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Yiiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENIMi GOREN AMATOR FUTBOLCULARIN STATIK VE
DINAMIK DENGE, ANAEROBIK GUC VE ESNEKLIKLERININ MEVKILERE
GORE INCELENMESI
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Yapilan bu arastirmada iiniversite dgrencisi olan amator futbolcularda statik ve dinamik
denge performansi ile anaerobik giic ve esneklik performansinin mevkilere gore
karsilastirilmas1 amaglanmistir. Arastirmaya 15 savunma, 15 orta saha ve 15 forvet
oyuncusu olmak {izere toplam 45 amatér futbolcu katilmistir. Arastirma Bartin
Universitesinde 6grenim goren vel8-25 yas araliginda bulunan futbolcular iizerinde
yiriitiilmiistiir. Futbolcularin statik denge performanslarinin belirlenmesinde “Flamingo
Denge Testi”, dinamik denge performanslarinin belirlenmesinde “Y1ldiz Uzan-Eris Denge
Test1”, anaerobik giiclerinin belirlenmesinde “RAST Tekrarli Sprint Testi” ve esneklik
performanslarinin belirlenmesinde “Otur-Uzan Testi” kullanilmistir. Elde edilen verilerin
analiz asamasinda SPSS 22.0 programimnda OneWay ANOVA ve Pearson Korelasyon
analizi kullanilmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularin statik denge ve anaerobik giic
performanslarinin oynadiklar:t mevkilere gére anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0.05). buna karsilik futbolcularin dinamik denge ve esneklik performanslarinin
oynadiklari mevkilere gore anlaml farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0.05). Bunun

yaninda futbolcularda anaerobik gii¢ ile denge ve esneklik performanslari arasinda pozitif



yonde anlaml1 iligkiler oldugu tespit edilmistir (p<0.05). sonug olarak, iliniversite 6grenimi
goren amator futbolcularda statik denge ve anaerobik gii¢ diizeyinin mevkilere gore bazi
farkliliklar gosterdigi, hunun yaninda anaerobik gii¢ diizeyinin denge ve esneklik
performansini olumlu yonde etkileyen bir unsur oldugu sdylenebilir

Anahtar Kelimeler: Amator futbolcular, denge, anaerobik gii¢, esneklik

Bilim Alam1 Kodu: Bilim alani kodlarini, buraya, yaziniz. (Birden fazla kod yazilabilir.)



ABSTRACT
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EXAMINATION OF STATIC AND DYNAMIC BALANCE, ANAEROBIC POWER
AND FLEXIBILITY OF AMATEUR FOOTBALL PLAYERS WITH UNIVERSITY
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In this study, it was aimed to compare the static and dynamic balance performance and
anaerobic power and flexibility performance of amateur football players who are university
students according to positions. A total of 45 amateur football players, 15 defenders, 15
midfield players and 15 strikers, participated in the study. The research was carried out on
football players between the ages of 18-25 who are studying at Bartin University.
‘Flamingo Balance Test” was used to specify the static balance performance of the football
players, ‘Star Excursion Balance Test’ was used to determine the dynamic balance
performance, ‘RAST Repetitive Sprint Test’ was used to determine the anaerobic power,
and ‘Sit-Reach Test’ was used to determine the flexibility performances. One Way
ANOVA and Pearson Correlation analysis were used in the SPSS 22.0 program in the
analysis phase of the data obtained. At the end of the study, it was determined that the
static balance and anaerobic power performances of the football players showed significant
difference according to the positions which they played (p<0.05). On the contrary, it was
determined that the dynamic balance and flexibility performances of the football players
did not show significant difference according to the positions which they played (p>0.05).

In addition, it was specified that there were positive significant relationships between

Vi



anaerobic power and balance and flexibility performances in football players (p<0.05).
Consequently, it can be said that the static balance and anaerobic power levels of amateur
football players who study at university show some differences according to the positions,
in addition, the anaerobic power level is a factor that affects the balance and flexibility
performance positively

Keywords: Amateurfootballplayers, balance, anaerobicpower, flexibility

Scientific Field Code:Bilim alani kodlarini, buraya, yaziniz. (Birden fazla kod yazilabilir.)
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1. GIRIS

Sportif agidan ele alindig1 zaman denge kavrami, dar bir alan icerisinde hizli ve amacina
uygun hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Spor alaninda bazen denge
becerisi bozulsa bile hareketin uygulanmasi biiylik onem arz etmektedir. Takim
oyunlarinda sporcularin ani yer ve yon degistirmeleri, hizlanmalar ve bazi sporlarda
olumsuz etkilere ragmen hareketin siirdiiriilmesi iyi bir denge becerisi gerektirmektedir.
Denge becerisi dinamik ve statik denge seklinde iki grupta ele alinmakla beraber, denge
becerisinin gelistirilmesi i¢in zorlagtirllmis kosullarda denge egzersizleri uygulanmasina
gereksinim vardir (Saymn, 2011: 132).

Ozellikle performans sporlarinda oyuncularin performanslarmi etkileyen diger bir 6zellik
ise anaerobik kapasitedir. Organizmada oksijen varligi olmadan birtakim reaksiyonlar
sonunda enerji olusumunun gergeklestigi anaerobik sistem (Giinay ve digerleri, 2016: 10)
ozellikle kisa siireli ve siddetli yiiklenme yogunlugunun 6n planda oldugu hareketlerin
sergilenmesinde devreye girmektedir. Futbol oyununda da kisa siireli, patlayici kuvvet
gerektiren ve yiiksek yliklenme yogunlugunda gerceklestirilen hareket tiirleri fazla oldugu
icin futbolcularin anaerobik kapasitelerinin  yiiksek diizeyde olmas1 gerektigi
belirtilmektedir (Karatosun, 2012: 3; Yildiz, 2012: 1).

Spor yapan bireylerin performanslarini en ¢ok etkileyen unsurlardan biri esnekliktir. Bir
veya birden fazla eklem dizisinin meydana getirdigi biitiin hareket genisligine “esneklik”
denilmektedir. Performans ve saglikta iliskili olan fiziksel uygunluk bilesenleri gibi
esneklik de kisinin saghigr bakimindan gerek duyulan fiziksel uygunluk bilesenidir.
Yapilan ¢aligmalarda kas ve iskelet sistemlerinde meydana gelen rahatsizliklar1 temelinde
esneklik yetersizliginin yattig1 ifade edilmektedir. Esneklik becerisinin diisiik olmasi
nedeniyle ortaya ¢ikacak saglik sorunlarinda 6zellikle orta ve ileri yas gruplarinda yer alan
bireylerin risk altinda oldugu rapor edilmistir (Ozer, 2006: 159).

Profesyonel spor dallarindaki futbol oyunu giiniimiizde diinyada pek cok iilkede oldukga
ciddi bir biitgeye sahip spor dali halini almistir. Diinya bir¢ok biiylik kuliip 6nemli bir
blitce ve taraftara sahip oldugundan kuliiplerin spor alanindaki bagarilara iligskin
beklentileri de fazladir. Futbol takimlar1 da spor anlaminda basar1 yakalayabilmek i¢in
taktik, fiziksel, psikolojik, fizyolojik, mental ve motorsal potansiyellerini ilerletme

gereksinimi duymaktadir. Bu anlamda futbol karsilagsmasinda performansi artirici yeni



antrenman tekniklerine gereksinim duyulmaktadir (Aslan ve Kog¢, 2015: 57). Bunun
saglanabilmesi i¢in de oncelikli olarak futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore fiziksel ve
fizyolojik yapilarinin incelenmesi ve futbolcular arasindaki bireysel farkliliklara uygun
antrenman modelleri gelistirilmesi gerekmektedir. Bu kapsamda yapilan bu g¢alismada
tiniversite 6grenimi géren amator futbolcularin statik ve dinamik denge, anaerobik gilic ve

esnekliklerinin mevkilere gore incelenmesi amacglanmustir.

1.1.Problem

Son yillarda futbol oyununa olan ilginin giderek arttig1 goriilmektedir. Bunun temel
nedenlerinin baginda futbolun seyir zevki yiiksek bir spor dali olmasinin yattig
diisiiniilebilir. Futbola olan taraftar ilgisi arttikga ekonomik agidan da futbolun ciddi
diizeyde biiylidiigli, 6nemli sponsorluk ve yayin anlagmalarinin yapildigi, bunun yaninda
uluslararas1 miisabakalarda takimlarin {ilkelerine 6nemli prestij sagladigi goriilmektedir.
S6z konusu gelismelere paralel olarak son yillarda futbol kuliipleri hem ekonomik kazang
saglamak hem de prestij elde etmek icin fiziksel ve teknik kapasitesi yiiksek oyunculardan
olusan takimlar kurmaya baslamstir.

Futbol kuliiplerinin fiziksel agidan gii¢lii ve teknik kapasiteleri yiiksek oyunculardan takim
kurabilmeleri icin spora ozgii teknik kapasiteyi ve fiziksel performansi gelistirici
antrenmanlara agirlik vermeleri 6nemli bir konudur. Bu kapsamda son yillarda spor
bilimleri alaninda meydana gelen gelismelere paralel olarak futbolda fiziksel performansi
ve teknik kapasiteyi gelistirmeye yonelik bir¢ok antrenman modeli gelistirildigi
goriilmektedir. Yapilan literatiir taramasin sonunda futbolcular uygulanan core antrenman
(Ahmed ve digerleri, 2021: 8; Obertinca ve digerleri, 2018: 51; Mathavan ve Praveen,
2015: 228; Nesser ve digerleri, 2008: 1750), pliometrik antrenman (Rawte ve digerleri,
2021: 67; Deshmukh , 2020: 106; Tendulkar ve digerleri, 2018: Karikalan, 2019: 1477,
144; Impellizzeri ve digerleri, 2007: 42), dar alan antrenmani (Doewes ve digerleri, 2020:
429; Bujalance-Moreno ve digerleri, 2018: 1; Aguiar ve digerleri, 2013: 1287; Clemente ve
digerleri, 2012: 93), aerobik dayaniklilik antrenmani (Castagna ve digerleri, 2011: 66; laia
ve digerleri, 2009: 291; Impellizzeri ve digerleri, 2006: 1; Hoff ve digerleri, 2002: 218;
Helgerud ve digerleri, 2001: 1925) ve kuvvet egzersizlerinin (Bolotin ve Bakayev, 2017:
638; Pacholek ve Zemkova, 2020: 1; Andersen ve digerleri, 2014: 76; Keiner ve digerleri,
2014: 223; Sermaxhaj ve digerleri, 2017: 1948) performansi gelistirmeye katki sagladigi

tespit edilmistir.



Futbolda performansi gelistirmeye yonelik antrenman modelleri spor dalina 6zgi
performans parametrelerinin gelisimine katki saglasa da, uygulanacak antrenmanlardan
yiiksek diizeyde verim saglamak igin futbolcularin bireysel 6zelliklerine iliskin farkliliklar
g6z onilinde bulundurularak antrenman programi hazirlanmasi olduk¢a 6nemlidir. Bunun
temel nedenlerinin basinda futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin oyun
icerisinde oynadiklar1 mevkilere gore baz1 farkliliklar géstermesi yatmaktadir. Literatiirde
yer alan ¢aligmalarda da (Maranci ve Miiniroglu, 2001: 13; Lago-Penas ve digerleri, 2011:
I; Slimani ve Nikolaidis, 2017: 1; Goral ve digerleri, 2012: 5) futbolcularin fiziksel ve
fizyolojik performans parametrelerinin oynadiklar1 mevkilere goére bazi farkliliklar
gosterdigini ortaya koymaktadir. Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman
futbolda antrenman modellerinin daha verimli hale getirilmesi icin futbolcularin temel
performans parametrelerinin mevkilere gére incelenmesi énemli bir konudur. Bu noktada
“Futbolcularin bazi fiziksel performans parametreleri oynadiklari mevkilere gore anlamli

farklilik gostermekte midir?”” sorusunun yanitlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmuistir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmada iiniversite 6grenimi goren amatdr futbolcularin statik ve dinamik

denge, anaerobik gii¢ ve esnekliklerinin mevkilere gore incelenmesi amaglanmaistir.

1.3.Arastirmanimn Onemi

Sporcularda performansi etkileyen unsurlarin iyi bilinmesi ve sporcularin oynadiklar
mevkilere gore fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin iyi analiz edilmesi performansi
gelistirmeye yonelik yeni antrenman modelleri gelistirilmesine katki saglayacaktir.
Ozellikle futbol gibi yiiksek miicadele giiciine dayali takim sporlarinda takimin genel
kondisyonel 6zelliklerinin gelistirilmesi ve yiiksek miicadele giiciine sahip bir takim ortaya
cikartilmas1 sporcularin oynadiklari mevkilere uygun antrenmanlara katilmalar1 ile
miimkiindiir. Bu noktada futbolcularin fiziksel ve fizyolojik profillerinin oynadiklar
mevkilere gore incelenmesi ve mevkilere gore futbolcular arasindaki performans

parametrelerinin incelenmesi 6nemli bir ¢alisma konusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



1.4.Sayiltilar

1. Yapilan bu arastirmaya katilan futbolcu sayisinin gecerli ve giivenilir arastirma bulgulari
elde etme noktasinda yeterli sayida oldugu varsayilmistir.

2. Yapilan bu arastirmaya katilan futbolcularin kendilerine uygulanan performans
testlerinde miimkiin oldugu kadar ger¢ek performanslarini ortaya koymaya calistiklari

varsayilmistir.
1.5.Smirhhiklar

1. Yapilan bu arastirma liniversite 6grenimi goren ve aktif olarak futbol oynayan 45 amator
futbolcu ile sinirlandirilmastir.
2. Yapilan bu arastirma calismaya katilan amatdr futbolculara uygulanan performans

testlerinden elde edilen bulgular ile sinirlandirilmistir.
1.6. Tanimlar

Denge: viicut kiitlesinin yere diismesini 6nleyen ve viicudun stabilizasyonunu saglayan
dinamiktir (Karakas, 2012)

Anaerobik kapasite: Aerobik kapasitenin aksine organizmada O kullanim1 olmadan enerji
olusumunun saglanmasina dayali sistemdir (Giinay ve digerleri, 2016: 10).

Esneklik: Viicutta yer alan eklemlerin birbiri arasindaki hareket genisligidir (Ozer, 2006:
160).



2. LITERATUR OZETI
2.1. Futbol Oyunu ve Temel Ozellikleri

Futbol giiniimiizde, diinya genelinde top ile oynanan popiiler bir spor dali olmasiin yani
sira, iki takim arasinda 11’er oyuncu ile oynanmaktadir. Futbol 45’°er dakikadan olusan iki
devreden meydana gelmekle beraber, oyunun toplam siiresi 90 dakikadir. Futbol oynanan
sahanin enine genisligi 45-90 metre, boyuna uzunlugu ise 90-120 metre arasindadir. Futbol
toplunun agirlig ise yaklasik olarak 410 ile 450 gr arasinda degisirken, ¢evresi ise 68-70
santimetredir (Akbulut, 2013: 7).

Futbol oyununda sporcularin performansi birgok fizyolojik parametreden etkilenmektedir.
Futbol karsilasmalarinda 90 dakika boyunca oyuncular 8.5/14 km/saat hizinda belirli
araliklarla kogmaktadirlar. S6z konusu durum futbolun yliksek diizeyde aerobik kapasiteye
gereksinim duyulan bir spor dali oldugunu gostermektedir. Aerobik dayaniklilik diizeyi
gelismis oyuncular kisa siireli yliklenme araliklarinda olduk¢a hizli sekilde toparlanacak
giicii bulabilmektedirler. S6z konusu maksimal oksijen kullanim seviyesi oyunculara oyun
esnasinda ciddi bir avantaj sunmaktadir (Aslan, 2012: 3). Nitekim oyun boyunca toplam
olarak mesafeleri %1-11 araliginda degismektedir. Dolayisiyla futbol maginda yanlara ve
geriye dogru gergeklestirilen kosular 6nem teskil etmektedir. Yana ve geriye dogru yapilan
kosu seviyesinin ¢ok olmasi da futbolcularda aerobik dayanikliligi gerekli kilmaktadir
(Eniseler, 2010: 6). Bangsbo ve digerleri’ne (2007: 111) gore siddetli yapilan yiiklenme
programlar1 futbol oynayan bireylerin kassal enerji metabolizmalarin1 degisime
ugratmaktadir. Kasin pH degeri de buna bagl olarak diismektedir. Bireyin enerji tiretimi
icin kas glikojen seviyesinin %40-90 oraninda azalmakta ve kas glikojeninin azalmasindan
kaynakli miisabaka sonlarma dogru sporcuda kassal yorgunluk meydana gelmektedir.
Miisabaka siiresince kan bulunan serbest yag asitleri yiikselmektedir. Bu durum,
futbolcularda kas glikojeninin azalmasinin yani sira enerjinin oksidatif yoldan saglanmaya
baslamaktadir. Bu ¢er¢evede profesyonel olarak futbol oynayan elit futbolcularin aerobik
enerji ihtiyaglarinin yaninda anaerobik enerji ihtiyaclarmin da yiliksek oldugu ortaya
cikmaktadir.

Yapilan caligmalarda da futbolda dayanikliligin 6nemli bir performans bileseni oldugu
goriilmektedir. Almanya, 1.liginde oynayan bir oyuncu her futbol miisabakasi igin kat
ettigi 10 km mesafenin %30 yiirlime, %57 yavas tempo kosu, %10 orta siddet kosu, %3

stirat kosu oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar ortaya koymaktadir ki; genel dayaniklilik
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tizerine olusturulmus futbola dair bir dayanikliliga gereksinim vardir. Aerobik dayaniklilik
egzersiz sirasinda da buradan hareketle dinlenme ve ¢alisma araliklarini iyi planlamak
Oonemlidir. Futbol miisabakas1 s6z gelimi bir maraton kosusu gibi sabit hizda devam eden
uzun soluklu kosulardan meydana gelmez. Bir futbolcu 90 dakika siiren bir miisabaka
siiresince ortalama olarak 60-70 dakika araliklarla farkli tempo ile kogsmaktadir. Yapilan
aragtirmalar profesyonel bir futbolcunun miisabakanin ortalama olarak %25’lik bir
boliimiinde yiiksek tempolu kosular geri kalan boliimiinde ise orta ve diisiik tempolu
kosular yaptigim1 ortaya koymustur. Oyuncunun bu yiiksek tempolu kosulara
dayanabilmesi i¢in canlinin bu sinirl siireli dinlenme araliklarini oldukca yiiksek kapasite
ile kullanmaya programli olmas1 gerekmektedir (Karatepe, 2009: 4).

Futbolda fizyolojik ve fiziksel performansin en Onemli bir bilesenin kuvvet oldugu
bilinmektedir. Kuvvet gelisimi diger spor branslarinda oldugu gibi futbolda da son derece
Oonemli bir yere sahiptir ¢linkii futbolcular mag siiresince kullandiklar1 enerji sistemlerini
sirekli olarak degistirmek zorunda kalmaktadir. Futbolcularda kassal kuvvetin
gelistirilmesi olduk¢a zaman almaktadir. Futbolcularda sut performansi bakimindan alt
ekstremite kaslarinin gelismis ve kuvvetli olmasi spordaki performansin iyilestirilmesi i¢in
onemlidir. Bunun yani sira gévde de bulunan kaslarin kuvvetinin futbolda uygulanan bazi
hareketlerin gerceklestirilmesinde etkilidir (Karatosun, 2012: 62). Futbol bransinda gerek
fuyulan diger motorsal nitelik de siirattir. Ciinkii futbolda tepki siireti, negatif ve pozitif
ivmelenme, hiz, cabukluk, hareket siirati, tekrarli ve yliksek aksiyon hareketler siirati
performansi gerektiren hareketler bulunmaktadir (Eniseler, 2010: 242).

Futbol oyununda fiziksel ve fizyolojik performans parametrelerinin yaninda teknik
beceriler de 6nemli bir yer tutmaktadir. Futbol oyunlarinda faydalanilan spor bransina 6zel
teknik yetenekler arasinda basa pas yapma yer almaktadir. Pas oyun kurallarina uygun
sekilde topu hareket ettirebilmektir. Karsilagsma sirasinda kullanilacak etkili bir pas takimin
istiinliigii i¢in bir gol durumu yaratabilmesinin yaninda kritik anda yasanacak bir pas
hatas1 takimi1 zora sokabilir. S6z konusu durum ise futbolcunun saha igerisinde nerede
oldugunu bilmesi, top ve rakip takim oyuncusu ile kendi arkadaslarinin hareketlerini iy1
tespit ederek gozlemlemesine baghdir. Pasin ideal olmasi, oyun alani igerisinde topu
nereye gonderecegini tahmin edebilmek, vurus esnasinda hangi metottan faydalanacagini
tespit etmek ve en iyi yere topu géndermek, biitiin kosullar sirasinda en uygun kosulda bir

refleks seklinde hizla uygulanabilmesine baglidir (Kurban, 2008: 8).



2.2. Sporda Denge Kavram

Denge sozciigii literatiirde bir¢ok anlam ifade eden bir kavram olarak ele alinmaktadir.
Nitekim denge sozciigii politikadan ekonomiye, bireyden topluma, biyolojiden mekanige
kadar birgok alanda yaygin olarak kullanilan bir sézciiktiir. Denge sozciigli hangi alanda
kullanilirsa kullanilsin genellikle bireyler, {initeler, toplumlar veya organizmalar arasinda
saglikli bir uyumun bulunduguna isaret etmektedir (Hatipoglu, 2005). Motor beceri olarak
ele alindig1 zaman denge kavrami, “’viicut kiitlesinin yere diigmesini Onleyen dinamik’’
olarak tanimlanmaktadir (Karakas, 2012).

Dis kuvvetlere karst dar bir alanda hizli ve amagli hareket edebilme denge olarak
tanimlanmaktadir (Saym, 2011: 132). Bir hareketi belirli bir siire devam ettirebilme
yetenegi de “denge” olarak tanimlanmaktadir (Tepeli, 2011: 94). Diger bir tanima gore
denge “istemli bir hareketin 6ncesi, esnas1 ve sonrasinda birtakim postural ayarlamalar ile
stabilite durumunu yeniden kazanmak i¢in, stabiliteyi bozan durumlara ve digsal unsurlara
karst hizli ve etkili bir bi¢imde reaksiyon gdosterebilme yetenegi” seklinde
tanimlanmaktadir (Simsek ve Ertan, 2011: 119). Moraru ve digerleri (2014: 3659) denge
yetenegini “viicudun dinamik ve statik agidan sahip oldugu pozisyonu devam ettirebilmesi
icin postural kontroliin farkinda olunmasi ve postiiriin kontrol edilmesi” seklinde
tanimlamiglardir.

Merkezi sinir sisteminin 6nemli bir fonksiyonu olan denge becerisi (Giinsel, 2004: 57)
bedensel yapinin sabit durmasini veya c¢esitli pozisyonlarda yon almasini saglamaktadir
(Demirci, 2006: 175). Bu yoniiyle denge becerisi, lokomotor ve manipulatif hareket
becerilerinden meydana gelen aktivitelerin basarili bir bi¢imde gergeklestirilmesine katki
saglamaktadir (Franjoine ve digerleri, 2010: 350). Diger bir ifade ile denge, giinliik yasam
aktivitelerinin kontrollii ve diizgiin bir bicimde yerine getirilmesinde aktif rol oynayan bir
beceridir (Kitis ve digerleri, 2015: 29). Bu nedenle denge becerisi her yasta
mobiliteninanahtart  olarak  degerlendirilmekte ve Onemli bir beceri olarak
degerlendirilmektedir (Ceceli ve digerleri, 2007: 169).

Sporda gergeklestirilen bir¢cok harekette dengenin bozulmasina ragmen amaca ulasilmasi
s6z konusudur. Takim sporlarinda siklikla goriilen hizlanmalar, ani duruglar ve yon
degistirmeler iyi bir denge becerisi gerektirmektedir. Denge yetenegi dinamik ve statik
denge olarak iki gruba ayrilmaktadir (Sayimn, 2011: 132). Statik dengenin belirlenmesinde

genellikle tek ayak iizerinde dengede durma testlerinden yararlanilmaktadir. Dinamik



denge becerisinin 6l¢iilmesinde ise denge tahtasi veya ¢izgi lizerinde yiiriime testleri gibi
testler kullanilmaktadir (Muratli, 2013: 33).
Posturalstabilitenin sahip oldugu g¢esitli 6zellikler bulunmaktadir. Horak (2006: 10)

posturalstabilitenin bazi temel 6zelliklerini su sekilde siralamistir;

. Postural kontroliin saglanmasi dinamik sensomotorik siirecler igeren kompleks bir
ozelliktir.
. Posturalstabilitenin saglanmast dengeyi bozan durumlar karsisinda bireyin

pozisyonunu korumak i¢in kullandig: stratejilere baghdir.

o Postural kontrolii saglayan sistemlerde herhangi bir hasar meydana gelmesi
postural kontroliin bozulmasina neden olmaktadir.

o Posturalstabilite bozukluklarinin degerlendirme ve rehabilitasyon siireclerinde
postural kontrolii etkileyen bir¢ok unsurun dikkate alinmasina gereksinim vardir.

Denge yetenegi sportif performans agisindan énemli bir yere sahip oldugu i¢in sporcularin
iyi bir denge becerisine sahip olmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Denge tiim spor dallarinda farkli
diizeylerde de olsa 6n planda olan bir beceridir (Lancaster ve Teodorescu, 2008: 63). Kale
ve Ersen’e (2003: 109) gore sportif acidan ele alindigi zaman ii¢ farkli denge tiirii
bulunmaktadir. Bunlar; dinamik denge, statik denge ve obje dengedir. Statik denge el ve
bas durumu ile ilgili dengeyi, dinamik denge ise hareket halinde iken (kosarken, yiiriirken
vb.) devreye giren denge 6zelligidir. Obje denge ise bir cisim veya nesnenin sahip oldugu
dengeye kars1 bir denge gelistirme eylemidir. Ornegin avug igi ile bir gubugu dengeleme
obje denge kapsaminda degerlendirilmektedir. Spor alaninda motorsal becerilerin
sergilenmesinde denge 6nemli bir performans bileseni olmakla beraber, 6zellikle artistik
jimnastik, buz balesi ve tramplen atlama gibi teknik branslarda denge yetenegi daha fazla
on plandadir.

Denge becerisi statik ve dinamik denge olarak iki sekilde ger¢eklesmektedir. Bir nesneye
etki eden kuvvetlerin birbiri ile dengede bulunmalar1 ve birbirlerine esit olmalar1 statik
dengeyi olusturur. Statik dengede cismin dengesi sadece cisme etki eden kuvvetlere degil,
ayni zamanda destek alaninin ozellikleri ve yer c¢ekimi hattina baglidir. Cismin sahip
oldugu statik dengenin korunabilmesi i¢in dort fizik kuralinin yerine getirilmis olmasi
gerekir. Bu kurallar;

. Cismin agirlik merkezi destek alanina (yere) yakin olmalidir.

. Cismin sahip oldugu destek alan1 genis olmalidir.



. Cismin sahip oldugu yer¢ekimi hatti miimkiin oldugu kadar agirlik merkezinden
gecmeli ya da miimkiin oldugunca seyreltilmelidir.

. Cismin sahip oldugu yercekimi hatt1 destek alaninin igerisine diismelidir (Inal,
2004: 27).

Dinamik dengede sabit pozisyondan hareketli pozisyona gegmek s6z konusu olup,
hareketli duruma gecen objeye etki eden kuvvetler objenin dengesini bozmaktadir.
Kuvvetin cismin yer¢ekimi hattina ac1 ile uygulanmasi veya dikey olarak gelmesi
sonucunda cisim linear (dogrusal) ve angular (agisal) bir bi¢cimde yer degistirmeye
baslamaktadir. Ancak bu noktada denge kanunlarmin yaninda cisme kuvvet uygulanan
noktanin zit noktasinin agirlik merkezine olan uzakligr 6énem kazanmaktadir. Bu uzaklik
fazla oldugunda cismin gosterecegi karsi direncte fazla olmakta, dengenin bozulmas igin

uygulama noktasinin degistirilmesi veya kuvvet siddetinin arttirilmas1 gerekmektedir (inal,

2004: 30).

2.2.1. Denge Becerisinin Gelisimi

Koordinatif becerilerin biiyiik bir boliimiinde denge yetenegine gereksinim duyulmaktadir
(Sevim, 2010: 106). Cocuklarda denge gelisiminin temeli bebeklik yillarinda
hazirlanmatadir. Bebekler hem bedenlerini dik tutabilmek hem de yercekimine karsi
koyabilmek i¢in siirekli olarak ugras vermek durumundadirlar. Bebekler yer ¢ekimine karsi
kemik ve kas sistemini kullanarak kontrol saglamaktadirlar. Denge becerisinin ilk
sergilendigi hareketler bas ve boyun kontroliiniin saglanmasidir. Bunu ilerleyen donemde
bacaklarin kontroliiniin saglanmasi takip etmektedir. Bebeklerde bastan ayaga dogru
gerceklesen gelisim silirecinde bebekler yatar durumdan dik duruma gegmektedirler. Yeni
dogmus bebek basin1 kontrol edemezken, boyun kaslar1 birinci aydan itibaren gelismeye
baslar ve bebek bes aylik oldugu zaman sirt {istli yatirildiginda basini kaldirabilir. Bunun
yaninda bebekler ikinci aydan itibaren gévde kontroliinii saglamaya baslarlar (Ozer ve
Ozer, 2001: 135-136). Cocuklarda denge becerisinin gelismesinde genel viicut
farkindaliginin da gelismesi oldukga 6nemlidir (Lancaster ve Teodorescu, 2008: 64).

Cesitli fiziksel etkinliklerin sistemli bir bicimde uygulanmast denge becerisinin gelisimine
katki saglamaktadir. Denge gelisimi agisindan uygulanan fiziksel etkinliklerde viicudun
stabilitesini bozacak durumlarin olusmasi, organizmanin da ek bir efora zorlanmasi
oldukca 6nemlidir (Gtlinsel, 2004: 57). Literatiirde denge yeteneginin gelistirilmesi i¢in su

hareket aktivitelerinin uygulanmasi gerektigi belirtilmektedir;
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o Viicudun destek alaninin azaltilmasi ile yapilan aktiviteler,

o Viicudun agirlik merkezinin azaltilmasi veya arttirilmast,

. Viicut par¢alarinin tamaminin veya bir béliimiiniin destek alani disinda tutulmasi,

. Bedenin alisik olmadig1 pozisyonlarda durmak,

. flerleme temposunun ve hizinin degistirilmesi,

. Cesitli esyalar tasimak ve engeller lizerinden gegmek (Giinsel, 2004: 57; Coban ve

Unveren, 2007: 37).

Cocuklar agisindan yiirime, kosma ve atlama gibi temel hareket becerilerinin
kazanilmasinda dengenin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Cocuklarda ilkogretim c¢agina
gelindigi zaman denge becerisi 6nemli diizeyde gelismektedir. 1lkogretim caginda denge
becerisinin biiyiik oranda gelismesine paralel olarak ¢ocuklarda giinliik hareket
becerilerinin daha kolay uygulandigi goriilmektedir. Benzer sekilde denge becerisinin
gelismesine paralel olarak ilkogretim caginda ¢ocuklarin sporla iliskili birgok hareketi de
uygulayabildigi bilinmektedir (Demirci, 2006: 175).

Ergenlik donemi denge yeteneginin gelisiminin yavasladigi veya duraksamaya ugradigi bir
donem olarak degerlendirilmektedir. Bu donemde spor yapan ¢ocuklarin denge becerileri
daha yiiksek olsa da basar1 gelisiminin ¢izdigi yol spor yapmayan cocuklar ile benzerlik

gostermektedir (Muratli, 2013: 329).

2.2.2. Dengenin Algillanmasim Saglayan Sistemler

Merkezi sinir sisteminin bir fonksiyonu olan denge pozisyonunun (Coban ve Unveren,
2007: 37) algilanmasinda ve devam ettirilmesinde gorsel fonksiyon (gorme duyusu),
iskelet kaslar1 ve kassalsensorler biiyilkk rol oynamaktadir. Denge pozisyonunun
algilanmasii ve devam ettirilmesini saglayan soz konusu fonksiyonlar gozde, i¢ kulakta,
kas ve tendonlarin sinir ucglarinda bulunmaktadir. Denge pozisyonunun algilanmasina ve
yonlendirilmesine yardimci olan unsurlarin  gelistirilmesi i¢in kassal hafizanin
gelistirilmesi olduk¢a Onemlidir. Kassal hafiza daha once Ogrenilmis bir hareket
becerisinin beyin ve kaslarin yonlendirilmesi ile uygulanmasini ifade etmektedir. Ornegin;
bir kisi bisiklet stirmeyi 6grendigi zaman viicut beyine bisiklet siirme hareketinin devam
ettirilmesi  i¢in uyart gondermektedir. Daha sonra beyin tarafindan hareketin
uygulanmasina izin verilmekte ve viicut bisiklet siirme hareketini gerceklestirmektedir

(Lancaster ve Teodorescu, 2008: 63).
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Hem dinamik hem de statik denge siirekli olarak sabit bir durus veya dengeyi saglamak
amactyla duyu girisleri ve motor ¢ikiglarin (output) dinamik bir koordinasyonudur. Denge,
birtakim duyu girisleri tarafindan gelen bilgileri entegre eden bir sistemdir. Bu bilgiler
eklemler ve kas mekanoreseptorlerinden gelen proprioseptif girisler, gorsel bilgiler, deri
afferentleri ve vestibiiler diizenekten gelen Ozellesmis bilgilerden olusmaktadir. S6z
konusu yapilar igerisinde dengenin saglanmasi noktasinda 6zellikle gorsel bilginin biiyiik
onemi bulunmaktadir. Ciinkii insanlarin gozleri kapali iken dengelerini saglamalari
zorlasmaktadir (McLaughlin vd., 2010: 225.).

Denge pozisyonunun algilanmasinda ve posturalstabilitenin saglanmasinda postural
oryantasyon ve postural denge iki dnemli belirleyici olarak degerlendirilmektedir. Postural
oryantasyon govde ve basin yergekimi, destek ylizey, gorsel cevre ve cesitli igsel unsurlar
dahilinde aktif hizalanmasini, posturalstabilite ise viicudun dengesini bozan pozisyonlarda

hareket koordinasyonunun saglanmasini icermektedir (Horak, 2006: 7).

2.2.2.1.Vestibiiler Sistem

Diger duyu organlarina kiyasla daha yiiksek bir adaptasyon diizeyine sahip olan vestibiiler
sistem (Uneri, 2002: 115), viicudun dengesinin saglanmasinda aktif rol oynayan bir
sistemdir (Yayla, 2006: 32; Akpinar, 2005: 724; Celebisoy, 2013: 1; Mittal ve Narkeesh,
2012: 11). Isitme, gérme ve kassal yapilar ile koordineli bir bigimde ¢aligan vestibiiler
sistemde meydana gelen hareket becerilerinde oryantasyon bozukluklarina, yiiriiyiis
esnasinda denge kayiplarina, kalp ritmi ve basincinda degisikliklere, anksiyete, korku ve
panik gibi psikolojik ve fizyolojik sorunlara neden olmaktadir (Yagci ve digerleri, 2004:
45).

I¢c kulakta bulunan (Solomon, 2000: 121; McLaughlin vd., 2010: 225) ve kiiciik bir
periferik organ olan vestibiiler sistem (Khan ve Chang, 2013: 437) periferik reseptorlere
sahip labirent seklinde bir yapidir (Tascioglu, 2005: 24). Vestibiiler sistem anatomik yap1
olarak degerlendirildigi zaman temporal kemik icerisinde yerlesmis 3 adet otolit
organlarindan (sakkiil ve iitrikiil) ve semisirkiiler kanaldan olugmaktadir (Sahin, 2009: 5;
Highstein ve Holstein, 2012: 2001). Bu kanallarin sadece viicudun dengesinin
saglanmasinda gorevi bulunmakta olup, s6z konusu kanallar herhangi bir isitme yetisine
sahip degillerdir (Aktiimsek, 2006: 145). Vestibiiler sistemde yer alan semisirkiiler kanallar
ti¢ farkli planda konumlandirilmis olup birbirlerine dik ag1 yapacak sekilde uzamaktadir.

Semisirkiiler kanallar rotasyonel bas hareketini algilarken, utrikuluslinear akselerasyona,
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sakkulus ise yercekimine cevap verme gorevini istlenmektedir. Vestibiiler organlar
uyarildiklar1 zaman merkez (santral) vestibiiler sistemi uyarmaktadir. S6z konusu uyari
okiiler imputlarla ve prorrioseptif duyular ile birliktevestibiilerniikleus (vestibiiler santral)
tarafindan isleme alinmaktadir. Boylece viicudun denge ve pozisyon duyusunun devami
saglanmaktadir (Benliday1, 2014: 73). Vestibiiler sistem postural dengenin saglanmasinda
tek basina hareket etmeyen, gorsel ve proprioseptif duyular ile uyum igerisinde ¢alisan bir
yapidir (Gaerlan, 2010: 7).

Ic kulagmn vestibiiler boliimiinde bulunan semisirkiiler kanallar dinamik dengeyi
diizenlemektedir. Semisiirkiiler kanallarin ucunda bulunan ampulla’lardatransvers eksende
yerlesmis olan crista bulunmaktadir. Crista viicudun donme hareketlerinden sorumludur.
Vestibiiler sistem igerisinde yer ¢ekimine cevap vererek statik dengenin saglanmasina
katkida bulunan yap1 ise utrikulusmakulasi’dir. Vestibiiler sistem igerisinde yer alan
sakkulusmakulasi’nin gorevinin ise titresim duyusunun alinmasi oldugu diisiiniilmektedir
(Dere, 2000: 400-401; Yildirim, 2007: 249-250). Vestibiiler sistemde zar labirentin
icerisinde endolenfa adli bir sivi bulunmaktadir. Bir kisi kafasini ¢evirdigi zaman labirent
icerisinde bulunan endolenfa sivisi dalgalanmaktadir. Bu dalgalanma semisirkiiler
kanallardaki hiicreler tarafindan algilanmakta ve duyu denge siniri olan vestibularis’e
iletilmektedir. Bir sonraki asamada ise vestibularis tarafindan algilanan duyu serebelluma
iletilmektedir (Solomon, 2000: 123).

Vestibiiler sistem sadece uygulanan motorsal hareketlerde dengenin saglanmasinda degil,
ayn1 zamanda postural ve algisal stabilitenin saglanmasinda, dogru davranig bigimlerinin
uygulanmasina rehberlik etmede de biiyiik rol oynamaktadir. S6z konusu fonksiyonlarin
yerine getirilmesinde vestibiiler sistem icerisinde bulunan sinir sistemi devreye
girmektedir. Vestibiiler sistem igerisinde yer alan ve vestibiilospinal refleks olarak
adlandirilan yap1 viicut kontroliiniin yaninda basin dengede durmasina katki saglamaktadir.
Bunun yaninda alana gore viicut yapisinin korunmasi da vestibiilospinal refleks tarafindan
saglanmaktadir (Cullen ve Roy, 2004: 1919).

Periferikvestibiiler sistemde ¢esitli unsurlara bagli olarak baz1 rahatsizliklar
goriilebilmektedir. Ortaya ¢ikan rahatsizliklar genellikle VIII. kraniyal sinir ve distalindeki
yapilarla ilgilidir. S6z konusu vestibiiler bolgelerde meydana gelen rahatsizliklarin baginda
BenignParoksismalPoziyonelVertigo (BPPV), Meniere sendromu, vestibiilerndrinit,
labirintit, vestibiilerschwannoma, perilenfatik fistiil ve siliperiorsemisirkiiler kanal

dehissans1  gelmektedir. Santral vestibiiler sistemde ise vertebrobazilleriskemi,
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vestibiilermigren ve vestebrobaziller yetmezlik gelmektedir (Benlidayi, 2014: 73).
Vestibiiler sistemde meydana gelen s6z konusu rahatsizliklar viicudun denge sisteminin
bozulmasia ve denge sorunlarmin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Uneri, 2002: 115;

Kiilcii ve Yanik, 2006: 70).

2.2.2.2.Gorsel (Visual) Sistem

Anatomik acidan ele alindig1 zaman goz kiiresi ve goziin yardimcet organlari olarak iki ana
grupta incelenen g6z organi (Aktiimsek, 2006: 151), insanlarin ¢evrelerini algilamalarinda
onemli bir fonksiyona sahip olan hassas ve 1yi korunan bir organdir. G6z ve goze ait kaslar
g6z ¢ukuru olarak bilinen orbita ¢ukurunda yer almaktadir. G6z ¢ukurunun igerisi bir
yastik gorevi goren yag tabakasi ile kaplidir. Gozii dis ortamlardan koruyan yapilan ise goz
kapaklar1 ve kirpiklerdir. Goz kapaklart ve kirpikler gdze zarar verme olasilig1 olan bir
durumla karsilastiklar1 zaman refleksif olarak kapanmaktadirlar. Bunun yaninda goziin
stirekli kirpilmas1 goz kiiresinin kaygan bir hale gelmesine ve goz kiiresi igerisinde
birikmis pargalarin temizlenmesine katki saglamaktadir. Benzer sekilde gézyasi bezinden
salgilanan go6zyas1 sayesinde goziin temizlenmesi ve nemlendirilmesi saglanmaktadir
(Solomon, 2000: 120).

Goz kiiresi 1518a duyarli noronlarla kapli olmakla beraber, géziin 6niinde bulunan kornea
15181n kirilmasint ve 1518 goziin igerisine ge¢cmesini saglamaktadir. Goziin iki odasi
bulunmaktadir. S6z konusu iki oda lens ile birbirinden ayrilmistir. Kirpiksi (silier) kaslarin
kasilmas1 veya gevsemesine gore lens sekillenmekte, bdylece goziin odaklanmasi
saglanmaktadir. Lensin dniinde iris bulunmaktadir. irisin temel gorevi retinaya ulasan 151k
miktarini kontrol etmektir. G6z icerisinde bulunan retina da koni ve ¢ubuk olmak tizere iki
fotoreseptor bulunmaktadir. Koni reseptorler renkli goriintiileri tiretirken, ¢ubuk reseptorler
renksiz goriintlilerden sorumludur (McLaughlin vd., 2010: 214). Bu reseptorler algilanacak
olan goriintliye iliskin bilgileri sinir uyarilar1 halinde kortikal ve subkortikal yapilara
iletmektedirler (Yildirim, 2007: 241).

Gorme yetisi li¢ temel unsuru bulunan bir siire¢ olarak ele alinmaktadir. Gormeye iliskin
s0z konusu siirecler beyin, optik sinir ve gz organidir. Saglikli ve normal gelisim gosteren
bir gézde 151k 151nlar1 saydam tabaka, goz sivisi, g6z bebegi ve géz merceginden gegerek
ag tabaka lizerine diismektedir. G6z bebekleri algilanan 15181n yogunluguna gore biiyiime
veya kiigiilme egilimindedir. Goziin ag tabakasina diisen 151k 1sinlar1 koni ve cubuk

hiicrelerin uyarilmasina neden olur. Nesnenin imgesi olan 1s1k 1sinlar1 ag tabakadaki koni
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ve ¢ubuklar vasitasiyla bas asagi olarak algilanir. Goziin retina bdliimiinde baslayan gérme
eylemi optik sinirler vasitasiyla beyindeki gérme merkezine iletilir. Iletilen uyarilar ilk
olarak beyin tarafindan yorumlanir ve gorsel imgelere doniistiiriiliir (Giirsel, 2010: 222).
Cocuklarda gorsel ve vestibiiler algi sistemi 15-16 yasma gelindigi zaman yetiskin
bireylerin seviyesine ulagmaktadir (Steindl vd., 2006: 477).

Motorsal bir hareketin koordineli bir bigcimde uygulanmasinda postiir (durus) kadar g6z
hareketlerinin de (gorsel algi) onemli bir yeri bulunmaktadir (Tascioglu, 2005: 24).
Yapilan deneysel arastirma bulgular1 da posturalstabilitenin saglanmasinda goérme
duyusunun 6nemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir (Hatzitaki ve digerleri, 2002:
161). Bu nedenle gorsel ortamin postural dengenin saglanmasinda 6nemli rol oynayan bir
unsur oldugu belirtilmektedir. Postural dengenin saglanmasinda 6nemli rol oynayan gorsel
ortam parametrelerinin basinda nesne boyutu ve lokalizasyonu, binokiiler esitsizlik, gorsel
hareket, gorme keskinligi, alan derinligi ve uzaysal frekans faktorleri gelmektedir
(Gaerlan, 2010: 6). Denge performansinin sergilenmesinde Onemli bir role sahip olan
gorme duyusu posturalstabilitenin saglanmasinda tek basina etkili olmamakla beraber,
posturalstabilitenin saglanmasinda gérme duyusunun somatosensory sistem ve vestibiiler

yapi ile uyumlu ¢alismasi gerekmektedir (An ve digerleri, 2009: 1542).
2.2.2.3.Somatosensory Sistem (Kas Igcigi / GolgiTendon Organi)

Kas igciklerirefleksif hareketlerin uygulanmasi, kasin uzunlugu ve pozisyonu hakkinda
afferent geribildirim saglayan (Gaerlan, 2010: 8; Cao vd., 2009: 1722) c¢ok fonksiyonlu
yapilardir (Windhorst, 2008: 507). Diger bir ifade ile kas igcikleriboyinda ve geriliminde
meydana gelen degisimlere ait duyusal bilgiyi saglamaktadir. Bu kapsamda kas igcikleri
kas tlizerinde meydana gelen gerilime yanit vermek, refleks hareketler vasitasiyla bu
gerilimi azaltmak ve daha kuvvetli kas kasilmasini baslatmakla gorevlidirler (Demirel ve
Kosar, 2002: 82).

liflerinden olusmaktadir. Kas igciginin merkez noktasinda spinal bi¢cimde sarilmis olan
duyu siniri bulunmaktadir. Kas igciklerinin orta kisimlarinin herhangi bir bicimde kasilma
Ozellikleri yoktur. Buna karsilik kas igciginin her iki ucunun da kasilma oOzelligi
bulunmaktadir. Kas igciginin her iki ucunda bulunan ve Merkezi Sinir Sistemi’nden (MSS)
sinir uyarilar1 getiren motor sinirler yer almaktadir. S6z konusu motor sinirlerin uyarilmasi

ile kas kasilmasi gergeklesmektedir (Demirel ve Kosar, 2002: 82).
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GolgiTendonu Organm1 (GTO) kas lifleri ile tendonlarin baglanti noktalarinda bulunan ve
etrafi kapsiil ile ¢evrelenmis yapilardir (Demirel ve Kosar, 2002: 83). GTO kas harekete
gectigi andan itibaren aktif hale gelmektedir (McLaughlin vd., 2010: 253). GTO harekete
gectigi zaman spinalkordinterndronlarinin igerisinde bulunan afferent ndron sinapslari kas

ve tendonlarin gerilimlerinin azalmasini saglamaktadir (Gaerlan, 2010: 8). Tipki kas

.....

.....

kasin kasilmasi sonucu kendisine uygulanan gerilime yanit vermektedir. Karsilagilan
gerilim karsisindan GOT tarafindan saglanan duyusal bilgi MSS’ne gonderilir ve kaslarin
gevsemesi saglanir. Ozellikle asir1 yiiklenme altinda viicutta herhangi bir sakatlik ¢ikma
durumu s6z konusu ise GTO kasin refleks olarak gevsemesinde aktif ve koruyucu bir rol
oynamaktadir (Demirel ve Kosar, 2002: §3).

Somatosensory sistem icerisinde gorev yapan diger bir yapi ise eklem reseptorleridir.
Eklem reseptorleri ligaman, tendon, kemik zar1 (periosteum), eklem kapsiilii ve kaslarda
bulunmaktadur. Eklem reseptorlerinin temel gorevleri eklem agisi, eklemin hareket hizi,
basinct ve hareket ivmesi nedeniyle ortaya ¢ikan deformasyonlart MSS’ne iletmektir

(Demirel ve Kosar, 2002: 83).

2.2.3. Denge Becerisini Etkileyen Faktorler

Denge becerisini etkileyen bireysel, motorik ve anatomik bir¢ok unsur bulunmakta olup,
literatiirde yer alan bilgiler 151831nda denge becerisini etkileyen unsurlar asagida basliklar
halinde agiklanmistir.

Yas: Yas unsuru cocuklarda denge becerisini etkileyen unsurlarin basinda gelmekle
beraber, dogumdan alt1 ay sonra ¢ocuklarin sergiledikleri oturma, egilme, ¢omelme ve
ayaga kalkma cabalar1 denge gelisiminin ilk basamaklarini olusturmaktadir. Yas artisina
bagl olarak farkli hizlarda gelisen denge becerisi ilkogretim ¢aginda en yiiksek gelisim
diizeyine ulasmaktadir (Demirci, 2006: 175). ilerleyen yas ile birlikte dinamik denge ve
durus saglamliginda azalmalar meydana gelmektedir (Sahin ve digerleri, 2015: 51).
Cinsiyet: Cinsiyet 6zelligi denge becerisini etkileyen bir unsur olarak bilinmekte olup,
bunun temelinde erkeklerin kas yapisinin kadinlardan fazla olmasi ve agirlik merkezinin
kadinlara kiyasla daha {istte yer almasi yatmaktadir (Kerkez ve digerleri, 2013: 58).
Literatiirde yer alan bir¢ok aragtirma bulgusu da ¢ocuklarda denge gelisiminin cinsiyete

gore farklilik gosterdigi goriisiinii desteklemektedir (Nolan ve digerleri, 2005: 449).
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Viicut Yapisi: Beden 6lgiileri ve viicut yagis1 (viicut kompozisyonu) fiziksel performansi
etkileyen 6nemli unsurlardir (Celik ve digerleri, 2013: 8). Koordinatif bir hareket becerisi
olan dengenin saglanmasinda da postiir fonksiyonu ile birlikteresiprokal ve sinerjistik kas
aktivitelerinin dogru siralama ve zamanlama ile ¢alismas1 gerekmektedir (Balaban, 2009:
133). Bu kapsamda viicut yapisi ¢ocuklarda denge becerisini etkileyen bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan deneysel arastirma bulgulart da ¢ocuklarda viicut yapisinin
denge becerisini etkileyen bir unsur oldugu goriisiinii desteklemektedir (Lee ve Lin, 2007:
173).

Noro-Fizyolojik ve Noro-Psikolojik Rahatsizliklar: Denge becerisinin sergilenmesinde
koordinatif 6zelliklerin énemli bir rolii ve etkisi bulunmaktadir. Bunun yaninda dengeni
saglanmasi bircok ndéromiiskiiler mekanizmanin birbiri ile uyumlu ¢alismasina baghidir
(Balaban, 2009: 133). Dolayisiyla denge becerisi viicut tarafindan otomatik olarak
gerceklestirilmeyen, belirli bir plan ve uygulama becerisi gerektiren bir motorsal 6zellik
olarak degerlendirilmektedir (Asonitou ve digerleri, 2012: 1003). Bu nedenle bazi noro-
fizyolojik saglik sorunlart bulunan g¢ocuklarin denge becerileri normal gelisim gosteren
akranlarina kiyasla daha diisiiktiir. Denge becerisini ve gelisimini olumsuz yonde etkileyen
noro-fizyolojik rahatsizliklarin basinda koordinasyon bozukluklari (CoordinationDisorder-
DCD) gelmektedir. Literatiirde yer alan deneysel arastirma bulgular1 da normal gelisim
gosteren akranlar ile kiyaslandigi zaman koordinasyon bozuklugu olan ¢ocuklarin denge
performanslariin daha diisiik oldugu gorisiinii desteklemektedir (Inder ve Sullivan, 2005:
18; Jelsma ve digerleri, 2015: 213; Cherng ve digerleri, 2007: 913).

Spora Katilim: Cocuklarda fiziksel o6zelliklerin gelisiminde 6nemli rol oynayan spor
etkinlikleri (Ibis ve digerleri, 2004: 286), denge gelisiminin desteklenmesinde de &nemli
bir role sahiptir. Cocuklar iizerinde yapilan bir¢ok arastirma sonucu da spora katilimin
denge gelisimine katki sagladigin1 ortaya koymaktadir (Gokmen, 2013; Hatipoglu, 2005;
Rine ve digerleri, 2004: 1141; Yarimkaya ve Ulucan, 2015: 42; Sahli ve digerleri, 2013:
11). Koordinasyon gelisim bozuklugu olan ¢ocuklar iizerinde yapilan diger bir aragtirmada
tackwondo antrenmanlarmin denge performans: iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Yas ortalamalari 7 olan c¢ocuklar tizerinde yapilan arastirmada
koordinasyon gelisim bozuklugu olan ¢ocuklar deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmig, deney grubunda bulunan c¢ocuklar tackwondo antrenman programina dahil
edilmis, bu siliregte kontrol grubunda bulunan c¢ocuklara herhangi bir hareket egitim

programi uygulanmamistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan c¢ocuklar ile
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kiyaslandigt  zaman tackwondo programina dahil edilen ¢ocuklarin  denge
performanslarinda anlamli bir gelisme gozlendigi tespit edilmistir (Fong ve digerleri, 2013:
1446).

Engellilik Durumu: Engellilik durumu c¢ocuklarda denge becerisini olumsuz yonde
etkileyen bir unsurudur. Ozellikle isitme engelinin vestibularfonnksiyon bozukluklarina
neden oldugu, buna paralel olarak denge becerisinin sergilenmesinde bozukluklar ortaya
ciktig1 belirtilmektedir. Literatiirde yer alan deneysel aragtirma bulgularinin da bu goriisii
destekledigi goriilmektedir (Cushing ve digerleri, 2008: 1814). Motor gelisim bozukluklari
goriilen engelli cocuklar icerisinde zihinsel engelli ¢ocuklar 6nemli bir orana sahiptir.
Yapilan aragtirmalar normal gelisim gosteren akranlarima kiyasla zihinsel engelli
cocuklarda daha yiiksek motor gelisim problemleri goriildiigli rapor edilmistir (Hartman ve

digerleri, 2010: 468).
2.2.4. Futbolda Denge ve Onemi

Diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da denge becerisi sportif performansi etkileyen
bir unsur olarak ele alinmaktadir. Bu nedenle futbolcularin performanslarin1 gelistirmek
icin denge antrenmanina katilmalar1 gerektigi belirtilmekte, denge becerisini gelistirmeye
yonelik ¢alismalarin kisitli oldugu bir antrenman modelinin yiiksek performansa ulagsmay1
engelledigi vurgulanmaktadir (Erdem ve digerleri, 2015: 95). Bunun yaninda futbol
antrenmanlarina katilimin da denge becerisinin gelisimine katki sagladigi goriilmekte ve
spor yapmayan bireyler ile kiyaslandigi zaman futbolcularda denge becerisinin yiiksek
diizeyde gelistigi goze ¢arpmaktadir (Sucan ve digerleri, 2005: 36).

Futbolda denge becerisini onemli kilan unsurlarin basinda futbola 6zgii temel teknik
beceriler ile bazi fiziksel performans unsurlarmin denge ile yakindan iligkili olmasi
yatmaktadir. Bu konuda yapilan ¢aligmalarda denge becerisinin yiiksek olmasinin sag ve
sol ayak ile uzun pas, top ile kosu, serbest top sektirme, top kontrolii, pas aligverisi ve
bacak kuvveti ile yakindan iligkili oldugu rapor edilmistir (Sartyigit, 2020: 3). Farkli yas
gruplari lizerinde yapilan ¢aligmalarda da (Egribel, 2019: 7) denge becerisinin futbola 6zgii

temel performans parametrelerini etkiledigi belirtilmistir.
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2.3. Anaerobik Gii¢ Kavram

Organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlar ile
elde edilmesine “anaerobik™ enerji sistemi adi verilmektedir (Giinay ve digerleri, 2016:
10). Anaerobik sistem, anaerobik ortamda elde edilen enerji esnasinda yan iiriin olarak
laktik asidin olustugunu ifade etmektedir. Karbonhidratlarin bir 6zelligi O2’siz ortamda da
enerji i¢in kullanilabilmeleridir. Bu sistemde glikoz veya glikojenin glikolitik yol ile
yikimi olur. Sistem fosfojen sistemi ile saglanan aktiviteye ek olarak 30-40 saniye siireyle
maksimal kas aktivitesi i¢in gerekli enerjiyi saglar. Bu siirenin uzamasi durumunda
kaslarda biriken laktik asit miktar1 artacagindan enerji iiretimi durur. Bu noktadan sonra
sporcu ya aktivitesini diistirmeli ya da dinlenmeye geg¢melidir. Boylece aerobik sistem
devreye girer ve birikmis olan laktik asit glikoz ve piruvik aside parcalanir (Ertan, 2012:
66).

Anaerobik kapasitesi yliksek bireylerde anaerobik dayaniklilik diizeyi de yiiksektir.
Anaerobik dayaniklilik, genellikle kisa siiren, supramaksimal ya da maksimal bedensel
etkinliklerde kaslarin ¢alismaya adapte olabilme kapasitelerini ifade etmektedir. Birim
zamanda ortaya konulan anaerobik kapasite anaerobik gii¢ olarak tanimlanmaktadir.
Anaerobik kapasite ve giiclin degerlendirilmesi 6zellikle halter, agirlik kaldirma, disk
atma, basketbol, futbol ve sprint kosusu gibi yiiksek hizda gerceklestirilen spor dallarinda
olduk¢a 6nemli bir konudur (Yildiz, 2012: 1).

2.3.1. Anaerobik Giiciin Gelisimi

Gerek kanda gerekse de kaslarda laktik asit olusma diizeyi yasa bagl olarak degismektedir.
Maksimal yiiklenmelerde yiiksek kan ve kas laktat konsantrasyonuna ulasamayan
cocuklari, yetiskinlerle karsilagtirdigimizda gelisim surecinde maksimal an laktat
diizeyinin yasa bagli olarak arttig1 goriilmektedir. Kas laktat konsantrasyonu submaksimal
yiiklenmelerde ¢cocuklarda biiyliklere oranla daha azdir (Muratli, 2007: 140).

Yas unsurunun yaninda anaerobik gii¢ gelisiminde uygulanan antrenman modellerinin de
biiyiik bir 6nemi bulunmaktadir. Literatiirde bu konuda yapilan calismalarda genellikle
yiiksek yiiklenme yogunlugunda ve anaerobik esik diizeyinin {izerinde yapilan
antrenmanlarin anaerobik giiciin gelisimine katki sagladigi belirtilmektedir (Kutlu ve
digerleri, 2001: 37; Sahin, 2017: 75; Demiriz ve digerleri, 2015: 1; Yiiksel ve digerleri,
2007: 133).
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2.3.2. Futbolda Anaerobik Gii¢c ve Onemi

Futbol oyununda da yiiksek eforlu yiiklenmeler (aerobik ve anaerobik yiiklenmeler) ve
diisiik yiiklenme yogunlugunda gergeklestirilen dinlenme periyotlari bulunmaktadir (Drust,
2009: 24). Bu kapsamda futbolda performansi etkileyen parametrelerden birisi anaerobik
dayanikliliktir. Spor dalinin karakteristik 6zellikleri goz oniinde bulunduruldugu zaman
futbolcularin hem anaerobik hem de anaerobik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasi
gerekmektedir (Surwase ve digerleri, 2015: 53). Futbol oyuncularinda anaerobik esik
degerinin yiiksekligi de mag¢ performansi bakimindan Onemli bir Olcilit seklinde
nitelendirilmektedir. Zira anaerobik esik diizeyi yiiksek olan oyuncular magin son
dakikalarinda dahi kisa sprint, sigrama, atlama ve topla yon degistirme kosularinda yiiksek
kapasite ortaya koyabilmektedir (Atli, 2009: 25).

Eniseler’e (2010: 23) gore, futbol oynayan bireylerin mag siiresince anaerobik yiiklenme
antrenmanlarina baglh kan laktat seviyelerinde ortaya ¢ikan degisimler incelendiginde kan
laktat konsantrasyonu iizerinde mag gidisatinin 6nemli bir yere sahiptir. Baska bir ifade ile
futbol oynayan sporcularda kan laktat seviyesi lizerinde ma¢ yogunlugunun énemli bir yere
sahip oldugu bilinmektedir. Miisabaka siiresince kan laktat seviyesi siirekli olarak arttig1
icin futbolcularin yogun siddetli hareketleri mag siiresince siirdiirmeleri olanaksiz hale
gelmektedir. Miisabaka boyunca sporcularin ger¢eklestirdigi yogun siddetli hareketler kan
laktatkonstrasyonunu yiikseltirken, miisabaka sirasinda yapilan diisiik diizeydeki hareketler
ile kan laktat konsantrasyonu dengeli hale getirebilmekte ve azalmaktadir. Karatosun’a
(2012: 3) gore, futbolda uygulanan hareket becerileri genellikle 5-8 saniye civarinda
sirmektedir. Oyundaki temel hareket beceri goéz Oniinde bulunduruldugu zaman,
hareketlerin genellikle ayak bilegi, kal¢a, diz ve diger eklemleri kapsayan hareketlerden
meydana geldigi goriilmektedir. Bu nedenle futbolcularda hem alt hem de (st
ekstremitekuvvetinin {ist diizey olmas1 olduk¢a onemlidir. Mag esnasinda yapilan yiiksek
hizdaki kisa mesafeli yiiklenmelerde alaktik anaerobik (ATP-CP) enerji sistemi devreye
girmektedir (Karatosun, 2012: 3).

2.4. Sporda Esneklik Kavrami

Bir ya da birden ¢ok eklem dizisinin sahip olduklar: biitiin hareket genisligine “esneklik”

denilmektedir (Ozer, 2006: 160). Literatiirde yer alan baska bir tanima gore esneklik,

kaslarin elastikiyeti ve eklem oynakhigi diizeyini ifade etmektedir (Saymn, 2011: 51).
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Esneklik eklem yapist ile iliskili bir 6zellik oldugu i¢in eklem c¢esidine gore esneklik
cesitleri de farklilasmaktadir. Ug eksenli eklemler bunlar kalga, omuz gibi kiiresel eklemler
olarak bilinmekte ve diger eklemlere gore daha genis agili ve degisik yonlerde hareket
ettirebilme olanagini1 tanimaktadir. Esnekligi ¢esitli diizeylerde etkileyen dort 6nemli faktor
bulunmaktadir bunlar;

o Kas ve fasya (%41),

o Eklem kapsiilii ve 6zellikleri (%47),

o Deri (%2),

. Ligamanlar ve tendon (%10) (Ozer, 2006: 160).

Esneklik  becerisi, kosma, vurma, atma gibi temel hareket becerilerinin
gerceklestirilmesinde, bunun yani sira daha gii¢lii, hizli ve kuvvetli bir bedensel yapiya
sahip olabilmek adia motorsal yetenektir. Sporcunun esneklik diizeyinin diisiik seviyede
olmas1 motorsal performans sergilemesine ve sakatlanmasi ihtimalinin artmasina zemin
hazirlamaktadir. Cocuk cagindaki hareketlilik motorsal verim seviyesi lizerinde esneklik
onemli bir etkendir (Lancaster ve Teodorescu, 2008: 17).

Esneklik performansi sporcularda 6nemli bir yere sahiptir. Kas yaralanma risklerine dikkat
cekildiginde statik esnetmenin futbolcular tarafindan gerceklestirilmesi zorunlulugu ortaya
cikmaktadir. Dinamik esneklik uygulamalar1 ise futbol oyununun ortaya c¢ikardig:
gerekliligi nedeniyle hareket kaliplart dinamik olmasi, yon degistirmeli, siirat, patlayicilik
gibi biyomotor becerilerinin daha iyi kullanilmasi amaci ile gerceklestirilmesi

gerekmektedir (Polat ve digerleri, 2019: 32).

2.4.1. Esneklik Tiirleri

Sportif acidan incelendiginde esneklik yetenegi statik ve dinamik esneklik olarak iki gruba
ayrilmaktadir. Statik esneklik eklemin pasif sekilde hareketlilik genisliginde son noktasina
ulagsma durumudur. Sakatligin engellenebilmesi ve kastaki agrinin azalmasinda bu esneklik
oldukca etkilidir. Kas igciginin rahatlayabilmesi i¢in ekstansiyonun korunmasina izin
verilmektedir. Faydasi ise istemli antagonistik gevseme saglanmasi, daha diisiik diizeyde
agrinin hissedilmesi, esnetmeyi gerceklestirmek icin daha az zaman gerekmesi ve kendi
kendine gercgeklestiriliyor olmasidir. Dinamik esneklik kasilmanin gergeklestirilmesinin
ardindan eklemin hareket edebilecegi diizeydir ve sportif performansta hareket

genisliginde yiikselis saglanmaktadir (Kale, 2012: 97).
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2.4.2. Esneklik Gelisimini Etkileyen Faktorler

Esneklik performansinin temeli cinsiyet, yas ve fiziksel aktivite diizeyi ile yakindan iliskili
oldugu bilinmektedir. Ayn1 yas kategorisinde bulunan erkekler ile karsilastirildiginda
kadinlarin esneklik performanslarinin daha yiliksek oldugu bilinmektedir. Bunu yani sira
fiziksel aktivite seviyesinin diisiik olmasi1 esneklik performansinin da diisiik diizeyde
olmasina neden olabilmektedir (Ozer, 2006: 161).

Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir. Bunun yaninda hem genel
viicut 1s1s1 ve hem de spesifik kas 1s1s1 bir hareketin agisini etkiler. Esneklik giiniin degisik
saatlerine gore de degisim gostermektedir. Yeterli kas kuvvetinin azligt da degisik
egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir. Yorgunluk ve bir kimsenin duygusal durumu da
esnekligi etkiler (Bompa, 2000: 37; akt. Ozkaptan, 2006: 13).

Antrenmana katilim esneklik performansi arttiran unsurlar arasinda yer almakta olup,
yapilan arastirma bulgular1 da bu goriisii destekler niteliktedir (Simao ve digerleri, 2011:
1333; Junior ve digerleri, 2017: 1; Dallas ve digerleri, 2014: 233). Performanstaki ilerleme,
belirli bir zaman siirecine dayali olarak, ¢alismalar1 gerektirmektedir. Kisi ilerlediginde,
ge¢mise oranla daha iyi beceri ortaya koyar. Performanstaki ilerleme de kendini belirli
ozelliklerde gostermektedir. Bu ilerleme veya gelisme, performansin degiskenligi ve
srarliligi ile iliskili olmaktadir. Performans degisikligi, 1srarli ve rolatif olarak devamli bir
ozellik gostermelidir. Performans durumu, sporcunun becerinin pratigini yapmasindan ¢ok,
beceriyi kullanmasi veya uygulamasidir. Performans esneklik yetersizliginden 6nemli

dl¢iide olumsuz etkilenmektedir (Ozkaptan, 2016: 17).
2.5. Konu {le Tlgili Yapilan Arastirmalar

Soyler (2020: 4) tarafindan yapilan arastirmada bolgesel amatdr liglerde oynayan futbolcu
bireylerin pozisyonlarmna gore bazi teknik ve fiziksel parametrelerinin sezonsal
degisimlerinin degerlendirilmesi amaglanmigtir. Arastirmaya 100 amatér futbol oynayan
sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda mevkilere gore bazi fiziksel uygunluk
parametrelerinin sezonsal degisimlerin lizerine pozitif etkilerinin oldugu rapor edilmistir.

Akyiiz ve digerleri (2020: 296) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel futbolcularin
bulunduklar1 mevkilerine gore rolatif izokinetik kas kuvvetlerinin karsilagtirilmasinin

incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Akhisarspor’da oynayan 20 sporcu dahil
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edilmistir. Aragtirmanin sonucunda futbolcularin baskin olmayan bacaklarinin fleksiyon
rolatif ortalama kuvvet degerlerinin farkli oldugu tespit edilmistir.

Kiigiik (202: 51) tarafindan yapilan arastirmada kadin futbolcularda dinamik ve statik
dengenin mevkiler acisindan incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya toplam 61 sporcu
dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda orta saha oyuncularinin dominant bacak X ve Y
diizlemi basing degerlerinin forvet ve defans degerlerinin daha iyi diizeyde oldugu, orta
saha oyuncularinin dinamik denge degerlerinin forvet ve defans oyuncularindan daha iyi
oldugu rapor edilmistir.

Colak (2019: 1-31) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel olarak futbol oynayan
sporcularin mevkilerine gore izokinetik kas kuvvetlerinin kiyaslanmasini amaglamstir.
Arastirmaya farklt mevkilerde oynayan (14 orta saha, 10 forvet, 17 defans) 41 sporcu dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda takimlar ile mevkiler arasindaki etkilesimin yapilan
analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli olmadigi, orta saha oynayan sporcularin forvet
ve defans oyuncularina kiyasla dominant bacak 60/sn. zirve tork degerinin daha diisiik
diizeyde oldugu ancak mevkilere gore bakildiginda sporcularin degerlerinde anlamli bir
farkin bulundugu, Manisaspor’da oynayan sporcular ile Akhisar’da oynayan sporcular
karsilagtirildiginda Manisa spor oyuncularinin dominant 60/sn. zirve tork degerlerinin daha
yiiksek oldugu rapor edilmistir.

Cengiz (2018: 1) tarafindan yapisan arastirmada geng futbolcu bireylerde antropometrik ve
baz1 motorik Ozelliklerinin sporcularin mevkilerine gore kiyaslanmasini amaclanmigtir.
Arastirmaya 23 futbolcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda forvet oynayan
sporcularin VO2 Max degerlerinin istatistik agidan anlamli bir farkin oldugu, sporcularin
diger parametlerine bakildiginda mevkiler arast anlamli bir farkin olmadigr rapor
edilmistir.

Adigiizel ve digerleri (2018: 163) tarafindan yapilan arastirmada gen¢ (U16) futbolcu
bireylerin mevkilere gore core stabilizasyon kuvvet degerlerinin karsilastirilmasinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Sakarya’daki spor kuliiplerinde oynayan 53
gontlli sporcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda sonuglarin birbirine yakin
olmasindan dolayr her mevki sporcularinin core stabilizasyon dayanikliliklarinin énemli
diizeyde oldugu rapor edilmistir.

Nalbant ve digerleri (2017: 37-38) tarafinda yapilan aragtirmada futbol oynayan bireylerin
kondisyonel ve fiziksel Ozelliklerin mevkilere gore incelenmesi amaglanmistir.

Arastirmaya 85 futbol oynayan sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda
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futbolcularin boy, yas, agirlik, spor yasi, beden kitle indeksi deger sonuglarinin birbirine
paralel oldugu, mevkiler arasi diislik diizeyde farkliliklar goriildiigii sonucun ulasilmistir.
Colak (2017: 5-30) tarafindan yapilan arastirmada farkli mevkilerde futbol oynayan
sporcularin ayak bilegi izokinetik kas kuvvetleri ile antropometrik kuvvetlerinin
kiyaslanmas1 amaglanmistir. Arastirmaya branglar1 futbol olan toplam 30 erkek sporcu
dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda savunma ve hiicum oyuncularinin bazi
demografik degiskenlerine bakildiginda anlamli bir farkin bulunamadigi, futbolcularin
antropometrik Ol¢iimlerine bakildiginda (alt ekstremite uzunlugu, dikey sigrama, beden
kitle indeksi, sirt/bacak ve uyluk c¢evresi arasinda) anlamli bir farkin olmadigi, savunma
oyuncularinin ve hiicum oyuncularn incelediginde kiyasla kas kuvveti, izokinetik ve
fiziksel kuvvetleri bakimindan hiicum oyuncularinin aha yiiksek degerlere sahip olduklari
rapor edilmistir.

Canl1 (2016: 23) tarafindan yapilan arastirmada puberte 6ncesi futbolcularin oynadiklari
mevkilere gore atletik ve teknik performanslarimin kiyaslanmast amacglanmistir.
Arastirmaya 45 futbolcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda sporcularin mevkilerine
gore olan komponetleri kiyaslandiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmadigi tespit
edilmistir.

Kartal ve digerleri (2016: 55) tarafindan yapilan arastirmada futbol oynayan bireylerin
bulunduklar1 mevkilere gore bazi motorik ozelliklerinin kiyaslanmasi amaglanmistir.
Arastirmaya 72 futbolcu birey dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda sporcularin
mevkilerine gore bakildiginda viicut agirligi, boy uzunlugu ve esneklik agisindan anlamli
bir farkin bulundugu, siirat, denge ve kuvvet agisindan istatistiksel acisindan anlamli farkin
bulunmadigi rapor edilmistir.

Yapici ve digerleri (2016: 49) tarafindan yapilan arastirmada geng futbolcularda mevkilere
gore motorik niteliklerinin kiyaslanmasini amacglamistir. Arastirmaya 36 futbolcu dahil
edilmistir. Aragtirmanin sonucunda orya saha ile defans arasinda zigzag testinde anlamh
bir farkin bulundugu, orta saha ile defans ve forvet ile defans arasinda yo-yo 1 testinde
anlamli bir farkin ortaya ¢iktig1 rapor edilmistir.

Goktepe (2016: 260) tarafindan yapilan aragtirmada futbol oynayan sporcularin non-
dominant ve dominant ayak statik denge parametrelerinin kiyaslanmasi amaglanmistir.
Aragtirmaya yaglar1 16 ve altt olan 31 lisansli sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin

sonucunda futbolcularin non-dominant ve dominant ayak statik denge parametleri arasinda
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istatistiksel agidan anlamli bir farkin olmadigi, ayni sekilde cinsiyet degiskenine gore de
farkin bulunmadig1 rapor edilmistir.

Celik (2016: 4) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel futbolcularda denge becerisi ile
ceviklik performansi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 20-30
yas araliginda yer alan 16 profesyonel futbolcu katilmistir. Futbolculara iki farkli giinde
denge ve ¢eviklik testi uygulanmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularin denge becerileri
ile ¢eviklik performanslar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmadig: tespit edilmistir Bunun
temel nedenlerinin basinda futbolcularin antrenman ve miisabakalarda hem denge hem de
ceviklik becerisinin 6n planda oldugu hareketleri siklikla yapmalarinin yattigi belirtilmistir.
Mavili ve digerleri (2015: 26-27) tarafindan yapilan arastirmada futbol oynayan geng
sporcularda sabit laktat konsantrasyonlarina verilen fizyolojik cevaplarin mevkiler arasi
incelenmesi amaclamistir. Arastirmaya 48 futbolcu dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda katilimcilarin mevkiler arasit fizyolojik degerlerinin benzer oldugu tespit
edilmistir.

Cetin (2015: 4) tarafindan yapilan aragtirmada ayni yas kategorisindeki gen¢ futbolcular
siirekli sprint performanslarinin mevki ve lig seviyesi bakimindan incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya farkli liglerde yer alan Ul6 futbol oynayan sporculardan
olusan 67 birey dahil edilmistir. Sprint kosular1 siirelerinde mevkilere gore anlamli farklilik
oldugu, sporcularin mevkilerine gore sprint kosularinda anlamli farklilik goriiliirken
yorgunluk indeksine gore farklilik goriilmedigi sonucuna ulasilmustir.

Aslan ve Kog (2015: 36) tarafindan yapilan arastirmada amator futbolcularin seg¢ilmis
fizyolojik, fiziksel ve motorik Ozelliklerin sporcularin bulundugu mevkilere gore
kiyaslanmasini amaglamistir. Arastirmaya 70 erkek futbolcu dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerden viicut agirligi, boy uzunlugu, dikey sigrama
yagsiz viicut kitlesi ve anaerobik gii¢ agisindan mevkiler arasinda anlamli bir fark
bulunurken diger 6zellikler bakimindan anlamli bir farkin bulunmadig1 rapor edilmistir.
Erdem ve digerleri (2015: 95) tarafindan yapilan arastirmada amator futbolcularin viicut
kitle indeksi, ¢eviklik ve denge Ozelliklerinin mevkilere gore incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya Istanbul ilinde farkli liglerde yer alan 44 amatdr futbolcu dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda sporcularin top siirme ile viicut kitle indeksi arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu, uygulanan tek tip uygulama nedeniyle sporcularin denge ve ceviklik

parametreleri arasinda farkin olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
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Tolunay (2014: 1) tarafindan yapilan arastirmada futbolda mevki ve takim caligmalarina
gore uygulamalarin bazi motor parametreler {izerine etkilerinin kiyaslanmasi
amaclanmistir. Arastirmaya 30 geng futbolcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda
0zel antrenman programlarinin sporcular lizerinde olumlu etkilerinin oldugu, denek
grubunda yer alan sporcularin forvet, orta saha ve savunma oyunculariin, kontrol gurubu
orta saha, savunma ve forvet oyuncularina gore dayaniklilik, siirat ve cabukluk gibi
motorik parametrelerini daha olumlu diizeyde etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Giindiiz (2014: 5-47) tarafindan yapilan arastirmada futbol oynayan bireylerin mevkilerine
gore bazi biomotorik ve fizyolojik 6zelliklerinin kiyaslanmasi amaglanmistir. Arastirmaya
60 sporcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda futbolcularin dinlenik kalp atim
sayilar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigi, kalecilerin diger mevkilerde oynayan
sporculara gore kalp atim hizlarimin daha diisiik diizeyde oldugu, farkli mevkilerde
oynayan bireylerin esneklikleri arasinda anlamli bir farkin bulundugu rapor edilmistir.
Gildal (2013: 5-52) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel futbolcularda aerobik ve
anaerobik kapasite ile iligkisinin sporcularin mevkilerine gore incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya 32 futbolcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda sporcularin mevkilerine
gore anaerobik ve aerobik kapasite iligkileri arasinda anlamli bir farkin bulunmadigi,
defans oyuncularinin aerobik kapasitelerinin anaerobik kapasiteleri arasinda ortaya ¢ikan
degerin %9 oldugu ve anaerobik ile aerobik kapasiteleri arasinda anlamli bir farkin yer
almadigi, orta saha oyucularinin ve forvet oyuncularinin anaerobik ve aerobik kapasiteleri
arasinda anlamli bir farkin bulunmadigi rapor edilmistir.

Cerrah ve digerleri (2011: 1) tarafindan yapilan arastirmada sliper amator ligde oynayan
futbolcularin mevkilerine gore bazi teknik ve fiziksel parametrelerinin incelenmesi
amaglanmistir. Aragtirmaya frakli mevkilerde oynaya 89 futbolcu birey dahil edilmigtir.
Arastirmanin sonucunda kalecilerin siirat ¢abukluk testi defans ve orta saha oyuncularina
kiyasla daha uzun siirede tamamladigi, sporcularin teknik puanlarina bakildiginda anlamh
bir farkliligin oldugu sonucuna ulagilmistir.

Alemdaroglu ve digerleri (2010: 15) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularin mevki ve
lig seviyelerine gdre Gonconi test sonuglarinin karsilastirilmasinin  incelenmesi
amagclanmistir. Arastirmaya 80 farkli kategorilerde oynayan futbolcular dahil edilmistir.
Aragtirmanin sonucunda orta saha oyuncularinin hem ANEKH agisindan diger

pozisyonlarda oynayan futbolculara kiyasla daha iyi anaerobik esik degerine sahip oldugu,
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TOPMES degerlerinde diger pozisyon oyuncularindan daha ¢ok mesafe kat ettikleri de
tespit edilmistir.

Taskin (2006: 49) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel futbol oynayan sporcularin
bazi1 fiziksel Ozelliklerinin ve parametrelerinin 30 m sprint yeteneginin mevkilere gore
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya sporcularin 30 m sprint degerleri ile yas
degiskenlerinin oynadiklar1 mevkilerde birbirine benzedigi, viicut agirligi ve boy uzunlugu
acisindan mevkiler arasinda farklilik gosterdigi rapor edilmistir.

Kizilet ve digerleri (2004: 67) tarafindan yapilan arastirmada futbol oynayan bireylerin
bulundugu mevkilere gore baz1 motorsal ve fiziksel 6zellikler bakimindan incelenmesini
amaclanmistir. Arastirmaya 1. 2. ve 3. Ligde oynayan profesyonel sporcular dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda motorsal ve fiziksel Ozellikler arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu, futbolcularin bazi degiskenler bakimindan incelendiginde mevkilere gore
anlamli farkliliklarin goriildiigii sonucuna ulasilmistir.

Revan (2003: 37-38) tarafindan yapilan arastirmada Konya ilinde 1. Amator ligde oynayan
sporcularin  bulunduklari mevkilerine goére bazi fizyolojik ve antropometrik
parametrelerinin kiyaslanmasi amaglanmistir. Arastirmaya 43 futbolcu dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda sporcularin esneklik dl¢limleri arasinda fark bulunmadigi ancak
sporcularin calf ¢evresi, omuz ¢evresi, viicut yag yiizdesi, triceps, biceps, scapula
anaerobik ve aerobik gii¢c ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulundugu

rapor edilmigtir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan yar1 deneysel arastirma
modelinden yararlanilmis olup, amator futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore bazi

performans testlerinin karsilastirilmasi amacglanmustir.

3.2. Arastirma Grubu

Yapilan bu calismaya Tniversitelerin futbol takimlarinda yer alan ve lisansli olarak
miisabakalara katilan amator futbolcular katilmistir. Arastirma grubu toplam 45 amator
futbolcu ile smirlandirilmistir. Defans, orta saha ve forvet oyuncularinin katildig
calismada her mevkiden 15’er futbolcu calismaya dahil edilmistir. Arastirma Bartin
Universitesi 6grencisi olan ve 18-25 yas araliginda bulunan futbolcular iizerinde

yiirtitilmustiir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Yapilan bu arastirmaya katilan futbolculara fiziksel ve fizyolojik performans testleri
uygulanmistir. Testler dinamik ve statik denge, anaerobik giic ve esneklik testleri ile
smirlandirilmigtir.  Arastirma  kapsaminda c¢alismaya katilan futbolculara uygulanan

performans testlerinin protokollerine iligkin bilgiler asagida basliklar halinde agiklanmistir.

3.3.1. Flamingo Denge Testi

Arastirmaya katilan amator futbolcularin statik denge performanslarinin belirlenmesinde
Flamingo Denge Testi kullanilmistir. Sporcularin statik denge performanslarinin
belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan testin gegerlik ve gilivenirlik ¢aligmas Tsigilis ve
digerleri (2002) tarafindan yapilmistir. Test bireyin baskin olarak kullandig1 alt
ekstremiteye uygulanmaktadir. Testin uygulama asamasindan once uygulama siirecinin
nasil oldugu katilimcilara anlatilmaktadir. Test 15 cm uzunlugunda ve 4 cm genisligindeki
tahta lizerinde yapilmaktadir. Sporcunun bir dakika boyunca pozisyonunu kaybettigi her ha

bir puan sayilmaktadir. Alinan puanin fazla olmasi sporcunun fazla hata yaptigini
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gosterdigi icin yliksek hata puani statik denge performansinin diisiik oldugunu

gostermektedir (Kaksever ve digerleri, 2017: 32).

3.3.2. Yildiz Uzan-Eris Denge Testi

Aragtirmaya katilan amator futbolcularin dinamik denge performanslarinin belirlenmesinde
Yildiz Uzan-Eris Denge Testi kullanilmigtir. Testin temel amaci bireyin destek ayagi ile
viicut stabilitesini korumasi ve diger ayag ile farkli yonlere hizli bir big¢imde uzanip geri
donmesidir. Sporcular test esnasinda sekiz farkli noktaya uzanmaktadir. Bu noktalar
posteriorlateral, posteriormedial, anteriorlateral, anteriormedial, lateral, medial, posterior
ve anterior noktalaridir. Test esnasinda sporcular uzanma ayag ile hedeflenen noktalarin
sonuna ayaklar1 ile temas ettikten sonra hareket ayagini destek ayaginin yanina
getirmektedir. Bu sekilde her noktaya erisme saglandigi zaman test tamamlanmaktadir.
Sporculara test esnasinda 3’er deneme hakk: verilmekte ve denemek haklar1 arasinda 5’er
dakikalik dinlenme periyodu uygulanmaktadir (Gribble ve digerleri, 2012; akt. Yiiksel ve
digerleri, 2016: 51).

3.3.3. RAST Tekrarh Sprint Testi

Arastirmaya katilan futbolcularin anaerobik giic diizeylerinin belirlenmesinde RAST
Tekrarl1 Sprint Testi kullanilmistir. Testin uygulama agamasinda bilgisayar destekli fotosel
(NewtestPowertimer 300-series) kullanilmistir. Test siirecinde katilimcilar 6x35 metrelik
mesafede tekrarli sprint yapmstir. Test sonunda futbolcularin anaeerobik gii¢ diizeylerinin
tespit edilmesinde “Anaerobik giic= (Viicut agirligi x kosu mesafesi2) / Kosu Siiresi”
formiilii ile tespit edilmistir (Aggarwala ve digerleri, 2019: 218; Harmanci ve digerleri,

2016: 111).

3.3.4. Otur-Uzan Testi

Arastirmaya katilan futbolcularin govde esnekligi performanslarinin belirlenmesinde otur-

uzan testi kullanilmistir.

3.4. istatistiksel Analiz
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Elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.0 programi kullanilmistir. Arastirmaya katilan
futbolcularin 6l¢iim sonuglarinin mevkilerine gore karsilastirilmasinda OneWay ANOVA
analizi kullamlmustir. Olgiim sonuglarinin  arasinda  farklilik olmadigi durumunda
farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesinde post hoc test olarak Tukey
testi kullanilmistir. Olgiim sonuclarinin arasindaki iliskilerin incelenmesinde ise Pearson

Korelasyon analizi kullanilmgtir.
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4. BULGULAR
4.1. Futbolcularin Performans Test Ol¢iimlerine iliskin Tanimlayic1 Bulgular

Yapilan bu arastirmaya katilan amatdr futbolcularin statik denge, dinamik denge,
anaerobik giic ve esneklik test sonuclarina iliskin tanimlayici bulgular asagida yer alan
tabloda agiklanmustir.

Tablo 4.1:Arastirmaya Katilan Futbolcularin Olgiim Sonuglarma Iliskin Tanimlayict

Istatistikler

Ol¢iim X Ss
Statik denge (adet / dk) 4,80 3,12
Dinamik denge anterior (%) 79,16 2,62
Dinamik denge anterolateral (%) 74,84 2,55
Dinamik denge lateral (%) 78,62 2,60
Dinamik denge posterolateral (%) 89,87 2,68
Dinamik denge posterior (%) 94,10 2,63
Dinamik denge posteromedial (%) 94,95 2,50
Dinamik denge medial (%) 95,96 2,37
Dinamik denge antromedial (%) 84,49 2,58

Anaerobik kapasite 2972,46 170,74

Esneklik 29,24 3,86

Arastirmaya katilan futbolcularin statik denge diisme sayis1 4,80+3,12 adet / dk, dinamik
denge Olgtimlerinde anterior 79,16+2,62%, anterolateral 74,84+2,55%, lateral
78,62+2,60%, postlateral 89,87+2,68%, posterior 94,10+2,63%, posteromedial
94,95+2,50%, medial 95,96+2,37%, antromedial 84,49+258%, anaerobik kapasite
Olgiimiinde 2972,46+170,74 watt, esneklik 6l¢iimiinde 29,24+3,86 cm olarak bulunmustur.

4.2. Birinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Yapilan bu arastirmanin birinci alt problemi “Arastirmaya katilan amator futbolcularin
statik denge performanslart oynanan mevkiye gore farklilik gdstermekte midir?” olarak
belirlenmistir. Arastirmanin birinci alt problemine iligkin yapilan veri analiz sonuglari

asagida yer alan tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.2:Arastirmaya Katilan Futbolcularin Statik Denge Ol¢iim Sonuglarmin

Mevkilerine Gore Karsilagtirilmasi

Gruplar
Ol¢iim MevKi N X SS F P arasi
fark
] Savunma 15 2,80 3,08
S(t:é'; ‘/j‘fjrl'f)’e Ortasaha | 15 487 | 300 | 7,790 | 001 1>3
Forvet 15 6,73 1,98

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin statik denge Ol¢lim sonuglar

arasinda mevkilerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar bulundugu

goriilmektedir (p<0,03). Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek

amaciyla yapilan post hoc Tukey test sonucuna gore savunma oyuncularinin statik denge

diizeylerinin forvet oyuncularindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir

(p<0,05).

4.3. ikinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Yapilan bu arastirmanin ikinci alt problemi “Arastirmaya katilan amatér futbolcularin

dinamik denge performanslari oynanan mevkiye gore farklilik gostermekte midir?” olarak

belirlenmigtir. Arastirmanin ikinci alt problemine iliskin yapilan veri analiz sonuglari

asagida yer alan tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.3:Arastirmaya Katilan Futbolcularin Dinamik Denge Ol¢iim Sonuglarinin

Mevkilerine Gore Karsilagtirilmasi

Ol¢iim Mevki N X SS F p
o Savunma 15 79,95 3,12
Dinamik denge [ "o 15 7883 2.31 1,042 362
anterior (%)
Forvet 15 78,70 2,34
Dinamik denge Savunma 15 75,59 2,84
anterolateral Orta saha 15 74,57 2,42 1,011 373
(%) Forvet 15 74,35 2,36
) ) Savunma 15 79,33 2,97
Dinamik denge [~ "o 15 78,37 236 837 440
lateral (%)
Forvet 15 78,17 2,46
Dinamik denge Savunma 15 90,81 3,13
posterolateral Orta saha 15 89,57 2,32 1,467 ,242
(%) Forvet 15 89,24 245
o Savunma 15 95,01 2,96
Dinamik denge ™5 2" s 15 93,88 231 1,497 235
posterior (%)
Forvet 15 93,42 2,48
Dinamik denge Savunma 15 95,71 2,75
posteromedial Orta saha 15 94,83 2,29 1,229 ,303
(%) Forvet 15 94,30 2,39
) ) Savunma 15 96,55 2,33
Dinamik denge '™~ 15 95,75 2,26 719 493
medial (%)
Forvet 15 95,57 2,54
) ) Savunma 15 85,36 3,03
Dinamik denge ™~ " 15 84.22 218 1,358 268
antromedial (%)
Forvet 15 83,89 2,38

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin dinamik denge Ol¢limlerinin

mevkilerine gore anlaml diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0,05).
4.4. Ugiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Yapilan bu arastirmanin igiincii alt problemi “Arastirmaya katilan amator futbolcularin
anaerobik gilic performanslari oynanan mevkiye gore farklilik gostermekte midir?” olarak
belirlenmigtir. Arastirmanin {igiincii alt problemine iliskin yapilan veri analiz sonuglari

asagida yer alan tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.4:Arastirmaya Katilan Futbolcularin Anaerobik Gii¢ Ol¢iim Sonuglarinin

Mevkilerine Gore Karsilagtirilmasi

.. Gruplar
Ol¢iim Mevki N X SS F p arasi
fark
Anaerobik Savunma 15 3097,40 173,81
kapasite Orta saha 15 2954,75 | 91,94 9,911 ,000 11>>23
(watt) Forvet 15 2865,24 | 153,58

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin anaerobik kapasite 6l¢tim sonuglar
arasinda mevkilerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar bulundugu
goriilmektedir (p<0,03). Farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla yapilan post hoc Tukey test sonucuna gore savunma oyuncularinin anaerobik
kapasite diizeylerinin orta saha ve forvet oyuncularindan anlaml diizeyde daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (p<0,05).
4.5. Dordiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Yapilan bu arastirmanin dordiincii alt problemi “Arastirmaya katilan amator futbolcularin
esneklik performanslari oynanan mevkiye gore farklilik gostermekte midir?” olarak
belirlenmistir. Arastirmanin dordiincii alt problemine iligkin yapilan veri analiz sonuglari

asagida yer alan tabloda sunulmustur.

Tablo 4.5:Arastirmaya Katilan Futbolcularin Esneklik Ol¢iim Sonuglarmin Mevkilerine

Gore Karsilastirilmasi

Ol¢iim Mevki N X SS F p
Savunma 15 30,20 4,49
Esneklik (cm) | Orta saha 15 29,33 3,77 1,012 372
Forvet 15 28,20 3,21

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan futbolcularin esneklik 6lgiimlerinin mevkilerine

gore anlaml diizeyde farklilagmadigi goriilmektedir (p>0,05).

4.6. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular
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Yapilan bu arastirmanin besinci alt problemi “Arastirmaya katilan amator futbolcularin
denge, anaerobik giic ve esneklik performanslari arasinda anlamli iligskiler var midir?”
olarak belirlenmistir. Arastirmanin besinci alt problemine iligkin yapilan veri analiz

sonuglar1 agsagida yer alan tabloda sunulmustur.

Tablo 4.6:Arastirmaya Katilan Futbolcularin Olgiim Sonuglarinin Arasindaki fliskinin

Incelenmesi

~ — —~ [}
+ <= o ;I o =
T o€ oS eS| o12]8 | £
~ S © X © < s X = | & S
o o = = = §=] = 9O x| =
o] 8 o 2 e 2 = 3 g S| »
v S s | 5| g 3 s | S| 5|5 S
= < b= 2 o 1) c ] wl
= < a £ < | &
n o <

Statik denge -

(adet / dk)

-321° -

Anterior (%) ,031

45

-,3017|,981™| -

Anterolateral : .

0 ,044 | ,000
(%) 45 45

-,289 1,984,987 | -
,054 | ,000 | ,000
45 45 45
-,316"(,983™(,979"|,979"| -
,035 | ,000 | ,000 | ,000
45 45 45 45
-,342"|,979™(,9737|,968"|,985"| -
,022 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000
45 45 45 45 45
-,306"|,953™(,957"|,949"| 957|974 | -
,041 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000

Lateral (%)

Posterolateral
(%)

Posterior (%)

Posteromedial

(%)
45 45 45 45 45 45
-,240 |,941™(,950|,943™|,943"|,952™|,959™| -
Medial (%) ,112 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000
45 45 45 45 45 45 45
Antromedial -,299%|,986™|,981™(,982"|,983™|,980™|,959™|,938™| -
%) ,046 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | ,000
45 45 45 45 45 45 45 45
. -,393",491™ | 4417 | ,441™ | 533" |,545™ | ,505™|,453™|,504™| -
Anaerobik

,008 | ,001 | ,002 | ,002 | ,000 | ,000 | ,000 | ,002 | ,000
45 45 45 45 45 45 45 45 45
-,239 |,495 | 441" | 454" | 478" | 481" | 466" | 417 |,473™| 5137 | -
,114 | ,001 | ,002 | ,002 | ,001 | ,001 | ,001 | ,004 | ,001 | ,000
45 45 45 45 45 45 45 45 45 45

kapasite (watt)

Esneklik (cm)

Z|1u|n|Z|1v|0|Z|10v|0|Z|0|0|Z|0|0|Z|0|0|Z|0|0|Z|0V|0|Z|0|0|Z|0|0|Z0|0

**p<0,01; *p<0,05
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Tablo incelendiginde, aragtirmaya katilan futbolcular1 6l¢iim sonuglarinin arasinda anlaml
diizeyde iligkiler oldugu (p<0,05), bazi Ol¢limler arasinda ise iligkiler oldugu ancak bu
iligkilerin anlamli  olmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Olgiimler arasi iliskiler
incelendiginde;

Statik denge diisme sayilar1 (adet / dk) ile dinamik denge anterior (%), anterolateral (%),
posterolateral (%), posteromedial (%), antromedial (%) Ol¢limleri arasinda negatif ve
diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu (p<0,05), statik denge diisme sayilar1 (adet / dk) ile
dinamik denge posterior (%) Olgiimleri arasinda ve statik denge diisme sayilar1 (adet / dk)
ile anaerobik kapasite (watt) Ol¢iimleri arasinda negatif ve orta diizeyde anlaml iliski
oldugu (p<0,01), statik denge diisme sayilar1 (adet / dk) ile statik denge lateral (%) ve
medial (%) 6l¢iim sonuglari arasinda ve statik denge diisme sayilari (adet / dK) ile esneklik
(cm) Sl¢lim sonuglari arasinda ise anlamli diizeyde iliski olmadig1 (p>0,05) goriilmektedir.
Anaerobik kapasite (watt) 6l¢lim sonuglar1 ile dinamik denge anterior (%), anterolateral
(%), lateral (%), posterolateral (%), posterior (%), posteromedial (%), medial (%),
antromedial (%) Ol¢iimleri arasinda ve anaerobik kapasite (watt) dlctimleri ile esneklik
(cm) Olciimleri arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli iligki oldugu goriilmektedir
(p<0,05).

Esneklik (cm) 6l¢iim sonuglari ile dinamik denge anterior (%), anterolateral (%), lateral
(%), posterolateral (%), posterior (%), posteromedial (%), medial (%), antromedial (%)

Ol¢iimleri arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli iliski oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya katilan futbolcularda oynanan mevkiye gore statik denge performansina
iliskin bulgu incelendigi zaman denge performansinin anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore, forvet oyuncular1 ile kiyaslandigi zaman
savunma oyuncularinin statik denge performanslarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Buna karsilik futbolcularda dinamik denge performansinin oynadiklart mevki
degiskenine gore farklilasmadigi goriilmiistiir. Literatiirde bu konuda yapilan benzer
calisma sonuglar1 da futbolcularin denge performanslar1 arasinda mevkiler gore bazi
farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Kiiclik (202: 51) tarafindan bu konuda yiiriitiilen ve
kadin futbolcular iizerinde yiiriitiilen ¢alismada futbolcularin dinamik ve statik denge
performanslarinin mevkiler agisindan incelenmesi amaglanmistir. Toplam 61 futbolcunun
katildig1 calismada orta saha oyuncularinin dominant bacak denge performanslarinin forvet
ve defans futbolcularindan daha iyi diizeyde oldugu, buna karsilik orta saha oyuncularinin
dinamik denge degerlerinin forvet ve defans oyuncularindan daha yiiksek diizeyde oldugu
tespit edilmistir.

Literatiirde farkli klasmanlarda miicadele eden futbolcular iizerinde yiiriitiilen bazi
caligmalarda ise bu arastirma bulgular ile paralellik gdstermeyen sonuglara ulagildigi
goriilmektedir. Kartal ve digerleri (2016: 55) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda
temel motorik 6zelliklerin oynanan mevkilere gore incelenmesi amaglanmis, arastirmanin
sonunda futbolcularin denge performanslarint mevkilere gore farklilasmadigi tespit
edilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin anaerobik giiclerine iliskin bulgular oynadiklari
mevkilere gore incelendigi zaman savunma, orta saha ve forvet oyuncularinin anaerobik
kapasiteleri arasinda anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore orta
saha ve forvet oyuncular1 ile kiyaslandigi zaman savunma oyuncularinin anaerobik
kapasitelerinin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasimin
temelinde giiniimiiz modern futbol anlayisinda savunma oyuncularinda pozisyon geregi
hiicuma ¢ikmalarinin, hiicum tamamlandig1 zaman ise mevkilerine kisa siirede donmek
icin yiiksek efor harcamalarinin yattig1 diistiniilebilir.

Literatiirde yer alan benzer calismalarda da futbolcularin oynadiklari mevkilere gore
anaerobik gii¢ diizeylerinin bazi farkliliklar gdsterdigi rapor edilmistir (Slimani ve
Nikolaidis, 2017: 1). Amator futbolcular iizerinde bu konuda yapilan diger bir ¢alismada

futbolcularin anaerobik gli¢lerinin oynadiklar1 mevkilere gore farklilik gosterdigi
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bulunmus, elde edilen bulgulara gore en yiiksek anaerobik gii¢ diizeyine kaleciler ile forvet
oyuncularinin sahip oldugu, bunu sirasiyla stoper, savunma, orta saha ve kanat
oyuncularinin takip ettigi bulunmustur (Aslan ve Kog, 2015: 61). Alemdaroglu ve digerleri
(2010: 15) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularin mevki ve lig seviyelerine gore
anaerobik gili¢leri incelenmis, arastirmanin sonunda diger mevkilerde oynayan oyunculara
kiyasla en yiiksek anaerobik gii¢ diizeyine orta saha futbolcularinin sahip oldugu tespit
edilmistir. Bunun yaninda literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda (Akyiiz ve digerleri, 2020:
296; Colak, 2019: 1) alt ekstremite anaerobik gii¢ diizeyini etkileyen unsurlarin da (kuvvet,
stirat vb.) futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore farklilastig: tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan bazi calismalarda ise futbolcularda anaerobik gii¢ performansinin
mevkilere gore farklilasmadigi rapor edilmistir. Geng futbolcular iizerinde bu konuda
yapilan bir calismada futbolcularin mevkilere gore anaerobik gii¢ diizeyleri incelenmis,
calismada futbolcularin anaerobik giiclerin RAST Tekrarli Sprint Testi ile belirlenmistir.
Caligmanin sonunda futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore anaerobik giiclerinin anlaml
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Cengiz, 2018: 31). Giildal (2013: 52) tarafindan
yapilan arastirmada profesyonel futbolcularda aerobik ve anaerobik kapasite diizeylerinin
mevkilere gore incelenmesi amaglanmig, c¢alismanin sonunda futbolcularin anaerobik
kapasitelerinin mevkilere gore farklilagmadigi bulunmustur. Arastirma bulgular arasinda
paralellik bulunmamasinin temelinde aragtirmalarin farkli klasmanlarda ve farkli motorik
gelisim ozelliklerine sahip futbolcularda yapilmasinin yattig1 diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan futbolcularin mevkilere gére esneklik performanslarina iligkin bulgular
incelendigi zaman futbolcularin esneklik performanslarinin oynadiklart mevkilere gore
anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda da benzer
bulgulara ulasildig1 goriilmektedir. Maranci ve Miiniroglu (2001: 13) tarafindan yapilan
aragtirmada  futbolcularda oynanan mevkilere gore baz1 fiziksel performans
parametrelerinin  karsilastirilmasit amaglanmis, arastirmaya amator ligde sampiyonluk
miicadelesi veren 10 futbol takiminin oyuncusu katilmigtir. Aragtirmanin sonunda kaleci,
orta saha, savunma ve forvet oyuncularinin esneklik performanslari arasinda anlamh
farkliliklar bulunmadig: tespit edilmistir. Buna karsilik literatiirde futbolcularin anaerobik
giiclerinin oynadiklar1 mevkilere gore farklilastigini ortaya koyan ¢aligmalar da mevcuttur.
Bu konuda yapilan ve amator futbolcular iizerinde yiiriitillen bir ¢alismada en yiiksek

esneklik performansina orta saha ve kanat oyunculariin sahip oldugu, en diisiik esneklik
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performansina ise kaleciler ve savunma oyuncularinin sahip oldugu tespit edilmistir (Aslan
ve Kog, 2015: 61).

Arastirmada  degiskenler arasindaki iliskiler incelendigi zaman statik denge
performansindaki artis ile dinamik denge arasinda anlamli bir iliski bulundugu tespit
edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde futbolculara uygulanan antrenmanlarin
her iki denge performansinin da gelisimine katki saglamasmin yatti§i disiiniilebilir.
Yapilan caligmalar da (Suveren-Erdogan ve digerleri, 2017: 11) denge performansinin
uygulanan antrenmanlara gore gelistigini gostermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularda anaerobik kapasite ile dinamik ve statik denge
performanslar1 arasinda anlamli iligkiler oldugu bulunmus, bu kapsamda futbolcularin
anaerobik giiclerinin yliksek olmasinin denge performansini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Kocahan ve digerleri (2018: 169) tarafindan yapilan ¢aligmada da anaerobik
giicii yiiksek olan sporcularin denge performanslarmin da yiiksek oldugu bulunmustur. Oz
(2020: 303) tarafindan yapilan g¢alismada da denge performansinin belirlenmesinde
anaerobik giiclin etkisi ele alinmis, g¢aligmanin sonunda anaerobik giiciin alt ekstremite
denge performansin1 anlamli diizeyde etkiledigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularda denge performansi ile esneklik arasinda anlamli iliski
oldugu ve denge performans: yiikseldikce esneklik performansinin da arttigr tespit
edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde futbolculara uygulanan antrenman
modellerinin ayn1 anda birden fazla performans parametresinin gelisimine katki
saglamasinin yattig1 diistiniilebilir. Literatiirde yer alan caligmalarda da futbolculara
uygulanan antrenman modellerinin sezon boyunca birgok performans parametresinin
esglidiimlii olarak gelisimine katki sagladigi rapor edilmistir (Soyler, 2020: 4).

Yapilan veri analizi sonuglarina gore bu caligmada temel olarak asagidaki bulgulara
ulasilmistir;

o Arastirmaya katilan amator futbolcularda oynadiklart mevkilere gore statik denge
performansina iligkin bulgu incelendigi zaman denge performansinin anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgular incelendigi zaman forvet oyuncular ile
karsilastirildiginda savunma oyuncularin statik denge performanslarimin daha yiiksek
oldugu bulunmugstur. Ancak futbolcularda dinamik denge performansinin oynadiklar
mevki degiskenine gore farklilik gdstermedigi sonucuna ulasilmigtir.

o Arastirma kapsaminda amator futbolcularda anaerobik gili¢ diizeyi oynadiklari

mevkilere gore incelendigi zaman savunma, orta saha ve forvet oyuncularinin anaerobik
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kapasiteleri arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde orta saha ve forvet oyuncularn ile karsilastirildiginda savunma
oyuncularinin anaerobik kapasitelerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

o Arastirma  kapsaminda amatér futbolcularin  mevkilere gore esneklik
performanslarina iliskin bulgular incelendiginde futbolcularin esneklik performanslarinin
oynadiklar1 mevkilere gore anlamli farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

o Arastirma kapsaminda degiskenler arasindaki iligskiler degerlendirildiginde statik
denge performansindaki artis ile dinamik denge arasinda anlamli bir iliski bulundugu
sonucuna ulasilmistir.

. Aragtirma kapsaminda amat6r futbolcularin anaerobik kapasiteleri ile dinamik ve
statik denge performanslari arasinda anlamli iligkiler oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda
futbolcularin anaerobik gliglerinin yiliksek olmasimin denge performansini olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmstir.

o Arastirma kapsaminda amator futbolcularda denge performansi ile esneklik
arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda amatdr futbolcularda denge

performansi yiikseldikce esneklik performansinin da arttig1 sonucuna ulasilmistir.
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6. ONERILER

Calismanin bu bdliimiinde arastirma kapsaminda elde edilen bulgular 1s18inda bazi
Onerilere yer verilmistir. S0z konusu 6neriler su sekildedir;

o Futbolda performans1 etkileyen birgok fiziksel ve fizyolojik parametre
bulunmaktadir. Yapilan bu ¢aligmada ele alinan performans parametreleri futbolda genel
performansi belirleme noktasinda yetersizdir. Bu nedenle futbolcularda farkli performans
parametrelerinin (kuvvet, siirat, aerobik dayaniklilik, ceviklik vb.) mevkilere gore
incelendigi caligsmalar yapilabilir.

. Futbolcularin performanslarini olusturan bilesenler igerisinde futbola 6zgii teknik
beceriler 6nemli bir yer tutmaktadir. Temel teknik beceriler top siirme, pas verme ve sut
¢ekme olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda futbolcularda teknik kapasite
gostergelerinin oynanan mevkilere gore incelendigi ¢alismalar yapilabilir.

o Futbolculara uygulanan antrenman programlari ve miisabaka sezonunda katildiklar
mag¢ sayilar1 oynadiklar liglere gore degiskenlik gdstermektedir. Bu nedenle futbolcularin
oynadiklar liglere gore performans parametrelerine iliskin bulgularin farklilik géstermesi
muhtemel bir durumdur. Bu noktada farkli lig diizeylerinde miicadele eden futbolcularda
oynanan mevkilere gore performans parametrelerinin ele alindig1 ¢aligmalar yapilabilir.

o Futbolculara uygulanan antrenman programlar fiziksel ve fizyolojik performans
parametrelerinin  gelisimine  katki  saglamakla beraber, uygulanan antrenman
programlarinin futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore ne gibi degisikliklere katki
sagladigina iliskin yeterli ¢aligma bulunmamaktadir. Bu kapsamda futbolculara uygulanan
antrenman programlarinin mevkilere gore oyunculara ne tiir katki sagladigini ele alan
caligmalar yapilabilir.

o Yapilan bu arastirmada futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik performans
parametrelerinin oynadiklart mevkilere gore anlaml farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bu
noktada antrendrlerin antrenman programi uygularken futbolcularin oynadiklart mevkileri
de g6z Onilinde bulundurarak futbolcuya 06zgli antrenman programlar1 uygulamalar

gerektigi sdylenebilir.
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