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OZET

Calismamizda 8 haftalik ekstra denge antrenmanlarinin futbolcularda performans
kriterleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya Istanbul ile Bayrampasa ilce
MYFIT futbol Akademi Takimi’nin spor tesislerinde gerceklestirildi, deney grubu
olarak 13 kontrol grubu olarak 12 toplamda 25 lisansh futbolcu katilmistir. Deney
grubundaki futbolculara 8 hafta boyunca ekstra denge antrenmani uygulanmistir.
Yapilan 6l¢lim sonucunda kontrol grubunda sag ve sol bacak Flamingo denge testi
puanlar1 agisindan farklilik saptanmamis iken 8 haftalik ekstra denge testinin
uygulandig1 futbolcularda ise Ontest ve sontest Flamingo denge testi puanlarindaki
degisimin anlamli oldugu, baska bir ifadeyle 8 haftalik ekstra denge antrenmani
sonrasinda denge diizeyinde anlamli bir iyilesme oldugu goriildi. Yine gruplar
arasinda yapilan karsilagtirma sonucunda Ontest sag ve sol bacak Flamingo denge
testi puanlari agisindan gruplar arasinda anlamli fark saptanmamis iken deney
grubundaki futbolcularin sontest sag ve sol bacak Flamingo denge testi puanlarinin
kontrol grubuna gore anlamli sekilde diisik oldugu, diger bir ifadeyle 8 haftalik
ekstra denge antrenmani uygulanan futbolcularda denge diizeyindeki iyilesmenin
kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde fazla oldugu goriildii. Calismamiz sonucunda
kontrol ve deney grubunda sontest sirt ve bacak kuvveti degerlerindeki degisimin
anlamli oldugu goriildii. Yine calisma sonucunda deney grubundaki bireylerde
sontest sirt ve bacak kuvveti degerlerinin kontrol grubuna gore anlaml sekilde daha
yiiksek oldugu saptandi. Calismamizda kontrol ve deney grubunda sontest sut isabet
sayilarinin her iki grupta da anlaml sekilde arttig1, deney grubunda sontest sut isabet
sayisinin  kontrol grubuna gore anlamhi sekilde yiiksek oldugu saptandi.
Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest top kontrolii ve pas aligverisi
stiresinin anlamli sekilde diistigli, deney grubunda sontest top kontrolii ve pas
aligverisi siiresinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha diisiik oldugu
goriildii. Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest serbest top sektirme
sayisinin anlamli sekilde artti§i, deney grubunda sontest serbest top sektirme
sayisinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriildii.
Calisgmamizda deney ve kontrol grubunda sontest top ile kosu siirelerinin anlaml

sekilde azaldigi, deney grubunda sontest top ile kosu siiresinin kontrol grubuna



kiyasla anlamli sekilde daha diisiik oldugu goriildii. Calismamizda deney ve kontrol
grubunda sontest sag ve sol ayak uzun pas mesafesinin anlamli sekilde arttigi, deney
grubunda sontest sag ve sol ayak uzun pas mesafesinin kontrol grubuna kiyasla
anlamli sekilde daha yiliksek oldugu goriildii. Calismadan elde edilen sonuglar
dikkate alindiginda ekstra denge antrenmanlarinin futbolda performans kriterleri

tizerinde olumlu etkiye sahip oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Denge Antrenmani, Futbol, Performans Faktorleri



SUMMARY

In our study, the effect of 8 weeks of extra balance training on the performance
criteria of football players was examined. The study was carried out in the sports
facilities of the MYFIT Football Academy Team in Istanbul and Bayrampasa
districts, a total of 25 licensed football players participated, 13 as the experimental
group and 12 as the control group. Extra balance training was applied to the football
players in the experimental group for 8 weeks. As a result of the measurement, no
difference was found in the control group in terms of the Flamingo balance test
scores of the right and left legs. appeared to be. Again, as a result of the comparison
between the groups, no significant difference was found between the groups in terms
of the pretest right and left leg Flamingo balance test scores, while the posttest right
and left leg Flamingo balance test scores of the football players in the experimental
group were significantly lower than the control group, in other words, 8 weeks of
extra balance training. It was observed that the improvement in the level of balance
was significantly higher in the applied football players compared to the control
group. As a result of our study, it was seen that the change in the posttest back and
leg strength values in the control and experimental groups was significant. As a
result of the study, it was determined that the posttest back and leg strength values of
the individuals in the experimental group were significantly higher than the control
group. In our study, it was determined that the number of posttest shot hits in the
control and experimental groups increased significantly in both groups, and the
number of posttest shot hits in the experimental group was significantly higher than
in the control group. In our study, it was observed that the posttest ball control and
pass exchange time decreased significantly in the experimental and control groups,
and the posttest ball control and pass exchange time were significantly lower in the
experimental group compared to the control group. In our study, it was observed that
the number of posttest free ball bounces increased significantly in the experimental
and control groups, and the number of posttest free ball bounces was significantly
higher in the experimental group compared to the control group. In our study, it was
observed that the running times with the posttest ball were significantly reduced in

the experimental and control groups, and the running time with the posttest ball was



significantly lower in the experimental group compared to the control group. In our
study, it was seen that the posttest right and left foot long pass distances increased
significantly in the experimental and control groups, and the posttest right and left
foot long pass distances were significantly higher in the experimental group
compared to the control group. Considering the results obtained from the study, it
can be said that extra balance training has a positive effect on performance criteria in
football.

Keywords: Balance Training, Football, Performance Factors
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GIRIS

Sportif rekabet her gegen giin artmakla beraber tip, saglik bilimleri ve
teknolojik gelismeler her gegen giin ¢aligmalarini genisleterek bu rekabetin igerisinde
sporcu performansimna daha ¢ok etki etmektedir. Sampiyonluklarin saliselerle
belirlendigi  ozellikle iist dlizey karsilasmalarda basar1 kiiglik ayrintilarla
belirlenmektedir (Turna, 2020). Futbol gibi hakemin son diidiigii c¢alana kadar
sonucun belirlenmedigi ve son ana kadar skorun degisebildigi bir oyunda oyuncu
performanslarina etki eden 6nemli ayrintilardan biri de dengedir. Oyuncunun atacagi
kaliteli bir ara pasi, atagin yoniinii hizhi bir sekilde degistirmek i¢in atilacak uzun ve
isabetli bir pas ya da atilacak isabetli bir sut skoru degistirmek icin yapilacak onemli
hareketler arasindadir ve bu hareketlerin yapilabilmesinde denge Onemli bir

faktordur.

Diinyanin en popiiler oyunlarindan biri olan futbol, siirekli bir degisim ve
gelisim igerisindedir. Antrendrlerin kullandiklari antrenman metotlari, degisen ve
gelisen bilimsel-teknolojik ilerlemeler gercevesinde tekrar diizenlenmeli ve oyuncu
gelisimine devam edilmelidir. Aksi takdirde bilimsel ve teknolojik gelismelerden
uzak kalan takimlarin basar1 elde etmeleri her gegen giin zorlagmaktadir. Futbol
oyununun igerisinde itme-¢ekme, omuz omuza miicadele, kafa topuna ¢ikma gibi
bir¢ok farkli hareket bulunur; yapilan bu hareketler sirasinda ve sonrasinda dengenin
korunmasi, siirdiiriilmesi ¢ok énemlidir. Denge becerisi iyi olan bir hiicum oyuncusu,
kendisine atilan topu kontrol etmek istedigi sirada rakip savunma oyucusu tarafindan
yapilan itmeler ve ¢cekmeler karsisinda iy1 bir kontrol yapabilmesi i¢in dengesini kisa
siirede saglamalidir. Yapacagi bu kontrol topun takiminda kalmasini saglayabildigi
gibi takiminin ileri ¢ikisinda da olduk¢a O6nemlidir. Bu sebeple denge becerisinin
futbol oyununda oOnemli bir rolii vardir. Yapilan statik ve dinamik denge
antrenmanlarinin; futbolcularin denge becerilerinde gelisim saglamasinin yaninda
karmagik bir yapida olan futbol oyununun teknik becerilerine de pozitif yonde katki

saglayacag diisiiniilmektedir.



Denge becerisi gelisiminin, farkli spor dallarina yonelik sagladig1 avantajlar ile
ilgili yapilmis bilimsel ¢alismalar bulunmakla beraber bu konuda yapilan ¢alismalar

her gecgen giin artmaktadir.

Denge kontrolii, macglarda ve antrenmanlarda maksimum seviyede verim
saglamanim onemli faktorlerinden biridir (Altay, 2001; Simsek, 2011). Iyi bir denge
sakatlik risklerini minimum diizeyde tutar (Taskin, 2015). Futbolda oyuncunun
hareketlerinde 6nemli bir rolii olan denge ayn1 zamanda bir performans gostergesidir.
Oyunun igerisindeki farkli pozisyonlardan kaynakli viicut agirlik merkezi siirekli
degismektedir. Bu nedenle degisken pozisyonlara ve beklenmeyen durumlara

adaptasyonun hizli olmas1 gerekir (Evangelos, 2012).

Denge egzersizlerinden genellikle sporcularin sakatlik sonrasi tedavi ve
rehabilitasyon siireglerinde faydalanilirken, motor beceri ve performans iizerine de
pozitif etkilere sahip olmaktadir. Dogru egzersizler secildiginde sporcu hareket
alaninin genislemesine ve her tiirlii spor bransimnin performansina etki edilecegi
diisiniilmektedir (Hrysomallis, 2011). Yapilan ¢alismalar sonucunda dengenin bir
yetenek olmaktan 6te goreve has bir durum oldugu gosterilmistir (Giboin ve ark.,
2015). Fonksiyonel antrenman futbolcularin fiziksel uygunluklar: ve denge becerileri
tizerinde olumlu yonden etki etmektedir (Oliver ve Brezzo, 2009). Fonksiyonel
antrenman modelinde kendine 6zgii yontemler ile belli bir alana iligkin performansin
st diizeye ¢ikarilmasi hedeflenmektedir (Hawley, 2008). Fonksiyonel antrenman
farkli fiziksel parametreler iizerinde de etki etmektedir fakat olasi faydalan
hakkindaki bilgiler yeterli degildir (Xiao ve ark., 2021). Spor miisabaka sonuglarinin
denge ile iliskisi tam olarak bilinmese de denge yetisi atletik performans agisindan
onemlidir (Hrysomallis, 2011). Brachman ve ark (2017) denge antrenman
programlari iizerine gergeklestirdikleri derleme calismasi sonucunda 8 haftalik denge
antrenmanlarinin farkli spor dallarinda postiiral salinim ve denge kontroliiniin
kazanilmas: ile sakatliklarin Onlenmesi iizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu
bildirmislerdir. Sporcunun yiiksek aktivite esnasinda tek ayak tizerinde durusu denge
kontroliinde rahatsizliklar1 etkileyebilir (Gioftsidou ve ark., 2006). Henbolcu ve
futbolcu kisilik yaslart 15-18 olan milli sporcularda yapilan ¢alismada sporcularin
statik ve dinamik dengeleri karsilagtirilmis, iki ayak sabit olarak Olgiilen statik ve

dinamik denge 6lciimiinde bransa gore farklilik gostermedigi saptanmistir. Tek bacak
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ile alinan dinamik denge 6l¢limiinde futbolcularin sag bacaklarinin sol bacaklarindan
daha dengeli oldugu saptanmistir (Karadenizli,2014). 9-12 yas grubu judocularin
rutin antrenmanlar1 sonrasinda haftada 3 giin 30 dakikalik 8 haftalik denge
antrenmani eklenmis sonu¢ olarak ek antrenman yapan sporcularin denge

diizeylerinde artis meydana gelmistir (Yentiirk, 2018).

Bu arastirmada 12-14 yasindaki futbolcularda yapilan 8 haftalik denge
antrenmanlarinin; denge becerileri, bacak ve sirt kuvveti becerileri ayrica futbolda
sut isabeti, top sektirme, top kontrolii ve pas aligverisi, topla kosu basarisi, uzun pas
basaris1 gibi futbolda asil performansi belirleyen faktorlere etkisini aragtirmak

amagclanmustir.
Bu amag¢ dogrultusunda arastirmanin hipotezleri asagidaki gibi belirlenmistir:

HO: Ekstra denge antrenmani 12-14 yas arasi futbolcularda performans

faktorlerini olumlu yonde etkilememektedir.

HI1: Ekstra denge antrenmami 12-14 yas arast futbolcularda performans

faktorlerini olumlu yonde etkilemektedir.



BIRINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. Futbol

1.1.1. Futbolun Tanim

Futbol, gecmiste yapilan ve hala yapilmaya devam eden spor dallar1 arasinda
kendine hatirt sayilir bir yer edinmistir. Futbol oyunu yalnizca sporculardan degil,
seyirciler ve futbol takimlarinin mali destekg¢ileri olan sponsorlardan, yazili ve gorsel
medyadan olusan son derece genis bir oyundur. Burada bahsedilen milyonlarca Kisi
futbolun giinimiiziin dikkate deger, diinyada en ¢ok takip edilen ve bilinen spor dal

olmasini saglamistir (Giulianotti ve Roberston, 2012).

Futbol biiyiik bir oyun sahasi icerisinde, birden ¢ok oyuncu ile 6nceden
belirlenmis oyun kurallari ile sekillendirilmis bir alanda, sonucun kale adi verilen
bolgelere atilan gollerle degerlendirildigi bir spordur. Bu sporda viicudun el harici
bolgesi ile topa her tiirli miidahale yapilabilir. Elle oynama igin kolun st sinir
koltuk alt1 bolgesinin alt hizasi olarak kabul edilir. Futbolda sahada oynayan
oyuncularin disinda yedek oyuncular da bulunur. Bu oyuncular teknik ekip ile saha
kenarinda hazir bulunurlar. Futbol karsilagsmalari igin 6zel olarak hazirlanmis ve
uygun malzemeden yapilmis, sekli yuvarlak olan futbol topu kullaniimaktadir.
Futbolda amag futbol topunu onceden belirtilen kurallara uygun bir sekilde rakip
takimin kalesine gondermektir. Bu islem sirasinda oyuncular kafalari, bacaklari ve
diger viicut pargalar: ile topa dokunabilirler. Elle dokunma hakk: sadece oyunda
kendilerine ait olan 6zel bslgede gecerli olmak iizere kalecilere aittir (Inal, 1998).

Futbol sadece bireysel performanslarin degerlendirildigi bir spor dali degildir.
Futbolda bireysel performanslarin yan: sira grup performanslart da goz ardi
edilmemelidir. Sahada bireysel performansi iyi olan oyuncularin takim arkadaslari ile
de uyumu degerlendirilmeli ve bu sayede genel basariya uygun planlamalar
yapilmalidir. Burada oyuncularin belli basl performans degerlerine ulasmis olmasi

becerilerinin belirli bir seviyede olmasi basar: igin etkendir. Oyun igerisinde etkili
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olmasi ve oyuncunun arkadaslar: ile uyumlu olmasi igin bu beceriler ve performans

parametreleri gereklidir (Ferah, 2000).

Uluslararast Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan futbol; on birer
oyuncudan olusan iki rakip takimin oyun sahasindaki topu rakip takimin kalesine
(6nceden belirlenen 6zel bir dikdortgen seklinde) atarak gol ile sonuglandirmaktir.
iki adet 45 dakika iizerinden toplam doksan dakika olan oyunda amag rakipten daha
fazla gol atmaktir. Daha fazla gol atan takim galip sayilir. Gol sayilar1 esitse mag
beraberlik ile sonuglanir. Yapilan karsilasmalarda bir adet orta hakem 2 adet
yardimci hakem ve bir adet de dordiincti hakem bulunur. Bazi karsilasmalarda video
yardimer hakem (VAR) uygulamasi gergevesinde video yardimci hakem bulunabilir
(Herdem, 2020; Kilci, 2022).

1.1.2. Futbolun Tarihcesi

Gilintimiizde kendisinden “cagin oyunu” diye bahsedilen futbol; oyun alaninin
genisligi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve miicadeleyi gerektiren 6zelligiyle diger spor
branslar1 icerisinde kendine has bir yer bulmustur. Insanlar, tarihin ilk ¢aglarindan
beri yuvarlak olan cisimlere ayaklariyla vurma egilimini icgiidiisel olarak
yapmislardir (Turna, 2013). Bir¢ok tilke futbolun kdkeninin kendi iilkeleri oldugunu
iddia etmektedir. Ancak iilkelerin tarihlerine bakildiginda kiiltiirel etkilesim
neticesinde futbol ile ilgili dogrular bir¢ok iilkede bulunmaktadir. Bu nedenle futbolu

bir iilkeye mal etmek oldukg¢a giictiir (Acar, 1994; Ak¢inar, 2014).

Tirk kiiltiiriine bakildiginda Kasgarli Mahmut’un “Divanu Ligati’t Tiirk” adli
eserinde bahsettigi “Tepiik” giinlimiiz futboluna benzer bir oyundur. Baska bir
kaynak olan “Timur Tarih” adli kitapta “Tepiik” tin Timur tarafindan askerlere
ceviklik kazandirmak amaciyla oynattirildigindan bahsedilmektedir. Oyunda
kullanilan top koyun derisinden yapilir ve igerisi hava ile doldurulur. Topa elle
temasin yasak oldugu bu oyunda kafa ve ayakla temas yapilmistir. 505 y1l 6nce Seyit
Ali Ekber tarafindan yazilmig “Hitayname” adli baska eserde ise futboldan Tiirklerin
milli sporu olarak bahsedilmistir. Aynm1 eserde sunlarda yazilmistir: “Top oynamak
Hitay’da ustalar isidir. Sigir kursagindan top diizmiislerdir. Topa ayaklariyla
vururlar. Topa elleri ile dokunmazlar, nazik ayakuclar1 ile dokunurlar. Kurallar

cignemek ve daire disina ¢ikmak yasaktir.”



Futbol belirli kurallara 19. yiizyilda oturtulmustur. Bu tarihten Once
Ingiltere’de futbol, halk arasinda mac igerisinde sert miidahaleler ve kavgalarin sik
yasandig1 hatta dliimlerin dahi oldugu bir etkinlik olarak yapilmaktaydi. Hatta Orta
Cag’da bir donem futbol yasaklanmistir. Ancak yasaklanma nedeni tam olarak
magclar esnasinda ¢ikan kavgalar degildir. Donemin krallart futbol oynamak icin bir
araya gelen insanlarin isyan ¢ikarma ihtimallerinden ve futbol i¢in harcayacaklar
zamani savag egitimleri ile ilgilenerek kendilerini savas konusunda gelistirmelerini
istemelerinden kaynaklanmustir. Fakat Ingiliz halki yasaklara uymamus aksine artan
bir tutkuyla futbol oynamaya devam etmislerdir. Halkin yogun ilgisi nedeniyle
yasaklar kaldirilmistir (Geng, 2015).

Evrensel futbol kurallar1 ilk olarak 1863 ve 1886 yillarinda uluslararasi futbol
birligi (IFAB) tarafindan hazirlanmistir. Britanyali (Ingiltere, Iskogya, Irlanda ve
Galler) dort futbol federasyonu tarafindan olusturulan bu birlik diinya iizerinde futbol
oyun kurallarin1 gelistirme ve degistirme yetkisine sahip federasyonlar olarak kabul
edilmistir. Ancak 1904 yilinda Fransa, Ispanya, Isvicre, Hollanda, Danimarka,
Belgika ve Isve¢’ten olusan iilkeler FIFA’y1 kurmuslar ve 1913 yilinda bu birlige
dahil olmuslardir. Bu tarihten itibaren futbol oyun kurallarmi gelistirme ve
degistirme yetkisine sahip tek kurum FIFA olurken ilk baskan Robert Gureln
secilmistir. FIFA’nin oyun kurallarinda yaptig1 tarihinin en kapsamli degisiklikleri
2016/17 de baslamistir. 2018 yilinda ise aldig1 bir kararla video yardimci hakem
sistemini (VAR) onaylayarak, teknolojiyi futbolun igine dahil etmistir. Bu karar 100
yili askin futbol ge¢misindeki en biiyiik degisiklik olarak kabul edilmistir. ilk VAR
mag1 12 Agustos 2016 yilinda New Jersey-NY, ABD'de oynanmistir. Ancak FIFA
VAR sistemini ilk olarak 2018 yilinda Moskova’daki diinya kupast finalinde
kullanmistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2020).

1.1.3. Futbolda Temel Teknikler

Futbolcular1 birbirinden farkli kilan patlayict kuvvet, siirat, aerobik gii¢ ve
dayaniklilik gibi bazi motorik ozellikleridir. Yeterli diizeyde olmayan motorik
Ozellikler futbolcunun oyundan erken diismesine ve teknik-taktik becerilerini de

istenilen diizeyde sergileyememesine neden olmaktadir (Islegen, 1987).



Teknik, futbolun gerekliliklerinin, amaca uygun olarak futbol oyun kurallar
cercevesinde, hizli ve pratik sekilde yapilmasidir (Karavelioglu, 2012). Futbolda
oyuncular rakip takimlara karsi listiinliik saglamak adina pozisyonlar igerisinde topla
ya da topsuz birtakim hareketler yapmak zorundadirlar. Yapilan biitiin bu hareketleri
futbol teknigi olarak tanimlayabiliriz. Bir bagka ifade ile ger¢ek saha sartlari altinda
topun hakimiyetini saglayabilmek adina yapilan ustalik gerektiren hareket yetenegi
olarak da ifade edebiliriz (Karavelioglu, 2012). Teknik degisen kosullar igerisinde
hareketi dogru yer ve zamanda kullanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ayn
zamanda hizli ¢ozlimler iretilmesini, enerjinin daha ekonomik kullanilmasini ve yeni
hareketlerin kisa siire igerisinde dgrenilmesini saglayan bir 6zelliktir (Sahin, 2002;
Araci, 2004). Kondiisyonel parametreleri zaman icerisinde diisen beceri seviyesi
yiiksek oyuncular, bu agiklarmi tekniklerini kullanarak kapatarak daha uzun yillar
futbolun icerisinde kalirlar (Miilazimoglu, 2009).

Bagyazicioglu’na (1997) gore teknik, taktik ve kondisyon futbolun en temel
kompleks ogeleridir. Motorsal gelisim 0Ozelliklerinin mevcut yetenegin uyum
igerisinde gelistirilmesi ile teknik seviyenin artirilmast ve hedeflenen basarinin
gerceklesmesi asamalar1 teknik olgusunu meydana getirir. Gelisim yasi, fiziksel
parametreler, motorik 6zellikler ve kondisyon teknigin gelisimi asamalarinda dikkat

edilmesi gereken 6nemli noktalardir.

Yetenekli bir oyuncu oyunun igerisinde kime ne zaman, nasil pas verecegine,
nereden nasil sut atacagima ve hangi pozisyonlarda calim ve dripling yapmasi
gerektigine hizli karar verip uygulayan oyuncudur. Dahasi kafasinda kurguladig:
plan1 uygulamak i¢in hangi tekniklerden faydalanacagina hizli bir sekilde karar verip
bunlar1 basarili bir sekilde gerceklestiren oyuncudur (Egesoy ve ark., 1999). Russell
ve arkadaglarina (2010) gbre top siirme, pas, sut ve top sektirme gibi teknik
becerilerde profesyonellik diizeyi arttikca oyuncularin yeterliliklerinin de arttiginm
tespit etmislerdir. Ayrica teknik beceriler {izerinde yapilan ¢aligmalar arttik¢a basari

diizeyi daha da artacaktir.



Topsuz Alanda FUTBOLDA Topla Yapilan

Yapilan Teknikler TEKNIK Teknikler
- Vuruglar (Ayak ici, dig, tist, dug tist,
- Sigrama ve atlama kafa) N
- Kosma ve Yon Degistirme - Kontroller (Ayak ici, tstu, tist, dis,

gogls, kafa, karm
- Top stirme (Ayak ict, tistii, digt)
- Tag atig teknigi

- Viicut Calimi

Sekil 1. Futbolda Teknik diyagrami (Basyazicioglu, 1997).

Teknigi topla yapilan teknikler ve topsuz yapilan teknikler olmak iizere ikiye

ayirabiliriz;

1.1.3.1. Topsuz yapilan teknikler

Futbolun temel amaci gol atmaktir. Gol atma amaciyla hareketler topla
yapildigi gibi topsuz da yapilmaktadir. Atlamalar, yon degistirmeler, kosmalar ve

viicut calimlar1 gibi hareketler topsuz hareketlerdir.
Kosma ve Yon Degistirme

Bir futbolcu ile atlet arasindaki fark; atlet hizlanmak i¢in yeri iterek kosarken
futbolcu itme  kuvvetinden yararlanmadan kosar. Farkli bir agidan
degerlendirildiginde ise atletin kosacagi mesafe ve siiresi bellidir. Ancak futbolcunun
kosu mesafesi belli degildir ve oyunun igerisinde ani yon degistirmeler yapmasi
gerekmektedir. Ayn1 zamanda futbolcu rakip ve saha sartlar1 gibi dis etkenlerle de

miicadele etmektedir (Tiirel, 1990).

Teknik olarak ele alindiginda ise kosu esnasinda agirlik merkezinin oyun
alanima yakin olmasi gerekmektedir. Kaslar yumusak tutularak, daha dengeli ve
saglam basilmalidir. Yiiksek hizlara ulasilabilmek i¢in viicut agirligi biraz One
aliarak dizler biikiilii ve tabanlar agirlik merkezinin odaginda olmalidir. Ani yon
degistirmelerde ise en temel faktor adim frekansinin kiigiiltiilerek hizin azaltilmasi ve
denge merkezinin asagiya aktarilmasi sirasinda zemine uygulanan direngtir. Durus
sonras1 ise, her iki taban ve topuk doniisii tamamlarken kollarmn salinimi 6ne

hareketin baglamasini saglar (inal, 2004).



Atlama ve Sicrama

Bir futbolcunun oyun esnasinda top kapmak ya da pas vermek amaciyla toplu
ve topsuz yaptig1 bir dizi hareketler vardir. Atlamalar, sigramalar, kafa vuruslari,
kalecilerin yapmis olduklart yumruklar ya da planjonler gibi hareketleri daha diizgiin
bir sekilde yapabilmesi icin iyi bir atlama teknigine sahip olmasi futbolcu i¢in biiyiik
bir avantajdir. Topun gelis hizina ve agisina gore kendini ayarlayarak iyi bir
zamanlamayla miidahalede buluna bilmesi i¢in bu teknige sahip olmasi gerekir. Bu
teknikte elastikiyet olduk¢a onemlidir. Bu sebeple elastikiyeti gelistirmek gerekir
(Tirel, 1990). Sigramanin ¢esitli sekilleri vardir. Tek ya da ¢ift ayakla sigrama
yapilabildigi gibi oldugu yerden de yapilabilir. Sigramada 6nemli olan pozisyon

icerisinde hangi teknigin kullanilacagina karar vermek ve uygulamaktir (Inal, 2004).
Viicut Calim

Futbol yakin temas sporudur ve igerisinde ikili miicadeleleri barindirir.
Futbolcular topu kapamak igin ya da rakibin pozisyonunu bozmak igin birbirleri ile
omuz omuza miicadelelere girebilirler ve hatta oyun kurallar icerisinde birbirlerini
ittirebilirler (Inal, 2004). Rakibi sasirtmak ve onu farkli ydne sevk etmek calim
olarak tanimlanir. Calimda amag rakibe yanlis hareket yaptirmaktir. Viicut ¢aliminda
ise her futbolcunun kendine 6zgii bir teknigi bulunmaktadir. Ayni ¢alim tekniginde
oyuncu bulmak ¢ok sik rastlanan bir durum degildir. Fakat bu teknigin gelistirilmesi
onemlidir (Tirel, 1990). Viicut calimi yaparken dikkat edilmesi gereken husus
agirlik merkezinin ¢ok fazla yana kaydirilmadan dikey konumda tutulmasidir.
Futbolcu c¢alimi agirlik merkezi yoOniinde yaparsa o zaman bir bagka hareketi
yapmakta oldukg¢a zorlanir. Calimda futbolcunun rakibine kars1 yapacagi ani ikinci

hareket, devamlilik kurali geregince basarili olmasini saglayacaktir (Urartu, 1994).

1.1.3.2. Topla yapilan teknikler

Futbol kendine 6zgii bir topu olan takim sporlarindan biridir. Topa ayaklarla
temas daha ¢ok ‘‘teknik’’ olarak oyunun seklini belirleyen 6zgiin bir olusumdur. Bu

teknikler topa vurus, top kontrolil ve top siirme teknikleridir (Basyazicioglu, 1997).



Vurus Teknikleri

Futbolu olusturan ve oyunun temel isleyisini belirleyen yapiy1r vuruslar
olusturur. Topun oyun igerisinde hedef dogrultusunda yonlendirilmesi vurus
teknikleriyle miimkiindiir ve bu teknikler caligsmalarla gelistirilebilir (Bagyazicioglu,
1997).

Vurus tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;
» I¢ vurus

« Ust vurus

I¢ wist vurus

Dais st vurus

» Kafa vurusu

Vole vurusu
Kontrol Teknikleri

Top kontrolii, futbolda yapilacak bir sonraki hamleye uygun pozisyon

olusturmak i¢in kullanilir ve futbol oyununda 6nemli bir yere sahiptir.
Kontrol tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;

* Ayak ici kontrol

Ayak dis1 kontrol

Ayakiistii kontrol

L]

Gogiis kontrol

Kafa kontroli
Top Siirme Teknikleri

Top siirme teknigi, futbolda en Onemli teknik olusumdur. Futbolcunun

ayaginin farkli boliimleri ile yaptig1 kisa dokunuslarla topa yon vererek ilerlemesidir
(Ferah, 2000).

Top siirme tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;

* Ayak I¢-iistii ile Top Siirme Teknigi
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+ Ayak Ustii ile Top Siirme Teknigi

» Ayak Dig1 ile Top Siirme Teknigi

1.1.4. Futbolda Teknigi Etkileyen Faktorler

Birgok spor bransinda oldugu gibi futbolda da teknigi etkileyen bazi faktorler

vardir. Bunlar;
* Yas
a) Sporculuk yas1

b) Biyolojik yas1

Futbolcunun yetenek seviyesi

Kas kuvvet orani

Psikoloji

Isinma

Yorgunluk

* Antrenman ge¢misi

+ Kullanilan malzemelerin kalitesi

a) Top

b) Ayakkabi

* Hava ve zemin sartlari

* Hazir bulunusluluk diizeyi (koordinasyon, kuvvet, dayaniklilik, hareketlilik)
(Ozkara, 2002).

1.1.5. Futbolda Teknik Beceriler

1.15.1. Sut

Futbolda sut oyunun Onemli aktorlerinden biri olmasmin yaninda, skorun
belirlenmesinde de 6nemli faktorlerinden biridir. Ayak ici ve ayakiistii vuruslar en
cok kullanilan tekniklerdir. Bu vuruslarda oncelikli hedef topa kazandirilan hizdir ve

cogunlukla uzun pas ve sutlarda kullanilir (Kawamoto ve ark., 2007; Yildiz, 2015).
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Sutun isabeti bazi faktorlere baglidir. Bu faktorler futbolcunun seviyesi, topa
yaklasma agis1, sut sirasindaki ayagin agilma orani, temas anina kadar savurma hizi,
ayagin pozisyonu, sut hizi ve sut mesafesidir (Vural, 2013). Topa tam temas anindaki
gittikce artan ayak hizi, topun sekil olarak eski haline doniis katsayisindaki artis,
bacak ve ayak kiitle artis1 topun hizinda artisa neden olur. Yiiksek ayak hizi
olusturmak igin kalgadaki fleksor ve dizdeki ekstensor kaslarin kasilmalar1 biiyiik
Oneme sahiptir. Rektus femoris kasmin yapilan kas aktivasyonu EMG’sinde
(elektromiyografi) maksimum sut sirasinda ¢ok yiiksek aktivasyon sagladig
belirlenmis ve sut esnasinda sakatlanma riski en yiiksek kas oldugu belirtilmistir

(Vural, 2013).

1.1.5.2. Pas

Futbolda pas oyun kurallar1 dahilinde topun yoniiniin degistirilmesi olarak
tanimlanabilir. Atilacak bir pas takim i¢in avantaj kazandirabilir ya da takimi zor bir
durumdan kurtarabilir. Oyun igerisinde topun ve rakiplerinin konumlarinin tespit
edilmesi, pas aninda hangi teknigin kullanilacagina karar verilmesi ve ayrica takim
arkadaslarinin nerelere hareketleneceklerinin bilinmesi atilacak pasin kalitesi icin

onemlidir (Turna, 2013).

Takimlarin pas isabet oranlarinin arastirildigi bir calismada 2014 diinya kupasi
ele alinmis ve turnuvada basarili olan takimlarin basarisiz olan takimlara oranla daha
isabetli pas oranlarina sahip oldugu ve turnuvayr sampiyon tamamlayan takimin en

yiiksek pas isabet oranina sahip oldugu belirtilmistir (Goral, 2015).

Mag esnasinda en c¢ok kullanilan teknik becerilerin basinda pas gelmektedir
(Reilly ve ark. 2000; Giiler, 2018). Pasin basar1 oranini etkileyen bir¢ok faktor
bulunmaktadir. Pas basar1 oranmnin en belirleyici faktorlerinin baginda destek
ayaginin topa gore konumu ve yonii gelmektedir. Isabetli bir pas i¢in pas esnasinda
destek ayagimin rolii, sut sirasindaki rolii ile benzerlik tagimaktadir. Pas esnasinda
viicut stabilizasyonunun saglanarak gereksiz salinimlarin engellenmesi, hareketin
basart oraninin artmasina yardimci olmaktadir. Daha Once yapilan g¢aligmalarda
destek ayagiin denge becerisinin futbolda vurus performanslarini olumlu yonde
etkiledigi ve destek ayagi denge becerisi ile vurus performanslari arasinda iliski

oldugu bildirilmistir (Tracey ve ark., 2012).
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1.1.5.3. Top siirme

Ayagin herhangi bir boliimiiyle, topun kontroliini kaybetmeden kosarak
ilerlemeye top slirme denir. Bagka bir ifadeyle topla mesafe kat etmektir. Top oyun
icerisindeki en hizli oyuncudan on kat daha hizli oldugu gerceginden hareketle top
stirmenin ¢okta ekonomik olmadigi, bunun yerine uzun ve isabetli paslarin tercih
edilmesi diistiniilmelidir. Baz1 durumlarda top siirmek yarardan ¢ok zarar verir. Fakat
top siirmeden oynanan bir oyun diisliniilemez. Yetenekli oyuncularin bos alanlarda
ya da gol yollarinda topla ilerleyerek gol pozisyonlari yaratmasi agisinda avantaj

saglayabilir (Inal, 2004; Giir, 2006).

Top siirme futbolda géze hos gelen bir tekniktir ve oyunun seyir zevkini artirir.
Topu hizla rakip alana tasiyan ve rakiple karsilasinca géze hos gelen aldatma
hareketleriyle rakibini gecerek sut ya da pas verebilen oyuncu kendine giivenen
oyuncudur. Ancak futbolcunun bu hareketleri yapabilmesi i¢in hareketli toplara yon

verebilmesi ve viicudunu kontrol edebilmesi ¢ok 6nemlidir (Turna, 2013).

Giliniimiiz futbolunda ¢ok biiyiik 6neme sahip olan hizli top siirme, performans
icin 6nemli parametrelerden biridir. Profesyonel seviyedeki oyuncularin mag
esnasinda 150 ile 250 arasinda kisa stireli aksiyonlar igerisine girdikleri belirtilmistir

(Mohr ve ark., 2003).

Karakus ve arkadaglarina (1996) gore top slirme esnasinda dikkat edilmesi

gereken bazi hususlar vardir;
- Rakibin hareket alaninin kontrolii
- Viicudun ve kollarin pozisyonu
- Ayag topla temas eden bolimii
- Topun ayaga temas hiz1
- Ayagin topa temas siklig1

- Hareketteki akicilik.
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1.1.5.4. Top sektirme

Top sektirme becerisi, hava toplarinin kontrolii ve rakiplerden kurtulmak igin
kullanilan bir beceri olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Oyuncu elleri hari¢ biitiin
viicudunu kullanarak topun kontroliinii kaybetmemeye ¢aligmaktadir. Top
sektirmede amag, ¢evresel faktorler (hava, zemin vb.) ve rakiplere ragmen el temasi
olmadan topun kontroliinii saglayarak, sut ya da pas olarak bir sonraki hamleyi

yapmaktir (Doydu ve Coknaz, 2013).

Top sektirme beceri esnasinda kalganin fleksiyonundan s6z edilirken, teknik
acidan bakildiginda hareket dorsi fleksiyon ve plantar refleks ile tamamlanmaktadir
(Roll ve Roll, 2002). Sharman ve Riek’e gore top sektirme becerisi sirasinda sadece
sektirmeyi yapan bacagin degil denge bacaginin da énemli oldugu ve bu ylizden iki

bacaginda gelisimlerinin 6nemli oldugunu bildirmislerdir (Sharman ve Riek, 2006).

1.2. Futbolda Antrenman

Futbol kulipleri bulunduklar: lige ve iilkelerin federasyonlarinin belirlemis
oldugu kurallara gore rekabetgi sezonlar gegirirler. Bu sezonlarin bitisinde oyuncular
ve teknik ekip bir siire dinlenmeden sonra yeni sezon igin hazirlik yaparlar. Sezon
oncesi yapilan bu antrenmanlara ve hazirlik siirecine sezon éncesi hazirlik kampr adi

verilir.

Futbolda rekabet¢i sezonun uzamas: sebebiyle 1 yil boyunca devam eden bu
siirecte devre arasi hazirhk donemi veya devre arasi hazirlik kamp: olarak
adlandirilan bir siire¢ bulunur. Ulke federasyonlar: tarafindan belirlenen fikstiire gore
bir sezondaki maglarinin yarisini oynayan takimlar ikinci devre baslayana kadar
rekabetgi sezonda bir karsilasma daha yapmazlar. Bu siire¢ takimlarin eksiklerini
giderme, takima yeni oyuncular ve teknik ekip transfer etme, 2. devre igin
oyuncularin  fizyolojik parametrelerini gelistirme amaciyla kullandiklart bir
antrenman periyotudur (Bangsbo, 1994; Bompa, 2003).

Her {iilkenin kendi liginde belirlenen fikstiiriine gore sekillenen devre arasi
hazirlik kamplar: siire olarak cesitlilik gosterebilir. Burada etken kuliplerin mali
dengesi, fikstiir bosluklari ve istenilen kamp siiresidir. Genelde 3-4 hafta araliginda
devre arasi hazirlik kamplari tamamlanir. Bu hazirlik kamplarinda antrenmanlar

periyotlara boliinerek sekillendirilir. Cogu Avrupa ilkesinde futbol igin ayrilan
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hazirlik stirecinin Tirkiye’ye nazaran fazla olmasi bu tilkelerde hazirlik siirecinin
daha basarili gegmesini ve istenilen kazanimlarin elde edilmesini daha kolay hale
getirebilir. Bu siirecin fiziksel ve psikolojik olarak kazanimlarin: elde edecek zamana
yayilmasi ve oyuncularin antrenman dongiilerinde dinlenmelerine de dikkat etmeleri

onemlidir (Aslancem ve Karakollukgu, 2010).

1.3. Denge

Denge, spor branslarina gore farklilik gosterirken her spor bransina 6zgi teknik
becerilerin 6grenilmesinde veya gelisiminde 6nemli oranda iligkilidir. Sporcunun
disardan gelen uyarilara reaksiyon gostermesi ve uyarilara gore pozisyon alabilmesi
icin sporcularin viicudu dengede tutabilmesi ve hareketlerin kombine sekilde
yapabilmesine imkan sunabilmektedir (Atilgan, 2013). Performans acisindan
dengenin iki husus yliksek onem arz etmektedir. Bunlardan birincisi miisabakalar
esnasinda ani doniisler ve teknik yetilerin olusturulmasinda viicut kompozisyonunu
kontrol edebilmek ikinci husus ise sakatliklar1 rehabilite edilebilmesi ve sporcularin

sakatliga yakalanma durumlarini en aza indirmektedir (Thompson ve ark., 2017).

Kavram olarak ele alinirsa denge, herhangi bir nesnenin ya da canlinin
devrilmeden mevcut durumunu koruma hali, fizik agisindan tanimi ise gii¢lerin
birbirlerini sifirlama durumu denilebilir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).
Kinesyolojik agidan tanimi ise viicuda etki eden yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin
etkilerine ragmen kuvvetlerin etkilerinin toplaminin sifirlanmasidir (Sucan ve ark.,

2005).

Denge; propriyoseptif, gorsel, duyusal, zihinsel sistemler ve kas iskelet gibi
sistemlerin birlikte hareket ettikleri kompleks bir siirectir (Culhaoglu, 2011). Denge
gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sitem olmak iizere ii¢ temel duyusal sistemden
olusur. Glinliik hayatin icerisindeki hareketlerimizi planlayan ve nereye gittigimizi
gérmemizi saglayan ilk sistem gorsel sistemdir. Hareketlerimizdeki dogrusalligi ve
acisalligr algilayan yapi da vestibiiler sistemdir. Dengemizi olusturan bir diger sistem
olan proprioseptif sistem ise yercekimine, ¢esitli nesnelere olan temasa ve viicudun

uzuvlarinin konumlaria duyarli reseptorlere sahip olan bir sistemdir (Winter, 1995).

Insan beyni sag ve sol olmak iizere iki yarim kiireden olusur. Sol yarim kiire

viicudun sag tarafin1 kontrol ederken sag yarim kiire ise sol tarafi kontrol eder.
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Baskin taraftaki yarim kiire diger tarafa kiyasla yapilan aktivitelerin daha cabuk,
daha kontrollii ve koordinasyon i¢inde yapilmasi saglar (Teixeira ve ark., 2003).
Denge i¢in duyusal bilgi biitlinliigli ile bircok kasin koordinasyonu gereklidir. Bu
koordinasyon igerisinde viicudun yeryiiziindeki dengesini saglayabilmesi i¢in kalca,
diz ve ayak bilegi motor becerilerinin 6nemi biiyiiktiir. Sabit denge pozisyonlarinda
propriyosepsiyon duyusunun etki biyiikliigii birincildir. Ancak engebeli
zeminlerdeki denge pozisyonlarinda ise gorsel ve vestibiiler sistem birincil roldedir.
Kaygan zeminlerde, kar iizerinde ya da ormanda yiiriiyiis yapmak gibi aktivitelerde
ise bahsedilen biitiin sistemlerin esgiidiim igerisinde hareket etmesi gerekmektedir

(Begen, 2008).

Futbola 6zgii top slirme, pas, sut ve top sektirme gibi teknik beceriler i¢in
viicut salinim stabilizasyonu biiyiik oneme sahiptir. Denge statik ve dinamik
kosullarda gorsel, somatosensor ve vestibiiler sistemlerin birlesimidir. (Melam ve
ark., 2016). Bu nedenle Statik ve dinamik denge 0Ozelligi bir¢cok brans icin
performansin 6nemli unsurlar arasinda goriilmektedir (Kostopoulos ve ark., 2012).
(Erkmen ve ark., 2007) tarafindan yapilan bir arastirmaya gore futbol, basketbol ve
jimnastik bransi ile ilgilenen sporcularin denge becerileri karsilastirilmis ve bu
branglar arasinda en 1iyi denge becerisinin jimnastik sporcularinda oldugu
belirlenmistir. Jimnastik brangindan sonraki en iyi denge becerisinin ise
futbolcularda oldugu tespit edilmistir. Futbol oynayan ve oynamayan oyuncular
arasinda yapilan baska bir calismada ise oynayan oyuncularin daha iyi denge

becerisine sahip olduklar1 bildirilmistir (Sucan ve ark., 2005).

1.3.1. Futbolda Dengenin Onemi

Sporda iyi bir dinamik dengeye sahip olmak, sakatliklarin 6nlenmesi ve sportif
performansin gelisimi acisindan c¢ok onemlidir. Sportif performanslarin daha iyi
sergilenebilmesi i¢in bir¢ok kasin es glidiimii ve duyusal bilgilerin etkilesimleri
onemlidir (Simsek ve Ertani 2011; Deniz, 2019). Denge becerisinin gelistirilmesi
koordinasyon, ¢eviklik ve hareketlilik gibi 6zelliklerin gelisimine olumlu ydnde katki
saglayabilir (Deniz, 2019). Sporun 6nemli gereksinimlerinden biride tek ayak
tizerindeki dinamik dengedir. Muhtemel bir sakatligin olusmasi tek ayak tizerindeki

durusta fonksiyonel bir bozukluktan kaynaklanabilir. Bu sakatliklar1 dnceden tahmin
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etmek ve Onlemek icin literatiirde yayinlanmis dinamik denge test bataryalarindan

faydalanilabilir ve sakatliklarin 6niine gegilebilir (Plisky ve ark., 2009).

Futbol icerisinde birgok hareket ¢esitliligini barindirdig1 gibi statik ve dinamik
denge becerilerini de barindiran bir oyundur. Yapilan hareketlerin biiylik ¢ogunlugu
dominant bacakla yapilirken nondominant bacakla ise dengenin korunmasi ve
siirdiiriilmesi saglanir. Degisen saha ve zemin sartlari, topun yoniindeki ani
degisiklikler, rakiple girilen ikili miicadeleler ve buna benzer kosullar esnasinda
dengenin Onemi biyiiktiir (Evangelos, 2012). Futbolcularin dinamik denge
becerilerindeki gelismeler, yeteneklerini daha 1iyi sergileyebilmeleri anlami
tagimaktadir. Futbol nonstabil hareketler barindirdigi i¢in dinamik denge becerisi bu
oyunda biiyiik 6neme sahiptir (Atan, 2009). Dinamik denge sporcunun performansini
artirdig1 gibi ayn1 zamanda sakatlik riskini de azaltmaktadir. Ayn1 zamanda futbolda
top siirme, pas, sut gibi bazi kalip teknik becerilerin daha kontrollii ve diizgiin
yapilmasin1 saglamaktadir. Miisabaka icerisinde artan yorgunluk, kas hasarlari, sivi
ve diger duyulardan gelen iletilerin dogrulugunu etkileyebilir ve sporcuda denge

kayiplari meydana gelebilir (Deniz, 2019).

Futbolcu istenilen teknik beceriyi zamaninda ve istenilen dogru pozisyonda
bulunmay1 miisabaka esnasinda gorevlerini dogru teknikle yapabilmesi i¢in kuvvet,
dayanaklik, denge gibi parametrelere iyi derecede sahip olmasi gerekmektedir (Kok,
2019). Futbol, statik ve dinamik oldugu kadar ¢ok sayida teknik beceri gerektiren bir
spordur (Evangelos ve ark., 2012). Futbol spor bransinda futbolcularin viicut bilateral
farkin minimize olmasi teknik beceri ile iligkisi yiliksek olmakla beraber viicut
komposizyonun dengeli olmasi1 antrenmanlar ile gelistirilip futbolcunun teknik beceri
performansini  etkilemektedir (Isbilir, 2010). Viicut komposizyonu arasindaki
farkliliklar1 azaltmak i¢in fonksiyonel denge antrenmanlari uygulanmasi ile bu
sayede tendonlar, kas gruplari, eklem ve doku reseptorlerinin merkezi sinir sistemine
iletim verimliligini arttirarak sinerjist, agonist ve antogonis kaslarin uyumunu
arttirarak  sakathk riskini azaltmak ve istenilen hareketlerin daha hizh
yapilabilirligine olanak saglamaktadir (Deniz, 2019). Biitiin spor branslarinda oldugu
gibi futbolda da performans basarisinin devami i¢in viicut kompozisyonun dengesi

biliylik 6nem arz etmektedir (Giirkan, 2013). Kiiclik yaslarda futbolcularin teknik
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becerilerini arttirmak i¢in yapilan antrenmanlar tek tarafli yiiklenmeler bol tekrarli
olmaktadir. Futbolcu yas ilerledik¢e tek tarafli yiiklenmeler sonucunda viicut kas
kitlelerinde dengesizlik ortaya ¢ikmakta bu sebeple istenilen sportif performanslara
erisim saglanamamaktadir (Boyle, 2004). Buna Ornek olarak sut atma becerisinin
kiiclik yaslarda siirekli dominant ayak ile yapilmasi gosterilebilir (Minick ve ark.,
2010). Statik ve dinamik dengenin futbolda sut ile dogrudan iliskilidir (Henni ve ark.,
2020). Sut atmada savrulan ayagin sonrasinda ortaya ¢ikan yaralanmalar1 dnlemek
icin fonksiyonel denge antrenmanlarina énem verilmeli bu sayede bacaktaki zayif
kaslarin gelisimini saglamalidir. Top saydirma, pas verme ve top siirme teknikleri
icin de ayn1 durum séz konusu olup denge ayagi ve dominant ayak arasindaki
farkliliklara bakarak iki bacagin gelisimine dikkat edilmesi gerekmektedir (Sharman
ve ark., 2006). Futbolcular top kontroliinii saglarken, pas verirken, sut atarken bu gibi
teknik beceri gerektiren tek bacak iizerinde durabilme kabiliyeti gerektiren
hareketleri yapabilmesi i¢in denge yetisi 6nemli bir fiziksel parametredir (Teixeira ve
ve ark.,, 2011). Rakibin direnci ve pozisyonuna gore hizli sekilde reaksiyon
gosterebilmek ve gereken teknik hareketleri optimum seviyede yapabilmek denge
diizeyi 6nemli rol almaktadir (Lockie, 2016). Miikkemmel denge diizeyi futbola 6zgii
hareketlerin gerceklestirilebilmesi ve postiir kontroliinii kaybetmeme agisindan
biiyilk onem arz etmektedir bu sebeple denge ile futbolcularin sahip oldugu
biyomotor becerileri, arastirmalarda iizerinde ¢alisilan konular olmustur (Ozyayla,
2019). Antrenman veya miisabaka esnasinda futbolcular ¢alim becerilerinde, sut
atarken, pas verirken ya da topun kontrolii i¢in miicadelede ederken veya golii
engellerken futbolcular denge kaybi yasayabilir ve diigebilirler bundan 6tiirti
futbolcular siirekli degisen hareketler sebebiyle viicudun denge talepleri degiskenlik
gosterirken tekrardan hareketlerin yapilabilirligi hareketleri gerceklestirirken farkli
hareketlere gecis hizina viicudun cevap verebilmesi i¢cin denge diizeylerinin iyi

diizeyde olmas1 gerekmektedir (Tracey ve ark., 2012).

Denge antrenmani futbolcularda alt ekstremite yaralanmalari 6nlemesi yani sira
futbolcularin fiziksel performanslarini arttirdig: belirtilmistir (Malliou ve ark., 2004).
Futbolcularin  lig seviyesi yiikseldikge denge performanslarinda farklilik

gozlemlenmektedir (Butler ve ark., 2012).
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1.3.2. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kisinin yer ¢ekimine kars1 agirlik merkezini ve viicut postiiriinii koruyabilmesi,
siirdiirebilmesi duyu sistemlerine, eklem hasarlarina ve kas kuvvetindeki zayifliklara
baglidir. Ancak duyusal kayiplar ve kas iskelet sistemindeki sakatliklar denge
kaybini etkileyen faktdrlerin basinda gelir. Bunun yani sira viicut agirhigi, yas, postiir
diizgiinliigli ve konsantrasyon gibi faktorler denge kayiplarinin olusmasinda biiyiik
oneme sahiptirler. Ayrica alkol, sigara, ila¢ kullanimi ve uyku diizensizligi gibi
cevresel faktorler de merkezi sinir sistemine iletilecek iletilerin  olumsuz
etkilenmesine ve sinirsel baglantinin yapisinda bozulmalara neden olur (Karakog,
2014; Deniz, 2019). Bu olumsuz etkiler sporcunun dengesini, performansini ve buna
bagli bilesenleri etkilemektedir. Voleybolda basarili bir sma¢ vurusunun yapilmast,
basketbolda bagarili bir atistan sonra yere temas ve bir futbolcunun sut esnasinda
rakibi tarafindan yapilan temasa ragmen hareketi basarili bir sekilde gerceklestirerek
viicut agirlik merkezini korumasi ve siirdiirmesi ancak iyi bir denge ve bilateral kas
kuvveti ile saglanir. Yapilan bu bir dizi hareketler esnasinda sporcularda kuvvet ve
denge yetersizligine bagh ciddi sakatlik riskleri ortaya ¢ikabilir. Miisabaka esnasinda
gittikge artan yorgunluk beraberinde postiiral kontrolde olumsuzluklar ortaya ¢ikarir.
Ozellikle alt ekstremitede meydana gelen yorgunluk, kasilma sistemlerini olumsuz
etkiler ve buna bagli olarak viicut salinimi artarak dengenin saglanmasi zorlagir
(Yaggie, 2002; Deniz, 2019). Denge iizerinde etkili olan unsurlar arasinda yas,
konsantrasyon, viicut agirligi, kas-iskelet sistemi sakatliklari, postiir, duyusal
kayiplar vb 6nem arz etmektedir. Bunlarin yani sira uyku sorunlari, ilag, nikotin ve
alkol alim1 gibi durumlar da merkezi sinir sistemini olumsuz yonde etkilemekte olup
bu da dengeyi olumsuz yonde etkilemektedir (Karakog, 2014). Belirtilen durumlar
bitiin spor dallarinda denge ve performansin maksimuma ulagmasini

engellemektedir.

1.3.2.1. Yas ve cinsiyet

Dengenin genel itibariyle bireysel bagka bir ifadeyle igsel farkliliklar goz
oniinde bulundurularak degerlendirilmesi gerekir. Kisisel farkliliklar da yastaki artisa
bagl olarak gelismektedir. Genel itibariyle gilinlilk yasamdaki aktivitelerin dengenin
gelistirilmesi ya da korunmasinda yeterli oldugunu sdylemek giictiir (Giirkan, 2013).

flerleyen yasla birlikte kuvvet, koordinasyon, esneklik ve denge gibi parametrelerde
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geriye dogru bir ilerleme gdzlenir. Bu nedenle egzersizlerin erken yaslarda programli
bir sekilde, denge unsurlarin1 da igerecek sekilde yapilmasi 6nemlidir. Programl
egzersiz, bircok calisma i¢in gelistirilmis denge ile sonuclanmistir (Altay, 2001).
Dengenin yasla birlikte gelistigi bilinmektedir. Kizlarin denge 6zelliklerinin
cocukluk doneminde erkeklere gore daha fazla gelistigi soylenmektedir (Giinay ve
ark., 2017). Denge becerisi ergenlik donemine kadar hizli bir sekilde gelismekte iken
bu dénemin ardindan duraganlagmakta, cinsiyet farkliliklar1 da ortadan kalkmaktadir

(Muratli, 2007).

1.3.2.2. Kilo

Viicut yag orani futbolcularda dayaniklilik, ¢eviklik, siirat, manevra kabiliyeti
ve ziplama becerisi lizerinde etkilidir. Bu sebepten otiirii de viicut yag oraninin fazla
olmasi sporcularin miisabaka sirasinda negatif yonde etkilenmelerine yol acar. Viicut
agirliginin artmasi denge becerisini de etkilemekte olup statik dengede artisa yol

acmaktadir (Giirkan, 2011).

Giinliik yasam1 olumsuz etkileyen fazla kilolar, spor kabiliyetini de olumsuz
etkiler. Viicutta agirligin artmasi ile denge dinamik ve statik acidan olumsuz
etkilenir. Calismalar, statik dengenin agirlik artisiyla birlikte puan kaybina neden

oldugunu gostermistir (Cavdar, 2014).

1.3.2.3. Postiir

Dogru durus olarak da ifade edilmekte olan postiir kisinin viicudunda sekil
bozukluklarinin olmamasi ve eklemlere daha az yiik binmesiyle olusan durusu ifade
etmektedir (Giirkan, 2011). Durusun diizglin olmamas: halinde eklemlerde ve
kaslarda kalict degisiklikler meydana gelmeye baslamakta olup bu da pek c¢ok farkl
hastaligin ortaya c¢ikmasina neden olabilmektedir. Bu sebepten 6tiirli de postiiriin
dogruluguna devamli olarak dikkat edilmesi gerekir. Pelvik durus, uygun durusun
korunmasi ve siirdiiriilmesinde de 6nemlidir. “Dogru durus, sakral ve pelvik acilarin

30°, lumbosakral ag¢inin 140° oldugu durumdur” (Giirkan, 2013).
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1.3.2.4. Eklem rahatsizliklar:

Eklem iltihaplar1 (Arthos) ve bu durumun neden oldugu agrilar dengeyi
olumsuz yonde etkileyen bir bagka faktordiir. Agri, kas sisteminin yiiksek diizeyde
etkilenmesine yol agan bir durumdur. Kaslarda agriya bagli olarak meydana gelen
hastaliklardan birisi kaslarin c¢alismasini etkileyen “yol verme hastaligi”dir. Bu
durum merdiven inme ve c¢ikma gibi durmlarda fleksiyon-ekstansiyona yol
agcmaktadir (Suveren, 2009).

Eklemlerde iltihaplanmay1 andiran durumlar ve ortaya c¢ikan agri dengeyi
olumsuz etkileyebilir. Ancak miisabaka sirasinda yasanan sakatliklar da dengeyi
etkiler (Cavdar, 2014).

1.3.2.5. Egzersizler

Dengeyi etkileyen bir¢cok unsur vardir. Yapilan arastirmalar diizenli olarak spor
yapan yaglilarin spor yapmayanlara kiyasla denge ve koordinasyon diizeylerinin daha
yiiksek oldugu bildirilmistir. Antrenman yapanlarin ve spor yapanlarin dengesinin
hangi yasta olursa olsun arastirilmasinin gerekliligine iliskin arastirmalarda

gosterilmekte olan 6nemli faktorlerdendir (Glirkan, 2011).

Erken yaslarda edinilen motor beceriler ve koordinasyon arasinda pozitif yonde
bir iliski s6z konusudur. Diizenli olarak spor yapan kisilerin spor yapmayanlara
kiyasla daha iyi motor beceri ve korodinasyona sahip olduklart bildirilmistir

(Giirkan, 2013).

Biyolojik yas, antropometrik 6zellikler ve genetik faktorlere ilaveten denge
performansi lizerinde etkili olan faktorlerden birisi de diizenli fiziksel aktivitedir.
Bilhassa yastaki artisa bagl olarak motorik 6zelliklerde azalma gergeklesmektedir.
Erken yaslardan itibaren gelismeye baslamakta olan motorik Ozellikler ve
koordinasyon arasinda pozitif yonde iliski oldugu gosterilmistir (Means ve ark.,
2005; Arslanoglu ve ark. 2010; Gschwind ve ark., 2013).

1.3.2.6. Konsantrasyon ve motivasyon

Denge iizerinde 6nemli etkiye sahip olan faktorler arasinda konsantrasyon ve
motivasyon O6nemli bir yere sahiptir. Motivasyon, dikkat ve konstanrasyon denge
tizerinde olumlu etkiye sahip olup bu faktorlerin yani sira ruh hali, heyecan, gilinliik

21



form durumu gibi faktorler de denge tizerinde dnemli etkilere sahip faktorler arasinda

yer almaktadir (Cavdar, 2014; Yentiirk, 2018).

1.3.2.7. Madde kullanimi ve yorgunluk

Motor koordinasyonla ilgili eksikliklerdeki yorgunluk, merkezi sinir sisteminin
yapisini etkileyerek dengenin bozulmasina yol agmaktadir. Kullanilmakta olan
ilaglar, uyku diizeninin bulunmamasi ve uyku bozukluklari, alkol ve nikotin alimi
gibi durumlar Kkas-sinir performansimi ve dolayisiyla da dengeyi olumsuz yonde
etkilemektedir (Nam ve ark., 2013; Karakog, 2014).

1.3.3. Denge Tiirleri

1.3.3.1. Dinamik Denge

Dinamik denge stabil durumdan nonstabil bir duruma asgari diizeyde bir digsal
etki ile dengeyi tekrar saglama becerisidir (Hrysomallis, 2011). Bagka bir ifadeyle
dinamik denge hareket esnasinda viicut agirlhik merkezinin stabilitesinin
korunabilmesi ve devam ettirilebilmesi yetenegi olarak da tamimlanabilir (Ozmen,
2016; Bhat, 2013; Butler ve ark., 2012). Giinliik hayatin igerisindeki yiiriiyiis, kosu
ve merdiven ¢ikma gibi hareketlerin ve spor aktivitelerinin igerisindeki sprintler, yon
degistirmeler ve ani reaksiyonlar gibi bir dizi hareketlerin yapilabilmesinde dinamik

dengenin rolii biiyiiktiir (Ozmen, 2016 ; Lockie, ve ark., 2016).

Yiiriime, senkronize bir hareket biitiiniidiir ve bu senkronizasyonun igerisinde
denge ile dengesizlik arasindadir. Yiirlime sirasinda 6nde olan viicut agirligr arkadaki
ayagin one hareketi sirasinda diger ayaga aktarilarak yer degistirir. Viicut agirlig
ondeki ayakta iken Once topukta daha sonra tabanda ve en sonda ayak Oniinde
bulunur. Yiiriime siiresince yer tepkime kuvveti stirekli yer degistirir. Dengenin
saglanabilmesi i¢in bu kuvvetin 6ndeki ayagin merkezinden gegmesi gerekir. Eger bu
kuvvet vektorii destek alan1 disina ¢ikarsa denge saglanamaz (Yalgin, 2001; Sucan ve

ark., 2005).

Sporcu performanslarinin tanimlanabilmesi adina farkli branglar iizerinde
caligmalar yiiriitilmektedir. Bu ¢alimalar ile profesyonel diizeydeki sporcularin
performanslarint  artirmak i¢in psikolojik, fizyolojik ve fiziksel degerleri
belirlenmeye  calisilmaktadir.  Ust  diizey motor becerilerin  sergilendigi

22



kargilagmalarda ya da antrenmanlarda spora 6zgii teknikler sergilenirken, statik ve
dinamik dengenin saglanmasi ¢ergevesinde, viicut stabilizasyonu, postural kontrolii
saglayabilmek ve yer ¢cekimi degisikliklerini en aza indirgemek i¢in kaslarin uyum
icerisinde ¢aligmasi onemlidir. Bu bakimdan en uygun duyusal motor stratejisinin
secimi, maglarda ve antrenmanlarda kazandigi duyusal motor bilgiler ¢ercevesinde

sekillenir (Sucan ve ark., 2005).

Futbolda oyuncunun hareketlerinde onemli bir rolii bulunan denge aym
zamanda bir performans gostergesidir. Oyunun igerisindeki farkli pozisyonlardan
kaynakli viicut agirlik merkezi siirekli degismektedir. Bu nedenle degisken

pozisyonlar ve beklenmeyen durumlara adaptasyonun hizli olmast gerekir

(Evangelos, 2012).

Futbolda Degisen pozisyonlar ve beklenmeyen durumlardan dolayr daha ¢ok
dinamik denge becerileri kullanilir. Bu nedenle futbolcularda dinamik denge
becerisinin gelisimi daha biiylik 6neme sahiptir (Atan, 2009). Oyunun igerisinde
statik denge durumlarindan dinamik denge durumlarina ya da dinamik denge
durumlarindan statik denge durumlarina gecisler yasanir. Bu gecisler esnasinda
degisken yonlere sprintler ve oyunun gerektirdigi bir dizi teknik varyasyonlar
yapilirken, aym1 zamanda viicut salmim stabilizasyonunun da saglanmasi
gerekmektedir. Biitiin bunlarin yapilabilmesinde dinamik dengenin rolii biytiktiir
(Lockie ve ark., 2016).

1.3.3.2. Statik Denge

Statik denge yercekimine karsi viicudun pozisyonunun ayarlanmasidir
(Aktiimsek, 2012). Baska bir ifadeyle en az caba ile tek ya da ¢ift ayak iizerinde
viicut dengesinin ve agirlik merkezinin korunabilmesi yetenegidir (Hrysomallis,
2011; Karadenizli, 2014).

Statik dengede ayak bileginin roliinlin ¢cok oldugu diisiiniilse de kalga eklem
acist dengenin siirdiiriilmesinde daha Onemlidir. Ancak bacagin ekstansiyon
postiiriiniin korunmas1 sadece kalga eklemi kaslarmin aktive oldugu anlamina
gelmez, diz ve ayak bilegi kaslar1 ile koordinasyon gerektirir (Ackland ve ark.,
2009).
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Viicut statik denge durumunda olsa dahi diisiik degerlerde 21 postiiral salinim
meydana gelmektedir (Samuel ve ark. 2015; Thakkar ve kumar, 2015). Bu
salinimlar1 en aza indirmek ve dengeyi korumak i¢in viicut siirekli hareket eder. Bu

hareketlere kiigiik refleksif hareketler denir (Thakkar ve kumar, 2015).

Sporcu sakatliklarinin rehabilitasyon evresinin ilk agamalarinda statik denge

egzersizlerinin yapilmasi tavsiye edilir (Hrysomallis, 2011).

1.4. Sporda Performans

Performans beklenilmeyen c¢evresel etkilere adapte olabilmek adina belli basl
becerilerin gelistirilmesi ve bunlarin rekabet¢i durumlarda devamli ve giivenilir
olmasi ile belirlenmektedir (Kellmann ve ark., 2018). Sporda rekabet diizeyleri
arasinda atletik performansin ayirt edilmesi, sporcularin basarisinin belirlenmesi,
normatif degerler olusturulmasi, sakatlik riskinin degerlendirilmesi ve oyuncularin
ihtiyaglarina gore gii¢ ve kondiisyon programlarinin tasarlanmasi bakimindan son

derece dnemlidir (Sauls ve Dabbs, 2017).

Futbol bransi aerobik ve anaerobik sistemlerden metabolik katkilar ile beraber
aralikl bir aktivite profiliyle karakterize edilen bir branstir. Mag¢ esnasinda her bir
futbolcu ortalama 10-13 km mesafe kat etmektedir. Tamami kisa toparlanma
donemleriyle serpistirilmis hizlanma/yavaglama, ani yon degisiklikler ve sigramalar
gibi yaklagik 1350 aktivite gergeklestirdikleri i¢in futbolda ve diger takim
sporlarinda hizli ve giiclii hareketler yapabilme kapasitesi performansin artirilmasi

i¢in edinilebilecek en dnemli becerilerdendir (Beato ve ark., 2018).

Futbol pek cok farkli fizyolojik bilesen gerektiren aralikli aktiviteleri olan bir
spor olup futbol esnasinda atlama, ge¢me, miidahalede bulunma, kosma, donme,
cabukluk ve hiz da dahil olmak iizere pek ¢ok sayida en iist diizeyde ve yiiksek
yogunlukta kas hareketini gerektirir (Asadi ve ark., 2018). Esasen futbol oyununun
topa sahip olma, gol atma ya da golii engelleme gibi alanlari oyuncularin yiiksek
hizli gorevleri gerceklestirme ve giic iiretme yetenekleriyle iligkilidir. Sprint ve
sigrama becerisinin atletik motor beceri spektrumunun bir parcasini teskil eden

lokomotif beceriler olabilecegi ifade edilmektedir (Asadi ve ark., 2018).
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Futbolcularin mag¢ esnasinda {iist diizey performans sergileyebilmeleri igin
kuvvet, gii¢, hiz, denge acisindan son derece iyi gelismis Ozelliklere sahip olmalari

gerekir (Rodriguez-Rosell ve ark., 2017).
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IKINCi BOLUM

GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma 8 haftalik ekstra denge antrenmanlariin futbolcularin performans
kriterleri iizerindeki etkisinin belirlenmesi amaciyla tasarlanmis olan deneysel
arastirma modellerinden Ontest-sontest deney ve kontrol gruplu arastirma modeli

seklindedir.

2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismaya Istanbul ile Bayrampasa ilge MYFIT futbol Akademi Takimi’nin
spor tesislerinde gerceklestirildi. Calismaya 13’1 deney, 12’si kontrol grubu olmak
lizere toplam 25 adet lisansli futbolcu dahil edildi. Futbolcularin yaslari 12-14

arasinda idi.
2.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma Istanbul ile Bayrampasa ilce MYFIT futbol Akademi spor tesislerinde
gerceklestirilmistir. Katilimcilara ¢alisma dncesinde uygulanacak olan testlere iliskin
aciklamalar yapilmistir. Testlerin uygulanmasindan 6nce 15 dakika boyunca (5
dakika kosu, 5 dakika streching, 5 dakika arttirmali kosular) i1sinma hareketi
yaptirilmistir. Sonrasinda ise deney grubunda yer alan futbolculara haftada {i¢ giin
olacak sekilde 8 hafta boyunca denge antrenmani uygulanmistir. Denge
antrenmanlar1  futbolcular rutin antrenmanlarina devam ederken ek olarak

yaptirilmistir.
Denge Antrenman Protokolii
Asagidaki egzersizler uygulanmistir:
1- Tek ayak iizerinde bekleme
2- Tek ayak ileri dogru sigrama

3- Tek ayak geri dogru sigrama
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4- Tek ayak siralt ileri dogru sigrama

5- Iki ayak sirali ileri dogru sigrama

6- Engel lizerinden ileri ve geri dogru sigrama

7- Engel lizerinden yan taraflara sigcrama

8- Penge(metatars) iizerinde dikey sigrama

9- Tek ayak yanlara sigrama

10- Bosuball iizerinde govde sabit oturma hareketi yapmak
11- Diiz bir ¢izgi lizerinde ileri dogru sigramak

12- Eller ve ayaklar ¢apraz olacak sekilde diagonele sigramak

Egzersizler egzersiz grubuna 15 dakikalik genel bir 1sinmadan sonra; kolaydan

zora dogru her hareket 15-30 saniye arasinda haftada 3 giin uygulanmastir.

Tiim egzersizler ek bir agirlik olmadan gerceklestirilmistir; Yani, sporcular
egzersize bagl olarak 1 veya 2 bacak veya tiim ekstremitelerde yalnizca kendi viicut
agirliklarimi tagimiglardir. Buna ek olarak, denge topu iizerinde futbola 6zgii oyun
hareketleri i¢in denge egitimi uygulanmistir (Kraemer ve Knobloch, 2009). Kontrol
grubuna ise normal futbol antrenmanlar1 disinda herhangi bir antrenman programi

uygulanmamustir.

2.3.1. Veri Toplama Araglar:

2.3.1.1. Viicut Agirligi

Viicut agirligi 0.01 kg hassasiyete sahip elektronik baskiil kullanilarak
olgiilmiistiir. Olgiimler sirasinda sporcularin spor kiyafetli olmasina ve ¢iplak ayakli

olmasina dikkat edildi.
2.3.1.2. Boy Ol¢iimleri

Boy oOl¢iimleri metre araciligt ile cm cinsinden Olgiildi (Dagdelen ve

Kumartasli, 2021).
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2.3.1.3. Viicut Kitle Indeksinin Belirlenmesi

Beden kitle indeksi asagidaki formiil kullanilarak hesaplandi (Dagdelen ve
Kumartasli, 2021).

Beden Kitle Indeksi (BKI) = Agirlik/Boy?
2.3.1.4. Surt ve Bacak Kuvveti Olgiimleri

Bacak Kuvvetinin Olciilmesi: Bacak kuvveti bacak dinamometresi
kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Bunun i¢in 5 dakikalik 1sinmanin ardindan futbolcular
dizlerini biikerek dinamometrenin sehpasinin {istiine ayaklarini yerlestirdiler, sirt
diiz, govde hafif sekilde o6ne dogru egik, kollar gergin halde, eller ise kavradigi
dinamometre barin1 dikey sekilde maksimum diizeyde bacaklarini kullanarak yukari
dogru cektiler. Protokol 3 defa tekrar edilmis olup en iyi degerler her bir futbolcu
icin kaydedilmistir (Gokhan ve ark., 2015).

Sirt Kuvvetinin Olgiilmesi: Sirt dinamometresi kullanilarak 6l¢iilmiistiir.
Bunun icin 5 dakikalik 1sinmanin ardindan futbolcular dizlerini biikerek
dinamometrenin sehpasmin lstline ayaklarimi yerlestirdiler, st diiz, gévde hafif
sekilde one dogru egik, kollar gergin halde, eller ise kavradigi dinamometre barini
dikey sekilde maksimum dilizeyde bacaklarim1 kullanarak yukari dogru cektiler.
Protokol 3 defa tekrar edilmis olup en iyi degerler her bir futbolcu i¢in kaydedilmistir
(Dagdelen ve Kumartasli, 2021).

Flamingo Denge Testi (FDT)

Katilimcilarin statik denge becerilerini belirlemek i¢in Flamingo Denge Testi
kullanilmistir. Bunun i¢in futbolcular 50 c¢cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm
geniglige sahip bir tahta {lizerine dominant ayagi ile ¢ikarak dengede durmaya
calismiglardir. Diger ayagini ise dizinden biikiip kalgcasina dogru ¢ekere ayni tarafta
eliyle tutmustur. Futbolcular bu pozisyonda tek ayakla dengeyi sagladiktan sonra
stire baslatilmis ve 1 dakika siiresince bu pozisyonda dengede kalmaya
calismiglardir. Denge bozuldugunda ise siire durdurulmustur. Futbolcular denge
tahtasina tekrar ¢ikip dengelerini yeniden sagladiklarinda siire kaldig1 yerden devam
etmistir. Bu sekilde test 1 dakika siiresince devam etmistir. Siirenin
tamamlanmasinin ardindan futbolcularin her bir denge saglama girisimi sayilmis ve

bu say1 Flamingo Denge skoru olarak kaydedilmistir (Kamar, 2009).
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Sekil 2. Flamingo denge testi

2.3.1.5. Sut Isabet Testi

Futbolcular her iki ayagini kullanarak sut isabet sayilarinin degerlendirilmesi
icin yapilmustir (Sterzing ve ark., 2009). Sut kaleden 20.15 m mesafeden ve kalenin
tam karsisina gelen 11 m’lik hat {izerinde atilmistir. Futbolculardan 5 adet topu sag, 5
adet topu da sol ayaklarini kullanarak 45 saniye igerisinde atmalar1 istenmistir.

Kaleyi bulan sutlar puanlamaya alinmistir.
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Sekil 3. Sut Isabet Testi

2.3.1.6. Ayak ile Top Sektirme Testi

Top sektirme testi ¢izgiler ile belirlenmis olan 10 m X 10 m’lik bir alanda
gercgeklestirildi (iri ve ark., 2009). Futbolculardan topu ayagi ile yerden kaldirip top
sektirmeye baslamasi istendi. Belirlenen alanin digina ¢ikildiginda test sonlandirildi.
Futbolcu viicudunun her boliimiinii kullanarak 1 dakika boyunca topu yere

diisiirmeden top sektirmeye calisti.
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Sekil 4. Ayak ile Top Sektirme
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2.3.1.7. Top Kontrolii Pas Aligverisi Testi

Bu testte amag¢ kisa mesafede dogru pas aligverisini yapabilme becerisinin
degerlendirilmesidir (Dagdelen ve Kumartash, 2021). Futbolcular orta noktada top
ile temas aninda siireyle beraber test baglamigtir. Belirlenen alana yerlestirilmis olan
huniler arasinda 8 c¢izerek tahta ile duvar pasi yapip diger alana 8 ¢izerek devam
etmislerdir. Her bir tahtada beser kez duvar pasi1 yapildiktan sonra test
sonuclandirilmistir.  Futbolcular test boyunca her iki ayagini da kullanmak
zorundadirlar. Futbolcular son topu tahtaya vurduklarinda siire durdurulmustur.
Maksimum siire 60 saniye olup futbolcular son pasi 60 saniyeden daha uzun siirede

yapsalar bile puanlama i¢in maksimum 60 saniye dikkate alinir.

—

Sekil 5. Top kontrolii Pas Aligveris Testi

2.3.1.8. Top Ile Kosular (Dripling) Testi

Futbolcu baslangic noktasinda hazir vaziyette bekler. Birinci engelde sag,
ikinci engelde sol ayak ve daha sonra ise serbest olarak parkuru tamamlamistir.
Baslangic noktasindan bitis noktasina kadarki stire dikkate alinmakta olup siirenin

dogru hesaplanabilmesi i¢in fotosel kullanilmistir (Taskin ve ark., 2007).
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Sekil 6. Top ile Kosular (Dripling) Testi
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2.3.1.9. Uzun Pas Testi

Uzun pas testi ile futbolcunun uzun top becerisinin 6l¢lilmesi amaglanmaktadir
(Dagdelen ve Kumartagli, 2021). Futbolcular hazirlanmis olan alanda baslama
cizgisinde hazir vaziyette yer alirlar. Komutla birlikte siire kisitlamas1 olmaksizin 4
adet topu istenen alan igerisine atmaya calisirlar. Futbolcularin her iki ayagim
Olemek icin sag ve sol ayaklari ile 50 m uzunluk ve 10 m genislikteki alan icerisinde

atiglar gergeklestirilmistir.

Caligmamizda uygulanan teknik testler ve agiklamalari Alman Futbol
Federasyonu Yetenek Gelisim Programinin Motor Performans Analizi ¢alismasi ve
ABD Kadin Milli Takimlarinin fiziksel ve taktiksel gelisimlerini agiklayabilmek
amactyla olusturduklar test icerigi ile Iskogya Futbol Federasyonu Geng Oyuncu
Gelisimi Programi c¢ergevesinde gelistirilmis olan teknik test protokollerinden

faydalanilarak hazirlanmistir (Dagdelen ve Kumartasli, 2021).
2.4. Verilerin Analizi

Caligmadan elde edilen verilerin analizi SPSS 21.0 paket programui ile yapildi.
Tanimlayici istatistikler olarak ortalama, standart sapma ve yiizdelik degerler verildi.
Verilerin normal dagilima uyup uymadigi Kolmogorov-Smirnov testi ile test edildi.
Kategorik degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi kullanildi.
Ontest-sontest puanlar arasindaki degisimin anlaml1 olup olmadigin1 belirlemek igin
Wilcoxon Sirali Isaretler testi kullamldi. Gruplar arasi karsilastirmalar icin Mann
Whitney U test uygulandi. Sonuglar %95 (p<0.05) anlamlilik diizeyinde
degerlendirildi.
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3.1. Futbolcularin

Karsilastirmalar

UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Fiziksel

ve

Demografik Ozelliklerine

Tliskin

Deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcular arasinda fiziksel 6zellikleri
acisindan farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test
sonucunda gruplar arasinda fiziksel Ozellikler agisindan anlamli fark saptanmadi
(p>0.05) (Tablo 1). Baska bir ifadeyle gruplar birbirine benzer fiziksel ve demografik
Ozelliklere sahip futbolculardan olusmaktadir ki bu da g¢alismadan elde edilen

sonuclarin daha dogru ve gilivenilir olmasi acisindan 6nemlidir.

Tablo 1. Gruplara gore futbolcularin fiziksel 6zellikleri

Grup N Ort. Ss (%) U p
Viicut Agirligr (kg) Iéoer:g(;l 12 j;:gg 1:;2 66.500 519
oo STl
BKI (kg/m?) 'EZ':;‘;' ig ig:gg ;3 76.000 | .913
o P e T

Gruplar arasinda dominant ekstremite agisindan farklilik olup olmadigini

belirlemek ic¢in yapilan ki-kare analizi sonucunda kontrol grubundakilerin
%83.3’liniin, deney grubundakilerin %76.9’unun dominant ekstremitesinin sag
oldugu goriilmiis olup gruplar arasinda dominant ekstremite agisindan anlamli fark
olmadig tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 2. Gruplara gore futbolcularin dominant ekstremitelerinin karsilastirilmasi

Dominant Ekstremite Total 2 0
Sag Sol
Kontrol A 10 2 12
Grup % 831,3% 16,37% 10(1),??%
n
Deney [ 76,9% 231% 1000% | 100 | 689
Total n 20 5 25
% 80,0% 20,0% 100,0%
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Gruplara gore futbolla ilgilenilen siire agisindan farklilik olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test sonucunda gruplar arasindaki farkin

anlamli olmadig goriildii (p>0.05) (Tablo 3).

Tablo 3. Gruplara gore futbolcularin futbolla ilgilendikleri siirenin karsilastirilmasi

Grup N [ Ort. | Ss (%) U p
Kontrol |12 | 3,25 | 1,28
Deney | 13| 3,92 ,95 53500 | .168

Futbolla Ilgilenilen Siire

3.2. Performans Kriterlerine iliskin Karsilastirmalar
3.2.1. Grup I¢i Karsilastirmalar
3.2.1.1. Kontrol Grubuna Iliskin Karsilastrmalar

Kontrol grubundaki futbolcularin Flamingo denge testi Ontest ve sontest
puanlar1 arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek icin yapilan Wilcoxon siral
isaretler testi sonucunda sag ve sol Flamingo Ontest ve sontest puanlar1 arasinda

anlamli fark saptanmadi (p>0.05) (Tablo 4; Sekil 7).

Tablo 4. Kontrol grubundaki futbolcularin flamingo denge testi Ontest-sontest
puanlarinin karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (%) Z p
Sag Flamingo Ontest 12 9,00 12,00 10,50 79 1414 157
Sag Flamingo Sontest 12 9,00 11,00 10,33 ,65 ' '
Sol Flamingo Ontest 12 10,00 12,00 11,08 79 577 564
Sol Flamingo Sontest 12 | 10,00 12,00 10,91 79 ' '
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|

Sag Flamingo Ontest SagFlamingo Sontest SolFlamingo Ontest Sol Flamingo Sontest

Sekil 7. Kontrol grubundaki futbolcularin flamingo denge testi Ontest-sontest
puanlari

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin dntest-sontest bacak kuvveti degerleri
arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek icin yapilan Wilcoxon sirali isaretler
testi sonucunda son test bacak kuvveti degerlerinin Ontest degerlerine gore anlaml

sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 5; Sekil 8).

Tablo 5. Kontrol grubundaki futbolcularin bacak kuvveti ontest-sontest degerlerinin
karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (£) Z p
Bacak Kuvveti Ontest 12 | 75,00 77,00 76,00 73 2828 005
Bacak Kuvveti Sontest 12 | 76,00 78,00 76,66 ,65 ) '
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Sekil 8. Kontrol grubundaki futbolcularin bacak kuvveti dntest-sontest degerleri

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin ontest-sontest sirt kuvveti degerleri
arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon sirali isaretler
testi sonucunda son test sirt kuvveti degerlerinin Ontest degerlerine gore anlaml

sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 6; Sekil 9).

Tablo 6. Kontrol grubundaki futbolcularin sirt kuvveti ontest-sontest degerlerinin
karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (£) Z p
Sirt Kuvveti Ontest 12 | 71,00 75,00 73,33 1,23 3,035 002
Sirt Kuvveti Sontest 12 72,00 78,00 74,83 1,64 ' '
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Sekil 9. Kontrol grubundaki futbolcularin sirt kuvveti dntest-sontest degerleri

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin dntest-sontest sut isabet testi puanlari
arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon sirali isaretler
testi sonucunda son sut isabet testi puanlarinin Ontest degerlerine gore anlaml

sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 7; Sekil 10).

Tablo 7. Kontrol grubundaki futbolcularin sut isabet testi Ontest-sontest puanlarmin
karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (£) Z p
Sut Isabet Testi Ontest 12 | 14,00 17,00 15,33 .88 3276 001
Sut Isabet Testi Sontest 12 | 15,00 18,00 16,50 79 : :
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Sekil 10. Kontrol grubundaki futbolcularin sut isabet testi ontest-sontest puanlari

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest top Kontrolii ve pas
aligverisi siireleri arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon
strali isaretler testi sonucunda son test top kontrolii ve pas aligverisi siirelerinin dntest

degerlerine gore anlamli sekilde yliksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 8; Sekil 10).

Tablo 8. Kontrol grubundaki futbolcularin top kontrolii ve pas aligverisi Ontest-
sontest siirelerinin karsilastirilmasi

N | Min. | Maks [ Ort. | Ss (%) y4 p
Top Kontrolii ve Pas Alisverisi Ontest 12 | 47,00 | 50,00 | 48,66 ,88 3051 | 002
Top Kontrolii ve Pas Aligverisi Sontest 12 | 46,00 | 49,00 | 47,75 ,86 ' '
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Sekil 11. Kontrol grubundaki futbolcularin top kontrolii ve pas aligverisi Ontest-
sontest siireleri

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest serbest top sektirme
sayilar1 arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon siralt
isaretler testi sonucunda son test serbest top sektirme sayilarinin ntest top sektirme

sayilarina gore anlaml sekilde yiiksek oldugu goriildi (p<0.05) (Tablo 9; Sekil 12).

Tablo 9. Kontrol grubundaki futbolcularin serbest top sektirme Ontest-sontest
sayilarinin karsilastirilmasi

N | Min. | Maks [ Ort. | Ss (%) Z p
Serbest Top Sektirme Ontest 12 [ 22,00 | 25,00 | 23,50 | 1,00 3162 | 002
Serbest Top Sektirme Sontest 121 23,00 | 26,00 | 24,33 | ,98 ' '
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Sekil 12. Kontrol grubundaki futbolcularin serbest top sektirme Ontest-sontest

sayilari

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest top ile kosu siireleri

arasinda farklilik olup olmadigimi belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon sirali isaretler

testi sonucunda son test top ile kosu siirelerinin ontest top ile kosu siirelerine gore

anlamli sekilde yiliksek oldugu goriildi (p<0.05) (Tablo 10; Sekil 13).

Tablo 10. Kontrol grubundaki futbolcularin top ile kosu Ontest-sontest siirelerinin

karsilastirilmast
N | Min. | Maks [ Ort. | Ss (%) Z p
Top Ile Kosu Ontest 12 | 12,00 | 15,00 | 13,75 ,86 3162 | 002
Top Ile Kosu Sontest 12 | 11,00 | 14,00 | 12,91 79 ' '
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Sekil 13. Kontrol grubundaki futbolcularin top ile kosu dntest-sontest siireleri

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin 6ntest-sontest sag ve sol ayak uzun pas

mesafeleri arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon siralt

isaretler testi sonucunda sontest sag ve sol ayak uzun pas mesafelerinin Ontest

mesafelerine anlamli sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 11; Sekil 14).

Tablo 11. Kontrol grubundaki futbolcularin sag ve sol ayak uzun pas ontest-sontest

mesafelerinin karsilastiriimasi

N Min. Maks. Ort. Ss (£) y4 p
Uzun Pas Sag Ayak Ontest 12 | 30,00 33,00 30,91 ,99 3.035 002
Uzun Pas Sag Ayak Sontest 12 | 31,00 33,00 32,16 71 ' '
Uzun Pas Sol Ayak Ontest 12 | 20,00 23,00 21,66 ,88 3217 001
Uzun Pas Sol Ayak Sontest 12| 22,00 | 25,00 | 23,41 1,08 ' '
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Sekil 14. Kontrol grubundaki futbolcularin sag ve sol ayak uzun pas Ontest-sontest
mesafeleri

3.2.1.2. Deney Grubuna Iliskin Karsilastirmalar

Deney grubundaki futbolcularin Flamingo denge testi Ontest ve sontest puanlari
arasinda farklilik olup olmadiginmi belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon sirali isaretler
testi sonucunda sag ve sol Flamingo Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlaml fark
saptanmig olup son test flamingo test puanlarinin 6ntest puanlarindan anlamli sekilde
diisiik oldugu, dolayisiyla da denge diizeylerinin ekstra denge antrenmani sonrasinda

anlamli sekilde iyilestigi goriildii (p<0.05) (Tablo 12; Sekil 15).

Tablo 12. Deney grubundaki futbolcularin flamingo denge testi Ontest-sontest
puanlarinin karsilagtirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss () Z p
Sag Flamingo Ontest 13 9,00 11,00 10,30 ,63 3204 001
Sag Flamingo Sontest 13 7,00 9,00 7,69 75 ) '
Sol Flamingo Ontest 13 10,00 12,00 11,07 ,86 3236 001
Sol Flamingo Sontest 13 8,00 10,00 9,30 ,63 ' '
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Sekil 15. Deney grubundaki futbolcularin flamingo denge testi Ontest-sontest
puanlari

Deney grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest bacak kuvveti degerleri
arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek icin yapilan Wilcoxon sirali isaretler
testi sonucunda son test bacak kuvveti degerlerinin Ontest degerlerine gore anlaml

sekilde yliksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 13; Sekil 16).

Tablo 13. Deney grubundaki futbolcularin bacak kuvveti 6ntest-sontest degerlerinin
karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (£) Z p
Bacak Kuvveti Ontest 13 | 75,00 77,00 76,00 ,70 3219 001
Bacak Kuvveti Sontest 13 | 88,00 92,00 90,00 1,00 ' '
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Sekil 16. Deney grubundaki futbolcularin bacak kuvveti dntest-sontest degerleri

Deney grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest sirt kuvveti degerleri
arasinda farklilik olup olmadigimi belirlemek icin yapilan Wilcoxon sirali igaretler

testi sonucunda son test sirt kuvveti degerlerinin Ontest degerlerine gore anlaml

sekilde yliksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 14; Sekil 17).

Tablo 14. Deney grubundaki futbolcularin sirt kuvveti ontest-sontest degerlerinin
karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (£) Z p
Sirt Kuvveti Ontest 13 | 72,00 77,00 74,23 1,23 3235 001
Sirt Kuvveti Sontest 13 75,00 78,00 76,76 1,09 ' '
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Sekil 17. Deney grubundaki futbolcularin sirt kuvveti 6ntest-sontest degerleri

Deney grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest sut isabet testi puanlar
arasinda farklilik olup olmadigimi belirlemek icin yapilan Wilcoxon sirali igaretler

testi sonucunda son sut isabet testi puanlarinin Ontest degerlerine gore anlamli

sekilde yliksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 15; Sekil 18).

Tablo 15. Deney grubundaki futbolcularin sut isabet testi Ontest-sontest puanlarmin
karsilastirilmasi

N Min. Maks Ort. Ss (£) Z p
Sut Isabet Testi Ontest 13 | 15,00 17,00 15,76 .83 3,358 001
Sut Isabet Testi Sontest 13 | 17,00 19,00 18,23 59 : :
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Sekil 18. Deney grubundaki futbolcularin sut isabet testi Ontest-sontest puanlari

Deney grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest top kontrolii ve pas
aligverisi siireleri arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek igin yapilan Wilcoxon
sirali isaretler testi sonucunda son test top kontrolii ve pas aligverisi siirelerinin dntest
degerlerine gore anlaml sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 16; Sekil
19).

Tablo 16. Deney grubundaki futbolcularin top kontrolii ve pas aligsverisi Ontest-
sontest siirelerinin karsilagtiriimasi

N | Min. | Maks [ Ort. | Ss (%) Z p
Top Kontrolii ve Pas Aligverisi Ontest 13| 46,00 | 50,00 | 48,07 | 1,25
Top Kontrolii ve Pas Aligverisi Sontest 13 45 48,00 | 46,76 | 1,01

-2.600 | .009
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Sekil 19. Deney grubundaki futbolcularin top kontrolii ve pas aligverisi 6ntest-sontest
stireleri

Deney grubunda yer alan futbolcularin ontest-sontest serbest top sektirme
sayilar1 arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek igin yapilan Wilcoxon sirali
isaretler testi sonucunda son test serbest top sektirme sayilarinin dntest top sektirme

sayilarina gore anlaml sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 17; Sekil 20).

Tablo 17. Deney grubundaki futbolcularin serbest top sektirme Ontest-sontest
sayilarinin karsilastirilmasi

N | Min. | Maks [ Ort. | Ss (%) Z p
Serbest Top Sektirme Ontest 13 | 22,00 | 25,00 | 23,69 | 1,03 3235 | 001
Serbest Top Sektirme Sontest 131 25,00 | 28,00 | 26,15 | ,98 ' '
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Sekil 20. Deney grubundaki futbolcularin serbest top sektirme dntest-sontest sayilari

Deney grubunda yer alan futbolcularin Ontest-sontest top ile kosu siireleri
arasinda farklilik olup olmadigimi belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon sirali isaretler
testi sonucunda son test top ile kosu siirelerinin Ontest top ile kosu siirelerine gore

anlamli sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 18; Sekil 21).

Tablo 18. Deney grubundaki futbolcularin top ile kosu Ontest-sontest siirelerinin
karsilastirilmasi

N | Min. | Maks [ Ort. | Ss (%) V4 p
Top Ile Kosu Ontest 131 12,00 | 15,00 | 13,61 | ,76 2801 | 005
Top Ile Kosu Sontest 13| 11,00 | 16,00 | 12,00 | 1,35 : :
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Sekil 21. Deney grubundaki futbolcularin top ile kosu Ontest-sontest siireleri

Deney grubunda yer alan futbolcularin dntest-sontest sag ve sol ayak uzun pas
mesafeleri arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon siral
isaretler testi sonucunda sontest sag ve sol ayak uzun pas mesafelerinin Ontest

mesafelerine anlamli sekilde yiiksek oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 19; Sekil 22).

Tablo 19. Deney grubundaki futbolcularin sag ve sol ayak uzun pas Ontest-sontest
mesafelerinin karsilastirilmasi

N Min. Maks. Ort. Ss (£) y4 p
Uzun Pas Sag Ayak Ontest 13 | 29,00 33,00 30,61 1,04 -3.270 001
Uzun Pas Sag Ayak Sontest 13 | 31,00 36,00 33,69 1,25 ' '
Uzun Pas Sol Ayak Ontest 13 | 20,00 23,00 21,30 ,94 -3.236 001
Uzun Pas Sol Ayak Sontest 13| 23,00 | 26,00 | 24,53 ,87 ' '
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Sekil 22. Deney grubundaki futbolcularin sag ve sol ayak uzun pas Ontest-sontest
mesafeleri

3.2.2. Gruplar Arasi1 Karsilastirmalar

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin 6ntest ve sontest Flamingo denge
testi puanlarinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney
U test sonucunda deney grubundaki futbolcularin sag ve sol Flamingo son test
puanlarinin kontrol grubuna gore anlamli sekilde diisiik oldugu, bagka bir ifadeyle
ekstra denge antrenmani uygulanan gruptaki futbolcularin denge diizeylerinde
anlamli iyilesme oldugu tespit edilmistir (p<0.001) (Tablo 20; Sekil 23).

Tablo 20. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest Flamingo
denge testi puanlarinin karsilastiriimasi

Grup N Ort. Ss (£) U p
Sag Flamingo Ontest é‘;’:;;' i: ig:gg ',76932 67.500 530
Sag Flamingo Sontest ‘EZTQSI i; 17(?6393 :gg 1.000 .000
Sol Flamingo Ontest g‘;’:g;' 12 ﬂ:gg ;2 78.000 1.000
Sol Flamingo Sontest 'g;r:é;l 12 19(?’3901 (732 10.000 .0000
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Sekil 23. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest Flamingo
denge testi puanlari

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin dntest ve sontest bacak kuvveti
degerlerinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek icin yapilan Mann Whitney U
test sonucunda deney grubundaki futbolcularin bacak kuvveti degerlerinin kontrol
grubuna gore anlamli sekilde diisiik oldugu saptanmistir (p<0.001) (Tablo 21; Sekil
24).

Tablo 21. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin 6ntest ve sontest bacak kuvveti
degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Ort. Ss (%) ) p
L Kontrol 12 76,00 73
Bacak Kuvveti Ontest Deney 3 76,00 70 78.000 1.000
Bacak Kuvveti Kontrol 12 76,66 ,65
Sontest Deney 13 90,00 1,00 000 000

53



95

90

85

80

75

65 -

Kontrol Deney Kontrol

Bacak Kuvveti Ontest Bacak Kuvveti Sontest

Sekil 24. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin dntest ve sontest bacak kuvveti
degerleri

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest sirt kuvveti
degerlerinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek icin yapilan Mann Whitney U
test sonucunda deney grubundaki futbolcularin sirt kuvveti degerlerinin kontrol
grubuna gore anlaml sekilde diisiik oldugu saptanmistir (p<<0.001) (Tablo 22; Sekil
25).

Tablo 22. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest sirt kuvveti
degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Ort. Ss (£) U p
. Kontrol 12 73,33 1,23
Sirt Kuvveti Ontest Deney 13 74.23 123 49.000 .102
. Kontrol 12 74,83 1,64
Sirt Kuvveti Sontest Deney 13 76.76 1,09 26.500 .004
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Sekil 25. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest sirt kuvveti
degerleri

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest sut isabet testi
puanlarimin farklilik arz edip etmedigini belirlemek icin yapilan Mann Whitney U
test sonucunda deney grubundaki futbolcularin sut isabeti puanlarinin kontrol
grubuna gore anlaml sekilde diisiik oldugu saptanmistir (p<<0.001) (Tablo 23; Sekil
26).

Tablo 23. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest sut isabeti
puanlarinin karsilastirilmasi

Grup N Ort. Ss () U D

Sut isabet Testi Kontrol 12 15,33 88
Ontest Deney 13 1576 33 58.500 .258

Sut isabet Testi Kontrol 12 16,50 79
Sontest Deney 13 18,23 59 7.500 .000
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Sekil 26.
puanlari

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest sut isabeti

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest top kontrolii ve

pas aligverisi siirelerinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek i¢in yapilan Mann

Whitney U test sonucunda deney grubundaki futbolcularin top kontrolii ve pas

aligverisi siirelerinin kontrol grubuna gore anlaml sekilde diisiik oldugu saptanmistir

(p<0.05) (Tablo 24; Sekil 27).

Tablo 24. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin dntest ve sontest top kontrolii
ve pas aligverisi stirelerinin kargilastirilmast
Grup N Ort. Ss (£) U D
T%Esgr;lg;fe;as IE%T;;)/I ﬁ jg:gs 1’?285 58.500 264
Nveris Sontest [ Deney T 15T 2676 T 301 38.000 023
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Sekil 27. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin dntest ve sontest top kontrolii ve
pas aligverisi siireleri

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest serbest top
sektirme sayilarinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek icin yapilan Mann
Whitney U test sonucunda deney grubundaki futbolcularin serbest top sektirme
sayilarinin kontrol grubuna gore anlamli sekilde diisiik oldugu saptanmistir (p<0.05)
(Tablo 25; Sekil 28).

Tablo 25. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest serbest top
sektirme sayilarinin karsilastirilmasi

Grup N Ort. Ss (£) U p
Kontrol 12 | 23,50 1,00

Deney 13 | 23,69 1,03 69.000 610
Kontrol 12 | 24,33 ,98
Deney 13 | 26,15 ,98

Serbest Top Sektirme Ontest

Serbest Top Sektirme Sontest 16.000 .001
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Sekil 28. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin dntest ve sontest serbest top
sektirme sayilari

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest top ile kosu
stirelerinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U test
sonucunda deney grubundaki futbolcularin top ile kosu siirelerinin kontrol grubuna

gore anlamli sekilde diisiik oldugu saptanmistir (p<<0.05) (Tablo 26; Sekil 29).

Tablo 26. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest top ile kosu
stirelerinin karsilagtirilmasi

Grup N Ort. Ss (£) U p
. . Kontrol 12 | 13,75 ,86
Top Ile Kosu Ontest Deney 13 | 1361 76 70.500 .656
Top fle Kosu Sontest Kontrol | 12 | 1291 | 79 | 45500 | o7

Deney 13 | 12,00 1,35
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Sekil 29. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest top ile kosu
stireleri

Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin ontest ve sontest sag ve sol ayak
uzun pas mesafelerinin farklilik arz edip etmedigini belirlemek igin yapilan Mann
Whitney U test sonucunda deney grubundaki futbolcularin sag ve sol ayak uzun pas
mesafelerinin kontrol grubuna gore anlamli sekilde diisiik oldugu saptanmistir
(p<0.05) (Tablo 27; Sekil 30).

Tablo 27. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin Ontest ve sontest sag ve sol
ayak uzun pas mesafelerinin karsilagtirilmasi

Grup N Ort. Ss (£) U p
Uzun Pas Sag Ayak Ontest ‘Eoer:;;jl 12 28:21 1’?094 64.500 434
Uzun Pas Sag Ayak Sontest Iéc;r:]'[é;l 12 gg:ég i’7215 21.000 .001
Uzun Pas Sol Ayak Ontest Iéc;r:]'[é;l 12 gi:gg :gi 62.000 .359
Uzun Pas Sol Ayak Sontest 'EZ:;;I 12 ;igé 1,;3078 35.500 .016
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Sekil 30. Deney ve kontrol grubundaki futbolcularin 6ntest ve sontest sag ve sol ayak
uzun pas mesafeleri
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TARTISMA

Calismamizda 8 haftalik ekstra denge antrenmanlarmin futbolcularda
performans kriterleri tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ama¢ dogrultusunda 12-14
yas arasindaki futbolcular ¢alismaya dahil edilmistir. Futbolcular deney ve kontrol
grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubundaki futbolculara 8 hafta
boyunca ekstra denge antrenmani uygulanmistir. Calismada futbolcularin sag ve sol
bacak Flamingo denge testi puanlari antrenman oncesi ve sonrasinda Slgiilmiistiir.
Yapilan 6l¢lim sonucunda kontrol grubunda sag ve sol bacak Flamingo denge testi
puanlart a¢isindan farklilik saptanmamis iken 8 haftalik ekstra denge testinin
uygulandigr futbolcularda ise Ontest ve sontest Flamingo denge testi puanlarindaki
degisimin anlamli oldugu, baska bir ifadeyle 8 haftalik ekstra denge antrenmani
sonrasinda denge diizeyinde anlamli bir iyilesme oldugu goriildii. Yine gruplar
arasinda yapilan karsilastirma sonucunda oOntest sag ve sol bacak Flamingo denge
testi puanlari agisindan gruplar arasinda anlamli fark saptanmamis iken deney
grubundaki futbolcularin sontest sag ve sol bacak Flamingo denge testi puanlarinin
kontrol grubuna goére anlaml sekilde diisiik oldugu, diger bir ifadeyle 8 haftalik
ekstra denge antrenmani uygulanan futbolcularda denge diizeyindeki iyilesmenin
kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde fazla oldugu goriildii. Holm ve arkadaslari
(2004) tarafindan gergeklestirilen calismada calismamizdan elde edilen sonuglar ile
paralellik arz edecek sekilde ekstra denge antrenmanlarinin tek bacak dinamik denge
becerisini anlamli sekilde iyilestirdigi bildirilmistir. Gioftsidou ve arkadaslar1 (2006)
tarafindan  gergeklestirilen ¢alismada 12 haftalilk denge antrenmanlarinin
futbolcularda denge becerilerinde anlamli iyilesme sagladigi bildirilmistir. Rasool ve
George (2007) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma sonucunda 6n testlerin ardindan
ikinci ve dordiincii haftalarda yapilan yildiz denge testi sonuglarina gore tek bacak
denge becerisinin ikinci hafta sonunda bile anlamli sekilde arttig1 bildirilmistir. Filipa
ve arkadaslar1 (2010) tarafindan kadin futbolcular iizerinde gerceklestirilen
calismada 8 haftalik denge antrenmanlari sonrasinda denge becerisinde anlamli

diizeyde artis oldugu bildirilmistir.
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Calismamiz sonucunda kontrol ve deney grubunda sontest sirt ve bacak kuvveti
degerlerindeki degisimin anlamli oldugu goriildii. Yine ¢alisma sonucunda deney
grubundaki bireylerde sontest sirt ve bacak kuvveti degerlerinin kontrol grubuna gore
anlamli sekilde daha yiliksek oldugu saptandi. Giiler (2018) tarafindan
gerceklestirilen g¢alisma  sonucunda Vastus medialis (VM) kasinin  kas
aktivasyonunun 8 haftalik denge antrenmani sonrasinda arttigi, diger kas gruplarinda

ise anlamli bir degisim olmadigi bildirilmistir.

Calismamizda kontrol ve deney grubunda sontest sut isabet sayilarinin her iki
grupta da anlaml sekilde arttig1, deney grubunda sontest sut isabet sayisinin kontrol
grubuna gore anlamli sekilde yiliksek oldugu saptandi. Akyiiz (2017) tarafindan
yapilan c¢aligmada futbolda top siirme, top sektirme ve sut atma teknikleri ile
birlestirilen denge antrenmanlar1 sonrasinda sut isabet becerisinin anlamli sekilde

arttig1 bildirilmistir.

Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest top kontrolii ve pas aligverisi
siiresinin anlamli sekilde diistiigii, deney grubunda sontest top kontrolii ve pas
aligverisi siiresinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha diisiik oldugu
gorildii. Akyliz (2017) tarafindan yapilan calismada futbolda denge antrenmanlari
sonrasinda top kontrolii ve pas aligverisi siiresinin anlamli sekilde azaldigi
bildirilmistir.

Caligmamizda deney ve kontrol grubunda sontest serbest top sektirme sayisinin
anlamli sekilde arttig1, deney grubunda sontest serbest top sektirme sayisinin kontrol
grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriildi. Akylz (2017)
tarafindan yapilan ¢aligmada futbolda denge antrenmanlari sonrasinda serbest top

sektirme sayisinin anlamli sekilde arttig1 bildirilmistir.

Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest top ile kosu siirelerinin
anlamli sekilde azaldigi, deney grubunda sontest top ile kosu siiresinin kontrol
grubuna kiyasla anlamli sekilde daha diisiik oldugu goriildii. Evangelos ve
arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan calismada denge antrenmanlar1 sonrasinda top

ile kosu siiresinde anlaml1 bir azalma oldugu bildirilmistir.

62



Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest sag ve sol ayak uzun pas
mesafesinin anlamli sekilde arttigi, deney grubunda sontest sag ve sol ayak uzun pas

mesafesinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriildii.
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SONUC VE ONERILER

Calismadan elde edilen sonuglar asagidaki gibi siralanabilir:

- Kontrol grubunda sag ve sol bacak Flamingo denge testi puanlari agisindan
farklilik saptanmamis iken 8 haftalik ekstra denge testinin uygulandigi
futbolcularda ise Ontest ve sontest Flamingo denge testi puanlarindaki
degisimin anlamli oldugu, baska bir ifadeyle 8 haftalik ekstra denge
antrenmani sonrasinda denge diizeyinde anlamli bir iyilesme oldugu goriildii.
Yine gruplar arasinda yapilan karsilastirma sonucunda ontest sag ve sol bacak
Flamingo denge testi puanlar1 acisindan gruplar arasinda anlamli fark
saptanmamig iken deney grubundaki futbolcularin sontest sag ve sol bacak
Flamingo denge testi puanlarinin kontrol grubuna gére anlamli sekilde diisiik
oldugu, diger bir ifadeyle 8 haftalik ekstra denge antrenmani uygulanan
futbolcularda denge diizeyindeki iyilesmenin kontrol grubuna kiyasla anlamli

sekilde fazla oldugu goriildii.

- Calismamiz sonucunda kontrol ve deney grubunda sontest sirt ve bacak
kuvveti degerlerindeki degisimin anlamli oldugu goriildii. Yine calisma
sonucunda deney grubundaki bireylerde sontest sirt ve bacak kuvveti
degerlerinin kontrol grubuna gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

saptandi.

- Calismamizda kontrol ve deney grubunda sontest sut isabet sayilarinin her iki
grupta da anlaml sekilde arttig1, deney grubunda sontest sut isabet sayisinin

kontrol grubuna gore anlamli sekilde yiiksek oldugu saptandi.

- Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest top kontrolii ve pas
aligverisi siiresinin anlamli sekilde diistiigli, deney grubunda sontest top
kontrolii ve pas aligverisi siliresinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde

daha diisiik oldugu goriildii.

- Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest serbest top sektirme
sayisinin anlaml sekilde arttig1, deney grubunda sontest serbest top sektirme
sayisinin  kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

goriildil.
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- Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest top ile kosu siirelerinin
anlamli sekilde azaldigi, deney grubunda sontest top ile kosu siiresinin

kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha diistik oldugu goriildii.

- Calismamizda deney ve kontrol grubunda sontest sag ve sol ayak uzun pas
mesafesinin anlamli sekilde arttigi, deney grubunda sontest sag ve sol ayak
uzun pas mesafesinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yliksek

oldugu goriildii.

Calismadan elde edilen sonuglar dikkate alindiginda ekstra denge
antrenmanlarinin futbolda performans kriterleri tizerinde olumlu etkiye sahip oldugu

sOylenebilir.

Calismadan elde edilen sonuglar dikkate alindiginda asagidaki Onerilerde

bulunulmustur:

- Ekstra denge antrenmanlarinin futbol disindaki diger spor branglarinda da
performans kriterleri {lizerindeki etkilerini belirlemeye yonelik ¢alismalar

yapilmalidir

- Futbolda performans kriterlerinin yan1 sira diger beceriler iizerinde ekstra
denge antrenmanlarinin etkilerinin belirlenmesine yonelik ¢alismalarin

yapilmasinda fayda vardir

- Daha iist yas grubundaki ve daha fazla sayida futbolcunun dahil edildigi

benzer ¢aligmalarin yapilmasinda fayda vardir

- Futbol oyunu yapis1 geregi dinamik ve statik denge becerilerini icermekte
olan pek cok hareketi kapsadigindan bu konuyla ilgili yapilacak olan
caligmalar agisindan denge antrenmanlariin farkli yogunluk, siddet ve stirede
yapilmasi yahut denge antrenmanlarinda kullanilmakta olan destek

materyallerinin ¢esitliliginin artirilmasinin faydali olacagini diisiinmekteyiz.
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