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YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA - 2016

Bu arastirmada, profesyonel futbolcularda dengenin g¢eviklik performansi iizerine etkisinin
incelenmesi amaglanmustir.

Aragtirmaya yaslar1 ortalamasi 24.38+5.536 yil, boylar1 ortalamas1 1,77+0,064 metre, viicut
agirhiklart ortalamas1 74,13+15,024 kg ve spor yaslar1 ortalamast 7,13+4,978 yil olan toplam 16
profesyonel futbolcu goniillii olarak katilmistir. Futbolculara iki ayr1 glinde denge Olgiimleri ve
ceviklik testi uygulanmustir. Sporcularin ¢eviklik performansi pro-agility testi ile dl¢iilmiistiir. Denge
performansi ise kapali sekilde diiz zeminde ve denge minderi ile dlglilmiistiir.

Diiz zemin, koplik zemin ve toplam denge skorlarinin ¢eviklik performansi iizerine bir
etkisinin olmadig: tespit edilmistir (P>0,05).

Sonug olarak; bu ¢alismaya katilan sporcularin elit seviyede futbolcu olmalarindan dolayi,
antrenman diizeylerinin ayni olmasi diislincesi ile denge ve ¢eviklik antrenmanlarma yeteri kadar
maruz kalmalari bu iki yetenegin ayn1 seviyede gelistiginin gostergesi oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Soézciikler: Ceviklik, Denge, Futbol.
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Aim of this study was to examinate the effectiveness of balance on agility performance in
professional soccer players.

A total 16 professional soccer players participated as volunteer. Their mean age was
24,38+5,536 years, mean height was 1,77+0,064 meters, mean weight was 74,13+15,024 kg, and
mean sport age was 7,13+4,978 years.

Pro-agility test was applied for agility performance. Balance performance was measured by
flat ground and foam floor as eyes closed.

There was no a significant (P>0,05) effectiveness of flat ground balance score, foam floor
balance score, and total balance score.

Conclusion, it is thought that the balance and agility performances are improved at a high
level when the athletes' training levels are thought to be the same.

Key words: Agility, Balance, Soccer



1. GIRIS

Insan hayatinda ilk 6nemli denge sekilleri oturma ve ayakta durmadir.
Donme, egilme, yukar1 dogru uzanma, tek ayak iizerinde durma, ¢ocugun gelisimine
paralel olarak ortaya ¢ikan diger denge sekilleridir. Denge yiiriime, kosma ve atlama
gibi becerilerin kazanilmasinda ¢ok onemli bir faktordiir. Bu nedenle denge yetenegi
iyi test edilmeli ve goézlenmelidir. Denge yeteneginin gelistirilmesi i¢in, beden
egitimi programlarinda denge ile ilgili etkinliklere olabildigince agirlik verilmelidir

(Ozer ve Ozer 2004).

Denge, spor branglarinda 6nemli bir yere sahiptir. Oyun, spor, dans ve
jimnastik etkinliklerinde 6nemli rol oynar. Gilinliik yasantimizda da kazalardan
korunmak veya islerimizi verimli olarak yapabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz
vardir (Giindiiz 1998). Denge, mobilitenin anahtar1 oldugu i¢in her yas doneminde
onemlidir. Yasla birlikte denge bozulur ve diisme ig¢in bir risk faktérii olusturur

(Cecel ve ark 2007).

Dengenin sporda basarili performans ic¢in gerekli olan viicut
kompozisyonunu koruyabilmede onemli bir rol iistlendigi bilinmektedir. Bu
nedenle hareket Oriintiisiinde ani degisiklikler i¢eren dinamik sporlar i¢in temel

olusturmaktadir (Altay 2001).

Normal ayakta durus postiiriinde, saglikli insanlar viicutlarinin degisik
kisimlarinda minimal hareketler yaparak denge kontroliinii saglarlar. Dengenin
saglanmasit i¢in viicut agirlik merkezinin ayak tabaninda uygun bir noktadan
gecmesi gereklidir. Mesela ayaklarin birbirinden hafif ayrik durmasi sag-sol
dengesi i¢in gereklidir. Omuzlar kalganin {izerinde, bas ve govde dik olmalidir.
Ayakta durma sirasinda dengenin saglanmasi ayni zamanda bu postiirden kollarla
herhangi bir yerden destek almadan harekete gegmeyi de igermektedir. Bu da 6n-
arka sag-sol yonlerinde dengeli bir agirlik aktarimini gerektirir. Postiiral aktivite
denge ile iliskilidir ve normal ayakta durus fazinda kas ve sinir sisteminin iist

diizeyde bir aktivitesi s6z konusu degildir (Kejonen 2002).



Denge, denegin bir giic platformu {izerinde anlik postural saliniminin
bilgisayara aktarilmasi ile oOl¢iiliir. Dolayisiyla bu o6l¢limler statik ve dinamik

posturografi olarak tanimlanabilir (Era ve ark 1996).

Denge, hareket eden viicudun degisen durum karsisinda uyum saglayabilme
yetisidir. Basitge temel destek tarafindan denge limitleri ¢ergevesinde viicut agirlik
merkezinin saglanmasi olarak tanimlanabilir. Denge yetisi hemen hemen biitiin spor
branslarmin kosulu oldugu gibi giinliik hayatta da biiyiik bir 6neme sahiptir. Iyi bir
denge, 6zellikle giinliik yasamda pek cok aktiviteyi etkileyen 6nemli bir unsurdur.
Kisi dengede durmak i¢in 6ne yana hafif hafif salinir. Alt ekstremiteler viicudu her
zaman desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli kontrolii i¢in 6nemli gorev
iistlenirler. Bu da fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist ve antagonist bir sekilde
caligmasi ile miimkiin olur. Denge ve durus viicudu diisme riskine karsi uyarir. Viicut

postiirii degistigi zaman, viicut hemen tepki gosterir (Liman 2008).

Kinesyolojik agidan bakildiginda, gévdenin yercekimi, internal ve eksternal
kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve goévdeye etki eden kuvvetler

toplaminin sifirlanabilmesidir (Sucan ve ark 2005).

Spor bilimi agisindan ise amaglanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile
iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimi demek olan koordinasyon
icerisinde degerlendirilen bir yetenektir (Muratli 2003). Okul 6ncesi ¢agda (3-6/7
yaslar1 arasi) artmaya baglamakta ve genclik doneminde (kizlarda 17-18, erkeklerde

18-19 yaslar1) zirve yapmakta ve yasla birlikte azalmaktadir.
1.1. Denge

Dengenin kelime anlami, bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma
halidir. Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini 6nleyen dinamigi anlatan genel bir

terimdir (Okubo ve ark 1979).

Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi

olarak tanimlanabilir (Spirduso 1995). Diger bir deyisle denge, minimal salinim ya



da maksimal kararlilik ile destek merkezi iizerinde viicudun agirlik merkezini

koruyabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Emery ve ark 2005).

Denge spor denince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun

temel 6zellikleri arasinda dnemli bir yer tutar (Kojenan 2002).

Denge, organizmanin sensoriyel organlarindan biridir ve tat alma, koku alma,
dokunma, gorme ve isitme gibi duyularin i¢inde filogenetik olarak en eskisi fakat en

az bilinenidir (Akyildiz 2002).

Denge, yapilan spor bransina Ozeldir. Diger bir deyisle, bir kisi biitiin
branglarda veya biitiin durumlarda iyi1 dengeyi saglayacak genel bir denge yetenegi
kazanamaz. Yani denge uygulanacak beceri i¢in O6zeldir ve denge yapilan spor

brangina dayanir (Singer 1980).

Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket
sekillerinin planlanmasi ve uygulanmasini igeren kompleks bir motor yetenektir

(Ferdjallah ve ark 2002).

Denge pek ¢ok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin biitiinliigiinii
gerektirir. Ozellikle kalca, diz ve ayak bilegini igeren motor aktivitelerin tiimii
viicudun yer iizerindeki agirlik merkezini kurabilmesi icindir. Ayakta sabit
durdugumuzda bu pozisyonumuzu korumamizda propriocepsiyon duyusunun birincil
rolii vardir. Bu durumda gorsel ve vestibiiler sistemler ikinci 6nemli pozisyondadir.
Egri bligrii bir yerde durdugumuzda ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi
kurmaya yardimci olurlar. Buzda veya kar yigmminda yiirtimek, ormanda ilerlemek

tiim bu sistemlerin ortak ¢alismasiyla olmaktadir (Begen 2008).

Glinliik hayatta cok komplike motor gorevler hi¢ diisiinlilmeden ve otomatik
olarak gergeklesir. Bu organizasyon, motor sisteme siirekli olarak akan gorsel,

somatosensoriyel ve vestibuler bilgiye dayali olarak gerceklesir (Ozen 2005).

1.1.1. Denge Cesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.



Statik Denge
Viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegine

statik denge denir (Hazar ve Tagsmektepligil 2008).

Nichols ve ark (1995) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve eksteral
hi¢bir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin veya viicut bdliimlerinin belirli
pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak

tanimlamiglardir.

Dinamik Denge

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem ¢evresi yumusak
dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanan dengedir. (Nichols ve ark,
1995).

Dinamik denge, yiirime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,
sandalyeye oturma-kalkma gibi giinlilk yasam aktivitelerine ait farklt hareket
paterneleri ile bu paterneler arasindaki biitiinliigli icerir. Kisi hareket halinde iken

denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).

1.2. Postiir

Viicudun her hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin birlesimi postiir
olarak tanimlanmaktadir. Viicut, kas aktivitesi sirasinda ligamentlerin destegi ile
stabilite saglamak veya bir harekete temel teskil etmek i¢in, birgok kasin uyumlu

caligmasi sonucunda diizgiin bir durus elde eder (Mirovsky ve ark 2006).

Postiir, statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik postiir hareketsiz
bir postiirdiir.. Kaslarin, eklemlerin stabilize etmeleri i¢in izometrik olarak
kasilmalarini ve yer ¢ekimine kars1 koymalarini gerektirir. Dinamik postiir, herhangi
bir harekete temel teskil etmek i¢in gereklidir. Yapilan hareketin sonucu olarak
devamli degisen ¢evre sartlarina gore, uyum saglamaya g¢aligsan aktif bir postiirdiir.
Ozellikle statik postiir oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki postiirdiir. Dinamik
postiir hareketler sirasindaki postiirdiir. Anatomik yapmin yam sira oturma,

¢omelme, diz ¢okme, ayakta durma ve bagdas kurma gibi kiiltiirel farkliliklar da
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postiir tizerinde belirleyici olabilir. Tiim diinya standartlarinda kabul edilen durus,
ellerin yanlarda sallandig1 6nde veya arkada birlestirildigi ayakta durma postiirtidiir

(Giivendik 2007).

1.3. Postiir Salinimi

Postiir temel olarak gerilme (myotatik) refleksi ile saglanan ve yer ¢ekimine
kars1 korunan viicut durusunu ifade etmektedir. Postiir diizenleyici mekanizmalar ¢cok
sayidadir. Postiir diizenlenmesinde omurilik, beyin sap1 ve cerebral korteksi igeren
birgok yapi istirak eder. Postiir ve denge refleks yolla reseptor ve i¢ kulakta bulunan

vestibiiler organdan gelen uyarilar ile saglanmaktadir (Giinay 2001).

Durus ayarlamalarini istemli hareketten kat1 bir sekilde ayirmak olanaksiz ise
de viicudu sadece dik ve dengeli bir konumda tutmakta yetinmeyip istemli etkinlik
icin gereken siirekli ayarlamalar1 da saglayan bir grup postural refleksin
tanimlanmasi olasidir. Bu ayarlamalar arasinda statik reflekslerle dinamik kisa siireli
fazik refleksler vardir. Statik refleksler kaslarda uzun siireli kasilmalar gerektirirken
dinamik refleksler gecici hareketleri icerir. Her iki grupta merkezi sinir sisteminin
omurilikten cerebral kortekse kadar olan cesitli diizeylerinde tlimlestirilir ve ¢esitli
motor yollardan bliyiik 6l¢iide etkilenir. Durus denetiminde 6nemli bir etmen spinal
gerilme reflekslerinin esiklerinde degisiklik yapilmasi olup bu olay motor néronlarin
uyarilabilirliginin degistirilmesi ve dolayli olarak, kas igciklerine giden efferent

ndronlarm bosalma hizinda degisiklik yapilmasi ile gergeklesir (William 2005).

Postural denge gorsel, vestibiiler, proprioseptif gibi duyusal ve motor
stratejilerin biitiinliigl ile saglanirken kisinin degisen viicut agirlik merkezine karsi

posturel adaptasyon yetenegini gosterir (Morioka ve Yagi 2004).
1.4. Postural Kontrol Sistemleri
Denge; vestibiiler, gorsel, proprioseptif, muskuloskeletal ve kognitif sistemler

arasinda etkilesimin gerektigi kompleks bir siiregtir (Culhaoglu 2011). Noromuskuler

kontrol yollart Sekil 1.1°de sematik olarak gosterilmistir.



Mekanoreseptorler Motor Kontrol Seviveleri
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Girsel reseptorler Beyin sap

Vestibiiler reseptérler

Sekil 1.1. Noromuskuler Kontrol Yollari1 (Lephard 1996).

1.5. Sensoriyal Sistemler
1.5.1. Vestibiiler Sistem
Dengenin kontroliinde en 6nemli yap1 vestibiiler sistemdir. I¢ kulagin

vestibuler kisminda yer alan duyu cisimcikleri iki ¢esittir. Yarim daire kanallarindaki
krista ampullarisler ile utrikul ve sakkiildeki makiilalardir. Bu cisimcikler endolenf
sivist ile dolu zar labirentin igindedirler ve kemik labirentle aradaki boslukta da
perilenf sivisi mevcuttur. Endolenf ve perilenfin farkli kimyasal yapilar birbirine zit
bir biyoelektriksel potansiyel olusturur. Bu zit potansiyel, tiim duyu organlarinin
calisabilmesinin ana sartidir (Uneri 2004).

Dengeyi olusturan kompleks sistem i¢inde vestibiiler sistemin en az 3 gorevi

oldugu bilinmektedir:

1) Vestibiiler sistem bas hareketlerine duyarlidir. Bas hareketlerini ve bas

pozisyonundaki degisiklikleri santral sinir sistemine aktarir.

2) Bas hareketleri sirasinda diiz bakisi stabil hale getirir. Objeleri retinada ayni1

noktada sabitler.

3) Ekstansor iskelet kaslariin tonusunda etkili olur (Simoneau ve ark 1992,

Cohen 1993, Rose 2003, Susin ve Unlii 2004).



1.5.2. Visiiel (Gorsel) Sistem

Vestibiiler organin tahribinden ve viicuttan gelen proprioseptif bilginin
cogunun kaybindan sonra bile, kisi dengenin korunmasi i¢in gorsel mekanizmalarini
hala etkinlikle kullanabilir. Viicudun hafif dogrusal veya donme seklindeki hareketi
bile retinadaki goriintiiyii ani olarak kaydirir ve bu bilgi denge merkezlerine aktarilir.
Vestibiiler organi tahrip olmus bazi insanlarin goézleri agik oldugu ve biitiin
hareketler yavasca yapildigi miiddetce dengeleri neredeyse normaldir. Fakat hareket
hizli yapilir veya gozler kapatilirsa denge hemen kaybolur (Guyton ve ark 2001).

Santral gorme alanmi ¢ogunlukla c¢evreye uyumu saglayarak uzayda nerede
oldugumuzu anlamak ic¢in kullanilir. Cevresel gorme olarak da bilinen periferik
gorme, bas hareketleri ve postural salinimi igeren ¢evre ile iliskili hareket hakkinda
bilgi saglar (Simoneau ve ark 1992). Gorsel sistem vestibiiler sistemin en gii¢lii duyu

destegidir.

Sportif aktivitelerde veya bale ve dansta, 6rnegin doniis yaparken dengenin
korunmasindaki en énemli kurallardan biri olan sabit bir noktaya bakmaktir. Burada
amag, bir noktada konsantrasyonu yogunlastirarak gozlerin ¢evreden aldig1 ve beyne
yolladig1 uyarilart en aza indirmek ve dengenin bozulmasini engellemektir

(Hatipoglu 2005).

1.5.3. Viicut Duyusu (Somatosensoriyel)

Kas iskelet sistemine ait proprioceptif duyu; kas, ligament, tendon, eklem
kapsiilii i¢indeki reseptorlerden alinan bilgileri, merkezi sinir sistemi yoluyla tekrar
kasa geri gondermektedir. Boylece kasin kasilma miktari, ekleme uygulanan germe
miktari, eklemin ve biitlin olarak viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri igermektedir.
Dolayisiyla eklem kontroliinii ve hareketle ilgili hissin gelismesini saglamakta,

.....

tendon organi en énemli proprioseptorlerdendir (Inal 2004).

Bu ¢ sistemden gelen bilgiler, motor kontroliin ii¢ ayr1 diizeyinde islenir.

Bunlar;



Omurilik

Eger bir uyar1 dorsal kokten girip ara bir reseptorle sinaps yaparak veya yapmadan
direkt olarak efferent sinire, oradan da hizlica 6n kok ve kasa ilerliyorsa, bu durum
Spinal Refleks olarak adlandirilmaktadir. Omurilik diizeyinde dinamik kassal

stabilizasyon ve senkronizasyon spinal refleksler yoluyla saglanir (Ergen 2007).

Beyin Sapi

Bu diizeyde postiir ve dengenin korunmasi saglanir. Propriyoreseptorler bilgiyi
omurilikteki interndronlar vasitasiyla ¢ikan yollara baglayip beyin sapina ileterek
hedeflenen pozisyon ve postiiriin elde edilmesini saglarlar. Beyin sap1 ayni zamanda
goziin afferent merkezleri ve kulagin vestibiiler afferent merkezleri gibi diger
bolgelerden de bilgiler alarak dengenin elde edilmesine katkida bulunur (Riemann ve

ark 2002).

Serebral Korteks
Motor korteks de denilen bu bolge, beynin ve bilingli hareket bdlgesinin en yiiksek
seviyesidir. Bu diizeyde kas - iskelet sistemi hareketlerinin kognitif (biligsel)

programlanmast yapilir (Myers ve Lephart 2000).

1.6. Kas Iskelet Sistemi

Denge sistemine katkida bulunan bir diger sistem de kas iskelet sistemidir.
Dengenin saglanmasinda hem igerisinde bulunan proprioseptdrler yardimiyla duyusal
olarak hem de hareketin uygulayicisi roliiyle mekanik olarak énemi bulunmaktadir.
Dengenin saglanmasinda kas iskelet sisteminin igerisinde bulunan proprioseptorler
ve Ozellikle ayak bilegi, diz ve kalga eklemlerini kontrol eden kaslarin aktiviteleri
cok Onemlidir (Kejonen 2002). Postural kontrol, kas iskelet sisteminin koordineli
caligmasi ile saglanir. Viicut dengesinin saglanmasinda 6zellikle ayak bilegi, diz ve
kal¢a eklemlerini kontrol eden kaslarin aktiviteleri ve koordineli hareketleri ¢ok
onemlidir Dengenin saglanmasinda en Onemli postural kaslar ise sirt kaslari,

hamstring grubu kaslar, soleus kas1 ve supraspinal kaslardir (Kejonen 2002).

Kas giicii yas ile baglantili olarak azalir. Yaslilarda kas (6rnegin ayak bilegi

dorsifleksorleri) zayifligt da denge disfonksiyonuna etki eden bir faktor
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olabilir.(Giindiiz 2000). Dengenin ve postural stabilitenin saglanmasi i¢in gerekenler;
kas iskelet sisteminin fonksiyonel biitiinliigii, yeterli kas gilicii ve enduransi,
ekstremitelerin anatomik biitiinliigli ve simetrisi, eklem fleksibilitesi, normal

fizyolojik hareket agiklig1 ve normal tonustur (Ozen 2005).

1.7. Serebellum
Serebellum; postiir ve hareketin kontroliinde, 6zellikle motor 6grenmede

onemlidir (Akman ve Karatas 2003).

Serebellumun  fonksiyonu  kaslarin  calismasindaki ~ koordinasyonu
saglamaktir. Serebellum veya baglantilarinin  tahrip edilmesiyle kaslarin
kasilmasinda bir diizensizlik ortaya ¢ikar. Gerek postiir, gerekse hareket higbir
zaman istenilen diizen icinde olmaz. Serebellum, istemli ve istemsiz biitiin kas
aktivitelerinde devreye otomatik olarak girer. Bu 06zelligini motor sistem i¢inde

yardimci bir mekanizmaya benzetebiliriz (Guyton 1998).

Serebellumun anatomik boliimlerinin denge, postiir ve motor hareket olarak

Ozellikleri sunlardir:

Vestibuloserebellum; vestibiiler c¢ekirdeklerdeki afferent ve efferent
baglantilar1 nedeniyle, yiirlime ve ayakta durma sirasinda dengeyi saglayan aksiyel

kaslarin kontroliinde ve bas g6z hareketlerinin koordinasyonunda 6nemli rol oynar.

Spinoserebellum; hem kortikal motor alanlardan gelen bilgi hem de omurilik

ve periferden gelen duyusal geri bildirim ile kas tonusunu ve hareketi kontrol eder.

Serebroserebellum; hareketin baslatilmasi, planlanmasi ve koordinasyonunda

onemli rol oynar ( Beyazova ve ark 2000).

1.8. Agirhik Merkezi (Yercekim Merkezi)

Ayakta dik durumda duran bir kisinin yer ¢ekimi merkezinin gébegin hemen
altinda ve biraz gerisinde, yaklagik olarak 5. bel omurunun 6niinde oldugu kabul

edilir (Uneri 2004).

Mengiitay’a (2009) gore geometrik cisimlerde yer ¢ekimi merkezi nesnenin tam

ortasindadir. Asimetrik nesnelerde ise (insan viicudu gibi) yer ¢ekimi merkezi hareket



ettigimiz siirece degismektedir. Viicudun yer ¢ekimi merkezi her zaman igin hareket

yoniinde veya ek agirlik yoniinde kayar (Hatipoglu 2005).

1.9. Dengenin Kontrolii

Bir hareketten digerine gecerken, viicudun uyum gostermesi ve dengesini

koruyabilmesi igin gerekli olan prensipler sunlardir (Inal 2004):

* Dayanma yiizeyinin genis olmasi,
* Viicut yercekimi merkezinin dayanma yiizeyine yakin olmasi,
* Viicut yercekimi hattinin, yergekimi merkezinden veya ona yakin olarak gegmesi,

* Viicut yer¢ekimi hattinin, destek alaninin igine diismesidir.

Hatipoglunun (2005) belirttigine gore, Guyton ve Hall (2001), dengenin
kontroliinde en biiyiik problemlerden biri, viicudun ¢esitli kisimlarindan gelen
pozisyon ve hareketlerin hizi ile ilgili sinyallerin beyne ulasmasi i¢in gegen siiredir.
Spino cerebellar efferent sistemde oldugu gibi en hizli ileti yapan duysal yollarda
bile (saniyede 120 m.), ayaktan beyne sinir iletisinde 15-20 milisaniyelik bir gecikme
olur. Hizl1 kosan bir kiginin ayaklar1 bu siire i¢cinde 25 cm. kadar hareket edebilir. Bu
yiizden, hareketler yapildiginda viicudun periferik kismindan dogan sinyallerin
hareketle ayn1 anda beyne ulasmasi imkansizdir. Periferiden gelen sinyaller beyne
sadece viicudun farkli kisimlarinin pozisyonlarin1 degil, ne kadar hizli ve hangi
yonde hareket ettiklerini de sdyler. Gelecek birka¢ milisaniye i¢inde viicudun farkli
kisimlarinin nerede olacagini, bu hiz ve yonlerden hesaplamanin vestibiiler
serebellumun fonksiyonu olduguna inanilmaktadir. Bu hesaplamalarin sonuglari, bir
sonraki sirali hareket i¢in beyin isleminin anahtaridir. Boylece, denge diizenlenirken,
hareket yoniiniin ¢ok hizli degisimi dahil ¢ok hizli hareketlerde bile dengenin
korunmasina gerekli olan postural motor sinyallerin onceden diizeltilmesi igin
vestibuler apareyden gelen bilginin bir feedback kontrol devresinde kullanildigi

sanilmaktadir.

Yapilacak herhangi bir harekette dengenin kontrol edilebilmesi i¢in her
seyden once, viicudun o anki durumunun tiimiiyle farkinda olunmasi gereklidir.
Ancak bu farkindaliktan sonra hareket secimi yapilabilir. Digimizdaki diinyada var

olup bizi etkileyen her sey algisal ¢evremizi olusturur. Dengeyi saglamak i¢in gerekli
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olan algisal ¢evremizi gorsel (visiiel), vestibuler ve viicut duyusu (somatosensori)

reseptorlerinden akan veriler sayesinde beynimizde olustururuz (Uneri 2002).

1.10. Sportif Performans Acisindan Dengenin Onemi

Denge, iyi bir performans i¢in temel olugturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde
iletici olarak tanimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor

sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Aksu 1994).

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gosteremeyenler
arasinda ayrim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi
bedensel gelisim ic¢in pozitif yonde bir ivme kazandirdig1 diisiiniilmektedir (Altay
2001).

Dengenin sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede oOnemli bir rol iistlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket
oOriintlistinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim

sporlar belirli diizeyde denge i¢cermektedir (Altay 2001).

Baz1 gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu siirdiirmede 6nemli
konumdadir. Futbolda, bir goliin kurtarilmasi veya basketbolda, havadaki topun
yakalanmasin1 basarmak, oyuncunun daima topla iligkili bir konumda kalmasini,
bazen golii engellemek veya yakalamak icin bir ¢aba sirasinda yere diismesini
gerektirir. Bu sekilde; postural kontrol ¢ogu hareketin sahip oldugu ortak bir
gereksinim iken, her bir hareket ile stabilite ve oryantasyonun gereksinimleri degisir

(Shumway-cook 2001).

Bale danscilari, ritmik jimnastik¢iler ve kule atlayicilar iizerinde yapilan
denge ol¢iimlerinde motorik Ozelliklerden, hareketlilik, ¢abukluk ve dayanikliligin
dengeyi etkiledigi gozlenmistir. Denge Olc¢limleriyle motorik Ozelliklerin en 1yi
performansi sergileyememelerinde, denge kaybinin 6nemli bir kaynak oldugu

diisiiniilmektedir (Altay 2001).
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1.11. Dengeyi Etkileyen Temel Patolojiler

e Santral sinir sistemi patolojileri

e Gorme bozukluklar

e Motor ndron hastaliklari

e Yk tagiyan eklemlerdeki kas dengesizligi
e Asiri artmis ya da azalmis kas tonusu

e Bozulmus hareket paterni

e Artmis viicut salinimi

e Bas donmesi

e Diisme ataklar1

Kas yorgunlugu ya da zayifligi, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, alt
ekstremiteye ait gegirilmis yaralanma Oykiisi, ilaglar ve yaslanma siireci de denge ve

postural stabilitede bozulmaya yol acabilmektedir (Lee ve ark 2009, Giilsen 2011).

Yas, denge iizerinde etkili olan faktorlerden birisidir. Bu etki geng
eriskinlerde optimumdur. Erken ¢ocukluk déneminde postural refleks mekanizmalar
tam olarak gelismedigi icin denge ve stabilite tam degildir. Yaslanmayla birlikte
kontrol ve koordinasyon zayiflar, reaksiyon zamani uzar, refleksler yavaslar ve

dengede bozulma sonucu diisme riski artar (Bozan 2007).

1.12. Dengenin Degerlendirilmesi

Denge, karmasik bir duyu-motor beceri oldugu i¢in degerlendirilmesinde tek
ve basit bir test yeterli degildir. Degerlendirme i¢in pek ¢ok test vardir. Farkl testler
dengenin farkli parametrelerini degerlendirmektedir (Smithson 1998, Allison 2000,
O’Sullivan 2001, Perell 2001).

Cok fazla sayida test oldugu i¢in hangisinin segilecegine ve hangi testin
uygun olduguna karar verirken bazi sorulari sormak gerekmektedir. Test hangi
amagcla, kimler i¢in diizenlenmis? Farkli bir grup ve farkli bir amag i¢in kullanimi

uygun mu? Gegerli bir test mi? Sonuglar glivenilir mi? Hangi gruplar i¢in giivenilir?
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Test icin esik degerler var mi1? Karsilagtirma yapabilmek icin normal olarak ifade

edilebilecek degerler var mi1? (Allison 2000).

Dengenin degerlendirilmesinde kullanilan bircok degerlendirme yontemi
olmasma ragmen bunlarin hicbiri altin standart olarak tanimlanmamistir. Denge
testleri miimkiin oldugunca kisa zaman almali ve dengedeki degisikliklerin takibi
icin giivenilir ve Olgiilebilir olmalidir. Denge 6l¢timleri, klinik denge testleri veya
laboratuvar testleri ile yapilabilir. Bu testlerin hangisinin uygulanacagina karar
verilmesinde popiilasyonun oOzellikleri, zaman ve maliyet gibi faktorler etkilidir

(Gtlinendi ve ark 2010).

Klinikte  dengenin  degerlendirilmesi hem  statik hem  dinamik
degerlendirmeyi kapsamali, tiim yontemler gozler agik ve kapali iken ayri ayri

tekrarlanmalidir (Giilsen 2011).

Antrenman ve sporun, uygulanan modele gore belirli bir kas sisteminin
gelismesine neden oldugu Onerilmektedir. Futbolda, oyuncular futbol beceri
aktiviteleri ve sut cekmede her iki uzvunu da esit derecede nadiren kullanirlar ve
dolayisiyla sadece bir tarafa baskinlik kazandirirlar. Ornegin, bir futbol maginda
cogu oyuncular, atlarken her iki bacak lizerine diismeye odaklanmazlar. Bir bacak
tizerindeki baskinlik, karsi taraf kas gruplar1 arasinda asimetriye neden olabilir ve
daha zayif kas kuvveti olan bacakta sakatlanmaya yatkinlik gelistirir. Bu yiizden,
futbol oyuncularina dikkatlerini sadece topa hizli kosmaya degil ayni zamanda

ayaklarinin hareketlerine de vermelerinin 6gretilmesi hayati 6nem tasir (Zakas 2006).

Dengenin degerlendirilmesinde, zamanli denge testleri, postural stabilitedeki
degisiklikleri o6l¢en denge cihazlart ve kuvvet platformlar1 gibi yOntemler
kullanilmaktadir. Ayrica birgok calismada objektif sonucglar veren bilgisayarli statik
ve dinamik denge platformlarmin kullanildig1 belirtilmektedir (Birmingham 2001,

Chaudhry 2004, Hassan 2001, Loughran 2005, Marsh 2003, Masui 2006).

Klinik ortamda kullanilan denge Ol¢iim cihazlarindan biri de portatif
bilgisayarli kinestetik denge cihazidir. Bu cihaz néromuskiiler kontrol sisteminin

fonksiyonel degerlendirmesi ve egitimi i¢in tasarlanmig bir denge platformudur. Bu
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sistem hassas, kullanigh ve objektif bir yontemdir (SportKAT Kullanim Kilavuzu)
(Cankurtaran 2011).

1.13. Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bir¢ok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diistinlilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksér,
ayakuclarinda doniisiinii tamamlayan bir bale dansg¢ist ve rakibini yere indirmeyi
bitiren bir giires¢i hepsi ¢eviklik ornekleri olarak diisliniilebilir. Bununla beraber,
performans gelisimine katilan sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse (hokey benzeri top oyunu) gibi saha pist
sporlarinda siklikla gézlenir. Bunun 1siginda ¢eviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da
yatay yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve
hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (Verstegen ve

Marcello 2001).

Ceviklik, spor aktivitelerinin biiyiikk ¢ogunlugunda gerekli olan bir 6zellik
olmakla birlikte, literatiirde farkli tanimlar1 bulunmaktadir. Bu tanimlardan bazilari
su sekildedir: Ceviklik, algilanan bir uyarana tepkide biitiin viicudun hizli ve dogru
hareketidir. Bagka bir tanima gore c¢eviklik, viicudun veya boliimlerinin yonlerini
hizlica ve dogru bir bigimde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Diger bir
tanimda ise ¢eviklik, siirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak hizlica yon degistirme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Ceviklik tanimlar1 incelendiginde, ¢evikligin belirli
biyomotor 6zellikler yardimiyla tanimlandigi goriilmektedir. Bu baglamda c¢eviklik,
bu belirli biyomotor 6zelliklerden olusmakta ve bazilarindan da 6nemli derecede

etkilenmekte olan bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (Gokgoniil 2008).

Iyi bir ¢eviklik gosteren sporcu, cogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir
(Ellis ve ark 2000). Boylece ¢eviklik, hizli durma ve harekete tekrar baslama
yetenegi olarak tanimlanabilmesine ragmen, bu motor beceride yiiksek derecede bir

karmasiklik vardir.
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1.13.1. Cevikligi Etkileyen Faktorler

e Yapilan caligmalarda ¢evikligi etkileyen bircok factor oldugu goriilmiistiir
(Sevim 2010, Sheppard ve Young 2006).

e Viicut agirhig; viicut agirh@nin artmasi cevikligi olumsuz etkileyebilir

(Sevim 2010, Sheppard ve Young 2006).

e Boy: uzun boy yada orantisiz bacak govde uzunlugu cevikligi olumsuz

etkileyebilir (Sevim 2010).

e Denge: Ceviklik denge parametrelerinden oldugu i¢in dengenin c¢eviklik

tizerinde etkisi bulunur(Sevim 2010, Brown ve Ferrigno 2000).

e Reaksiyon zamani: Reaksiyon zamani kisa olanlarin ¢eviklik test sonuglari

daha 1yidir (Brown ve Ferrigno 2000).

e Hareket siirati ve isabetliligi : Hareket sirasindaki siirat ¢evikligi etkiler ve
eger kisi test sirasinda istenen noktaya ulagsmazsa ¢eviklik c¢aligsmasi

gergeklestirmis olmaz (Brown ve Ferrigno 2000).

e Hareket mesafesi: Ceviklik testlerinde mesafe kisa tutulmalidir. Ciinki
sporcunun kullandig1 enerji mekanizmasi anaerobik.Sporcu aerobik enerji
sistemine gecerse bu ceviklik testi olmaz (Sevim 2010, Brown ve Ferrigno

2000).

e Hareketin Yonii : Yan -yan, ileri-geri ¢apraz kosular seklinde yapilan ¢eviklik
testlerinin mesafeleri ayni bile olsa kosu yonii farkli oldugu i¢in ¢eviklik

sonuclar1 degisebilir (Brown ve Ferrigno 2000 ).

e (Gorerek nisanlama: Belirlenen noktayr goriip ona gore hareketi

gergeklestirme sonucu ¢eviklik artar (Sevim 2010, Brown ve Ferrigno 2000 )

e Kas tonusu: Kasin tonusundaki azalma yada artmalar ¢evikligi etkiler (Sevim

2010, Sheppard ve Young 2006).
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Yas: Ozellikle ilerleyen yaslarda ceviklik olumsuz etkilenir (Sheppard ve
Young 2006).

Yorgunluk: Cevikligi olumsuz etkiler.

Duyu organlarinin hassasligi ve dogrulugu: Eger kisinin goz problemi vertigo
gibi problemleri varsa bunlar g¢evikligi etkiler. Ciinki c¢eviklik ile ilgili
inputlar sadece kas ve eklem reseptorlerinden kulak ve gbéz gibi duyu

organlarindan gelir (Guyton 2006).

Kondisyonel o6zelliklerin diizeyi: Kisinin antrene olmasi yada kondisyon
seviyesinin yiiksek olmasi g¢evikligi olumlu yonde etkiler (Kaplan ve ark

2009).

Kotii teknikle hareket 6grenimi: Spora 6zgii ¢eviklik parametresini sporcunun
yanlis O0grenmesi Ornegin futbolda * dribling “ (futbolda top siirme )

3

hareketini yanlis 08renmesini ““ dribling “ e yoOnelik yapilan c¢evikligide

olumsuz etkiler ( Sevim 2010).

Antreman ve hareketsel deneyim: Ceviklige yonelik antreman programinin

olmamas1 olumsuz etkiler (Kaplan ve ark 2009, Jovanovic ve ark 2010).

Diisiinme ya da sporsal zeka: Istenilen hareketi daha az zaman kaybederek
nasil yapabilecegini belirleyecek bir diisiinsel yetenege sahip olanlar daha

cevik davranabilirler ( Sevim 2010, Brown ve Ferrigno 2000).

1.13.2. Cevikligin onemi

Ceviklik, temel olarak sporcuyla ilgili su li¢ nedenle spor performansinda

onemli bir ozelliktir. Birincisi; ¢evikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor

becerilerin kontrolii igin gii¢lii bir temel saglayacaktir. Ikincisi; yon degisimleri,

sakatlamanin yaygin bir nedenidir, boylece uygun bireysel hareket mekanigini

gelistirmek suretiyle sakatlanma riskini azaltir. Ugiincii olarak; sporcu olgunlugu,

hizl1 yon degistirme yeteneginin artirilmasi, hem hiicumda, hem de savunmada genel

performansi artiracaktir (Little ve Williams 2005).

Ceviklik birgok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili bir performans

icin gerekli 6onemli bir fiziksel bilesendir (Ellis ve ark 2000). Ceviklik ayn1 zamanda
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bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerinin kalitesini belirliyen en temel performans bilesenidir ve
genel popiilasyonla karsilastirildiginda elit futbolcuyu kuvvet, giic, esneklik gibi
diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly ve ark 2000).

Ceviklik performansmin fiziksel Ozellikleri, bilissel siiregleri ve teknik
becerileri igerdigi kabul edilmektedir. Yani ¢eviklik; motor 6grenme, biyomekanik

ve kuvvet bilesenlerini i¢ine alir (Sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik ile birlikte dengede spor branglarinda 6nemli bir yer tutmaktadir
(Altinkok ve Olgiicii 2012, Kejonen 2002). Giinlilk yasamda yapilan aktivitelerin
cogunun gerceklestirebilmesi i¢in, dogru postiiriin  saglanmasi  dengenin

kurulabilmesine ve cevikligin gelistirilmesine baglhidir (Altinkdk ve Olgiicii 2012).

Ceviklik birgok spor dalinda oldugu gibi futbolda da basarili bir performans
icin gerekli 6onemli bir fiziksel bilesendir (Ellis ve ark 2000). Ceviklik ayn1 zamanda
bir futbol oyuncusunun yiiksek hizda yon degistirmeli kosularinin, ani hizlanma ve
durma gibi hareketlerinin kalitesini belirliyen en temel performans bilesenidir ve
genel popiilasyonla karsilastirildiginda elit futbolcuyu kuvvet, giic, esneklik gibi
diger saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir 6zelliktir (Reilly ve ark 2000).

1.13. 3. Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olmayr Ogrenmek, uygun hareket modellerinin gelistirilmesini
gerektirir. Bununla beraber, ¢ogunlukla acemi kol hareketiyle, genel dengesiz bir
durusla ve genel zamanlama ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket
verimi zayiftir. Uygun motor becerilerine ulagsma stratejilerini ortaya koymak, 9 -12
yaslarinda olan kritik gelimse donemleriyle yaklasik 5 yasinda baslatabilir (Drabik
1996).

Bireylerin farkli hizlarda gelisecegi ve kritik donemler icin anlasilmasi zor
cinsiyet farklarmin var oldugu akildan ¢ikarilmamalidir, verilen yas araliklar
degismez bir kural olarak degil, gecici bir rehber olarak gorev yapmaktadir (Rand ve

Ohtsuki 2000).
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Yine de, cevikligi uygun bir sekilde gelistirmek amaciyla, belli bir zaman
aralig1 i¢inde, hem genel hem de 6zel alistirmalar kullanilir. S6zgelimi, 5-8 yas
araliginda, motor becerilerin temelini gelistirmek amaciyla cesitli genel hareket
modellerinden yararlanildigi ¢ok yonliiliiglin 6n planda olmasi gerekir. Hareket
modellerini, zamanlamay1 ve koordinasyonu 6grenmeye yonelik yapi saglayacak
olan bu donem sirasinda, planli (kapali da denilen) egzersizlerin agirlikta olmasi

gerekir (Besier ve ark 2001).

Sheppard ve Young (2006), c¢eviklik literatiiriinii inceledikleri
arastirmalarinda, genel ceviklik bilesenlerini yon degistirmeli kosu ile algisal ve
karar verme faktorleri basliklarinda toplamistir.Algisal ve karar verme faktorleri

altinda, gorsel taramanin ¢evikligi etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir.

Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve

fiziksek iki ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young 2006).
Ceviklik 6zelliginin igerisinde;

a

Genetik kapasite

b

Reaksiyon stirati

c- Cabuk kuvvet

d- Hiz

e- Yaraticilik giicii

f- Konstantrasyon

g- Denge

h- Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme siirati
i-  Esneklik

j- Koordinasyon gibi unsurlarinda yer aldig1 goriiliir.

Boy, viicut kompozisyonu, agirlik merkezi gibi viicut yap1 ve boyutlar ile
ceviklik arasindaki iliskiler ayrintili olarak incelenmemistir. Teorik olarak viicut yag
miktar1 ve viicut segmentlerinin uzunlugu, ¢eviklik performansini etkileyebilir. Ayni

viicut agirliginda iki sporcudan yiiksek viicut yag yiizdesi ve diisiik kas kitlesine
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sahip olan, yiiksek eylemsizlik direnci nedeniyle yon degistirme, negatif ve pozitif
ivmelenme esnasinda birim kas kiitlesi bagina daha fazla kuvvet iiretmek zorundadir
(Hazir 2010, Sheppard ve Young 2006). Ceviklik 6zelliginin en ilging yani, bu kadar
fazla 6zelligin ¢ok kisa bir zaman birimi igerisinde koordine edilip bir biitiin halinde

ortaya konulmasidir (Renklikurt 1991).

Ceviklikle, viicudun organlar biitiiniiniin veya belirli parg¢asinin yapilmasi
gereken ideal acgisal degerliliklere getirilmesi temel amactir. Bu nedenledir ki
cevikligi ortaya ¢ikan bir uyarim, pozisyon, durum veya olay sonucu, organizmanin
biitiinlinii veya birka¢ parcasini, o anda bulundugu agilar degerliliginden, ortaya
¢ikan durumun gerektirdigi ideal agilar degerliligine, daha 6nceden 6grendigi veya
o0grenmedigi hareketleri koordine ederek aniden yerine getirebilme 6zelligi seklinden
tanimlayabiliriz (Renklikurt 1991). Ceviklik diizenli progresif egzersiz egitimiyle
gelistirilebilen, egitilebilen motor bir yetenektir (Homberg 2009, Comiik ve Erden
2010).

19



2. GEREC ve YONTEM

Bu arastirma, Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin 20.06.2016

tarih ve 30 sayil1 girisimsel olmayan etik kurul karara uygun olarak yapilmstir.

Arastirmaya yaslar1 ortalamasi 24,38+5,536 yil, boylari ortalamasi 1,77+0,064 metre,
viicut agirliklar ortalamas1 74,13+15,024 kg ve spor yaslari ortalamast 7,13+4,978
yil olan toplam 16 profesyonel futbolcu goniilli olarak katilmistir. Arastirmada
veriler, miisabaka doneminde, futbolcularin antrenman diizeylerinin ayni olmasina
dikkat edilerek elde edilmistir. Futbolculara iki ayr1 giinde denge Ol¢limleri ve
ceviklik testi uygulanmistir. Sporcularin ¢eviklik performansi pro-agility testi ile
Olclilmiistiir. Denge performansi ise kapali sekilde diiz zeminde ve denge minderi ile

dl¢iilmiistiir. Olgiimler doktor kontroliinde uzman antrendrler tarafindan yapilmistir.

2.1. Pro-Agility Ceviklik Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alani, baslangic
cizgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagmna hunilerin yerlestirilmesi seklinde
belirlenir. Baslangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi yerlestirilir. Tekrarli gegis zamanlar1 bu
sayede alinabilir. Uygulama baslamadan denek baslangi¢ cizgisinde yerini alir. Hazir
oldugunda once sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye dokunup baslangic
cizgisinden gegerek testi sonlandirir (Bayraktar 2013).

Baslangig

Sekil 1. Pro-Agility Ceviklik Testi (Bayraktar 2013).
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2.2. Denge Olciimii

Denge Hata Puanlama Sistemi Deneklerin denge performanslarinin dlgiimiinde
gercek ismi Balance Error Scorring System (BESS) olan ve Denge Hata Puanlama
Sistemi (DHPS) olarak Tiirk¢eye cevrilen bir test ile Ol¢iilmiistiir (Erkmen ve ark
2009). Bu testte, deneklerin 6 farkli kosul altinda, gozleri kapali olarak ve hicbir
destek almadan test pozisyonlarini1 20 sn boyunca siirdiirmelerini gerektirmektedir: 2
farkli ylizey (diiz ve kopiik) ve 3 durus pozisyonu (¢ift ayak, tek ayak ve tandem).
Koptik yiizey i¢in ise 50 x 41 x 6 cm ebatlarinda orta yogunluklu bir kopiik blok
kullanilmistir (Airex Balance Pad, Alcan Airex AG, CH-5643 Sins/Switzerland).
Biitiin denekler teste ait 6 kosulu su sirayla uygulamistir: Cift ayak diiz ylizey, tek
ayak diiz ylizey, tandem durus diiz yiizey, ¢ift ayak kopiik yiizey, tek ayak kopiik
yiizey, tandem durus kopiik ylizey. Bu siralama hem 6n testte hem de son testte takip
edilmistir. Her bir deney kosulu i¢in 20 sn’lik siire bir kronometre ile 6l¢iilmiistiir. 20
sn’lik siire igerisinde deneklerin yaptiklar1 her hata, 1 hata puam olarak
kaydedilmistir. Her test kosulu i¢in maksimum hata puam1 10’dur. Hata olarak kabul

edilen 6 farklt durum sunlardir:

1) Elleri iliac’1n tist kismindan kaldirmak,
2) Gozleri agmak,
3) Adim atmak, sendelemek veya diismek,

4) Kalga eklemini 30° den daha fazla bir agida fleksiyon veya abdiiksiyon yapmak,

5) Ayagim 6n kismini veya topugu yerden kaldirmak,

6) Bes saniyeden daha fazla bir siire boyunca test pozisyonunun disinda kalmak.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmasinda SPSS 15.0
istatistik paket programi kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma olarak
Ozetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi One Sample
Kolmogorov-Smirnov testi ile test edilmis olup verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi tespit edilmistir. Bagimsiz degiskeninin bagimli degisken iizerine etkisi
ise Linear Regresyon analizi ile degerlendirilmistir. Ayrica bagimli ve bagimsiz
degiskenler arasindaki iliski ise Bivariate Correlations testi ile test edilmistir. Bu

caligmada hata diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya Katilan Futbolculara Iliskin Tanimlayici Istatistik.

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma
Yas 16 22,62 2,986
Boy 16 1,83 0,056
Viicut agirligt 16 73,00 13,871
Spor yasi 16 11,75 2,352

Cizelge 3.1. Incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin yaslari ortalamasi

22,62+2.986 yil, boylar1 ortalamasi 1,83+0,056 metre, viicut agirliklar1 ortalamasi

73,00+13,871 kg ve spor yaslar1 ortalamasi 11,75+2,352 yil olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3.2. Arastirmaya Katilan Futbolculara iliskin Diiz Zemin Denge Skorlarmin

Ceviklik Performansi lizerine etkisi.

Degiskenler Diiz B S.Hata | Beta T P
Bagimli zemin -0,001 | 0,016 | -0,013 | -0,050 | 0,961
Degisken=Ceviklik R=0,013 R*=0,000 F=0,002 P=0096l

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0,05). Diiz

zemin denge skorlarinin c¢eviklik performansini etkilemedigi tespit edilmistir

(P>0,05).
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Cizelge 3.3. Arastirmaya Katilan Futbolculara iliskin Kopiik Zemin Denge

Skorlarinin Ceviklik Performansi iizerine etkisi.

Degiskenler B S.Hata | Beta T P

Kopiik zemin
0,002 | 0,024 | 0,023 | 0,086 | 0,932

Bagimli Degisken=Ceviklik

R=0,023 R*=0,001 F=0,007 P=0,932

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadig1 gézlemlenmektedir (P>0,05). Kopiik
zemin denge skorlarmin g¢eviklik performansini etkilemedigi tespit edilmistir

(P>0,05).

Cizelge 3.4. Arastirmaya Katilan Futbolculara Iliskin Toplam Denge Skorlarinin

Ceviklik Performansi lizerine etkisi.

Degiskenler Toplam B S.Hata | Beta T P
Bagimli puan 0,000 | 0,014 | 0,002 | 0,0075 | 0,994
Degisken=Ceviklik R=0,002 R*=0,000 F=0,000 P=0,99%

Tablo incelendiginde modelin anlamli olmadigr goézlemlenmektedir (P>0,05).
Toplam denge skorlarinin ¢eviklik performansini etkilemedigi tespit edilmistir

(P>0,05).

Cizelge 3.5. Arastirmaya Katilan Futbolculara Iliskin Denge Skorlari ile Ceviklik

Performansi arasindaki iliski.

Diiz zemin Kopiik zemin Toplam skor

R -0,013 0,023 0,002

Ceviklik P 0,961 0,932 0,932
N 16 16 16

R -0,078 0,816

Diiz zemin P 0,773 0,000*
N 16 16

R 0,512

Kopiik zemin P 0,043*
N 16

Cizelge 3.5. incelendiginde, ¢eviklik performansi ile diiz zemin, kopiik zemin ve

toplam denge skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 tespit
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edilmistir (P>0,05). Ayrica denge skorlarinin kendi arasindaki korelasyon
incelendiginde, diiz zemin ile kopik zemin arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmemisken (P>0,05), diiz zemin ile toplam skor ve koplik zemin ile toplam skor

arasinda anlaml bir iligki tespit edilmistir (P<0,05).
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4. TARTISMA

Ceviklik performansi ile diiz zemin, kopiik zemin ve toplam denge skorlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 tespit edilmistir (P>0,05).
Ayrica denge skorlarinin kendi arasindaki korelasyon incelendiginde, diiz zemin ile
koplik zemin arasinda anlaml bir iligki tespit edilmemisken (P>0,05), diiz zemin ile
toplam skor ve kopilik zemin ile toplam skor arasinda anlamli bir iliski tespit

edilmistir (P<0,05).

Dengenin ¢eviklik performansi iizerine etkisinin incelendigi bu arastirmada,
diiz zemin, koplik zemin ve toplam denge skorlarinin ¢eviklik performansi iizerine

bir etkisinin olmadigi tespit edilmistir (P>0,05).

Teorik olarak hareket siiresince viicudun kontroliinii ve dengesini
stirdlirebilmesi icin ¢eviklik performansini gelistirilmesi gerekir (Miller ve ark 2006).
Ceviklik birtakim seri hareketler siiresince viicudun pozisyonunu ve kontroliinii
saglayarak ani yon degistirme yetenegidir. Ayn1 zamanda, ceviklik kompleks bir
yetenek olup, hiz, kas kuvveti ve denge yetenegine baghdir (Katis ve Kellis 2009).
Cevikligi gelistirmeye yonelik denge ve koordinasyon ¢alismalariyla, futbolcular ani
yon degistirmelerde daha ¢abuk ve hizli hareket edebilirler. Ceviklik
antrenmanlarinin  hedeflerinden bazilar1 hiz, koordinasyon, giic ve dengenin
gelistirilmesidir (Sporis ve ark 2010). Ceviklik performansinin gelisimi i¢in denge
performansinin iyilestirilmesi veya c¢evikligin bir yonii olarak dengenin kabul
edilmesi gerekliligini yazarlarin ifade etmesine ragmen, dengenin ceviklikle
iliskisinin incelendigi calismalar nadirendir (Little ve Williams 2005, Miller ve ark
2006, Sporis ve ark 2010). Dengenin ¢eviklik performansi iizerine etkisinin
diisiiniilmesinin arka plani, denge ve ceviklik icin iskelet kaslarinin zamanlama ve

etki kuvvetini dogru bir sekilde koordine etme yetenegidir (Lloyd ve ark 2011).

Puberte Oncesi donemi cocuklarda, denge ve esnekligin ceviklik iizerine
etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bir ¢alismada, ceviklik performansi illionis
testiyle, denge performansi ise flamingo denge testi ile degerlendirilmis olup, puberte
oncesi donemi c¢ocuklarda, dengenin ¢evikligi olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir
(Hazar ve Tagmektepligil 2008). 12 yas tenisgilerin denge performanslari ile ¢eviklik
performanslar1 arasindaki iligkinin incelendigi bir arastirmada, ¢eviklik performansi
ile diiz zemin tek ayak durus, diiz zemin tandem durus ve toplam denge puanlar

arasinda iliski olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Ceviklik performansinin ¢ift ayak
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durus, tek ayak durus ve kopiik zemin toplam denge puanlariyla anlaml diizeyde
iliskiye sahip oldugu saptanmistir (p<0,05). Ceviklik performansi ile tek ayak durus
ve toplam denge puanlar1 arasinda anlamli iligkinin oldugu goriilmiistiir (p<0,05)
(Okudur ve Sanioglu 2012). Altinkék ve Olgiicii (2012) yapmis olduklar bir
calismada, 10 yas tenis¢i erkek ¢ocuklarin miisabaka oncesi motor 6zelliklerinden
dinamik ve statik denge ile c¢eviklik Ozellikleri arasindaki iligkiyi incelemisler ve
cocuklara flamingo ve stabiliometre denge testleri ve ¢eviklik testi olmak iizere {i¢
uygulama yapmiglardir. Arastirma sonuglarina gore, ¢alisma grubunun ¢eviklik ile
statik ve dinamik denge testi parametreleri arasindaki iligkinin anlamli oldugu
bulunmus ve c¢eviklik ile denge parametreleri arasinda iligki oldugu bildirilmistir.
Buz hokeycilerinde ¢eviklik, siirat, kuvvet ve denge arasindaki iligskinin incelendigi
bir caligmada, ¢eviklik ile denge arasindaki iliski bakimindan g¢eviklik ile statik ve
dinamik denge arasinda anlaml bir iliski belirlenmemistir (p>0,05) (Ozcelik 2014).
Yaglar1 18 — 36 araliginda olan 106 profesyonel futbolcu iizerinde yapilan bir
caligmada, ¢eviklikle maksimum hiz ve ivmelenme arasinda sirasiyla (r = 0,458 ve r
= 0,346) anlamh bir iliski oldugu tespit edilmistir (Little ve Williams 2005). Bazi
bandajlama cesitlerinin hiz, ceviklik ve denge {iizerine etkisinin incelendigi bir
calismada, 18 elit futbolcuya uygulanan Swede-O, New Cross, McDavid Ankle
Braces ve Adhesive Ankle Taping bandajlama ¢esitlerinin hiz, denge ve ¢eviklik
izerine bir etkisinin olmadig tespit edilmistir (Paris 1992). Rekreasyonel olarak aktif
olan beden egitimi &grencileri iizerinde yapilan denge antrenmanlarinin g¢eviklik
performansini gelistirdigi goriilmiistiir (Simek ve ark 2007). Denge, gii¢ ve hizin
cinsiyetler bakimindan c¢eviklik performansi iizerine etkilerinin incelendigi bir
calismaya, %80 ni futbol, hentbol, basketbol ve voleybol takimlarinda oynayan, %20
si doviis sporlari, jimnastik ve danscilardan olusan 32 erkek, 31 kadin sporcu olmak
tizere toplam 63 sporcu katilmistir. Ceviklik performansinin T testi ile
degerlendirildigi c¢alismada, erkek sporcular bakimindan denge ve c¢eviklik
performansi arasinda anlamli bir iligki bulunmusken, kadin sporcular bakimindan ise
denge ve ¢eviklik performansi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (Sekulic ve
ark 2013). Teknigin dogru bir sekilde uygulanmasi icin hiz, ¢eviklik, sicrama ve
denge yeteneginin birlikte ortaya konulmasi gerekir. Daha onceki yapilan
caligmalarda, denge antrenmanlarinin, patlayici kuvvet egzersizleri igeren
antrenmanlarin ve plyometrik antrenmanlarin dikey sigramayi, hizi ve cevikligi

gelistirdigi bildirilmistir (Fatouros ve ark 2000, Luebbers ve ark 2003, Cronin ve
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Hansen 2005, Siegler ve ark 2003, Gehri ve ark 1998, Newton ve ark 1999).
Ayrica yapilan bir calismada, spora 6zgli denge ve ceviklik egzersizleri igeren
noromiiskuler antrenmanlarin sporcularin fiziksel performanslarini gelistirdigi ve
sakatliklardan korudugu bildirilmistir (Grindstaff ve ark 2006). Yorgunluktan sonra
kas kuvvetinde ve dengede onemli degisiklikler gozlendi (Thorlund ve ark 2009,
Nardone ve ark 1997). Geng futbolcular {lizerinde yapilan bir ¢alismada, yiliksek
yogunlukta sprint performansi gerektiren ¢eviklik performansindaki azalmanin denge
performansinda 6nemli degisikler meydana getirdigi bildirilmistir (Katis ve Kellis
2009). Adolesan bayan futbolcular {izerine yapilan c¢aligmada, 6n capraz bag
sakatliklarindan korunmada en yaygin egzersiz tiplerinin, plyometrik, c¢eviklik,
denge, kuvvet, esneklik, kosu teknigi ve kor egzersizler oldugu vurgulanmistir
(Vescovi ve VanHeest 2010). Bloomfield ve ark (2007)’ nin yapmis olduklar
calismada (25 erkek, 21 kadin) dinamik denge Bass test ile degerlendirilirken
ceviklik performansi T testi ile degerlendirilmistir. Dinamik denge ile ceviklik
performansi arasinda istatistiksel olarak (r = 0,455; P<0,001) anlamh bir iligki
oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan bir ¢alismada, denge tahtalar1 kullanilarak 8
haftalik propriosepsiyon antrenmanlar1 yaptirilmis ve ¢eviklik performansi
incelenmistir. Yapilan bu ¢alismada propriosepsion antrenmanlarinin ¢eviklik

performansini arttirdigi bulunmustur (Taskin ve Biger 2015).

5.SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; literatiir ve Onceki ¢alismalar incelendiginde bazi ¢aligmalarda
ceviklik performansi ile denge performansi arasinda anlamli iligkiler gozlemlenirken
bazi ¢alismalarda ise anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmektedir. Anlaml iliskilerin
oldugu calismalarda, katilimeilarin elit seviyede sporcular olmadiklar: goriilmektedir.
Bu caligmaya katilan sporcularin elit seviyede futbolcu olmalarindan dolayi,
antrenman diizeylerinin ayni1 olmasi diisiincesi ile denge ve ¢eviklik antrenmanlarina
yeteri kadar maruz kalmalar1 bu iki yetenegin ayni seviyede gelistiginin gostergesi
oldugu diisiiniilmektedir. Aym1 zamanda, arastirmaya katilan sporcularin fiziksel
ozelliklerin benzer olmasinin da denge ve g¢eviklik performansi arasindaki iliskide

etkin bir yapiya sahip oldugu diistiniilmektedir.
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Oneriler;

Bireysel ve takim sporlarindan sporcularin katilimiyla denge ve cevikligin

degerlendirilmesi,

Elit seviyedeki sporcularda cinsiyetler bakimindan denge ve c¢evikligin

degerlendirilmesi,

Sporcularin  fiziksel —oOzellikleri bakimindan denge ve ¢evikligin

degerlendirilmesi.
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