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OZET
BAYAN FUTBOLCULARDA STATIK VE DINAMIK DENGE iLE SURAT
VE CEVIKLIK ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Amag: Bu ¢calismada amag, bayan futbolcularin statik (a¢ikgoz ve kapali g6z) dinamik
(bipedal) dengelerinin siirat ve geviklik parametreleri arasindaki iligkisinin ortaya

konmasidir.

Gere¢ ve Yontem: Bu ¢alisma, iki ya da daha fazla degisken arasinda iliski olup
olmadigini incelemek amaciyla niceliksel arastirma modellerinden bagintisal yontem
uygulanarak yapilmistir. Tiirkiye Futbol Federasyonu Bayanlar 3.Liginde Ordu ilinde
aktif olarak futbol oynayan 23 bayan futbol katilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin Kilosu Jawon Body Composition Analyzer Model X-Scanplus Il ile boy
uzunluklar1 ise Holtain boy dlgerle dl¢iilmiistir. CSMI- TecnoBody PK-252 model
cihaz ile sporcularin denge Olglimleri alinmistir. Siirat ve Illinois ¢eviklik testleri
verilerinin toplanmasinda Microgate Witty Photocell kablosuz hassas fotoseller
kullanilmistir. Yapilan bu ¢alismada tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V
istatistik paket programda yapilmustir. Statik (agikg6z-kapaligdz) ve dinamik denge ile
ceviklik ve siirat arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik yapilan istatistikte oncelikle
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi test edilmistir. Normallik testi i¢in test
of normality (shapiro wilk) testi uygulandi. Test sonucuna gore normal dagilim
gosteren degerler igin pearson korelasyon (r) normal dagilim gostermeyen degerler

icin spearman korelasyon (r) analizi uygulanmistir.

Bulgular: Yapilan test of normality shapiro wilk testine gére analizi yapilan 10-30 m
sprint siirat kosulari, Illinois ¢eviklik testi ve dinamik denge bipedal degerlerinden
ATE, TTSD ve TM-LSD normal dagilim gosterdigi tespit edildi. 40 m sprint siirat
kosusu ile statik denge agikgdz ve kapaligoz parametreleri ile birlikte dinamik
dengenin AFV, TB-FSD ve Stab. Indx. nonparametrik dagilim gosterdigi tespit edildi.
Bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerlerinin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile
istatistiksel olarak anlamli derecede bir iligskiye sahip oldugu belirlendi (p<0.05).
Pearson korelasyon katsayilar incelendiginde arastirma grubu olan bayan futbol takim

oyuncularinin 30 m stirat degerleri ile bipedal dinamik denge parametreleri arsindan



ATE viicudun ortalama denge hatasi korelasyon yoniinden orta diizeyde pozitif bir
iliski bulunmasi ile beraber istatistiksel yonden anlamli bir diizeyde oldugu

degerlendirilmektedir (p<0.05).

Sonug¢: Aragtirmamizda 30 m siirat degerleri ile ATE (ortalama denge hatas1 izleme)
denge parametresi ve lllinois geviklik testi degeri arasindaki iligki haricinde, siirat ve
ceviklik degerleri ile dinamik ve statik denge parametreleri arasinda iliski tespit

edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Statik Denge, Dinamik Denge, Siirat, Ceviklik



ABSTRACT
THE EXAMINATON OF RELATIONSHIPS AMONG STATIC AND
DYNAMIC BALANCE, SPEED AND AGILITY IN FEMALE FOOTBALL
PLAYERS

Aim: The purpose of this study is to reveal the relationships between static (open and
close eyes) and dynamic (bipedal) stabilities and speed and agility in women football
players.

Material and Method: This study was carried out by applying the relational method
of quantitative research models in order to investigate the relationship between two or
more variables. 23 women football players in Turkey Football Federation Women's
3rd League in the province of Ordu were participated in the study. The weight and
height of athletes participating in the survey were, respectively, measured by Jawon
Body Composition Analyzer Model X-Scanplus Il and Holtain height meter. The
stabilities of athletes were determined by CSMI-TecnoBody PK-252 instrument. The
results of Speed and illinois agility tests were acquired by wireless Microgate Witty
Photocell. The statistical calculations were made by SPSS 22.0 program in this study.
To determine the relationships between static (open and close eyes) and dynamic
stabilities and speed and agility, the data were, firstly, tested to check whether show
normal distribution. For test of normality, Shapiro Wilk test was applied. Pearson
correlation (r) analysis was used for the values that show normal distribution according
to the test results. Also, Pearson correlation (r) analysis was applied for the values that

do not show normal distribution.

Results: Applying the Shapiro Wilk test to the results of the 10/30-meters sprint runs,
it was observed that the parameters of ATE, TTSD and TM-LSD from Illinois agility
tests and dynamic (bipedal) stabilities show normal distribution. With the 40-meters
sprints runs, static stability (open and close eyes) parameters and dynamic stability
parameters AFV, TB-FSD and Stab. Indx. Showed non-parametric distribution. It was
determined that the relationship between the results of women football players with
30-meters sprints runs and the results from Illinois agility tests were statistically

significant (p<0.05). When the coefficients of Pearson correlation were examined, the



30-meters velocity values and the bipedal dynamic equilibrium parameters of the
woman football team players in the research group were found to be statistically
significant, with a moderate positive correlation between the ATE body and the mean

balance error correlation (p<0.05).

Conclusions: In our study, it was determined that the values of 30-meters sprints runs
and the results from Illinois agility tests and ATE are statistically significant but the
no relationship was found between speed and agility values and static and dynamic

stabilities parameters.

Key words: Football, Static Balance, Dynamic Balance, Speed, Agility
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1. GIRIS
Spor; beden egitimi etkinliklerinin 6zellestirilerek ¢esitli spor branglarindan

olusan, elit diizeyde uygulandiginda fizyolojik, psikolojik ve teknik kurallarin

uygulanmasini zorunlu kilinmasiyla rekabete dayali bir etkinliktir (Arici, 2006).

Spor viicudun giiclinii ve ¢evikligini devam ettiren, irade giiciinii artiran bilingli
bir aragtir. Spor ilerleme, galip gelme, ge¢me, basarili olma isteginden dogan rekabete
dayali bir faaliyettir. Spor; bir diger yonden herkesin iistiinde olmak hirsi ve istegiyle,
diger yonden basariy1 saglayan teknik calisma ile akla ve mantifa dayanir (Arkan,

1946).

Basarili olmak i¢in birgok sporcu hiz, cabukluk ve ceviklik igin ozel
antrenmanlar yapmaktadir. Zamanlama, denge, c¢abukluk, hiz ve c¢evikligin
gelismesine yonelik bu antrenmanlar sporculara biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Bu
antrenmanlar ayn1 zamanda, sporcularin gereksiz hareketleri ve aksiyonlar1 ortaya

koymasini engellemektedir (Little ve Williams, 2005).

Siirat; insanin motorik becerilerini en kisa siire i¢inde en yogun bi¢imde
uygulamasidir (Hahn, 1982). Sirat, sinirsel ve kassal sistemin birlikte ¢alismasinin
sonucu, hareketleri miimkiin olan en kisa zamanda yapabilme kabiliyetidir (Taskiran,
2007). Siirat, bir uyaricinin ardindan en kisa siirede reaksiyon gosterebilme
kabiliyetidir. Diger ifade ile farkli kuvvetlere miimkiin olan en yiiksek hizda uygulanan
harekettir (Grosser ve ark., 1981).

Genis bir tanimla, siirat dis direnglere karsi, bir uyarici ile baslayan ve bir
hareketin tamamlanmasi, belli bir mesafenin gidilmesi i¢in gegen zamanin siiresinin
az olmasi ile olusan fiziksel bir degerdir. Bu degerin sifira yaklasmasi aktiviteyi
yapanin siirat yeteneginin yiiksek oldugunu gosterir. Buna karsin dis direng giicliniin

yiiksek olmasi siirati olumsuz etkiler (Diindar, 1996).

Ceviklik futbol becerisi sergileyen bir oyuncunun yiiksek hizda ve tempoda yon
degistirme ve ani durus yetenegi gosterebilmesinin en temel belirleyicisidir. Genel
olarak antrenmanli bir futbolcuyu kuvvet, gii¢ ve esneklik gibi 6l¢iitler diger sahada
alinan testlerine gore sporcu performansini belirleyen daha ayirt edici bir 6zelliktir

(Reilly ve ark., 2000).



Denge, sporda onemli bir yere sahiptir. Oyun, spor, dans ve jimnastik gibi
fiziksel etkinliklerde 6nemli bir belirleyicidir. Giindelik hayatta da olusabilecek
kazalardan ka¢inmak veya islerimizin kalitesini artirabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz

vardir (Glindiiz, 1998).

Denge, hareketlilik ve akiskanligin belirleyicisi oldugundan her yas evresinde
onemlidir. Yas ilerledik¢e denge kaybi yasanir ve diismek igin riskli bir durum ortaya
cikar (Cecel ve ark., 2007).

Denge, katilimcinin mukavemet gosteren bir platform {izerinde anlik postural
salmiminin bilgisayara yansitilmasi ile tespit edilir. Bundan dolay1 bu 6l¢iimler statik

ve dinamik posturografi olarak ikiye ayrilmaktadir (Era ve ark., 1996).

Yiiksek hiz ve tempoda oynanan futbol oyununda, yiliksek hizda uygulanan
hareketler oyun performansini etkilemektedir. Yiiksek hizda uygulanan hareketler
oyunun ortalama %11’ini olusturmasina ragmen aslinda oyunun momentlerini
olusturur. Futbol oyunu sirasinda yiliksek hizda uygulanan hareketleri hizlanma,
maksimum hiz veya ceviklik gerektiren eylemlerle kategorize edebiliriz. Hizlanma,
minimum siirede maksimum hiza ulasmay1 saglayan hizdaki degigsmedir. Maksimum
hiz bir oyuncunun sprint yapabilecegi en yliksek hizdir. Cevikligin kiiresel bir tanimi
olmamasi ile birlikte genellikle yon degistirme, hizli baslama ve durma yetenegi olarak

kabul edilir (Little ve Williams, 2005).

Futbol oyunu hem siiratli hem de dayanikli olmayi gerektirmektedir.
Gilinlimiizde siiratli kosularin toplami giin gegtikce artmaktadir. Bu da futbolun daha
uzun sire yiiksek tempoda oynandiginin gostergesidir. Sportif aktivitelerde,
yiiklenmenin ivmesi bilimsel verilere dayanan antrenmanlar ile kasin kuvveti,
dayanikliligi, sitirati ve esnekligi gibi Ozellikleri artirilirken ayrica fiziksel
kompozisyon da diizenlenmektedir. Aerobik ve anaerobik gii¢, basariy1 belirgin bir
sekilde etkileyebilmektedir. Futbola uygun bir sekilde yapilan hazirlik antrenmanlari
ile futbolcularin performanslari artirilarak, lig maglarina hazir hale getirilmelidir

(Yamaner ve Hacicaferoglu, 1997).

Futbol, oyununun temelinde aerobik hareketlilik olmasina ragmen daha ¢ok
anaerobik hareketlerin uygulandigi bir spor bransidir. Futbol oyunu ile ilgili birgok

performans Olglimler yapilmistir. Futbolda performans o6l¢iimiinde kullanilan en



onemli kriterler daha ¢ok fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik kriterlerdir (Résch ve
ark., 2000).

Futbolun yiiksek oranda aerobik olmakla birlikte degisik zamanlarda sprint,
ivmelenme, sigramalar ve geviklik yetenegi gerektiren yiiksek bir tempoda oynanan
kesintili aktiviteleri igeren bir spor bransidir (Shephard, 1999).

Bu ¢alismanin amaci, bayan futbolcularin statik (a¢ikgdz ve kapali g6z) dinamik
(bipedal) dengelerinin siirat ve g¢eviklik parametreleri arasindaki iliskisinin

incelenmesi amaclanmustir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sporda Siirat

Siirat sadece viicudu bir yerde baska bir yere hareket ettirmek degildir. Bagka bir
sOyleyisle viicudun veya viicudun boliimlerinin herhangi bir hareketin uygulama
sirasinda olusturdugu hizdir. Ornegin bir boksdriin yumruk vurma siirati veya bir
voleybolcu’ nun smag¢ vururken kolunun olusturdugu hizdir. Siiratin formiilii ise siirat

= yol /zaman formiilii ile hesaplanir (Sevim, 2002).

Sporlarda ihtiyag duyulan en 6nemli biyomotor yeteneklerden biri de siirat ya da
cok hizli bir sekilde yol alabilme, hareket edebilme yetenegidir. Siirat terimi li¢ 6ge
icermektedir. Tepki stiresi, hareket etme siklig1 ve belirli bir mesafede yer degistirme
stirati. Bu ¢ etki arasindaki iliski kisinin, siirat gerektiren bir aktivitede veriminin
belirlenmesine Onciiliikk eder. Siirat kosusunda final sonucu atletin baslangictaki
tepkisine (reaksiyonuna), tiim yarig boyunca yol alma siiratine ve adim sikligina
baglidir (Bompa, 1998).

Ozolin (1971)’e gore siiratin iki tiiriiniin bulundugu belirtilmektedir.

1. Genel siirat: Bir hareketi hizl1 olarak yapabilme yetenegidir.

2. Ozel siirat: Beceriyi ¢ok yiiksek bir diizeyde sergileyebilme dzelligidir.

Sprinterler i¢in bir 6rnek vermek gerekirse onlarin belli bir mesafeyi ¢ok kisa bir
sirede kat etmeleri beklenir. Siirat yalnizca sprint kalitesi ile diistinmemeli ayni
zamanda bir¢ok motorsal 6zelligin birbiri ile kombinasyon uyumu ile ortaya ¢ikan bir
yetenektir. Siiratin ¢abuk kuvvet ve siiratte devamlilik ile direkt iliskili oldugu hep
akilda tutulmalidir. Siirat yalnizca atletizmde degil diger spor branslarinda da 6nemli

bir yer tutar. Yiizme, miicadele sporlari, spor oyunlarinda 6zel siiratin var olmasi

istenir (Taskiran, 2007).
2.2. Sporda Siiratin Yapasi ve Tiirleri
2.2.1. Devirsiz Hareket Tekniklerinde Siirat

Devirsiz hareketlerde siirati etkileyen faktorler viicudun bélimlerinin hareket

etme siirati (boksoriin yumruk vurusu, cirit atma gibi) maksimal kuvvet (judo, giille



atma gibi) 6ne dogru yapilan hizalanma ¢ikis gibi 6ne yapilan hizlanma siirati seklinde
aciklanir. Devirsiz siiratin olusabilmesi i¢in hareketle ilgili kaslarin maksimal ve

patlayici bir 6zellikte kasilma hizina sahip olmasi gerekir (Taskiran, 2007).

Devirsiz sporlardaki siirat branslarinda ise sportif oyunlar 6rnek gosterilebilir.
Burada hareketlerin uygulamasinda; baslangi¢, uygulanis ve bitiris boliimleri vardir
(Sevim, 2002).

2.2.2. Devirli Hareket Tekniklerinde Siirat

Devirli hareketlerde siiratin gerceklesmesinde hareket frekansi ile hareketin
biiyiikliigii 6nemlidir. Bunun gerceklesmesi icin reaksiyon zamanina, ivmelenmeye,
temel siirate ve siiratte devamliliga ihtiyag duyulur. Devirli hareketlere 6rnek

gosterilebilecek sporlar kosular, yiizme, kiirek sporlar1 (Tagkiran, 2007).

Devirli sporlardaki siiratte yapilan hareketin frekansi, yani adimin frekansi ve

atilan adimin uzunlugu 6nemli bir belirleyicidir (Sevim, 2002).
2.2.3. Reaksiyon Siirati

Uyaranin hareketi baglatmak amaci ile verilmesinden, isteyerek bilingli bir
sekilde hareketin baglatilmasina kadar gecen siiredir. Bu silire norofizyolojik
ozelliklere ve bazi kurallara baglidir. Ornek olarak silah sesi iizerine ¢ikis yapan atletin

hareketlenmesi veya kalecinin verilen uyari ile gosterdigi ilk tepki (Muratli, 2003).

Ortalama reaksiyon degerleri gorsel sinyal i¢in 0,15-0,20 saniye (150-200 ms),
isitsel sinyal i¢in 0,12-0,27 saniye, dokunma uyaraninda 0,09-0,18 saniyedir. Basit
reaksiyonlar ¢aligmalar ile %10-15, karisik reaksiyonlarda ise calisma ile %30-40
kisaltilabilir (Hollmann, 1990).

2.2.4. Hareket (Aksiyon) Siirati

Belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek hiz diizeyinde tamamlayabilmektir.
Bu anlamda her spor ¢esidine gore bu mesafe farklidir. Ornek basketbol da top siirme

esnasinda yapilan hizin, siiratin diizeyi (Murath ve Sevim, 1977).



Fizyolojik olarak kas sisteminin uyumuna uyarilar iletebilme ve kaslarin
kasilabilme yetenegine bagli olmaktadir. Devirsiz hareketlerin devamliligini en kisa
siirede yapabilme yetenegidir. Bu 06zellik néromuskiiller sistemin hareketliligine
baglidir. Hareket siirati ayn1 zamanda dinamik kuvvetin seviyesine ve teknik dizilerine

hakim olma seviyesine baglidir (Martin, 1979).

Bir kisinin kol ve bacak hareketlerinin hiz1 farkli sekilde gergeklesebilir. Kollar
yavas olan sporcunun bacaklar1 daha hizli olabilir. Antrenmani yapilmis bir hareketin
hareket hiz1 ile hareket yonii arasinda yliksek derecede anlamli bir iliski bulunmustur

(Hollmann, 1990).
2.2.5. Siiratte Devamlihk

Hareket siiratinin temposunun belli bir siire sonra diisiirilmemesi, bir bagka
sOylemle; uzun bir miisabakada siirati diisiirmeden miisabaka boyunca siirekli olarak
hareketleri siiratli sekilde tamamlayabilme yetenegidir. Yiiz metrelik kosu sade bir
stirat degildir. Kosucu ilk once tepki bakimindan ¢ok hizli olmasi gerekli (gikis)
bundan sonra ¢abuk kuvvetle kosucu viicudunu harekete gecirir. Kendini en ytliksek
hiza ulagtirincaya kadar, kosucu maksimal siiratini 30/60 metrelik bir mesafede devam
ettirebilir. Bu asamadan sonra kosucuda ilk yorgunluk belirtileri goriiliir, bu anlamda
bir kosucunun siiratli olmasinin yaninda yorgunluga kars1 dayanikli olmas1 beklenir

(Murath ve Sevim, 1977).
2.3. Fizyolojik ve Antrenman Bilimi Acisindan Siirat
2.3.1. Fizyolojik A¢idan Siirat

Algilama Siirati: Algilama siirati ile viicudun gerekli pozisyonu ayarlanir ve
uygun rotasyon el hareketlerinin diizenlenmesi saglanir. Hareketleri daha hizli

yapabilmek i¢in algilama siirati gereklidir.

Reaksiyon Siirati: Belirli bir hareketi yapabilmek i¢in siiratli bir sekilde tepki

gosterebilme yetenegidir.

Hareket Siirati: Atletin baglangi¢c hareketi ile bitis hareketi arasinda gegen

suredir.



Ivmelenme Siirati: Hizda meydana gelen degisimdir. ivmelenme hizi= ilk hiz ile

son hiz farkinin zamana bolimu ile elde edilir.

Ortalama Siirat: Ortalama siirat hareketin zaman1 ve mesafesine gore degisiklik

gosterir. Hareket siiratinin metreye boliimii ile elde edilir.

Maksimum Siirat: Ivmelenme siirati olusan en yiiksek hizdir. Bir sporcunun
stirati gostermis oldugu reaksiyon, ivmelenme, ortalama ve maksimum hiza dayalidir

(Sevim, 2002).
2.3.2. Antrenman Bilimi Ac¢isindan Siirat

1.Smiflandirmaya gore; reaksiyon siirati, bireysel hareketin hizi, hareketin frekansi,

hareketi devam ettirebilme yetenegi,

2.Smiflandirmaya gore; reaksiyon siirati, sprint siirati, aksiyon siirati, siiratte

devamlilik

3.Smiflandirmaya gore (sportif oyunlar); reaksiyon siirati, sprint siirati, teknik

hareketin uygulanmasindaki siirat, siiratte devamlilik (Sevim, 2002).
2.4. Siirati Etkileyen Etmenler
2.4.1. Kahtim

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmani ile gelisim degerleri incelendiginde (yeterli
antrenman diizeyine ulastiktan sonra kuvvet ve dayaniklilikta olaganiistii bir yetenege
sahip olmadan istenilen artis saglanir) bir kisinin genetigi tarafindan belirlenen dogal
yetenegi gelecekteki veriminin temel belirleyicisi olur. Bununla birlikte sinirsel
uyarilarin azalma ve yiikselme sikligi st diizeyde siirat faaliyetlerinin

gergeklestirilmesi i¢in belirleyici etmenlerdir (Bompa, 1998).

Iskelet kaslarinin zellikleri bir kimsenin siirat 6zelliginin belirleyicilerindendir
(Dintiman ve Charles, 1971). Belirleme yavas kasilan (iskelet kaslar1) ve hizli kasilan
(diiz kaslar) arasindaki orant1 ve uyumla iligkilidir. Diiz kas lifleri, iskelet kas liflerine

gore daha hizl kasilabilir ve sprintler i¢in daha biiyiik 6neme sahiptir (Bompa, 1998).



2.4.2. Tepki (Reaksiyon) Zamam

Uyaranin verilmesinden hemen sonra, hareketin ilk baslangicinin olustugu kas

kasilmasina kadar gegcen zamani igerir (Diindar, 2015).

Bir kimsenin herhangi bir uyarana kars1 kassal olarak vermis oldugu ilk tepki
veya hareketi gerceklestirmesi arasindaki zamani belirleyen kalitimsal ozelliktir

(Bompa, 1998).
Fizyolojik agidan tepki siiresi bes 6geden olusur:
— {Ik uyaranin alinmasi
— Merkezi sinir sistemine iletimi
— Sinirler vasitasiyla uyaranin tasinmasi ve yanit uyaranin olugmasi
— Merkezi sinir sisteminden gelen uyarmin kaslara iletilmesi

— Mekanik olarak yapilacak isin gerceklesmesi igin kasin uyarilmasi

Bu yapilanlar sirasinda en ¢ok zaman iigiincii islem asamasinda tiiketilir

(Zatzyorski, 1980).

Tepki siiresi, sporda basit, karmasik ve se¢cme tepkiler olarak goriilmektedir.
Onceden belirlenmis olan bir uyarana karsilik verilen basit tepkiler istemli yanit
tepkisidir. Segme veya karmasik tepkilerde ise verilen uyarilardan birisini se¢mek
zorundadir. Bu tepkilerde tepki siiresi basit tepkilerin siiresine gore daha yavagtir

(Dintiman ve Charles, 1971).

Tepki siiresi sporcularda belirleyici bir 0Ozelliktir, diizenli antrenmanla
gelistirilebilir. Goriinen uyaranlara karsi tepki siiresi antrenmansiz sporcularda (25-30
saniye) iken, antrenman yapan sporcular i¢in bu siire (15-20 saniye) daha kisadir.
Isitsel uyaranlara kars: verilen tepkiler gorsel uyaranlara verilen tepkilere kiyasla daha
kisadur. Isitsel uyarilara kars1 antrenman yapmayan atletler (17-20 saniye) iken bu siire
antrenman yapan elit atletlerde (05-07 saniye) ye kadar diismektedir (Zatzyorski,
1980).



2.4.3. Di1s Direncleri Aysma Yetenegi

Antrenman ve yarigmalarda sporcularin hizli hareket etmesini engelleyen belli
dis etmenler vardir. Yer ¢ekimi kuvveti, kullanilan araglar, ¢evre sartlari, yagmur, kar,
rizgar gibi. Bu tiir dis etmenlerden etkilenmemek i¢in kendi ¢abuk kuvvetini

gelistirmek zorundadir (Bompa, 1998).
2.4.4. Psikolojik ve Sinirsel Yogunlasma

Cabuk hareketler yiiksek diizeyde ¢cabuk kuvvete bagli olarak gelisir. Bununla
beraber hareket siirati i¢in sadece sinirsel siireclerin hareketi ve uyumu ile degil ayni
zamanda sinirsel uyarilarin hareketin yapilmasina tam olarak yogunlasmasi ile olusur.
Sporcunun istem giiclinii gelistirmek icin atletler siirat antrenmanlarinda 6zel

caligmalar yapmak zorundadir (Bompa, 1998).

Istem giicii ve yogunlasma (konsantrasyon), yiiksek oranda siirat faaliyetlerinin

gerceklestirilmesinde 6nemli bir etmendir (Harre, 1981).
— Motivasyon
— Ruhsal 6zellikler
— Uyarilarin yogunlugu
— Sinir sistemi

— Uyarilarin algilanma, cevap ve uyarilarin iletilme stiresi

— Refleks (Sevim, 2002).
2.4.5. Kas Tirleri ve Kas Kuvveti

Bir kasin kasilma hiz1 biiylik oranda kendini meydana getiren liflerin lif tipine
bagli olur. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki hareket siirati ile hizli kasilan lifler
arasinda olumlu bir iligki vardir. Sprinterler dogustan getirdikleri yiiksek bir diizeyde
FT lif oranina sahip olduklar gézlenmektedir (Weineck, 1990).

Insanin iskelet sisteminde kaslar yavas kasilan kas lifleri ile beraber hizli kasilan

kas liflerine de sahiptir. Bir kas lifi tipinin veya diger kas lifi tipinin viicutta baskin



olmas1 bazi faaliyetlerin yerine getirilmesinde goriiliir. Ornegin karin kaslarimizdaki
yavas kasilan kas liflerinin fazla olusu postiiri devam ettirmesinde gorevli
olmasindandir. Insanlarda kas liflerinin tipleri ortaya ¢ikmasi bir yasindan itibaren
baslar. Viicuttaki kas liflerinin dagilimi elit sporcularda 6nem kazanir. Yavas kasilan
kas lifleri oram1 yiiksek olan bir bireyin diinya ¢apinda iyi bir sprinter olmasi

beklenemez.

Tipl yavas kasilan kas liflerinin 6zellikleri (Dayaniklilik sporlari i¢in uygun kas
lifleridir.)

— Yavas kasilirlar, tonik bir ¢calisma

— Yorgunluga dayanikli

— Kilcal damarlardan zengin

— Miyoglobin diizeyi yiiksek

— Enine kesiti kii¢iik ince

— Mitokondri sayisi fazla

— Glikojen serbest yag asitleri oksidasyon enzimleri olusturabilme yetenegi
— Diistik uyar diizeyi

—Motor néronlarin innervasyonu ve diisiik akson caplar1 nedeni ile diistik

performans gosterimi.
Ornek: m. soleus, karin kaslari

Tip2 hizli kasilan kas liflerinin 6zellikleri (Siirat sporlar1 i¢in uygun kas
lifleridir.)

— Hizli kasilir fazla galigir
— Cabuk yorulur
— Yiiksek kas gerilimine sahiptir.

— Enine kesiti biiyiik, kalin
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— Kilcal damarla sayis1 az
— Miyoglobin seviyesi diisiik
— Mitokondri sayis1 az

— Yiksek uyarilma hizi
Ornek: m.triceps brachii, g6z kapagi kaslar1 (Taskiran, 2007).
2.4.6. Antropometrik Etkenler

Adimlarin uzun atilmasi veya adimlarin frekans degisikligi tizerinde boy veya
ekstremitelerin olusturdugu kaldirag miktarinin etkisi belirleyici olarak kabul gérmez
(Muratli, 2003). Erkekler viicut biiytikliiklerinden dolay1 kesinlikle kadinlardan daha
biiyiik (uzun) adim atabilirler. Viicut boylari ile orantili olarak kadinlar ve erkekler
kosu esnasinda yaklasik olarak ayni uzunlukta adim atabilirler. Bu yavas veya hizli
kossun kadin ve erkek sporcular icin gecerlidir. Bayanlar erkeklerle ortalama adim
frekansina ulagimi ayn1 zamanda olmaktadir. Diinyanin en iyi kosuculariyla yapilan
deneyler gostermistir ki verim farki adimlarin uzun atilmasindan degil adim
frekansindaki  farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Bu sebepledir ki yapilan
antrenmanlarda oncelikle adim frekansini gelistirici ¢alismalarin yapilmasi 6nemlidir

(Letzelter ve Letzelter, 1990).
2.5. Siirat Gelistirme Yontemleri ve Antrenman Ornekleri
2.5.1. Tekrar Yontemi

Bu yontem siirat calismalarinda kullanilan en temel yontemdir. Bu calismada
stirati gelistirmek amaclansa da bu yontemle daha ¢ok teknik ya da becerinin
kazandirilmasi saglanir. Tekrar yontemi doruk siiratin uzun siire korunmasinin gerekli
olmadigmi belirtir. Yarisma esnasinda kat edilecek mesafenin bir kere olarak
gerceklestirilecek olmasindan dolay1 bu kosu ve etkinlikler verim elde etmede yetersiz
kalacaktir. Bu sebepten tekrar yonteminin bu gelisimi (verimi) saglamada Onemi
ortaya ¢ikmaktadir. Belli bir mesafede siirat ve siiratte devamlilig1 gelistirmek ve

maksimum bir verim elde etmek i¢in ¢ok sayida tekrar zorunludur. Tekrar
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antrenmanlarinda sporcunun i¢yapist, iradesi ve istem giicii son derece dnem arz eder

(Bompa, 1998).

Ozolin (1971)’e gore atletin diisiince, isteng ve yogunlagmasinin yapilacak olan
hareketin tekrarina odaklanilmasi gerektigini belirtmekledir. Bu anlamda antrenman
Oncesi yapilacak olan psikolojik hazirlik atletin yiiksek siirate ve koordinasyona
ulagsmasina katkis1 bulunacaktir. Sporcuda genel yogunlasma esnasinda hareketleri
uygularken hareketlerin genel yapisini hizlandiracak uygulamalar yapilmalidir. Ornek:
Sprinterlerde kol ve bacak uyumunu gelistirecek kol ¢alismalarinin hizlandirilmasi ile
bacak hareketlerinin etkinliginde artarak bacak hareketlerinin ¢cabuklugu da gelismis

olacaktir (Bompa, 1998).
2.5.2. Secenek Yontemi

Algak ve yliksek tempolarin tekrarlar1 arasindaki ritmik degismelerdir. Siiratte
sporcunun temposunun artmasi veya azalmasi asamali olarak degisirken doruk siirat
degismeden korunur. Bu yontemle siirat gelistiritken ayni zamanda sporcunun

gevsemesi de amaglanir (Bompa, 1998).
2.5.3. Engel Yontemi

Bu yontemle sporculara farkli antrenman metotlarini birlikte calisma olanagi
saglanmaktadir. Sporcu giidiilenmeleri esit diizeyde saglandiktan sonra, bir tekrar
gerceklestiginde her sporcu kendi siirat Ozelliklerine gbre o6ne veya arkaya
yerlestirilerek ivmelenme evresinin sonunda bitis ¢izgisini ge¢cmis olmasi beklenir

(Bompa, 1998).
2.5.4. Bayrak Kosular: ve Oyunlar

Hazirlik evresi bitiminde yeni baslayan sporcularin ve iist diizey sporcularin
psikolojik durumlarinda dikkate alinarak sik kullanilan bir yontemdir. Bu yontemin
onemli bir 6zelligi asir1 stresi ortadan kaldirarak ¢aligmalarda sporcularin eglenme ve

daha hos vakit gecirmesine imkan tanir (Bompa, 1998).
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2.5.5. Genel Siirat Calismasi

Siirat antrenmanlarinda 30 metre ile 120 metreye kadar olan mesafeler kullanilir.
Antrenmanlardaki optimal hiz, her tekrar ayn titizlik ve itina ile yapilmalidir. Amacg,
cabuk kuvvet ve hizlanma oOzelliklerini gelistirmek ise, organizma laktik asit
yiikselmesine girmemelidir. Eger siiratte dayaniklilik isteniliyorsa organizmanin laktik
asit diizeyine ulagmasi saglanana kadar ¢alisma temposuna devam edilir. Kosu ve
yiiklenme aralarinda dinlenme siireleri uzun, set aralari tam dinlenmeye yakin

olmalidir (Diindar, 2015).
Yiiklenme: %90
Dinlenme: Tam dinlenme ilkesi
Alistirmalar
Isinma yaklagik 25-30 dk.
4x20 metre kosu
Dinlenme 1-2 dakika arasi

30 metre kosu

— Dinlenme 1-2 dakika

— 4x40 metre kosu

— Dinlenme 1-2 dakika

— 4x50 metre kosu

— 5-10 dakika aktif dinlenme
— 4x10 metre kosu

— Dinlenme1-2 dakika

— 4x20 metre kosu

— Yumusatici ve dinlendirici ¢alismalar (Sevim, 2002).
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2.5.6. Siiratte Devamliik Calismasi
Yiiklenme: %70-90

Seri: 1-3

Alistirmalar

— Isinma yaklasik 20-25 dakika

— 5x60 metre kosu

— Dinlenme 3-5 dakika

— 5x70 metre kosu

— Dinlenme 3-5 dakika

— 5x80 metre kosu

— Dinlenme 3-5 dakika

—20+30+50+60 metre kosu

Yumusatici ve rahatlatici egzersizler (Sevim, 2002).
2.5.7. Sportif Oyunlarda Siirat Calismasi
Yiiklenme: %90-100

Seri: 1-2

Alistirmalar

— Isinma

— Degisik pozisyon c¢ikislar

— 2x20 metre yliziistii durumdan ¢ikis ¢alismasi
— 2x20 metre oturur pozisyonda ¢ikis ¢alismasi

— 2x20 sirtiistli yatar pozisyonda ¢ikis ¢alismasi
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— Artirmali siirat kosulari

— 20 metre %50 yiiklen

— 20metre %90 ytliklenme

— 20 metre %100 yiiklenme

— Degisik siirat kosulari

— 4x20 metre %100 yiiklenme kosulari
— 4x20 metre%50 yliklenme kosulari
— Kombine siirat kosular1

— 2x5 sinav ve 20 metre kos

— 2x5 mekik 20 metre kos

— Yumusatici ve rahatlatici egzersizler (Sevim, 2002).
2.6. Ceviklik

Ceviklik, istemli hareketleri biiyiik eklemlerde biiyilk bir genlik ile
gerceklestirebilme kabiliyetidir. Ceviklik hareketlilik ve fleksibilite terimi ile de
tamimlanabilir. Ceviklik dlgegi hareketin maksimum genligidir. Olgiimlerde statik ve

dinamik ceviklik olarak ayrim olabilmektedir (Cetin ve Flock, 2014).

Ceviklik bir hareket serisinin devaminda seri ve ani olarak yapilan yon
degistirme zamaninda viicut ve postiiriin uzayda istenilen pozisyon ve dengede
kalabilmesini saglayan kontrol ve koordinasyon kabiliyetidir (Shephard ve Young,
2006).

Ceviklik, sportif faaliyetlerin birgok asamasinda gerekli olan bir 6zellik olmasi
ile birlikte, yapilan calismalarda farkli tanimlara rastlanmaktadir. Ceviklik, duyu
organlari ile alinan bir uyarana kars1 gosterilen tepkide, tiim viicudun hizli ve istendik
yonde hareket edebilmesidir. Diger bir tanimla ¢eviklik, viicudun veya viicudun belirli
boliimlerinin yonlerini stiratli ve dogru bir sekilde degistirme kabiliyeti olarak

tamimlanmaktadir. Bagka bir tanimda ise ¢geviklik, siiratte devamlilig1 saglayip dengede
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kalarak, hizli bir sekilde yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir. Cevikligin
literatiir tanimlarina bakildiginda, c¢evikligin birtakim biyomotor yeterlilikler
yardimiyla desteklendigi goriilmektedir. Bu anlamda ¢eviklik, bir takim biyomotor
Ozelliklerin bilesenlerinden olusmakta ve bu bilesenlerin bazilarindan da Onemli

derecede etkilenmektedir (Gokgoniil, 2008; Taskin, 2016).

Ceviklikle, temel amag fiziksel uzuvlarin tiimii veya belirli bir boliimiiniin
istenilen agisal degerlere getirilebilmesidir. Bu sebepten ¢evikligi meydana getiren
uyarim, pozisyon, olay sonucu, organizmanin tamami veya bazi béliimlerinin o anda
bulundugu ag¢isal konumundan, yeniden ortaya ¢ikmis bir durumun gerektirdigi ideal
acisal konumlara, var olan Ogrenmeleri veya Ogrenmedigi hareketlerin
koordinasyonunu saglayarak siiratli bir sekilde yerine getirebilme kabiliyetidir
(Renklikurt, 1991).

Uzun boy, fiziksel durus, viicudun agirlik merkezi, viicudun yapisi ve viicudun
boyutlari ile ¢eviklik arasinda nasil bir iliski oldugu kapsamli olarak incelenmemistir.
Teorik bir bakisla viicudun yag miktar1 veya viicut boliimlerinin boyutlar1 ¢evikligi
olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir. Esit viicut agirliginda olan iki sporcudan
yiiksek yag yiizdesine ve diisiik kas kiitlesine sahip olan, yiiksek eylemsizlik direnci
durumundan dolay1 yon degistirme pozitif ve negatif ivmelenme sirasinda, birim kas
kiitlesi i¢in normalden daha fazla kuvvet iiretmesi gerekmektedir (Sheppard ve Young,
2006.; Hazir ve ark., 2010).

Ceviklik ¢esitli spor branslarinda oldugu gibi futbol oyununda da iist diizey bir
performans gosterebilmek i¢in 6nemli bir yere sahip fiziksel bir 6zelliktir (Ellis ve
ark., 2000).

2.6.1. Sporda Cevikligin Onemi

Performans {lizerine etkili olan s6z konusu unsurlar nedeniyle ¢evikligin salt
motorik kondisyonel yetenek olarak kabul edilmesi miimkiin degildir. Ayn1 zamanda
motorik kordinatif kosullarla yakindan iligkili oldugu unutulmamalidir (Cetin ve

Flock, 2014).

Little ve Williams (2005)’e gore ¢eviklik, sinir ve kas sistematigi ayrica motorsal

yeteneklerin kontroliinii saglayan gii¢lii bir temel belirleyicidir. Sporcu sakatliklarin
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yaygin bir nedeni de ani yon degistirme hareketleri oldugundan sporcunun yaygin
hareket mekanigini gelistirerek sakatlanma riskini en aza indirir (Little ve Williams
2005).

Ceviklik ve sprint performansi birbirinden bagimsiz fiziksel ozelliklerdir ve
aralarinda zayif bir iliski vardir. Ceviklik kuvvet/gii¢ arasinda karmasik bir iliski
oldugundan sprint ve kuvvet/gii¢ arasindaki iliskiden bagimsizdir (Sheppard ve
Young, 2006).

Ceviklik performans: yiiksek olan sporcunun, genellikle dinamik dengesinin,
uzaysal farkindaliginin ve ritminin beraberinde gorsel degerlendirme gibi farkli
ozelliklere de sahip olacaktir (Ellis ve ark., 2000).

Yine de cevikligi istendigi gibi gelistirmek icin belirli bir zaman araliginda hem
genel hem de 6zel galismalar yapilir. Ornegin 5 ila 8 yas arasinda temel motor
becerilerini gelistirmek amaci ile genel hareket antrenman uygulamalarindan
faydalanilmali ve ¢ok yonliiliige 6nem verilmelidir. 5-8 yas aras1 bu donem hareket
modelini, zamanlamayr ve koordinasyonu ogrenmeye donik yapi saglayacak
olmasidan dolayr bu dénemin planl egzersizlerinin uygulanmast yogun olmalidir

(Besier ve ark., 2001).
2.6.2. Cevikligi Etkileyen Etmenler

Ceviklik, hareketin teknik yonden ve kondisyon yoniinden iist seviyede
gerceklestirilmesi icin gerekli olan temel ©6n kosuldur. Cevikligin yeterince

gelistirilememis olmasi durumunda sportif ¢caligmalarda;
— Sakatlanma riski daha yiiksektir
—Yeni hareketlerin 6grenilmesini zorlagtirmakta

— Calisma sirasinda uygulanan kuvvet kismen engellenmekte olup, dolayisi ile

caligmanin verimi diismekte

— Hareket teknigi olumsuz yonde etkilenmekte, O6rnek daha kisa adimlar,

hareketlerin hizinin azalmasi, ritmin bozulmasi (Cetin ve Flock, 2014).
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Ozel kas kuvvetini arttiran antrenman uygulamalari, kas kuvvetini belirli bir
seviyeye getirdikten sonra uygulanmakta ve patlayict kas giicliniin {ist diizeye
ulagmasina yardimci olmaktadir. Bu tiir ¢alismalar, belirli bir bolgedeki kas grubunun

gerilmesini ve kisalmasini saglayarak, kas giiciinii arttirmay1 saglar (Harman ve ark.,

1990).
Ceviklikle ilgili yapilan ¢caligmalar gosterir ki:

Yasin ilerlemesi ile birlikte ¢eviklik olumsuz yonde etkilenmektedir. Ayrica
fazla kilo alim1 da ¢evikligi olumsuz yonde etkilemektedir (Sheppard ve Young, 2006;
Sevim, 2010).

Uzun boylu olmak veya orantisiz viicut extremitelerine (uzuvlarina) sahip olmak

cevikligi olumsuz etkiler (Sevim, 2010).

Yapilan ¢alismalarda ¢eviklik yoniinden erkeklerin bayanlardan daha iyi oldugu,
ayrica dengenin ceviklik tizerinde etkili oldugu bildirilmistir (Brown ve ark., 2000;
Sevim, 2010).

Hareketin uygulanis esnasinda siirat ¢evikligi etkiler. Uygulama sonras1 sporcu
performansi istenen hedefe ulasmazsa ¢eviklik calismasi yapilmis sayilmaz (Brown ve

ark., 2000; Kamer, 2003; Taskin, 2016).

Ceviklik, kisa mesafelerde ortaya ciktigindan dolayi, mesafenin artmasi

¢evikligi olumsuz etkiler (Brown ve ark 2000; Sevim, 2010).

Hareketin yonii agisindan yana, ileri, geri, ¢apraz kosular seklinde yapilan
ceviklik testlerinin mesafeleri ayn1 olsa dahi kosu yoni farkli oldugu icin ¢eviklik

sonuglart degisebilir (Brown ve ark., 2000)

Belirlenen bir noktay1 goriip de ona gore hareketi uygulama sonucunda ¢eviklik

artar (Sevim, 2010; Taskin, 2016).

Kasin tonusundaki azalma ya da artmalar ¢evikligi etkiler (Sheppard ve Young

2006; Sevim, 2010).

Reaksiyon zamani kisa olanlarin geviklik performanslar1 daha iyidir (Brown ve

ark., 2000; Kamer, 2003).
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Belirli bir hareketi daha az zamanda nasil yapabilecegini belirleyecek bir
diisiinsel yetenege sahip olanlar daha ¢evik davranabilirler (Brown ve ark., 2000.,

Sevim, 2010; Taskin, 2016).

Sporcularin sakatlanarak antrenmanlardan uzak kalmasi c¢evikligi olumsuz

etkiler (Clark, 2001).
2.6.3. Kullanilan Ceviklik Testleri

Ceviklik testleri antrendr ve spor egitimcileri tarafindan sporcunun geviklik
yetenegini, anaerobik giiclinii, hizini, cevikligi gibi atletik becerilerini 6lgmenin
yaninda sportif kabiliyet ve sportif eksikliklerin belirlenmesinde sik¢a kullanilir.
Ceviklikte onemli olan ise bacak kuvveti ve hizidir. Bu bilesenler birgok spor

aktivitesinde basar1 icin 6nemli bir belirleyicidir (Pauole ve ark.,2000).

Sporcunun viicut ekstremitelerin hizli hareketi ile yon degisikligi yapabilme
kabiliyeti birgok takim oyununda temel modeli olusturmaktadir. Sporcularin gergek
oyun igerisinde bu oyunun gerektirdigi hareketleri basarili bir sekilde
gerceklestirebilmeleri ekstremitelerde olusan degisiklikler yaninda gorsel tarama,
zamanlama, reaksiyon zamani, algi ve tahmin etme gibi diger faktorlere de baghdir.
Bu faktorler atletin sahadaki ¢eviklik performansin1 kombine olarak etkiliyor olsa da
cogu ceviklik testi sadece viicut yonii ve pozisyonunun horizontal diizlemde

degistirilmesi becerisini 6lgmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik ol¢limiinde standart testler olmamakla birlikte genelde yon degistirme
testleri kullanilmaktadir. Geleneksel olarak bilissel bilesenler. (Ornegin atletizm.,
sprint baglangici, vurma ve zig- zag ¢alismalar1) Zamanin ve mekanin belirsiz oldugu
calismalardan biiyiik olgiide farklidir. (Ornegin voleybolda topa tepki vermek,
futbolda rakibi kagirmak) Beceriklilik olarak kabul edilen pek ¢ok becerinin idamesi
otomatik bir yapiya sahip oldugundan belirsizdir. Fakat bu testlerde biitiin hareketler
onceden planlanabildigi ve bir uyarana tepki s6z konusu olmadigi i¢in kapali beceri
testleridir. Kapali becerilerin 6l¢iim testlerindeki biligsel ihtiyaclarin yetersizligine
bagl olarak, arastirma sonuglar1 gostermektedir ki kapali beceri yon degistirmeleri
acik becerilerle kiyaslandiginda viicuda farkli baskilar yiiklenmektedir (Sheppard ve
Young, 2006).
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Gorsel ve biligsel bilesenler yapilacak bir ¢eviklik testinin iginde her ne kadar
yer almas1 gerekse de genelde c¢eviklik testlerinin amaci; sadece yon degistirme hizini
Olcmektir. Sprint ve sabit nesneler etrafinda yon degistirme igeren yon degistirme hizi

testleri ¢ceviklik 6l¢timii i¢in siklikla kullanilmaktadir (Sheppard ve Young, 2006).
2.6.3.1. Pro-Agility Ceviklik Testi

Matematiksel olarak 1 yard 0,9144 metreye esittir. 20 yard 18,288 metre kosu
testi olarak da bilinen pro-agility geviklik test alani, baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard
(4,57m) soluna ve sagina isaret¢ilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Baslangig
cizgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarli gecis zamanlar1 bu sayede alinabilir.
Uygulama baslamadan denek baslangi¢ ¢izgisinde yerini alir. Hazir oldugunda 6nce
sagdaki isaretciye, sonra da soldaki isaret¢iye dokunup baslangi¢ ¢izgisinden gecerek
testi sonlandirir (Bayraktar, 2013).

Sekil 2.1. Pro- Agility Ceviklik Testi (Bayraktar, 2013).
2.6.3.2. 505 Ceviklik Testi

505 ¢eviklik testi yiiksek bir oranda yon degistirme yetenegi isteyen dogrusal
calisan c¢eviklik yetenegi Olgtim testidir. Test, 10 metrelik bir mesafeden hedefe
yaklagma kosusunun ardindan belirlenmis 5 metrelik bir mesafenin maksimum bir
hizda gidip gelerek kat edilmesi ile olusur. (Sekil 2.2.) 505 ceviklik test parkuru
kurulduktan sonra 5 metre ¢izgisinin ilizerine fotosel sistemi hem baslangic hem de
bitis, kapilar1 olarak yerlestirilir. Yaklasma kosusu istikametinde ilk kap1 bitis, ikinci
kap1 baslangigtir. 5 metrelik mesafenin gidis doniisii saniye olarak kaydedilir.
Katilimcilara test hakkinda teorik bilgi verildikten sonra 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilip birka¢ denemeden sonra teste baslamalar1 saglanir. Katilimcilarin
gerceklestirmis oldugu 3 testin en iyi olan1 kaydedilir (Draper ve Lancaster, 1985;
Hazir ve ark.,2010; Gelder ve Bartz,2011).
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Sekil 2.2. 505 Ceviklik Testi

2.6.3.3. Illinois Ceviklik Testi

Test parkuru eni 5 metre, boyu 10 metre olarak belirlendikten sonra parkurun
tam ortasindan 3.3 metre araliklarla diiz bir dogrultuda 3 huniden olusur (S$ekil2.3).
Her 10 metrede 180° lik keskin doniisler olmak tizere testi 40 m diiz 20 m huniler
arasindan slalom olarak tamamlar. Test parkuru kurulduktan sonra baslangi¢ ve
bitimine 0.01 saniye hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotosel elektronik kronometre
yerlestirilir. Test baglamadan 6nce katilimcilara parkur hakkinda gerekli teorik bilgiler
verilir. Isinma ve germe egzersizlerinden sonra katilimcilarin parkur {lizerinde 3-4
deneme yapmalar1 saglanir. Katilimcilarin parkurun baslangi¢ cizgisinde yiizii yere
gelecek pozisyonda eller omuz hizasinda yerle temas halinde iken ¢ikis yapmalari
saglanir. Parkur bitiminde zaman fotosel tarafindan saniye olarak otomatik kaydedilir.
Katilimcilarin testi 3 kez tam dinlenme ile tekrar etmesi saglanarak en iyi derece

degerlendirilerek kaydedilir (Getchell 1979; Miller ve ark.,2006; Hazir ve ark.,2010).
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Sekil 2.3. Illinois Ceviklik Testi
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2.6.3.4. T Testi

T testi dengeyi korumak siiratte devamliligi saglamak kosu istikametinde hizl,
ani ve kararh degisiklikler yapabilme yeteneginin test edilmesidir. Bu baglamda test
parkurunun kurulumu i¢in 4 honi (Sekil 2.4) teki gibi yerlestirilir. Katilimci verilen
isitsel uyarict komutu ile A hunisinden ¢ikis yaparak kosar B hunisine sag elle temas
eder ve yana kayma adimi ile C hunisine gelerek sol eli ile C hunisin temas eder. Tekrar
yana kayma adimlari ile D hunisine sag elle temas ettikten sonra B hunisine kosarak
sol elle temas eder ve geri geri A hunisine gelerek testi sonlandirir. Yapilan test sonucu

fotosel tarafindan otomatik kaydedilir (Pauole ve ark., 2000; Kizilet ve ark., 2010).
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Sekil 2.4. T Testi (Pauole ve ark.,2000).

2.7. Denge (D)

Denge, viicudumuzun yere diismesini Onleyen dinamik durusumuzun
devamliligini saglayan genel bir terimdir (Okubo ve ark.,1979). Denge; hareket eden
viicudun, degisen durum ve kosullar karsisinda dengesini saglayabilmesidir (Tagkiran,
2007).

Denge viicut kontrolii kaybetmeden, diismeyi 6nlemek i¢in destek ayak taban
tizerinde kontrolii saglama kabiliyetidir. Yaslilarda mobilite kayb1 beklenen bir durum

olmasindan dolay1 yaslilarin diisme risklerini artirir (Cecel ve ark., 2007).

Bununla birlikte denge, viicudun pozisyonunun sabit bir durumda kalabilme
kabiliyeti veya yer cekimine etkisine karsi direng gostererek kararli hareketler

yapabilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Kirchner, 2001).
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Ayakta dengeli bir vaziyette durus sirasinda, en uygun pozisyon olan viicut
agirlik merkezi iz diislimiiniin, ayak tabanlarinin destek sinirlarinda kalabilmesi i¢in
gereklidir. Ust diizey bir performans i¢in denge temel olmakta ve kas sinir sistemi i¢in
ise dengenin iletim goérevi vardir. insaninin denge durumunda kalabilme kabiliyeti

diger motor sistemlerin gelisiminde 6nemli rol oynar (Aksu, 1994).

Denge ve stability, dengeli bir viicut durusu, postur giindelik hayatin devami ve

diizgilin bir hareket yetisi i¢in gerekli olan bir ihtiyagtir (Carr ve Shepherd, 1998).

Yapacagimiz hareketlerde denge kontroliinli saglayabilmek duyusal girdilerin
olusumu ile birlikte esnek hareket yapisini planlama ve uygulama asamalarini igeren
biitiinsel bir motor yapidir (Ferdjallah ve ark., 2002). Duyu organlarindan saglanan
bilgilerin integrasyonunu organize eden refleksif hareketler yapilmasini saglayan
uzayda postiiriin kontroliinii devam ettirmek i¢in bireye bilgi akisi yapar (Cobb, 1999).
Fakat postral kontroliin devamliligi i¢cin duyusal girdiler tek basina yeterli bir diizeyde
degildir. Postural denge kas kitlelerinin biitiinliigi, merkezi sinir sistemindeki
sistemlerin islevsel olmas1 ve motorsal kontroliin saglanmasi i¢in sinirsel yollarin tam
olmasina baghdir (Horak ve ark., 1989).

Spor yapmanin antrenman 6zelliklerine, uygulanan modele gore belirli bir kas
sisteminin gelismesini sagladig: bildirilmektedir. Futbolda, oyuncular futbol oyunu ve
antrenmanlarda sut ¢cekmede her iki ayagini da esit derecede nadiren kullanirlar ve
belli bir ydne baskinlik kazanirlar. Ornegin, bir futbol maginda ¢ogu oyuncular,
atlarken her iki ayak {izerine dliigmeye odaklanmada zorluk ¢ekerler bir aya {izerinde
baskin olmak o bacak kaslarinin giiglenmesine neden olurken kas gruplari1 arasinda
asimetriye neden olabilir ve daha az calisan ayak kaslar1 daha zayif kas kuvveti
olacagindan sakatlanmaya yatkinlik olabilir. Bu ylizden, futbol, oyuncularma
dikkatlerini sadece topa hizli kosmaya degil ayn1 zamanda ayaklarmin hareketlerine

de vermelerinin 6gretilmesi biiyliik 6nem tasir (Zakas, 2006).

Denge yetenegi, degisen durumlar karsisinda dengenin siirdiiriilmesi veya
yeniden saglanmasimi anlatir. Ozellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi
sonucunda dengenin bozulmasi gibi dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin

kolayca kaybedilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlari ¢dzmeye yarar
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(Muratli, 2003). Mcardle (2001), yaptig1 ¢alismalarda viicut kas yorgunlugunun viicut

pozisyonunun dengesi ve kontrolii izerinde olumsuz bir etkisi oldugunu gostermistir.
2.7.1. Denge Cesitleri
2.7.1.1. Statik Denge (SD)

Insan viicudunun dengesini belli bir yerde veya pozisyonda tutabilme

yetenegidir. (Ornek amut durusu, plandr durusu gibi) (Muratli, 2003).

Viicudun dengesini belli bir noktada ve yerde sabitleyebilme yetenegine statik

denge denir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Statik denge, stabil bir vaziyette bulunan dayanma yiizeyinde bir kuvvete
gereksinim duymadan genel viicut postiiriiniin veya viicudun boliimlerinin belirli bir
pozisyonda kalabilmesi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak

tanimlamisglardir (Nichols ve ark., 1995).
2.7.1.2. Dinamik Denge (DD)

Hareket ederken dengeyi saglayabilme yetenegidir (Muratli, 2003). Viicuttaki
etkisi yiiksek olan eksternal kuvvetlerin yumusak dokularin kas ve eklem g¢evresini

etkisiz kilmasi ile olusan dengedir (Nichols ve ark., 1995).

Dinamik denge, yiiriiylis yapma, agirlik aktarimi yapan hareketler merdiven
cikip inme, sandalyeden kalkip oturma gibi giindelik hayat faliyetlerine ait farkli
hareket paterneleri ile bu paterneler arasindaki uyumu kapsar. Birey hareketli bir

durumda iken denge kontrolii dinamik olmaktadir (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

Dinamik denge; yapilan egzersiz siiresince dengeyi koruyabilme dengede
devamlilig1 saglayabilme veya denge durumunu yeniden saglayabilmedir. Dinamik
denge ayn1 zamanda fiziksel duruma yeniden uyum saglayabilmesi veya diistiikkten
sonra viicudun dengeyi yeniden kazanabilmesidir. Siirdiirme veya yeniden dengenin
diizenlenmesidir. Kosu veya si¢crama aninda destek yiizeyi ile temasin kesilmesine

ragmen viicudun denge uyumunu saglamasidir (Travis, 1995).
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Dinamik dengenin yasla ilgisi oldukca fazladir ve yash popiilasyonda dinamik

denge yasa paralel olarak azalmaktadir (Raty ve ark., 2002).
2.7.2. Postiir

Spor egitimi postiiriyel yetenekleri gelistirirken, somatosensor ve otolitik
bilgileri kullanma yetenegini gelistiren potansiyel bir kabiliyettir. Postral kabiliyetler
farklidir. Ornek, judo egitimi somatosensorik bilgilere daha fazla 5nem verirken dans
egitimi ise gorsel bilgilere daha fazla 6nem verir. Futbol, farkli teknik hareketleri
(6rnegin, atig, gecis) gergeklestirmek i¢in un pedal bir durus gerektirir. Destek
ayaginin stabilitesi, miimkiin oldugu kadar dogru atis yapmak icin kritik dneme
sahiptir. Bu nedenle, futbolcularin postiiral kontrolii, futbolun belirli kosullarina

uymak icin bipedal bir durusla degerlendirilmelidir (Paillard ve ark., 2006).

Denge saglamak icin saglikli bir néromiiskiiler sistem, motor tepkisi ve denge
arasinda bir dengesizlik oldugunda destek temelinde yer¢ekimine geri donmek igin
yeterli kas kuvvetini gerektirir. Denge kaybi1 genellikle yiirime gibi hareketlerle ilgili
durumlarda ortaya c¢iktig1 i¢in hem dinamik hem de statik pozisyonlarda denge

kontroliiniin saglanmasinin gerekli oldugu bildirilmistir (Briggs ve ark.,1989; Hinman

ve ark.,2002).

Postiir, aktif ve inaktif sekilde olmak {izere kendi iginde iki sekilde olusur.
Inaktif postiir, uyuma ve dinlenme amindaki postiir seklidir. Aktif postiir, hareket
esnasi veya dik durus sirasindaki postiirii kapsar. Bu postiirlerin devamliligini
saglamak icin bir¢ok kasin uyumlu caligmasi gerekir. Bu kaslar ise statik ve dinamik

sekilde ¢alisir (Otman ve ark., 1995; Karakus ve Kiling, 2006).

Performans: gostergesinin dnemli bir parametresi ‘de fiziki yapidir. Sportif
performans gostergesinde postiir ve antropometri dnemli bir yer tutmasina ragmen
diger fiziksel performans test gostergeleri (kuvvet, esneklik, siirat) gibi parametreler
de heniiz derinlemesine testler yapilip incelenmemistir. 1ki birey birbirine

benzemesine ragmen postiir yapilar1 birbirinden farkli olabilmektedir (Elliott, 1998).

Postiiri etkileyen faktorler; kalitim, 1irk, cinsiyet, mevsimler, beslenme,
sosyoekonomik durum, zamanin modasi, meslek ve ugrasilar, psikolojik durum,

hijyen, uyku, miimkiin oldugunca agik ve temiz havada egzersiz yapma, emosyonel
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(duygusal) seving, keder, sikinti gibi durumlari, yorgunluklar, kiriklar, yumusak doku
bozukluklari, eklemlerin agilarindaki bozukluklar postiirii etkilemektedir (Otman ve

ark., 1995; Karakus ve Kiling, 2006).

Bunlarla beraber kiigiik yaslarda baslanilan spor faaliyetlerinin i¢cermis oldugu
hareket etkinlikleri ve durus ¢alismalar1 sonucunda olusturulan durus aliskanliklar
postiirii etkilemektedir. Tek yonlii yapilan yliklenme ¢aligmalar1 da fiziksel yapinin
simetrigini etkilemektedir. Ornek basketbolda dominant ¢alisan kistm non dominant
calisan kismin zayif kalmasini1 saglamaktadir. Bu yonlii ¢alisan basketbolcularda non

dominant tarafta omuz dustikliikleri olusabilmektedir (Kiling, 1997).

Dogru postiir su nedenlerden dolay1 6nemlidir.

— Organik sistemlerin fonksiyonlarina yardim ettigi igin,

— Kas, ligament ve tendonlarin yaralanmalarini azalttig1 i¢in,
— Bireylerin ataklig1 ve ¢evikligini artirdigr igin.

Postorti etkileyen etkenler ise;

Beslenme

Bireyin boyu

— Antrenman

Calisma sekli

Psikolojik durumlardir (Ergiin ve Baltaci, 1997).
2.7.3. Dengenin Biyomekanigi

Insan bedenini etkileyen i¢ ve dis kuvvetler ile bu kuvvetlerin etkilerini arastiran

bilim dal1 sporda biyomekanik olarak tanimlanmaktadir (Murath ve ark., 2000).

Denge, duyusal motor ile biyomekanik siirecin etkilesimi ile olusur. Dengenin
devamliliginin saglanmasinda, merkezi sinir sistemine giren duyusal girdilerin

etkilesimi 6nemli bir yer tutar. Dik bir durusun devamliligini saglamak igin kas
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koordinasyonu ve duyusal girdilerin organizasyonu merkezi sinir sisteminin iki onemli
ozelligidir (Blackburn ve ark., 2000; Paillard ve Noe, 2006).

Viicut agirlik merkezi, dengeyi belirleyen 6zelliginden dolay1 spor branslari igin
onemli bir faktordiir. Agirlik merkezinin diisiik ya da yiiksek olmasi cinsiyetten ¢ok
boy ve viicut tipine baghdir. Bir¢cok arastirmada kadinlarla erkekler arasinda %1 lik
bir fark tespit edilmistir. Kadinlarin agirlik merkezinin erkeklere gore daha asagida
olmasi si¢grama, atlama, atma uygulamalarinda dezavantaj getirirken jimnastigin bazi

branglarinda avantaj saglamaktadir (Sevim, 2002).

Diinya da var olan tiim kiitlelerin bir yer ¢ekimi merkezi vardir. Bu yergekimi
merkezi kiitlenin i¢indeki kuvvetler ve momentlerin toplaminin sifir oldugu hayali bir
noktadir. Herhangi bir kiitleyi etkileyen kuvvet sadece yergekimi ise bu kiitlenin odak
noktasi ayni zamanda kiitlenin yercekimi merkezidir. Ayakta dik bir vaziyette duran
insanin yercekimi merkezi gébeginin hemen altinda ve biraz gerisinde yaklasik olarak

besinci bel omuru niinde olarak kabul goriir (Uneri, 2004).

Viicudun her bir pargasinin agirlik merkezinin ortalamasini tespit etmek toplam

viicut agirliginin merkez noktasidir (Erkmen, 2006).

Statik ve dinamik postiir i¢in ihtiya¢ olan kas kuvveti postiir tipine ve kisinin
fiziksel ozelliklerine gore degismektedir. Genel olarak kullanilan kas gruplari, yer
¢ekiminin etkisine karsi koyarak, viicudu dik bir pozisyonda tutan kaslardir. Bu kaslara
antigravite kaslar denir ve genellikle ekstansiyon yaptirirlar (Akman ve Karatas,
2003). Bayanlar fiziksel olarak ufak tefek ve az kiloda olduklari igin yergekimi
merkezi daha asagida olabilmektedir (Kalyon, 1994).

Dayanma diizeyi; diiz, hareketsiz bir yilizeyde stabil bir durus saglayabilmek i¢in
destek yiizeyi, iki ayagin ve destek yiizey arasindaki birlesme bolgesini kapsayan alan
olarak tanimlanir. Destek yiizeyinin alani, kisi sabit bir sekilde dururken ayaklar rahat
bir sekilde birbirinden ayr1 olarak yerlestirildigi zaman hemen hemen karedir

(Nashner, 1997; Erkmen, 2006).

Ayaklar iizerinde dengede durabilmenin sart1 viicudun yer¢ekimi merkezinin
pozisyonunu, destek yiizeyi iizerinde dikey olarak devam ettirilmesidir. Bu sayede
birey hem yer¢ekiminin destabilizasyon (dengesizligi veya denge bozuklugu) etkisine

kars1 koyar, hem de aktif olarak yer¢ekimi merkezini hareket ettirir (Nashner, 1997).
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Postural stabilite, sabit bir durus esnasinda viicut postiiriinii dik bir sekilde

muhafaza edebilmek olarak tanimlanabilir (Toppila ve Pyykkd, 2000).

Stabilitenin olusu ayaklar ile temel destek yiizeyinin durusuna baglidir. Stabilite
limiti alan1 normal bir insanin diizgiin bir zemin {izerinde, ayaklar belli oranda iki yana
acik ve rahat bir durus pozisyonunda elips seklindedir. Elipsin anterior-posterior
biiyiikliigii yaklasik olarak 12,5°°dir (Nashner ve Mccollum, 1985).

Eklem stabilizasyonu i¢in eklemin hareket etmesi esnasinda belli bir kasin tek
basina kasilmasi yeterli olmaz. Stabilizasyonu saglamak i¢in antagonist kaslarin
hareketin olusumuna katilmalidir. Ornek ayak bileklerini stabilize etmek igin
exstansor ve fleksorler kasiimalidir. Eklemin stabilize olabilmesi igin, birbirlerine zit
iki kuvvetin birbiri arasinda bir denge durumunun olusmasi demektir. iki zit gii¢ farkls
yon ve noktalardan hareketle denge pozisyonunun ortaya cikmasini saglar. Kas

sisteminin en 6nemli fonksiyonu stabilizasyonu saglamaktir (Kalyon, 1994).

Kisi dengesini devam ettirebilmek icin 6ne, arkaya ve yanlara dogru salinim
hareketleri yapmaktadir. Salinim limiti kiginin ani ve kendiliginden yergekimi
merkezinde yapabildigi maksimum salinim sinirlaridir. Temel destek yiizeyinin sekli
ve kisinin duyusal durumlar1 dogal salinim sinirlart igerisinde ¢esitlilik gdstermesine
neden olur. Kisi dengesini kaybetmedigi miiddet¢e salinim limitleri devamli olarak

stabilite sinirlar1 i¢inde kalir (Jacobson ve ark., 1997).

Fizyolojik olarak dik durus esnasinda viicudun agirlik merkezi, basing
merkezinin iizerine diiser. Viicudun basing uygulama merkezi, yer tepkime kuvvet
vektoriiniin etki noktasidir. Normal dik durusta, bir miktar bas hareketi gézlenir. Bu
hareket viicut agirlik merkezinde, bir yer degisimine neden olur. Viicut agirlik
merkezindeki hafif yer degistirme, yer tepkime kuvvetinde de hafif yer degistirmeye
neden olur ki buna postural salinim ad1 verilir (Akman ve Karatag, 2003; Sucan ve

ark., 2005).
2.7.4. Dengenin Fizyolojisi

Denge; gorme, propriyosepsiyon, vestibular organlar ve motor sistemler
arasindaki baglantilar ile gerceklesmektedir. Gorsel uyaricilarin algilanmasi ve

dengenin saglanmasi ile olusan mekanizmadaki herhangi bir aksaklik, hareketlerde
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uyum bozukluguna sebep olabilmektedir. Vestibular sistem, bas bolgesinin durumuna
bagli olarak gorsel uyaricilarin yardimi ile dengeyi saglayabilen 6zel bir sistemdir.
Dengenin saglanmasi, bu sistemin kontrolii altinda bulunan kas tonusu ve

noromuskiiler refleks vasitasiyla gerceklesmektedir (Guyton ve Hall, 2006).

Denge vestibiiler, proprioseptif, motor ve gorsel norofizyolojik gibi yapilarin
birlesimi ile olusur. Denge bu sitemden birinin eksikligi durumunda olumsuz yonde
etkilenir (McLeod ve Hansen, 1989).

Denge, {i¢ boyutlu uzayda oryantasyonumuzu saglayarak diismemizi engelleyen
viicut postlirimiizii olusturan bir sistemdir. Uzaydaki oryantasyonumuz hakkinda bilgi
transferi derin duyuyu (proprioseptif sistem), gozler ve goz kaslar1 ve vestibuler sistem
yoluyla gergeklesir. Bu sistemlerden alinan bilgiler santral sinir sistemi tarafindan
degerlendirilmesi yapildiktan sonra ilgili kas gruplarinin ekstansiyonu veya fleksiyonu

olusumu saglanir (Baysal ve ark., 2006).

Bilingli veya bilingalt1 gergeklestirilen kassal aktivite ve eklem hareketleri beyin
ve omurilik tarafindan alinan ve islenen duyusal girdilerin iiriintidiir. Kas iskelet
sisteminin kontrol edilmesi ve hareketlerin algilanabilmesi ve isleme konabilmesi
temel olarak merkezi sinir sistemi (mss) tarafindan yonlendirilir. MSS visual (gorsel),
vestibuler (isitsel), somatosensoriyel (duyusal) olmak {izere {i¢ ana sistemden olusur

(Ergen ve ark., 2007).

Gorsel sistem, yapacagimiz bir hareketin planini yapan ve yolumuzu gérmemizi
engel olan olaylar1 bildiren ilk sistemdir. Vestibiiler sistem, bizim dogrusal ve agisal
olarak yapacagimiz hareketleri algilayan bir sistemdir. Proprioseptif sistem, viicut
segmentlerinin pozisyonlarina ve hizlarina, diger objelere temaslardan ve yergekimi

yoniine duyarli reseptorlerden olusur (Winter 1995; Sucan ve ark., 2005).

Santral gorme sistemi 6zellikle ¢evremize uyumumuzu olusturarak uzaydaki
yerimizi belirlememize yardim eder. Cevreyi gérme alani olarak da bilinen periferik
gorme, bagimizin hareketleri ile postural salinimi kapsayan cevre ile ilgili bilgi akist
yapar (Simoneau ve ark., 1992)

Somatosensoriyel ve viziiel sistemler denge ve postiiriin korunmasini saglayan
temel alt sistemlerdir. Ug sistemden de gelen bilgiler motor kontroliin ii¢ ayri

diizeyinde islenir.
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—Omurilik diizeyinde dinamik kassal stabilizasyon ve senkronizasyon spinal

refleksler yolu ile saglanir.
—Beyin sap1 diizeyinde, postiir ve dengenin korunmasini saglar.

—Yiiksek beyin merkezi diizeyinde motor korteks de denilen beyin kabugu
bolgesinde, yani beyin diizeyinde, kas iskelet sistemi hareketlerinin bilissel

programlanmasi yapilir (Ergen ve ark., 2007).

¢ kulaktaki kanallardan ve vestibiil denilen isitme organlarindan alinan

bilgilerle viicut postiiriiniin normal pozisyonda kalmasi saglanir (Ergen ve ark., 2007).

Vestibiilar organdan ¢ikan uyarilar, denge, viicut ve bas hareketlerine ragmen
cevreyi tanima ile ilgilidir. Vestibiiler organ viicudun mu yoksa basin mi hareket
ettigini ayirt edemez. Boyundaki kas igcikleri eklem reseptorleri ile vestibiiler
cekirdekler arasinda siki bir sinirsel is birligi baglantis1 bulunmaktadir (Silbernagl ve

Despopulos, 1989).

Vestibiiler sistem; isitme, gérme ve kassal sistem gibi pek ¢ok sistemden gelen
bilgilerle bir¢ok durumda viicudun dik durusunu, yiiriiyiis esnasinda yergekimi ile
iliskili olarak dengenin olusumundaki rolii biiyliktiir. Herhangi bir sebepten gegici
veya kalici olarak vestibular sistemde aksaklik olusmasi, hareketlerde koordinasyon
eksikligine, yiiriiyiis esnasinda denge kaybina, kalp atim ritminde bozulmalara, korku,

sinirlilik ve panik gibi birtakim sorunlara sebep olabilmektedir (Guyton, 1986).

Gorsel sistem, ¢evredeki faktorler, zeminin 6zellikleri ve mesafe ile ilgili bilgi
vermesinin yaninda, viicut kompomentlerinin islevi, birbirleriyle iligkisi ve gereken
hareket miktari ile ilgili bilgi saglar. Yapilan hareketler zorlastik¢a ve hizlarinda artis
olduk¢a gorme sisteminin de 6nemi o derece artmaktadir. Gorme fonksiyonun denge
ile alakali distiniildiigiinde, etkin bir bigimde kullanilabilmesi ig¢in bas ve boyun
konumlart uygun durumda olmalidir (Erkmen, 2006).

Somatosensoriyel (Duyusal) sistem; dokunma, agr1, basing ve eklem hareketleri
gibi duyusal uyarilar1 alir. Eklem c¢evresinden, kas-tendon reseptdrlerinden, kas
boyundaki degisiklikler ve gerim, bununla beraber eklem pozisyonu ve hareketlerine

dahil bu sistem tarafindan alinip mss ye ulastirilir (Ergen ve ark., 2007).
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Kaslarda ve eklemlerde bulunan diger tip duyu organlarina proprioseptifler
denir. Proprioseptorlerin gorevleri kaslardan, tendonlardan, pigmentlerden ve

eklemlerden alman duyusal uyarilar1 merkezi sinir sistemine iletmektir (Inal, 2004).

Bu sayede kasin kasilma orani ve ekleme yapilan germe miktari, eklem ve
viicudun konumu hakkinda bilgi verir. Dolayis1 ile eklem kontroliinii ve hareketle

ilgili hissin gelisimini saglamakta, dengenin korunmasi ve siirdiiriilmesine yardimci

.....

2004).

Herhangi bir durum alma ya da pozisyona ge¢me esnasinda dengenin saglanmasi
birbirleri ile iliskili fakat ayn1 sey degildir. Denge vaziyet almay1 da kapsar. Aslinda
denge kas aktivitelerinin koordinasyonudur. Bu is i¢in gorevli organlar cerebellum
vestibular kanallardir. Dengenin korunmasinda cerebellum ilk impulslar vestibular
organdan gelir. Vestibular organ herhangi bir sebepten zarar goriirse dengenin

korunmast miimkiin olmaz (Taskiran, 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu calisma, iki ya da daha fazla degisken arasinda iliski olup olmadigini
incelemek amaciyla niceliksel arastirma modellerinden bagintisal yontem uygulanarak
yapilmistir. Arastirmada hedef bayan futbolcularda statik ve dinamik denge, siirat ve

ceviklik arasindaki iliskiyi tespit etmektir.
3.2. Arastirma Grubu

Tiirkiye Futbol Federasyonu Bayanlar 3. liginde aktif olarak Ordu ilinde futbol
oynayan 23 bayan futbolcu katilmistir.

Arastirmaya katilim kosullart:

- Arastirmaya katilimecinin goniillii olmasi
- En az 3 yillik futbolcu lisansina sahip olmasi
- Yapilacak olan dl¢iimlere engel bir durumunun olmamast

= Aktif olarak futbol oynamaya devam ediyor olmasi
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alisma, T.C. Ordu Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
2018-152 say1 ve 28/06/2018 tarihinde kabul edilmistir.

Aragtirmada, degerlendirilecek olan veriler Ordu Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Performans Laboratuvari ve Ordu Karsiyaka Spor Tesisleri 2 nolu

sahada belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin kilosu Jawon Body Composition Analyzer
Model X-Scanplus Il ile boy uzunluklari ise Holtain boy olgerle dlgiilmiistiir. CSMI-
TecnoBody PK-252 model cihaz ile sporcularin denge 6l¢iimleri alinmistir. Siirat ve
Illinois ¢eviklik testleri verilerinin toplamasinda Microgate Witty Photocell kablosuz

hassas fotoseller kullanilmistir.
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3.4. Test Protokolii
3.4.1. Viicut Agirhg Olgiimii

Calismaya katilan bayan futbolcularin viicut agirliklar1 spor kiyafeti ile, ¢iplak

ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iilmistiir.
3.4.2. Boy Uzunlugu Olciimii

Calismaya katilan bayan futbolcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak
ayakla topuklar bitisik, nefes tutulmus, bas dik, gozler karsiya bakacak bir vaziyette
boy Olcerin mezura boliimiine sirt diiz bir vaziyette yerlestirilmis olarak boy Olcer

tablas1 bagin iist noktasina temas etmesi ile 0,1 cm hassasiyetle boy dl¢tilmistiir.
3.4.3. Statik Denge Olciimii

Statik test Ol¢timleri katilimeilarin adi soyadi, kilo, boy, dogum tarihi bilgileri
CSMI- TecnoBody PK-252 denge 6l¢iim cihazina kaydedildikten sonra katilimcilara
statik Olgtim testleri teorik olarak anlatilip uygulamali olarak gosterilmistir. Her
katilimecinin teste baglamadan once bir deneme yapmasi saglanmistir. Katilimcilar
platform iizerine sira ile alinarak agikgdz (opened eyes) ve kapali géz (closed eyes)
denge dl¢iimii testleri uygulanmgtir. Olgiim esnasinda platform iizerindeki x ve y
ekseni tizerindeki cizgiler dikkate alinmis bu cizgilere katilimcilarin ¢ift ayak esit

mesafede olacak sekilde basmalar1 istenmistir.

Ayrica katilimcilarin herhangi bir yerden denge saglayict destek almasi
engellenmistir. Oncelikle agikgdz (AG) 6lgiim testi uygulanmis katilimcilardan
acikgdz test i¢in TecnoBody PK-252 monitoriine gozler agik olarak 30 saniye boyunca
sabit bir sekilde bakmalar1 ve pozisyonunu korumasi istenmistir. Katilimcilara gévde
sensorleri yerlestirilmistir. Cift ayak c¢alisacagimiz i¢in TecnoBody PK-252
monitdriinden stabilimetrg ve seguence ekranindan opened eyes (OE) ve closed eyes
(CE) testleri segilmis ve start tusuna basilarak test baglatilmigtir. 30 saniyenin sonunda
test otomatik olarak kaydedilmistir. Daha sonra cihaz otomatik olarak kapali g6z (KG)
testine ge¢mistir. Bu asamada ise platform iizerindeki katilimc1 gozler kapali olarak

TecnoBody PK-252 monitériine 30 sn. boyunca sabit bir noktaya bakmasi ve
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pozisyonunu korumasi istenmistir. 30 sn. sonunda cihaz verileri otomatik olarak

kaydetmistir.

Sekil 3.1. Ac¢ik g6z ve kapali goz statik denge 6l¢timii

Statik denge degerlerinden; Forward-Backward Standard Deviation/One—
Arkaya standart sapma degeri (F-BSD), Medium-Lateral Standard Deviation/Sol-sag
medyum lateral standart sapma (M-LSD), Perimeter/Kat edilen toplam ¢evre (PM),
Ellipse Area /Kat edilen toplam alan (EA), Trunk Total Standart Deviation/G6vdenin
toplam  standart sapmast (TTSD), Trunk Backward-Forward Standart
Deviation/G6vdenin ileri-geri standart sapmasi (TB-FSD), Trunk Medium-Lateral
Standart Deviation/Govdenin ortaya-yana standart sapmast (TM-LSD) olarak

degerlendirmeye alinmistir.

Bu verilerden, bireyin statik denge degeri, 6ne-geri standart sapma (F-BSD) ve
saga-sola standart sapmasiin (M-LSD) toplanmasi ile belirlenmistir. Denge degeri
bliytidiikce bireyin dengesi kotii, denge degeri kiiciildiikge dengesi iyi varsayilmistir
(Giingor, 2010).
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3.4.4. Dinamik Denge Ol¢iimii

Bipedal dinamik denge test dl¢iimleri icin TecnoBody PK-252 denge 6l¢iim
cihazinin bilgisayar meniisiinden standart prosediir olan multiaksial proptioceptive
secilmistir. Patients mentisiinde katilimci ismi segilerek platform resetlenmis ve govde
sensoril secilmistir. Bu agsmadan sonra options position bipedal (¢ift ayak) ve test siire
60 sn, Stabilometrenin basing limiti bu test i¢in 5 zorluk derecesi olarak secilmis ve
platformun hareket etmesi igin kilit sensorleri segilerek platformun hareket etmesi

saglanmistir. Start meniisiine tiklanarak test baglatilmistir.

Dinamik test, ¢ift ayak durus pozisyonunda gerceklestirilmistir. Optimum
pozisyon, statik testte oldugu gibi ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durus
pozisyonlart x ve y ekseni lizerindeki c¢izgiler referans alinarak, cizgilerin merkez
noktasina esit uzaklikta konumlandirilmistir. Her katilimcinin test dncesi bir deneme
yapmast saglanmistir. Platform {izerinde pozisyonunu alan katilimeci hedefi daire
icinde kirmizi noktaya degdirdikten sonra platformu saat yoniinde herhangi bir yerden
destek almadan ayaklar1 ile kuvvet vererek saat yoniinde cevirmistir. Bu ¢evirme
esnasinda hedefi bilgisayar ekranindaki daire disina ¢ikarmadan 60 sn.de 5 turu
tamamlamaya dikkat edilmistir. Hatasiz tamamlanan test sonucu katilimcinin adina

kaydedilmistir.

Sekil 3.2. Sporcunun test esnasinda daire i¢inde izledigi yol
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Dinamik denge degerlerinden; Average Track Error/Ortalama denge hatasi
izleme (ATE), Average Force Variance/Ortalama kuvvet varyansi (AFV), Stabilite
Indexs / Stabilite gostergesi (Stab. Indx), Trunk Total Standart Deviation/Gévdenin
toplam  standart sapmasi (TTSD), Trunk Backward-Forward Standart
Deviation/Govdenin ileri-geri standart sapmasi (TB-FSD), Trunk Medium-Lateral
Standart Deviation/Govdenin ortaya-yana standart sapmast (TM-LSD) olarak

degerlendirilmektedir.

Dinamik denge (DD) olgtimii sonrast belirlenen degerlerden ortalama denge
hatas1 (ATE) olarak bilinmektedir. Bu deger, sporcunun izlemesi gereken daire
siirlarini agma miktarint gostermektedir. Ortalama denge hatasi diisiikse bireyin
dinamik dengesi iyi, ortalama denge hatasi yiiksek ise bireyin dinamik dengesi kotii

varsayilmistir (Giingor, 2010).
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Sekil 3.3. Olciim sonuglarina ait grafik

“Track Errors’’ grafiginde, izlenen yol sirasinda yapilan hatalarin platform
tizerindeki bolgelere gore dagilimi gosterilmistir. ‘‘Force variance’” grafiginde ise
katilimemnin agirlik merkezinin sektorlere gore dagilimi gosterilmistir. Grafik
incelendiginde TecnoBody PK-252 izokinetik denge cihazinin platformu sekiz sektore
boliinmiis, her sektdrdeki hata payr hesaplanmistir. Sekil 4’te goriildiigi iizere hata
pay1 en yiiksek s4 sektoriindedir. Bu sekilde tiim sektorler tek tek incelenebilmektedir.
Sektor orant % 20’ nin {izerine ¢iktiginda cihaz oradaki problemi giderici veya denge

yetenegini gelistirmeye yoOnelik 2ila 88 arasinda zorluk derecesi olan protokol
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secenekleri sunarak katilimcinin denge yetenegini gelistirici ¢aligmalar yapmasini

saglamaktadir.
3.4.5. Siirat Kosu Testi

10-30-40 metre 4 kapili siirat kosu testinde olumsuzluklarini en aza indirmek
icin sporcularin alisik olduklari zeminde test parkuru kurulmustur. Katilimcilar test
kiyafeti olarak sort, forma ve futbol kramponlari ile teste katilmiglardir. Baslangig
cizgisinden itibaren 0-10-30 ve 40 metrelik mesafeler isaretlenmistir. Isaretlenen
yerlere 0.01 (sn) hassasiyeti 6l¢iim yapan kablosuz fotoseller her dort kapiya da
yerlestirilerek parkur hazirlanmistir. Parkur hazirlandiktan sonra sporculara parkur
hakkinda teorik olarak bilgi verilmis ve uygulamali olarak gosterilmistir. Sporculara
1sinma ve stretching hareketleri i¢in yeterli zaman verilmistir. Daha sonra Ol¢limlere
katilan sporcular sira ile baslangig ¢izgisindeki kablosuz fotoselin bir metre gerisinde
durarak yiiksek c¢ikis pozisyonunda hazir oldugunda maksimum hizda teste
baglamistir. Baslangi¢ ve bitis arasinda 0-10-30-40 metre kapilarinda kablosuz
fotoseller otomatik olarak dlgimleri gergeklestirmistir. Her sporcudan 3 adet parkur
Ol¢limii alinmis, tekrar aralarinda ise kalp nabiz atim sayisinin normal degerlere
gelmesi beklenmistir. Alinan 3 6l¢lim skorlarda katilimcilar adina 6l¢tim gizelgesine

kaydedilmistir. Istatistiklerde 10-30-40 metrede alinan en iyi skor kullanilmistir.
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Sekil 3.4. Siirat Testi
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3.4.6. Illinois Ceviklik Testi

Ilinois ¢eviklik testinde parkur zemini olumsuzluklarint en aza indirmek i¢in
sporcularin alisik olduklart zeminde Illinois ¢eviklik test parkuru kurulmustur.
Sporcular test kiyafeti olarak sort, forma ve futbol kramponlari ile teste katilmislardir.
Sporculara Illinois test parkuru hakkinda teorik bilgi verildikten sonra uygulamali
olarak gosterilmistir. Parkurun baslangi¢ ve bitisine 0.01 (sn.) hassasiyetle 6lgiim
yapan fotoseller yerlestirilmistir. Sporculara 1sinma ve stretching igin yeterli siire

taninmis ve yavas tempoda bir defa parkuru deneme firsat1 verilmistir.

Daha sonra Illinois ¢eviklik test 6l¢iimii igin Sporcular baslangi¢ ¢izgisinde
yiizlistli yatar pozisyonda eller omuz hizasindadir, sporcu kendini hazir hissedince
maksimum hizda teste baslamistir. Baslangigtaki fotoselle baslayan test siiresi
bitimindeki fotoselde otomatik olarak bitmistir. Her sporcudan 2 adet maksimum hizda
test skoru alinmig ve testler arasi kalp nabiz atis1 ideal diizeye gelinceye kadar sporcu
dinlendirilmis ve sporcu adina 6l¢iim ¢izelgesine kaydedilmistir. Test skorlarinin en

1yi derecesi istatistik verisi olarak kullanilmistir.

Sekil 3.5. Illinois Ceviklik Testi
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3.5. Verilerin Analizi

Yapilan bu ¢aligmada tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS 22.0 V istatistik paket
programda yapilmistir. Statik (ac¢ikgdz-kapali g6z) ve dinamik denge ile ¢eviklik ve
siirat arasindaki iligskiyi belirlemeye yonelik yapilan istatistikte oncelikle verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi test edilmistir. Normallik testi igin test of
normality (shapiro wilk) testi uygulandi. Test sonucuna gore normal dagilim gdsteren
parametrik degerler i¢in pearson korelasyon (r) normal dagilim gdstermeyen
nonparametrik degerler i¢in spearmans Kkorelasyon (r) analizi uygulanmistir.

Korelasyon katsayist yorumlamasinda p<0.05 anlamli kabul edilmistir.

Hesaplanan korelasyon katsayilari -1 ile +1 arsinda deger almistir. Korelasyonun
(+) olmast durumunda degiskenlerin ayn1 yonde degismis oldugunu, (—) olmasi

durumunda ise degiskenlerin ters yonde bir iligski oldugunu gostermektedir.

Korelasyonun sifir olmasi durumu ise degiskenlerdeki artis ve azaligin birbiri ile
iligkisinin olmadigin1 goéstermektedir. Korelasyon yorumlamasinda ise r<0.2 ise zayif
bir iligki veya korelasyon yok, r=0.2-0.4 aras1 zayif, r=0.4 -06 aras1 orta, r=06-0.8 aras1
yiiksek r=0.8> ise ¢ok yiiksek bir korelasyon oldugu yorumu yapilmustir.
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4. BULGULAR

Yapilan test of normality shapiro wilk testine gore analizi yapilan verilerden 10-

30 metre sprint siirat kosulari, Illinois g¢eviklik testi ve dinamik denge bipedal
degerlerinden ATE, Trunk Total Std. Deviation Trunk M.L Std deviation normal

dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Diger verilerden 40 metre sprint siirat kosusu ile

statik denge agikgdz ve kapali gbz parametreleri ile birlikte dinamik dengenin A.F.V

Trunk B.F. Std Deviation. Stability Index nonparametrik dagilim gosterdigi tespit

edilmistir. Korelesyon analizleri yapilirken normal dagilim gosteren (parametrik)

veriler ile normal dagilim gostermeyen (nonparametrik) veriler arasi iligkinin yonii ve

miktari tespit edilirken pearson krolesyon katsay1 analizi uygulanmuistir.

Tablo 4.1. Bayan futbol oyuncularinin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhig

parametrelerine iligkin tanimlayic1 degerler

N X SS Min. Max.
Boy (cm) 161.33 5.48 153.00 173.70
Viicut Agirhigi (kg) 23 55.04 8.44 42.90 82.00
Yas (yil) 15.69 1.39 13.00 17.00

Tablo 4.1. incelendiginde arastirmaya katilan bayan futbolcularin boylari

ortalamasi 161,33+5.48 cm, viicut agiliklar1 ortalamasi 55.04+8.44 kg ve yas

ortalamast 15.69+1.39 yil olarak tespit edilistir.

Tablo 4.2. Bayan futbol oyuncularinmn siirat ve ¢eviklik parametrelerine iligkin

tanimlayict degerler

N X SS Min. Max.
10 m siirat (sn) 2.06 0.13 1.83 2.39
30 m siirat (sn) 5.28 0.34 4.66 6.03
40 m siirat (sn) 2 6.59 1.51 0.00 7.86
Illinois Ceviklik Testi (sn) 18.73 1.11 17.29 21.27

Tablo 4.2. incelendiginde aragtirmaya katilan bayan futbolcularin 10 metre siirat

ortalamalar1 2.06+0.13 sn. 30 metre siirat ortalamalar1 5.284+0.34 sn. 40 metre siirat
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ortalamalar1 6.59+1.51 sn. lllinois ¢eviklik test ortalamasi 18.73+1.11 sn olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4.3. Bayan futbol oyuncularinin statik ve dinamik denge parametrelerine iliskin

tanimlayici1 degerler

SD

AG (OE) N X SS Min. Max.

F-BSD 2.78 1.08 1.00 5.00

M-LSD 2.21 0.79 1.00 5.00

EA (mm?) 115.08 58.72 32.00 285.00
PM (mm) 23 288.60 75.11 183.00 530.00
TTSD 3.46 2.77 0.46 9.12

TB-FSD 1.06 0.94 0.12 4.41

TM-LSD 3.19 2.8 0.28 9.01

KG (CE)

F-BSD 4.86 2.13 2.00 10.00
M-LSD 4.39 231 3.00 14.00
EA (mm?) 39586 27791  95.00 1272.0
PM (mm) 23 49486 160.17 31400  934.00
TTSD 3.43 2.86 0.84 9.91

TB-FSD 1.52 1.52 0.18 6.75

TM-LSD 3.01 2.82 0.37 9.52

DD (Bipedal)

ATE (%) 30.91 7.61 20.00 52.00
ARV 0.52 0.23 0.20 1.20

TTSD 4.22 1.76 1.79 8.87

TB-FSD 2 2.38 1.53 0.93 7.11

TM-LSD 3.35 1.34 0.69 5.86

Stab. indx. 1.19 0.82 0.09 4.36
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Tablo 4.3. incelendiginde arastirmaya katilan bayan futbolcularin statik denge
acikgo6z ortalamalart; F-BSD 2.78+1.08, M-LSD 2.21+0.79, EA 115.08+58.72, PM
288.60+75.11, TTSD 3.46+2.77, TB-FSD 1.06+0.94 ve TM-LSD 3.19+2.8 olarak
tespit edilmistir. Bayan futbolcularin statik denge kapali géz ortalamalari; F-BSD
4.86+2.13, M-LSD 4.39+2.31, EA 395.86+277.91, PM 494.86+160.17, TTSD
3.43+2.86, TB-FSD 1.52+1.52 ve TM-LSD 3.01+2.82 olarak tespit edilmistir. Bayan
futbolcularin dinamik denge ortalamalari; AT E 30.91+£7.61, AFV 0.52+0.23, TTSD
4.22+1.76, TB-FSD 2.38+1.53, TM-LSD 3.35+1.34 ve Stab. indx. 1.19+0.82 tespit

edilmistir.

Tablo 4.4. Bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat degerleri ile Illinois Ceviklik Testi

degerleri arasindaki iliskiye ait korelasyon analiz sonuglari

N X SS Pearson r P
10m Siirat (sn) 2.06 0.13

23 0.410 0.052
Illinois Ceviklik Testi (sn) 18.73 1.11

Tablo 4.4. incelendiginde bayan futbol oyuncularinm 10 m siirat degerlerinin
Illinois geviklik testi degerleri ile istatistiksel olarak anlamli derecede bir iliskiye sahip
olmadig belirlenmistir (p>0.05). Diger bir ifade ile, bayan futbol oyuncularinin 10 m
stirat degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi degerleri ile orta diizeyde pozitif bir iligkiye
sahip oldugu ancak bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli seviyede olmadig:

sOylenebilir.
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Tablo 4.5. Bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat degerleri ile acikgoz statik denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglar

AG SD N X SS Pearson r p

F-BSD 2.78 1.08 0.305 0.158
M-LSD 2.21 0.79 0.117 0.596
EA (mm?) 115.08 58.72 0.318 0.140
PM (mm) 23 288.60 75.11 -0.015 0.474
TTSD 346 2771 0.166 0.448
TB-FSD 1.06 0.94 0.144 0.513
TM-LSD 3.19 2.83 0.161 0.464

Tablo 4.5. incelendiginde arastirma grubunu olusturan bayan futbol
oyuncularinin 10 m siirat degerleriyle acikgdz statik denge parametreleri arasinda
iligkinin istatistiksel olarak anlamli bir dereceye sahip olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).

Tablo 4.6. Bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat degerleri ile kapali goz statik denge

parametreleri arasindaki iliskiye ait korelasyon analiz sonuglari

KG SD N X SS Pearson r p

F-BSD 4.86 2.13 -.207 344
M-LSD 4.39 231 -.268 216
EA (mm?) 395.86 277.91 -.279 197
PM (mm) 23 49486 160.17 -.372 0.080
TTSD 3.43 2.86 0.049 0.825
TB-FSD 1.523 1.52 0.017 0.939
TM-LSD 3.01 2.82 0.061 0.783

Tablo 4.6. ’da yer alan pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubunu olusturan bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat degerleri ile kapal1 goz statik

denge parametreleri arasinda orta ve diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iliski
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olmasma ragmen, bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadig:

degerlendirilmistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat degerleri ile bipedal dinamik denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglari

Bipedal DD N X SS Pearson r p

ATE (%) 3091 7.61 0.336 0.117
AFV 0.526 0.23 - 0.056 0.800
TTSD 422  1.76 -0.035 0.874
TB-FSD 28,38 153 -0.008 0.971
TM-LSD 335 1.34 -0.028 0.899
Stab. Indx. 119 0.82 0.115 0.602

Tablo 4.7. ’de yer alan pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubunu olusturan bayan futbol takimi oyuncularimin 10 m siirat degerleri ile bipedal
dinamik denge parametreleri arsinda diisiik ve negatif yonde bir iligki olmasina
ragmen, bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi

degerlendirilmektedir (p> 0.05).

Tablo 4.8. Bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerleri ile Illinois Ceviklik Testi

degerleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analizi sonuglari

N X SS Pearson r p
30 m siirat (sn) 5.28 0.34

23 0.416 0.048*
linois Ceviklik Testi (sn) 18.73 1.11

*p<0.05.

Tablo 4.8. incelendiginde bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerlerinin
Illinois ¢eviklik testi degerleri ile istatistiksel olarak anlamli derecede bir iliskiye sahip
oldugu belirlenmistir. Diger bir ifade ile bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat
degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi degerleri ile orta diizeyde pozitif bir iliskiye sahip
oldugu ayni zamanda bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli bir seviyede oldugu

sOylenebilir (p<0.05).
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Tablo 4.9. Bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerleri ile acikgéz denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglar

AG SD N X SS Pearson r p

F-BSD 2.78 1.08 0.266 0.219
M-LSD 221 0.79 0.190 0.384
EA (mm?) 115.08 58.72 0.381 0.073
PM (mm) 23 288.60 75.11 -.164 0.506
TTSD 346 277 0.281 0.193
TB-FSD 1.06 094 0.117 0.594
TM-LSD 319 283 0.282 0.192

Tablo 4.9. ’da yer alan pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubun olan bayan futbol takimi oyuncularinin 30 m siirat degerleri ile agikgéz denge
parametreleri arasinda diisiikk derecede pozitif ve negatif yonde bir iliski olmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir (p>0.05).

Tablo 4.10. Bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerleri ile kapali g6z denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglari

KG SD N X SS Pearson r p

F-BSD 4.86 2.13 -0.131 0.551
M-LSD 4.39 2.31 -0.197 0.368
EA (mm?) 395.86 277.91 -0.190 0.385
PM (mm) 23 49486 160.17 -0.358 0.094
TTSD 3.43 2.86 0.130 0.555
TB-FSD 1.52 1.52 0.114 0.605
TM-LSD 3.01 2.82 0.155 0.479

Tablo 4.10.’da yer alan pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubun olan bayan futbol takimi oyunculariin 30 m siirat degerleri ile kapali goz
denge parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iligki
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlaml bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir

(p>0.05).
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Tablo 4.11. Bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat degerleri ile bipedal dinamik denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglar

Bipedal DD N X SS Pearson r p
ATE (%) 3091 7.61 0.474 0.022*
ARV 052 0.23 0.038 0.865
TTSD 4.22 1.76 0.025 0.909
TB-FSD 2 2.38 1.53 0.027 0.901
TM-LSD 335 134 0.018 0.935
Stab. indx. 1.19 0.82 0.115 0.602
*p<0.05.

Tablo 4.11.°de yer alan pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubu olan bayan futbol takim oyuncularinin 30 m siirat degerleri ile bipedal dinamik
denge parametreleri arsindan ATE viicudun ortalama denge hatasi korelasyon
yoniinden orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmasi ile beraber istatistiksel yonden
anlamli bir diizeyde oldugu degerlendirilmektedir (r= 474, p<0.05). Diger denge
parametreleri ile 30 m siirat kosusu arasinda ise diisiik derecede pozitif bir iligki

bulunmasma ragmen istatistiksel olarak anlamli seviyede olmadigi belirlenmistir

(p>0.05).

Tablo 4.12. Bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile Illinois Ceviklik Testi

degerleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglari

N X SS  Pearsonr P
40 m Siirat (sn) 6.59 1513
) 23 0.185 0.399
Ilinois Ceviklik Testi(sn) 18.73 1.117

Tablo 4.12. incelendiginde bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat degerlerinin
Illinois ¢eviklik testi degerleri ile istatistiksel olarak anlamli derecede bir iliskiye sahip
olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Diger bir ifade ile, geng bayan futbol oyuncularinin
40 m stirat degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi degerleri ile diisiik diizeyde pozitif bir
iliskiye sahip oldugu ancak bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli seviyede olmadigi

sOylenebilir.
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Tablo 4.13. Bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile agikgdz denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analizi sonuglari

AG SD N X SS Sperman r p

F-BSD 2.78 1.08 0.001 0.996
M-LSD 2.21 0.79 0.164 0.454
EA (mm?) 115.08 58.7 0.189 0.387
PM (mm) 23 288.60 75.11 0.128 0.559
TTSD 3.46 2.77 0.274 0.205
TB-FSD 1.06 0.94 0.130 0.553
TM-LSD 3.19 2.83 0.298 0.167

Tablo 4.13.’de yer alan sperman korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubu olan bayan futbol takimi oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile agikgdz denge
parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif bir iliski bulunmus fakat istatistiksel

olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir (p>0.05).

Tablo 4.14. Bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile kapali goz denge

parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglari

KG SD N X sS Sperman r p
F-BSD 4.86 2.13 -0.186 0.394
M-LSD 4.39 231 -0.210 0.336
EA (mm?) 395.86  277.91 -0.206 0.347
PM (mm) 23 49486  160.17 -0.099 0.654
TTSD 3.43 2.86 0.105 0.634
TB-FSD 1.52 1.52 0.126 0.568
TM-LSD 3.01 2.82 0.187 0.393

Tablo 4.14.’de yer alan sperman korelasyon katsayilar1 incelendiginde arastirma
grubu olan bayan futbol takim1 oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile kapali g6z denge
parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iliski olmasina

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.15. Bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile normal dagilim

gosteren bipedal dinamik denge parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz

sonugclari
Bipedal DD N X SS Pearson r p
ATE (%) 3091 7.61 0.258 0.235
TTSD 23 4.22 1.76 0.151 0.491
TM-LSD 3.35 1.34 0.080 0.717

Tablo 4.15. ’de yer alan person korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma

grubu olan bayan futbol takimi oyunculariin 40 m siirat degerleri ile normal dagilim

gosteren bipedal dinamik denge parametreleri arasinda diisiik derece pozitif bir iliski

varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmektedir

(p>0.05).

Tablo 4.16. Arastirma grubunu olusturan bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat

degerleri ile normal dagilim gostermeyen bipedal dinamik denge parametreleri

arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglar1

Bipedal DD N X SS Sperman r p

AFV 052 0.23 0.088 0.691
TB-FSD 23 238 153 0.006 0.979
Stab. Indx. 1.19 0.82 0.334 0.120

Tablo 4.16. da yer alan sperman korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma

grubu olan bayan futbol takimi oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile normal dagilim

gostermeyen bipedal dinamik denge parametreleri arasindan diisiik derece pozitif bir

iligki varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadig1 degerlendirilmektedir

(p>0.05).
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Tablo 4.17. Bayan futbol oyuncularimin Illinois Ceviklik Testi degerleri ile agikgdz

denge parametreleri arasindaki iligskiye ait korelasyon analiz sonuglari

AG SD N X SS Pearson r p

F-BSD 2.78 1.08 0.281 0.194
M-LSD 2.21 0.79 0.165 0.451
EA (mm?) 115.0 58.72 0.301 0.163
PM (mm) 23 288,60 75.11 0.409 0.052
TTSD 3.46 2.77 0.128 0.561
TB-FSD 1.06 0.94 -.122 0.578
TM-LSD 3.19 2.83 0.165 0.453

Tablo 4.17. de yer alan person korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubu olan bayan futbol takimi oyuncularinin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile
acikgoz denge parametreleri arasinda orta ve diisiik derecede pozitif ve negatif yonde
bir iliski bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi

degerlendirilmistir (p>0.05).

Tablo 4.18. Bayan futbol oyuncularinin Illinois Ceviklik Testi degerleri ile kapali goz

denge parametreleri arasindaki iligkiye ait korelasyon analiz sonuglari

KG SD N X SS Pearson r p

F-BSD 4.86 2.13 0.162 0.459
M-LSD 4.39 2.3 -0.003 0.988
EA (mm?) 395.86 277 0.126 0.568
PM (mm) 23 494.86 160.17 0.324 0.131
TTSD 3.43 2.86 0.006 0.978
TB-FSD 1.52 1.52 -.319 0.137
TM-LSD 3.01 2.82 0.063 0.775

Tablo 4.18.’de yer alan pearson korelasyon katsayilar1 incelendiginde arastirma
grubu olan bayan futbol takim1 oyuncularimin lllinois ¢eviklik testi degerleri ile kapali
g0z denge parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iliski
olmasina ragmen istatistiksel olarak anlaml bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir

(p>0.05).
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Tablo 4.19. Bayan futbol oyuncularinin Illinois Ceviklik Testi degerleri ile normal
dagilim gosteren bipedal dinamik denge parametreleri arasindaki iliskiye ait

korelasyon analiz sonuglar1

Bipedal DD N X SS Pearson r p

ATE (%) 3091 7.61 0.191 0.383
TTSD 23 4.22 1.76 0.110 0.619
TM-LSD 3.35 1.34 0.170 0.438

Tablo 4.19. ’da yer alan pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma
grubu olan bayan futbol takim1 oyuncularinin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile normal
dagilim gosteren bipedal dinamik denge parametreleri arasinda diisiik derece pozitif
bir iliski varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi

degerlendirilmektedir (p>0.05).

Tablo 4.20. Bayan futbol oyuncularinin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile normal
dagilim gostermeyen bipedal dinamik denge parametreleri arasindaki iligskiye ait

korelasyon analiz sonuglari

Bipedal DD N X SS Pearson r p

AFV 052 0.23 0.012 0.955
TB-FSD 23 2.38 1.53 0.048 0.828
Stab. Indx. 119 0.82 0.198 0.366

Tablo 4.20.’de yer alan sperman korelasyon katsayilari incelendiginde aragtirma
grubu olan bayan futbol takim1 oyuncularinin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile normal
dagilim gostermeyen bipedal dinamik denge parametreleri arasinda diisiik derece
pozitif bir iliski varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi
degerlendirilmektedir (p>0.05).
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Tablo 4.21. Bayan futbol oyuncularinin dinamik ve statik denge verilerinin analizi

N X SS
(F-BSD+M-LSD) Kapali Goz (KG) 23 9.26 3.82
Dinamik Denge (DD) ATE % 23 30.91 7.62

Tablo 4.21.’de bayan futbol oyuncularinin statik ve dinamik denge verileri
incelenerek grubun denge analizleri su sekilde yapilmistir: Grubun statik dengesini
belirlemede AG ve KG olarak ayri ayr1 belirlenmigtir. F-BSD ve M-LSD degerlerinin
toplamimin standart sapma ve aritmetik ortalamasi alinarak yorumlanmistir. Bu
yorumlamada ortalama ve standart sapma biiyiidiikge grubun denge ortalamasi koti,
ortalama ve standart sapma kiigiildiikge iyi sayilmistir. Grubun dinamik denge
Olclimlerinin belirlenmesi ise su sekilde gergeklesmistir: ATE sonucu olusan deger
katilimcinin izlemesi gereken yolun asim miktarini gostermektedir. Grubun dinamik
denge yorumunda ise katilimcilarin ATE toplamlarinin aritmetik ortalamasinin yiizde
seklinde ifadesi ile yorumlanmistir. Bu yorumlamada grubun ATE ortalamasinin
yiizdesinin diisiik olmas1 grubun dinamik dengesinin iyi, grubun ATE ortalamasinin

yiizdesinin yiiksek olmasi ise dinamik dengenin kotii oldugu seklinde yorumlanmastir.
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5. TARTISMA

Bu caligmada, bayan futbolcularin statik ve dinamik denge ile siirat ve ¢eviklik

arasindaki iliskisi arastirilmistir.

Yapilan literatiir taramasinda, yurt disinda gerceklestirilen ¢alismalarda kadin
sporcularin eklem diizensizliginin 6n ¢apraz bag yaralanma riski (Gregory ve ark.,
2008), st diizey kadin futbolcularin deneyimleri (Scraton ve ark., (2018), kadin
sporcularda futbol, basketbol ve jimnastik branslarinda statik ve dinamik denge
karsilastirilmalar (Bressel, ve ark., 2007) gibi bir¢ok ¢alisma yapilmustir. Tiirkiye’de
ise farkli liglerdeki kadin futbolcularin reaksiyon ve ¢eviklik testlerinin
karsilastirilmast (Coban, 2017), bayan futbolcularin kemik mineral yogunluklarinin
arastirilmasi, (Bas, 2011), Kreatin yiliklemesinin elit bayan futbolcularin sprint

performansina etkisi gibi bir¢ok ¢alisma yapilmistir (Ocak, 2002).

Literatiir incelemesinde birgok ¢alisma gozlenmis fakat futbol alaninda bayan
futbolcularin statik ve dinamik denge ile siirat ve ¢eviklik (Coban, 2017) ¢alismalarina

az sayida rastlanmigtir.

Arastirmaya katilan bayan futbolcularin boylar1 ortalamas1 161.33+5.48 cm,
viicut agiliklar1 ortalamasi 55.04+8.44 kg ve yas ortalamasi 15.69+1.39 yil olarak
tespit edilmistir (Tablo 4.1). Ocak (2002) in bayan futbolcularda yapmis olugu
calismada ise yas ortalamalar1 214+2.74 yil, boy ortalamalar1 165.334+5.50 ve viicut
agirliklar1 58.38+5.56 cm olarak tespit edilmistir. Yapilan ¢alismada yas ve boy olarak

farkli oldugu lakin viicut agirliklar olarak yakin oldugu gézlenmistir.

Aragtirmaya katilan bayan futbolcularin statik denge acik g6z ortalamalari; F-
BSD 2.78+1.08 ve M-LSD 2.21+0.79 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.3). Gokmen
(2013), yapmis oldugu 11 yas erkek sporcularin statik ve dinamik denge acik goz
Olgiimlerinde F-BSD 7.96+3.93 ve M-LSD ise 4.72+5 olarak goriilmiistiir. Agik gz
statik denge ortalamalarinin yapilan c¢alismadan daha biiyiikk ¢ikmasi sporcularin

gelisim doneminde oldugu ve yas farkindan kaynaklandigini diistindiirmektedir.

Arastirmaya katilan bayan futbolcularin statik denge agik goz ortalamalari; F-
BSD 2.78+1.08 ve M-LSD 2.2140.79 olarak tespit edilmistir (Tablo 4.3). Kirdis

(2010) da bayanlarda halk oyunlar1 g¢alismalarinin denge performansina etkisine
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yapmis oldugu c¢alismada statik denge acikgdz deney grubunda 6n test F-BSD
2.11£1.56 ve M-LSD ise 1.37+0.87 olarak tespit etmistir. Bayan futbolcularin statik
denge kapali goz ortalamalari; F-BSD 4.86+2.13, M-LSD 4.39+2.31olarak tespit
edilmistir (Tablo 4.3). Kirdis (2010) da bayanlarda halk oyunlar1 ¢aligmalarinin denge
performansina etkisini yapmis oldugu c¢alismada statik denge kapali gbz deney
grubunda 6n test F-BSD 4.00+1.35 ve M-LSD ise 2.93+1.28 olarak tespit etmistir. Bu
calismadaki bayan futbolcularin statik denge agikgdz ve kapali goz ortalamalar1 F-
BSD ve M-LSD degerlerinde ise farklilik gézlenmistir. A¢ikgoz ve kapali goz statik
denge ortalamalarinin bu calismadan daha diisiik ¢ikmasi halk oyunlarindaki
calismalarin dengeyi olumlu yonde etkiledigini diislindiirmektedir. Ayrica, Kirdis
(2010) in ag1kgdz ve kapali goz statik denge ortalamalarinin bu ¢alismadan daha kiigiik
¢ikmasi, halk oyuncularinin yas ortalamalarinin (19.45+0.95) bu g¢alismadaki yas
ortalamalarindan (15.69+1.39) daha biiyiik oldugundan ve kas iskelet gelisimlerini

tamamladigindan kaynaklandig: diisiindiirmektedir.

Bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat degerlerinin (Tablo 4.4) Illinois ¢eviklik
testi degerleri ile istatistiksel olarak anlamli derecede bir iliskiye sahip olmadigi
belirlenmistir (p>0.05). Diger bir ifade ile bayan futbol oyuncularinin 10 m siirat
degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi degerleri ile orta diizeyde pozitif bir iliskiye sahip

oldugu ancak bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli seviyede olmadigi sdylenebilir.

Arastirma grubunu olusturan bayan futbol oyuncularinin 10 m Siirat degerleriyle
acikgoz statik denge parametreleri arasindaki iligkinin (Tablo 4.5) istatistiksel olarak
anlamli bir dereceye sahip olmadigi (p>0.05), 10 m siirat degerleri ile kapali1 goz statik
denge parametreleri arasinda orta ve diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iliski
(Tablo 4.6) olmasina ragmen, bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli bir seviyede
olmadig1 (p>0.05), 10 m siirat degerleri ile bipedal dinamik denge parametreleri
arsinda diisiikk ve negatif yonde bir iligki (Tablo 4.7) olmasina ragmen, bu iliskinin
istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Engin
(2018)’nin 12-15 yas aras1 giirescilerde 8 haftalik denge antrenmaninin denge, ¢eviklik
ve siirat performansi iizerine etkisini inceleyen calismasinda, ilk ve son testler
degerlendirildiginde 10 m siirat testi ve dinamik denge testlerinin dl¢limleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edememislerdir. Bu ¢aligma ile yapilan

calismanin istatistik sonuglar1 benzerlik gostermektedir.
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Bayan futbol oyuncularmin 30 m siirat degerlerinin Illinois ¢eviklik testi
degerleri ile istatistiksel olarak anlamli derecede bir iligkiye (Tablo 4.8) sahip oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Diger bir ifade ile bayan futbol oyuncularinin 30 m siirat
degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi degerleri ile orta diizeyde pozitif bir iliskiye sahip
oldugu ayn1 zamanda bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli bir seviyede oldugu
sOylenebilir. Vescovi ve Mcguigan (2008) kolejde ve yiiksekokulda 6grenim goren 15-
20 yas araligindaki bayan futbol oyunculari {izerinde yaptig1 arastirmada, oyuncularin
iki farkl ¢eviklik testi degeriyle (Illinois ve Pro-agility testi) farkli mesafelerdeki siirat
testi degerleri (9.1, 18.3, 27.4 ve 36.6 m siirat testleri) arasinda iliski oldugunu
belirlemiglerdir. Vescovi ve Mcguigan (2008)’in s6z konusu arastirmasinda 27.4 ve
36.6 m siirat testlerinin Illinois ¢eviklik testi ile olan iliskisi, bu arastirmadaki 30 m
stirat testi ve Illinois ¢eviklik testi arasindaki iliski benzerlik gostermektedir. Karagoz
ve ark. (2017) yapmis oldugu c¢alismada arastirmaya katilan bayan gruplarinin 30 m
sprint ve Illinois ¢eviklik 6n test sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugunu tespit etmislerdir (p<0.05). Arabaci ve ark. (2010), tackwondo sporcular
lizerine yaptiklari aragtirmada ¢eviklik ve 30 m siirat kosu testi arasinda orta diizeyde
ve anlamli bir iliski bulmustur (p<0.05). Calismadan elde edilen sonuglar bu
aragtirmalarla elde edilen sonuglarla benzerlik gostermekte ve sonuglar

desteklemektedir.

Wisleff ve ark. (2004), uluslararasi diizeyde 17 erkek futbol oyuncusu {izerinde
yaptig1 ¢alismada yarim squat egzersizi igin tespit edilen 1 tekrar maksimal kuvvet
degerinin, oyuncularin 10, 30 m sprint, 10 m mekik kosusu ve dikey sigrama
degerleriyle istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskili oldugunu bulmustur. Bacak
kuvvet degerleriyle siirat ve dikey sicrama degerleri arasinda bulunan iliski bacak
kuvvetinde meydana gelen artisin, siirat ve dikey sigrama yetenegini olumlu yonde
etkiledigini ortaya koyar niteliktedir. Arastirmamizda Illinois ¢eviklik testi ile 30 m
stirat testi arasinda bulunan anlamli ve orta diizeydeki iliski agisindan
diistintildiiglinde, kuvvet degerlerinin siirat degerlerini oldugu gibi ¢eviklik degerlerini
de olumlu yonde etkileyebilecegi ve oyuncularin kuvvet degerlerinde olusan bireysel
farkliliklarin bu parametreler iizerinde etkili olabilecegi ve bu durumun da iki

parametre arasindaki iliskinin olugmasina katk: saglayabilecegi sOylenebilir.
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Bayan futbol oyuncularinin 30 m stirat degerleri ile agikgdz ve kapali g6z denge
parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iligki (Tablo 4.9,
Tablo 4.10) olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi

degerlendirilmistir (p>0.05).

Pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma grubu olan bayan futbol
takim oyuncularmin 30 m siirat degerleri ile bipedal dinamik denge parametreleri
arsindan ATE viicudun ortalama denge hatasi korelasyon yoniinden orta diizeyde
pozitif bir iliski (Tablo 4.11) bulunmasi ile beraber istatistiksel yonden anlamli bir
diizeyde oldugu degerlendirilmektedir (p<<0.05). Tagsmektepligil (2016), erkek futbol
oyunculari lizerinde yiirlittiigli arastirmanin sonucunda, oyuncularin dinamik ve statik
denge parametrelerinin bazilarinin, farkli acilarda (60, 180 ve 240 derecede) dlgiilen
dominant ve non-dominant bacagin diz ekleminin fleksiyon ve ekstansiyon hareketi
sirasindaki izokinetik kuvvet degerlerinin bazilariyla negatif iligkili oldugunu
belirlemistir. Aragtirmada diz ekleminin fleksiyon ve ekstansiyon hareketi sirasindaki
izokinetik kuvvet degerlerinin arttikca iliski goriilen denge parametrelerinin
degerlerinin artt1g1, azaldikca iliski goriilen denge parametrelerinin degerlerinin

azaldig goriilmektedir.

Aragtirmamizda ise dinamik denge degerlerinden ATE (Ortalama denge hatasi
izleme) degeriyle 30 m siirat degerleri arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii bir iligki
tespit edilmistir. Izokinetik kuvvet degerlerinin siirat degerleri iizerinde de etkili
olabilecegi diisiiniildiigiinde, arastirmamizda dinamik denge parametrelerinden ATE
(Ortalama denge hatasi izleme) ile 30 m siirat testi degeri arasinda belirlenen iliskinin

oyuncularin izokinetik kuvvet degerleri ile baglantis1 olabilecegi ileri siirtilebilir.

Diger dinamik denge parametreleri ile 30 m siirat kosusu arasinda ise diisiik
derecede pozitif bir iliski bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli seviyede

olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Bayan futbol oyuncularinin 40 m siirat degerlerinin Illinois ¢eviklik testi
degerleri ile istatistiksel olarak anlamli derecede bir iliskiye (Tablo 4.12) sahip
olmadig belirlenmistir (p>0.05). Diger bir ifade ile bayan futbol oyuncularinin 40 m

stirat degerlerinin, Illinois ¢eviklik testi degerleri ile diisiik diizeyde pozitif bir iliskiye
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sahip oldugu ancak bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli seviyede olmadigi

sOylenebilir.

Sperman korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma grubu olan bayan
futbol takimi oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile acikgdéz denge parametreleri
arasinda diisiik derecede pozitif bir iligki (Tablo 4.13) bulunmus fakat istatistiksel
olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir (p>0.05). Sperman
korelasyon katsayilar1 incelendiginde arastirma grubu olan bayan futbol takimi
oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile kapali g6z denge parametreleri arasinda diisiik
derecede pozitif ve negatif yonde bir iligki (Tablo 4.14) olmasina ragmen istatistiksel

olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmistir (p>0.05).

Pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma grubu olan bayan futbol
takimi oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile normal dagilim gosteren bipedal dinamik
denge parametreleri arsindan diisiik derece pozitif bir iligki (Tablo 4.15) varken
istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadig1 degerlendirilmektedir (p>0.05).

Sperman korelasyon katsayilar1 incelendiginde arastirma grubu olan bayan
futbol takimi oyuncularinin 40 m siirat degerleri ile normal dagilim gostermeyen
bipedal dinamik denge parametreleri arsindan diisiik derece pozitif bir iligki (Tablo
4.16) varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi degerlendirilmektedir
(p>0.05).

Pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma grubu olan bayan futbol
takimi oyuncularinin 1llinois ¢eviklik testi degerleri ile acikgéz denge parametreleri
arasinda orta ve diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iliski (Tablo 4.17)
bulunmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi
degerlendirilmistir (p>0.05). Pearson korelasyon katsayilari incelendiginde aragtirma
grubu olan bayan futbol takim1 oyuncularimin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile kapali
g6z denge parametreleri arasinda diisiik derecede pozitif ve negatif yonde bir iligki
(Tablo 4.18) olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi
degerlendirilmistir (p>0.05).

Pearson korelasyon katsayilar1 incelendiginde aragtirma grubu olan bayan futbol
takimi oyuncularinin Illinois ceviklik testi degerleri ile normal dagilim gdsteren

bipedal dinamik denge parametreleri arasinda diisiik derece pozitif bir iliski (Tablo
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4.19) varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadig1 degerlendirilmektedir
(p>0.05). Pearson korelasyon katsayilari incelendiginde arastirma grubu olan bayan
futbol takimi oyuncularinin Illinois ¢eviklik testi degerleri ile normal dagilim
gostermeyen bipedal dinamik denge parametreleri arasindan diisiik derece pozitif bir
iliski (Tablo 4.20) varken istatistiksel olarak anlamli bir seviyede olmadigi
degerlendirilmektedir (p>0.05).

Bayan futbol oyuncularinin statik ve dinamik denge verileri incelenerek grubun
denge analizleri yapilmistir (Tablo 4.21). Grubun statik dengesini agikgéz ve kapali
g0z olarak ayr1 ayri belirlenmistir. F-BSD ve M-LSD degerlerinin toplaminin standart
sapma ve aritmetik ortalamasi alinarak yorumlanmistir. Bu yorumlamada ortalama ve
standart sapma biiyiidiik¢e grubun denge ortalamasi kotii, ortalama ve standart sapma
kiigiildiikge iyi sayilmistir. Grubun dinamik denge 6l¢timlerinin belirlenmesi, ortalama
denge hatas1 (ATE) sonucu olusan deger, katilimcinin izlemesi gereken yolun asim
miktarin1 gostermektedir. Grubun dinamik denge ortalama denge hatasi (ATE)
toplamlarinin aritmetik ortalamasiin ylizde seklinde ifadesi ile yorumlanmistir. Bu
yorumlamada grubun ortalama denge hatasi (ATE) ortalamasinin yiizdesinin diisiik
olmasi grubun dinamik dengesinin iyi, grubun ortalama denge hatasi (ATE)
ortalamasinin ylizdesinin yiiksek olmas1 ise dinamik dengenin kotii oldugu seklinde
yorumlanmustir. Giingér (2010) da yapmis oldugu ¢alismada ortalama denge hatasi
(ATE) dusiikse bireyin dinamik dengesi iyi, ortalama denge hatasi yiiksek ise bireyin

dinamik dengesi kotii varsayillmistir yorumlamasi esas alinmigtir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmamizda 30 m siirat degerleri ile ATE (ortalama denge hatasi izleme)
denge parametresi ve lllinois geviklik testi degeri arasinda iliski belirlenmistir. 10 m
ve 40 m siirat ve ¢eviklik degerleri ile dinamik ve statik denge parametreleri arasinda

iliski tespit edilememistir.

Denge parametresi bircok spor bransinda sportif performansi etkileyen 6nemli
bir performans parametresi olmasina ragmen, arastirmamizda denge parametreleri ile
stirat ve ¢eviklik degerleri arasinda 30 m haricinde herhangi bir iliski bulunmamasi
sonucunda, denge parametrelerinin siirat ve c¢eviklik degerleri ile paralellik
gostermedigi  sOylenebilir. Arastirma grubunun bayan futbol oyuncularinin

olusturmasinin bu durum tizerinde etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Arastirmamizin konusunu olusturan denge parametreleri ile ¢eviklik ve siirat
degerleri arasindaki iliski hakkinda daha fazla bilgiye ulasabilmek igin farkli
seviyelerdeki bayan ve erkek futbol oyuncularinin iizerinde daha fazla arastirma

yapilmasi Onerilebilir.

Arastirma erkek futbol oyunculari iizerinde, farkli siirat ve ceviklik testi

degerleri ile denge parametreleri arasindaki iligki incelenerek uygulanabilir.

Futbol oyuncular1 denge parametreleri ile siirat ve ¢eviklik degerleri arasindaki

iliski bakimindan oynadiklar1 mevkilere gore karsilagtirmali olarak incelenebilir.

Farkli liglerde ve seviyelerde (amator ve profesyonel), spor branslarinda
miicadele eden oyuncularin denge parametrelerinin siirat ve ceviklik degerleriyle
iliskisi karsilagtirmali olarak incelenerek arastirma konusu ile ilgili daha genis ve

dogru bilimsel sonuclar elde edilebilir.

Ayrica bireysel spor bransglar1 ve takim sporlart s6z konusu iliski bakimindan

incelenip karsilastirmali olarak yorumlanabilir.
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Bu kabldifimz ¢absma bihmsel bir arsstuma olup, aragtumanm ad: “Bayan Futboleularda Statik Ve
Dinamik Denge Ile Siirat Ve Ceviklik Arazimndala j]i_sl:ileﬁn Incelenmesi™ dir. Bu arajirmamn amac1 bayan
futboleularda stahk wve dinamik dengerin gewnikhk ve sirat tizerine ethisi arashnlacak “dw. Bu arzjtomada yer
almamz éngdrilen sire 30 dakika clup, araghrmada ver alacak gonillilenn savis 23 “dur.

Bu arajtimada simn igin herhanzi b nskler ve rahatnizhklar séz kommsu vokhar; ancak sizin igin
beklenen yararlar wicudun denge profillen geviklik ve sirah hakkinda sizlere bilg venlebilir

Bu aragtumann tedavisinde wvgulanabilecek, herhangs bir b altermatf tedany vontenu va da 15lemler de
voktur. Araztumaya bagh bir zarar séz konwsu oldufunda crtaya okan masraflar sorumlu araghmmac: Dog. Dr
Alparslan INCE tarafindan karplanacakhr Arastuma swasmda sim ilgilendirebilecek hethangi bir geliyme
oldufunda, tu durum size veya yasal temsileinize derhal bldinlecektr. Aragtuma hakkmda ek bilgler abmak igin ya
da gahsma ile izl herhang bir somn, istermeyen etkl ya da difer rahatsizbklanmez 1gm 05398994179 nolu
telefondan Dog. Dr. Alparslan TNCE “ve bagvurahilirsiniz

Bu aragtrmada ver almamz pedemivle size hichir 6deme yapibmavacaktwr (yapilacaksa Gdeme muktan
vazlmahdir); aynea, bu aragtoma kapsammdals bittin mmayene, tethik, testler ve tibbi bakum izmetleri igin sizden
wveya bagh bulundufumz sesyal givenhk kuwulwsundan hagbw dicret istenmeyecekin. Bu araghuma tarafindan
desteklenmektedir.

Bu arajtomada ver almak tamamen sirin istefmize baghdw. Araghrmada yer almayn reddedebilirsiniz va da
herhanz bir agamada arajtrmadan aynlabilrsmez; bu duwam berbang b cezaya ya da simn yararlammra engel
duruma vol agmayacaktr. Arstimo bilpmz dabilinde veva istefimz dizinda, uygulanan tedavi jemasinm
gereklenmi yenne getmmementz, ¢alizma programm sksatmams veya tedavimin ethnlizim artwmazk vh. nedenlerls
sz aragtomadan gkarabilin, Araghrmann somuglan hiimsel amacla kullamlacakhr, ¢abismadan gekilmeniz ya da
aragtmcl tarafindan gikanlmams dunmnda, sizle dzili b veriler de gerekirse bilimsel amagla kullamlzbilecektir.

Size ait tim hbbe ve kimlik bilgmlerimz pzh tutulacaktr ve arastuma yayinlansa bile kimhk bilglerimez
venlmeyecekir, ancak aragtumanm izleyicilen, yoklama vapanlar, enk kwullar ve restm makamlar gerektifinde
tibbi belglenmze ulagabilr. Siz de 1stedifimzde kendimze ait tbbi bilglere ulazabilivsiiz (tedavimin gzl obmas
durumunda, génilliye kendine art tibb bilgilere ancak venlern analiznden sonra ulagabilecef bildmlmehdir).

Cabzmaya Katlma Onay:

Yukanda yer alan ve aragtumaya baglanmadan once gonillive verllmes gereken bilzilen okudum ve sozli
olarak dinledim. Aklima gelen tim somlan aragimerya sordum, vazb ve sézli olarak bana vapilan tiim agiklamalan
ayrmhlanyla anlamis bulummaktaymm Caliymaya katlmay isteyip istemedifime karar vermem i¢in bana yeterli
zaman tamndi. Bu kojullar alhnda, bana ait tibbr bilmlenn gieden gecmilmes: transfer edilmes: ve 1jlenmes
konusunda araghuma viirfiticfsine vetki vertvor ve sdz komisu arastumava ihiskin bana yapilan katlim daveting
hughir zorlama ve basks olmaksizin bifyiik bir gonillilik igerisinde kabul edryorum.

Bu formum imzal br kopyas: bana venlecekhr.

Connllumin Apldamalan yapan arasormaomn

Adh-Sovad Adh-Sovach: Dog. Dr. Alparslan INCE

Tel -Faks: Adresi: O Universifes Saghk Bilimleri Enstitisn Beden Egitima

Tarh ve Imza: Tel -Faks:053980941 78
Tarh we Imz:

Velayet veya vesayet alimda bulunanlar icin veli veva vasinin Olr alma izlemine basndan sonuma ladar tamihk eden loyralos
girevisinin‘giTisme tamgmm

Adh-Sovadr Adh-Soyad:
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Tarth ve Imza: .

Tarih ve Imza:
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