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Bashk: Futbolcularda 8 Haftahk Denge Antrenmanlarimin Futbola Ozgii
Teknik Becerilere Etkileri ve Biyomekanik Analizi

Ogrencinin Adi: Ozkan GULER
Damsman: Prof.Dr.Niyazi ENISELER, Prof.Dr. Hayri ERTAN

Anabilim Dali: Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali

OZET

Amag: Calismada 8 hafta siire ile uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlariin top
stirme, iist vurus ve pas gibi futbola 6zgii teknik beceri performansina etkileri ve bu
teknik parametrelerin uygulanmasi sirasinda diz eklemi kinematik parametrelerin
incelenmesi amag¢lanmustir.

Gere¢ ve Yontem: Calisma amator futbol liglerinde oynayan 24 erkek futbolcu
(Kontol:12 kisi, Antrenman: 12 kisi) ile gerceklestirilmistir. Calisma 6ncesinde ve 8
haftalik denge antrenmanlari sonrasinda, antrenman ve kontrol grubuna pas, top
slirme ve st vurus tekniginin uygulanisi sirasinda olusan Kinematik parametrelerin
degerlendirilmesi amaglh goriinti kaydi gercgeklestirilmistir. Ayrica kuvvet
platformunda destek bacagi iizerinde denge testi gergeklestirilmis ve alt ekstremite
kaslarindan (M. Tibialis Anterior, M. Gastrocnemius, M. Vastus Lateralis, M. Vastus
Medialis, M. Rectus Femoris, M. Biceps Femoris) maksimal istemli kasilma
degerleri elektromiyografi yontemi ile elde edilmistir. Pas, Sut ve top siirme gibi
futbola 06zgli teknik beceri testleri dogal ¢im futbol sahasi kosullarinda
gerceklestirilmigtir. Futbola 6zgii teknik beceri testleri sirasinda kinematik analiz
yapilmasi amaci ile goriintii kaydi yapilmistir.tir.

Bulgular: Pas, iist vurus ve top siirme parametreleri gruplar arasi fark gostermez
iken antrenman grubu grup ici 6n test ve son test pas, sut ve top siirme degerleri
arasinda fark bulunmaktadir(p=0,001, p=0,003, p=0,024). Ayrica M.vastus Medialis
kast maksimal istemli kasilma degerleri igin gruplar arasindan fark
bulunmustur(p=0,001).

Sonuclar: Sekiz haftalik fonksiyonel denge antrenmanlar1 sonrasinda antrenman
grubu pas, ist vurus ve top siirme becerilerinde gelisme gozlemlenmistir. Ayrica
Kontrol grubu pas, iist vurus ve top siirme degiskenlerinde ise bir fark
bulunmamustir.

Anahtar Kelimeler: Denge Antrenmani, Kinematik, Elektromiyografi, Futbol,
Postural Kontrol, Teknik



ABSTRACT: The Effects of 8 Week Balance Training on Soccer-Specific
Technical Abilities and Biomechanical Analysis in Soccer Players

Student Name: Ozkan GULER
Supervisor Name: Prof.Dr.Niyazi ENISELER, Prof.Dr. Hayri ERTAN

Department: Coaching Education Department
SUMMARY

Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of functional
balance exercies applied for eight weeks on the performance of soccer technical
abilities such as dribbling, instep kicking, passing and kinematic parameters in soccer
players.

Materials and Methods: The study was conducted 24 male soccer players playing
in Turkish Football Federation (TFF), 1% Amateur Division. Players are randomly
assigned as intervention group (n=12) and control group (n=12). Balance ability of
the both groups has been measured before 8 week soccer specific balance training
under laboratory condition, by standing on a force platform during 30 seconds.
Besides, Maximum Voluntary Contraction (MVC) values of six different lower
extremity muscles have been recorded by using Electromyography (EMG). For the
evaluation of football-specific technical skills; passing, shooting and dribbling tests
was performed under real field conditions. Lastly, all the technical skill tests have
been recorded and subsequently analyzed in order to define biomechanical
components of the support leg.

Results: There was a significant difference between pre and post tests for the balance
ability in the intervention group. Besides, there was also a statistically significant
difference for football-specific technical skills; passing (p=0,001, shooting p=0,003
and dribbling p=0,024 skills between pre and post tests in the intervention group.

Conclusion: As a result of eight weeks of functional balance training, the training
group passing, kicking and dribbling performance improvement was observed
however there were no difference was found in the control group passing, kicking
and dribbling variables.

Key words: Balance Training, Biomechanics, Electromyography, Soccer,
Postural Control, Technical Ability



1. GIRIS VE AMAC

Giliniimiizde futbol performansi siirekli gelismekte ve biiyiik bir rekabet ortami
olusturmaktadir. Futbolda da performans teknik taktik, psikolojik ve fizyolojik
stiregleri igeren birgcok faktdre baglidir. Ayrica bazi arastirmacilar modern futbol
icerisinde futbolcularin fiziksel kapasite, taktik ve teknik becerilerinin giin gectikce
arttigini belirtmektedir (Andersson,Ekblom, & Krustrup, 2008; Carling et al., 2008).
Bir¢ok spor branginda teknik becerilerin kalitesi sporcunun performansini belirleyen
ana kriterlerdendir. Futbolda da mag i¢indeki bir ¢ok Onemli pozisyonlarda top
stirme, pas ve sut gibi teknik beceriler performans igin hayati rol oynamaktadir
(Bangsbo 1994; Reilly ve ark. 2000; Rienzi ve ark. . Ali (2007), mag iginde basarili
pas, top siirme ve hedefe isabetli sutun, mag¢ sonucunun belirleyicisi oldugunu
belirtmistir. Reilly (2000), ise futbolda sonuca ulasmak i¢in teknik diizeyi yiliksek
futbolculara ihtiyag duyuldugunu belirtmistir (Reilly, 2000).

Antrendrler glinlimiizde pas, sut ve top siirme gibi teknik becerilerin
gelistirilmesi i¢in  geleneksel yontemleri kullanmalarmin yam1 sira  giincel
yaklasimlar1 da takip etmekte ve yeni yontemler denemektedirler. Bu yeni yontemler
icerisinde, teknik becerilerin gelistirilmesinde denge antrenmanlarinin bir alternatif
olabilecegi diistiniilmektedir.

Denge antrenmanlar1 her ne kadar rehabilitasyon amaclh kullanilsa da giincel
calismalar denge antrenmanlarinin motor becerilere ve fonksiyonel performans
lizerine etkilerinin olabilecegini gostermektedir. Denge antrenmanlarinin viicut
hareketlerinin kontrolii ve simetrik sekilde hareket edebilmesini ayni zamanda
viicudun stabilite ve mobilitesini esit sekilde gelistirdigi bildirlmektedit. Son
zamanlarda yapilan ¢aligmalar denge ve mobilitenin sportif performans: gelistirmede
temel etken oldugu belirtiimektedir. Denge ve mobilite becerisi dogru antrene
edildiginde, viicudun tiim hareket genisliklerinde hareket farkindaligi gelistirmesi
beklenmektedir. Bu gelisim her tiirli spor bransinda sportif becerinin temelini
saglamlastiracag1 gibi gerekli olan gii¢ ve kuvvet kazanimmi da saglayabilecegi

diistiniilmektedir (Con, 2011).



Miisabaka sirasinda sporcularin siklikla alt ekstremitenin kullanildig1 pas, sut ve
top siirme gibi teknik beceri igeren hareketleri, sahada sergilemektedirler (Orchard,
2006). Futbolda sut pas ve top slrme gibi teknik beceriler postural denge ile
iliskilendirilmektedir. Bu teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda denge performansi
onemlidir. Paillard (2006), futbol oyunun pas sut ve top siirme gibi farkli teknik
hareketlerin sergilenebilmesi i¢in tek bacak denge becerisinin gerektigini ve postural
denge becerisinin futbolda performansin belirlenmesinde Onemli bir gosterge
olabilecegini belirtmistir. Yapilan bazi1 ¢alismalarda futbolda pas sut ve top siirme
gibi teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda futbolcularin bir bacaklarini destek
bacagi olarak kullandiklar1 (Adlerton ve ark. 2003; Kellis ve ark., 2001) ve iyi bir
destek bacagi stabilizasyonuna sahip olduklari belirtilmistir (Matsuda ve ark., 2008).
Ayrica yapilan caligsmalar tiim spor branslarindaki sporcular arasinda futbolcularin
daha iyi bir denge becerisine sahip olduklarmi gostermektedir(Matsuda ve ark.
2008).

Futbolcular mag i¢cinde birgok pozisyonda yiiksek hizdaki kosularda ve ani yon
degistirmelerde, pas ve sut gibi teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda dengelerini
sirdiirmek zorundadirlar. Dahasi topa sahip iken rakip oyuncunun topu calmasini
engellemek icin dengelerini korumalar1 gerekmektedir (Gerbino ve ark., 2007).
Futbolcular bu hareketleri miisabaka sirasinda uygular iken viicut pozisyonlarint hizl
bir sekilde diizenleyemedikleri durumlarda teknik becerilerinin bozulmas: ve
performansin diismesi beklenmektedir.

Futbolda performans ile denge becerisi arasindaki iligkiye bakildiginda yapilan
caligmalarda futbolcularin sedanterlere gore daha iyi bir denge becerisine sahip
olduklar1 (Davlin, 2004) bununla birlikte daha yiliksek lig seviyesinde yarigan
futbolcularin da alt lig seviyelerinde ki futbolculara gore daha iyi bir postural
kontrole sahip olduklar1 belirtilmistir (Paillard ve Noe, 2006).

Yapilan ¢alisilmalarda da goriildiigii gibi futbolda yiiksek performans i¢in pas
sut ve top slirme gibi teknik becerilerin basarili bir sekilde sergilenmesi onemlidir.
Bu teknik becerilerin dogru sergilenmesinde pas ve sut gibi becerilerin hedefini
bulmasinda destek bacaginin stabilizasyonu 6nemli bir paya sahip oldugu onceki

calismalardan goriilmektedir(Lees ve ark. 2010; Tracey ve ark. 2012). Bu nedenle



mevcut caligmada futbola 6zgii fonksiyonel dinamik denge antrenmanlarinin futbola

0zgii teknik beceriler tizerine etkilerinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

1.1 Null Hipotezler

Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin denge becerisine etkisi yoktur.
Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin pas becerisine etkisi yoktur
Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin sut becerisine etkisi yoktur

Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin top siirme becerisine etkisi yoktur
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Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin sut hizina etkisi yoktur

6. Sekiz haftalik denge antrenmanlarmin sut becerisi sirasinda destek bacagi
kinematik parametrelere etkileri yoktur.

7. Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin top siirme becerisi sirasinda destek
bacagi kinematik parametrelere etkileri yoktur.

8. Sekiz haftalik denge antrenmanlarmin rektus femoris kasi maksimal istemli
kasilmasi degerlerine etkileri yoktur.

9. Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin vastus lateralis kas1 maksimal istemli
kasilmasi degerlerine etkileri yoktur.

10. Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin vastus medialis kas1 maksimal
istemli kasilmasi degerlerine etkileri yoktur.

11. Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin biseps femoris kast maksimal
istemli kasilmasi degerlerine etkileri yoktur.

12. Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin tibialis anterior kasi maksimal
istemli kasilmasi degerlerine etkileri yoktur.

13. Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin gastrocnemius kasi1 maksimal

istemli kasilmasi1 degerlerine etkileri yoktur.



1.2 Varsayimlar
1. Calisma oOncesinde sakatlik degerlendirme anketinde tiim katilimcilarin dogru
bilgi verdigi ve herhangi bir alt ekstremite sakatliklarinin bulunmadigi,

2. Calismada yer alan tiim katilimecilarin testler siiresince motive olduklari ve

testlerde maksimal degerlere ulastiklari,

3. Caligmada yer alan tiim katilimcilarin testler 6ncesinde yapilan aligtirmalar ile

testleri dogru anladiklar1 ve en iyi performansi sergiledikleri,

4. Caligsmaya katilan tiim sporcularin ¢alisma siliresince uygulanan antrenman

programi diginda, performansi etkileyecek herhangi bir antrenman yapmadiklari,

5. Caligmada yer alan tiim katilimcilar testler oncesinde kafein, alkol vb.
maddeleri tiiketmedikleri ve dinlenik olarak tiim testlere ve antrenmanlara

katildiklar1 varsayilmaistir.

1.3 Delimitasyonlar
1. Bu c¢aligma 2015-2016 Futbol sezonunda 1. Amatoér Liglerde futbol oynamis
24 futbolcu ile gergeklestirilmistir.

2. Bu ¢alismada denge antrenmanlari sekiz hafta sliresince bosu, denge pedi ve

denge tahtas1 lizerinde gergeklestirilmistir.

3. Maksimal istemli izometrik kasilma testi siiresince katilimcilarin tiimiine ayn1

sOzel motivasyon verilmistir

1.4 Limitasyonlar

1. Kuvvet platformu {iizerinde gerceklestirilen denge testlerinde cihazin

kalibrasyonunun hatasiz oldugu,



2. Testler sirasinda elde edilen goriintli kayitlarinin 240 fps hizinda kaydedildigi,

3. Futbola 6zgii teknik beceri 6n test ve son testleri sirasinda antrenman ve

kontrol grubu i¢in benzer hava kosullarinin oldugu,

4. Goriintii analizinde kullanilan programlarin hatasiz ¢alistig diistiniilmiistiir

1.5 Arastirma Modeli

Bu arastirmada antrenman ve kontrol grubunun yer aldigi on-test, son-test
aragtirma modeli uygulanmistir. Arastirmada antrenman ve kontrol gruplarina
uygulanan 6n testlerden (denge, pas, sut, top siirme, maksimal istemli kasilma) sonra
antrenman grubuna sekiz hafta siiresince fonksiyonel denge antrenmanlar
uygulanmistir. Antrenman ve kontrol grubuna uygulanan son testler sonrasinda sekiz
haftalik denge antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik beceri performansina etkilerinin

olup olmadig1 aragtirilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol diinyada en fazla oynanan spor oyunudur. Futbol oyunun dogasinda kisa
kosular, ani hizlanmalar ve yavaslamalar, doniisler, sicramalar, sut ve top kapma
bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalarda modern futbolun gereksinimleri i¢inde teknik
becerilerin, taktik ve fiziksel kapasitenin giin gectikce daha fazla 6nem kazandig
belirtilmektedir(Anderson ve ark., 2008, Carling ve ark., 2008). Futbolda bu
hareketlerin sergilenmesi fiziksel kapasite, fizyolojik kapasite, teknik ve taktik gibi
bircok faktore dayanmaktadir(Rosch ve ark., 2000). Bu faktorler iginde teknik
beceriler futbolda skora yodnelik pas, sut ve sop siirme gibi toplu hareketlerin
sergilenmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir(Reilly ve Holmes 1983; Bangsho 1994,
Reilly ve ark., 2000). Ayrica Ali (2007) mag i¢inde basarili pas top siirme ve hedefe
isabetli sutun, mag¢ sonucunun belirleyicisi oldugunu belirtmistir (Ali ve ark. 2007).
Reilly ise futbolda sonuca ulagsmak i¢in teknik diizeyi yiiksek futbolculara ihtiyag
duyuldugunu belirtmistir(Reilly, 1996).

2.2 Futbolda Teknik Beceriler

2.2.1.Top Siirme

Top siirme futbolda topa sahip olunmasi, topun rakip sahaya ve hedefe taginmasi
ve rakibin oyuncunun gecilmesinde onemli bir teknik parametredir. Top siirme
becerisi, sporcunun top ile ivmelenmesi ve hizl1 yon degisiklikleri yapabilmesi olarak
kategorize edilmektedir. Futbolda bir¢ok aksiyon kisa siireli tekrarli kosular ya da
top siirmelerden olugsmaktadir (Bloomfield, 2007, Little ve Williams, 2005; Sheppard

ve Young, 2006). Top slirme hizi futbol oyunun 6nemli bir performans ¢iktisidir.



Profesyonel futbolcularin bir magta ortalama 150 ile 250 arasinda kisa stireli aksiyon
yasadiklar1 belirtilmektedir (Mohr ve ark. 2003). Bu nedenle ozellikle sprint ve
yiiksek hizlarda top slirme becerisi futbolda performans i¢in 6nemli bir parametredir.
Onceki ¢alismalarda top siirme becerisinin elit futbolcular ile elit olmayanlarin ayirt
edilmesinde belirleyici olabilecegi belirtilmistir(Reilly ve ark., 2000, Vaeyens ve ark.
2006). Rampini (2010) yaptigi ¢alismada basarili takimlarin basarisiz olanlara gore
daha fazla top ile kosu ve top ile yiiksek hizda kosu yaptiklarini belirtmistir. Ayrica
arastirmaci top siirme ve yliksek hizlarda top slirme becerisinin basarili ile basarisiz
takimm  aywrt  edilmesinde  belirleyici ~ bir  gosterge  olabilecegini
belirtmektedir(Rampini, 2010). Bir ¢alismada ise Brezilyali elit gen¢ futbolcularin
oynadiklar1 pozisyonlara gore top siirme becerileri karsilastirildiginda, hiicum
bolgesinde oynayan oyuncularin ve hiicuma doniik orta saha oyuncularinin stoper ve
bek bolgesinde oynayan oyunculara gore ¢ok daha fazla top ile kosu yaptiklari
bildirilmistir(Pereira ve ark. 2007). Yapilan ¢aligmalardan goriildiigii iizere futbolda
top silirme becerisi miisabaka i¢inde stirekli futbolcular tarafindan sergilenmekte ve

performans i¢in 6nemli bir teknik beceridir.

2.2.2.Sut

Sut becerisi futbolda ma¢ sonucunu belirleyen en 6nemli teknik 6zelliktir. Bu
Ozelligin isabetli ve yiiksek hizlarda yapilmasi teknik becerinin kalitesini
gostermektedir. Sterzing (2008) yapilan sutun isabetli ve maksimal hiza ulagmasi
halinde kalecilere topu kurtarmak i¢in daha kisa siire taniyacagindan dolay1 sutun gol
olma ihtimalinin daha da yiikselecegi belirtmektedir (Sterzing ve ark. 2008). Yapilan
miisabaka analizlerinde, bir futbol miisabakasinda ortalama 10 sut atildigr ve bu
sutlardan sadece birinin gol oldugu bildirilmektedir. Rampini (2010), yaptigi bir
calismada basarili takimlarin basarisiz olanlara gore mag sirasinda daha fazla sut

¢ektiklerini ve daha fazla sut isabeti yakaladiklarini belirtmistir(Rampini 2010).



Futbolda sut, top ile yapilan en temel becerilerden biridir(Jana ve ark. 2016). Sut
becerisi performans olarak sutun hizi ve sutun isabeti olarak ikiye ayrilmaktadir.
Futbolda isabetli ve yiiksek hizlarda sut atilabilmesi icin ayakiistii sut teknigi
kullanilmaktadir. Ayrica ayakiistii vurus teknigi yiliksek hizlarda ve isabetle
yapildiginda gol wvuruslarimi pozitif yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.
Futbolda sut hizin1 ve isabetini etkileyen bircok mekanizma ve faktor yer almaktadir.
Bu faktorler i¢inde destek bacagiin pozisyonu, dominant ayagin hareketi ve hareket
hiz1 ve ayagin topla bulustugu nokta sutun isabetini ve hizin1 olumlu ya da olumsuz
olarak etkilemektedir. Sut sirasinda destek bacagi pozisyonu ozellikle viicudun
stabilizasyonunun saglanmasinda 6nemli rol oynadigi ve sut performansini olumlu
yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir(Lees ve ark. 2010). Sut sirasinda destek
bacaginin yere temast ile birlikte kalganin hareket hizi yavaglamakta bu da bedenin
hareketini yavaglatmaktadir. Bu yavaslama hareketin stabilizasyonunu saglar iken
ayni zamanda sut bacaginda daha fazla kas giiclinii iiretilmesini Katki sagladigi
diistiniilmektedir. Sut sirasinda destek bacagmm yere ilk temasi halinde 26 lik
fleksiyonda olusur iken bu fleksiyonun sut ayaginin topa temasinda 42lik bir agiya
ulastig1 bildirilmektedir(Lee ve ark. 2009). Lee yaptig1 ¢alismada destek bacagindaki
diz fleksiyonunun gereginden uzun siirmesinin destek ayaginin yere temas etkisini
absorbe ederek One hareketi yavaslattigimi ve topa temas ile birlikte dizde
ekstansiyon olustugunu géstermistir(Lee ve ark. 2009). Lee bu durumu destek bacagi
bolgesindeki kas kasilmasinin yavaslamasi ile birlikte stabilizasyonun saglandigini

ve sut sirasinda yliksek siddetlerde kas giicti iiretildigi belirtmistir.

2.2.3. Pas

Futbolda pas becerisi futbol oyununun temelini olusturmaktadir. 2014 diinya
kupasi turnuvasinin ele alindig1 bir ¢calismada basarili takimlarin basarisizlara gore
daha diisiik pas isabet yilizdesi ile oynadiklart belirtilmistir(Goral 2015). Hatta aynm
calismada sampiyon olan takimin turnuva i¢indeki en yiiksek pas isabet yiizdesine
sahip oldugu belirtilmistir(Goral, 2015). Diger bir calismada ise bir futbol maginda

pas sayis1 ve isabetli pas sayis1 yiiksek olan takimlarin pas sayis1 diisiik olanlara gore
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daha basarili oldugu belirtilmistir (Rampini ve ark. 2008). Yapilan ¢alismalardan
anlasilacagi iizere futbolda pas sayisindan ¢ok yapilan pas sayisina gore pasin isabeti
onemli bir rol oynamaktadir. Pasin isabetli atilabilmesi i¢in bir¢ok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorler i¢inde 6zellikle destek bacaginin konumu ve yonii pasin
isabetli yapilmasinda belirleyicidir. Basarili bir pas i¢in destek bacaginin gorevi, sut
sirasindaki destek bacaginin gorevine benzer bir sekildedir. Destek bacagi
bolgesindeki kaslar gereksiz salinimlart engelleyerek hareketin stabilizasyonu
saglamaktadir. Stabilizasyonun saglanmasi ise istenilen hareketin dilizgiin

yapilabilmesine olanak kilmaktadir.

2.3. Postural Kontrol ve Denge

Insan postiirii fiziksel olarak stabil degildir (Peterka ve Loughlin 2004).
Hareketler sirasinda postiiriin =~ stabil olarak siirdiiriilebilmesi i¢in  denge
mekanizmalarina ihtiya¢ vardir. Denge kontrolii duyusal, motorsal ve
biyomekaniksel bilesenlerin koordineli hareketlerini igeren karmasik bir siirectir.
Denge viicut kiitle merkezinin destek taban alani ig¢inde kontrol edilebilmesi ve
stirdiiriilmesi olarak agiklanmaktadir. Destek taban alani1 ayak pozisyonlar1 arasindaki
sinirlart ifade etmektedir. Kisi yiiriirken ve kosarken viicut destek taban alani siirekli
degismekte ve postiiral diizenlemeler ile viicut kiitle merkezi destek taban alanmi
icinde tutulabilmektedir. (Carr ve Shepherd 1998). Dengenin siirdiiriilmesi duyusal
ve kas iskelet sistemi arasindaki karmasik etkilesime dayanmaktadir. Bu nedenle
postural kontrol duyusal, kas iskelet ve merkezi sinir sistemlerinden olusmaktadir.
Dengenin siirdiiriilmesi postural kontrol sisteminin i¢ ve dis bozucu uyaranlara karsi
tepkisi olarak saglanmaktadir (Hur P. 2012). Postural kontrolii olusturan ana duyusal
sistemleri vestibular gorsel ve proprioseptif duyular ve bu duyularin merkezi sinir
sistemi ile arasindaki afferent yollardan olusmaktadir(Day ve Cole 2002; Shumway-
Cook ve Woolacott 2007). Haryssomalis (2011), fonksiyonel hareket ve atletik
performansin kalitesini igin gerekli olan denge becerisinin somatoduyusal, vizual ve

vestibuler sistemden elde edilen bilgiler ve motor cevaba gore degistigini belirtmistir.
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Vestibular sistem yercekimine karsi basin pozisyonu ve hareketlerini basin
dogrusal ve acisal ivmelenmesi hakkinda bilgileri saglamaktadir. Gorsel sistem
bosluktaki objelerin pozisyonlart ve ¢evreye gore viicudun goreceli olarak
pozisyonunun belirlenmesi ile ilgili bilgileri saglamaktadir. Proprioseptif sistem ise
kaslardaki, eklemlerdeki, ligamentlerdeki ve derideki reseptorlerden olusmakta ve
viicut bolimlerinin pozisyonu ile ilgili bilgileri karsilamaktadir (Hur P. 2012).
Merkezi sinir sistemi bu duyusal yollar ile elde edilen bilgilerin entegrasyonunu ve
motor yollar vasitasi ile kaslarin uyarilmasini saglamaktadir. Motor sinyaller ile
uyarilan kaslar sonucunda ise viicut kiitle merkezi destek taban alani iginde tutularak,

dengenin kontrol edilmesi ve siirdiiriilmesi saglanmaktadir(Latash 2008).

Viicut kiitle merkezinin destek destek taban alani i¢inde tutulmasi birgok farkli
eklem hareketi kombinasyonlar ile saglanmaktadir. Literatirde 3 farkli postural
kontrol stratejisinden bahsedilmektedir. Bu stratejiler bilek stratejisi kalga stratejisi
ve adimlama stratejileridir(Nashner 1985; Horak ve Nashner 1986). Bilek stratejisi
genellikle i¢ dengenin saglanmasi ve distan gelen diisiik ve orta siddetli bozucu
uyaranlara karst dengenin siirdiiriilmesini saglamaktadir. Kalga stratejisinde ise
yiikksek ve hafif bozucu uyaranlara karsi dengenin siirdiiriilmesi saglanmaktadir.
Bircok postural diizenlemeler kalga stratejisindeki hareketler ve bunlarin tam tersi
yondeki bilek stratejisi hareketleri ile saglanmaktadir. Adimlama stratejisinde ise
beden dissal bozucu uyarana karst dengenin kontrol edilmesini ve siirdiiriilmesini
saglayamadigi durumlarda viicut kiitle merkezinin tekrardan destek merkezinin i¢ine

alinmasi ile saglanmaktadir (Hur P. 2012).

Bu aciklamalar dogrultusunda denge gorsel, vestibuler ve somatosensoriyel
yapilardan aldig1 geri bildirimler ile koordineli n6romuskiiler hareketlerin saglanmasi
ve viicut agirhk merkezinin dikey diizlemde destek taban alani iginde
stirdiiriilmesidir(Nashner ve ark. 1997). Diger bir tanimda ise denge basit olarak
viicut kiitler merkezinin iz diisimiiniin destek taban alami iginde tutulma
stirecidir(Guskiewicz, 1999). Denge becerisi sportif olarak statik ve dinamik olarak
ikiye ayrilmaktadir. Sportif performansta dengeyi bir¢ok faktor etkileyebilmektedir.
Ozellikle fizyolojik faktorler icinde yer alan duyusal bilesenler dengenin gelisiminde
etkili olmaktadir.
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2.3.1.Statik Denge

Statik denge bedenin minimal hareketler ile agirlik merkezinin destek merkezi

i¢inde tutulmasidir.

2.3.2.Dinamik Denge

Dinamik denge ise hareket sirasinda dengenin siirdiiriilmesi ve tekrardan stabil
pozisyona geri getirilmesi (Winter ve ark. 1990) ya da sabit olmayan zeminlerde
minimum hareket ile postiiriin diizenlenmesi, tekrardan kazanilmasi ve siirdiiriilmesi

olarak da aciklanmaktadir (Kioumourtzoglou ve ark.1997; Pailard ve Noe 2006).

2.3.3.Dengeyi Saglayan Bilesenler

Dengenin kontrolii gorsel, vestibuler ve somatosensoriyel duyulardan devamli
olarak gelen geribildirimler ile saglanmaktadir. Bu duyular viicut kiitle merkezinin
destek taban alani ile iliskisini saglamaktadir. Bu sistemler tek baslarina viicut kiitle

merkezinin yerini belirleyememektedir(Nashner, 1993).

AFFERENT PROPRIYOSEPTIF
ORGAN VE RESEPTORLER

d

Gorsel organ Vestibtiler organ Somatosenséryel reseptorler

Somatik Eklem reseptorleri

& ® Ruffini sonlanmalar:
Dokunma Agn Is1  ®Paccini korpuiskiilleri
®* Serbest sinir sonlanmalar
* Kas 1gcikleri
*Golgi tendon organi

Sekil.1 Dengeyi Saglayan Bilesenler
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2.3.3.1.Gorsel Sistem

Vizual sistem basin pozisyonu ve c¢evredeki cisimlerin hareketlerinden
sorumludur. Vizual sistemden gelen bilgiler dengenin saglanmasinda 6nemli bir rol
iistlenir(Berthoz ve ark. 2001). Vizual sistem 6zellikle, gorme duyusu ve ¢evreden
gelen bilgilerin serebrumdaki gérme merkezine ulastirirken alinan bilgiler
dogrultusunda dengenin siirdiiriilmesine katki yapmaktadir. Viicut pozisyonunun
gorme yolu ile diizeltilmesi dengenin dis g¢evredeki uyaranlardan etkilenmesi bu
sistemin kontroliindedir. Gérme duyusu sportif aktivitelerden degisen cevreye gore
gérmeyi sabit bir noktada konumlandirilarak beyine gonderilen uyaranlar minimuma

indirerek dengenin bozulmasi engellenmektedir(inal 2004).

Gorme duyusu ile ilgili yapilan bir ¢alismada rugby sporcularinin bir ¢ok farkli
beceri (sprint, cabukluk, sut ve pas vb.) sirasinda dengelerini saglamalar1 gerektigi
belirtilmektedir. Ayrica rugby sporculari bu becerileri sergiler iken vizual sistemden
gelen bilgiler ile rakiplerinin topun ve takim arkadaslarinin konumunu belirledikleri
goriilmistir (Brault ve ark. 2010). Takim sporlarinin tersine judo ve triatlon gibi
bireysel sporlarda ise sporcularin postural kontrollerini saglayabilmeleri i¢in daha az
gorsel duyuya ihtiya¢ duyduklart goriilmiistiir(Williams, 2002; Nagy, 2004; Simson,
2005). Proprioseptif antrenman programinin sprinterlerde viicut agirhk merkezi
kontroliine etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada ise denge becerisinin goézler agik

yapilan egzersizler sonucunda gelistigi bildirilmistir (Romeo ve ark 2012).

2.3.3.2.Vestibuler Sistem

Vestibiiler sistem, periferik vestibiiler yapilar, okiiler sistemler, postural kaslar,
beyincik ve korteks gibi karmasik yapilarin birbiri ile iletisim iginde oldugu bir
sensoriyel organizasyondur. I¢ kulakta bulunan vestibuler aparatlar bagsin
hareketlerini ve viicuda gelen yer cekimi kuvvetini algilamaktadir. Bu bilgiler
beyindeki vestibuler merkezde islenerek dengenin siirdiiriilmesi ve hareket

sirasindaki uzaysal oryantasyonun saglanmasinda kullanilmaktadir.
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Vestibuler aparat 5 farkli organdan olusmaktadir. Utrikulus ve sakkulus statik
yapili bir labirent seklinde ve basin bosluktaki oryantasyonuna duyarlidir. Ayrica bu
organlar hareket ile olusan lineer akselerasyon, yergekimi ve basin yukari kalkmasini
algilar. Semisirkiiler kanallar ise anterior, posterior ve lateral olmak tizere 3’e ayrilir.

Bu kanallar bagin uzaydaki rotasyon yonii ve hizindaki degisiklikleri algilar.

Vestibuler sistemde algilanan basin pozisyonu hareketi ve uzaysal konumu ile
birlikte viziiel ve somatosensor sitemden gelen uyaranlar, dengenin saglanmasi ve

stirdiiriilmesinde baskin rol oynar(Khan ve Chang 2013).

2.3.3.3.Somatosensor Sistem

Somatosensor sistemin bilesenlerinden propriosepsiyon hareket ve konum ile
ilgili bilgiler1 eklem reseptorlerinden, kas ve tendonlardan afferent bilgilerin

toplanmasi ile saglanmaktadir(Lephart ve Fu 2000).

2.3.3.4.Propriseptif Sistem

Propriosepsiyon terimi ilk kez Ingiliz Nérofizyolog Sir Charles Sherrington
tarafindan kas eklem ve tendonlarda bulunan reseptérlederden elde edilen duyusal
bilgiler ile kisinin viicut pozisyonunu ve viicut parcalarinin konumu hakkinda bilgi
sahibi olmasi1 olarak agiklanmigtir. Ayrica Sherrington propriosepsiyonu eklem ve
viicut hareketlerinin yan1 sira viicut pozisyonu ve viicut ekstremitelerinin konumunun
algilanmasi olarak da tanmimlamistir.(Timothy ve ark. 2002). Giiniimiizde ise
proprioseptif sistem sensoriyel yollar ile motor yollarin (efferent sistem) karmasik
karsilikli  etkilesimi olarak aciklanmakta ve sensOrimotor sistem olarak
adlandirilmaktadir(Timothy ve ark. 2002). Sensérimotor Sistem ayrica 1997 yilinda
Spor Saghik Egitimi ve Arastirma Kurumu tarafindan diizenlenen toplantida
sensoriyel, motor ve merkezi yollardaki siireglerin etkilesimi ile hareket sirasinda

eklem stabilitesinin saglanmasi olarak tanimlamistir(Riemann ve Lephart 2002)
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Literatiirde propriosepsiyon ve Kkineztezi terimleri benzer anlamlarda
kullanilmaktadir. Bu terimleri norofizyologlar, spor hekimleri, egzersiz uzmanlari ve
ortopedistler farkli anlama geldiklerini savunmaktadirlar. Bazi1 arastirmacilar
propriosepsiyonu eklem pozisyon hissi olarak tanimlarken kinezteziyi ise eklem
hareketlerinin farkindalig1 olarak agiklamaktadir (Swanik ve ark. 2004; Swanik ve
ark. 2002). Bazi arastirmacilar ise kinezteziyi propriosepsiyonun bir alt modeli
oldugunu ve propriosepsiyonun hem eklem pozisyon hissini hem de eklem hareket
farkindaligim1 kapsadigin1 belirtmektedirler(Safran ve ark 2001; Lephart ve Fu,
1995). Ayrica bu iki terimi birbirlerine ¢ok yakin olasindan dolayi terimlerin

birbirleri ile eg anlaml1 olarak kullanilabilecegi de belirtilmektedir(Steinicke, 2011).

Propriosepsiyon kendi ig¢inde bilingli(istemli) ve bilingsiz(istemsiz) olarak ikiye
ayrilmaktadir. Bilingli proprisepsiyon hareket sirasinda gerekli olan eklem islevini
saglamaktadir. Bilingsiz propriosepsiyon ise kas islevini kontrol etmekte ve kas
reseptorleri sayesinde eklemlerin refleks olarak dengelenmesini saglamaya yardim
etmektedir(Ergen ve ark. 2007). Eklem stabilitesinin saglanmasi siirecleri statik ve
dinamik komponentler arasindaki iligskiye gore saglanmaktadir. Statik komponentleri,
ligamentler, eklem kapsiilii ve kikirdaklar kapsar iken dinamik siiregleri ise iskelet
kaslarinda ve eklemlerde, ileri-bildirim ve geribildirimler igeren ndromotor
kontroliinii kapsamaktadir. Ayrica statik propriosepsiyon pozisyonun hissedilmesi
olarak aciklanirken dinamik propriosepsyion ise hareketin hissedilmesi olarak
aciklanmaktadir. Propriosepsiyona bilgilerin saglanmasinda, mekanoreseptorler
gorev yapmaktadir. Bu mekanoreseptorler kas iginde, tendonda, ligamentlerde ve
kapsiillerde bulunur. Bu mekanaresptorler bulunduklari doku tizerinde mekanik
olaylarin ndral sinyallere doniistiirmek tlizere 6zellesmistirler. Bu giine kadar toplam

4 tip mekanoreseptor tanimlanmistir(Hogervorst ve Brand, 1998).

.....

- Ruffini reseptorleri,
- Golgi tendon organi reseptorleri

- Serbest sinir sonlanmalar1 (11,26,28,35)

Ruffini reseptorleri; Yavas adaptasyon gosteren reseptorlerdir. Bu reseptorler

hem statik hem de dinamik tipte gérev yapar. Ruffini reseptorleri, mekanik strese
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kars1 diisiik esikli ve yavas adaptasyon gosteren karakter yapisindadir(Riemann ve

Lephart, 2002).

Golgi tendon orgami; kas tendon baglantilarinda yer alir. Kastaki gerilime
duyarhdir. Golgi tendon organi merkezi sinir sistemine kasta olusan gerilmeler ile
ilgili geribildirim yapar. Golgi tendon organi pasif durumdaki kaslarda olusan gerime

gore aktif kasilma sirasinda kastaki gerime duyarlidir(Jami 1992).

kasin uzunluguna duyarli iken bazilar1 ise kas boyundaki degisimlere
gelen afferentler ve efferentler araciligiyla, kas geriliminin ekstrafiizal kas uzunlugu

sinir degerinden biiyiik oldugunu algilayabilir.

Fonksiyonel hareketlerin giinliik aktivitelerde egzersizde ya da sporda
sergilenmesi i¢in ¢esitli mekanoreseptorlerden gelen proprioseptif bilgiler ve merkezi
islemlere gerek duyulmaktadir. Bu mekanoreseptorler iginde kas igcikleri,
proprioseptif bilgilerin toplanmasinda ana trasnformator olarak goriilmektedir(Proske

ve Gandevia 2009; Proske ve Gandevia 2012).

Propriosepsiyonda merkezi siireglerin sporda énemli bir rol oynadig: ile ilgili
bircok kanit bulunmaktadir. Giinliik aktivitelerde bir¢ok viicut hareketi otomatik
olarak gerceklesmektedir. Fakat sportif performansta topun ayak ile kontrol edilmesi
sut ve benzeri karmasik becerilerin 6grenilebilmesi i¢in sporcu hareketi yaparken
tiim dikkatini harekete odaklamas1 gerekmektedir. Yani bir hareketin veya becerinin
Ogrenilmesi i¢in proprioseptif bilgilerin uygun bir bigimde islenebilecegi yeni
yollarin olusmasi demektir. Yeni hareketler tekrarlar sonucunda beyinin temel
bolgelerine kadar islenmekte ve bdylelikle beceriler daha az efor sarf ederek daha
hizli bir bicimde gergeklestirilebilmektedir(Smetacek ve Mechsner 2004). Yapilan
bir ¢alismada acemi sporcular yeni hareketi bilingli olarak kapali zincir sisteminin
baskin oldugu sekilde o6grenirken elit sporcularda hareketin basarili bir sekilde
gerceklestirilmesi igin hareket ile ilgili duyularin kullanildig1 belirtilmistir(Provins
1997; Han ve ark 2014). Han ve arkadaslar1 yaptig1 calismada bilek propriosepsiyon
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skorunun futbolcularda lig seviyelerine gore pozitif yonli bir korelasyon
bulundugunu belirtmistir. Bu caligmada elit futbolcular hareketi kontrol ederken
proprioseptif bilgileri daha az merkezi siirecler ile isledigi ve bunun sonucu olarak
hareket sirasinda takim arkadaslarinin ve rakiplerinin pozisyonlarini algiladiklari
boylelikle en iyi pas ve sut segeneklerini gergeklestirdikleri belirtilmistir(Han ve ark
2014, Yogev-Seligmann ve ark. 2008). Giincel beyin goriintiileme ¢alismalarinda ise
cevresel refleks mekanizmalarin, merkezi islemlerin ve proprioseptif bilgilerin
dengenin yeniden saglanmasi, kontrol edilmesi ve siirdiiriillmesinde énemli bir yere

sahip olduklar1 goriilmektedir(Goble ve ark. 2011)

2.3.4.Denge Performansinin Degerlendirilmesi

Denge birgok sportif becerinin yiiksek performans ile sergilenmesinde anahtar
bir faktordiir. Sportif performansin siirdiiriilebilmesi i¢in postiiriin stirekli dengeyi
bozucu etkenler ile miicadele etmesi ve denge becerisini siirdiirmesi
gerekmektedir(Harringe ve ark. 2008). Dengenin bozulmasina dis etkenler(zemin
rakip)  gibi icsel faktorler( kas iskelet yaralanmalart ve yorgunluk vs.)
etkilemektedir(Dickin ve Doan, 2008). Giinlimiizde bu etkilerin degerlendirilmesi
icin en yaygm kullanilan yontem bilgisayar tabanli kuvvet platformlaridir. Bu
sistemler ile bireylerin postural salinimlari es zamanl olarak kaydedilmektedir(Era
ve ark. 1996). Kuvvet platformlar ile Fx, Fy, ve Fz olmak iizere ii¢ farkl1 diizlemde
ve ax-ay eksenlerinde kayit altina alinmaktadir. Fx diizlem medio-lateral, Fy, antero-
posterior ve Fz ise vertikal diizlemi ifade etmektedir. Genellikle kuvvet platformlari
ile dengenin analizi anterior-posterior (AP), medio-lateral (ML), vertikal diizlem ile
birlikte bu diizlemlerin farkli varyasyonlar: olan toplam salinim ve ortalama salinim
hizim1 veren basing merkezi (COP) degerlendirilmektedir (Palmieri ve ark. 2002;
Hsiao-Weckslera ve  ark.2003). kuvvet platformu iizerinde dengenin
degerlendirilmesi icin standart bir prosediir bulunmamaktadir. Genellikle denge
degerlendirilmeleri 30 saniye tek veya ¢ift bacak lizerinde duruglardan
olugsmaktadir(Bauer ve ark. 2008: Santos ve ark. 2008; Pinsault ve Vuillerme 2009).

Kuvvet platformu ile yapilan testlerde basing merkezindeki salinimlarin azlig1r denge
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becerisinin daha iyi oldugunun gostergesidir (Hrysomallis 2011). Laboratuvarda
dinamik dengenin Olgiilebilmesi i¢in ise Biodex Denge Sistemi vb. hareketli
platforma sahip stabilometreler ise horizantal pozisyondaki deviasyon derecesini
hesaplayarak denge dinamik denge becerisi hakkinda fikir vermektedir (Paltzer
2009).

Saha testlerinde ise, wobble denge tahtas1 tizerinde tek bacak 30 saniye durarak
yapilan test, tek bacak iizerinde statik olarak gerceklestirilen ve test iginde bostaki
bacagin uzanabildigi en yiiksek mesafenin kaydedildigi yildiz denge testi
bulunmaktadir (Hrysomallis 2011). Yildiz denge testi sonucunu, kisinin denge

becerisi diginda kuvvet ve esnekliginin de etki ettigi bilinmektedir.

2.3.5.Denge Antrenmanlarinin Icerigi

Denge antrenmani programlart sabit ve oynak yilizeyde yapilan alistirmalar
icermektedir. Tek bacak iizerinde gozler acik yapilan hareketler denge
egzersizlerinin temelini olusturmaktadir. Gozler kapali yapilan calismalarda ise
vizual bilgiler saglanamadig1 i¢in denge alistirmalar1 daha zorlayici olabilmektedir
(Hrysomallis ve ark. 2006). Denge antrenmanlari planlamasi yapilirken giderek artan
yiiklenme yontemi kullanilmali ve hareketler basitten karmasiga dogru gitmelidir.
Uzun siireli denge antrenmani planlamasi yapilirken performans: gelistirmek icin
egzersizler sabit zeminde cift ve tek bacak duruslari igermelidir. ilerleyen safhalarda
sabit olmayan zeminlerde (trambolin, bosu, wobble board, denge tahtas1 denge pedi
ve siinger pedler gibi) ¢ift ve tek bacak duruslar1 icermelidir. Daha ileriki sathalarda
ise sabit olmayan zeminde ¢omelme, sigrama, top atma ve tutma, spor bransina 6zgi

hareketleri ve direng egzersizlerini igermelidir (Hrysomallis ve ark. 2006).
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2.3.6.Denge Antrenmanlarinin Etkileri

Denge antrenmanlar1 ile Motor ve sensdriyel fonksiyonlarin geligsmesi ile birlikte
motor becerilerin artmasina karsin denge antrenmanlarinin etki mekanizmasi tam

olarak bilinmemektedir.

Propriosepsiyon eklem pozisyonu ve hareketleri ile ilgili bilgileri saglamasi
nedeniyle sensor sistemi ve denge sistemin bir parcasini olusturmaktadir.
proprisepsiyonun antrenman ile gelistirilip gelistirilemeyecegi hakkinda soru
isaretleri bulunmasina karsin, sporcularin énemli sensdr bilgileri antrenman ile alarak

daha ince motor tepkiler verebildikleri diistiniilmektedir(Ashton ve ark 2001).

Denge antrenmanlarinin spinal ve supraspinal bolgelerde noral adaptasyonlara
neden olabilecegi diisiniilmektedir. Denge antrenmanlar1 spinal refleks
uyarilabilirligini kontrol altina alarak, hareket sirasinda kararli olmayan hareketlerin
azalmasima neden olabilir(Taube ve ark. 2008) ve boylelikle denge becerisinin de
gelistigi distinilebilir. Ayrica kas gerim refleksinin inhibisyonu ile agonist-
antogonist kas ko-kontraksiyonunu arttirarak eklem sabitligi ve kararliligt
saglanabilir ve bunun sonucu olarak denge becerisinin de gelistigi sdylenebilir(Llyod
2001). Diger bir deyisle kortikal uyarilabilirligin diismesi denge antrenmanlarinin bir
sonucu olarak goriilmektedir. Ayrica denge antrenmanlarinin kortikal ve sub-kortikal
yapilarda hareketin kontroliinii arttirdig1 kabul edilmektedir. Denge antrenmanlarinin
bu etkileri denge becerisinin gelismeyi agiklamasina karsin motor becerilerin
gelismesini  karsilamamaktadir. Yapilan bir calismada denge antrenmanlari
sonucunda rektus femoris kasi kas aktivasyonunun sigrama sirasinda arttigini
gostermektedir. Artmis kas aktivasyonu ile miiskiilotendindz ve eklem kararliliginin
optimize edilmesi, bunun sonucu olarak uzama-kisalma dongiisiinde amortizasyon
siiresinin kisalmasi ve eksantrik konsantrik kasilmalar igeren coklu sigramalarda
performansinin gelismesi beklenmektedir(Kean ve ark. 2006). Yapilan bir diger
calismada ise 6 haftalik denge egzersizlerinin diz ekstansér ve fleksorlerinde
maksimal istemli izometrik kasilma giiclinlin arttig1 belirtilmektedir(Heitkamp ve

ark. 2001).
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2.4.Biyomekanik

Biyomekanik insan hareketlerini olusturan mekanik kurallarin, hiicre, doku ve
daha genis anlamda organizma seviyesinde etkilerini ve sonuglarini inceleyen bilim
dalidir. Biyomekanik terimi “biyo” ve “mekani” koklerinden olusmaktadir. Yasayan
canlilar1 inceleyen bilim dali biyolojinin kisaltilmasi olan “biyo” ve “mekani”
kelimesi birlestirilerek yasayan canlilarin mekanigi anlaminda kullanilmaktadir(inal
2004). Mekanik ise objeler iizerine etki eden kuvvetleri incelemektedir. Mekanik

kendi i¢inde 5’e ayrilmaktadir.

- Kati mekanigi,

- Akiskan mekanigi

- Deforme olan cisim mekanigi
- lIzafiyet mekanigi,

- Kuantum mekanigi(inal 2004).

2.4.1.Spor Biyomekanigi

Spor hareketlerini anlama ve agiklama amaci ile yapilan biyomekanik analizlere
spor biyomekanigi denilmektedir. Spor biyomekanigi ayrica hareket aninda insan
viicudu iizerine etkili olan kuvvetleri ve bu kuvvetlerin diger objelere ya da kisilere
olan sonuglarii incelemektedir. Spor biyomekanigi motor beceri esnasinda viicut

kisimlarinin hareketlerini ve birbirleriyle iliskilerini arastiran bilim dalidir.

Insan viicudunu diizgiin koordineli ve amacina uygun olarak yaptig1 hareketler
kas-iskelet sistemi tarafindan gergeklestirildiginden spor biyomekanigi kati madde
mekanigi icinde degerlendirilmektedir. Kat1 cisim mekanigi statik ve dinamik olmak
tizere 2’ye ayrilmaktadir. Statik mekanik duran cisimlerin ya da sabit hizdaki
cisimlerin mekanigini inceler iken dinamik ise hareket halindeki -cisimlerin
mekanigini incelemektedir (Knuds 2003; Inal 2004). Kati cimsimler mekaniginde,
dinamik mekanigi, kinetik ve kinematik olarak 2’ye ayrilmaktadir. Kinematik

hareketin yonii hizi, viicudun ya da viicut pargalarimin konumsal ve agisal degisimini

21



inceler iken Kkinetik ise harekete sebep olan i¢ ve dis kuvvetleri
incelemektedir(Knudson, 2003; Winter, 1990; Medved, 2001).

Biyomekanik genellikle sporcularin bireysel performanslarini gelistirmek igin
kullanilmaktadir. Hareket ile ilgili derinlemesine bilgi sahibi olmak ve hareketi
anlayabilmek icin laboratuvar ortaminda gerceklestirilen bazi testler ile kinetik ve

kinematik veriler elde edilmektedir.

2.4.2.Kinematik Analiz

Kinematik analiz viicudun ve viicut parcalarinin hareketlerini ve birbirleri ile
iligkilerini agiklamak i¢in kullanilmaktadir. Kinematik analiz bir hareketi, zamansal
ve uzaysal bosluktaki siirati, hizlanmas1 ve konumsal yer degisimi sirasinda elde
edilen verilerle agiklamaktadir(Hood ve ark. 2012). Diger bir degisle kinematik
hareketin zaman, kat edilen mesafe, ivmelenme, hiz ve ac1 yoOniinden
incelenmesidir(inal 2004; Chapman 2008). Kinematik hareketi yaptiran kuvvetlerden
bagimsiz olarak hareketi agiklamayr amaclamaktadir(Michael ve ark, 2009).
Kinematik hareketi agiklar iken hizlanma, siirat ve yer degistirmeden

yararlanmaktadir.

Yer degistirme zaman i¢inde bir noktadan farkli bir noktada bulunma olarak
aciklanmaktadir. Yer degistirme mesafesinin 6l¢iilmesi i¢cin metre, kilometre ve mil

gibi uzunluk birimleri kullanilmaktadir(Chapman 2008).

Hiz zamana gore kat edilen mesafe olarak tanimlanmaktadir. Yani hiz mesafenin
zamana bolinmesidir. Hiz birimi olarak metre/saniye (m/s), kilometre/saat(km/s)
kullanilmaktadir(Chapman 2008).

[vmelenme ise zaman icinde hizda olan artis1 ve bu artisin zamana oranini

aciklamaktadir(Chapman 2008).

Kinematik kendi i¢inde dogrusal kinematik ve agisal kinematik olarak ikiye

ayrilmaktadir(Michael ve ark, 2009)..
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Dogrusal kinematik: bir referans noktasina gore hareket ile konumun
degismesi olarak agiklanmaktadir(Knudson, 2003). Matematiksel olarak dogrusal
hareket son pozisyon noktasindan baglangi¢ pozisyon noktasinin ¢ikarilmasi olarak
tanimlanmaktadir. Basit dogrusal hareketler skalar bir biiyiliklilk olan mesafe ile
gosterilmektedir. Daha basit bir deyim ile objenin yoniinii hesaba katmadan kat
edilen mesafe olarak kullanilabilir. Dogrusal yer degistirme genellikle yapilacak
analizin amacina gore goreceli olarak dogru ag1 yoniinde tanimlanmaktadir. bir ¢ok 2
boyutlu dogrusal analizlerde insan hareketlerinin yonii vertikal (y) ve horizantal (x)
eksenlerde degerlendirilmekte ve yer degistirme bitis pozisyonundan baslangig
pozisyonunun ¢ikarilmasi olarak hesaplanmaktadir. 3 boyutlu kinematik analizlerde
ise viicut parcalarinin 3 boyutlu analizi i¢in 6 serbestlik derecesi vardir bu serbestlik
derecelerinin 3 tanesi dogrusal koordinatlar1 (x,y,z) olustururken diger 3 tanesi viicut
parcalarinin oryantasyonunu 3 a¢i noktasini agiklamaktadir(Knudson, 2003). Sonug
olarak dogrusal kinematik analizler ile hareketin yonii hizi, kat edilen mesafesi,
ivmelenmesi, yer degistirmenin miktar1 siiresi ve hiz1 2 ve 3 boyutlu video kayitlari

ile degerlendirilebilmekte ve hareket aciklanabilmektedir(Knudson, 2003).

Acisal Kinematik: Acisal kinematik hareketin acisimi tanimlamaktadir. Insan
hareketlerinin agiklanmasinda agisal kinematik onemlidir. Ciinkii hareket sirasinda
bircok eklem bir veya birden fazla rotasyonu i¢cermektedir(Knudson, 2003). Agisal
kinematikte hareketler donme ve doniislii (rotasyon/rotasyonel) hareketler olarak
adlandirilmaktadir. Bu tip hareketlerde hareket ekseni (vertikal eksen) hareket
diizlemine (transvers diizlem) dikeydir ve hareketin yonii siirekli degismektedir(inal

2004).

Acisal kinematik ayrica dogrusal kinematik ile iligski i¢indedir bir¢ok dogrusal
kinematik veri ayn1 zamanda acisal kinematik verileri de igermektedir. Acisal yer
degistirme objenin acisal olarak konumunun degismesidir. Acisal yer degistirmede
genellikle 6l¢li birimi olarak derece kullanilmaktadir. Bazi durumlarda dogrusal
kinematikteki baslangi¢ noktasi agisal kinematik i¢in ayni olmayabilir. Bazi testlerde
eklemlerin tam ekstansiyonu 0° olarak almabilir iken bazi testlerde ise ayni nokta
180° derece olarak kabul edilebilir. Ornegin curl-up hareketinin analizinde torakal

spinal ile zemin arasindaki a¢1 kullanilmaktadir(Knudson, 2003).
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Kinematik analizler hareketin karmagikligina gore 2 veya 3 boyutlu analizler ile
aciklanmaktadir. 2 boyutlu analizler genellikle tek bir diizlemdeki hareketin
degerlendirilmesi i¢in kullanilmaktadir. 2 boyutlu analiz sirasinda bazi analizler
standart kameralar ile yapilabilirken hareketin hizi ve ivmelenmesinin

degerlendirilmesi i¢in ise yiiksek hizli kameralara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Coklu diizlem hareketlerinde kinematik analiz i¢in ii¢ boyutlu analizler
kullanilmaktadir. 3 boyutlu analizler i¢in bilgisayar programina bagli, 2 veya daha
fazla yiiksek hizli kamera sistemleri gerekmektedir. Hem 2 boyutlu hem de 3 boyutlu
analizlerde hareketin tanimlanmasi ic¢in harekete katilan eklemlerin referans
noktalarina yansitici isaretlerin konulmasi gerekmektedir. Bu yansitic1 isaretler
yiiksek hizli kizil 6tesi kameralarda yanstyarak referans noktalarinin belirlenmesini
ve kinematik analizlerin yapilmasini saglamaktadir(Roosen ve ark. 2009). Ornegin
bir kinematik analiz ile sut atan bir futbolcunun topa vurus sekli, topu hedefe
giderken aldig1 yoldaki kavisi yerden havalanmasi ve hizi, topun kat mesafe ve

hedefe ulasana kadar gegen siiresi hesaplanabilmektedir(Inal 2004).

2.4.3.Destek Bacagi Kinematigi

Destek bacagi futboldaki birgok teknik becerinin sergilenmesi sirasinda dengeyi
saglayan onemli bir etkendir. Ozellikle pas, sut ve top siirme gibi teknik becerilerin
sergilenmesi sirasinda futbolcularin destek bacagini postiiriin dengesini korumak i¢in

kullandiklar belirtilmistir(Adlerton ve ark. 2003; Kellis ve ark., 2001).

Destek bacagy ile ilgili yapilan ¢caligmalarda Destek bacaginin pozisyonu ile ilgili
bilgilerde bir mutabakat olmasa da destek bacagi topun 5-10 cm gerisinde ve 5-28
cm yaninda olmasi gerektigi bildirilmistir (Hay, 1993). Topun konumuna ve

hareketine gore destek bacagi pozisyonunun degisebilecegi diistiniilmektedir.

Destek bacaginin biyomekanigi lizerine yapilan caligmalarda, sut sirasinda
destek bacaginin yere temasi ile birlikte kalganin hareket hizi yavaslamakta bu da

bedenin hareketini yavaglatmaktadir. Bu yavaslama hareketin stabilizasyonunu saglar
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iken ayn1 zamanda sut bacaginda daha fazla kas giiciiniin {retilmesini
saglayabilecegi belirtilmektedir (Lee ve ark. 2010). Ozellikle destek bacaginin yere
ilk temas1 halinde 26%lik fleksiyonda iken fleksiyonun devam ederek sut ayagin topa
temasinda destek bacaginin 42°lik bir aciya ulastig1 belirtilmistir (Lee ve ark. 2009).
Lee’nin yaptig1 ¢alismada destek bacagindaki diz fleksiyonunun gereginden uzun
siirmesi destek ayaginin yere temas etkisini absorbe etmekte ve One hareketi
yavaslatmaktadir. Daha sonra ise topa temas ile birlikte dizde ekstansiyon
goriilmektedir (Lees ve ark. 2009). Bu durumun destek bacagi bolgesindeki kas
kasilmasimin yavaglamasi ile birlikte stabilizasyonun saglandigi ve yiiksek
siddetlerde kas giicii tiretildigi disliniilmektedir. Lee’nin yaptig1 ¢alismalardan da
anlasilmak {izere destek bacaginin hareketi maksimal iist vurus teknigi ile yapilan sut

sirasinda maksimal gii¢ iiretilmesini kolaylastirmaktadir.

2.5. Elektromiyografi (EMG)

Elektromyografi (EMG), kas fibrillerine ait membranlarin fizyolojik
durumlarindaki degisikliklere ait sinyalleri voltaj olarak kaydeden deneysel bir
yontem olarak tanimlanmaktadir(Peter Konrad 2005). EMG ayrica miyoelektrik
sinyallerinin olugmas1 kaydedilmesi ve analiz edilmesini igeren deneysel bir yontem
olarak tanimlanmaktadir (Basmajian 1989). Elektromiyografi klasik klinik veya
norolojik EMG ve Kinesiolojik EMG olarak 2’ye ayrilmaktadir. Norolojik EMG
statik durumlarda eksternal elektriksel uyaranlara karsi kaslarin yapay tepkisi ile
ilgilenirken, Kinesiolojik EMG ise fonksiyonel hareketler antrenmanlar ve
uygulamalar sirasinda kaslarin néromuskiiler aktivasyonlart ile ilgilenmektedir.
Kinesiyolojik EMG viicudun hareketleri ile kas aktivasyonlari arasindaki iliskiyi
incelemektedir. EMG sinyallerini anlayabilmek i¢in fizyolojinin bazi temel

isleyislerinin bilinmesi gerekmektedir.
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2.5.1.EMG Kullanim Alanlar

EMG birgok alanda farkli amaglar i¢in kullanilmaktadir. Ozellikle fizyolojik ve
biyomekanik c¢alismalarda kullanilmasinin yaninda fizik tedavi ve rehabilitasyonda,
sportif antrenmanda, endiistriyel {riinlerin insan viicudunda kullaniminda ve

uyumunda EMG bir degerlendirme araci olarak kullanilmaktadir. Ayrica EMG;

Medikal arastirmalarda,
o Ortopedik,
o Ameliyat
o Fonksiyonel noroloji

o Yiliriliyiis ve postiir analizlerinde

Rehabilitasyonda,
o Norolojik rehabilitasyonda
o Fiziksel terapide
o Aktif antrenman terapilerinde

o Ameliyat sonrasi rehabilitasyonda

Ergonometrede,
o Ihtiyag analizinde,
o Risklerin 6nlenmesinde,
o Ergometre tasariminda

o Uriin sertifikasyonunda

Spor Bilimlerinde
o Biyomekanik
o Hareket analizi
o Kuvvet ¢alismalarinda

o Spor rehabilitasyonunda
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2.5.2. EMG’de Elektrot Cesitleri

EMG calismalarinda genellikle 2 tip elektrot kullanilmaktadir. Norolojik klinik
EMG c¢alismalarinda igne tipi elektrot kullanimi yaygin iken kinesiyolojik
caligmalarda  yiizeysel  elektrotlar  kullanilmaktadir. = SENIAM’a  gore
Ag/AgClI(glimiis/giimiis-kloriir) elektrotlar kullanilmalidir. Ayrica elektrotlar

arasindaki mesafenin ugtan uca 20mm olmasi gerektigi 6nerilmektedir.

2.5.3.Yiizeysel EMG

Yiizeysel elektrotlar spor bilimleri alaninda kullanim kolaylig1 nedeni ile igne
elektrotlara gore cok daha fazla tercih edilmektedir. Yiizeysel elektromiyografide

sinyaller deri ylizeyinden non-invaziz olarak kaydedilmektedir.

2.5.3.1.Yiizeysel Elektrotlarin Yerlestirilmesi

Elektrotlarin kas yiizeylerine yerlestirilmesinde non-invaziv sekilde kaslarin
degerlendirilmesinde yiizeysel EMG projesindeki SENIAM  Onerilerinden

yararlanilmaktadir.

Elektrotlar, bir motor nokta ve tendon baglantilar1 arasina veya iki motor nokta
arasma yerlestirilmelidir. Ayrica kasin uzunlamasina ¢izgisi boyunca da
yerlestirilebilir. (2) Elektrotun uzunlamasina olan ekseni ise kas fibrillerine paralel
olacak sekilde yerlestirilmelidir.(3) Referans elektrotu miimkiin oldugunca en uzak

noktada kemik prominans (¢ikinti) tizerine yerlestirilmelidir (De Luca, 1997).
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Sekil 2. EMG Elektrot Yerlesim Referans Noktalar1 On Gériinii
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Sekil 3. EMG Elektrot Yerlesim Referans Noktalart Arkadan Goriiniim

2.5.4. EMG Sinyalini Etkileyen Faktorler

Kas membranindan elektroda EMG sinyalini bir¢ok dis faktorden

etkilenebilmektedir. Bu etkenler temel olarak gruplandiginda;

Dokunun karakteristigi; Insan viicudu iyi bir iletkendir. Fakat elektrik iletkenligi
doku tiplerinin ¢esitliligine, kalinhigina, fizyolojik degisimlere ve sicaklifa gore
degismektedir. Bu etkenler bazen kisiden kisiye bazen ise kisinin kendi farkl

bolgelerinden alinan EMG 6rneklerinde degisiklikler gosterebilmektedir.
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2.6. Arastirmanin Onemi

Denge antrenmanlar1 uzun siiredir sakatligin 6nlenmesinde ve rehabilitasyonda
kullanilmasina karsin sportif performansa olan etkileri yeteri kadar ¢alisilmamaistir.
Son zamanlarda denge egzersizlerinin fiziksel performans ile iligkisinin ya da teknik
beceriler ile iligkisi yoniinde calismalar olsa da denge antrenmanlariin teknik
beceriler iizerine etkileri ile ilgili ¢alisma bulunmamaktadir. Ozellikle literatiir
taramalarindan ve antrendrliik deneyimlerinden hareketle performansin 6nemli
tanimlayicilarindan olan pas, sut ve top slrme gibi teknik becerilerin

gelistirilmesinde ¢esitli denge antrenmanlarinin etkisi olabilecegi diistiniilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Futbolcularda sekiz haftalik fonksiyonel denge antrenmanlarinin futbola 6zgi
teknik beceri performansina etkilerinin ortaya konmasi amaci ile kullanilan testler,

Olclim araglar1 ve katilimer grubu asagidaki agiklanmustir.

3.1.Deneysel Siire¢

Mevcut calismada Tirkiye Futbol Federasyonu Eskigsehir Bolgesi Birinci
Amator Liginde futbol oynayan 24 sporcunun saha ve laboratuvar testleri ile
Olgtimleri yapilmistir. Saha testleri ile sporcularin sut, pas, top siirme performansi
gibi teknik becerilerinin seviyesi tespit edilmis ve bu testler sirasinda biyomekanik
analizleri i¢in video kaydi yapilmistir. Laboratuvarda ise sporcularin statik denge
testi, elektromiyografi kayitlar1 ve antropometrik oOlgimler gergeklestirilmistir.
Calismada tiim testler 6glen saatlerinde gerceklestirilmistir. Calisma bir hafta 6n
testler sekiz hafta fonksiyonel denge antrenmanlar1 ve bir hafta son testler olmak
lizere toplam on hafta siirmiistir. Calisma hazirhk sezonu Oncesinde
gerceklestirilmistir. Antrenman grubu haftada 3 giin ve 30’ar dakika olmak {tizere
calisma siiresince toplam 24 denge antrenmani yapmis, denge antrenmanlari disinda
ise herhangi bir antrenman yapmamistir. Kontrol grubu ise bu 8 haftalik siirecte
herhangi bir futbol veya denge egzersizi gergeklestirmemistir. Caligmaya son alt1 ay
icerisinde herhangi bir diz, bilek ve eklem sakatligi yasamamig sporcular dahil
edilmistir. Sekiz hafta sonunda kontrol ve antrenman grubunda bulunan tiim

sporculara son testler uygulanmastir.
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Tablo 1. Calismanin Haftalik Planlamasi

Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma

Ant trik
ntropometri Pas ve Top

On Testler Olgiimler Denge Dinlenme .. ) Dinlenme Sut Testi
ve EMG Testi Stirme Testi

1.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
2.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
3.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
4.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
5.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
6.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
7.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
8.Hafta Denge Ant. Dinlenme Denge Ant. Dinlenme Denge Ant.
Son Testler O\}zuén'\zz ?Zzﬁe Dinlenme SP;SHY:;:SZ Dinlenme Sut Testi

3.2.Laboratuvar Testleri

Bu ¢alismada laboratuvarda antropometrik dl¢iimler, kuvvet platformu tizerinde

denge testleri ve maksimal istemli kas kasilma kayitlar1 gergeklestirilmistir.

3.2.1. Antropometrik Olciimler

Tiim  sporcularin  antropometrik  Olglimleri  laboratuvar  ortaminda
gerceklestirilmistir.  Sporcularin  boy uzunluklari meziire ile cm cinsinden
kaydedilmistir. Viicut agirh@: ve viicut yag oranlar1 Tanita BC-418MA Segmental
Body Composition Analyser (Tanita Corporation, Tokyo, Japan) cihaz1 ile
belirlenmistir. Tiim katilimcilarin antropometrik Ol¢limleri sabah saatlerinde ag

karnina gergeklestirilmistir.
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3.2.2.Denge Testi

Denge birgok sportif becerinin yiiksek performans ile sergilenmesinde anahtar
bir faktordiir. Sportif performansin siirdiiriilebilmesi igin postiiriin siirekli dengeyi
bozucu etkenler ile miicadele etmesi ve denge becerisini siirdiirmesi gerekmektedir
(Harringe ve ark. 2008). Dengenin bozulmasina dis etkenler (zemin rakip) gibi igsel
faktorler (kas iskelet yaralanmalari ve yorgunluk vs.) etkilemektedir (Dickin ve
Doan, 2008). Giliniimiizde bu etkilerin degerlendirilmesi i¢in en yaygin kullanilan
yontem bilgisayar tabanli kuvvet platformlaridir. Bu sistemler ile bireylerin postural
salinimlar1 es zamanli olarak kaydedilmektedir (Era ve ark. 1996). Kuvvet
platformlar1 ile Fx, Fy, ve Fz olmak iizere ii¢ farkli diizlemde kayit altina
alinmaktadir. Fx diizlem medio-lateral, Fy, antero-posterior ve Fz ise vertikal
diizlemi ifade etmektedir. Genellik ile kuvvet platformlar1 ile dengenin analizi
anterior-posterior (AP), medio-lateral (ML), vertikal diizlem ile birlikte bu
diizlemlerin farkli varyasyonlari olan toplam salinim ve ortalama salinim hizini veren
basing merkezi (COP) degerlendirilmektedir (Palmieri ve ark. 2002; Hsiao-
Weckslera ve ark.2003). Kuvvet platformu iizerinde dengenin degerlendirilmesi i¢in
standart bir prosediir bulunmamaktadir. Genellikle denge degerlendirilmeleri 30
saniye tek veya ¢ift bacak iizerinde Gozler acgik ve kapali duruslardan olusmaktadir

(Bauer ve ark. 2008: Santos ve ark. 2008; Pinsault ve Vuillerme 2009)

Denge becerisi Olctimleri i¢in ( Kistler Type 9281E, Kistler EA, Almanya)
markali kuvvet platformu cihazi kullanilmigtir. Test verileri 50Hz de 6rneklenmistir.
Denge testi sirasinda sporcular destek bacaklari tizerinde 30 saniye platform tizerinde
durmustur. Denge testi gozler acik ve gozler kapali olarak gerceklestirilmistir.
Sporculardan test sirasinda 3 metre uzaklikta g6z hizasinda bulunan noktaya
bakmalar1 ve test sirasinda sporculardan ellerini bellerinde tutmalar1 ve 30 saniye
stiresince destek bacagi tizerinde hareket etmeden durmalari istenmistir. Test
sirasinda sporculardan bosta olan bacaklarini dizden 90° biikiilii sekilde havada
tutmalar1 istenmistir. Test sirasinda ellerini hareket etmesi ya da pozisyonunu
bozulmasi durumunda test iptal edilmis ve tekrar1 yaptirilmistir. Denge testine aligma
ve 0grenme etkisini ortadan kaldirmak i¢in denekler on testlerden Once en az ii¢

farkli glinde testi 6grenme ve aligma ¢aligmasi yapmustir.
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Resim 1. Kuvvet Platformu

Sekil 4. Fx, Fy, Fz eksenleri gosterimi

Verilerin normalizasyonu i¢in “BlOware Almanya” yazilim1 kullanilmistir. Test
sonuglari, medio-lateral (FX), anterio-posterior (FY) ve vertikal (FZ) diizlemindeki

parametreler lizerinden degerlendirilmistir.
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Sekil 5. Kuvvet platformu denge testi ve 6rnek sonucu

3.2.3.Elektromiyografi

Elektromiyografi(EMG) 6l¢timleri (Delsys Trigno, Boston, MA, USA) cihazi ile
gergeklestirilmistir. Sporcularin destek bacaklari tizerinden maksimal istemli kasilma

sirasindaki kassal aktivasyonlar1 yilizeysel EMG cihazi ile kayit altina alinmistir.

Resim 2. Delsys EMG lstasyonu ve wireless elektrotu
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Sporcularin destek bacaklar1 {izerinden biseps femoris (BF), vastus lateralis
(VL), vastus medialis (VM), rektus femoris (RF), tibialis anterior (TA) ve
gastreknemious kaslarindan kayit alinmistir. Elektrotlar kas lifleri yoniinde ve kasin
ortasina gelecek sekilde yerlestirilmistir(Atlas of EMG Zone). Elektrotlar
yerlestirilmeden Once kas bolgesindeki kil yiizeyi jilet ile tiraslanmig ve deri
tizerindeki Oli hiicrelerin temizlenmesi icin alkol ile deri yiizeyi pembelesinceye
kadar temizlenmistir. Bu islemden sonra elektrotlar kas lifleri yoniinde

yerlestirilmistir.

EMG testi sirasinda her bir kas grubu dncesinde sporcular test yapilacak kas i¢in
3 tekrar maksimal istemli kasilmasi denemesi yapmislardir. Daha sonra her bir kas
icin ikiser dakika dinlenme araliklar1 ile toplam ti¢ maksimal istemli kasilma
gerceklestirilmistir. EMG kaydi her bir kas i¢in ilk ti¢ ve son li¢ saniyeleri bos kayit
olmak tizere toplam 15 saniye siirmiistiir. Her bir farkli kasa geciste ise sporculara
toplam 3 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Maksimal istemli kasilma EMG kayd1
sirasinda, maksimal kasilmanin gergeklestirebilmesi i¢in sporcular sozlii olarak

motive edilmigtir.

Test sonucunda elde edilen ham veriler MATLAB (R2012b Version 8.0.0.783
MatWorks 2012) programi ile analiz edilmistir.

Vastus Vastus Biceps Gastrekne Tibialis

Lateralis Medialis Femoris mius Anterior

Resim 3. EMG elektrot yerlesim
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Rectus Femoris kas1 Maksimal istemli izometrik kasilma 6rnek verisi sekil 6
da gosterilmistir.

05k

05k

Sekil 6. Maksimal istemli izometrik kasilma EMG kaydi veri 6rnegi

3.2.4.Biyomekanik Analiz

Biyomekanik analiz igin goriintii kaydi kamera (Go-Pro Hero 3) ile
gerceklestirilmistir. Kamera kaydi icin bir kamera diz eklem agilariin
hesaplanabilmesi amaci ile doniis ve sut sirasinda destek bacagmin medio-lateral
pozisyonuna gelecek sekilde yerlestirilmistir. Diger kamera ise gévde egim agisi,
toplam donlis zamani, destek bacagr yerde kalis siiresi v.b. degiskenlerin
hesaplanabilmesi i¢in destek bacaginin anterio-posterior pozisyonuna yerlestirildi.
Kinematik degiskenlerin hesaplanmasi igin testler sirasinda 240fps hizinda goriintii
kaydi yapildi. Goriintii analizleri i¢in Kinovea (Kinovea 2016 Version 0.8.25)

programi kullanildi.

Caligmaya katilan sporculara sut ve top slirme testlerinden 6nce bazi anatomik
noktalari isaretgiler yerlestirilmistir. Bu isaret¢ilerin yerlestirildigi anatomik noktalar

asagidaki gibidir.
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Anatomik Noktalar
Destek Bacagi Bilegi
Destek Bacagi Topuk
Destek Bacagi Diz
Destek Bacagi Kalca

Viicut Agirlik Merkezi Sirt

Tanmmlar

Lateral Malleollere

Calcaneus

Femoral Epikondil

Femoral biiyiik trokanterlerine

Sacral

Kinematik analiz sirasinda diz ekleminin tam ekstansiyon hali 0° kabul edilip,

sporcularin test sirasinda diz eklemindeki fleksiyon agisi Ol¢iilmiistiir. Ayrica

postiiriin zemine dik pozisyonun 0° oldugu varsayilarak, sut ve top siirme testindeki

govde egimi sagital diizlemde mutlak ag1 olarak hesaplanmustir.

Tablo 2. Top siirme testinde kinematik verilerin kisaltmalar: ve aciklamalari

TDS (toplam doniis siiresi)

DByks (Destek bacagi yerde

kalig siiresi)

DBytvamy (Destek bacagl yere
temas viicut agirlik merkezi

yiiksekligi)

TTVAMYY (VUI'LI$ ayagl tOpa
temas viicut agirhk merkezi

yerden yiiksekligi)

Top siirme sirasinda futbolcularin engel
etrafinda top ile yaptiklar1 180°1lik doniisii

tanimlamaktadir

Top siirme testi sirasinda destek bacaginin
doniis anindaki yere temasi, dengenin saglanmasi

ve yerden ayrilma siiresini kapsamaktadir.

Top silirme testinde sirasinda destek bacagi
yere temasinda viicut agirlik merkezinin yerden

yiiksekligini agiklamaktadir.

Top siirme testinde sirasinda vurus bacagi
topa temasinda viicut agirlik merkezinin yerden

yiiksekligini agiklamaktadir.

38



DBvytpea (Destek bacagi yere Destek bacagi doniis aninda yere temas diz

temas diz eklem agi1s1) eklem acisini agiklamaktadir.
SBTTpepa (vurus bacagi topa Vurus bacagi doniis sirasinda topa temas diz
temas diz eklem agisi1) eklem agisin1 agiklamaktadir.

Top siirme testi sirasinda toplam doniis siiresi (TDS), top siirme sirasinda
futbolcularin engel etrafinda top ile yaptiklar1 toplam 180 lik déniisiin siiresi olarak
hesaplanmistir. Destek bacagi yerde kalig siiresi (DByks) top silirme testi sirasinda
destek bacaginin doniis anindaki yere temasi, dengenin saglanmasi ve yerden ayrilma
anmna kadar gecen silireyi kapsamistir. Viicut agirhik merkezi yiiksekliginin
hesaplanmasi i¢in doniis engellerine referans noktalart 100 santimetre (cm) olacak
sekilde isaretlenmistir. Viicut agirlik merkezi yiiksekligi doniis aninda destek
bacaginin yere temasi(DBytvamy) ve sut bacagnin topa temasi anindaki viicut
agirlik merkezindeki yiiksekligi (TTyamyy) olarak kaydedilmistir. Top siirme
becerisi sirasinda medio-lateral yonden, destek bacagi yere temas anindaki destek
bacagi agis1 (DBvytpea) ve sut bacagl topa temas anindaki destek bacagi diz eklem

ac1s1(SBTTpepa) hesaplanmustir.

Sut sirasinda anterio-posterior yonden destek bacagi yere temas anindaki viicut
egim agisi tim hedeflerde ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Her bir hedef i¢in destek
bacagi yere temas aninda diz eklem agis1 ve sut bacagi topla temas aninda destek

bacagi diz eklem agis1 hesaplanmustir.

Resim 4. Top Siirme Anterio-Posterior Kinematik Analizi
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Top Siirme testi;

a) Destek bacagi yere temas viicut agirlik merkezi yerden yiiksekligi
(DByTvamy).

b) Top Siirme destek bacagi yere temas viicut egim agisi (DBytvea)
¢) Top siirme sut bacagi top temas viicut agirlik merkezi yiiksekligi (T Tvamyy)

d) Top Siirme sut bacagi topa temas viicut egim agisi (SBTTvea).

Resim 5. Top Siirme Medio-Lateral Kinematik Analizi

a) Top siirme destek bacagi yere temas diz eklem agis1 (DBytpga).

b) Top stirme sut bacagi topa temas diz eklem agis1 (DBytpea).

a b

Resim 6. Sut Becerisi Medio-Lateral Kinematik analizi

a) Sut becerisi destek bacagi yere temas diz eklem agis1 (DBY Tyon

b) Sut becerisi sut ayagi topa temas diz eklem agis1 (SBTTyon)
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Resim 7. Sut Becerisi Anterio-Posterior Kinematik Analizi

a) Sut becerisi destek bacagi yere temas viicut egim agis1(Y Tyon)

b) Sut becerisi sut bacagi topa temas viicut egim agisi(T Tyon)

3.3.Saha Testleri

Saha testleri i¢in Anadolu Universitesi 2 Eyliil Kampiisii icerisinde bulunan
dogal ¢im futbol sahas1 kullanilmistir. Sporcular testlerden once standart 20 dakika
(dk) 1sinma gergeklestirilmistir. Isinma sirasinda sporcular 10dk genel 1sinma ve
10dk &zel 1sinma gergeklestirmislerdir. Ozel 1smma sirasinda sporcular sut, pas ve

top siirme becerileri hareketlerine benzer hareketler gergeklestirilmistir.

3.3.1.Pas Testi

Futbola 0zgii pas testi i¢in Loughborough Pas Testi kullanilmistir.
Loughborough Pas Testi sporcularin kisa mesafeli pas becerisini dlgen bir yontemdir.
Bu testin gecerlilik ve giivenirlilik caligmas1 Ali ve ark.(2007) tarafindan yapilmstir.
Test igerisinde 4 farkli renkte hedef bulunmaktadir. Sporcu test basladiktan sonra
antrendrden gelen renk komutuna gore belirli hedefe isabetli pas atis1 yapmalidir.
Test stiresince her bir renge 4 adet olmak {izere toplam 16 adet pas yapilmistir.
Sporcunun top ile ilk temasinda test siiresi baglatilmis ve son pas hedef rengin oldugu
tahtaya degdiginde test sonlandirilmistir. Sporcunun test sirasinda hangi hedefleri

vuracagl eszamanli olarak ve rastgele sekilde antrendr tarafindan sdylenmistir.

41



Sporcunun test siiresince yaptigi isabetli ve isabetsiz tiim paslar ve test siiresi

degerlendirilerek sporcunun pas test skoru saniye olarak belirlenmistir.

Loughborough Pas Testi puanlamasi kamera kaydi ile elde edilen goriinti

tizerinden asagidaki kosullara gore gergeklestirilmistir.

e Hedef tamamen kacirildiginda ya da yanlis hedefe pas yapildiginda 5 saniye
ceza puant,

e Renkli hedef (0,6x0,3)m isabet etmeyen paslarda 3sn ceza puani

e Topa el ile dokunuldugu pozisyonlarda 3sn ceza puant,

e Pas alan1 disindan pas yapildig1 durumlarda 2sn ceza puant,

e Topun test sirasinda herhangi bir pas alan isaretlerinden (huni) birine temas
ettiginde 2sn ceza puant,

e Toplam test siiresinin 43sn gectigi her bir saniye i¢in 1sn ceza puant,

e Renkli isabet noktalarmin isabet eden basarili her pas igin Isn toplam test

siiresinden diistildd.

Pas testi degerlendirmesinde, futbolcularin toplam test siirelerine test siiresinde
aldiklar1 tiim ceza puanlart eklenmis ve 6diill puanlar1 diisiilmiis, c¢ikan sonug

katilimeinin test skoru saniye olarak kaydedilmistir.

42



0.6 m

- L

REMKLI HEDEF

dm h‘t: Tim . (o METAL _—
TABAKA

. v

2.35m
o '
[
15m TABAK
PAS ALANI

PAS DUVARI

BEYAZ

Sekil 7. Loughborough Pas Testi(Ali ve ark. 2007)

3.3.2.Sut Testi

Sut testi sirasinda sporculardan kale icerisinde belirlenmis olan 4 farkli bolgeye
3’er adet isabetli st vurus teknigi ile sut yapilmasi istenmistir. Testin
degerlendirilmesinde belirlenen hedeflere topun isabetine gore, hedefi vuran toplar 2
puan, 1 metre ¢evresinden giden toplar 1 puan, hedef disindan gecen toplar ise 0
puan olarak belirlenmistir. Sut puani test sirasinda elde edilen goriintii kayitlarinin
Kinovea programi ile degerlendirilerek belirlenmistir. Dort farkli hedefe yapilan 12

sut sonucunda isabet eden sutlarin toplam puani test skoru olarak belirlenmistir.
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3.3.3.Sut Hiz1 Testi

Yapilan sutlarda topun hizi 9 metre uzaktan, 8-224 km.sa-1 hiz ol¢iimii
yapabilen, £0.5 km.sa-1 hassasiyeti bulunan “JUGS Sport Radar Gun, USA” markali

radar ile kayit altina alinmistir. Sut sirasinda top hizlar1 km/s olarak kaydedilmistir.

3.3.4.Top Siirme Testi

Top siirme testi olarak igerisinde ii¢ adet 5’er metre araliklar ile 100°°lik
dontisler igeren zig-zag top siirme testi se¢ilmistir (Little and Williams, 2005). Little
2005, zig-zag c¢abukluk testini iginde hizlanma, yavaslama ve denge becerisi
gerektirmesi nedeniyle futbola 06zgii bir test oldugunu belirtmistir(Little and
Williams, 2005).

Sporcular top siirme testine futbol ayakkabisi (krampon) ile katilmistir. Top
siirme testi Anadolu Universitesi iki Eyliil Kampiisii Stadinda gercek ¢im saha
tizerinde gergeklestirilmistir. Top siirme testi 3’er dakika araliklar ile toplam 3 kez
gerceklestirildi ve saniye birimi olarak kaydedilmistir. Test skorlar1 i¢inde en kisa

siireye sahip olan test skoru degerlendirmeye alinmastir.
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Sekil 8. Zig-Zag Top Siirme Testi(Little and Williams, 2005).

3.5.Denge Antrenmanlarimin Icerigi

Denge antrenmanlar1 dogal ¢im futbol sahasi zemininde yapilmistir. 8 haftalik
denge antrenmanlar1 siiresince denge tahtasi, denge pedi ve bosu kullanilmistir.
Denge antrenmani igerigi ilk hafta sabit zeminde denge duruslart ve tek bacak
tizerinde bazi top teknigi calismalari ile yapilmis daha sonraki haftalarda ise zorluk
arttirilarak 6nce denge tahtasi calismalari, sonra bosu iizerinde calismalar ve daha
sonra denge pedi Tlzerinde vyapilan c¢alismalar ile denge antrenmanlari
tamamlanmistir. Her bir denge antrenmani yaklasik olarak 30dk-45dk arasinda
stirmiistiir. Sporcular denge antrenmanlarint haftada 3 kez olmak iizere 8 haftada
toplam 24 kez gerceklestirmistir. Denge antrenmanlar1 programi Tablo 2.’de detayl

olarak verilmistir.
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Tablo.3 Sekiz Haftalik Denge Antrenmanlart Programi

GUNLER SAATLER CALISMANIN iCERIGI
1.Hafta Pazartesi 11:00/12:00 .
Sert Zeminde SertTZem:nde Sert Zeminde
4-6-8 Carsamba 11:00/12:00  Temel Denge eme Temel Denge
Duruslari Duruslari
NISAN  Cuma 11:00/12:00 Denge Duruslar
» Hafta Pazartesi 11:00/12:00 Wobble Board  Wobble Board Woble
. Uzerinde lizerinde
Carsamba  11:00/12:00  Tej/Cift Ayak _Board
11-13-15 Dengey Hedeflere Uzerinde
NISAN Cuma 11:00/12:00 Duruslart Dokunma Yiiriiyiisler
3.Hafta Pazartesi 11:00/12:00 Woble Board ~ Wobble Board W%)Zbelfifd%ard
. : Uzerinde Uzerinde e
18:20-22 Carsamba 11:00/12:00 Ayak igi/Ustii D}I(Z(fﬁi?f;ilgﬁ(\/a:a
NISAN Cuma 11:00/12:00 Pas Kafa Vuruslari fade
4 Hafta Pazartesi 11:00/12:00 BO%lu[rJquelgrnde Bosy Uzerinde Bosu Uzerinde
. . . Saglik Topu
25-27-29 ~ GArsamba ru0/12:0 Teldg;gg/:yak Sigramalar/Dén  Atmalar/Tutmal
NISAN Cuma 11:00/12:00  Duyruslar usler ar
A Pazartesi  11:00/12:00  p,o, (jzerinde  Bosu iizerinde Bosu Uzerinde
) . . Avyak I¢i/fiisti  Kafa Vuruslart  Diz/Gogiiz/Kafa
2-4-6 MAYIS Cargamba  11:00/12:00 Hedefe Top ve Top Kontrolleri ve
Cuma 11-:00/12:00 Vuruslar Sektirmeler Tade
6.Hafta Pazartesi 11:00/12:00 . Denge Pedi
Bosu_}_Jozerlnde Uzerinde Saglhk Denge Pedi
9-11-13 Carsamba 11:00/12:00 Kontrolreri ve Topu }'Jzerinde Ayak
U P Calismalar1 ve I¢i Pas ve Oyun
MAYIS Cuma 11:00/12:00 Zun Fas Oyun
Pazartesi  11:00/12:00 . Denge Pedi
7.Hafta Denge Pedi UE:r?ggeple(ilfa Uzerinde
16-18-20 Carsamba  11:00/12:00 Uzerinde Kontroller Ayak
-1o- I Vuruslar1 ve L
MAYIS Yiiriiytisler Saglik Topu I¢i/Ustii Kisa ve
Cuma 11:00/12:00 g P Uzun Pas
Pazartesi 11:00/12:00 Bosu ve Bosu ve Denge Bosu ve Denae
Denge Pedi Pedi Uzerinde Pedi Uzeri c?
8.Hafta 23-25- Carsamba 11:00/12:00  Uzerinde Top Top Toe éekfierﬁwnelzr
27 MAYIS Sektirmeler, Sektirmeler, P '
Kontroller ve Kontroller ve Kontroller ve
Cuma 11:00/12:00 Paslar
Paslar Paslar
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3.6.Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin degerlendirilmesinde bilgisayarda Statistical Package for the Social
Science SPSS for Windows 21.0 istatistik programi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Verilerin  normallik dagilimi  Kolmogorov ~ Simirnov  normallik testi ile
gerceklestirilmistir. Normal dagilan verilerde antrenman ve kontrol grubu grup ici 6n
ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi eslestirilmis 6rneklemler t testi ile normallik
dagilim1 gdstermeyen veriler ise Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile istatistiksel analizi
gerceklestirilmistir. Gruplar aras1 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi
homojen olan gruplarda bagimsiz iki 6rneklem t testi ile homojen olmayan gruplarda

ise Mann Whitney U testi ile gergeklestirilmistir.

Bagimsiz Orneklem T-testi sonuclar1 ve Eslestirilmis Orneklemler T-testi
sonuglarmin etki biiyiikliikleri iki 6rneklem grubunun ortalamalar1 farkinin standart
sapmaya bolimi ile G*Power (Version 3.1.9.2. Almanya )programi vasitasiyla
hesaplanmistir. Cohen ve ark. (2007) gore etki biiylikliigii siniflandirilmasindaki
olgiitler Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4. Cohen’in Etki biiyiikliigii Smiflandirmasindaki Olgiitler (Cohen ve ark.
2007)

Etki Biiyiikliigii Olgiitii Yorum
d=0-0,20 Zayif Etki
d=0,21-0,50 Kiiciik etki
d=0,51-1,00 Orta Etki
d>1,00 Giiglii Etki
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3.7.Etik Kurul

Calismaya baslamadan &nce Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurul’dan 24/03/2016 tarihli 20478486-108 karar numarasi ile izin alinmistir. Ayrica
Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan testlerin uygulanmasi
ve antrenman siireci ile ilgili gerekli izinler alinmistir. Arastirmada insan olgusunun
kullanim1 bireysel haklarm korunmasini gerektirdiginden calisma siiresince Insan

Haklar1 Helsinki Deklarasyonu’na sadik kalinmistir.
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4. BULGULAR

4.1.Antropometrik Ol¢iimler

Gruplara gore calismaya katilan futbolcularin tanimlayici istatistik verileri Tablo

5’ de sunulmustur.

Tablo 5. Katilimeilarin Tanimlayici Istatistikleri

Antrenman Grubu Kontrol Grubu t p
Ort.£SD Ort.£SD

Yas(y1l) 225+ 1,24 21,667+1,61 1,417 0,171
Boy(cm) 176,16+5,65 175,662+5,56 0,218 0,829
Viicut Agirhgi(kg) 73,76+7,71 71,316+5,83 0,877 0,390
VKi (kg/m?) 23,78+2,13 23,214+1,88 0,692 0,496
VYY (%) 11,28+3,14 12,016+3,38 -0,551 0,587
Antrenman Yasi(yill) 5,66+1,30 5,833+1,46 -0,294 0,771

VKI: Viicut kitle indeksi; VY'Y Viicut yag yiizdesi.

4.2.Denge Becerisi Test Degerleri Analizi

Bu baslik altinda denge becerisi ile ilgili “Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin
denge becerisine etkisi yoktur” hipotezi incelenmistir. Denge antrenmanlarinin denge

performansina olan etkileri asagida belirtilmistir.
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4.2.1.Antrenman ve Kontrol Grubu Denge Becerisi On-Test ve Son-Test

Degerleri Analizi

Tablo 8. Denge Becerisi Antrenman ve Kontrol Grubu On-Test ve Son-Test

Degerleri
Antrenman Kontrol
Testler Gruplar t p d
Ort.£SD Ort.£SD
Fx OH-TeSt ,000015269+0,0000691 ,000066823+0,00005536 -,284 0,782 0,38
Son-Test  ,000117052+,0000641959  ,000086029:0000665380 1,838 0,071 0,23
|:y OH-TeSt ,000378665+0,0000553 ,000361575+0,000062008 ,282 0,783 0,14
Son-Test ,000147673+,0000819992  ,000314700+0,000110023 - 6,667  0,001* 0,65
OH-TeSt ,101857733+0,0001776418 ,102005484+0,00032165 1,523 0,156 0,27
Fz Son-Test ,101691897+0001603293  ,101660308+,0004036902  ,398 0,692 0,05
On-Test 4,5031:+0,86 4,3949:+0,93 029 0,770 0,06
COPax(cm)
Son-Test 4,07310,64 4,2867+1,3 -0508 0,617 01
On-Test 3,3419:0,54 3,0549+0,53 1305 0,206 0,25
CoP,y(cm)
Son-Test 2,8276+0,56 3,3474+0,52 -2,347  0,028* 043

Fx: Medio-Lateral; Fy:Anterio-Posterior; Fz: vertical; CoP:Center of Presure
*p<0,05

**d>] Biiyiik etki

Antrenman ve Kontrol gruplar1 gruplar arasi son test Fy (p<0,05) ve CoP,
(p<0,028) denge degiskeni degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur. Bu fark antrenman grubu CoP,y degerinin 3,3419 cm’den 2,876 cm’ye
diismesinden kaynaklanmaktadir. Kontrol grubunda ise CoP,y degeri 3,0549 cm’den

3,3474 cm’ye ¢ikmustir.
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Antrenman ve Kontrol gruplari gruplar arasi 6n-test Fx, Fy, Fz, CoPay ve CoPyy
denge degiskeleri ve son-test Fx, Fz ve CoP, degiskenleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark bulunmamistir(p>0,05).

4.2.2. Antrenman ve Kontrol Grubu On-Test ve Son-Test Degerleri Analizi

Antrenman gurubu 6n-test ve son-test CoP degerleri Sekil 9°da ve kontrol grubu

on-test ve son-test CoP degerleri ise Sekil 10°da ¢izdirilmistir.

Antrenman Grubu Viicut Basin¢ Merkezi
(CoP)
Yer Degisim Grafigi

(»]

=
()

=

(ALY
o

N

CoP Ay (cm)

NO

w

Cop Ax (cm)

e CoP Grafigi [GOzler Agik-On Olgiim] CoP Grafigi [Gozler Agik-Son Olgiim]

Sekil 9. Antrenman grubu 6n ve son test CoP yer degisimi grafigi
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Kontrol Grubu Viicut Basing Merkezi (CoP)
Yer Degisim Grafigi

CoP Ay (cm)

CoP Ax (cm)

e Cop Grafigi [GOzler A¢ik-On Olgiim] CoP Grafigi [Gdzler Agik- Son Olgiim]

Sekil 10. Kontrol grubu 6n ve son test CoP yer degisimi grafigi
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Tablo 9. Antrenman ve Kontrol Grubu Denge Becerisi On-Test ve Son-Test Analizi

On Testler Son Testler
Testler Gruplar t P D
Ort+£SD Ort.£SD
Antrenman  000015269+,0000691953  ,000117052+,0000641959 9,653  0,001* 176
Fx
Kontrol ,000066823+,0000553610 ,000086029+,0000665380  -1,318 0,198 (0,24
Antrenman  -000378665+,0000761848 ~ ,000147673+,0000819992 12,639  0,001* 23
Fy
Kontrol ,000361575+,0000620076 ,000314700+,0001100229 1,855 0,074 (0,33
Antrenman  -101857733+,0001776418  ,101691897+,0001603293 3,686  0,001* (67
Fz
Kontrol ,102005484+,0003216447  ,101660308+,0004036902 3,623  0,001* (66
Antrenman 4,5031+0,86 4,0731+0,64 1693 0119 (Q,25
CoP,,(cm?)
Kontrol 4,3949+0,93 4,2867+1,305 0264 07% 0,15
Antrenman 3,3419+0,54 2,8276+0,56 2439 0033* 076
CoP4y(cm?)
Kontrol 3,0549+0,53 3,3474+0,52 2139 0056 0,49
* p<0,05
**d>1 Biiyiik etki

Antrenman grubu denge Fx, Fy, Fz ve CoP,y degiskenleri ve kontrol grubu Fz
degiskeni grup ici On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli
fark bulunmustur(p<0,05). Bu fark antrenman grubu CoP.y degerinin 3,3419 cm®den
2,876 sz’ye diismesinden  kaynaklanmaktadir ~ Antrenman

grubu denge

performansinda olugan istatistiksel fark nedniyle 1 numarali hipotez red edilmistir.

Kontrol grubu denge Fx, Fy CoPax ve CoPay degiskenleri grup i¢i dn-test ve son-

test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamistir(p>0,05).
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4.3. Teknik Beceri Performanslari

Bu baslik altinda futbola 6zgii teknik beceri performanslari ile ilgili,

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin pas becerisine etkisi yoktur,

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin sut becerisine etkisi yoktur,

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarmin top siirme becerisine etkisi
yoktur

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin sut hizina etkisi yoktur,

hipotezleri incelenmistir. Denge antrenmanlarinin futbola 6zgii pas, sut, top stirme ve

sut hiz1 performansina olan etkileri asagida belirtilmistir.

4.3.1.Gruplar Arasinda Teknik Beceri Performanslar1 On-Test ve Son-Test

Degerleri Analizi

Tablo 6. Teknik Beceriler Antrenman ve Kontrol Grubu On-Test ve Son-Test
Degerleri

Antrenman

Kontrol
Testler Grubu Grubu t P d
Ort+SD Ort.£SD
Pas(sn) 48,00+2,662 45,16+5,30 1,653 0,112 0.32
42,25+3,67 45,58+5,10 -1,836 0,080 0.35
Sut(puan) 11,162,790  11,83+2,08 -0,663 0,514 0,13
13,25+2,70 11,50+2,81 1,555 0,134 0,30
Top 6,59+0,303 6,47+0,33 0,916 0,365 0,18
Siirme(sn)
6,37+0,155 6,31+0,27 0,705 0,488 0,13
Sut 95,44+4,16 93,29+5,22 1,118 0,276 0,22
Hizi(km/s)
97,23+4,63 95,09+6,55 0,926 0,365 0,18

* p<0,05, **d>1 Biiyiik etki
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Antrenman ve Kontrol gruplari pas testi, sut testi, top siirme testi ve top hizi

degiskenleri gruplar arasi on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli fark bulunmamstir (p>0,05).

4.3.2. Antrenman ve Kontrol Grubu Teknik Beceriler On-Test ve Son-Test

Degerleri Analizi

Tablo 7. Antrenman ve Kontrol Grubu Teknik Beceriler On-Test ve Son-Test

Analizi
On Testler pPh %
Testler  Gruplar Testler t P d
Ort.+SD Ort4SD Fark
Pas(sn) Antrenman 48,00+2,66 42,25+3,67  -11,9 4,948  0,001*  1,42**
Kontrol 4516+530 45584510 09 -0284 0782 0,08
Sut(puan) Antrenman 11,16+2,79 13,25+2,70 18,7 -3,837 0,003 1,1**
Kontrol 11,83+2,08  11,50+2,81 -27 0282 0,783 0,08
Top Antrenman 6,59+0,30 6,37+0,155 -3,3 2,619 0,024* 0,76
Sirme(sn) oy 6,47+0,33 6,31+027  -24 1523 0156 044
Sut  hiz1 Antrenman 95,44+4,16 97,23+4,63 1,8 -1,208 0,252 0,34
(kms) Kontrol 9320+522 95004655 19 -1508 0,160 0,43
* p<0,05,
wg>1 Biiyiik ethi

Antrenman grubu, pas skoru, sut skoru ve top siirme degiskeninin grup igi on-

test ve son-test Olgiim degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmustur(p<0,05).

Antrenman grubu pas testi skoru antrenman Oncesinde 48,00+2,66 iken

42,25+3,67 saniyeye diismiis ve fark bulunmustur(p=0,001). Bu nedenle 2 numarali

hipotez red edilmistir.
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Antrenman grubu sut testi skoru antrenman Oncesinde 11,16+2,79 iken
13,25+2,70 puana yiikselmis ve fark bulunmustur(p=0,003). Bu nedenle 3 numarali

hipotez red edilmistir.

Antrenman grubu top siirme test siiresi antrenman Oncesinde 6,59+0,30 iken
6,37+0,155 saniyeye diismiis ve istatistksel olarak fark bulunmustur(p=0,024). Bu

nedenle 4 numarali hipotez red edilmistir.

Antrenman grubu sut hizi antrenmani  Oncesinde 95,44+4,16 iken
97,23+4,63km/s hiza yiikselmis ve istatistksel olarak fark bulunmamistir(p=0,024).

Bu nedenle 5 numarali hipotez kabul edilmistir.

Kontrol grubu pas skoru, sut skoru, top siirme siiresi ve sut hizi degiskenleri
grup i¢i On-test ve son-test ol¢lim degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir
fark bulunmamistir(p>0,05). Antrenman grubu sut hiz1 degerleri arasinda istatistiksel

olarak fark bulunmadig: igin 5 numarali hipotez kabul edilmistir.

4.4. Maksimal istemli Kasilma Elektromiyografi (EMG) Sonuglari

Bu baslik altinda Maksimal Istemli kasilma kassal aktivasyon degerleri sonuglar

ile ilgili,

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin rektus femoris kast maksimal
istemli kasilmasi1 degerlerine etkileri yoktur.
o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin vastus lateralis kas1 maksimal
istemli kasilmas1 degerlerine etkileri yoktur.
o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin vastus medialis kas1 maksimal
istemli kasilmasi degerlerine etkileri yoktur.
o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin biseps femoris kas1 maksimal
istemli kasilmas1 degerlerine etkileri yoktur.
o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin tibialis anterior kasi maksimal

istemli kasilmasi1 degerlerine etkileri yoktur.

56



o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin gastreknemius kasi maksimal

istemli kasilmasi1 degerlerine etkileri yoktur.

hipotezleri incelenmistir. Denge antrenmanlarinin RF, VL, VM, BF, TA ve GAS
kaslart maksimal istemli kasilma kassal aktivasyon degerlerine etkileri asagida

belirtilmistir.
4.4.1.Antrenman ve Kontrol Grubu Maksimal Istemli Kasilma Gruplar Arasi
On-Test ve Son-Test Degerleri Analizi

Antrenman ve kontrol grubu maksimal istemli kasilma (MIK) EMG gruplar

aras1 On-test ve son-test analiz degerleri ve etki boyu Tablo 10, ve grup i¢i 6n-test ve

son-test analiz degerleri ve etki biikiikliigii Tablo 11°de gosterilmistir.
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Tablo 10. Antrenman ve Kontrol Grubu Maksimal Istemli Kasilma EMG Gruplar
aras1 On-Test ve Son-Test Analiz Degerleri ve Etki Boyu

Antrenman Kontrol
Testler Gruplar t P d
Ort.+£SD Ort.+£SD
RF(mV) On Test 0,30+0,15 0,39+0,22 -1,140 0,267 0,22
Son Test 0,32+0,14 0,30+0,12 0,386 0,703 0,07
VM(mV) On Test 0,26+0,09 0,45+0,29 -2,174 0,048* 045
Son Test 0,63+0,18 0,63+0,29 0,032 0,975 0.01
VL(mV) On Test 0,31+0,11 0,36+0,20  -0,665 0519  0.13
Son Test 0,34+0,17 0,33+0,14 0,052 0,959 0,01
BF(mV) On Test 0,22+0,05 0,21+0,19  -1,460 0,169 0,28
Son Test 0,29+0,15 0,30+0,16 -0,012 0,990 0.01
TA(MV) On Test 0,26+0,07 0,39+0,14 -2,774 0,013* 0,49
Son Test 0,30+0,08 0,39+0,17 -1,502 0,147 0.29
GAS(mV) On Test 0,20+0,05 0,27+0,08 -2,470 0,022* 045
Son Test 0,21+0,05 0,24+0,08 -1,292 0,212 0,25

mV: Milivolt, RF: Rektus Femoris, VM: Vastus Medialis, VL:Vastus Lateralis,
BF: Biseps Femoris, TA:Tibialis Anterior, GAS: Gastoknemious

* p<0,05,

*%d>] Biiyiik etki

Antrenman ve kontrol grubu on-test VM, TA ve GAS kaslart MVC degerleri

arasindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur(p<0,05).

Antrenman ve kontrol grubu RF, VM, VL, BF, TA ve GAS degiskenleri son-test

degerleri arasinda istatistiksel acidan istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir(p>0,05).
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4.4.2.Antrenman ve Kontrol Grubu Maksimal Istemli Kasilma Grup I¢i On-
Test ve Son-Test Degerleri Analizi

Tablo 11. Antrenman ve Kontrol Grubu Maksimal Istemli Kasilma EMG Grup ici
On-Test ve Son-Test Analiz Degerleri

On Testler  Son Testler  Yiizde

Testler Gruplar T p d
Ort.+SD Ort.+SD Sfarki
RF(mV) Antrenman 0,30+0,15 0,32+0,14 6,67 -,610 0,554 0,17
Kontrol 0,39+0,22 0,30+0,12 -23 2,142 0,055 0,61

VM(mV)  Antrenman 0,26+0,09 0,63+0,18 14231 -5685 0,001* 1,64**

Kontrol 0,45+0,29 0,63+0,29 40 -2,329  0,040* 0,67
VL(mV) Antrenman 0,31+0,11 0,34+0,17 9,68 -,438 0,670 0,12
Kontrol 0,36+0,20 0,33+0,14 -8,3 0,452 0,688 0,11
BF(mV) Antrenman 0,22+0,05 0,29+0,15 31,8 -1,425 0,182 0,41
Kontrol 0,31+0,19 0,30+0,16 -3,2 ,273 0,790 0,07
TA(mV)  Antrenman 0,26+0,07 0,30+0,08 153 -1,973 0,074 0,56
Kontrol 0,39+0,14 0,39+0,17 ,036 0,972 0,01
GAS(mV) Antrenman 0,20+0,05 0,21+0,05 5 -,263 0,798 0,07
Kontrol 0,27+0,08 0,24+0,08 -11,1 1,192 0,258 0,34

mV: Milivolt, RF: Rektus Femoris, VM: Vastus Medialis, VL:Vastus Lateralis,
BF: Biseps Femoris, TA:Tibialis Anterior, GAS: Gastoknemious
*p<0,05

*%d>] Biipiik etki

Antrenman grup i¢i On-test ve son-test MVC degerleri VM kasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur(p=0.001). Antrenman grubu VM kasi degeri
antrenman 6ncesinde 0,26mV iken antrenman sonunda 63mV olarak tespit edilmistir.
Bu fark MV kasindaki kassal aktivasyonun artmasindan kaynaklanmaktadir. Bu

nedenle 10 numarali hipotez red edilmistir.
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Antrenman ve kontrol grubu RF, VL, BF, TA ve GAS degiskenleri son-test
degerleri arasinda istatistiksel acidan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir(p>0,05). Bu nedenle 8,9,11,12 ve 13 numarali hipotezler kabul

edilmistir.

4.5. Top Siirme ve Sut Performans1 Biyomekanik Analiz Sonuglar:

Bu baglik altina top slirme ve sut performansi sirasinda gergeklestirilen goriintii

kayitlarinin kinematik analizleri sonuglar1 degerlendirilmistir.

4.5.1. Top Siirme Performansi Kinematik Analiz Degerleri

Bu baglik altinda futbola 6zgii top siirme performasi sirasindaki kinematik

degiskenler ile ilgili,

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin top siirme performansi

sirasinda destek bacagi kinematik parametrelere etkileri yoktur.

hipotezi incelenmistir. Denge antrenmanlarnin top siirme performansi sirasinda

kinematik degigkenlere olan etkileri asagida belirtilmistir.
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4.5.1.1. Top Siirme Performanst Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Arasi
On-Test Kinematik Analiz Degerleri

Tablo 12. Top Siirme Performansi1 Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar aras1 On-
Test Kinematik Analiz Degerleri

Antrenman Kontrol t P d
Ort+£SD Ort+£SD
DByroea (°) 38,00+6,39 36,16+5,98 0,808 0,476 0,14
SBTTpspa (°)  55,00+12,64  59,41+6,7 -1,067 0,298 0,21
DBvy1vea (°) 28,41+4,73 27,83+5,45 0,280 0,782 0,05
SBTTvea(®) 29,08+7,03 30,083+5,42  -0,682 0,502 0,07
DBytvamy 83,98+8,47 84,60+6,56 -0,198 0,845 0,04
(cm)
TTvamyy (M)  74,75+7,71 75,96+7,57 -0,388 0,702 0,07
TDS(sn) 1,221+0,079  1,120+0,086 0,438 0,580 0,52
* p<0,05
*#xd>] Biiyiik etki

Antrenman ve Kontrol gruplart DByrpea,

istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamistir(p>0,05).
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SBTToepa, DBvytvea, SBTTvea,

DBvytvamy, TTvamyy, TDS degiskenleri gruplar arasi on test degerleri arasinda



Tablo 13. Top Siirme Performansit Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar aras1 On-
Test Kinematik Analiz Degerleri

Antrenman Kontrol
z p d
Ort£SD Ort.£SD
DByks(sn) 0,211+0,052  0,210+0,0247 0,239 0,353 0,01
ADByks(sn) 0,192+0,017  0,200+0,184 -0,695 0,487 0,03
* p<0,05
**d>] Biiyiik etki

Antrenman ve Kontrol gruplari destek bacagi yerde kalis siiresi (DByks) ve
antreior-posterior agidan destek bacagi yerde kalig siiresi (ADByks) degiskenleri
gruplar arast on test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark

bulunmamustir(p>0,05).
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4.5.1.2.Top siirme performansi Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Arast Son-

Test kinematik analizi degerleri

Tablo 14. Top Siirme Performansi Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Arast Son-
Test Kinematik Analiz Degerleri

Antrenman Kontrol

Degiskenler t p d
Ort.+£SD Ort.+SD

DBytoea (°) 41,41+7,39 37,50.+£6,28 1,398 0,176 0,27
SBTTogpa (°) 56,66+8,59  52,41.49.82 1,127 0,272 0,22
DByks(sn) 0,195+0,023 0,21+0,025 -1,341 0,194 0,22
DByrvea (°) 29,5:+4,42 34,0043,66  -2,714  0,013* 0,48
SBTTyea(®) 32,33£7,90  34,33+£5,72  -0,710 0,485 0,14
DByrvamy (CM)  8259+6,64  82,29+7.64 0,101 0,920 0,02
TTvamyy (€M) 72,77+7,12 73,87+8,89 -0,333 0,742 0,06
ADByks(sn) 0,187+0,010  0,208+0,024 -2,727 0,012* 0,49
TDS(sn) 1,160+0,103 1,199+0,067 -1,078 0,293 0,21
* p<0,05
#xd>] Biiyiik etki

Antrenman ve Kontrol gruplari destek bacagi yere temas viicut egim agisi
(DBvy1vea) Ve anterior-posterior agidan destek bacagi yerde kalis siiresi (ADByks),
degiskeni gruplar arasi son testleri degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark

bulunmustur(p<0,05).

Antrenman ve Kontrol gruplart SBTTpgpa, DBvyks, DBytvea, SBTTvea,
DBytvamy, TTvamyy, TDS degiskenleri gruplar arasi son test degiskenleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir(p>0,05).
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4.5.1.3.Antrenman ve Kontrol Grubu Grup i¢i Top Siirme On-Test ve Son-Test

Kinematik Degerler Analizi

Tablo 15. Antrenman ve Kontrol Grubu Top Siirme Becerisi On-Test ve Son-Test

Kinematik Analizi Degerleri

On Testler ~ Son Testler %
Degiskenler t p d
Ort+SD Ort+SD  Fark
DByroea () Antrenman 38,00+ 6,39 41,41%7,39 8,9 1,710 0,115 0,49
Kontrol 36,16.+5,98 37,50.46,28 3,7 0,484 0,638 0,13
SBTTpgpa (°) Antrenman 55,00+12,64 56,66+8,59 2,9 -,418 0,684 0,12
Kontrol 59,41.46,77 52,41.49,82 -11 2,293  0,043* 0,66
DByks(sn) Antrenman 0,195+0,11 0,186+0,1 -5,6 2,355  0,038* 0,61
Kontrol 0,210.£0,02 0,212.4£0,02 0,9 -0,253 0,805 0,07
DByrvea (°) Antrenman 28,41+4,73 +29,50+4,42 3,8 -0,672 0,515 0,19
Kontrol 27,83.£5,45 34,00.£3,66 22,1 -4,120  0,002* 1,18
SBTT\ea(®) Antrenman 29,08+7,03 32,33+7,90 111 -1,046 0,318 0,30
Kontrol 30,83.£5,42 34,33.4£5,72 11,3 -1,448 0,175 0,41
DByrvamy(cm) Antrenman 83,9848,47 82,59+6,64 -1,6 0,679 0,511 0,19
Kontrol 84,60.46,56 82,29.+7,60 -2,7 0,807 0,437 0,23
TTyamyy(cm) Antrenman 74,75+7,71 72,77+7,12 -2,6 0,877 0,399 0,25
Kontrol 75,96.£7,57 73,87.+8,89 -2,7 0,844 0,417 0,24
ADByks(sn) Antrenman 0,192+0,017 0,187+0,010 -2,6 0,883 0,396 0,25
Kontrol 0,200.+0,184 0,208.+0,234 4 -1,164 0,269 0,33
TDS(sn) Antrenman 1,221+0,079 1,133+0,081 -7,2 5,640 0,001* 1,62**
Kontrol 1,202.4£0,086 1,213.40,072 0,9 -0,500 0,627 0,14
*p<0,05
*%d>] Biiyiik ethi

Antrenman grubu toplam doniis siiresi (TDS) 1,221+0,079 iken 1,133+0,081

saniyeye dlsmiis ve

istatistiksel olarak fark bulunmustur(p=0,001). Ayrica

antrenman grubu destek bacagi yerde kalis siiresi (DByks) 0,207+0,026 iken

0,195+0,019 saniyeye diismiis ve istatistiksel olarak fark bulunmustur(p=0,038). Bu
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nedenle 7 numarali hipotez” Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin top siirme
becerisi sirasinda destek bacagi kinematik parametrelere etkileri yoktur ” red
edilmistir.

Kontrol grubu destek bacagi yere temas viicut egim agisi (DBymvea) ve sut
bacagi topa temas destek bacagi diz eklem agis1 (SBTTpgpa) degiskenleri grup igi
On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark

bulunmustur(p>0,05).

Antrenman grubu DBvytpea, S$SBTToepa, DByks, DBytvea, S$SBTTvea,
DBYTVAMY, TTVAmyy, ADBYKs, degiskenleri ve kontrol grubu DBYTDEA, DBYKs,
SBTTVEA, DBYTVAMY, TTVAmyy, ADBYKS ve TDS grup 1(;1 on-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir(p>0,05).

4.5.2.Sut Performansi Kinematik Degerler Analizi

Bu baglik altinda futbola 6zgii sut performasi sirasindaki kinematik degiskenler

ile ilgili,

o Sekiz haftalik denge antrenmanlarinin sut performansi sirasinda

destek bacagi kinematik parametrelere etkileri yoktur.

hipotezi incelenmistir. Denge antrenmanlarinin sut performansi sirasindaki kinematik

degiskenlere olan etkileri asagida belirtilmistir.
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4.5.2.1.Sut Performansi Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 On-test ve

Son-test Kinematik Degerler Analizi

Tablo 16. Sut Becerisi Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 On-Test ve Son-
Test Anterior-Posterior Kinematik Analiz Degerleri

Antrenman Kontrol
Degiskenler t p d
Ort.£SD Ort+SD
YTsacost (°)  On-Test  31,58.+561  26,47+6,91 1,988 0,059 0,37
Son-Test  26,27+£3,16  29,16+4,25 -1,888 0,072 0,35
TTsacost () On-Test  28,02+5,63  24,02+7,37 1,492 0,150 0,29
Son-Test  22,88+4,01 26,94+4,64 -2,291 0,032* 0,42
YTsoLost (°)  On-Test 27,11+8,77 24, 47+540 0,887 0,385 0,17
Son-Test  23,38+5,74  27,80+5,37 -1,945 0,065 0,36
TTsoLust () On-Test 23,02+7,52  23,055+5,15 -0,011 0,992 0,002
Son-Test  20,19+5,95  26,05+6,15 -2,370 0,027* 0,43
YTsacart (°)  On-Test  30,25+5,23  27,03+5,56 1,436 0,165 0,28
Son-Test  23,72+3,95  29,11+6,70 -2,397 0,025* 0,44
TTsacact (°)  On-Test 25,58+5,96  24,66+6,15 0,370 0,715 0,07
Son-Test  20,52+4,65  26,94+6,93 -2,661 0,014* 0,47
YTsoiart (°)  On-Test 27,91+7,15  24,00+6,53 1,400 0,175 0,27
Son-Test  24,63+5,63  27,36+5,73 -1,173 0,253 0,23
TTsotar () On-Test  24,08+6,94  21,77+6,19 0,858 0,400 0,17
Son-Test  21,22+6,01 25,75+6,31 -1,799 0,86 0,34
* p<0,05
*#*d>] Biiyiik etki

Antrenman ve Kontrol gruplart YTsagust, TTsorust, Y Tsacart, TTsaGaLr
degiskenleri gruplar arasi son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark bulunmustur(p<0,05)).
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Antrenman ve Kontrol gruplarl YTsagost, T Tsagust, Y TsoLost, T TsoLusT,

YTsacart, TTsacart, YTsolalt, TTsoLalt, degiskenleri gruplar arasi on testleri

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark bulunmamistir(p>0,05).

Tablo 17. Sut Becerisi Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 On-Test ve Son-

Test Medio-Lateral Kinematik Analiz Degerleri

Antrenman Kontrol
Degiskenler t p d
Ort.+£SD Ort.+SD
DBY Tsacust () On-Test 38,50+9,17 36,08+11,46 0570 0574 011
Son-Test 36,50+9,94 36,33+8,00 0,045 0,964 0,001
SBTTsacust (°) On-Test 64,33+10,53 56,91+12,28 1,587 0,127 0,3
Son-Test 59,33+8,66 56,00+10,13 0,866 0,396 0,17
DBY TsoLust (°) On-Test 27,58+5,99 28,08+10,56  -0,143 0,888 0,02
Son-Test 28,50+6,23 35,25+10,73 -1,884 0,073 0,35
SBTTsoust () On-Test 58,16+12,11 58,08+11,08 0,988 0,986 0,003
Son-Test 60,66+15,67 61,66+10,76 -0,182 0,857 0,03
DBYTsagaLt (9) On-Test 36,25+6,56 37,41+9,03 -0,362 0,721 0,07
Son-Test 34,25+7,27 35,00+7,36 -0,251 0,804 0,05
SBTTsagart () On-Test 62,75+8,68 57,25+14,00 1,156 0,260 0,22
Son-Test 58,75+9,26 57,25+12,70 0,331 0,744 0,06
DBYTsoLaL (9) On-Test 27,58+7,21 30,58+8,40 -0,938 0,358 0,18
Son-Test 28,41+7,51 32,08+7,34 -1,209 0,239 0,23
SBTTsoLaLt (%) On-Test 57,16+11,62 56,50+13,83 -0,395 0,239 0,02
Son-Test 55,83+10,20 57,4149,39 -0,395 0,696 0,08
* p<0,05
**d>] Biiyiik etki

Antrenman ve Kontrol gruplart DBY Tsagust, SBTTsagust, DBYTsorust,
SBTTsorust, DBYTsagart, SBTTsagart, DBY Tsoiait, SBTTsoLaLt degiskenleri
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gruplar arasi son test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmamistir(p>0,05).

4.5.2.2. Sut Performansi Antrenman ve Kontrol Grubu Grup ici On-test ve Son-

test Kinematik Degerler Analizi

Tablo 18. Antrenman ve Kontrol Grubu Sut Performansi Grup i¢i On-Test ve Son-
Test Kinematik Analizi Degerleri

Degiskenler

©)

Y Tsagust

TTsagust ()

YTsoLust ()

TTsoLust ()

YTsacaLr ()

TTsacarr ()

YTsoract (°)

TTsoraLt (°)

DBYTsagust (*)

SBTTsacist ()

DBYTsoList ()

On Testler Son Testler % t P d
Ort£SD Ort£SD Fark

Antrenman 31,58+5,61 26,72+3,16 1539 4,683  0,001**  1,06**
Kontrol 26,47+6,91 29,1644,25 10,16  -1,629 0,132 -0,46
Antrenman 28,02+5,63 22,88+4,01 18,34 4,349  0,001**  1,05**
Kontrol 24,02+7,37 26,94+4,64 12,16  -1,954 0,077 -0,47
Antrenman 27,11+8,77 23,38+5,74 13,76 1,528 0,155 0,5
Kontrol 24,47+5,40 27,80+5,37 13,61 -2,988 0,012* -0,61
Antrenman 23,02+7,52 20,194+5,95 12,09 1,282 0,226 0,41
Kontrol 23,05+5,15 26,05+6,15 13,02 -3,200  0,008* -0,52
Antrenman 30,25+5,23 23,72+3,95 2159 3,752 0,003 1,4%*
Kontrol 27,08+5,56 29,11+6,70 7,5 -1,738 0,110 -0,32
Antrenman 25,58+5,96 20,5244,65 19,78 2,516 0,029* 0,96
Kontrol 24,66+6,15 26,94+6,93 9,25  -1,788 0,101 -0,34
Antrenman 27,91+7,15 24,63+5,63 11,75 1,688 0,119 0,5
Kontrol 24,0046,53 27,36+5,73 14 -2,178 0,052 -0,54
Antrenman 24,08+6,94 21,22+6,01 11,88 1,535 0,153 0,44
Kontrol 21,77+6,19 25,754+6,31 18,28 -2,654 0,022* -0,63
Antrenman 38,50+9,17 36,50+9,94 5,19 0,770 0,457 0,2
Kontrol 36,08+11,46 36,33+8,00 0,69 -0,089 0,931 -0,02
Antrenman 64,33+£10,53 59,33+8,66 7,73 2,203 0,50 0,51
Kontrol 56,91+12,28 56,00+10,13 1,6 0,265 0,796 0,08
Antrenman 27,58+5,99 28,50+6,23 3,34 -0,449 0,662 -0,15
Kontrol 28,08+£10,56 35,25+10,73 2553 -3,318 0,007 -0,67
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SBTTsorust (°) Antrenman 58,16+12,11 60,66+15,67 4,3 -0,502 0,626 -0,17

Kontrol 58,08+11,08 61,66+10,76 6,16  -1,748 0,108 -0,32
DBYTsacarr ()  Antrenman 36,25+6,56 34,25+727 552 1,017 0,331 0,28
Kontrol 37,4149,03 35,00+7,36 6,44 1,172 0,266 0,29
SBTTgacart (°) Antrenman 62,75+8,68 58,75+9,26 6,37 1,279 0,227 0,44
Kontrol 57,25+14,00 57,25+12,70 0,0 0,000 1,00 0,01
DBYTsoLaL (°)  Antrenman 27,58+7,21 28,41+7,51 301 -0417 0,685 -0,11
Kontrol 30,5848,40 32,08+7,34 491 -1,154 0,273 -0,19
SBTTsoLat (®)  Antrenman 57,16+11,62 55,83+10,20 2,33 0,453 0,660 0,11
Kontrol 56,5+13,83 57,41+9,39 161 -0,329 0,748 -0,07
* p<0,05
**d>] Biiyiik etki

Antrenman grubu  YTsacust, TTsacost, YTsacarr, TTsacart, SBTTsagust
degiskenleri ve kontrol grubu YTSOLUST, TTSOLUST, TTSOLALT, DBYTSOLUST grup 1(;1
On-test ve son-test degiskenleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

bulunmustur(p<0,05).

Antrenman grubu  YTsorust, TTsoLust, YTsacart, YTsolait, TTsoLaLT,
DBY Tsacust, DBY TsoLust, SBTTsoLust) DBY Tsagart, SBTTsacart, DBY TsoLaLT,
SBTTsoLaLt degiskenleri ve kontrol grubu YTsagost, TTsacust, Y TSAGALT
TTsacarr, YTsotait, DBYTsagust, SBTTsagust, SBTTsorust, DBYTsagarr
SBTTsacart, DBYTsorat, SBTTsoLalt degiskenleri gruplar arasi on-test ve son-

test degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamistir(p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu g¢alismanin amact 8 haftalik futbola uyarlanmis fonksiyonel denge
antrenmanlarinin futbola 6zgii pas sut ve top siirme gibi teknik becerilere etkilerinin
arastiritlmasidir. Yapilan literatiir ¢calismasinda denge egzersizlerinin futbola 6zgii
teknik becerilere etkisi ile ilgili yeterli calisma olmamasina karsin bir¢ok denge
egzersizi arastirmalarinda denge becerisinin teknik beceriler ile iliskili oldugu ve
denge becerisi iyi olan sporcularin teknik becerilerinin de 1iyi olabilecegi
belirtilmektedir(Paillard ve Noe, 2006). Mevcut caligmada denge antrenmanlari
sonucunda pas, sut ve top siirme gibi futbola 6zgii teknik beceri performansinin

gelisebilecegi tespit edilmistir.

Arastirma kapsaminda futbolcularin pas sut ve top siirme degerleri, denge
becerisi degerleri, kinematik (Goriintii analiz) analiz verileri ve elektromiyografi

degerleri ayr1 ayr1 basliklar altinda tartigilmistir.

5.1.Denge Antrenmanlarinin Denge Becerisine Etkileri

Antrenman grubu ve kontrol grubu denge becerisi 6n-test ve son-test degerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir(p>0,05). Fakat
Antrenman grubunda kendi i¢inde 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunurken kontrol grubu On-test ve son-test degerleri

arasinda grup i¢inde istatistiksel olarak bir farklilik bulunmamastir.

Antrenman grubu denge becerisi Fx, Fy ve Fz ve CoP,y degiskenleri on-test ve
son-test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak fark bulunmustur(p<0,01).
Antrenman grubu Ontest CoPay degeri 3,3419 cm iken son test degeri ise 2,876
cm’dir. Kontrol grubunda ise CoP,y degeri 3,0549 cm’den 3,3474 cm’dir. Kontrol
grubunda CoP, degeri artig gosterirken antrenman grubunda ise bu deger diismiistiir.
Bu degerin diigmesi futbolcularin ¢ok daha az salinim yaparak dengelerini

sagladiklarint gostermektedir. Futbolcularin daha az salinim yaparak denge

70



performanslarini siirdiiriilebilmeleri denge antrenmanlar1 sonunda denge becerisinin

gelistigini gostermektedir.

Denge antrenmanlarinin denge becerisine etkileri literatiirde agikca belirtilmistir.
Ayrica Denge antrenmanlarinin postural kontrol becerisinin gelistirdigine dair
literatiirde bir¢ok giincel ¢alisma bulunmaktadir(Oliveira ve ark. 2013; Sayenko ve
ark. 2012); Mevcut calismada 8 haftalilk denge antrenmanlar1 sonucunda
futbolcularim denge becerisi gelismistir. Holm ve ark. (2004) yaptigi ¢alismada
katilimcilara 10 haftalik denge antrenmanlari yaptirmis ve sonucunda tek bacak
dinamik denge becerisi performansinda anlamli bir gelisme bulmustur. Kadin
futbolcularda yapilan bir ¢alismada ise 8 haftalik denge egzersizleri sonucunda
Yildiz denge testinde istatistiksel olarak bir gelisim gozlenmistir(Alyson ve ark.,
2010). Diger bir ¢aligmada ise On testlerden sonra ikinci ve dordiincii haftalarda
yapilan yildiz denge testi sonuglarina gore tek bacak denge becerisinin iki hafta
sonucunda dahi gelistigi fakat dort hafta sonunda gelismenin daha da arttigi
belirtilmistir(Jaffar ve Keith 2007). 39 erkek futbolcunun yer aldigi ¢alismada 12
haftalik denge antrenmanlar1 sonucunda futbolcularin denge becerileri ve postural
salinimlarinin azaldig: bildirilmistir(Gioftsidou ve ark. 2006). Diger bir ¢alismada ise
4 haftalik alt ekstremite denge egzersizleri sonucunda postural salinimin azaldigi ve
denge performansmin arttigr bildirilmistir. Denge testi sirasinda bozucu etkilere
maruz birakilan bir caligmada ise denge antrenmani yapan grupta antrenman
yapmayan gruba gore denge antrenmanlart sonrasinda medio-lateral (fy) salinimda
gelisme bildirilmistir(Sayenko ve ark. 2012). Mevcut ¢alismanin aksine 6 haftalik
denge antrenmanlarinin medio-lateral ve anterior-posterior salinima olan etkilerinin
incelendigi bir c¢alismada, denge antrenmanlar1 sonunda herhangi bir fark
olusmamistir(Oliveira ve ark. 2013). Benzer sekilde Verhagen 2005 yaptig
caligmada ise 5 haftalik denge egzersizleri sonucunda kontrol grubuna gére Media-
Lateral (Fx) COP salinimda istatistiksel olarak fark bulamamustir (Verhagen ve ark
(2005). Verhagen denge antrenmanlar1 sonucunda gelisim olmamasini katilimcilarin
caligma Oncesinde iyi bir denge becerisine sahip olmalarindan kaynaklanabilecegini
belirtmistir(Verhagen ve ark (2005). Denge becerisinin gelisimi denge
egzersizlerinde kullanilan denge antrenmani malzemelerine, siiresine ve sikligina

gore farklilik gostermektedir. Denge antrenmanlari sonucunda denge becerisi
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gelismeyen ¢alismalarda denge antrenman siiresi siddeti ve sikligmin yeterli
gelmedigi goriilmektedir. Denge antrenmanlan yiiklenme siirelerine gore etkilerinin
incelendigi ¢calismalarda denge antrenmanlarinin en az 6 hafta ve iizerinde ve haftada

en az 3 giin siklikta yapilmasi gerektigi bildirilmektedir.

5.2. Denge Antrenmanlarimin Kas Aktivasyonuna Etkileri

Antrenman grubu ve kontrol grubu maksimal istemli kasilma (MIK) kayitlar 6n
test degerleri karsilastirildiginda rektus femoris (RF), vastus medialis (VM), tibialis
anterior(TA) ve gastreknemius (GAS) kaslarinda istatistiksel olarak bir fark
bulunmaktadir(p<0,05). Bu fark 6n testler sirasinda kontrol grubunda yer alan
sporcularin daha yiiksel MIK degerlerine sahip olmalarindan kaynaklanmaktadur.
Fakat antrenman ve kontrol grubu son test MIK degerleri karsilastirildiginda
herhangi bir kas grubunda istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir. Bu durum
antrenman grubunda MIK degerlerinin artmasi ve kontrol grubu MIK degerlerinin

diismesinden kaynaklanmaktadir.

Antrenman grubu ve kontrol grubu MIK degerleri grup i¢i degerlendirmelerine
bakildiginda ise antrenman ve kontrol grubu VM kasi 6n-test ve son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak bir fark oldugu bulunmustur(p<0,05). Fakat istatistiksel
olarak anlamli olmasa da antrenman grubu MIK degerleri RF &6,67, VM %142, VL
9,68 BF %31,8 TA 15,3 GAS %5 artar iken kontrol grubu MIK degerlerinin RF
%23, VL %8,3 BF %3,2 ve GAS %11,1 diistiigli goriilmektedir. Ayrica kontrol
grubu MIK degerlerinden TA kasinda yiizdesel bir degisim gdzlemlenmez iken VM
kasinda %40 artis oldugu goriilmektedir.

Denge antrenmanlarmin MIK degerlerine etkilerinin incelendigi ¢aligmalarda
birbirinden farkli sonuglar goriillmektedir. Baz1 ¢alismalarda denge antrenmanlarinin
maksimal istemli kasilma kuvvetini ve sigrama yetenegini gelistirdigi agikca
belirtilirken(Heitkamp ve ark. 2001; Bruhn ve ark. 2006; Myer ve ark. 2006), bazi

calismalarda ise denge egzersizlerinin maksimal istemli kas kasilma kas

72



aktivasyonuna etkisinin olmadigi bildirilmistir(Bruhn ve ark. 2004; Grubber ve

Gollhofer 2004; Gruber ve ark. 2007a).

Mevcut caligmada 8 haftalik denge antrenmanlarinin kas aktivasyonunda “VM”
kasinda bir artis oldugunu diger kas gruplarinda ise bir degisim olmadigi tespit
edilmistir. Benzer bir sekilde dort hafta siiren bir ¢alismada denge antrenmanlari
soncunda sadece VM kasi maksimal istemli kasilma kuvvetinin, noromuskiiler
aktivasyonun ilk 100 milisaniyede (ms) de arttigi daha sonrasinda ise bir fark
olugmadig1 gorilmiistiir(Gruber ve Gollhofer 2004). Ayn1 ¢alismada 4 haftalik denge
antrenmanlari sonucunda leg press kuvvetinde artis olmaz iken iiretilen giic
miktarinda artig oldugu da bildirilmistir(Gruber ve Gollhofer 2004). Ayrica Gruber
(2004) bu ¢alismada MIK kas aktivasyonu ile iiretilen giic miktar1 arasinda bir iliski

oldugunu ileri stirmiistiir.

Fakat 4 haftalik denge antrenmanlar1 yapilan farkli bir ¢calisma sonrasinda ise
gii¢ ciktisinda anlamli bir fark artis1 olsa dahi diz ekstansér kaslar1t MIK sirasindaki
kas aktivasyonunda bir fark olusmadigi goriilmiistiir(Bruhn ve ark. 2006). Diger bir
calismada ise Gruber (2007b), 4 haftalik denge egzersizleri sonucunda gii¢ ¢iktisinda
istatistiksel olarak bir fark olussa da diz ektansor kaslar1t maksimal istemli kasilma
kuvvetinde ve kassal aktivasyonda bir degisim olmadigim1 bildirmis ve kas
aktivasyonu ile gii¢ ¢iktisi arasinda bir iliski olmadigini belirtmistir.(Gruber ve ark.
2007b) Behrens (2015), denge antrenmanlarinin maksimal istemli kasilma
sirasindaki noromuskiiler fonksiyonlarina etkilerini inceledigi caligmada ise 8
haftalik denge antrenmani sonucunda denge antrenmani grubunda plantar fleksiyon
kaslar1 gii¢ ¢iktis1 anlamli bir sekilde geligse dahi kas aktivasyonlarinda bir fark
olugsmadigin1 bildirmistir(Behrens ve ark. 2015). Yazar denge antrenmanlari
sonucunda kas kuvveti ve giiclindeki artisin nedenini, antrenman grubunda kontrol
grubuna gore agonist kasta kas aktivasyon farki olusmasa da, antagonist kas ko—

aktivasyonun azalmasindan kaynaklandigi diisiinmektedir.

Yapilan caligmalardan anlasilacagi iizere denge antrenmanlarinin kas kuvveti ve
giic ciktisina etkileri olsa dahi denge antrenmanlarin kas aktivasyonuna etkileri ile
ilgili sonuglar tartismali goriilmektedir. Fakat denge antrenmanlari sonucunda

antagonist kas ko-aktivasyonunda ve spinal motor noron yollarindaki aktivasyon
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azalmakta ve bunun sonucunda sporcularin postural salinimlar1 daha rahat kontrol
ettikleri ve dengelerini stirdiirdiikleri belirtilmektedir (Behrens ve ark. 2015). Mevcut
calismanin sonucunda VM kas1 disindaki kaslarda kas aktivasyonunda degisme
olmasa dahi sporcularin postural salinimlarinda azalma ve denge becerisinde gelisme
gozlemlenmistir.  Yapilan ¢aligmalarda denge antrenmanlarinin  h-refleks
mekanizmalarinda yaptigi degisimler ile spinal reflekslerdeki uyarilabilirligini
azalttigt bunun sonucunda stabil ve stabil olmayan pozisyonlarda, hareket
kontroliiniin gelistigi belirtilmektedir (Taube ve ark. 2007; Gruber ve ark. 2007).
Sonug olarak denge antrenmanlar1 sonucunda kassal aktivasyonda farklilik olusmasa
dahi antogonist ko-aktivasyonu ve spinal yollarda olusan adaptasyonlar sonucunda
sporcularin denge becerilerinin ve hareket kontroliiniin gelistigi ve teknik becerileri

daha iyi sergileyebildikleri diistiniilmektedir.

5.3. Denge Antrenmanlarinin Futbola Ozgii Teknik Becerilere Etkileri

Antrenman grubu grup ic¢i On-test ve son-test degerleri analiz edildiginde
pas(p=0,001), sut (p=0,003) ve top siirme (p=0,024) becerisinde istatistiksel olarak
fark bulunmustur. Antrenman grubu pas becerisi puam1i 48 sn’den 42 sn’ye
diismiistiir. Pas becerisindeki bu diisiis futbolcularin pas testini daha hizli ve daha
isabetli gerceklestirdiklerini gostermektedir. Antrenman grubu sut puani ise 11,16
puan’dan 13,25 Puana yiikselmistir. Sut testi performansindaki bu artis futbolcularin
daha isabetli sut gergeklestirdiklerini gostermektedir. Antrenman grubu top siirme
degerleri ise 6,59 sn’den 6,37 sn’ye diismiistiir. Top siirme becerisindeki bu diisiis
futbolcularin top slirme becerilerini ¢ok daha hizli bir sekilde gergeklestirdiklerini
gostermektedir. Teknik beceri performansindaki gelisim denge performansin

gelismesi sonucundan kaynaklanmis olabilir.

Kontrol grubunda 6n-test ve son-test degerleri ve antrenman grubu sut hizi 6n-

test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir(p>0,05).
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5.3.1 Denge Antrenmanlarinin Pas Performansina Etkileri

Pas becerisi mag¢ sirasinda en yiiksek siklikla gergeklestirilen teknik
beceridir(Reilly ve ark. 2000). Pasin isabetli atilabilmesi i¢in bircok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorler i¢inde 6zellikle destek bacaginin konumu ve yonii pasin
isabetli yapilmasinda belirleyicidir. Basaril1 bir pas i¢in destek bacaginin gorevi, sut
sirasindaki destek bacaginin gorevine benzemektedir. Pas sirasinda destek bacagi
bolgesindeki kaslar viicudun gereksiz salinimlart  engelleyerek postiiriin
stabilizasyonunu saglamakta, istemsiz hareketleri olusumunu engellemekte ve
istenilen hareketin gerceklesmesine yardimci olmaktadir. Gegmis ¢alismalarda
futbolda vuruslar sirasinda destek bacaginin pas vurus performansini olumlu yonde
etkiledigi ve destek bacagi denge becerisi ile vurus isabeti arasinda iliski oldugu
bildirilmistir(Tracy 2012). Ayrica futbolcularin lig diizeylerine gore denge becerileri
arasinda bir fark oldugu ve iist lig seviyelerinde oynayan futbolcularin daha iyi bir

denge becerisine sahip olduklari bilinmektedir (Paillard ve ark. 2006).

Mevcut ¢aligma sonunda antrenman grubunda pas performansi 6n-test ve son-
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur(p=0,001).
Kontrol grubunda ise herhangi bir istatistiksel fark olusmamistir(p>0,05). Antrenman
grubunda olusan fark pas performansi On-test degerleri 48,00+2,66 iken son-test
degerlerinin 42,25+3,67’e diismesinden kaynaklanmaktadir. Bu diisme futbolcularin
daha hizli ve isabetli pas performanst gerceklestirdiklerini gostermektedir.
Literatiirde yeterli c¢alisma bulunmamasina karsin amator futbolcularda, bosu
tizerinde yapilan proprioseptif antrenmanlarin futbolcularin hem denge becerisni
hemde kisa ve uzun pas becerilerini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir(Evangelos
ve ark. 2012). Bu calismanin sonuglart mevcut ¢alisma ile benzemektedir. Bu
calismalarda denge antrenmanlar1 sonrasinda futbolcularin pas performansindaki

artisin denge antrenmanlarinin bir etkisinden kaynaklanmis olabilecegi diistiniilebilir.
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5.3.2.Denge Antrenmanlarinin Sut Performansina Etkileri

Literatiirde denge becerisi ile teknik beceriler arasinda iligkiyi inceleyen yeterli
calisma bulunmamaktadir. Fakat denge becerisinin teknik beceriler ile iliskili
olabilecegi bir¢ok arastirmada oOne siiriilmiistiir. Bolgesel ve ulusal liglerde futbol
oynayan futbolculara yapilan denge testleri sonucunda iist liglerde futbol oynayan
futbolcularin daha iyi bir denge becerisine sahip olduklar1 belirtilmistir(Paillard ve
ark. 2006). Ayrica postural dengenin saglanmasi sirasinda bolgesel liglerde futbol
oynayan futbolculara gore daha tist lig seviyelerindeki futbolcularin denge becerisini
sergiler iken farkli stratejiler kullandig1 belirtilmistir(Paillard ve ark. 2006). Denge
becerisi disinda iist seviyelerde oynayan futbolcularin daha iyi teknik becerilere
sahip olduklar1 bilinmektedir. Bu nedenle denge becerisi ile teknik beceriler arasinda

iligki olabilecegi diistintilmektedir.

Mevcut ¢alisma sonunda antrenman grubunda denge sut isabeti 6n-test ve son-
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur(p=0,003).
Kontrol grubunda ise herhangi bir istatistiksel fark olusmamistir(p>0,05). Antrenman
grubunda olusan fark sut performansi On-test degerleri 11,16 iken son-test
degerlerinin 13,25’e yiikselmesinden kaynaklanmaktadir. Destek bacagi tlizerinde
yapilan denge antrenmanlarin teknik becerilere etkileri ile ilgili literatiirde galigma
bulunmamaktadir. Fakat destek bacagi denge becerisi ile teknik becerilerden sut
isabeti arasindaki iligki ile ilgili baz1 ¢caligmalar bulunmaktadir. Tracy (2012) yaptig
bir calismada futbolcularin sag ve sol bacaklar1 arasindaki denge becerisi farkliliklart
ve denge becerisi ile sut isabeti arasindaki iligkiyi incelemistir. Bu ¢alisma sonunda
denge becerisi ile sut isabeti arasinda, baskin bacak ile yapilan sut sirasinda baskin
olmayan bacak denge becerisi arasinda iliski bulundugunu bildirmistir(Tracey ve ark.
2012). Fakat diger bir ¢alismada ise destek bacagi zemin reaksiyon kuvveti ile sut
isabeti arasindaki iliski incelenmis ve isabetli sutlar ile isabetsiz sutlar sirasinda
destek bacagi zemin reaksiyon kuvveti arasinda bir iligki bulunmamistir(Katis ve ark.
2013). Onceki ¢alismalarda destek bacagi denge becerisi ile sut isabeti arasindaki
iliski hakkinda farkli sonuglar bildirilse de bu calisma sonucunda destek bacagi
denge becerisi ve sut isabeti artmistir. Bu nedenle sut isabetinde gerceklesen

performans artiginin denge becerisi ile iliskili olabilecegi diisiiniilebilir.
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5.3.3.Denge Antrenmanlarinin Sut Hizina Etkileri

Sut hizin1 etkileyen bacagin salinimi, ayagin topla bulugma noktasi, destek
bacaginin pozisyonu vb. gibi birgok faktér bulunmaktadir(Izovska ve ark. 2016). Bu
faktorler icerisinde ¢alismalar sut bacagi lizerine yogunlasirken destek bacaginin sut
hizina olan etkileri tizerinde ¢ok durulmamistir. Baskin ve baskin olmayan bacagin
kombine edildigi denge antrenmanlariin sut hizimi arttirdigi dnceki ¢aligmalardan
bilinmektedir(Cerrah ve ark. 2016). Fakat destek bacagi iizerinde yapilan denge
antrenmanlarinin  destek bacagi denge performansmnin sut hizina etkileri
incelendiginde literatiirde calisma bulunmamaktadir. Literatiirde daha ¢ok denge
becerisi ile sut hizi arasinda iliski olup olmadigi degerlendirilmis ve birbirinden
farkli sonuglar ortaya g¢ikmistir. Destek bacagi ile sut hizi arasindaki iliskinin
incelendigi bir calismada destek bacagi denge becerisi ile sut hizi arasinda bir iliski
bulunmamustir(Tracey ve ark. 2012). Benzer sekilde kuvvet platformu iizerinde
yapilan calismada basin¢g merkezi yer degisimi ile sut hizi ve sut bacagi salinim
hizlar1 arasindaki iliski incelendiginde, denge becerisi ile sut hizi arasinda bir iliski
bulunamamistir(Katis ve ark. 2013). Bu galisma sonuglarinin aksine destek bacagi
denge becerisi ile sut hiz1 arasindaki iliskinin arastirildigi farkli bir calismada ise, sut
sirasindaki destek bacagi medio-lateral zemin reaksiyon kuvveti ile sut hiz1 arasinda
bir iliski oldugu bildirilmistir(Barfield 1995). Ayrica fonksiyonel denge
antrenmanlarinin - sut hizina  etkilerinin incelendigi bir c¢alismada denge
antrenmanlarinin sut hizini etkiledigi belirtilmektedir(Cerrah ve ark 2016). Fakat bu
calismada denge egzersizleri hem dominant hem de non-dominant bacak {izerinde
gerceklestirilmistir. Denge egzersizlerinin alt ekstremite kuvvetine etki ettigi
caligmalarda belirtilmektedir(Heitkamp ve ark. 2001). Bu nedenle denge
egzersizlerinin etkisinin oldugu belirtilse dahi bu etkinin destek bacagi denge
becerisinin gelisiminden ¢ok sut bacagindaki kuvvet gelisimi kaynakli olabilecegi

diistiniilebilir.

Destek bacagi denge becerisinin sut hizina etkilerinin arastirildigi gegmis
caligmalarda birbirinden farkli sonuglar goriilmektedir. Mevcut calismada destek
bacagi denge antrenmanlar1 sonucunda sut hizi 6n-test ve son-test degerleri arasinda

bir fark olugmamustir. Sut hizina etki eden destek bacagi pozisyonu sut bacagi
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saliimi, futbolcunun topa gelis agisi, vurus bacagi salinim siiresi gibi bir¢ok faktor
bulunmaktadir. Mevcut ¢aligmada denge antrenmanlarinin sadece destek bacagi
lizerinde yapilmasi nedeniyle top hizi degiskeninde istatistiksel olarak bir farklilik

gelismedigi diisiiniilmektedir.

5.3.4.Denge Antrenmanlarimin Sut Becerisi Kinematik Degerlerine Etkileri

Bu baglik altinda denge antrenmanlarinin sut becerisi antrerior-posterior ve
medio-lateral agidan ¢ekilen goriintiilerden elde edilen kinematik degerlere olan

etkilerinin analiz sonuglari tartigilmistir.

5.3.4.1. Anterior-Posterior Goriiniim Sut Kinematik Degerleri Analizi

Mevcut calismada denge antrenmanlar1 sonuncunda futbolcularin sut sirasindaki
anterior-posterior yonden viicut egim agilar1 karsilastirildiginda, antrenman ve
kontrol grubu son-test topa temas sag list (TTsagust) P<0,032, topa temas sol iist
(TTsoLust) p<0,027, yere temas sag alt (YTsagart) P<0,025 ve topa temas sag alt

(TTsacaLt) p<0,014 parametrelerinde istatistiksel olarak fark bulunmustur.

Antrenman ve kontrol grubu 6n-test ve son-test grup ici karsilastirmalarinda ise,
antrenman grubunda yere temas sag tist (Y Tsagust), topa temas sag tist (TTsagust),
topa temas sag alt (TTsagarLt), parametrelerinde ve kontrol grubunda ise, yere temas
sol ist (YTsoLust), topa temas sol iist (TTsoLust), topa temas sol alt (TTsoLaLT),

parametrelerinde istatistiksel olarak fark bulunmaktadir(p<0,05).

Antrenman grubundaki fark futbolcularin sut sirasinda viicutlarinin destek
bacagi yoniinde vertikal diizlemde lateral egilimin YTsagust 31,58%den 26,72°,
TTsagust 28,02°°den 22,88°e, TTsagart 25,58%’den 20,52°, YTsagart 30,25%den
23,72° azalmasindan kaynaklanir iken kontrol grubunda ise bu fark YTsorusrt
24,47°den 27,80%¢, TTsoLust 23,05”ten 26,05 ¢ TTsoLat2l,77°°den 25,75°ye

artmasi nedeniyle olusmaktadir.
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Calismada futbolcularin sut sirasindaki vertikal diizlemdeki lateral agilar
antrenman grubunda 20,52 ile 26,27 arasinda degisirken kontrol grubunda ise 25,75o
ile 29,16" arasinda degismektedir. Bu calismaya benzer sekilde kolej seviyesinde
futbol oynayan kadin ve erkek futbolcularin yer aldigi bir ¢alismada, futbolcularin
sut sirasinda destek bacagi tarafinda vertikal diizlemde lateral aginin 25" oldugunu
belirtmistir(Orloff ve ark. 2008). Bu sonuglardan farkli olarak sekiz elit futbolcu ile
yapilan bir ¢alismada ise futbolcularin sut sirasinda destek bacagi yoniine yaklasik
10-16" derecelik egilim gosterdiklerini belirtmistir(Lees ve Nolan 2002). Bu fark iki
arastirma arasindaki c¢alisma grubunu olusturan futbolcularin lig seviyelerinden

kaynaklanmis olabilir.

Denge antrenmanlarinin alt ekstremite biyomekanigine etkilerinin arastirildigi
calismalar bulunmaktadir. Kadin sporcularda 6 hafta siire ile yapilan néromiiskiiler
denge antrenmanlariin sportif performansi ve alt ekstremite hareket biyomekanigini
gelistirdigi belirtilmistir(Myer ve ark. 2005). Benzer bir ¢alismada ise ndromiiskiiler
antrenman yapan kadin sporcularin yapmayanlara gore daha iyi dinamik diz
stabilitesine sahip olduklar1 goriilmiistiir(Hewett ve ark. 1999) Bu nedenle antrenman
grubu ile kontrol grubu arasinda olusan sut sirasindaki viicut egim agis1 farkinin

denge antrenmanlarmin etkisinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

5.3.4.2. Medio-lateral Destek Bacagi Diz Eklemi Kinematigi

Destek bacagi diz eklem agisinin sut sirasinda destek bacaginin yere temas ve
sut ayagimin topla temas ettigi anlardaki agilar incelendiginde antrenman ve kontrol
gruplar1 arasinda, grup i¢i On-test ve son-test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark bulunmamustir(p=>0,05).

Destek bacaginin diz eklem agisinin incelendigi g¢alismalarda futbolcularin
destek bacaginin yere temas aninda fleksiyona ugradigi ve sut bacagi topa temas
ettigi evrede ise destek bacagi diz ekleminin ekstansiyon hareketi yaptig1 yapilan
birgok c¢alismada goriilmektedir(Lees ve ark. 2010: Zago ve ark. 2014). Mevcut

caligmada antrenman grubu 6n-test ve son-test destek bacagi diz eklem agilari yere
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temas aninda ortalama 32°den 31°ye diiser iken topa temas aninda ise ortalama
60°den 58ye diistiigli tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise destek bacagi yere
temas aninda diz eklem agis1 On-test ortalamas: 32° iken son-testlerde 34°’ye
yiikseldigi ve topa temas ani On testleri ortalamalar1 56° iken son test sonuglar ise
58%ye yiikseldigi tespit edilmistir. Antrenman grubunda topa temas anindaki diz
fleksiyon acisinda On testler gore istatistiksel olarak fark olusmasa dahi azalma

goriliir iken kontrol grubunda ise tam aksi yonde fleksiyonda artis goriilmektedir.

Literatiirde bu g¢alismanin sonuglarina benzer olarak amator futbolcular ile
yapilan bir ¢alismada i¢ vurus teknigi ile yapilan sut sirasindaki destek bacagi diz
eklem acisiin ortalama 54’ oldugu hesaplanmistir (Zago ve ark. 2014). Fakat
profesyonel futbolcularda yapilan bir ¢alismada ise maksimal {ist vurus teknigi ile
yapilan sut sirasinda destek bacagi yere temas aninda 26 fleksiyona ugrar iken topa
temas aninda ise 42" fleksiyona ¢iktig bildirilmistir (Lees ve ark. 2009). Ayrica diz
fleksiyonunun topa temas anina kadar devam ettigi ve daha sonra destek bacagi diz
ekleminde ekstansiyon hareketi bildirilmistir (Lees ve ark. 2010). Mevcut ¢calismada
sut sirasindaki diz fleksiyon agilarinda farklilik calismalarda yer alan denek gruplari
arasindaki seviye farkliligi veya kullanilan 6l¢lim yontemi ve cihaz farkliligindan

kaynaklandig: diistintilmektedir.

Literatiirde denge antrenmanlarinin alt ekstremite biyomekanigine etkileri
tizerine yapilan ¢alismalar sinirhidir. Myer (2005) denge, pliometrik, kor ve siirat
kombinasyonunda olusan 6 haftalik antrenman programmin kadin amator
sporcularda alt ekstremite biyomekanigine etkilerini arastirdigi g¢alismada, bu
antrenmanlarin alt ekstremite biyomekaniginde etkili oldugunu bildirmistir(Myer ve
ark. 2005). Bu c¢alisma sonucunda ise denge antrenmanlarinin alt ekstremite
biyomekanigine bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Bu fark iki ¢calisma arasindaki
antrenman programlarmin kapsamindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Mevcut
calismada sadece destek bacagi Tlizerinde futbola 0Ozgii denge antrenmanlar
uygulanmistir. Bu nedenle denge antrenmanlarinin destek bacagi diz eklem agisi

tizerinde kinematik bir farklilik olusturmadigi diistiniilmektedir.
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5.3.5.Denge Antrenmanlarinin Top Siirme Becerisine Etkileri

Top siirme becerisi futbolda temel teknik beceriler arasinda yer almaktadir.
Ozellikle top siirme becerisinin hizl1 bir sekilde gergeklestirilmesi futbol oyununun
onemli bir yetenek gostergesidir. Elit futbolcular yaklasik olarak bir futbol maginda
top slirme becerisini 150-250 kez gergeklestirmektedirler(Mohr ve ark. 2003). Top
sirme becerisinin hizli bir sekilde gerceklestirilmesi elit sporcularin elit
olmayanlardan ayrilmasinda onemli bir gostergedir. Futbolcular topla siirme
sirasinda bircok kez farkli yonlere dogru kosular yapmakta ve her doniis sirasinda
bozulan postiirlerini tekrardan diizenlemekte ve dengelerini siirdiirerek top ile
hizlanmaktadirlar(Malina ve ark. 2005; Vaeys ve ark. 2006; Reilly ve ark. 2000).
Paillard tek bacak denge becerisinin top slirme gibi teknik becerilerin
sergilenmesinde 6nemli oldugunu (Paillard ve ark. 2006), ayrica futbolcularin top
siirme sirasinda ayagi ile topu kontrol ederken gorsel olarak da rakip ve takim
arkadaslarini takip ettiklerinin bunun i¢inde tek bacak denge becerisinin Snemli

oldugunu belirtmistir(Paillard ve Noe 2006).

Literatiirde denge egzersizlerinin top siirme becerisine etkileri ile ilgili yeterli
calisma bulunmamaktadir. Mevcut ¢alismada denge antrenmanlari sonuncunda top
stirme performans1 6,47 saniyeden 6,31 saniyeye istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde diigmistiir(p<0,05). Benzer bir ¢alismada 8 haftalik dinamik denge
egzersizleri sonucunda yapilan top siirme testinde antrenman grubu ve kontrol grubu
top siirme becerisinin istatistiksel olarak olmasa da antrenman grubunun, kontrol

grubuna gore daha fazla gelistigi belirtilmistir(Evangelos ve ark. 2012).

Literatiirde denge antrenmanlarini top siirme becerisine etkilerinin arastirildigi
baska bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Fakat bircok calismada denge egzersizlerinin
topsuz yapilan yon degistirmeli kosulara etkileri incelenmistir. Yapilan bir ¢alismada
10 haftalik proprioseptif denge egzersizlerinin 20m Y c¢abukluk testinde kontrol
grubuna gore antrenman grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olusmustur(Simek ve ark. 2007). Denge antrenmanlarinin etkilerinin incelendigi bir

diger calismada ise 4 haftalik denge egzersizleri sonucunda yon degistirmeli kosu
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becerisinde istatistiksel olarak gelisme oldugu kaydedilmistir(Yaggie ve Campbell
2006).

Yon degistirmeli kosularin goriinimii ani bir negatif ivmelenme, postiiriin
diizenlenmesi ve pozitif ivmelenmeden olusmaktadir(Chaouachi ve ark. 2012;
Sheppard ve Young, 2006). Yon degistirme sirasinda dengenin saglanmasi ve pozitif
ivmelenme i¢in destek bacagin da gerceklesen eksantrik-konsantrik kasilmalar
Oonemli bir yer tutmaktadir. Denge antrenmani yapan futbolcularda kuvvet ve gii¢
ciktilarint arttig1 farkli caligmalarda goriilmektedir (Gruber ve ark. 2007a; Heitkamp
ve ark. 2001; Gruber ve Gollhofer 2004). Denge egzersizlerinin diz ekstansor ve
fleksor kaslart kuvvetine etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada denge egzersizlerinin
diz ekstansor ve fleksor kas kuvvetini gelistirdigi belirtilmistir(Heitkamp ve ark.
2001). Ayrica denge egzersizleri gevresel reseptorlerden aldigi afferent ve efferent
yollar ile merkezi sinir sitemine iletilmesinin gelismesine ve bunun sonucu olarak
statik ve dinamik aktiviteler sirasinda dengenin siirdiiriilmesini saglamaktadir.
Merkezi sinir sistemindeki bu gelisim motor becerilerin gelisimine, eklem pozisyon
hissinin artmasina ve istemli hareketler sirasindaki noromuskiiler kontroliin
gelismesini  saglamaktadir(Palma 2005; Gruber ve Golhofer 2004).). Denge
antrenmanlarinin nérofizyolojik etkileri diisiiniildiiglinde denge antrenmani1 grubu top
stirme becerisindeki gelisme denge egzersizlerinin noromuskiiler sistemine olan

etkilerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

5.3.5.1. Denge Antrenmanlarinin Top Siirme Becerisi Sirasindaki Kinematik
Degerlere Etkileri

Antrenman grubu ve kontrol grubu denge top siirme becerisi kinematik analizi
on-test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli  bir fark
bulunmamistir(p>0,05). Fakat antrenman grubu ve kontrol grubu son-test degerleri
karsilastirildiginda ADByks(p<0,012) ve DBvytvea (p<0,013) degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak fark bulunmustur. Ayrica antrenman grubu On-test ve son-test
degerleri karsilastirildiginda TDS(p<0,001) ve DByks(p<0,038) degiskeninde

istatistiksel olarak fark bulunmustur. Kontrol grubu on-test ve son-test degerleri

82



arasinda ise SBTTpgpa (p<0,043) ve DBy1vea(p<0,002) degiskenlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Antrenman grubu DByks on test degeri(0,1954+0,011) iken son testlerde ise
(0,186+0,01) bulunmus ve Ontest-son-testdegerleri arasinda istatistiksel olarak bir
fark tespit edilmistir(p<0.038). Bu fark antrenman grubundaki futbolcularin kontrol
grubundaki futbolculara gore destek bacagi yerde kalis siiresinin daha az olmasindan
kaynaklanmaktadir. Destek bacagi yerde kalis siiresi eksantrik-konsantrik kuvvet ve
gii¢ Uretimi ve dengenin siirdiiriilmesi ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Bangsbo
ve laia (2013) yon degistirme sirasindaki negatif ivmelenme dengenin siirdiiriilmesi
ve pozitif ivmelenme aninda kaslarin hizli bir sekilde eksantrik ve konsantrik kuvvet
tiretebilmesi i¢in destek bacaginin 6neminden bahsetmektedir (Bangsbo ve laia
2013), Yapilin bir ¢alismada uzama ve kisalma dongiisii igeren bir sigrama aninda
rektus femoris kasinda olusan eksantrik ve konsantrik kuvvetin denge egzersizleri
sonucunda arttig1 rapor edilmistir (Kean 2006). Denge egzersizlerinin diz ekstansor
ve fleksor kaslar1 kuvvetine etkilerinin arastirildigi calismada denge egzersizlerinin
diz ektansor ve fleksor kas kuvvetini gelistirdigi belirtilmistir(Heitkamp ve ark.
2001). Balistik hareketler igeren denge egzersizlerinin patlayici giice olan etkilerinin
arastirildigr calismada ise 4 haftalik denge egzersizleri sonucunda alt ekstremite
patlayict gii¢ c¢iktisinda artis oldugu belirtilmektedir(Gruber ve ark 2007a). Top
siirme sirasinda futbolcularin kinematik analizini iceren bir ¢alismada ise iyi top
stirme becerisine sahip olan ve olmayan geng¢ futbolcular karsilastirildiginda yon
degistirme sirasinda iyi futbolcularin kalga stabilitesini ve destek bacagi denge
sathasin1 daha hizli bir sekilde gegtikleri belirtilmistir(Zago ve ark. 2016a). Yon
degistirme sirasinda destek bacaginin yerde kalis siiresinin azalmasi denge
egzersizlerinin eksantrik ve konsantrik kasilma kuvvet ve gii¢ ¢iktilarina olan etkileri
ile a¢iklanabilmektedir. Ayrica denge antrenmanlarinin agonist kasta kas aktivasyon
farki olusmasa da, antogonist kas ko—aktivasyonunu azaltmaktadir (Behrens ve ark.
2015). Bununla birlikte denge antrenmanlar1 h-refleks genligini azaltarak (Brooke ve
ark. 1997; Shieppati, 1987) mono-sinaptik motor yollardaki spinal uyarilalablirligi
diistirmekte (Trimble ve Koceja 2001; Mynark ve Koceja 2002) bunun sonucunda
kasta yapisal degisim olmasa dahi motor yollardaki adaptasyon sonucunda gii¢ artisi

oldugu one siiriilmektedir(Gruber ve ark 2007). Denge antrenmanlari sonucunda
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olusan motor yolardaki adaptasyonlar nedeniyle yon degistirme aninda destek
bacagiin yerde kalis siiresinin azalmasi sonucunda toplam doniis zamanint (TDS
p=0,001) ve toplam top siirme test siliresinin de olumlu yonde etkilendigi

gorilmektedir.

Yon degistirmeli kosular sirasinda iyi bir performansa ulasabilmek icin pozitif
ve negatif ivmelenme optimize edilmesi ve dengenin siirdiiriilmesinde viicut agirlik
merkezinin yere yaklagtiritlmasi gerektigi farkli caligmalarda arastirmacilar tarafindan
bildirilmektedir (Chaouachi ve ark. 2012; Sheppard ve Young, 2006). Mevcut
calismada antrenman ve kontrol grubu arasinda viicut agirlik merkezleri yere
yakinligt DBvytyamy Ve TTyamyy degiskenlerinde istatistiksel olarak fark
bulunmamistir (Tablo 15) (p>0,05). Bu arastirmanin sonuglarini benzer bir sekilde
geng futbolcularda 180° yon degistirme igeren top siirme testi kinematik analizinin
yapildigr ¢alismada iyi top siirme becerisine sahip olan futbolcular ile iyi top siirme
becerisine sahip olmayan futbolcular arasinda bir fark bulunmamistir(Zago ve ark.
2016b). Onceki ¢alismalarda yon degistirme sirasinda viicut agirlik merkezi yerden
yiiksekliginde olusan farkin nedeni yon degistirmeli kosularin topsuz olarak
yapilasindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir. Ayrica istatistiksel olarak fark
olmasa da antrenman grubu viicut agirlik merkezi yerden yiiksekligi DByrvamy Ve
TTvamyy degerleri daha diisiiktiir. Ayrica ayn1 ¢alismada iyi top siirme becerisine
sahip olan gen¢ futbolcularin kalca rotasyonunu daha az yaptiklari ve kalga
stabilizasyonunu ¢ok daha hizli bir sekilde sagladiklar1 belirtilmistir(Zago ve ark.
2016b). Kalga stabilizasyonun hizli bir sekilde saglanmasi iyi bir dinamik denge
beceresinin gostergesidir. Bu nedenle antrenman ve kontrol grubu arasinda olusan

farkin denge antrenmanlar1 sonucunda olustugu diisiiniilebilir.

Kontrol grubunda TTpgpa (p<0,043) ve DByrvea(p<0,002) degiskenlerinde
istatistiksel olarak bir fark olusmustur Bu fark doniis aninda Sut bacagi topla
temasi(SBTTpepa) ve destek bacagi yere temasi viicut egim agist (DBytvea)
sirasinda, destek bacagi diz eklem agisinin artmasindan kaynaklanmaktadir.
Literatiirde iyi top siirme becerisine sahip olan ve olmayan geng futbolcular arasinda
destek bacagi kinematigi acisinda anlamli bir fark bulunmadig belirtilmektedir(Zago

ve ark. 2016a). Dinamik denge sirasinda eklem agisal farklarinin incelendigi bir
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calismada ise geng sporcularin eklemlerde daha genis agisal hareketler ile dengelerini
sagladiklar1 belirlenmistir(Ko ve ark. 2003). Bu ¢alismada da kontrol grubunda yer
alan futbolcularin top siirme sirasinda daha genis diz eklem hareketleri yaptiklari
goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda kontrol grubunda son testlerde olusan
istatistiksel farkin top slirme becerisini olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir.
Bu nedenle daha iyi bir denge becerisine sahip olan futbolcularin yon degistirme
sirasinda eklemlerinde daha az agisal hareketler ile top siirme becerilerini

sergileyecekleri diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Glintimiizde futbol antrendrleri teknik becerilerin gelistirilmesi ve performansin
arttirtlmas1 amaciyla birgok farkli antrenman yontemi kullanmaktadir. Denge
antrenmanlar1 da giinlimiizde giin gectikce Onem kazanmaktadir. Fakat birgok
antrenOr ve arastirmaci teknik becerilerin gelistirilmesi sirasinda daha cok teknik
becerinin gergeklestirildigi baskin bacak iizerinde yogunlagmaktadir. Halbuki bu
teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda destek bacagi kilit bir rol oynamaktadir.
Teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda destek bacagi dengeyi saglayarak hareketin
istenilen keskinlikte gerceklestirilmesine katkida bulunmaktadir. Bu calisma ile
destek bacagi iizerinde gerceklestirilen denge antrenmanlarinin teknik becerilere
etkileri ortaya konulmasi hedeflenmistir. Bu baglamda g¢alismada, destek bacagi
tizerinde yapilan 8 haftalik futbola 6zgii denge antrenmanlarinin futbola 6zgii pas,
sut, top siirme gibi teknik becerilere etkileri ortaya konmasi amag¢lanmistir. Calisma
sonunda destek bacagi lizerinde gergeklestirilen fonksiyonel denge antrenmanlarinin,
sut, pas ve top siirme gibi futbola 6zgii teknik becerilerin gelismesine katki sagladigi

bulunmustur.

Calisma sonunda denge becerisinin gostergesi olan Fx, Fy, ve Fz degerleri 6n ve
son testleri arasinda antrenman grubunda gelisim oldugu goézlemlenirken kontrol
grubunda ise istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir. Futbola 6zgii fonksiyonel
denge antrenmanlarinin futbolcularda denge becerisinin  gelistirdigi  agikca
goriilmektedir. Ayrica ¢alisma Oncesinde ve sonunda elde edilen EMG maksimal
istemli kasilma degerlerinden hem antrenman hem de kontrol grubu Vastus Medialis
kas1 kas aktivasyonunda artig oldugu diger alt ekstremite kaslarinda herhangi bir

degisim gerceklesmedigi tespit edilmistir.

Mevcut calismada top slirme becerisi 6n ve son testleri arasinda antrenman
grubunda istatistiksel olarak gelisim gozlemlenirken kontrol grubunda herhangi bir
fark bulunamamistir. Fonksiyonel denge antrenmanlarinin top siirme becerisine
olumlu yonde etki ettigi diisiiniilmektedir. Top siirme testi sirasinda gergeklestirilen
destek bacagi kinematik analizinde ise denge antrenmanlar1 sonucunda sop siirme

testi kinematik parametrelerinde kontrol grubuna gére antrenman grubunda gelisme
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goriilmiistiir. Ozellikle top siirme testi iginde yer alan 100°’lik yon degistirmeler
sirasinda destek bacaginin yerde kalma siiresinde azalma oldugu tespit edilmistir.
Destek bacaginin yerde kalis siiresinin azalmasi yon degistirme aninda ¢ok daha
fazla gili¢ liretimin saglanmasina ve yon degistirmenin ¢ok daha hizli bir sekilde
gerceklesmesine neden oldugu disiiniilmektedir. Buna ek olarak antrenman grubu
toplam doniis siiresi kinematik verisinde de diisme oldugu yani 180°’lik doniis
stiresinin ¢ok daha kisa siirede tamamlandig: tespit edilmistir. Kinematik verilerden
de anlasilacagi lizere denge antrenmanlarinin destek bacaginin yere temas anindaki
gii¢ iretimin arttig1 ve yon degistirmenin ¢ok daha hizli bir sekilde gergeklestirildigi

goriilmektedir.

Bu calismada sekiz haftalik fonksiyonel denge antrenmanlari sonrasinda
antrenman grubu sut testi skorunda gelisme gozlemlenir iken kontrol grubunda ise
herhangi bir fark bulunmamistir. Ayrica sut becerisi sirasinda gerceklestirilen
kinematik analiz sonucunda antrenman ve kontrol grubu anterior-posterior gériiniim
kinematik verilerinde istatistiksel olarak bir fark olusmustur. Fonksiyonel denge
antrenmanlar1 sonucunda antrenman grubu sut sirasindaki viicut egim agilarinda
azalma gergeklesir iken kontrol grubunda ise viicut egim acgilarinin arttig
gozlemlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda iyi bir sut becerisine sahip olan futbolcularin
iyi bir sut becerisine sahip olmayanlara gore viicutlarin1 daha az yere yaklastirdiklari
ve viicut egim acilarinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Mevcut calismada
antrenman gurubu sut testi skorlarinda gelisme ile viicut egim agilarindaki degisim
oldugu ve bu degisime neden olan etkinin denge antrenmanlarindan kaynaklandig:

distiniilmektedir.

Denge antrenmanlarinin c¢abukluk ve dikey sicrama performansi gibi motor
becerileri de gelistirdigi, kaslarin gii¢ tiretme kabiliyetini arttirdigi ayn1 zamanda
sakatligin onlenmesinde de ©nemli bir etkisinin oldugu bilinmektedir. Mevcut
caligma sonunda elde edilen test sonuglarina gére denge antrenmanlariin pas, sut ve
top stirme becerisi gibi futbola 6zgii teknik becerilere de etki ettigi goriilmektedir. Bu
nedenle denge antrenmanlarinin teknik becerilerin gelistirilmesi i¢in alternatif bir

antrenman yontemi olarak kullanilabilecegi ve futbol antrendrlerinin geleneksel
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antrenman programlarina denge antrenmanlarima da yer vermesi gerektigi

distiniilmektedir.

Oneriler

e Sut ve top siirme sirasinda destek bacagi kinetik verileri kuvvet platformu

tizerinde gergeklestirilebilir.

e Sut, pas ve top siirme testleri sirasinda iki boyutlu analizler yerine ¢ok daha
gelismis olan ii¢ boyutlu goriintii analizi sistemleri ile teknik beceri kinematik

verileri elde edilebilir.
e Denge becerisinin degerlendirilmesi amaci ile destek bacaginda bulunan
kaslar ile birlikte iist govdede bulunun karin, omuz, gogiis ve sirt bolgesinde bazi

kaslarinda EMG kas aktivasyonlari incelenebilir.

e Sut ve top siirme sirasinda tim viicudun iic boyutlu degerlendirmesi

yapilabilir.

e QGoriintii analizi, EMG ve kuvvet platformu senkronize edilerek testler

sirasinda tiim veriler senkronize bir sekilde incelenebilir,

e Tim testler saha kosullarinda gerceklestirilerek, gercek kosullardaki olusan

kinetik, kinematik ve kassal aktivasyon degerleri elde edilebilir.
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8.EKLER

EK-118 YAS USTU DENEY GRUBU BIiLGILENDIRILMiS GONULLU
OLUR FORMU

CALISMANIN ADI : Futbolcularda 8 haftalik denge antrenmanlarinin futbola 6zgii pas
sut ve top becerileri iizerine etkileri ve goriintiilii hareket analizi.

Bir aragtirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karart tamamen size aittir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden once arastirmamin neden yapildigint bilgilerinizin nasil kullanilacagimin ¢alismanin neleri
igerdigini ve olasi yararlarin risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulart anlamaniz dnemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri
dikkatlice okumak igin zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz ozel veya aile doktorunuzia konuyu degerlendiriniz. Eger ¢calismaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir. Calitsmadan herhangi bir
zamanda ayrilmakta ozgiirstiniiz. Eger isterseniz, bu calismaya katilmuinizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilecektir. Calisma amaciyla yapilan normal muayeneniz sirasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar
testleri ¢alisma destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagl bulundugunuz ozel sigorta veya resmi sosyal giivenlik
kurumuna odetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI : Futbolda teknik beceri igeren pas, sut ve top

siirme antrenmanlarinin bazi denge hareketleri ile yapilmasinin futbolcularda pas sut ve top
stirme gibi teknik beceri gelisimine etkilerini ve bu etkilerin kamera kaydi ile kaydedilip

hareket analizini yontemi ile incelenmesidir.

CALISMA iSLEMLERI: Siz géniilliilere 8 hafta, haftada 3 giin ve giin agin (Pazartesi-

Carsamba-Cuma) olmak iizere antrenmanda 1sinma evresinden hemen sonra toplam 15-20 dk
slirecek denge antrenmanlari uygulanacaktir. Bu antrenmanlar uygulanmadan 6nce rastgele
sekilde 2 gruba ayrilacaksimiz. 1. Grup(kontrol grubu) herhangi bir denge antrenmani
yapmayip normal takim antrenmanina devam edecektir. 2. Grup ise futbol teknigine 6zgii
denge antrenmanlar1 yapacaktir. Bu ¢alismalar ile sizlerin futbola 6zgii teknik becerilerden
top siirme, pas ve sut performanslariniza katki sunmasi beklenmektedir. Yapilacak olan bu
antrenmanlarin sonucunda herhangi bir olumsuz yan etki beklenmemektedir. Bu ¢alismalar
futbola 6zgli teknik becerilerinizi gelistirmek ile birlikte denge antrenmanlarinin dogal
sonucu olarak futbol miisabakalarinda sik goriilen diz, bilek, eklem sakatlig1 yasanma riski
azaltmaktadir. Bu antrenmanlar her zaman antrenman yaptigmiz sahalarda ve ayn

antrenman saatlerinde uygulanacaktir.
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CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Sizler yapilacak olan futbola 6zgii top slirme pas ve sut testi sonucunda bu becerilerinizin
yeterlilik diizeyini goreceksiniz. Yapilan antrenmanlar sonucunda ise bu teknik becerilerin
denge antrenmanlari sonucunda gelismesi ve miisabaka performansinizin arttirmasi

beklenmektedir.
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.5 Arastirma lle | Toplantiya Arastirma lle Toplantiya
Unvani/Adi/Soyadi lliskisi Olan | Katilmayan Unvani/Adi/Soyadi lligkisi Olan Katiimayan
\ Oye Oye \ Oye Uye

Prof. Dr. Cengiz KIRMAZ Prof. Dr. Necip KUTLU
Alerji Immanoloji BD \ O o Fizyoloji AD D O
—

Prof. Dr. Pelin ERTAN
Cocuk Saglig Hastaliklari AD

o O |Prof.or EceonuR d
Tibbi Biyokimya AD

(ANERN

Prof. Dr. Artuner DEVECI 0O Prof. Dr. Canan TIKIZ

A 7
% |~
O

Psikiyatri AD F.T. R Algoloji AD

vV N7
Dog. Dr. Peyker TEMIZ /—\r\// O ) Prof. Dr. Gniil Tezcan KELE§ A \ /
Patoloji AD \\ / Anestezi ve Reanimasyon AD p\-\ y

o o|o)| 0
Oo|(o|&8 |0

|

Vi
Dog. Dr. Murat TAS i O E prof. Dr. F. Sirri CAM A
BESYO Tibbi Genetik AD
|

Yrd. Dog. Dr. Selim ALTAN

Tibbi Etik AD /

~\
D(
J;\\
O
O
O

4 N
O Dog. Dr. Beyhan Cengiz OZYURT|
Halk Sagligi AD

Yrd. Dog. Dr. Dilek CECEN Cerrahi Dog. Dr. Kamil VURAL

o
[
Tz

|
O

Hemgireligi AD Farmakoloji

Yrd. Dog. Dr. Aysen TUREDI YILDIRIM Yrd. Dog. Dr. Tarik ULUGCAY )

Cocuk Hematolojisi 1 | E Adli Tip AD X D D
Mukadder YILMAZER w00 ] e

- J“Jf’/ O | O [wile 0| ®

Etik Kurulumuzun karari yukarda belirtilmistir. Aragtirma Bagvuru Formunun Taahhiitname — Bslim E kisminda belirtilmis

olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zamaninda iletilmesi konusunda bilgileth geregini
?

rica ederim. s

/

Dog. Dr. Peyker TEMIZ
Bagkan

NS
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liNivERSITES]

y

Toplanti Tarihi: 05.02.2016

EK-3 TEZ ONERISi KABUL ORNEGI

T.C.

CELAL BAYAR UNIVERSITEST
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSUMUDURLUGU

YONETIM KURULU

KARAR

Toplanti Sayisi: 03 Karar Sayisi: 25

6. Spor Bilimleri Anabilim Dali doktora 6grencisi Ozkan GULER’in, Etik Kurul Onay:
alinmas1 kaydi ile Tez Izleme Komitesince kabul edilen * Futbolcularda 8 Haftalik
Denge Antrenmanlarinin, Futbola Ozgii Teknik Becerilere Etkileri ve Biyomekanik
Analizi’ baslikli Tez konusunun kabuliine OY BIRLIGIYLE karar verildi;

ENSTITU YONETIM KURULU

Prof. Dr. Ayse AKTAS Miidiir imza
Yrd. Dog. Dr. Sitheyla RAHMAN Miidiir Yardimeist imza
Yrd. Dog. Dr. Sebnem SENOL Miidiir Yardimeisi Raporly
Prof. Dr. Necip KUTLU Uye '
Imza
Dog. Dr. Mehmet GORAL Uye E
Dog. Dr. Sezgi CINAR PAKYUZ Uye <
Imza
Ozcan GERCEKER " Raportér :
Imza
ASLININ AYNISIDIR
Prof. Dr. Yrd. Dog. Dr. Yrd. Dog.Dr. Dog. Dr. Prof. Dr. Dog. Dr. Raportor
A AKTAS S. RAHMAN $.SENOL M. GORAL N KUTLU S. CINAR PAKY0Z O.GERCEKER
Paraf Paraf Izinli Paraf Paraf Paraf Paraf
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EK 4 CALISMA iZiN YAZISI

T.C:
@D ANADOLU UNIVERSITESI REKTORLUGU
Spor Bilimleri Fakiiltesi
Say1 18467716—800/'17‘70 15.10.2015

Konu : Dilekge

Sayin; Prof. Dr. Niyazi ENISELER

Fakiiltemize 12.10.2015 tarihli dilekgenizde belirtmis oldugunuz Ozkan GULER
isimli 8grencinizin “Geng futbolcularda 8 haftalik denge antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik
becerilere etkileri ve biyomekanik analizi” isimli tez ¢alismasinda kullanilmak tizere Hareket
ve Motor Laboratuvarina kayith Motion Bilitz cube 7 markali kameralar ile iki boyutlu
yitksek hizli kamera kaydinin yapilmasi uygun gorilmistir. EK’li dosyada tniversitemiz
Déner Sermaye Isletmesi Miidiirliigi’niin 97653057-869-1979 say1 ve 22.06.2015 tarihli

yazisiyla belirlenmis fiyat listesi sunulmustur.

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Yrd. Dogs D Onur GELIK
n Yrd.

EK : Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fakiilte Yonetim Kur‘ulu Karar

Anadolu Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi ikieylal Kampusii 26555 ESKISEHIR
Tel +90 222 3213550-6749 , Faks +90 222 3213564 , E-Posta sbf@anadolu.edu.tr, Web http://www.anadolu.edu.tr
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EK-5 TEZ ORJINALLIK RAPORU

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LISANS/DOKTORA TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

ANTRENORLOK EGITiMI ANABILIM DALI BASKANLIGI'NA

Tez Adi: Futbolcularda 8 Haftahlk Denge Antrenmanlarimn Futbola Ozgii Teknik

Becerilere Etkileri Ve Biyomekanik Analizi

Tezime iliskin15/01/2018. tarihinde yapilan Turnitin adh intihal tespit
progranundan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alnmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik oran1 % 7'dir.

Belirtilen azami benzerlik oraniarina gore tez gahgmamin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhteme] durumda dogabilecek her tiirlii hukuki
sorumlulugu kaby¥ ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu

beyan ederim. 16.0]. 20 13

Tarih v
Adi Soya :Gzkan GULER
renci 1121307002
Anabili :Antrenorliik Egitimi
Programi :Spor Bilimleri
DANISMAN O
UYGUND

(Prof.pr.m’/y', ISELER)

Agwdamatar .
1-Tez Gahsmas: Orjinallik Raporu (TCOR), TURNIZAN intihal Tespit Program kultanumi fgin kisise! hesap alma hakki bulunan tez damgmanlar,
o e ler, phane ve Doki Daire Baskanlig'nda g diril iitiiph fler tarafindan

B ilen p
alirr.

2-Sayfa sayis! 400'den 2z olan tezler igin tez savunmasindan 8nce ve basarili olmasi durumunda dizeltmelerden sonra oimak iizere 2 kez
TGCOR alinir{(400 sayfadan fazia olan tezler 400 ve katlar) seklinde bélunerekTurnitin veri y g ktedir, Bu gibi
i da benzerlik hesap ligkin detayh forma, kiitiiphane web sayfasinda bulunan Turnitin kullanm filavuziarimin
alundan erigllebillr.)

3-TCOR, tezin yalnizca Kapak Sayfasi, Girig, Ana solumler ve Sonug bolimierinden clusan kisminin tek bir dosya olarak Intihal tespit
programina yiikienmesi fle alinir.

Programa ylikleme yapilirken Dosya Bash@! title) olarek tez baghginin tamami, Yazar Adt (author’sfirst name) olarak 6grencinin
ad, Yazar Soyad (author'slast name) olarak &grencinin soyad bilgisi yazlir,
4- TURNITIN Intihal tespit progl yhikd slireg inde, ilgili programdaki filtreleme secenekleri agagidaki sekiide

ayarlanir: - Kaynakea harig, - Alintilar har, - 5 kelimeden daha az drtilsme igeren metin lsimlan harig (Limit match size to 5 words)
5-istede bedh ayarior kismindan; “Bdevieri suraya gonder?” segenegl mutiaka DEPO YOK seklinde isoretienmesi gerekmektedir;aks
durumda ayn tezin ikinci kezy i durumunda riik %100 ¢! ve den tez siimek gok uzun siireg gerektirecektir.

6 Rapori iglemi dik sonra, kaydedilmis ofan ekranin g inii sag Ust kg ylzdelik sayr olarak belirtilen
“benzerlik orant,” rap! tabi 1 olan dosy “toplam sayfa sayisi” ve raporlama isleminin yapidigt “tarin” bilgisi, "Yiksek
Lisans/Doktora Tez Caligmast Orjinallik Raporu” formuna iglenir.

7- itk do tiim sorumiuluk iye aittlr.

§-Tez savunma sinavi sonrasinda baganl bulunan Bgrenci, tez savunma smavi tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel degisiklikieri
iceren dosya kullanitarak almmig ikincl bir intihal raporundaki bilgiler kultanilarak hazrlanmig ve tez d: tanarak
imzatannys ikinci bir “Yiksek tisans/Doktora Tez Calismast Orjinallik Raporu'nu Enstitiiye teslim etmekle yakumitdir.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiter: http://ku!uphane.chu.edu‘u/tumiﬂn.si?atr.html
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9.0ZGECMIS

OZKAN GULER
ARASTIRMA GOREVLISI

E-Posta Adresi
Telefon (Is)
Telefon (Cep)
Faks

Adres

Ogrenim Bilgisi
Doktora
2014

Doktora
2012

Yiksek Lisans

2010
Haziran/2012

Lisans

2006
Temmuz/2010

Gorevler

ozkanguler@msn.com
3122129861-
05359829666

Ankara Universitesi Gélbasi Kampusii Spor Bilimleri Fakiiltesi

ANKARA UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

CELAL BAYAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU/SPOR BILIMLERI (DR)

(2015)

CELAL BAYAR UNIVERSITESI ,
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU/HAREKET VE ANTREMAN (YL) (TEZLI)

Tez adi: Geng Futbolcularda Denge Antrenmanlarinin Cabukluk ve Gug Performansina Etkileri
(2012) Tez Danismani:(NIYAZI ENISELER)

CELAL_BAYAR UNIVERSITESI

BEDEN EGITIMi VE SPOR YUKSEKOKULU/BEDEN EGIiTIMI OGRETMENLIGI BOLUMU/BEDEN
EGITIMI VE SPOR EGITiMi ANABILIM DALI
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ARASTIRMA GOREVLISI ANKARA UNIVERSITESi/SPOR BILIMLERI FAKULTESI/ANTRENORLUK EGITIMI

2013

BOLUMU/SPOR SAGLIK BILIMLERI ANABILIM DALI)

ARASTIRMA GOREVLISI BiTLiS EREN UNiVERSITESi/BEDEN EGiTiMi VE SPOR

2012-2012

YUKSEKOKULU/ANTRENORLUK EGITIMI BOLUMU)

Projelerde Yaptigi Gorevler:

1.

Eserler

Geng Futbolcularda 6 haftalik denge antrenmanlarinin gabukluk ve giic performansina etkileri, BAP,
Arastirmaci, 2012-2012 (ULUSAL)

Uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanan makaleler:

1.

GULER OZKAN,ENISELER NIYAZI (2017). The Effects of Soccer Specific Balance Training on Agility
and Vertical Jump Performances in Young Soccer Players. Journal of Physical Education and Sport
Science, 11(3), 259-267., Doi: 10.13140/RG.2.2.34639.59043 (Yayin No: 3741615)

GULER OZKAN,ATLI AHMET,SAHIN OzDEMIR FATMA NESE,ERSOZ GULFEM (2017).
FUTBOLCULARDA AEROBIK YORGUNLUGUN DINAMiK DENGEPERFORMANSINA ETKiSi. Journal of
International Multidisciplinary Academic Rearches, 4(2), 26-34. (Yayin No: 3743607)

GULER OZKAN,ERSOZ GULFEM,SAHIN OZDEMIiR FATMA NESE (2017). Effects of High Intensity
Interval Training on Balance Ability and Recovery Time in Soccer Players. International Journal of
Science Culture and Sport, 5(25), 375-382., Doi: 10.14486/IntJSCS706 (Yayin No: 3741563)

B. Uluslararasi bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitaplarinda
(proceedings) basilan bildiriler :
1.

ATLI AHMET,ERSOZ GULFEM,GULER OZKAN,KOSE BEREKET (2017). D Vitamini ve Sportif
Performans. Diinya Spor Bilimleri Arastirmalari Kongresi (Ozet Bildiri/S6zIi Sunum)(Yayin
No:3701270)

KARABIYIK  HAKAN,KARAYIGIT = RACI,GULER  OZKAN,YASLI = BURAK  CAGLAR,ERTETIK
GOKTUG,SISMAN AYSEGUL,ERSOZ GULFEM,KOZ MITAT (2017). The Effects Of High Intensity
Interval Training in Hypoxic Conditions On Sports Performance. 15. ULUSLARARASI SPOR

ARAS DICLE,AKCA FIRAT,GULER OZKAN,ERTETIK GOKTUG (2017). Comparison of anxiety and
sensation seeking scores of mountaineers before and after high altitude climbing.. 15th
International Sport Sciences Congres (Ozet Bildiri/S6zIi Sunum)(Yayin No:3725315)

ATLI AHMET,GULU MEHMET,YASAR ONUR MUTLU,GULER OZKAN,KOSE BEREKET (2017). Geng
Futbolcularda 6 Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin Sirat Parametresi Uzerine Etkisi.
Uluslararasi 9. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlidi Kongresi (Ozet Bildiri/S6zIi Sunum)(Yayin
N0:3724996)

GULER OZKAN,ENISELER NIYAZI,BAYRAM ISMAIL,CERRAH ALI ONUR,ERTAN HAYRI (2017).
Effects of Functional Balance Training on Passing and Dribbling Performance of Amateur Soccer
Players. World Conference on Science and Soccer, 311-312. (Ozet Bildiri/Poster)(Yayin
No0:3540997)

GULER OZKAN,ENISELER NiYAZI (2017). EFFECT OF SOCCER SPECIFIC BALANCETRAINING ON
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10.

11.

12.

13.

14.

AGILITY AND VERTICAL JUMPIN YOUNG SOCCER PLAYERS. WORLD CONFERENCE ON SCIENCE

ERTETIK GOKTUG,GURKAN OGUZ,GULER OZKAN (2017). Analysis of Goals Scored in the 2016
European Football Championship. 4th International Sport Sciences, Tourism and Recreation
Student Congress (Ozet Bildiri/S6zl0 Sunum)(Yayin No:3520024)

KARABIYIK HAKAN,KARAYIGIT  RACI,GULER  OZKAN,YASLI BURAK  CAGLAR,ERTETIK
GOKTUG,SISMAN AYSEGUL,ERSOZ GULFEM,KOZ MITAT (2017). Effect of Hypoxic Sit Training at
Different Durations on Agility, Speed and Vertical Jumping Performance.. 4th International Sport
Science Tourism and Recreation Student Congress (Ozet Bildiri/S6zli Sunum)(Yayin No:3520048)

GULER OZKAN,ATLI AHMET,ERTETIK GOKTUG,ERSOZ GULFEM,SAHIN OzZDEMIR FATMA NESE
(2017). Return of Postural Control to Baseline After Anaerobic and Aerobic Exercise Protocols in
Women Soccer Players’. International Conference on Exercise, Sport Health (Ozet Bildiri/S6zI0
Sunum)(Yayin No:3548364)

SAHIN OZDEMIR FATMA NESE,GULER OZKAN,YASAR ONUR MUTLU,ATLI AHMET,ERTETIK GOKTUG
(2017). Functional Fitness Assessment of Turkish Seniors. International Conference on Exercise,
Sport Health (Ozet Bildiri/S6zli Sunum)(Yayin No:3701350)

GULER OZKAN,ATLI AHMET,ERTETIK GOKTUG,ERSOZ GULFEM,SAHIN OzZDEMIR FATMA NESE
(2017). Return of Postural Control to Baseline After Anaerobic and Aerobic Exercise Protocols in
Women Soccer Players. International Conferance on Exercise, Sport Health (Ozet Bildiri/SézIi
Sunum)(Yayin No:3738672)

GULER OZKAN,ATLI AHMET,SAHIN OZDEMIR FATMA NESE,ERSOZ GULFEM (2016). EFFECTS OF
AEROBIC EXERCISE PROTOCOLS ON BALANCE ABILITY. 10. Uluslararasi Beden Egitimi Spor ve
Fiziksel Terapi Kongresi (Ozet Bildiri/S6zli Sunum)(Yayin No:3548356)

GULER OZKAN,BAYRAM ISMAIL,ENISELER NIYAZI,ERTAN HAYRI,SIMSEK DENiZ,CERRAH ALI
ONUR (2016). SOCCER SPECIFIC BALANCETRAINING IMPROVES GROUND REACTION FORCES.
THE 10TH INTERNATIONAL CONFERENCE IN PHYSICAL EDUCATION,SPORTS AND PHYSICAL
THERAPY (Ozet Bildiri/Sézli Sunum)(Yayin No:3548357)

GULER OZKAN,ERSOZ GULFEM,SAHIN OZDEMIR FATMA NESE,KARABIYIK HAKAN,AKGUL
MUSTAFA SAKIiR (2016). Effects of High Intensity Interval Training on balance ability and

rarnvarns tima in vainina athlatac  Fiiranaan Callana Af Qnart Qrianca (A7at Rildiri /QA7IT Qiiniim)

(Yayin No:3548355)

Universite Disi Deneyim

2012-2013

2009-2012

Fiziksel Performans

ve Analiz Antrenérii Altinordu Spor kultbd, Performans Analizi, (Mesleki Dernekler)

Fiziksel Performans

ve Analiz Antrenérii  BYca Spor Kulibu, Performans analizi, (Mesleki Dernekler)
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