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OZET

Viran, S. Gen¢ Futbolcularda Proprioseptif Antremanmn Yiiksek
Yogunluklu Eylemler ve Beceri Uzerindeki Etkisi, Tekirdag Namik Kemal
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
Yiiksek Lisans Tezi, Tekirdag, 2022. Arastirmada gen¢ futbolculara uygulanan
proprioseptif antrenmanlarin futbolcularin yiiksek yogunluklu eylemlerine ve futbola
0zgii becerilerine ne diizeyde etki ettiinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma
grubu, bir spor kuliibiiniin futbol altyapisinda spor yapan 30 erkek futbolcudan (Yas =
15,86 + 0,69) olusmaktadir. Katilimcilarin 6n testlerine ait degerler géz Oniinde
bulundurularak hipotez testleri yardimi ile tiim parametrelerin degerlendirilmesi
sonucunda iki farkli ve homojen 6zelliklere sahip gruplar olusturulmustur. Bu gruplar;
proprioseptif antrenman grubu (PAG) ve kontrol grubu (KG) olarak adlandirilmistir.
Arastirmada uygulanan testler, 6l¢iimler ve antrenman protokolii pandemi siirecinde
gerceklestirilmistir. Arastirma baslangic asamasinda on beser sporcudan olusan iki
grup olusturulmustur. Katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirligina yonelik
antropometrik ol¢iimler gerceklestirilmistir. Yiiksek yogunluklu eylemler adi altinda
tanimlanan el-géz koordinasyonu, dikey sigrama, stirat, ¢eviklik ve kor kuvveti
dayanikliligin1 belirlemeye yonelik testler katilimcilara uygulanmistir. Katilimcilarin
ayni zaman dinamik denge performanslari da belirlenmistir. Futbola 6zgii becerilerinin
belirlenmesinde pas, top kontrolii ve top siirme gibi 6zellikleri uluslararasi testler ile
Olclilmiistiir. Arastirma bulgulart neticesinde; KG ve PAG’mn yiiksek yogunluklu
eylemler agisindan yapilan karsilastirmasinda gruplar arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Hem dominant hem de dominant olmayan ayaklarin
dinamik denge performansinin karsilastirmasinda da anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Futbola 6zgii beceriler igerisinde pas isabet orani ve top kontrol
sayist degiskenlerinde PAG grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
belirlenmistir (p<0,05). Pas siiresi ve top siirme becerine ait degerlerde KG ve PAG
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug
olarak, futbol antrenmanlarina ilave olarak yaptirilan proprioseptif antrenmanlarin
futbol temel becerileri igerisinde gosterebilecegimiz pas isabeti ve top kontrolii gibi
becerilerin gelisimine olumlu yonde katki sagladig ifade edilebilir.

Anahtar kelimeler: Beceri, futbolcu, proprioseptif egzersiz, yiiksek yogunluklu

eylem.
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ABSTRACT

Viran, S. The Effect of Proprioceptive Training on High-Intensity Actions and
Skill on Young Football Players, Tekirdag Namik Kemal University Institute of
Health Sciences, Physical Training and Sports Department, Master Thesis,
Tekirdag, 2022. In this study, it is aimed to determine the level of influence of
proprioceptive training applied to young football players on high-intensity actions and
football-specific skills of football players. The research group consists of 30 male
football players (Age = 15.86 + 0.69) who play football as a young team of a sports
club. As a result of the evaluation of all parameters with the help of hypothesis tests,
taking into account the values of the preliminary tests of the participants, groups with
two different and homogeneous characteristics were formed. These groups were
named as proprioceptive training group (PTG) and control group (CG). The tests,
measurements and training protocol applied in the study were carried out during the
pandemic. At the initial stage of the research, two groups of fifteen athletes were
formed. Anthropometric measurements of the height and bodyweight of the
participants were made. Tests that are defined under the name of high-intensity actions,
aimed at determining the hand-eye coordination, vertical jump, sprint, agility, and
ember force endurance, were applied to the participants. At the same time, dynamic
balance performances of the participants were also determined. Features such as
passing, ball control and dribbling were measured by international tests to determine
the participants' football-specific skills. According to the results, no significant
differences were found between the groups in the comparison of PTG and CG in terms
of high-intensity actions (p>0.05). There was also no significant difference in the
comparison of the dynamic balance performance of both dominant and non-dominant
feet (p>0.05). Statistically significant differences were determined in favor of the PTG
group in the variables of football-specific skills such as pass hit rate and the number
of ball control (p<0.05). There was no statistically significant difference between CG
and PTG in the values of passing time and dribbling decency (p>0.05). As a result, it
can be stated that in addition to football training, proprioceptive training contributes
positively to the development of skills such as passing and ball control, which we can

show among the basic football skills.

Keywords: Skill, football player, proprioceptive exercise, high-intensity action.
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1. GIRIS

Futbol, oyuncularin direng, hiz, gii¢ ve kuvvet gibi fiziksel uygunluk unsurlari
ile birlikte (Iaia, Ermanno ve Bangsbo 2009) iyi teknik, taktik ve bilissel performansa
sahip olmalarin1 gerektiren (Praga, Morales ve Greco 2017) ayrica, performansin
yiiksek yogunlukta gergeklestirildigi aralikli eforlar ile karakterize edilmektedir (laia
ve dig. 2009; Iellamo ve dig. 2002). Futbol performansinin gelistirilmesi {izerine
yapilan arastirmalar temel olarak teknik 6zellikler ile birlikte gii¢, hiz ve dayaniklilik
gibi yiiksek yogunluklu eylemlere odaklanmaktadir (Helgerud, Engen, Wisloff ve
Hoff 2001). Ogzellikle, bilim ve teknoloji alanindaki gelismeler futbolcularin
performanslarinda pozitif yonlii degisimler gergeklestirmektedir. Ayrica, spor
alaninda ortaya konan arastirmalar da performansin arttirilmasina yonelik katkilar
saglamaktadir (Turna 2018). Bu siiregte, performans gelisiminde ¢ok ¢esitli antrenman
yontemleri gelistirilmis ve kombine antrenman modelleri kullanilmaya baglanmistir
(Turna ve Kiling 2018). Ancak, 6zellikle sezon igerisindeki kisa antrenman periyotlari,
performansin gelisimi ve devamliliginin saglanmasinda gerekli olan beceri ve fiziksel
performans unsurlarimi gelistiren antrenman programlarinin etkili bir sekilde
uygulanmasini kisitlamaktadir (Akyiiz ve dig. 2016). Bu durum, ayn1 zamanda ortaya
teknik kapasite ve fiziksel kapasitenin birlikte gelistirilmesine yonelik antrenman

yontemlerinin sinirliligini da ortaya koymaktadir.

Futbolcularin performanslarinda etkili olan fiziksel kapasiteler arasinda;
denge, siirat, patlayici gii¢, tekrarli sprint hizi ve ¢evikligin en belirleyici unsurlar
oldugu (Buchheit, Villanueva, Simpson ve Bourdon 2010) ve bu yiiksek yogunluklu
aktivitelerin tekrarlanabilmesi futbol performansini artirmaktadir. Ayrica, bu
unsurlarin teknik kapasite ile iligkili oldugu ve teknik becerinin belirlenmesinde rol
oynadig1 bildirilmektedir (Kése ve Atli 2020). Futbolcularin performans ile iliskili
fiziksel uygunluk unsurlarmin gelistirilmesine yonelik bircok farkli antrenman
yontemi bulunmaktadir. Bunlar arasinda popiiler olarak kabul edilen pliometrik
antrenmanlar (Goktas 2019; Seker 2019; Wang ve Zhang 2016), kor antrenmanlar
(Kachanathu ve dig. 2014; Prieske ve dig. 2016), PAP (Post-activation potentiation)
antrenmanlar1 (Lima ve dig. 2011; Turna ve Gengtiirk 2019), izokinetik egzersizler
(Gioftsidou ve dig. 2008; Kafkas ve Coksevim 2014) bulunmaktadir. Son yillarda,

futbolcularin performans &gelerini arttirmaya yonelik kullanilmaya baslayan



antrenman yontemlerinden biri de proprioseptif antrenmanlardir. Bu antrenman
yontemi, genellikle futbolcularda yaralanmalar1 6nlemek, eger yaralanma olusmussa
tyilesmeyi hizlandirmak ve futbolcular1 yaralanma oncesi performansina ulastirmak
amaciyla uygulanmaktadir (Dilek, 2010). Ancak, sportif performans ve proprioseptif
yetenek arasinda iligkiler incelendiginde; farkli branslardaki elit sporcularin
bulunduklart  branstaki miisabakalarda kazandiklar1 basar1 seviyeleri ile
propriosepsiyon puanlar1 arasinda anlamli iligkilerinin oldugu, hatta en yiiksek
propriosepsiyon puanina sahip sporcularin olimpiyatlara katildiklari tespit edilmistir
(Roijezon ve dig. 2015). Yapilan bir¢ok arastirmada, denge egzersizlerinin
propriyosepsiyonu gelistirdigi, alt ve {ist ekstremite sakatliklarini azalttigi, ayni
zamanda sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecini de hizlandirdig: tespit edilmistir.
(Chatzopoulos 2019). Dolayisiyla denge ve koordinatif hareketlerin agirlikli olarak
kullanildig1, sigrama ve c¢evikligin de onemli Olciide dahil edildigi propriyoseptif
egzersizlerin, sportif performansa énemli derecede katki sagladigi bildirilmektedir
(Giinay 2019). Futbolculara uygulanan proprioseptif antrenmanlarin bazi performans
Ozellikleri tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirmalar incelendiginde; ¢eviklik ve hiz
performanslarinda (Simek, Milanovié¢ and Juki¢ 2008), farkli seviyelerde olan
futbolcular iizerinde yapilan baska bir ¢alismada da ceviklik, aerobik endurans, statik
ve dinamik denge performanslarinin gelisiminde etkili oldugu (Beydagi 2018)
bildirilmektedir. Futbolun disindaki farkli spor branslarinda proprioseptif
antrenmanlarin teknik beceriler tizerindeki etkileri inceleyen arastirmalarda; Ganesh
(2012) tarafindan yapilan bir calismada, hokey oyuncularinda propripseptif
egzersizlerin oyuncularin isabetli vurusu, top siirme hizi ve top kontrolii teknik
becerileri lizerine etkileri arastirilmistir. Canli (2019) yaptigi aragtirmada ise
noromiiskiiler ve proprioseptif egzersizlerin geng basketbolcularin basketbol ile ilgili

beceri lizerindeki etkisini arastirmistir.

Ozetle, futbolculara uygulanan proprioseptif antrenmanlar neticesinde
futbolcularin performans ile iligkili unsurlarinda degisimler oldugu belirlenmistir.
Proprioseptif antrenmanlarin farkli spor branslarda teknik becerileri etkileyip
etkilemedigine dair yapilan arastirmalar bulunmaktadir. Ancak, proprioseptif
antrenmanlarin futbola 6zgili becerileri ne diizeyde etkiledigine dair arastirmalar ve

kanitlar oldukg¢a yetersizdir.



1.1. Arastirmanin Onemi

Basarili bir performansta futbolcularin teknik beceri ile birlikte iyi diizeyde
atletik unsurlara sahip olmasi biiylik 6nem tasimaktadir. Futbol oyununun yiiksek
tempoda oynanabilmesi i¢in futbolcularin oyun siiresince devamli hareket halinde
olmasi gerekmektedir. Bu hareketler yiiriime, uzun siireli diisiik siddette kosular,
sigramalar, kisa mesafeli ve yiiksek siddette kosulardan olusmaktadir. Bu agidan
futbol, aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte kullanildig1 hiz, kuvvet, ¢eviklik,
esneklik, denge, endurans (kardiyovaskiiler ve kassal endurans) gibi bazi fiziksel
uygunluk parametrelerinin performansa etki ettigi, ayrica teknik ve zihinsel
ozelliklerin de One ¢iktig1 bir spor bransi olarak tanimlanmaktadir (Dilber 2016).
Performans ile iligkili unsurlarin gelistirilmesinde birgok farkli antrenman
yonteminden yararlanildigi, bunlardan biri de son yillarda popilerligi artan
proprioseptif — antrenmanlardir.  Futbolcularda  proprioseptif  antrenmanlarin
futbolcularin teknik kapasitesi tizerindeki etkini ortaya koyan arastirmalarin oldukca

yetersiz oldugu tespit edilmistir.

Sporda 1yi bir teknige ulasabilmenin temel ilkesi teknigin baslangic¢ yapisina,
hareket zenginligine ve koordinasyon egitimine baglidir. Koordinatif olarak daha iyi
egitilmis sporcular diger sporculara gore dogru teknik uygulamay1 daha hizli ve amaca
uygun sekilde 6grenebilmektedirler (Miilazimoglu ve dig. 2009). Teknigin gelisim
asamasinda gbéz oOniinde tutulmasi gereken bazi noktalar arasinda motorik gelisim,
fiziksel Olctiler, gelisim yas1 ve koordinasyon dikkate alinmalidir (Bagyazicioglu
1997). Ozellikle, yogun miisabaka dénemi icerisinde takimlarin teknik ve performans
Ozelliklerini birlikte gelistirebilecek ve devamliligini saglayabilecek antrenman
yontemlerine ihtiyag vardir. Bu siirecte, arastirmadan elde edilecek veriler neticesinde
futbol takimlarinin 6zellikle sezon igerisinde kullanabilecekleri, zaman sinirlamasini
gz Onlinde bulunduran bir antrenman yonteminin etkinligi sorgulanacaktir. Bu
aragtirma sonuclarima gore futbol antrendér ya da egitmenlerinin antrenman
sistemlerine dahil edebilecekleri bir yontem tespit edilmis olabilecektir. Arastirma
ozellikle gen¢ futbolcular sezon igerisinde, kisitli zaman diliminin etkili olarak
kullanilmasini saglayan bir antrenman yontemini ortaya koyabilecek olmasi agisindan

Onem tagimaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci
Arastirmada gen¢ futbolculara uygulanan proprioseptif antrenmanlarin
futbolcularin yliksek yogunluklu eylemlerine ve futbola 6zgii becerilerine ne diizeyde

etki ettiginin belirlenmesi amaglanmustir.

1.3. Arastirma Hipotezleri

H1. Proprioseptif antrenmanlar futbolcularin yiiksek yogunluklu eylemlerini
etkilemektedir.

H2. Proprioseptif antrenmanlar futbolcularin dinamik denge performanslarini
etkilemektedir.

H3. Proprioseptif antrenmanlar futbolcularin futbola 6zgli becerilerini

etkilemektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
e Arastirmaya katilan futbolcularin o&lgiimler ve testlere katilm igin
belirlenen gerekli kriterleri sagladigi varsayilmastir.
e Arastirmaya katilan futbolcularin testleri en yiiksek performanslari ile
sergiledikleri varsayilmaktadir.
e Arastirmaya katilan futbolcularin proprioseptif antrenmanlarda en yiiksek

performanslarini ortaya koyduklar1 varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Sinirhhiklar:
e Arastirma 15-16 yas araligindaki sporcular ile siirlidir.
e Arastirma futbol bransinda olan sporcular ile sinirlidir.
e Arastirma antropometrik Ol¢iimler, fiziksel uygunluk testleri ve futbola

0zgii beceri testleri ile sinirhidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Futbol oyunu giiniimiizdeki en popiiler spor dallar1 arasinda yerini almaktadir.
(Sawe 2018). Bilinen spor dallarina baktigimizda futbol yasamimizda daha cok
taninmig ve yer etmistir. Cok kolay giindem olmasiyla futbolun ¢ok sayida seveni
olmustur. Futbol oyununun bu kadar ¢ok sevilir ve bilinmesinin nedenleri sunlardir:
Insanlarin yasamlarii futbolla iliskilendirerek oyunun kolayligiyla birlikte basit
olmas1 olmasiyla birlikte yagsamlarindaki mekan ve yer fark etmeksizin oynanabilmesi,
kitlelerin futbolu yasantilariyla birlestirip kendilerini ifade etme bi¢imi olarak gérmesi
futbolun genis kitlelerde hizla yer etmesini saglamistir. Diger bir a¢1 da, futbol siirekli
basinda yer alip giindemde kalarak kisilerin ve toplumun niifus etme alan1 haline
gelmistir (Talimciler 2008). Diinyamizda insanlarin yiiksek adrenalin ve merakla
izledigi futbol medya ve ¢ok sayidaki taraftari sayesinde giiniimiizde bir endiistri
durumuna gelmistir (Kanat 2007). Bunula birlikte, Futboldaki sporcu sayisinin diger
spor dallarina gére hemen hemen her {ilkede daha ¢ok oldugu ve insanlarin futbol

oyununu biiyiik bir heyecanla izledigi bilinmektedir (Karavelioglu 2008).

Futbolun insanin fiziksel yapisina uygun bir¢ok beceri 6zelliklerini ayn1 anda
gostermesi, ¢ok fazla spor dalina gore fazla oyuncu ile miicadele edilmesi, sporcularin
beraber spor yaparak zamani neseli gegirmelerini ve izleyicilerin oyunu merakla takip
etmelerini saglamaktadir (Anomymous 1984). Cevremizde goriip bulabilecegimiz
siradan malzemelerle ve futbol i¢in gerekli oyun materyallerinin ulasa bilirliginin zor
olmamast hemen futbol oyun alanini olusturmamizi ve futbolu yasadigimiz her yerde

oynamamizi saglayan bir spor haline getirir (Dever 2013).

2.1.1. Futbol Oyun Kurallar
Diinyada ve iilkemizde futbol oyun kurallar1 asagidaki basliklar altinda
toplanmistir (TFF Oyun Kurallar1 2021/2022):

1. Oyun Alan1

2. Top

3. Oyuncular

4. Oyuncularin Ekipmanlari



5. Hakem

6. Diger Hakemler

7. Magin Siiresi

8. Oyunun Baglamasi ve Tekrar Baglamasi
9. Topun Oyunda ve Oyun Dis1 Olmasi
10. Bir Magin Sonucunu Belirleme

11. Ofsayt

12.Fauller

13.Serbest Vuruslar

14. Penalt1 Vurusu

15. Tag Atist

16. Kale Vurusu

17. Kose Vurusu

Futbol belirlenmis oyun siiresi boyunca birbirine rakip olan iki takimin futbol
oyun kurallari igerisinde, rakip takimin savundugu kaleye miimkiin oldugunca ¢ok gol
atmay1 amaclayan bir spordur. Futbol oyununda rakip takimdan daha fazla gol atarak
mag1 kazanmak ic¢in farkl teknik beceriler sergilenir (Franks ve McGarry 2003).
Futbol oyunu, her biri on bir oyucudan olusturulmus iki takimin bulunduklar iki kale
alaninda futbola has kurallar dahilinde oyuna 6zgili bir maddeden yapilmis yuvarlak
bir malzemeyle oynatilan takim sporlarindan biridir. Futbol oyununda el ve kollarin
topa temas1 yasaktir. Fakat futbol oyununda tiim viicudumuzu basta ayak ve kafa
olmak iizere kullanilabilir. Futbol oyununda oyuncularin kazanmak i¢in tanimlanmis
sahada eller topa temas etmeden topu rakip takimin savundugu kaleye daha ¢ok gol

atmasi amagtir (Dogan 1999).

Futbol oyun alaninin 6lgiilerine baktigimizda alanin en az 100 metre en ¢ok
110 metre, alanin genisliginin ise en az 64 metre en fazla ise 75 metre olmalidir.
Oynanacak bir magtaki topun agirliginin en az 410 gram en fazla 450 gram, topun
cevresinin de en az 68 santimetre en fazlada 70 santimetre olmalidir. Bir futbol
takiminda sahaya ¢ikacak oyuncu sayisida biri kaleci olmak kaydiyla toplam 11
olmalidir. Bunun disinda her bir takimin sahaya ¢ikmasi ve oyunun baglatilmasi i¢in

takimlarin kadrolarinda en az 7 oyuncu olmalidir. Kaleciler oyun basladigindan



itibaren ceza alanmi1 diginda topa elle dokunamaz, fakat ceza alani i¢inde yalnizca

kaleciler topa elleriyle temas edebilirler (Aksar ve dig. 2006).

2.1.2. Futbolda Mevkiler

Futbol oyununda 4 mevki vardir. Oyuncularin bulunduklar1 mevkileri kaleci,
savunma, orta saha, hiicum diye adlandirilir. Her mevkide oynayacak oyuncunun sahip
olmas1 gereken 6zellikleri oldugu gibi, bazi oyuncularin kendi mevkileri disinda diger

mevkilerde de oynayabilecek 6zellikler tasidig bilinir (Kannekenks ve dig. 2011).

Modern futbolda oyuncular gorev yaptiklari futbol mevkilerinde var olan
becerilerini arttirma egilimindedir. Futbol oyuncular1 bulunduklari oyunda degisik
karakterlerde yer almaktadir. Futbol oyununda oyuncularin oyun anlayisinin kolayca
farklilasmas1 sebebiyle oyuncularin gorevlerinin de farklilasmasi oyuncularin

performansini da yiikseltmektedir (Biyikli 2013).

2.1.3. Kalecinin Tanim

Futbol oyununda kalecinin aldig1 rol savundugu kaleye sadece kendisine
taninan ellerini kullanabilme avantajini kullanarak topun gol olmasini1 engellemektir.
Defans mevkisinin en arkadaki futbolcusudur. Oyun alaninin son oyuncusu oldugu
icin oyun alanin1 ve tiim oyunculari en iyi gorerek gerektiginde takimindaki oyunculari
uyararak kendisi de gol olabilecek toplar1 engeller. Takiminin gol i¢in hiicuma
gecmesini baslatarak topu dogru oyuncuyla bulusturur (Inal 2006; Taka 2012).
Kaleciler futbol oyun anlayisinda yapilan ataklarda ilk oyuncu, savunmada ise en
gerideki oyuncudur (Karadeniz 2000). Kaleciler bulunduklar1 magin gidisatini ¢ok iyi
gozlemleyip yerinde kararlar alarak gerekli davranislari gdstermelidir. Kalecilerin
reaksiyon yetenegiyle birlikte reaksiyon yeteneginin yiiksek olmasi ¢ok onemlidir.
Kaleciler bulunduklar1 alandan hizli bir sekilde oyunun akisini da hizlandirarak risk
almadan uygun durumdaki takim arkadaslarina topu atarak oyunu baglatir. Kaleciler
kendilerinde bulunan dogru taktiksel ve teknik becerilerle oyunu organize eder (Kartal

2014).



2.1.4. Savunma Oyuncularimin Tanim

Savunma oyunculari rakip takim oyuncularini yakin kontrole almak, diger
takimdaki oyuncularin topa sahip olmasimi engellemek, rakibin olusturacagir gol
ataklarin1 savunduklar1 kaleyi, rakip takim oyuncularinin 6niine gecerek engellemek,
rakip oyunculara kars1 savunduklar1 kaleye ataktaki oyuncular1 uzak tutarak gol
atilmasma firsat vermemek amacinda hareket ederler (Taka 2012). Savunma
oyuncularinin yiiksek top teknigi ve yiiksek derecede topu dogru kullanabilmesi
zamanimiz futbolunda beklenen becerilerdir. Topu oyuna dogru baslatma, oyunu
dogru gorme, dogru yerde bulunma, yiiksek si¢crama, sezgi, kafa vurus ve yeterli
kuvvet diizeyinde bulunma savunma oyuncularinda olmasi gereken becerilerdir (Sever

2018).

2.1.5. Orta Saha Oyuncularimin Tanim

Futbol oyununda en ¢ok etkilesimde bulunulan mevkidir. Yapilan hiicumlarda
rakip takimin kalesine atilacak gollerde 6nemli gorevleri olmakla birlikte, defans
oyunculariyla hiicum oyuncular arasinda koprii gorevi goriip ayrica savunmanin
ilerisindeki alanda bulunurlar (Urartu, 1994). Orta sahanin biiyiik bir alana sahip
olmasi, bu alanda gorev almalari oyun anlayis1 sebebiyle farkli rollerde
sorumluluklarinin olmasi bu oyuncularin oyunda farkli davranislar sergilemesine

sebep olur (Gil ve dig. 2007).

2.1.6. Hiicum Oyuncularinin Tanimi

Oynanan oyunda kazanilacak olan golleri hiicum oyuncusunun
gerceklestirmesi istenir. Kalecilerin sorumlulugu topun kale c¢izgisini ge¢mesini
engellemekse, hiicumda gorev yapan futbolcularinda topu rakip takimin kale
cizgisinden gegirmesi sorumlulugudur (Karavelioglu 2008). Sut vurusu, 6nsezileri, top
ve oyun takibi gibi 6zellikler hiicumdaki oyuncular icin gerekli 6zelliklerdir (Sever

2018).

2.1.7. Futbol Oyun Sitemleri
Oyun sistemi, futbol oyununda oyuncularin bulunduklar1t mevki ve bireysel
yeteneklerine gore belirlenmis rolleri yerine getirmek i¢in, takim arkadaslariyla

uyumlu olmalari, oyun alaninda dogru yerde bulunarak birlikte hareket etmeleridir.



Futbol takimlarinda uygulanacak olan oyun anlayisinin olusturulmasi kisa zamanda
olmayip ancak belirli bir siire sonunda benimsenerek uygulanabilir (Erdem 2006).
Oyun sistemi uygulamalari; 3-5-2, 4-2-4, 3-4-3, 4-3-3, 4-4-2, 4-2-3-1, ve 3-4-3, 4-3-3

formatlarinda tasarlanabilir.

2.1.8. Futbolun Tarihi

Kiire seklinde olan malzemelerle ile oynanan eglenceli oyunlar spor tarihin
bilinen zamanlarindan simdiki zamanimizda dahi her daim insanlarin ilgi gostermesine
sebep olmustur. Cagimizda da bu tiir malzemelerle oynanan spor bransi oldukca
fazladir. Topla oynanan sporlar nelerdir diye soruldugunda ilk verilen cevap futboldur.
Diinyamizda futbol oyununun hangi cografyada ne zaman oynanmaya basladigiyla
ilgili birden fazla varsayim yapilmaktadir. Bu sebeple futbolun hangi tarihte ve hangi
kitada ortaya ¢iktig1 net degildir. Yapilan arastirmalar sonucu farkl tarihi bulgularda
Romalilar, Cinliler, Yunanlilar, Mayalarla birlikte Siimer medeniyetlerinde futbola
benzer ayaklarin kullanildig1 bir top oyunundan bahsedilir (Aladanli ve Cordiik 2009).
Futbol oyununun ilk olarak oynandigi tarihi ve cografyasi bilinmese de, bazi iilkelerde
futbola yakin oyunlardan s6z edilmektedir (Giiven 1999). Roma zamaninda
‘Harpastum’, Tirklerde ‘Tepiik’, Yunanlilarda ‘Episkiros’ olarak adlandirilmistir.
Yapilan aragtirmalar sonucu eski ¢aglardaki bulgularda Asya cografyasinda Cin,
Hindistan ile Japonya’da, Avrupa cografyasinda Fransa, Yunanistan, Ingiltere ve
Italya’da, Afrika cografyasinda Misir’da, Amerika cografyasinda Meksika’da futbol
oyununun var oldugu cografyalardir. Ingiltere arsivlerinde futbolun tarihte ilk olarak
var oldugu cografyalar bu bolgelerden bahsedilir. Yine Avrupa’da Fransiz ve Roma
askerlerinin futbol gibi bir oyun oynadigi bilinmektedir. ‘Le Soule’ adindaki bir
oyunda futbolla 6zdeslestirilir (Urartu 1994).

Futbol oyununun ne zaman ve hangi cografyada oynandigina dair farkli
tahminle ortaya atilsada ilk olarak milattan 6nce 5000 ile 2500 yillar1 arasinda Cin’de
kisa bir siire sonrasinda ise Misir cografyasinda bilindigi ve oynandigi konusunda
ortak bir diisiinceye varilmistir. Tarihe baktigimizda giliniimiiz futboluyla en ¢ok
0zdeslesen oyunun Tsu Chu olarak adlandirilmis olan oyun oldugu bilinmektedir
(Erdogan 2008). Diinyada ve Avrupa da nasil yaygin hale geldigi ve gilinlimiiz
futbolunun nasil olustuguyla ilgili farkli goriisler bulunmaktadir. Bazi iilkeler
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Ingiltere, Italya, Fransa futbol oyununu kendilerinin buldugunu iddia etmistir. Ayrica
diinyamizda futbolun taninmasini kendilerinin sagladigini savunmuslardir. Futbolla
ilgili var olan calismalara baktigimizda Ingiltere’de 1800’lerde oynandif
goriilmiistiir. Giiniimiiz modern futbolunun Ingiltere’de basladi1 ve gecen zaman

igerisinde bugiin ki halini aldig1 bilinmektedir (Horosan 2007).

2.1.9. Tiirkiye’de Futbol

Ulkemizde futbolun taninmasini1 ve dgrenilmesini gemilerle ticaret yapan is
insanlar1, denizcilikle ugrasan Ingilizler ile iilkemizde gérev yapan gorevliler
saglamistir. La Fontaine ailesi ve Ingiliz gengler 1890 tarihinde Izmir ilimizde ilk defa
futbol oyununu oynamustir (Fisek 1985). Ingilizler ‘Futotball Club Smyra’ ismiyle
kuliip kurarak Izmir Bornova’da futbol maglari oynanmustir. Izmir’den sonra
Ingilizlerin Istanbul’a benzer sebeplerle gelmesiyle 1895 tarihinde Moda bdlgesinde
futbol maglar1 yapilmustir. istanbul’daki ingilizler ilk spor kuliibii olan ‘Moda Futbol
ve Ragbi Kuliibli’'nii’ kurmay1 basarmistir (Ertug 1977). Cagimizdaki modern futbola
yakin olan futbol Izmir’e gelen Ingilizler sayesinde topraklarimizda oynanmaya
baslanarak, bu oyunda Ingilizlerin olusturdugu takimlarda yer alarak futbol oynayan
ilk sporcumuz ‘Bobi’ lakapli Fuat Hiisnii KAYACAN olmustur. Galatasaray 1905
yilinda ilk futbol kuliibii olarak ve 1907 tarihinde de Fenerbahge kurulan diger
kuliibiimiizdiir. Besiktas kuliibii ise ilk kuruldugu 1903 yilinda Jimnastik kuliibii ad1
altinda faaliyet gosterip, sonrasinda 1910 yilinda futbola kuliip diizeyinde baslamstir.
Tirkiye’de futbolla ilgili kuliiplesmenin yayginlagsmasiyla Futbol Kuliipleri Birligi
olusturulmustur. Ilerleyen zamanla birlikte Istanbul Pazar ile Istanbul Cuma Ligleri
yaptlmistir (Ferah 2000). 13 Nisan 1923 tarihinden itibaren Tiirkiye Futbol
Federasyonunun faaliyetlerine baglamasi ve ayn1 y1l FIFA iiyeligine katilmasiyla Tiirk
Milli Futbol takimi milli mag yolculuguna Romanya milli takimiyla Istanbul sehrinde
oynayarak baslamig, mag¢ ise berabere (2-2) sonu¢lanmistir. Tiirkiye’nin Avrupali
sayilmas1 sebebiyle 1954 tarihinden itibaren faaliyetlerine baslayan Avrupa Futbol
Birligi (UEFA)’ne 1962 tarihinde dahil olmustur. Futbolun iilkede var olan meslekler
arasina girmesi, ayrica profesyonel ligin baglamasi 1951°de ger¢eklesmis ve futbolun

gelisimine engel kalmamaistir (Giliven 1999).
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2.1.10. Futbolun Fizyolojisi

Birbirinden farkli binlerce hareketin bulundugu ve hareketlerin bir birini takip
ederek hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir. Futbol oyun siiresince, temel aerobik
bir yap1 iizerine, diizensiz araliklarla siiratin, siiratte devamlilik, kuvvetin, kuvvette
devamlilik, koordinasyon ve patlayiciligin; futbolun oyun yapisina ve beceri
ozelliklerine bagli teknik ve taktik icerisinde sergilendigi gozlenir (Deliceoglu ve
Miiniroglu 2005). Yogunlugu yiliksek ve yogunlugu diisiik calismalarin birlikte

uygulanmasi futbol oyununda var olan bir durumdur (laia ve Krustrup 2008).

Fizyolojik olarak futbola baktigimizda oyuncularin kuvvet, cabukluk, esneklik,
aerobik ve anaerobik durumlarinin futbol oyunu i¢in gerekli olan seviyede olmalidir.
Bu 6zellikler oyuncunun bulundugu takimin oyun anlayisina, oyuncunun yer aldigi
mevkiye gére ve oyuncudan oyuncuya farkliliklar ortaya koyabilir (Gregson ve dig.
2010). Antrendr ve sporcularin belirlenen hedeflere ulasmasi, kisa ve uzun siireli
antrenman planlarinin sporcunun pozitif yonde odaklanmasinin saglanmasi igin
sporcunun performans durumunun bir an dnce O6grenilmesi hem antrendr hem de
sporcular i¢in gerekli bir durumdur (Svensson ve dig. 2013). Mag¢ esnasinda
oyuncularin siklikla kosu, sigrama, sprint gibi fiziksel hareketler sergiledikleri
goriilmektedir. Fakat oynanan magta goriillen bu durum uzun siireli degil siirekli
farklilik i¢indedir. Oyuncularin oynanan oyun esnasinda dinlenme imkani da
bulunmaktadir. Oynanan bir futbol oyununda oyuncularin yaptig1 fiziksel aktivitelerin
%80-85’1ik kismi siddeti yliksek olmayan aerobik aktiviteler seklindedir. Oynanan bir
futbol oyunun biiyiik bir kisminda bu durum goriilmektedir (Bangsbo ve dig. 2006).
Oynanan futbol oyununda oyuncularin ortalama 10-12 km civarinda bir alanin farkl
yerlerinde hareket ettikleri goriiliir. Futbol oyununda oyuncularin oyun alaninda

yaptiklar1 bu hareketlerin yogunlugu asagida belirtilmistir (Bangsbo ve dig. 2006).

- Yer degisikliklerinin %37si jog,

- %251 yliriime,

- %111 sprint,

- %20 si submaksimal dereceli hareketler,

- %7 ise geriye yapilan kosulardan olusmaktadir
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Futbol diisiik siddetteki hareketler ile yiiksek siddette yapilan hareketlerin
oyuncunun topla ilgili yeteneklerini birlikte kullanmasidir (Bangsbo 1991). Futbol
oyununda oyuncunun aerobik durumuyla birlikte anaerobik durumunun oldukca iyi
olmast gerektigi soylenmistir (Roescher ve dig. 2010). Futbolun belirli duragan
durumlari oldugu goriilse de, futbol oyunu uzun bir oyun siiresince oynanir. Futbol
oyununda ¢ok Onemli anlarin olmasi yiiksek sayida ve yiiksek siddette aktiviteler
tarzindadir (Meckel ve dig. 2009). Farkli zamanlarda yapilan hareketler, farkl
i¢giidiilerin beceri isteyen durumlaridir. Futbolda ortaya konulan fiziksel durumlar,
ziplamalar, ikili miicadeleler, kosular, vuruslar ve patlayici kuvvet biiyiik gerekliliktir

(Garganta ve dig. 1992).

Futbol, kuvvetin, dayanikliligin, yer degistirmenin, dengenin, koordinasyonun,
cevikligin, siiratin, aerobik ve anaerobik durumun ardi sira goriildiigii, ayrica bu
saydiklarimizin oyuncunun basari diizeyini belirleyen ¢ok yiiksek uyumun oldugu bir
oyun tiiriidiir. Futbolcularin basar1 durumlarinin artmasini oyun anlayisi, teknik, bellek
ve islevsellik diizeyleri belirler. Ayrica bu durumlarin igerisinde oyuncularin, teknik-
taktik, bulunduklari lig, oyun yapisi, yetenek kapasiteleri, yasadiklar1 ortam, futbolun
kurallar ve futbol anlayis1 vardir (Aslan ve Kog 2005). Ayrica belirttigimiz bu durum
disinda top siirme, sut, pasla ilgili yetenek kapasitesi sporcunun kapasitesine biiyiik

etki etmektedir (Reilly ve dig. 2000).

Oyun yapisini olusturdugu bilinen saydigimiz 6zelliklerin ¢ok 1yi uygulanmasi
yalnizca basarili olmay1 saglamaz. Ayrica planlanan amaci gergeklestirmek icin topu
kontrol altinda tutma, birdenbire farkli taraflara hareket ederek karsi takimdaki
sporcular1 aldatma, mag sirasinda topu diger takimin bulundugu alandaki istenilen yere
gondermede yliksek kapasitedeki teknik 6zellikler son derece gereklidir (Bloomfield
ve dig. 2007).

2.1.11. Futbolda Teknik Beceriler

Top Siirme
Futbol oyununda top siirme oynanan mactaki diger takim sporcularinin egale
edilmesinde, oyunun kontrol altinda tutulmasinda ayrica topun rakibin bulundugu

alana ve istenilen yere gonderilmesinde olmasi gereken teknik kriterdir. Futbol
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oyununda futbolcunun hareket halindeyken top ile yaptigi hareketleri belirli bir
stiratteyken siiratini degistirerek yapmast ve aniden bulundugu konumundan farkli
yondeki bir konuma gegmesi olduk¢a dnemlidir. Genel olarak oyunda heyecan yaratan
ataklar top ile yapilan hareketlenmeler ve ardi sira yapilan kisa zamanh sprintlerdir
(Bloomfield 2007; Little ve Williams 2005; Sheppard ve Young 2006). Bir macta
oyuncularin top ile birlikte hareket edebilme siirati magin durumunu anlamada biiyiik
yer tutar. Oyun sirasinda oyuncularin 150-250 kadar heyecan yaratan durumlarda
bulunduklar1 goriilmektedir (Mohr ve dig. 2003). Oyunun verimliligi icin stiratli bir
sekilde top ile hareket edebilme ve siiratli kosular oldukca gereklidir. Yetenek diizeyi
yiiksek oyuncular ile yetenek diizeyi diisiik oyuncularin belirlenmesinde top siirme
tekniginin 6nemli bir etken oldugu bir¢ok arastirmada vurgulanmistir (Reilly ve dig.

2000; Vaeyens ve dig. 2006).

Sut

Atilan sutlarin yiiksek siiratte olmasi ve istenilen yere gonderilmesiyle
kalecilerin sutu Onlemek adina zamanlarinin azalacagi boylelikle gole ulasma
durumunun artacagi bilinmektedir (Sterzing ve dig. 2008). Futbol oyununda top ile
birlikte kazandirilan sut birincil kazanimlardandir (Jana ve dig. 2016). Sut yeteneginin
durumunu atilan sutun siirati ile istenilen hedefi bulmasi belirler. Topa yapilan
ayakdistli vurus topun istenilen hiza ulagmasi ile birlikte belirlenen noktaya gitmesinde
en onemli sut teknigidir. Gole ulasmada atilan sutlarin istenilen siiratte ve istenilen
yere gonderilmesinde ayakiistii vurus becerisinin 6nemli oldugu savunulmaktadir.
Oyunda atilan sutlarin basarili olmasini ayrica sutlarin siiratini belirleyen farkli
etkenler vardir. Atilan sutun istenilen yere atilmasi ile siiratini basarili ya da basarisiz
diye belirlenmesinde destek bacaginin durumu, baskin ayagin durumu, hareket hizi ile
topun temas ettigi yer belirtilen etkenlerdendir. Oyuncunun daha basarili sut atabilmesi
ve viicudunu sut i¢in gerekli halde konumlandirmasi destek ayaginin konumuna

baglidir (Lees ve dig. 2010).

Pas
Futbolda ayni takimda yer alan sporcularin bilingli olarak topu takim
arkadaglarina atmasina pas denir (Topkaya ve Tekin 2004). Oynanan magcta gerekli

pasin gerektigi anda, hizinin ve isabetliliginin ayarlanarak atilmasi, oynanan
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miisabakada amagclanan taktigin gergeklestirilerek oyuncularin birlikte hareket etmesi,
istenilen pas sayisinin yapilabilmesi, ayrica hedeflenen sonuca ulagmak i¢in ¢ok

onemlidir (Topkaya ve Tekin 2004).

2.2. Propriosepsiyon

Propriosepsiyon kokenine baktigimizda latince tek basina, yalniz basina
kavramini ifade eden proprius kelimesinden tliremis olup, viicudun bulundugu
pozisyon duyusunu aktarma, var olan durumu yorumlama, viicudun bulundugu
konumundayken uygulanacak hareketi yapacak uyariya istemli veya istemsiz cevap
verme yetenegidir. Cilt, eklem, kas ve tendon reseptorlerinden gelen uyarilar santral
sinir sisteminin propriyoseptor bolgelerince algilanip yorumlanarak gerekli efferent
eksitator veya inhibitor yanitlar yollanmasidir (Y1lmaz ve Gok 2006). Giiniimiizde ilk
defa 1906 tarihinde Iskog bilim insani Sherington insanin uzaydaki konumu, almis
oldugu pozisyonlar1 ve yapmis oldugu viicut hareketlerini propriosepsiyon diyerek

ifade etmistir (Hiemstra ve dig. 2001).

Proprioseptif, insanin diinyaya gelmesinden itibaren sahip oldugu beden
farkindalig ile birlikte uzayda hangi konumda yer aldigin1 anlayabilme yetenegidir.
Bu duyunun kas tonu, denge ve algiyla baglantt durumu vardir. Bilim insanlarinin
yaptig1 ¢aligmalar sinir uglarinin kaslarimizda, fasyada, tendonlarda, ligamentlerde,
eklemlerde ve derimizde yer aldigini1 gostermistir (Ljubojevic ve dig. 2012). Sahip
olunan sinir uglar1 olusan yaralanmalar1 ve bu yaralanmalarin siddetini, hareket
durumundaki siirati ve siirattaki farkliligi, viicutta olusan yiiksek yipranmanin hangi
bolgedeyse ortaya ¢ikan agriyla hissetmeyi saglar (Batson 2008). Hareketli bir cevrede
devamli olarak duruma uyum saglayarak devam edebilmek, propriosepsiyonun canli
bir his olmas1 6zelligiyle ilgilidir. Dans etmek ve bir¢cok kisinin yer aldig1 odada
hedeflenen alana gitmeye ¢abalamak bu duruma 6rnek gosterilebilir (Seaman 1994).
Hareketler meydana getirilirken devamli bir sekilde motorik sistemler daha hareketin
ilk asamasinda etkin bir sekilde gorev alarak yapilan hareketle ilgili devamli olarak
viicudun diger sistemleri ile birlikte siirekli olarak gilincellenen her durum hakkinda
bir afferent iletisim olusmaktadir. Insanin ayrica viicudunun bélgelerinin uzayda var
olan yerinin afferent iletilerle algilanmasinin saglanmasi propriosepsiyon olarak

tanimlanmaktadir (Widmater ve dig. 2013).
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Propriosepsiyondan literatiiriin genelinde viicut ve viicut boliimlerinin
uzaydaki durumu ve hareket duyusu diye bahsedilse de, var olan yagantimizin istenen
diizeyde verimli olarak siirdiiriilmesinde ayrica yasanabilecek sakatliklara 6nlem
alinmasinda ¢ok etkili oldugu bilinmektedir (Chatzopoulos 2019; Seven, Cobanoglu,
Oskay ve Atalay-Giizel 2019). Cevremizde yer alan objelerin varligimi nasil
hissettigimiz, kas, eklem ayrica motorik diizeyimizle yapilan duyusal iletisimi
yorumlamamiz propriosepsiyonla iligkilidir. Cocuklarin motorik 6zelliklerinin
yiikseltilmesi ¢gocugun propriosepsiyon durumu ile ayrica motor planlama diizeyinin
yiikseltilmesiyle alakalidir. Bu durumlarin diigiik diizeyde olmasi beyinin durumu
kavramasini saglar fakat viicutlariyla nasil hareket edeceklerini bilemezler (Bartlett ve

Warren 2002).

Viicut bolgelerinin uzayda nerede yer aldigi, hangi durumda oldugu ile birlikte
ortaya cikan hareketin algilanmasi propriosepsiyonla saglanir. Gizil duyu diye
adlandirilan propriosepsiyon sinir kas uyumunu devam ettirmek i¢in motor planlama
ve kas refleksine yardimda bulunarak eklem stabilitesini siirdiiriir. Kisini farkinda
olmadan viicudunun hareket halinde olan uzuvlarinin durumunu, hareketlerini siirekli
takip ederek seriye baglanmis bu bilingsiz siiregleri kisiden gizleyerek bir his olarak
stirdiiren yapidir (Dogu 2013). Altinct duyu tanimi yapilan propriosepsiyon insanin
adimlama yapabilmesine, yatip kalkmasina, yiiksek siiratte ve diisiik siiratte hareket
etmesine olanak verir. Ornekleyecek olursak ayakkabinin iplerini baglamay1 basarmak
parmaklardaki kaslarda yer alan proprioseptif duyu sayesinde gerceklesir. Diger bir
anlatimda duyusal bilgi tasiyan sinirler ile merkezden cevreye ileti tagiyan sinir
sistemleri arasinda iletisim saglayarak duragan ve hareketli aktiviteler durumunda
viicut uyumunu gergeklestiren noromiiskiiler sistemdir (Duncan, Winston, Koepp ve

Ourselin 2016).

2.2.1. Proprioseptif Duyu

Viicudun uzayda nasil bir hizda seyrettigi, zamanlamanin nasil yapildigi,
kaslarda var olan giiclin ortaya ¢ikmasi, kisinin viicut bdliimlerinin uzaydaki yeri,
viicut boliimlerinin bagka viicut boltimleri ile kurdugu etkilesim, kaslarin nasil bir hizla
gerilme durumunu proprioseptif duyu sayesinde bilinebilir. Insanin yapacagi hareket

ile ilgili bilgi edinmesini saglar. Refleksler, kendiliginden olan tepkilerken,
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kurgulanmis hareketler proprioseptif duyu sayesinde elde edilmis bilgilerle
gerceklesir. Yani bu durumlara proprioseptif duyu, pozisyon duyusu veya kas duyusu
denilebilir (Kerr 1955). Proprioseptif duyunun viicudun tiim bdliimlerinin yerini ve
nasil bir zamanda konumlandirmasini saglamasi sebebiyle sporda 6nemli yer tuttugu
sdylenebilir. Ornek olarak kosu esnasinda ayaklara bakmamak, tenis oynarken rakete
bakmadan topa vurmak, basketbolda kola bakmamak ve gozler kapatildiginda tek ayak
pozisyonunda viicudunun dengesini saglamak i¢in bacak kaslarinin aktivasyonunu
hissetmek propriosepsiyon sayesinde gerceklesmektedir. Eklemi olusturan kapsiil,
tendon gibi sistemlerden ve kaslardan basing, gerilme, pozisyon gibi sinyalleri merkezi
sinir sistemimize ileten &zel hiicrelere reseptor denir. ilk olarak bahsedilmeye
baslanildigi zamandan giinlimiize propriosepsiyonla ilgili dort reseptorden
bahsedilmistir. Bunlar ortak reseptorler, deri lifleri, golgi tendonu organi ve kas
igcikleridir. Giiniimiizde kas igciklerinin pozisyon algisinda en onemli yere sahip

oldugu goriisii agirhiktadir (Wong 2012).

Insanin bulundugu ¢evreyle uyumlu olarak hareket etmesinde proprioseptif
sistem Onemli yer tutar. Proprioseptif duyu insanin gozleri kapaliyken viicudunun
bolgelerinin nasil bir konumda yer aldigini bilmesini gosterir. Kaslarda meydana gelen
gerilmenin hizini, bu gerilmedeki gii¢liik derecesini, kisinin verdigi reaksiyon tepki
stiresiyle ilgili durumla ilgili bilgi edinilmesi proprioseptif duyu sayesinde elde edilir.
Bir hareket yapilirken kaslar, eklemler ile beyin arasinda uzaysal, mekansal ve
zamansal bir koordinasyon ile yapilan bilgi iletileri ve de elde edilen verilerin
koordineli olarak birlestirilmesi sonucu istenilen postiir durumu, beceri ve kuvvete
ihtiyag duyulan hareketler yapilir (Liberum Montessori Akademia 2017).
Propriosepsiyon durumu ¢ogunlukla kendiliginden ve istem dis1 olarak gerceklesir.
Propriosepsiyon ¢alismalari yapilirken yasanilan durumla ilgili etkilesimin ¢ok siiratli
olabilmesi ic¢in reaksiyon ile ilgili caligmalar yapilir. Kisinin propriosepsiyon
durumuna yorgunluk ile birlikte odaklanma kapasitesi Onemli yer tutarak,
propriosepsiyonun etki diizeyini belirler (Kiefer, Forwell, Kramer ve Birmingham
1998). Spor branglarinda istenilen hedeflere ulasmada propriosepsiyonun ¢ok etkin
olarak yer aldigi bilinmektedir. Spor disindaki yasantimizda yer alan fiziksel
hareketimizin biiylik kismi1 kendiliginden olmaktadir. Ancak sporla ilgili yapilan

hareketleri 6rnekleyecek olursak, futbolda ayak ile top kontroliiniin yapilmasi, sut ve
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basit olmayan zor becerilerin gerceklestirilebilmesi ancak oyuncunun sergileyecegi
harekete ¢ok iyi konsantre olmasi ile basarilir. Gergeklestirilecek bir hareket ya da
becerinin basarili bir sekilde uygulanmasi ancak proprioseptif bilgilerin dogru bir
sistemle degerlendirilerek ortaya konmasiyla olur. Ogrenilen hareketlerin diisiik enerji
harcayarak yiiksek siiratte hedeflenen diizeyde uygulanmasi i¢in yeterli tekrar
yapilarak beynin gerekli boliimlerinde iyice yer etmelidir (Smetacek ve Mechsner

2004).

2.2.2. Propriosepsiyona Ait Bilesenler

Denge

Denge viicudun agirlik merkezini destek tabani igerisinde siirdiirebilmesi
durumudur (Olivier, Stewart, Olorunju ve McKinon 2015). Baska bir tanimda, kisinin
diisiindiigi hareketleri kararli bir sekilde yer ¢ekimine direng gostererek viicudunu
istedigi pozisyona getirmesine ve bu pozisyonu siirdiirebilmesi olarak tanimlanmistir

(Kirchner, 2016).

Spor bilimi insanlarinin c¢aligmalarina bakildiginda sporcunun gosterecegi
performans i¢in dengenin ¢ok 6nemli oldugu goriiliirken, 1yi bir denge durumu ig¢inde
noromuskiiler kontrol durumun yiiksek olmasin ayni derecede Onem arz ettigi
sOylenmistir (Dunsky, Barzilay ve Fox 2017). Yer¢ekimine karst viicudun
pozisyonunu korumasi i¢in iskelet sistemi ve eklemlerin uyumlu bir kas sitemiyle
desteklenmesi gerekir. Genel olarak denge kisinin ya da nesnenin diigmeden
pozisyonunu korumasini saglamasi diye tanimlanirken, fizik biliminde ise zit
kuvvetlerin birbirlerine karsit gelerek sabit pozisyon olusturmadir (Sucan ve dig.
2005) Hareket biliminde ise viicudun yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisiyle yer
aldig1 durumu korumasi ile viicuda etki eden tiim kuvvetlerin toplaminin sifira esit
olmas1 denge olarak tanmimlanir (Ozkan 2002). Kisinin motor becerilerini
yiikseltmesinde denge yetenegi onemli yer tutar (Aksu 1994). Motor becerilerden biri
olan denge kisinin hayatinda performansini arttirarak hedefledigi basar1 ve diizeni
saglamasinda etkin rol oynar. Dengenin yapilan ¢alismalarda viicudun ortaya koydugu
performansi yiikselttigi ayrica performansin devamina olanak sagladigi goriilmiistiir.
Anlatilan duruma bakildiginda beceri 6grenimini ile yetenek se¢iminde dengenin

onemli oldugundan bahsedilebilir. Sporcularin diigme sonucunda yasayacaklar
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sakatliklarin engellenmesini saglamak amaciyla gliniimiizde uygulanan ileri diizey
antrenmanlar ve spor sahalar1 sayesinde ileri yas kategorilerinde yer alan sporculara
da denge antrenmanlarinin uygulanmasina olanak verilmektedir (Koseoglu 2000).
Spor yapan bireylerin yer aldig1 tiim spor dallarinda ve bulunduklar1 alanlarda istenilen
diizeyde bir dengeye ulagmalari ayrica genel bir denge yetenegine kavusmalari
gerceklesemez. Ciinkii denge her spor dalina 6zeldir. Anlasilacagi iizere her spor
dalinda yer alan beceriler igin farkli denge durumlari vardir (Singer 1980). Istenilen
bir denge hakimiyetinin olmas1 yapilmasi diisiiniilen esnek hareketlerin yapilmasiyla
birlikte duyusal verilerin bir arada kullanilip motor yetenek olarak sergilenmesidir.
(Ferdjallah ve dig. 2002). Denge i¢in duyusal bilgi biitiinliigii yaninda viicutta bulunan
oldukca fazla kasin uyum i¢inde olmasi Onemlidir. Kisinin agirlik merkezini
saglayabilmek i¢in genel olarak kalca, diz ile birlikte ayak bile§inin oldugu motor
hareketler sergiler. Propriosepsiyon duyusu ayakta sabit kalmamizi ve bulundugumuz
durumumuzu  silirdiirmemizi saglamada birincil roldedir. Bulundugumuz bu
pozisyonda gorsel sistemler ile vestibiiler sistemler ikinci onemli roldedir. Diiz
olmayan engebeli bir alanda bulundugumuzda da gorsel sistemler ile vestibiiler
sistemlere dengeyi kurmak i¢in ihtiyag duyulur. Bu sistemler birlikte etkilesim halinde
calistiginda ormanda hareket edebilme, karda yiirime ile buzda yiirime gibi
hareketlerin  yapilmas1 saglanir (Begen 2008). Sporda istenilen basariy1
yakalayabilmek ve istenilen viicut durumunu siirdiirebilmek i¢in sporcunun denge
durumu olduk¢a oOnemlidir. Belirtilen durumla birlikte hareket durumundayken
birdenbire farkli hareketler barindiran branslarda denge temel noktadadir (Altay
2001). Yapilan her sportif alanda dengenin yer aldig1 goriilmektedir. Giinlimiizde var
olan hareket temelli spor branslarinda denge birincil dnceliklerdendir. Performansin
hedeflenen diizeye getirilmesi, siirdiiriilmesi ve ayrica kisinin saghkli durumunu
devam ettirilebilmesi dengenin siirdiiriilmesine baglidir. Kisinin denge durumunun
oldukea iyi olmas1 koordinasyon ile iligkili hareketlerde daha basarili olmasini ve bu

hareketleri ileri diizeylere tasimasini saglamaktadir (Ragnasrdottir 1996).

Dengenin Bilesenleri
Dengeyi olusturan bilesenler: Merkezi sinir sistemi, omurilik, beyin, serebrum,
beyin sapi, serebellum, vestibiiler sistem, gorsel sistem, proprioseptif sistem olarak

tespit edilmistir.



19

Dengenin Siniflandirilmasi

Denge yapisal olarak incelendiginde ¢ok diislindiigii gibi basit olmayip oldukca
fazla sinirsel sistemin uyum igerisinde birlikte caligmasini gerektiren bir durumdur.
Dengenin bdyle olmasi sebebiyle statik denge ve dinamik denge olarak iki alanda

incelenmektedir (Muratli 2007).

Statik denge

Viicut ile postiiriin bulundugu zeminde durusunu stabil olarak kendiliginden
ortaya ¢ikarak ve bunun disinda distan gelen herhangi bir harekete gerek kalmadan
olusan dengeye statik denge denir (Clark ve Rose 2001). Var olan i¢ ve dis kuvvetlerin
esit bicimde bedenin veya bedenin herhangi boliimiine etki etmesi sonucu goriilen
stabil kalma durumu statik dengeyi saglamaktadir (Inal 2013). Bireylerin Var olan
durusunu stirdiirebilme yetenekleri olarak tanimlanmaktadir. Kisinin ayakta dik olarak
kalabilmesi bulundugu konumu yer¢ekimi kuvvetine gore belirlemesi statik denge

sayesinde gerceklesir (Piegaro 2003).

Dinamik Denge

Bir hareket esnasinda dengenin devam ettirilmesi ve yine Onceki sabit
durumunun saglanmasi (Winter ve dig. 1990) veya hareketli yiizeylerde ¢ok kiiciik
hareketlerle viicut durusunun diizenlenerek 6nceki durumuna getirilerek bu durumun
devam ettirilmesi dinamik denge olarak tanimlanmaktadir (Kioumourtzoglou ve dig.
1997; Pailard ve Noe 2006). Yani viicudun bulundugu durumunu hizlanma,
yavaslama, birden bire yon degistirme sirasinda istenilen pozisyonda devam
ettirebilmesiyle ortaya ¢ikan denge durumudur (Aktiimsek 2012). Dinamik denge
canlidaki agirlik merkezi ve destek zemini arasinda olan hareketi siirekli bicimde
saglayabilme yetene8i diye tanimlanmaktadir (Sheehan ve Katz 2013). Dinamik
dengeyi agirlik merkezinin stirekli bir sekilde degistigi hareketler olusturarak, kisinin

var olan denge durumunun devamlilig1 saglanir (Mengiitay 2005).

Koordinasyon
Koordinasyon, gerceklestirilmesi kolay olmayan hareketlerin az bir siirede
Ogrenilerek farkli zaman ve pozisyonlarda stiratli bir sekilde planlandigi gibi

yapilmasina ve gerekli reaksiyonu gosterebilme yetenegidir (Bompa 2013).
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Koordinasyonun istenen seviyeye getirilmesinde yapilan hareketin tekrar1 ile
bagsarimin devam ettirilmesi gereklidir. Beceri durumunun sergilenmesi farkl
etkenlerin bir araya gelerek olusturdugu yetenektir. Fakat becerinin istenilen diizeyde
gergeklesmesi merkezi sinir sisteminin (MMS) gelismislik durumu ile ilgilidir.
Hedeflenen diizeyde bir hareketin yapilmasi, viicutta bulunan kaslar arasinda ¢ok
yiikksek diizeyde bir uyum olmasini gerektirir (Sevim 2010). Viicudun sergiledigi
hareketlerin alinan uyarana siiratli ve uyum igerisinde sergiledigi kontrol durumudur

(Wong, Ma, Liu, Chung, Bae ve Fong 2019).

Ceviklik

Viicudun sergiledigi hareketlerin alinan uyarana siiratli ve uyum igerisinde
sergiledigi kontrol durumudur (Wong, Ma, Liu, Chung, Bae ve Fong 2019). Yapilan
stiratli bir hareket esnasinda viicudun ya da bir boliimiiniin dogrultusunu istenildigi
gibi siirdlirebilme durumuna ¢eviklik denmektedir. Yoniin stiratli bir sekilde degisimi,

birden durma ve harekete gecmeyle gerceklesmektedir (Yilmaz ve Gok 2006).

Propriosepsiyon Cesitleri

Yapilan caligmalarda propriosepsiyon, bilingli-bilingsiz veya statik-dinamik
olmak tiizere degerlendirilmistir. Bilingli propriosepsiyon normal yasantimizdaki
biitiin hareketleri kapsarken ayrica profesyonel sporcularin yaptigi hareketlerde
oldukca gereklidir. Bilingsiz propriosepsiyon ise kas kasilmalarimin ve eklem
durumunun uyum igerisinde devam etmesini saglar (Gumina, Camerota, Celletti,

Venditto ve Candela 2019).

Bilingli Propriosepsiyon

Propriosepsiyon, kiginin karanlik bir alanda dengesini siirdiirerek ylirlimeyi
gergeklestirmesine denebilir. Bilingli propriosepsiyon, uygulana sportif hareketler
esnasinda veya normal yasantidaki yapilan hareketlerde eklemlerin islevlerini
diizenleyerek, amaglanan hareketlerin bir ahenk ile miikemmel olarak ortaya

cikarilmasini saglar (Diragoglu, Aydin ve Bagkent 2005).
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Bilingsiz Propriosepsiyon
Kaslarin gorevlerini ve refleksleri diizenleyerek, ortaya ¢ikan bilingli tepki
zamanin diizenleyerek kendiliginden gerceklesen hareketlerin olusmasinda etkin rol

oynar (Liutsko 2013).

Statik Propriosepsiyon
Statik propriosepsiyon, viicudun konumunun algilanmasi ve viicuttaki bir
eklemin uzaydaki konumunun dort boyutlu bir sekilde algilanmasi durumu olarak

tanimlanabilir (Jha ve dig. 2017).

Dinamik Propriosepsiyon
Dinamik propriosepsiyon yapilan hareketin algilanmasi olarak tanimlanabilir.
Eklemin yaptig1 hareketin santral sinir sistemi tarafindan algilanmasidir (Jerosch

Prymka 1996).

2.2.3. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Propriosepsiyonun, yas, yorgunluk, kilo, viicut 1sis1, eklem yipranmasi ile
planli yapilan egzersiz ¢alismalarindan etkilendigi goriilmektedir. Maruz kalinan
soguk propriosepsiyona olusuz derecede etki ederken, sicaklik ise olumlu olarak
etkilemektedir. Proprioseptif duyuyu yilikseltmek icin yapilan egzersizler
propriosepsiyonu iyilestirmek i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yaslanmayla birlikte eklem ve
baglarda yipranmanin ortaya c¢ikmaya baslamasiyla iletilerin koordinasyonunda
sorunlar olusarak propriosepsiyonun zayiflamasina sebep olur. Diger bir etken ise
yorgunluktur. Yorgunlugun artmasi durumu olumsuz olarak etkilemektedir. Yasanilan
yaralanma, sakatlik ve agri durumlari yine propriosepsiyonu olumsuz yonde

etkilemektedir (Tamer 2013).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada ger¢ek deneme modellerinden, 6n test-son test kontrol gruplu
model kullanilmistir. Bilimsel degeri en yiiksek aragtirmalar, gercek deneme modelleri
ile yapilan aragtirmalardir. Ger¢cek deneme modellerinin ortak 6zellikleri arasinda;
birden ¢ok grup kullanilmasi ve gruplarin yansiz atanmasidir. Bundan dolay1 da her
deneme modelinde en az bir deney, bir de kontrol grubu bulunur. On test-son test
kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan
biri deney, digeri kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki gruptan da hem deney
oncesinde, hem de sonrasinda 6l¢iim alinir. Bu desende en 6nemli nokta, deney dncesi
Olgiimler arasinda anlamli farklar bulunmasi durumunda Onlemler alinmasi

gerekliligidir (Karasar 2012).

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubu, Tekirdag spor kuliibiiniin futbol altyapisinda spor yapan 30
erkek futbolcudan (Yas = 15,86 + 0,69) olusmaktadir. Etik kurul onay1 i¢in Tekirdag
Namik Kemal Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu Baskanligi’na
basvuruda bulunulmus ve arastirma igin gerekli etik kurul onayr (Protokol No:
2021.109.04.04) alinmistir. Sporcularin aragtirmaya dahil edilmeleri i¢in Slglim ve
testlerde yapilacak hareketleri engelleyecek ortopedik, kardiyolojik ya da norolojik bir
hastaligit olmamasi, Olgiimlerden 6nce zorlu fiziksel aktivitede bulunmamasi,
Olctimlerden bir giin dnce agr1 kesici, uyku getirici ilag kullanmamasi sartlarini
saglamalar1 gerekmektedir. Ayrica, li¢ (3) aydan uzun siiredir ¢esitli nedenlerle
(sakatlik, hastalik, vb.) antrenmanlara katilmiyor olmak sporcularin g¢alismadan
dislanmasina neden olmustur. Bununla beraber, sporcularin kuliiplerinden gerekli
izinler alinmistir. Ayrica, aragtirmanin amaci, hedefi, yontemi ve izin ile ilgili bilgileri
iceren goniillii ve veli onam formu sporcu ailelerine gonderilmis ve izin alinan
sporcular arastirmaya dahil edilmistir. Katilimeilarin 6n testlerine ait degerler g6z
oniinde bulundurularak hipotez testleri yardimi ile tiim parametrelerin
degerlendirilmesi sonucunda iki farkli ve homojen Ozelliklere sahip gruplar
olusturulmustur. Bu gruplar; proprioseptif antrenman grubu (PAG) ve kontrol grubu
(KG) olarak adlandirilmistir. Aragtirmada uygulanan testler, 6l¢iimler ve antrenman

protokolii pandemi siirecinde gergeklestirilmistir. Arastirma baslangic asamasinda on
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beser sporcudan olusan iki grup olusturulmustur. Ancak, arastirma siiresi boyunca
gerek PAG’ dan gerekse KG’ den sporcularin bazilart miisabakalar ya da antrenmanlar
esnasinda bazi sakatliklar ya da yaralanmalar yasamistir. PAG’ dan iki sporcu
arastirma siireci esnasinda farkli bir spor kuliibiine transfer olmustur. KG ’den {i¢
sporcu futbol oynamayr birakarak kuliiplerinden ayrilmistir. Son testlerin
uygulanacagi giin ise PAG’ dan bir sporcu, KG’ den iki sporcu kovid 19 hastaligina
yakalanmalarindan dolay1 testlere katilamamislardir. Sonug olarak, son testlere PAG’
dan on bir futbolcu, KG’ dan on futbolcu katilmistir ve tiim istatistiksel analiz bu

orneklem sayina gore yapilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmada sporcularin demografik bilgileri ve spor gecmisleri ile ilgili
bilgileri belirlemek ig¢in arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Antropometrik 6zelliklerin 6l¢iilmesinde hassaslik derecesi 0,1 cm olan
Mesilife 13539 marka tasinabilir boy 6lger ve hassaslik derecesi 0,01 kg olan Omron
marka tartt cihazi kullamilmigstir. Yiksek yogunluklu eylemlerin belirlenmesinde;
Sinar marka telemetrik kronometre (fotosel), Myotest (Myotest, Myotest S.A., Isvigre)
marka akselerometre, y denge testi i¢in 6zel tasarlanmig denge ekipmani, tenis topu,
kronometre ve yer mati kullanilmistir. Futbola 6zgii becerilerin belirlenmesinde; yer
belirlemek i¢in koniler ve ¢canaklar, futbol topu ve pas testi parkurunun olusturulmasi

sirasinda tahta siralardan yararlanilmstir.

3.4. Veri Toplama Yontemleri

3.4.1. Antropometrik Testler
Asagida antropometrik 6zellikleri olusturan parametrelerin dl¢iim yontemleri

ile ilgili detayl bilgiler yer almaktadir.

3.4.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Futbolcularin boy uzunlugu olclimleri ayaklar1 ¢iplak durumda iken
yapilmistir. Olgiimler esnasinda sporcularin baslari dik, ayak tabanlari yere diiz olarak
basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicutlarin dik pozisyonda olmasina dikkat
edilmistir (Karakog¢ 2009). Elde edilen degerler bilgi formuna santimetre cinsinden

kaydedilmistir.
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3.4.3. Viicut Agirhig Ol¢iimii
Futbolcularin viicut agirhigi 6l¢iimleri ¢iplak ayak ve sadece sort, tisort kalacak

sekilde Ol¢iilmiistiir. Degerler 6l¢iim formuna kg cinsinden kaydedilmistir (Karakog

2009).

3.4.4. Yiiksek Yogunluklu Eylemlere Yonelik Testler
Futbolcularin sigrama kuvveti, siirat, ¢eviklik, kor kuvveti dayanikliligi, el-g6z
koordinasyonu ve dinamik dengelerini temsil eden testler ve bu testlerin 6l¢iim

yontemleri asagida detayl olarak ifade edilmistir.

Counter Movement Jump Testi

Countermovement jump test myotest cihazi ile 6l¢iilmiistiir. Myotest cihazi,
bel ¢evresine sarilan kemer ve kemer iizerine yerlestirilen, 6l¢iim sonuglarini tespit
eden kablosuz cihazdan olugsmaktadir. Sporculardan normal dik durus pozisyonunda
eller belde dizlerden asagiya dogru hizli bir ¢gdkme hareketi yaptiktan sonra maksimum
kuvvet ile yukar: sigramalar1 istenmistir. Sporcunun sigrama ve zemine tekrar inmesi
sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayilir. Sporcularin 6l¢timii iki kez tekrar
yapilmistir ve en iyi dl¢iim degeri dl¢iim sonucu olarak kaydedilmistir. Olgiimler

arasinda 3 dakika dinlenme aralig1 verilmistir (Casartelli, Miiller ve Maffiuletti 2010).

20 Metre Siirat Testi

Tiim futbolcularin 6l¢timiinde ayni diiz zemin kullanilmistir ve kosu alaninin
uzunlugu 20 metre olarak belirlenmistir. Bitis ve baslangi¢ noktalarinda yeteri kadar
¢ikis ve durma mesafesi birakilmigstir. 20 metre mesafedeki baslangic ve bitis noktalari
cizgilerle belirlenmis, baslangi¢ ve bitis noktalarma fotoseller yerlestirilmistir. Iki
Olciim alinmis olup Olclimlerler aras1 3 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Saniye

cinsinden en diisiik deger bilgi formuna kaydedilmistir.

Ceviklik Testi (Pro-Agilitiy Test)

Testin parkuru, baslangi¢ cizgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina
isaretcilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baslangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi
yerlestirilir. Tekrarli gecis zamanlar1 bu sayede alinabilmistir. Uygulama baslamadan

sporcu baglangi¢ ¢izgisinde yerini almistir. Hazir oldugunda once sagdaki isaretciye,
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sonra da soldaki isaret¢iye dokunup son olarak da baslangi¢ ¢izgisinden gecerek testi
sonlandirmistir (Bayraktar 2013). Olgiim iki kez yapilmistir. Olgiimler aras1 3 dakika
dinlenme aralig1 verilmistir. Yapilan iki 6l¢timden en diisiik saniyeli 6l¢iim istatistiksel

analizde kullanilmistir.

Kor Stabilite Plank Testi (Sport-Specific Core Muscle Strength and
Stability Plank Test)

Bu performans &l¢iim testinin tamami 180 sn siireden olusmaktadir. Olgiim i¢in
siire tanimlanmasi i¢in kronometre, dengenin saglanabilmesi i¢in diiz zemin,
sporcunun sert zeminden etkilenmemesi icin kollar1 destekleyici materyal (mat,
minder) ve hareket degisimlerini sdylemede yardimci kullanilmistir. 180 saniyelik
stireyi kapsayan bu test sporcularin kor kuvvet ve kor stabilite gelisimini gézlemlemek
amaciyla kullanilmistir. Testin yapilabilmesi i¢in diiz bir zemin, mat, kronometre ve
bir yardimer gereklidir. Yardimcinin gorevi sporcuyu yapilacak bir sonraki hareket
icin ikaz etmektir. Test 60 saniye plank vaziyetinde durarak baglar ve 15 saniyelik
kisimlarda es zamanli kol ve bacaklarin1 kaldirarak (sag kol-sol bacak gibi)
pozisyonunu korumaya ¢alisir. Sporcu son 30 saniyelik bdoliimde baslangig
pozisyonuna (plank) gecerek 180 saniyelik testi tamamlamistir. Sporculardan yiiziistii
yatmis, onkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak parmaklari iizerinde
durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalgca ve bacaklarin yere paralel diiz
bir hat olusturmasi ve sporcunun bu durusu korumasi istenmistir (Plank pozisyonu).
Stirenin baglamasi ile birlikte sporcu yorulana kadar ve/veya durusunu bozana kadar

gecen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Reiman ve Manske 2009).

El-G6z Koordinasyon Testi (Alternate Wall Toss Test)

Testin amaci, el ve goz koordinasyon diizeyini 6lgmektir. Diiz bir duvara 2
metre uzaklikta bant ¢ekilerek futbolcunun testi yapacagi alan belirlenmistir. Futbolcu
yiizi doniik olacak sekilde tek elinde tenis topuyla ¢izginin gerisinde ayakta
bulunmaktadir. Kronometre, sporcunun duvara topu ilk atisiyla baslatilmistir. Top her
atilisinda ters el ile yakalamistir. 30 saniye sonunda yapilan tekrar sayisi 6l¢iim
formuna kaydedilmistir. 2-3 dakikalik dinlenme araligindan sonra test tekrar

uygulatilmistir. Iki dl¢iimdeki en iyi skor istatistiksel analizde kullanilmistir.
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Y Denge Testi

Test uygulanmadan oOnce futbolcularin dominant ve dominant olmayan
ayaklar1 belirlenmistir. Devaminda, anterior superior iliak omurganin alt ucundan
medial malleoliin distal ucuna kadar 6l¢iilerek, her bir bacagin uzunlugu belirlenmistir.
Bu test futbolcularin dinamik denge 6zelliklerinin belirlenmesi i¢ign kullanilmigtir. Y
denge testi sporcunun destek ayagi Ozel diizenegin ortasinda iken diger ayakla
diizenegin hareketli tablasini anterior, posteromedial ile posterolateral yonde denge
kaybr olusmadan iterken uzanabildigi en uzun mesafeyi Glgen bir testtir. Denge
skorlarinin hesaplanmasinda bilesik skor formiilii kullanilarak her yondeki denge
skoru hesaplamaya dahil edilmistir. Her yon icin ii¢ deneme tekrarlanmistir ve
arastirmact maksimum erisim puanini 6l¢iim formuna kaydetmistir (Plisky ve dig.

2009).

anterior uzanma + posteromedial uzanma + posterolateral uzanma

Bilesik skor = — X 100
3 x alt ekstremitenin uzunlugu

3.4.5. Futbol ile iliskili Becerilerin Belirlenmesine Yonelik Testler
Futbolcularin top kontrolii, top siirme ve pas becerilerini temsil eden testler ve

bu testlerin 6l¢iim yontemleri asagida detayli olarak ifade edilmistir.

Yeagley Futbol Testi

Futbolcu, basla komutu ile el ve kol hari¢ viicudun diger bdliimleri ile ayaklar,
kafa, diz, omuz ve gdgsiinii kullanarak topu diisiirmeden sektirmeye baslamistir.
Futbolcu topu, 30 saniye siire igerisinde miimkiin oldugu kadar ¢ok kez sektirmeye
caligmigtir. Topun sektirme sliresince yere diismesi ceza gerektirmemis, ancak
belirlenen yar1 alan digina ¢ikmasi durumunda yapmis oldugu sektirmeler de skora
ilave edilmemistir. Topun kontrolii i¢in el veya kolun her bir kullaniminda bir puan
diisiirilmiustiir. Top sektirmede, 30 saniyelik siire icerisinde gecerli sektirmelerin
sayis1 futbolcunun skoru olarak degerlendirilmistir. Iki denemeden en fazla olan
sektirme sayisi test skoru olarak Ol¢lim formuna kaydedilmistir (Strand ve Wilson

1993).
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Mor- Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Mor ve Christian (1979) tarafindan tasarlanan test bataryasi, oyuncularin
teknik becerilerini degerlendirmek i¢in tasarlanmistir. Bu test bataryasinda, sadece top
siirme testi kullanilmigstir. Top siirme testi istasyon seklinde hazirlanmustir. Istasyon
capt 18 metre Ol¢iilmiis ve isaretlenmistir. 12 tane koni (45 cm. yiiksekliginde) 4.5
metre araliklarla daire seklinde siralanmistir. 1 metrelik baslangi¢ ¢izgisi dairenin
disinda daireye dik olarak isaretlenmistir. Basla, komutu ile futbolcu baslangic
cizgisinde duran topla koniler arasinda miimkiin oldugu kadar hizli top slirerek
baslangi¢ cizgisine donmdiistiir. Saat yoniinde ve tersi yonde 2 deneme uygulanmaistir.

Iki denemeden en iyi olan zaman testin sonug skoru olarak kaydedilmistir.

Loughborough Pas Testi

Loughborough testi belirlenen zamanda kisa mesafe pas yetenegini 6lcen testtir
(Cox, Oppici, Hopkins ve Varley 2017). Bu ¢alismada 12x9.5 m boyutlarinda bir
alanin dort tarafinda sinir ¢izgileri belirlendi ve orta noktalar iizerine 4 adet duvar pasi
ekipmani yerlestirildi. Bu alaninin ortasinda yer alan i¢i ¢e gecmis 2 adet paslasma
bolgesi olusturuldu. Duvar pasi alanlarinin tam orta noktalarina 4 renk olacak sekilde
(yesil, mavi, kirmiz1 ve beyaz) hedef kartlar (60%30 cm) yapistirildi. Buna ek olarak
renklerin tam ortasmna gri renkli aliiminyum bir levha (10x15cm) yerlestirildi.
Sporcularin belirtilen pas alaninin merkez noktasi icerisinde topa temas etmesiyle test
baslatildi. Topa temasla birlikte antrendriin sdyledigi renk yoniine dogru hizlica top
siiren katilimc1 merkez digindaki pas alanina gegerek belirtilen hedef renge isabetli pas
atis1 gerceklestirmeye calisti. Atilan pasin geri gelmesiyle birlikte topu kontrol edip
tekrar alanin merkez noktasina geri dondii ve bu sirada antrendriin belirttigi diger bir
renge dogru ayni uygulamalar1 yapmaya devam etti. Katilimcilar test sirasinda karisik
olarak her bir renge 4 pas olmak iizere toplam 16 pas atis1 gergeklestirdi. Pas isabeti,
stireleri ve ceza puanlari kaydedildi. Sporculardan en az hata ile en kisa zamanda testi
tamamlamalari istendi. Her denemede hedeflerin sekiz tanesi uzun (yesil-mavi) sekiz
tanesi kisa (beyaz-kirmizi) pas seklinde gergeklestirilmistir (Yilmaz ve Hosgorler

2020).
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3.5. Arastirma Protokolii

Testler ve ol¢limlerin protokolleri teorik ve uygulamali olarak arastirmacilar
tarafindan sporcu ve antrenorlere detayli olarak anlatilmistir. Testler ve Ol¢timlerin
l.glintinde ilk olarak sporcularin tamimlayic1 o6zelliklerinin bulundugu formun
sporcular tarafindan doldurulmasi istenmistir. Daha sonra antropometrik 6l¢iimler,
sirasiyla boy uzunlugu ve viicut agirligi dlgtimleri yapilmigtir. Devaminda, yiliksek
yogunluklu eylemler icerisinde tamimlanan siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama
performanslar 6l¢ililmiistiir. Testler ve ol¢iimlerin ikinci giliniinde ise yine yiiksek
yogunluklu eylemlere yonelik testler uygulanmaya devam etmistir. Sirasiyla, denge
testi, el-goz koordinasyon testi ve plank testi futbolculara uygulanmistir. Testler ve
Olcltimlerin TUg¢ilincli giinlinde ise futbolcularin futbol brans1 ile 1ilgili beceri
performanslar belirlenmistir. Testler sirasiyla, top kontrolii, top siirme ve pas testi
olarak uygulanmstir. Testler ve 6l¢iimler, ayni1 sira ile ayni arastirmacilar tarafindan
katilimcilara uygulanmistir. Yiiksek yogunluklu eylemler ve beceri testlerinden 6nce
10 dakikalik jogging ve ardindan 5 dakikalik dinamik germelerden olusan standart bir
1sinma gercgeklestirilmistir. Tiim testler, sirkadiyen ritimlerin g¢alisma sonuglari
tizerindeki etkisini Onlemek i¢in giiniin ayni saatinde (17:30-19:30) yapilmustir.
Testlerin tamamlanmasindan sonra sporculara soguma egzersizleri yapmalar1 igin
gerekli siire verilmigtir. Tiim testler tiim futbolculara 6n test ve antrenman programinin

tamamlanmasindan sonraki siirecte son test olarak uygulanmaistir.

3.5.1. Antrenman Protokolii

Proprioseptif antrenman programi katilimcilarin yas diizeyleri ve kuvvet
antrenmani ile ilgili spor ge¢misleri dikkate alinarak tez danismani tarafindan
hazirlanmistir. Test grubuna uygulanan proprioseptif antrenman programi 2 boliim
olarak tasarlanmistir. 1.boliimde katilimcilarin her antrenman seansindan Once,
proprioseptif antrenman programinin bir pargasi olarak yapilan dinamik, gliglendirme
ve germe egzersizlerinden olusan bir 1sinma gergeklestirilmistir. 2.boliimde ise
proprioseptif antrenmanlarin ana boliimleri yer alacaktir. Proprioseptif antrenman
grubuna uygulanmis antrenman programi 8 hafta boyunca devam etmistir.
Antrenmanda uygulanan hareketler ve siiresi her 2 haftalik siire¢ igerisinde
degistirilmistir. Proprioseptif antrenman programinin 2. bdliimiinii olusturan kisim

Tablo 1’de detayli olarak gosterilmistir. Her iki hafta boyunca devam eden haftada 3
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giin olacak sekilde toplam 8 hareketten olusan bir antrenman programi uygulanmaistir.
Arastirmada uygulana 2.haftalarin sonunda antrenman grubunun diizeylerindeki
degisimser goz Onilinde bulundurularak hareketler ve c¢alisma-dinlenme araliklari
yeniden diizenlenerek farkli bir proprioseptif antrenman programi tasarlanmistir. Bu
gruba uygulanan prioseptif antrenmanlarda dairesel antrenman metodu kullanilmistir.
Test grubuna uygulanan pliometrik antrenman siiresi yaklagik 25-30 dakika siirmiistiir
ve grup proprioseptif antrenmani tamamladiktan sonra futbol antrenmanina devam
etmistir. Antrenmanin toplam siiresi 90 dakikadir. Antrenman grubu pazartesi,
carsamba ve cuma giinleri proprioseptif antrenman ve futbol antrenmani yapmuistir.
Kontrol grubu ise hafta 3 gilin pazartesi-carsamba ve cuma gilinleri sadece
antrenOrlerinin tasarladiklar1 futbol antrenmanlarini yapmiglardir. Her iki grubu da
uygulanan futbol antrenmani ayni metodoloji kullanilarak kendi futbol antrendrleri
tarafindan yaptirilmistir.  Futbol antrenmaninin igeriginde teknik becerileri
gelistirmeye yonelik caligmalar ile birlikte taktiksel calismalarin yer aldigi driller
kullanilmistir. Kontrol grubuna uygulanan bir futbol antrenman siiresi de 90 dakika

olarak yaptirilmistir.

Tablo 3.1 Proprioseptif antrenman programi

EGZERSIZ ; TEKRAR SET
HAFTA SIRASI EGZERSIZ ACIKLAMASI SAYISI SAYISI
1 Katilimei 4 bolgesinde (6n-arka ve her iki yan) 1 metre mesafe 20 sn 3 set
araliklar dizilen ¢anaklara ayak parmak ucu ile temas eder.
Bosuball iizerine ¢ift ayak ile sigrar. Hareketin devami 4
bolgede kullanilarak devam eder. Ornegin; bosuball &niinde
2 duran katilimer ¢ift ayak ile bosuball {izerine sigrar, devaminda 20 sn 3 set

bosuball’un zemindeki sag yanina sigrayip tekrar bosuball
lizerine ayni pozisyonda geri sigrar. Hareket 4 bolgede bu
sekilde devam eder.

Katilime1 30 cm engel iizerinden lateral sigramalar yapar. Ik
3 sette sag ayak ile sigrama yapilir. Tkinci sette ise sol ayak ile 20 sn 2 set
sigrama yapilir.

Katilime1r  bosuball iizerinde kendi viicut agirhg squat
hareketini yapar.

Katilimer tek ayak iizerinde 3 adet biiyiik ¢anagr yere koyup,
daha sonra pozisyonu koruyarak ¢anaklari toplamaya caligir.
Katilime1 oncelikli olarak wobble board iizerinde denge
durumunu saglar. Ardindan bir egitmen kullandig1 sopa ya da
6 herhangi bir ekipman ile katilimciyr farkli yonlere dogru 20 sn 2 set
yonlendirme yaparak sopaya temas etmesini ve ayni zamanda
wobble board iizerinde dengede kalmasi i¢in galigtirir.
Katilime1 denge diski iizerinde ¢ift ayak ile durmaya ve
pozisyonunu korumaya calisir.

Katilimeilar duvar gibi bir yardimer iizerinde stability ball’un
8 sabit durmasini saglar ve devaminda stability ball iizerinde 20 sn 2 set
dizlerini kullanarak dengede kalmaya caligir.

1.HAFTA 4 20 sn 2 set

2.HAFTA

20 sn 2 set

20 sn 2 set




Tablo 3.1 (Devam) Proprioseptif antrenman programi
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siirmeye ¢aligir.

EGZERSIZ . TEKRAR SET
HAFTA SIRASI EGZERSIZ ACIKLAMASI SAYISI SAYISI
1 Katilimei trambolin tizerinde sigrar ve devaminda stabilizayonu 25 2 set
saglayarak durur. Hareket bu sira ile devam eder.
Katilime1 bosuball 6niinde pozisyonunu alir. Tek ayak bosuball
2 tizerinde sigrar ve tekrar ayni pozisyonuna geri doner. Hareket 25 2 set
akici olarak bu siralama ile devam eder.
Katilimer tek ayag {izerinde durarak, diger ayag: ile futbol
3 . . .. . 25 2 set
topunu sabit ayak ¢evresinde ¢evirir ya da siirer.
3. HAFTA 4 Ka}lhmm her iki ?yagl ile ¢ift disk iizerine ¢ikarak, bel etrafinda 95 7 set
S HAFTA saglik topu gevirir. ' . '
Katilimer elleri belinde olacak pozisyonda ¢ift bosuball lizerine
5 sicrar ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna sigrayarak doner. 25 2 set
Hareket bu sekilde devam eder.
6 Karsilikli olarak iki katilimei tek ayak tizerinde yaklasik 4 25 3 set
metre mesafeden 2 kg saglik topu ile birbirlerine atig yaparlar.
Katilime1 gozleri kapali, tek ayak iizerinde kollar govdede
7 . 25 2 set
capraz durus pozisyonunda durur.
8 Katilime1 bosuball {izerine tek ayak ile lateral sigramalar yapar. 25 2 set
EGZERSIZ . TEKRAR SET
HAFTA SIRASI EGZERSIZ ACIKLAMASI SAYISI SAYISI
1 Trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa vurup 30 2 set
diiserken ¢ift ayak trambolin iizerinde sabit durmaya calisir.
Her iki ayakaltinda birer disk olacak sekilde, diskler iizerinde
2 sabit dururken karsidan atilan topa ayak ile vurup tekrar disk 30 2 set
iizerinde sabit durmaya g¢aligir.
Katilime1 wobble board iizerinde ¢ift ayak ile dizler tam
3 ekstansiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurarak dengesini 30 2 set
korumaya galigir.
Tek ayak (sag/sol), bir disk iizerindedir. Diz tam ekstansiyonda
4 sabit dururken bostaki ayakla karsidan atilan topa vurmaya 30 2 set
5.HAFTA caligir.
6.HAFTA Katilimeilarm her bir ayag: iki bosuball {izerindedir. Bosuball
5 tizerinde koordineli sigramalar yaparak karsidan atilan topa 30 2 set
ayagi ile vurmaya caligir.
Katilimer ters bosuball iizerinde ¢omelip kalkarak, karsidan
6 30 2 set
atilan topa ayakta kafa vurusu yapar.
Katilimcinin her iki ayagida denge diski iizerindedir.
7 Disk iizerinde ¢omelip kalktiginda, sirayla sag ve sol ayagiyla 30 2 set
vurus yapar.
Katilime1 denge diski iizerinde tek ayag: {izerinde durur. Diger
8 ayagiyla topu denge diski etrafinda hareket ettirmeye ya da 30 2 set
siirmeye ¢aligir.
EGZERSIZ . TEKRAR SET
HAFTA SIRASI EGZERSIZ ACIKLAMASI SAYISI SAYISI
Katilime1 trambolin iizerinde ziplayip karsidan atilan topa kafa
1 vurup diiserken tek ayak iizerinde trambolin ilizerinde sabit 35 2 set
durmaya ¢aligir.
Her iki ayakaltinda birer disk olacak sekilde, katlimc: diskler
2 iizerinde sabit dururken karsidan atilan topa ayak ile vurup 35 2 set
tekrar disk {izerinde sabit durmaya ¢aligir.
Katilime1 wobble board {izerinde ¢ift ayak, dizler tam
3 ekstansiyonda iken karsidan atilan topa kafa vurup dengeyi 35 2 set
korumaya galigir.
Tek ayak (sag/sol), bir disk lizerinde, diz tam ekstansiyonda
7 HAFTA 4 i?llzi;a(i}irzglﬁzrllr bostaki ayakla karsidan atilan topa ayak ile 35 2 set
8.HAFTA Katilimeilarm her bir ayag: iki bosuball {izerindedir. Bosuball
5 tizerinde koordineli sigramalar yaparak karsidan atilan topa 35 2 set
ayagl ile vurmaya caligir.
Katilimer ters bosuball iizerinde ¢omelip kalkarak, karsidan
6 35 2 set
atilan topa ayakta kafa vurusu yapar.
Katilmcmimn her iki ayagi da bir denge diski iizerindedir.
7 Katilime1 denge diski tizerinde ¢comelip kalkarak karsidan atilan 35 2 set
topa sirayla sag ve sol ayagi ile vurur.
Katilimei denge diski izerinde tek ayag: {izerinde durur. Diger
8 ayagiyla topu denge diski etrafinda hareket ettirmeye ya da 35 2 set
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3.6. Verilerin Analizi

Tiim parametrelerin istatistiksel analizi SPSS 18 paket programi kullanilarak
yapilmistir. Katilimeilarin yas, antropometrik yap1 ve spor yasami ile ilgili tanimlayici
istatistikleri (minimum ve maksimum degerler, ortalama ve standart sapma)
belirlenmistir. Verilerin homojenligi basiklik ve carpiklik degerleri ile kontrol
edilmigtir. Katilimcilarin performans degerlerindeki (son test-6n test) degisimlerin
grup diizeyinde (Grup x Olgiim etkisi) etkilesimini belirlemek i¢in tekrarli 5l¢iimlerde
iki faktorli ANOVA testi kullanilmistir. Tekrarli olgiimlerde iki faktorlii ANOVA
testini uygulayabilmek i¢in tiim sartlar saglanmistir (Can 2017). Tablo 2’ de bu
sartlarin saglanmasi ile ilgili veriler detaylandirilmistir. Bu test oldukca giiglii bir
testtir. Hem her bir grup i¢in 6rneklem mevcutlarinin 15°e kadar durumlarda hem de,
cok agir1 sapmalar disinda, dagilimin normallik 6zellikleri gostermedigi durumlarda,
kismen dogru sonuglar vermektedir (Green ve Salking 2005). Anlamlilik degeri 0,05

olarak kabul edilmisgtir.

Tablo 3.2 Tekrarh 6lgiimlerde iki faktorliit ANOVA testi gerekli sartlara ait veriler

On test Son test Levene testi
Degiskenler Gruplar g)nde e;lzn Z(s)é
Carpikhik | Basiklik | Carpikhk | Basikhk test test

El-goz KG -0,23 -0,92 0,18 -1,01

::)s(:irdlnasyon PAG 0.17 1,19 0,13 0,87 0,86 | 0,39 | 0,39
Dikey sigrama KG 0,91 -0,38 0,66 -0,56

testi PAG -0,11 -1,10 0,66 -0,79 0.80 10,191 0,10
. KG 0,97 0,58 0,65 -1,49

Plank testi PAG 0.08 1,09 0.00 ENE 0,81 | 0,23 | 0,88
- . KG 1,13 1,48 0,86 -0,12

Ceviklik testi PAG 20,03 0.53 0.66 027 0,06 | 0,07 | 0,06
.. . KG -0,20 -1,47 0,95 0,64

Siirat testi PAG 20.65 2020 1.49 1.48 0,06 | 0,89 | 0,06
Denge testi KG 0,20 0,92 0,64 0,68

(dominant PAG 0.85 0.82 0.13 037 0,58 | 0,28 | 0,50

ayak)

Denge testi KG 0,55 -1,03 -0,34 -0,16

(non-dominant PAG 0,11 0,76 0,71 20,04 0,26 | 0,84 | 0,76

ayak)

- KG 0,84 0,56 0,94 -0,86

Pas testi (siire) PAG 20,07 1.49 1,40 1.47 0,09 | 0,21 | 0,36
. . KG 0,00 -1,34 0,35 0,82

Pas testi (isabet) PAG 041 20,91 0.43 0.18 0,60 | 0,22 | 0,19
Top kontrolii KG 0,29 -0,84 0,80 -0,19

testi PAG -0,27 -0,07 -0,71 0,78 0.83 109271095
KG 0,21 -0,91 0,80 0,80

Top siirme testi 0,99 | 0,25 | 0,68

PAG -0,27 -0,70 -0,12 -1,31
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4. BULGULAR

Tablo 4.1 Katilimeilarin yas, spor yasi, futbol yast ve antropometrik 6zelliklerine ait

tanimlayici veriler

Degiskenler Minimum Maksimum | Ortalama Ss

Yas (y11) 14,60 17,50 15,86 0,69
Spor yas1 (y1l) 5,00 10,00 7,63 1,44
Futbol yas1 (y1l) 4,00 10,00 7,10 1,70
Boy uzunlugu (cm) 158,70 196,00 173,06 8,10
Viicut agirhg (kg) 43,00 90,00 64,80 9,68
BKI (kg/m?) 17,20 25,20 21,59 1,99

Katilimeilarm yas, spor yasi, futbol yasi, boy uzunlugu, viicut agirhigi ve BKI
degerlerine ait minimum ve maksimum degerleri ayn1 zamanda ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 3’ te detayl1 olarak gosterilmektedir.

Tablo 4.2 Futbolcularin yiiksek yogunluklu eylemlerine yonelik tanimlayici veriler

Degiskenler Gruplar | n On test Son test

Ortalama Ss Ortalama Ss
KG 10 21,20 3,04 20,50 3,30
PAG 11 21,63 2,73 21,72 2,61
KG 10 38,41 5,06 40,81 3,33
PAG 11 38,94 4,61 42,31 5,07
KG 10 98,30 39,04 107,58 53,44

El-goz koordinasyonu (n)

Dikey sicrama (cm)

Kor dayamiklihig: (sn)
PAG 11 129,72 38,42 121,90 44,94
KG 10 5,11 0,14 5,41 0,12
Ceviklik (sn)
PAG 11 5,04 0,31 5,24 0,29
KG 10 3,12 0,15 3,18 0,11
Siirat (sn)

PAG 11 3,04 0,08 3,10 0,13

KG ve PAG futbolcularin el-géz koordinasyonu, dikey sigrama, kor
dayanikliligl, ¢eviklik ve siirat performanslarina iligkin ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 4’te detayli olarak gosterilmektedir.
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Tablo 4.3 KG ve PAG futbolcularin yiliksek yogunluklu eylemlerine iligkin tekrarlanan

olgtimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglari

Grup x Ol¢iim
Degiskenler
Kareler Toplam1 | sd | Ortalama karesi F p

El-goz koordinasyonu 1,638 1 1,638 0,76 | 0,39
Dikey sicrama 2,478 1 2,478 0,48 | 0,49
Kor dayamiklihg: 765,673 1 765,673 0,88 | 0,35
Ceviklik 0,025 1 0,025 1,23 | 0,28
Siirat 8,866 1 8,866 0,02 | 0,87

Proprioseptif antrenman grubunda yer almanin, yiiksek yogunluklu eylemleri

temsil eden parametreler tizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini belirlemek i¢in

yapilan tekrarlanan 6l¢iimlerde iki yonlii varyans analizi sonucunda, grup-ol¢iim ortak

etkisi, proprioseptif antrenman grubu skor artigsinin, kontrol grubuna goére anlamli

derecede fazla olmadigini gostermistir (p>0,05). Bu durumda, PAG ya da KG yer

almanin el-goéz koordinasyonu, dikey sicrama, kor dayaniklilifi, ceviklik ve siirat

degerleri gibi yiiksek yogunluklu eylemlerin gelisimi iizerinde anlamli bir etkisinin

olmadig1 sonucuna varilabilir.

Tablo 4.4 Futbolcularin dinamik denge parametrelerine yonelik tanimlayici veriler

Degiskenler Gruplar | n On test Son test
Ortalama Ss Ortalama | Ss
Denge (dominant ayak) KG 10 76,62 10,49 82,04 5,63
PAG 11 71,69 8,36 81,52 7,01
Denge (non-dominant ayak) KG 10 75,37 10,46 80,53 5,53
PAG 11 70,40 7,85 79,04 5,89

KG ve PAG futbolcularin dinamik denge parametrelerine iliskin ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 6’te detayli olarak gdsterilmektedir.

Tablo 4.5 KG ve PAG futbolcularin dinamik denge parametrelerine iliskin tekrarlanan

Olctimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglari
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ayak)

Grup x Olgiim
Degiskenler Kareler
sd | Ortalama karesi F p
Toplam
Denge (dominant ayak) 51,041 1 51,041 2,14 | 0,16
Denge (non-dominant
31,615 1 31,615 0,96 | 0,33

Proprioseptif antrenman grubunda yer almanin, dinamik denge parametreleri

tizerinde anlamli bir etkisinin olup olmadigini belirlemek icin yapilan tekrarlanan

Ol¢timlerde iki yonlii varyans analizi sonucunda, grup-6l¢iim ortak etkisi, proprioseptif

antrenman grubu skor artisinin, kontrol grubuna gore anlamli derecede fazla

olmadigini gostermistir (p>0,05). Bu durumda, PAG ya da KG yer almanin dinamik

denge parametreleri gelisimi {izerinde anlamli bir etkisinin olmadigi sonucuna

varilabilir.

Tablo 4.6 Futbolcularin futbol ile iliskili becerilerine yonelik tanimlayici veriler

Degiskenler Gruplar n On test Son test
Ortalama Ss Ortalama Ss
KG 10 59,60 12,08 55,70 18,64
Pas (siire) (sn)
PAG 11 57,03 15,43 48,00 16,28
KG 10 11,00 2,26 9,00 2,53
Pas (isabet) (n)
PAG 11 10,09 2,58 11,27 1,42
KG 10 69,30 14,53 66,90 15,53
Top kontrolii (n)
PAG 11 70,09 16,15 72,09 15,74
KG 10 15,98 1,11 15,99 1,10
Top siirme (sn)
PAG 11 14,80 1,13 15,40 1,41

KG ve PAG futbolcularin pas, top kontrolii ve top siirme gibi futbola 6zgii

becerilerine iligkin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 6’te detayli olarak

gosterilmektedir.

Tablo 4.7 KG ve PAG futbolcularin futbol ile iligkili becerilene yonelik tekrarlanan

Olgtimlerde iki yonlii varyans analizi sonuglari

Degiskenler

Grup x Ol¢iim
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Kareler Ortalama Kismi Eta
sd F p
Toplam karesi Kare
Pas (siire) 68,950 1 68,950 0,38 | 0,54 0,02
Pas (isabet) 26,515 1 26,515 5,09 | 0,03 0,21
Top kontrolii 50,705 1 50,705 3,67 | 0,04 0,16
Top siirme 0,007 1 0,007 0,02 | 0,88 0,00

Proprioseptif antrenman grubunda yer almanin, futbola 6zgii beceriler tizerinde

anlamli bir etkisinin olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan tekrarlanan lgtimlerde

iki yonlii varyans analizi sonucunda, pas (siire) ve top siirme becerilerinde grup-6l¢iim

ortak etkisi, proprioseptif antrenman grubu skor artisinin, kontrol grubuna gore

anlamli derecede fazla olmadigin1 géstermistir (p>0,05). Bu durumda, PAG ya da KG

yer almanin pas (slire) ve top slirme becerilerinin gelisimi iizerinde anlamli bir

etkisinin olmadig1 sonucuna varilabilir. Ancak, pas (isabet) ve top kontrolil

becerilerinde, grup-6l¢iim ortak etkisi, proprioseptif antrenman grubu skor artisinin,

kontrol grubuna gore anlamli derecede fazla oldugu tespit edilmistir (sirastyla; Fi-19)

= 5,09, p<0,05; F(-19) = 3,67, p<0,05). Bu durumda, futbol antrenmanlarina ilaveten

yaptirilan proprioseptif antrenmanlarin, pas ve top kontrolii gibi becerilerin gelisimi

tizerinde anlamli bir etkisinin oldugu sonucuna varilabilir.
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5. TARTISMA

Arastirmada geng futbolculara uygulanan proprioseptif antrenmanlarin el-goz
koordinasyonu, dikey si¢rama, kor dayanmiklilifi, g¢eviklik ve siirat gibi yiiksek
yogunluklu eylemler, denge performansi ve pas, top kontrolii, top siirme gibi futbol ile

iligkili teknik beceriler tizerindeki etkisinin ortaya konulmasi amaglanmistir.

Arastirmada KG ve PAG’ 1n el-goz koordinasyonuna ait degerlerde anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir. Alan yazinda proprioseptif antrenmanlarin el-goz
koordinasyonu iizerinde etkisini inceleyen arastirmalarin oldukc¢a sinirli oldugu tespit
edilmistir. Ceylan’in (2015) yaptig1 arastirmaya; diizenli egzersiz yapmayan, aktif
sporcu olmayan ve egzersiz yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemi ve
sportif yaralanmasi bulunmayan 42 erkek katilmistir. Katilimcilar rastgele olmak
tizere deney (20) ve kontrol (22) olmak tizere 2 gruba ayrilmistir. Deney ve kontrol
grubuna 8 hafta boyunca, hafta da 3 giin, 45- 60 dk. siiren bir egzersiz programi
uygulanmistir. Ayrica, deney grubuna egzersiz programina ek olarak, 8 hafta boyunca
hafta da 3 giin, yaklasik olarak 20 dakika siiresince modifiye edilmis proprioseptif
denge antrenmani uygulanmistir. Arastirma sonucunda, deney ve kontrol gruplarinin
el-gdoz koordinasyon degerlerinin karsilagtirmasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemigtir. Bu aragtirmada iki farkli el-géz koordinasyon testinin uygulandigi
goriilmektedir. Grup ici karsilagtirmalari inceledigimizde ise; deney ve kontrol
grubunun dondiirme ve yerlestirme testi performanslarinin 6n ve son testleri arasinda
anlaml fark tespit edilmistir. 8 hafta sonrasinda deney grubunun dondiirme ve
yerlestirme testi performanslarinda sirastyla % 12.24, % 13.64 iyilesme goriiliirken,
kontrol grubunun ise dondiirme ve yerlestirme testi performanslarinda sirasiyla ise
sirastyla % 13.08 ve % 9.60 iyilesme belirlenmistir. 8 hafta sonrasinda el-goz
koordinasyonu performanslarinin gelismesinde hem normal antrenman programinin
(temel stirat ve genel dayaniklilik egzersizlerini igeren) hem de proprioseptif
antrenmanlarin etkili oldugu ifade edilmistir. Geng¢ ritmik cimnastikgilerde
proprioseptif antrenmanin patlayici kuvvet, ceviklik ve koordinasyon iizerindeki
etkisini inceleyen arastirmaya 7-9 yaslar1 arasinda ritmik jimnastik antrenmani yapan
74 saglikli kiz ¢ocugu katilmistir. Orneklemin tamami deney (43 kiz) ve kontrol (31
kiz) olmak {lizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 12 haftalik normal

antrenmanlarindan once (24 antrenman), kontrol grubuna ise sadece ritmik cimnastik
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antrenmanlar1 yaptirilmistir. Proprioseptif egitimlerin incelenen motor yetenekler
tizerindeki etkileri, iki patlayict kuvvet testi, li¢ koordinasyon testi ve iki ¢eviklik testi
ile degerlendirilmistir. Tiim katilimcilar, antrenman programinin uygulanmasindan
once (0n test) ve tamamlanmasindan sonra (son test) test edilmistir. Her grup icin ilk
ve son Ol¢lim arasinda elde edilen sonuglardaki farkliliklari incelemek i¢in bagiml
ornekler igin t-testi kullanilmistir. Ik ve son 6lg¢iimde gruplar arasindaki farkliliklari
belirlemek igin bagimsiz érnekler icin t-testi kullanilmstir. Ik ve son 6l¢iimden elde
edilen sonuclarin karsilagtirilmasiyla, deney grubunda gézlemlenen yetenekler igin
tiim testlerde iyilesme algilanirken, kontrol grubunda koordinasyon testlerinde ve bir
ceviklik testinde iyilesme fark edilmistir. Son dl¢limde gruplar arasindaki sonuglarin
test farkliliklar1 sadece ¢eviklik testlerinde ve deney grubu lehine farklilik oldugunu
gostermistir. Elde edilen sonuglara dayanarak, ritmik cimnastik¢ilerde proprioseptif
antrenman uygulamasimin g¢evikligin gelismesine katkida bulunabilecegi sonucuna
varilirken, gézlemlenen diger yeteneklerde iyilestirmenin proprioseptif antrenmanin
dogrudan iirlinii oldugunu kesin olarak iddia edilemeyecegi ifade edilmistir
(Dobrijevi¢, Moskovljevi¢, Markovi¢ ve Dabovi¢ 2018). Baska bir ¢alismada ise
aragtirmacilar, bazi koordinasyon testlerinde proprioseptif egitimin etkisi altinda
iyilesme bulmuslardir, ancak tiim testlerde degil; ve calisma, 15 ila 19 yas arasindaki

her iki cinsiyetten katilimci 6rnekleminde yapilmistir (Luki¢, 2010).

Arastirmada KG ve PAG’in dikey sigrama degerlerinde gelismeler oldugu
belirlenmistir. Proprioseptif antrenman grubunun dikey sicrama degerlerindeki
gelisimin kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ancak, iki grup
arasindaki bu gelisimsel farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi
belirlenmistir. Kadin futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programinin,
denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans iizerine etkisini arastirmak amaci
ile yapilan ¢aligsmaya, futbol lisansina sahip ve son 5 yil diizenli olarak antrenman
yapan 27 kadin futbolcu katilmistir. Futbolcular 14 egitim ve 13 kontrol grubu olarak
iki gruba ayrilmistir. Egitim grubundaki sporculara rutin antrenman programlarina ek
olarak 6 hafta siirecek sekilde haftada 3 giin proprioseptif egzersiz programi
uygulanmistir. Kontrol grubundan ise normal giinlik yasantt ve antrenman
programlarina 6 hafta devam etmeleri saglanmigtir. Egitim grubu ve kontrol grubu

futbolcularin dikey sigrama degerleri igin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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belirlenmemistir. Ancak gerek kontrol gerekse egitim grubu dikey sigrama ortalama
degerleri inceledigimizde az da olsa gelisimin arttig1 belirlenmistir (Goktepe 2019).
Bu arastirmadan elde edilen sonuglar arastirmamizdan elde edilen sonuglar ile oldukga
benzerdir. Simek Salaj ve dig. (2007), yaptiklari ¢alismada tek bacak ve ¢ift bacak
statik ve dinamik denge g¢aligmalar1 igeren propriyoseptif antrenman programinin
sigrama lizerine etkilerini arastirmislardir. Elde ettikleri test sonuclarina gore
propriyoseptif caligmalarin bacak kuvvetinin bir goOstergesi olan si¢cramayi
tyilestirdigini saptamislardir. Knobloch ve dig. (2005), kadin futbolcularda
proprioseptif egitim ve koordinasyon caligmalarinin sigrama giliciinde Onemli
gelismeler oldugunu tespit etmislerdir. Bruhn, Kullmann ve Gollhofer (2004)
proprioseptif antrenmanin squat sigrama performansi {izerindeki etkilerini
arastirmistir. Dengesiz yiizeylerde dort haftalik antrenman programindan sonra,
sayisal bir fark bulunmasina ragmen sirama yiiksekliginde onemli bir degisiklik
olmamistir. Ancak, 10 haftalik bir egitim programinin daha 6nemli etkiler {iretecegi
yoniinde bir fikir beyan edilmistir. Antrenmansiz popiilasyonda dikey sigrama
performansindaki degisikliklerin, yani yavas tip (CMJ) ve hizli tip (DJ) germe-kisalma
dongiisii  aktivitelerinin  proprioseptif egitim uygulanarak elde edilebilecegi
gosterilmistir (Ziegler 2002). Bununla birlikte, etkiler antrenmansiz popiilasyonda
daha zayif ve anlaml diizeyde degildir (Bruhn ve dig. 2004; Yaggie ve Campbell
2006). Gaurav ve dig. (2013) tarafindan c¢ok ilging bir g¢alisma yapilmstir.
Aragtirmanin amaci, basketbolcularda dikey sigramanin uygulanmasinda geleneksel
proprioseptif antrenmanin (yalpalama tahtasi) ¢ok istasyonlu proprioseptif antrenman
ile etkinligini karsilastirmakti. Sonuclar, ¢ok istasyonlu propriyoseptif antrenman,
basketbolcularda dikey sigrama yetenegini gelistirmede daha etkili oldugu ortaya
konulmustur. Eric ve Rosenbaum (2001) da 12 farkli yiizey iizerinde ¢ok istasyonlu
egitimi kullandiklar1 bir ¢aligma yapmigslardir. Eklem pozisyonu, sinirli postural
salinim ve sabit bir taban anlaminda iyilestirmeler bulmuslardir, bu da katilimcilarin
daha yiiksege ziplamasina yardimeci olmustur. Ayrica, ¢ok istasyonlu antrenmanin
reaksiyon siirelerini azalttig1, boylece ayni anda hem giiciin serbest birakilmasina hem

de daha yiiksege ziplamasina yardimei oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Arastirmada KG ve PAG’in kor dayanikliligt performans degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Buradan hareketle, PAG’a
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uygulanan egzersiz protokollerinin kor dayaniklilig: iizerinde olumlu bir etkiye sahip
olmadig1 ortaya konulmustur. Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda
fiziksel uygunluk iizerine etkilerinin incelendigi bir aragtirmada; uygulanan egzersiz
programinin futbolcularin degerlendirmesinde kullanilan, 30 saniye mekik, modifiye
push-up 6n ve son test degerlerine gore, tim futbolcularin kassal endurans
performanslarinda anlamli bir gelisme saglamadig tespit edilmistir (Beydagi, 2018).
Proprioseptif egzersizlerin sporcularin kassal kuvvet ve enduransina etkisinin
incelendigi baska bir calismada, 9 hafta haftada 3 giin uygulanan proprioseptif
egzersizlerin sporcularin kassal endurans performansinda gelisme saglayamadigi ifade
edilmistir (Simek Salaj ve dig. 2007). Yapmus oldugumuz ¢alismanin sonuglari ile bu
arastirmalarin  sonuglar1 paralellik gostermektedir. Alan yazinda kor kuvveti
dayanikliligr ile iligkili bagka bir arastirmaya rastlanilmamistir. Kassal endurans
performansinin gelisiminde sporcularin antrenman programina entegre edilecek 6zel
kassal endurans ve kas kuvveti programlarinin sporcularin performansinda daha etkili

olacagini yoniinde goriis bildirilmektedir (Beydag: 2018).

Arastirmada KG ve PAG’1n ¢eviklik degerlerinde pozitif bir gelisme olmadigi
tespit edilmistir. 1ki grup arasinda istatistiksel olarak ta anlamli bir farklilik
belirlenmemistir. Proprioseptif egzersizlerin elit ve amatdr futbolcularda fiziksel
uygunluk {izerine etkilerinin incelendigi bir arastirmada; uygulanan egzersiz
programinin futbolcularin degerlendirmesinde kullanilan ¢eviklik 6n ve son
degerlerine gore, elit futbolcularin lehine istatiksel olarak anlamli gelismeler oldugu
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir degisim gozlenmemistir. Ayrica, iki
grup arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmemistir (Beydagi 2018).
Simek ve dig. (2007) tarafindan yapilan bir ¢caligmada, aktif bir yasam tarzina sahip
olan erkek bireylerde proprioseptif egzersizlerin g¢eviklik performanslarina etkisi
arastirllmistir. Calismaya; 37°si deney grubu, 38’1 kontrol grubu olmak iizere 75
fiziksel olarak aktif birey katilmistir. Katilimcilarin ¢eviklik performanslari egzersiz
programinin basinda ve sonunda degerlendirilmistir. Deney grubuna 10 hafta, haftada
3 giin ve 60 dakika siiren proprioseptif egzersiz programi uygulanmistir. Egzersiz
programi tek/cift ayak statik ve dinamik denge egzersizlerinden olusturulmustur.
Arastirma sonunda, deney grubunun ¢eviklik performansinda anlamli bir sekilde

gelisme saglandigi tespit edilmistir. Tagskin ve Biger (2015) tarafindan beden egitimi
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ve spor yliksekokulunda egitim goren sporculara uygulanan proprioseptif egzersizlerin
ceviklik, cabukluk ve ivmelenme {iizerine etkilerinin incelendigi bir arastirma
tasarlanmistir. Arastirmanin 6rneklem grubu 13 deney grubu ve 13 kontrol grubu
olmak toplam 26 sporcu-0grenciden olusmaktadir. Her iki grupta normal
antrenmanlarina devam etmistir. Ancak, deney grubuna 8 hafta, 3 giin olmak tizere
proprioseptif egzersizler uygulanmistir. Sporcularin ¢eviklik performansi T ¢eviklik
testi ile egzersizlerden once ve sonra degerlendirilmistir. Ceviklik degerleri deney
gurubu bakimindan karsilagtirildiginda, anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.
Uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcularin ¢eviklik performansini gelistirdigi
yoniinde bir yorumda bulunulmustur. Bu arastirmalardan elde edilen sonugclar ile
arastirmamizdan elde edilen sonuglar ile paralellik gostermemektedir. Bunun
nedenleri arasinda spor branglari, yas diizeyleri ve degerlendirmede kullanilan test
protokolleri farkliliklar1 gosterilebilir. Yine proprioseptif egzersizlerin farkli sportif
branglarda yer alan sporcular iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar analiz
edildiginde genellikle deney grubu diye adlandirilan proprioseptif egzersiz yaptirilan
gruplarin ¢eviklik degerlerinde gelismeler oldugu tespit edilmistir (Goktepe 2019;
Ganesh 2012; Moreira ve dig. 2017; Riva ve dig. 2016).

Arastirmada KG ve PAG’in siirat performanslarinda olumlu bir gelisme
olmadig tespit edilmistir. Ayrica, program sonunda iki grup arasinda da istatistiksel
bir fark belirlenmemistir. Beydagi (2018) arastirmasinda, amator futbolculara
uygulanan proprioseptif egzersizlerin siirat gelisimlerinde olumlu gelismeler
sagladigin1 belirlerken, elit futbolcular iizerinde ise siirat performansinda bir
gelismeye katki saglamadigi ortaya koymustur. Amator futbolcularda uygulanacak
proprioseptif egzersizlerin siirat performansin1 gelistirmede daha etkili olacaginin
diisiintildiigli bildirilmistir. Alan yazinda; farkli spor branglarinda olan sporculara
uygulanan farkli proprioseptif egzersiz protokollerinin  sporcularin  siirat
performansina olumlu katkilar sagladig: belirlenmistir. Bu arastirmalardan birinde,
snowbordculara uygulanan 8 haftalik stabil ve stabil olmayan zeminler iizerinde
proprioseptif egzersizlerin slirat performansini arttirmada etkili oldugu belirlenmistir
(Tanyeri 2017). Yine hokey oyuncularina uygulanan proprioseptif antrenmanlarin
siirat performansina olumlu yonde katki sagladigi bildirilmistir (Ganesh 2012).

Moreira ve dig. (2017) yaptiklar1 arastirmada, proprioseptif egzersiz uygulanan amator
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geng futbolcularin hiz performansinda gelismeler saglandigini ortaya koymuslardir.
Tiim bu aragtirmalarin sonuglar1 ile arastirmamizin sonuglart  benzerlik
gostermemektedir. Kadin futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz protokolleri
sonucunda gerek egitim grubu gerekse kontrol grubunun siirat performanslarinda bir
degisimin olmadigt belirlenmistir (Goktepe 2019). Bu arastirmanin sonucu ile
arastirmamizin sonucu benzerlik gostermektedir. Amator ligde oynayan geng
futbolcularin 6n c¢apraz bag yaralanmalarin1 6nleyici olarak tasarlanan proprioseptif
egzersizlerin ¢alisma grubunda yer alan futbolcularin siirat performansinda
istatistiksel olarak anlamli gelismeler saglamistir (Kiric1 2014). Arastirmalarin analizi
yapildiginda, proprioseptif egzersizlerin protokolleri noktasindaki farkliliklarin ve
sporcularin deneyimlerinin de siirat performansi gibi parametrelerin degisimlerinde

etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmada KG ve PAG’1in dominant ve dominant olmayan ayaklarina ait
dinamik denge degerlerinde olumlu geligsmeler tespit edilmistir. Ancak iki grubun
dinamik denge degerlerinin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel
uygunluk iizerine etkilerinin incelendigi aragtirmada elit ve amator futbolcularin statik
ve dinamik denge degerlerinin karsilastirmasinda anlamli gelismeler oldugu
belirlenmis ve futbolcularin denge yeteneginin gelistirilmesi ile futbolcularin
performanslarinda da gelismeler saglanabilecegi yoniinde yorumda bulunulmustur
(Beydagi 2018). Alt1 haftalik proprioseptif egzersizlerden olusan program geng kadin
basketbolcularin denge performansinin gelismesine katki saglamistir (McLeod ve dig.
2009). Yapilan baska bir caligmada, gen¢ ritmik jimnastik¢ilere uygulanan
proprioseptif egzersiz programinin sporcularin denge yetenekleri {izerine etkileri
incelenmistir. Calismaya diizenli ritmik jimnastik antrenmanlar1 yapan 60 saglikli
sporcu katilmistir. Caligmaya katilan sporcular deney ve kontrol olmak tizere iki gruba
ayrilmistir. Deney grubuna antrenmanlarina entegre edilmis 12 hafta, haftada 2 giin
diizenli bir sekilde proprioseptif egzersizler uygulanmistir. Kontrol grubu ise sadece
ritmik jimnastik antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubunun denge testlerinde
anlamli gelismelerin oldugu ve kontrol grubu ve deney grubunun 6n son test
degerlerine gore iki denge testi hari¢ diger denge testlerinde deney grubunun kontrol

grubuna gore denge performanslarinda anlamli gelismeler oldugu tespit edilmistir
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(Dobrijevi¢, Moskovljevi¢c ve Dabovi¢c 2016). Holm ve dig. (2004), bayan
hentbolculara 8 hafta uygulanan proprioseptif antrenmanlarin denge performansi
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda, proprioseptif antrenman
programinin anlamli farka neden oldugunu tespit etmislerdir. Romero-Franco ve dig.
(2012), yapmis olduklar1 ¢alismada sprinter atletler i¢in spesifik egzersizler iceren 6
haftalik propriyoseptif antrenman programinin sporcularin mediallateral postural
dengesini gelistirebilecegi tespit edilmistir. Akbas (2018), minikler kategorisindeki
giires¢ilerde, uygulanan proprioseptif egzersizlerin; denge yetenegi lizerinde olumlu
yonde etkileri oldugunu ortaya koymustur. Gioftsidou ve dig. (2006), futbolcularda
proprioseptif egzersizler iceren denge programinin denge performansina etkisini
incelemisler. Kontrol grubu sadece futbol antrenmanlarina devam ederken diger iki
deney grubundan biri futbol antrenmanindan 6nce diger deney grubu ise futbol
antrenmanindan sonra denge programini gergeklestirmislerdir. On test-son test
karsilagtirmalar1 sonucunda her iki deney grubunun denge yeteneklerinde anlamli
farkliliklar oldugu belirlenmistir. Alan yazinda, proprioseptif egzersiz programlarinin
sporcularda statik ve dinamik denge performansina etkilerinin inceledigi ¢alismalarda
genel olarak proprioseptif egzersizlerin denge performansinda gelismeler sagladigi
belirlenmigtir. Yukarida incelenen arastirmalarda da olumlu gelismelerin oldugu
belirlenmistir. Tiim bu aragtirmalarin sonuglar1 arastirmamizin sonuglari ile benzerlik
gostermemektedir. Bu durumun bircok nedeni olabilir. Bu nedenlerden bazilari
proprioseptif antrenman birimi icerisinde yer alan hareket sayisi, igerigi ve antrenman

stiresinin kisitl bir zaman dilimde ger¢eklesmis olmasi olarak sayilabilir.

Aragtirmada futbol ile iliskili becerilerin KG ve PAG agisindan
karsilagtirmasinda; aragtirmada kullanilan pas testinin isabet orani ve top kontrolii
sayisinin gruplar arasinda farklilik olusturdugu, bu farkin da PAG grubu lehine oldugu
tespit edilmistir. Diger beceriler olan pas testi siiresi ve top siirme siiresi ile ilgili
0zellikle PAG lehine olumlu gelismeler olmasina ragmen gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark tespit edilmemistir. Futbolcularda ayak bilegi inversiyon eversiyon
proprioseptif antrenmanlarinin topa vurus siirati, isabeti ve viicut dengesi {izerine
etkilerini inceleyen bir arastirmaya, futbol antrenmanlarina devam eden ve spor
gecmisi en az 5 yil olan ve son bir yil i¢erisinde 6zellikle ayak bilegi lizerinde cerrahi

miidahale gormemis 18-25 yas arasinda 22 (11 ¢alisma — 11 kontrol) futbolcu
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katilmistir. Futbolcularin vuruslarindaki top hiz dl¢iimleri radar cihaziyla 6l¢tilmiistiir.
Ayn1 zamanda hentbol kalesinde belirlenen 50x50 cm’lik hedefe, 7m. dik mesafeden
tist vurug teknigi kullanilmis, topa gelis yoniinde herhangi bir ac1 olusturmadan sut
isabet Ol¢limleri yapilmistir. Proprioseptif algilamaya yonelik calisma yapan ¢alisma
grubunun algilama diizeyleri, baslangi¢c diizeyine gore dominant ve nondominant
ayakta, anlamli gelismeler gostermistir. Ayrica, proprioseptif algilamaya yonelik
antrenman yapan c¢alisma grubunda, sut isabet orani, baslangic diizeyine gore,
dominant ve nondominant ayakta olumlu gelismeler gostermistir. Her iki grupta, iist
vurus teknigi ile hedefe yonelik yapilan vuruslarda, topun hizi, baslangi¢ diizeyine
gore dominant ve nondominant bacaklarda istatistiksel olarak anlamli sonuglara
ulasilmamustir. Algilamaya yonelik antrenmanlarin futbolcularda {ist vurus isabet
oranlarini arttirdigi tespit edilmis ve bu durumun, futbolcunun teknik kapasitesi
acisindan onem tasidigi bildirilmistir. Farkli tekniklerdeki vurus hareketlerinin,
biyomekanik temellerine gore, farkli ag1 ve uygulamalarla calisilmasi ve katilimci
sayisi arttirilarak yine ayni sonuglara ulasilmasi durumunda, bu calismalarin futbol
antrenman programlarina eklenmesi onerilmistir (Canlizmez 2010). Bu arastirmada
ayrica, top hizi ile ilgili elde edilen verilerle, top hizi, sadece eklem pozisyon hissinin
gelismesi ile degil, bacak savurma hiziyla da (Dorge ve dig. 2002) dogrudan iliskili
olabilecegi yoniinde yorumda bulunulmustur. Geng erkek snowboardcularda stabil ve
stabil olmayan zeminlerdeki koordinasyon uygulamalar1 ve farkli Ogrenme
yontemlerinin denge, esneklik, g¢eviklik ve beceri lizerine etkisinin belirlenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 15 yas grubu 30 sporcu katilmistir. 30 sporcunun arasinda
calisma ve kontrol grubu kura yontemi ile belirlenmis ve homojen bir sekilde 3 gruba
ayrilmigtir. 10’ar kisilik ti¢ gruba ayrilan c¢alisma grubunda bir grup (G1) 8 hafta
siiresince haftada 2 giin antrenman programina entegre edilmis propriyoseptif ve
koordinatif kuvvet egzersizleri yaparken, diger grup (G2) 8 hafta siiresince haftada 2
giin antrenman programina entegre edilmis farkli 0gretim yontemlerine iliskin
egzersizler yapmiglardir. Kontrol grubu ise (KG) klasik olarak kendilerine antrenorleri
tarafindan verilmis snowboard antrenman programlarini uygulamiglardir. Calismada
tiim antrenmanlarin snowboard becerileri lizerinde etkili oldugu ancak etki diizeyinin
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkli 6grenme yontemleri snowboard becerileri
tizerinde en fazla etkiyi yaratirken, stabil olmayan zeminlerde yapilan antrenmanlarin

etkisi ikinci sirada ve klasik antrenmanlarin etkisi iiglincii sirada yer almistir (Tanyeri
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2017). Alan yazinda proprioseptif egzersiz ya da antrenman programlarinin sportif
branslar ile iligkili beceri performanslari iizerindeki etkini inceleyen arastirmalarin
oldukca smirli oldugu goriilmektedir. Aragtirma bulgular neticesinde PAG’1n tiim
futbol becerisi unsurlarinda gelismeler sagladigi tespit edilmistir. Ancak bu durumun
nedenleri arasinda futbolcularin koordinasyon, bacak kuvveti ya da denge gibi
unsurlarinin ne diizeyde bu siirece katki sagladiginin belirlenmesi gerekmektedir.
Dolayisiyla, benzer arastirmalar tasarlanmasi ile birlikte daha fazla katilimci grup ve
daha detayli 6l¢tim protokolleri ve istatistiksel analizlerin ortaya konulmasi ile beraber

bu sorularin cevaplariin alinmasi miimkiin géziikmektedir.
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7. SONUC VE ONERILER

7.1. Sonuclar

1. Arastirmada yiiksek yogunluklu eylemler bagligi altinda tanimlanan el-g6z
koordinasyonu degiskeninin KG’da bir gelisme gostermedigi tespit edilmistir. PAG’da
ise diistik diizeyde bir gelisme tespit edilmistir. Ancak, iki grubun karsilastirmasinda

bu gelisimin anlaml bir farklilik gostermedigi belirlenmistir.

2. Arastirmada gerek KG gerekse PAG lehine dikey si¢grama performansi
acisindan gelismeler oldugu tespit edilmistir. Ancak, iki grup arasindaki

karsilagtirmada bu gelismelerin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir.

3. Arastirmada kor kuvveti dayanikliligi degerleri KG agisindan gelisme
gosterirken, PAG acisindan bir gelisim tespit edilmemistir. Ayrica, iki grubun

karsilastirmasinda yine istatistiksel olarak bir fark belirlenmemistir.

4. Arastirmada ceviklik performansinin hem KG hem de PAG’da bir gelisim
gostermedigi tespit edilmistir. Iki grup karsilastirmasinda da anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

5. Arastirmada KG ve PAG gruplarinin siirat degerlerinde olumlu bir gelisme
tespit edilmemistir. Ayrica, istatistiksel olarak iki grup arasinda anlamli bir farklilikta

belirlenmemistir.

6. Arasgtirmada KG ve PAG’nun gerek dominant ayak ile gerekse dominant
olmayan ayak ile gerceklestirilen dinamik denge performanslarinda gelismeler oldugu
tespit edilmistir. Ancak, bu gelismelerin iki grup arasinda anlamli bir fark

olusturmadig belirlenmistir.

7. Aragtirmada futbol iliskili olan becerilerin KG ve PAG agisindan yapilan
karsilastirmasinda pas isabet orani ve top kontrolii sayis1 agisindan PAG Ilehine
istatistiksel anlamli farklar oldugu belirlenmistir. Pas siire degiskeni ve top siirme

degiskenleri acisindan ise gruplar arasinda anlamli bir fark belirlenmemistir.
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7.2. Oneriler
1. Futbol altyapilarinda goérev yapan antrendrler, antrenman periyodunun
Ozellikle 1sinma boliimiinde proprioseptif egzersizlerden olusan bir programi

sporcularina uygulatabilirler.

2. Futbol bransinin gerektirdigi motor performans ve motor beceri unsurlarinin
gelistirilmesine yonelik uygun proprioseptif egzersizlerin net olarak belirlenmesi igin
farkli hareket kaliplarini igeren proprioseptif egzersizlerin etkisinin incelendigi

bilimsel ¢alismalarin yapilmasi nerilmektedir.

3. Proprioseptif egzersizlerin fiziksel performans unsurlar ile bransa 6zgii
beceriyi ne diizeyde etkiyebilecegi yoniinde daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Ayrica, proprioseptif egzersizlerden etkilenen beceri diizeylerine diger
etki eden sebeplerin de ortaya konulmasi i¢in daha kapsamli istatistiksel analizler

iceren aragtirmalarin yapilmasi onerilmektedir.

4. Futbol bransinda yer alan altyap1 sporcularinin yas diizeylerine uygun set,
siire, dinlenme aralig1 gibi unsurlarinin da proprioseptif egzersiz protokollerinin dogru
olusturulmasi agisindan tespit etmeye yonelik daha fazla bilimsel arastirma yapilmasi

Onerilmektedir.
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