu formu imzalamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz bigiminde
yorumlanacaktir.

Bu calisma, arastirma amagli yapilmaktadir ve katilim goniilliilik esasina dayalidir.
Bu aragtirmaya; 15-17 yaslarinda, antrenmanlara ve miisabakalara aktif katilan, son 6
aydir herhangi bir ekstremitede kirik hikayesinin olmamasi, agrist olmayan ve
caligmada yapilacak tiim degerlendirme ve uygulamalari tamamlayabilecek 25
futbolcu almacaktir. Bu calismaya katildiginiz takdirde, size su degerlendirmeler
yapilacaktir. Degerlendirmelerin toplam siiresi yaklasik 1 saat olacaktir.

- Yas, boy, agirlik, viicut yag oraniniz, beden kiitle indeksiniz, oynadiginiz pozisyon,
agrimizin olup olmadig gibi tanimlayici1 degerlendirmeler yapilacak,

- Denge ve performans testleri uygulamalar 2 kez yapilacaktir.
- 18 yasindan kiigiik olan katilimcilarin velilerinin de izni gereklidir.

Degerlendirmeler Goktiirk Spor Tesislerinde, Goktiirk Saray Spor kuliibii antrenman
saatleri icerisinde yapilacaktir.

Bu aragtirmaya katilmanizin ve yukaridaki aktiviteleri yapmanizin size herhangi bir
zarar ve/veya agri ortaya c¢ikarmasini beklememekteyiz. Test aralarinda size kisa
dinlenme araliklar1 verecegiz. Yine de degerlendirme sirasinda herhangi bir sorunla
karsilasirsaniz hemen sorumlu arastirmaciyr bilgilendiriniz. Ayni sekilde arastirma
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sonrasinda herhangi bir sorunla karsilagirsaniz hemen sorumlu arastirmaciy1 size
verilen numaradan arayimiz veya birebir goriisiiniiz.

Arastirmaya katilmaniz size higbir maddi ve manevi yiik getirmeyecektir. Calismada
kullanilmak {izere alinan bilgiler ve elde edilen veriler sakli tutulacak ve sadece etik
kurul komitesine agik olacaktir. Veriler herhangi bir bilimsel yaym, rapor veya
sunumda kullanildiginda sizi tanimlayan higbir bilgi aciklanmayacak, kimlik
bilgileriniz ve iletisim bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Bu calismaya katilmama, katilsaniz bile herhangi bir asamasinda ¢alismay1 birakma
hakkiniz vardir. Ayrica arastirmact da katilimciyr ¢alisma disi birakma hakkina
sahiptir.

Yukarida goniillii olarak arastirmaya katilmadan Once verilmesi gereken bilgileri
okudum. Bunlar hakkinda bana s6zlii ve yazili agiklamalar yapildi. Degerlendirmeler
bana uygulamali olarak gdosterildi. Aklima gelen sorulari aragtirmacilara sordum,
aldigim yanitlar1 ve agiklamalar1 anladim. Bu kosullarla kimlik ve iletisim bilgilerim
sakli kalmak kaydiyla s6z konusu calismaya kendi rizamla, hicbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliiniin;
Adi1 Soyadz: tarih:
Adresi: Imza:
Telefon No:

Veli Izni:

Tarih:
Ad1 soyadi [mza:
Adresi: Telefon No:
Sorumlu Arastirmacinin:
Ad1 Soyadt: Ali SARIYIGIT

Tarih:
Gsm: 0546 606 91 31 Imza:
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Adi ve Soyadi
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EGITIM

0Z GECMIS

: Ali SARIYIGIT
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2008-2012 Osmaniye Saglik Meslek Lisesi
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2018-2019 Kemerburgaz Okyanus Koleji Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
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