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TESEKKUR

Bu arastirmada futbolda sirkadiyen ritmin dinamik denge ve pas verme performansina etkisinin
degerlendirilmesini inceledim.

Yiiksek lisansa bagladigim andan ve tezimin tamamlanmasina kadar gecen siire¢ icerisinde
bilimsel veriler 151¢1nda bana antrendrliilk yasamimda uygulamalarima katkilar saglayacak ¢ok
fazla sayida deneyim ve bilgi elde ettim. Ayrica bilimsel bilgiye, dogru kaynaklardan
ulasabilme yollarim1 6grenerek literatiiri amaclarim dogrultusunda inceleme becerilerini
kazandim.

Yiiksek lisans egitimimin sonlanacagi bu asamaya kadar elde ettigim kazanimlar ile Tiirk
sporuna, spor bilimlerine ve antrenorliik yapacagim sporcularima Onemli faydalar
saglayacagimi diistinmekteyim. Yiiksek lisans egitimim siiresince gelisim ve degisimime katki
saglayan bilgi, yardim ve desteklerini esirgemeyen degerli hocalarim Prof. Dr. Berkant
Muammer Kayatekin, Prof. Dr. Osman Ac¢ikgdz, Prof. Dr. Cem Seref Bediz ve degerli tez
danismanim Dr. Ferda Ulviye Hosgorler’e katki ve destekleri i¢in siikranlarimi sunarim.

M.Emin YILMAZ
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OZET

Amag: Sirkadiyen ritimle iligkili olarak insan viicudunda olusan fizyolojik degisimlerin spor
branglarindaki bazi performans 6l¢iimlerini etkiledigi ¢esitli ¢calismalarda gdsterilmistir. Bu
calismada futbolda sirkadiyen ritmin, sporcularin dinamik denge diizeyleri ve pas verme

performanslari lizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir.

Yontem: Bodrum Belediyesi Bodrumspor Kuliibii’nde oynayan, en az 5 yillik deneyimi olan,
18-20 yas arasi, Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun zorunlu saglik kontroliinden ge¢mis 32
sporcusu goniillii olarak calismaya dahil edildi. Sporcularin antropometrik dl¢timleri yapildi.
Ogleden once saat 10.00 ve dgleden sonra 16.00°da viicut sicakliklari dlgiildiikten sonra Y
denge testi ve Loughborough pas isabeti testi uygulandi; pas siireleri kaydedildi. Sonuglarin
analizinde SPSS18 programi kullanildi. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-
Wilk Testi ile incelendi. Normal dagilima uyan degiskenler i¢in Eslestirilmis t-Testi, uymayan
degiskenler i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulandi. Degiskenler arasi iliskilerin
incelenmesinde normal dagilima uygun olan degiskenler i¢in Pearson Korelasyon Testi, uygun
olmayanlar i¢in Spearman Korelasyon Testi kullanildi. Sonuglarda p<0.05 degerler anlamhi

kabul edildi.

Sonuclar: Viicut sicakliginin 6gleden sonra, 6gleden O6nceye gore belirgin arttigi goriildii
(p<0.0001). Ogleden &nce, 6gleden sonraya gore pas isabeti artt1 ve pas siiresi kisald1 (her iki
degisken i¢in de p<<0.0001). Dengenin 6gleden sonra degisim gostermedigi saptandi (dominant
ayak i¢in p=0.65, nondominant ayak i¢in p=0.29). Denge ile pas performansi 6lglimleri arasinda
anlaml bir iligski saptanmadi. Viicut sicaklig1 ile denge Ol¢limleri arasinda diisiik diizeyde
pozitif korelasyon saptandi (dominant ayak icin p=0.044, r=0.359; nondominant ayak i¢in

p=0.032, r=0.381).

Tartisma: Sirkadiyen ritimin bir gdstergesi olan viicut sicakliginin 6gleden sonra 6gleden

Onceye gore arttigr; viicut sicaklik artis1 ve denge arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon


mailto:eminemre26.ey@gmail.com

oldugu tespit edildi. Dengede 6gleden sonra artis saptanmadi ancak dengenin viicut sicakligiyla
iligkisi irdelendiginde, viicut sicakligi artisi kalp hizin1 destekleyici etki gosterebilir; ayni
zamanda 6gleden sonra sempatik sinir sistemi aktivitesi artis1 kaslara daha fazla kan ve oksijen

sunumunu saglayabilir.

Ancak 6gleden sonra saptamis oldugumuz viicut sicakligi artis1 ve viicut sicakliginin denge ile
diisiikk diizeyde pozitif korelasyon iliskisine ragmen denge Olgiimlerinde belirgin bir fark
saptanmamistir. Bu sonu¢ denge iizerine etkili diger faktorlerin varhigiyla iliskilendirilmistir.
Ogleden onceki olgiimlerde pas performansinin yiiksek saptanmasmin sporcularin erken
saatlerde dikkat ve algilarinin daha yiiksek olmasiyla iligkili oldugu dislniilmustiir.
Sonucglarimiz sabah saatlerindeki egzersizlerde pas performansinin artacagini destekler ancak
viicut sicaklig1 erken saatlerde diisiik oldugu i¢in denge performansi en iyi diizeyde degildir.
Sabah egzersizlerinde antrenman yiiklenme yontemleri ile dengeyi artirmaya yonelik genel

aktif 1sinma egzersizleri onerilebilir.

Anahtar kelimeler: Sirkadiyen ritim; dinamik denge; Loughborough pas testi



ABSTRACT

Aim: It has been shown that physiological changes in the human body related to circadian
rhythm affect some performance measurements in sports branches. In this study, the effect of
circadian rhythm on dynamic balance levels and pass performance of soccer players was

investigated.

Methods: In this study was included 32 healthy volunteer athlet, playing in the Bodrum
Municipality Bodrumspor Club, age of between 18-20 and with at least 5 years experience,
examinating by Turkey Football Federation regarding medical condition. Anthropometric
measurements of the athletes were performed. After body temperatures were measured at 10.00
and 16.00 hours, Y balance test and Loughborough pass test were performed, and pass times
were recorded. SPSS18 program was used to analyze the results. The suitability of the variables
to normal distribution was examined by Shapiro-Wilk test. Paired t-test was used for variables
in the normal distribution and Wilcoxon Signed Ranks Test was used for the variables not in
the normal distribution. Pearson Correlation Test was used for normal distribution and
Spearman Correlation Test was used for non-normal distribution. P <0.05 was considered

significant.

Results: Body temperature increased significantly in the afternoon compared to the morning
(p <0.0001). In the morning, the pass hit increased and the pass time was shorter (p <0.0001 for
both variables). The balance did not change in the afternoon (p = 0.65 for the dominant foot, p
= 0.29 for the nondominant foot). No significant correlation was found between balance and
pass performance measurements. There was a positive correlation between body temperature
and balance measurements (p = 0.044, r = 0.359 for the dominant foot; p = 0.032, r = 0.381 for

the nondominant foot).

Discussion: Body temperature, which is an indicator of circadian rhythm, increases in the
afternoon compared to the afternoon; A low positive correlation was found between body
temperature increase and balance. There was no increase in balance in the afternoon, but when
the relationship of balance to body temperature was examined, body temperature increase may
have a supportive effect on heart rate; At the same time, increased sympathetic nervous system
activity in the afternoon can provide more blood and oxygen to the muscles. However, although

the body temperature increased in the afternoon, no significant difference was found in the



balance measurements. This result was associated with the presence of other factors affecting
balance. It was thought that better pass performance in the afternoon measurements was related
to the higher attention and perception of athletes in the early hours. Our results support
increased pass performance in morning exercises, but balance performance is not excellent as
body temperature is low in the early hours. In morning exercises, general active warm-up

exercises can be recommended to increase balance with training load methods.

Key words: Circadian rhythm; dynamic balance; Loughborough pass test



1. GIRiS VE AMAC

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi
Uyku-uyaniklilik dongiisiinde en 6nemli faktor giin 15181dir. Diinya izerindeki tiim canli hayati

diinyanin dongiisiine adapte olmuslardir. Bu kurallara uyum saglayan sistem, canlilarin
biyolojik i¢ saati diye adlandirilan sirkadiyen ritimdir. Viicut sicaklig1 sirkadiyen ritmin “temel

degiskeni” olarak kabul edilmekte ve sirkadiyen ritmin belirleyicisi olarak kullanilmaktadir (1).

Futbol bransinda sporcularin sahip oldugu fiziksel, psikolojik ve teknik beceri diizeyleri,
miisabaka sirasinda performansi etkileyen en 6nemli parametrelerdir (2). Fiziksel beceriler
icerisinde yardimci biyomotor beceri olarak tanimlanan “denge” durumu da bunlardan bir
tanesidir (3). Sportif performans agisindan denge 6zellikle iki noktada kritik 6neme sahiptir.
Bunlardan ilki ani doniis ve teknik beceri performansini sergilerken postiiriin kontrol edilmesi,
ikincisi ise yaralanma riskinin azaltilmasidir (4). lyi bir denge diizeyi futbol oyununda
hareketler sirasinda kontroliin saglanmasinda ve futbola 6zgii becerilerin uygulanmasinda
oldukca 6nemli olabilmektedir. Bu 6neminden dolay1 da denge parametresi ile futbolcularin
biyomotor yetenekleri literatiirde siklikla ¢aligilan bir konudur. Bu ¢alismalar irdelendiginde
caligmalarin kapsami; kuvvet, siirat ve plyometrik sigrama sonrasi yere inis performanslar ile
denge diizeylerinin iligkilendirilmesi veya sakatliklarin Onlenmesi yoniinde oldugu
goriilmektedir. Fakat futbolda kazanani1 ve kaybedeni belirleyen temel tekniklerden olan pas
verme becerisi ile denge diizeylerinin sirkadiyen ritimle iliskileri cok a¢ik degildir. Bu nedenle
bu caligmada literatiirde eksikligi hissedilen futbolda sirkadiyen ritmin dinamik denge diizeyi

ve pas verme performansi iizerine olan etkileri incelenmistir.
Bu arastirmanin hipotezleri:

e Sirkadiyen ritim giliniin erken saatlerinde pas isabetini olumlu etkiler.
e Sirkadiyen ritime bagli olarak giiniin erken saatleri dinamik dengeyi olumlu
etkiler.
¢ Dinamik denge diizeyleri daha iyi olan sporcularin pas teknigi testinden elde
ettigi degerler de daha yiiksek olacaktir.
Arastirma sonucunda futbolda denge ve pas performansin yiiksek oldugu saatlerin belirlenmesi

antrenman ve mag saatlerinin planlanmasinda dikkate alinabilir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen ritim tek hiicreli organizmalardan insanlara kadar birgok canli tarafindan
sergilenen, evrimsel olarak korunmus, 24 saatlik zaman diliminde fizyoloji ve davranislarda
olusan dongiisel degisimler olarak tanimlanir (5). Sirkadiyen ritim gece-giindiiz arasindaki
cevresel degisimlere organizmanin uyku-uyaniklik, endokrin, psikomotor ve fizyolojik
fonksiyonlarimin zamansal organizasyonunu saglar (6). Uyku-uyaniklilik dongiisiinde en
onemli faktér giin 1s181dir. Diinya {izerindeki tiim canli hayati diinyanin gece-giindiiz
dongilisine uyum saglamiglardir. Bu dongiisel gilinliik degisikliklere adaptasyon igin,
organizmalarin davranislart ve fizyolojisi proaktif olarak bir i¢ zamanlamana sistemiyle
diizenlenir. Bu i¢ zamanlama sistemi, viicudun hemen hemen her hiicresinde bulunan biyolojik
saatlerden olugsmaktadir. Biyolojik islevlerin diizenlenmesinde gorev alan hiicre i¢inde bazi1 i¢
saat genleri tanimlanmigtir ve bunlara CLOCK genleri denilir
(BMALI1/BMAL2, CLOCK, CRY1/CRY2, PERI/PER2/PER3, vd.). Bu genlerin fonksiyonu ile
sentezlenen  proteinler feed-back mekanizmalarda kendilerini ve diger clock genleri
baskilayarak ya da aktive ederek ritmik fizyolojik siiregleri diizenler. Clock genlerin
ekspresyonu hiicre i¢inde bir¢ok sinyal yolagini aktive ederek hiicrenin giiniin saatini bilmesini

ve uygun fonksiyon gostermesini saglar (7).

Viicudumuzdaki hiicrelerin gilinlin saatine fizyolojik uyum gdstermek iizere
fonksiyonlar1 dalgalanmalar gosterir ve belirli bir biyolojik ritimde caligir. Biyolojik ritmisiteyi
belirleyen iki organize edici saat, santral saat (suprakiazmatik nukleus-SCN) ve periferik saatdir
(kalp,karaciger,bobrek, akciger, barsak, cilt, adrenal bez, vd.). Beynimizin 6n hipotalamus
bolgesinde yerlesik olan SCN, gozdeki retinanin ganglion hiicrelerine 151k diisme durumuna
gore hipotalamusun subparaventrikiiler ve dorsal mediyal hipotalamus ¢ekirdeklerini etkiler.
Bu ¢ekirdekler tiim santral sinir sistemi ve endokrin sisteme ¢iktilar (sinyaller) gonderir (8).
Hipotalamus sempatik sinir sistemini uyku uyaniklik ritmine organize eder; noronal ve
hormonal etkilerle periferik saati sirkadiyen ritme senkronize eder (7,9). Hipotalamusun
uyarilmasi ile hipofiz bezinden salgilanan ACTH hormonu bdbrek iistii bezinden Kortizol
salgisin1 artirir. Kortizol salgis1 gece yarist en diisiik diizeydeyken sabah erken saatlerde en
yiiksek diizeylerdedir ve giin icinde giderek azalir. Kortizol karbonhidrat, lipit metabolizmasi,

kardiyovaskiiler aktivite, stres yanitlarinin olusmasi, duygusal-biligsel beyin fonksiyonlarinda



cok dnemli rol oynar ve biyolojik ritimlerin diizenlenmesinde 6nemli rol oynar (10). Biyolojik
saatin entegrasyonunda diger 6nemli hormon melatonin hormonudur. Goze gelen 151k karmasik
norol yolaklar iizerinden epifiz bezindeki melatonin salgisin1 baskilar. Melatonin salgisi
geceleri artmakta ve giin 15181inda azalmaktadir. Melatoninin degisen salgisi ve giin 15181, gliniin
24 saatlik ritmine biyolojik ritmin koordinasyonunu saglayan en énemli iki faktordiir (11). Gece
ve glindiiz siklusunda daha bir ¢cok hormonal salg: belirli bir ritmisiteyi takip etmektedir (12).
Biyolojik saatin diizenlenmesinde santral ve periferik saati olusturan hiicrelerin haberlesmeleri
otokrin ve parakrin (bolgesel alanda), endokrin (uzak alanlara) sinyaller araciligiyla gerceklesir.
Otokrin haberlesmede ayni hiicre ilizerindeki reseptdrler, parakrin haberlesme ise komsu
hiicrelerdeki reseptorler araciligiyla gergeklesir. Endokrin haberlesmede ise hormonlar kan ile
hedef hiicrelere tasinir. Sinyal molekiilleri (ligand), hedef hiicredeki reseptoriine baglanarak

hiicre i¢i sinyal ve yanit olusturur (12).

Periferik saat, beyindeki SCN disinda sicaklik, yemek saati ve ¢evresel uyarilarla da
senkronize edilir (7). Sirkadiyen ritmi 24 saate senkronize eden cevresel periyodik faktorler
‘Zeitgeber’ olarak isimlendirilir (13). Isik etkisi disinda en giiclii zeitgeberler egzersiz ve yemek
alimidir (14). Tiim viicut islevleri 24 saatlik periyot boyunca dalgalanmalar gosterir ve aydinlik-
karanlik periyodunun uzunluguna goére bu islevler etkilenmektedir (15). Sirkadiyen ritimler

cevreleriyle senkronize olmak i¢in ¢evresel isaretlerle ‘siirtiklenebilir’ veya ‘sifirlanabilir’ler.

2.2. Egzersiz ve sirkadiyen ritim

Egzersizin sempatik sinir sistemi aktivasyonu ve glukokortikoid salinimui ile sirkadiyen
saati ve fizyolojik cevaplar1 diizenledigi one siiriilmektedir (16). Egzersiz, sirkadiyen ritimde
faz kaymasina ve ritimle iligkili melatonin diizeylerinde degisiklige yol agmaktadir (17). Gece
parlak 1s1ikta yapilan egzersizle sirkadiyen ritimde gii¢lii bir kayma etkisi olustugu ve uyku
uyaniklik zamanlamasmin degistigi goriilmiistiir (18). Egzersizin biyolojik saat {izerindeki
etkilerini arastiran c¢alismalar siirdiirilmektedir. Egzersiz biyolojik saati, biyolojik saat
fizyolojik islevleri etkilemektedir. Sirkadiyen ritim bilissel, algisal, psikolojik ve davranigsal
siirecleri etkiler. Depresyonlu hastalarin sirkadiyen ritimleri parlak 151k uygulamasiyla
etkilendiginde, alg1, konsantrasyon, psikomotor aktivite, reaksiyon siiresi, performans ve iyilik
halinde artigin yani sira kortizol salgilarinda degisim kaydedilmistir (19). Biyolojik saattin

diizenledigi fizyolojik degiskenler egzersiz performansini da etkileyebilmektedir.
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Egzersizlerde performans 6l¢iimlerinin giinlin saatine gore degistigi, egzersiz i¢in en
uygun zaman diliminin endojen ritmin yan1 sira egzersizin tipi ve yogunlugu; 151k, sicaklik,
aktivite-yemek aligkanliklar1 degiskenlerinden de etkilendigi bildirilmistir (20). Belli egzersiz
tipinde gliniin farkl saatlerinde performans degisimlerinin incelendigi bir ¢alismada anaerobik
giicli saat 21.00°de saat 03.00’den yaklasik %8 daha yiiksek, anaerobik egzersiz kapasitesi ise
saat 15.00 ve 21.00°de, saat 03.00 ve 09.00’a gore yaklasik %5 daha yiliksek bulunmustur (21).

Insan viicudunda egzersizle ilgili bir takim degiskenlerin sirkadiyen ritmi etkiledigi
yapilan bazi ¢aligsmalarda goriilmiistiir. Viicut sicakligi sirkadiyen ritmin belirleyicisi olarak
kullanilmaktadir (1). Giinlin farkli saatlerinde hafif, orta, maksimum egzersizde ve egzersiz
sonrasinda rektal, gogiis ve koldan olgiilen sicaklik degisimlerinin sirkadiyen ritimle uyumlu
oldugu goriilmiistiir (22). Viicutta iiretilen 1s1 ile kaybedilen 1s1 arasindaki fark viicut sicakligini
belirler. Insan viicudunun islevlerini devam ettirebilmesi icin belli bir viicut sicakligina ihtiyag
vardir. Viicut sicakligy, i¢ sicaklik ve yiizeysel sicaklik olmak iizere iki tiirdiir. I¢ sicaklik,
viicudun derin dokularinda olusan sicaklik degeridir. I¢ sicaklik cok iyi diizenlenmistir.
Hipotalamusun 1s1 ayar degeri 37,1 °C’dir. Bu sebeple i¢ sicaklik; yani gogiis boslugu, karin
boslugu, pelvis boslugu, kalp, deri alt1 dokusu vb. bolgelerdeki sicaklik genellikle sabittir.
Normal sartlarda yaklasik olarak 1 °C’den fazla sapma gostermez. Yiizeysel sicaklik, viicudun

yiizeyinde olusan sicaklik degeridir ve ¢evre sicakligi ile iligkili olarak diiser ya da yiikselir.

2.3. Denge nedir?

Denge kavrami bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma halidir. Denge,
viicudun hareket veya pozisyonunu kontrol edebilmek i¢in viicut durumunu etkileyen igsel ve
cevresel faktorleri algilayip degerlendirme ve kontrol etmesiyle saglanir. I¢ ve dis cevre ile
ilgili tiim bilgiler santral sinir sistemine ¢ok ¢esitli duysal reseptorler araciligiyla ulastirilir.
Denge sistemi birgok sistemin birbiri ile etkilesimiyle ¢alisan karmasik bir yapiya sahiptir. Bu
karmasik yapi igerisinde gorsel sistem, vestibiiler sistem, propriyosepsiyon, medulla spinalis ve
serebellum birbiri ile koordinasyon halinde calisirlar. Denge viicudun agirlik merkezinin
degismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi dar dayanma alanlarmin oldugu ve dengenin
kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlari ¢6zmeye yarar (23). Denge,
viicudun agirlik merkezinin konumunu destek temeli tizerinde dikey olarak koruma ve gorsel,
vestibiiler ve somatosensor yapilardan hizli, siirekli geri besleme ve daha sonra pliriizsiiz ve

koordine edilmis ndromiiskiiler etkiyi gerceklestirme siirecidir (24).



2.3.1. Denge Cesitleri

Tek bacak lizerinde veya ¢ift ayak iizerinde degismeyen pozisyonda duruldugunda statik
denge; yliriime, kosma ve merdiven ¢ikma gibi viicudun hareketli oldugu durumlarda dinamik
dengeye ihtiya¢ duyulur (25, 26). Bu 6zelliklerinden dolay1 denge yetisi statik ve dinamik denge
olarak gruplandirilabilir (27). Futbolda mag¢ esnasinda ani yon degistirmeler, pas verme, topa
ayakla ivme verip rakibi ge¢cmek ve kaleye sut atmak gibi hareketlerde agirlik merkezini

korumak ve dengeyi basarili bir sekilde stirdiirmek olduk¢a 6nemlidir.

2.3.2. Statik Denge

Statik denge, sabit bir noktada tek veya ¢ift ayak iizerinde hareketsiz durabilmek ve
viicudu minimum hareket ile denge destek alami i¢inde kararli tutabilmektir (24, 28);
Sakatliktan yeni ¢ikmis sporcularin tedavi amaciyla ilk rehabilitasyon asamalarinda statik

denge ¢alismalarinin kullanilmas1 6nerilir (24).

2.3.3. Dinamik denge

Dinamik denge, bireyin hareket sirasinda kiitle merkezinin sabit kalabilme yetenegini
stirdiirmesi ve spor aktivitesi sirasinda bu 6zelligi koruyabilme yetenegi olarak adlandirilir (26,
29, 30). Giinliik yasam igerisinde yer alan yiirlime, kosma ve merdiven ¢ikma gibi rutin
aktivitelerin yaninda spor branslarindaki degisen kosullara hizla tepki vermede, ani yon
degistirmelerde ve uygulanan sprintlerde dinamik denge diizeyleri belirleyici olabilmektedir

(26, 31).

2.3.4. Denge Sisteminin Norofizyolojik Yapist
2.3.4.1. Somatosensor (Duyusal) Sistem

Duyusal sistem, dis ¢evre ile bedenimiz arasindaki baglantiyr kurmaktadir. Duyusal
bilgi periferik sinirlerle merkezi sinir sistemine taginir. Bu sistem, merkezi sinir sistemine
dokunma, titresim, sicaklik, agr1 ve kinestezi durumlariyla ilgili bilgileri saglamaktadir (32).
Somatosensor sistem birgok fonksiyona sahiptir. Somatasensor sistem, dokunma ile ¢evreden
alinan bilgilerin toplanip dokunmanin diizeyi ve yeri hakkinda bilgi edinilmesinde; hareketlerin
uygulanmasi esnasinda viicudun farkli bolgelerinin birbirleri ile konumlarinin algilanmasinda;
dokunma, ¢carpma ve agrinin yerinin belirlenerek diizeyinin saptanmasinda ve motor hareketler

icin viicut ve eklemlerin konumlamalarinin saglanmasinda gorev almaktadir (33). Duyusal



sisteme ait alicilar (proprioreseptor) kaslar, tendonlar, eklemler ve diger dokularda

bulunmaktadir (34, 35).
2.3.4.2. Somatosensor sistem ile ilgili reseptorler

Kas Igcikleri: Iskelet kasindaki kas uzunlugu ve kas uzunlugunun degisim hizi hakkindaki
bilgileri merkezi sinir sistemine bildirmekten sorumlu kas i¢inde bulunan reseptor sistemleridir
(34). Kas liflerine paralel olarak yerlesmis olan kas igcikleri kasin saglig1r ve gilivenliginin
stirdiiriilmesinde rol oynar. Kas uzunlugunun ani artisinda (gerilme) kas igciklerinden medulla
spinalise bilgi aktarilir ve yanit olarak efferent motor sinirler uyarilarak refleks olarak kasin

tamaminda kasilmaya neden olurlar(35, 36). Kas igcigi viicut postiiriiniin korunmasinda,

hareketin ger¢eklesmesinde ve kontroliinde yer alir (37, 38).

Golgi Tendon Organi: Kaslarin kemiklere yapisma bolgelerindeki tendonlarin i¢inde bulunur.
Genellikle kuvvet sensorleri olarak goriilmektedir ve tendon uzunlugu hakkinda bilgi verir.
Golgi tendon organina birden ¢ok kas lifi baglanir. Kas kasilmasi sirasinda golgi tendon organi
gerilir ve kasin gerilme bilgisini duyusal noronlarla medulla spinalise tagir. Medulla spinaliste
inhibitdr ara noronlar araciligiyla kasta gevseme yanit1 olusturulur. Buna otojenik inhibisyon
denilir. Motor ndronlara gelen baskilayici sinyaller ve kasin gevsemesi araciligi ile hareketlerin

daha diizgiin yapilmasi saglanir (38, 36).

Eklem Reseptorleri: Eklemlerde ve kaslarda bulunan derin reseptorler ile santral sinir
sistemine kisinin uzaysal konumlanmasi hakkinda bilgiler aktarilir. Eklem reseptorleri ve diger
reseptorler organlarin ve parmaklarin pozisyon duyumunda 6nemli rol oynamaktadir. Bu
reseptorlerin, temas edilen nesnelerin seklini ve uzunlugunun taninmasinda da rolleri vardir.
Soguk, sicak ve dokunma hissi gibi duyular bu derin duyu reseptorleri tarafindan

saglanabilmektedir (39).

2.3.4.3. Visual (Gorsel) Duyu Sistemi

Gorsel duyu sistemi bizim en 6nemli duyularimizdan biridir(40). Gérme, denge duyumu
icin kullanilan ilk sistem olarak kabul edilmektedir (41, 42). Visual sistemin gorevi,

yasadigimiz diinyaya uyum saglayip hayatta kalmamiza yardimci olmaktir (40). Goziin optik
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sistemi kornea, iris ve lens’ten olusur. Kornea, goziin seffaf ilk yiizeyidir(43). Iris’in iki ana
fonksiyonundan biri retinaya gelen 15181 kisitlamak, diger fonksiyonu ise goéziin goriintii
sisteminin sayisal araligini (goriintii ¢oziiniirliigli) degistirmektir (43). Lens ise irisin hemen
arkasina yerlesik korneadan gecen 1siklarin gectigi ikinci tabakadir. Gorme islemi iki sekilde
meydana gelir. Tk asamada ¢evreden gelen 151k kornea ve lensi asarak gdziin retina kismima
odaklandirilir. Isik retinadaki reseptorler tarafindan (rod ve koniler) elektriksel uyarilara
doniistiiriiliir. Ikinci asamada ise elektriksel uyarilar sinirler araciligiyla beyin merkezine
gonderilir (44). Visuel sistemin tasidigi bilgilerle bireyler engelleri gérmek ve c¢evresel
zorluklar1 agmak icin nesneleri ve viicut boliimlerini kontrol edebilir, yonlendirebilir ve
tastyabilirler. Gozler kapali iken agik konuma gore denge daha da bozulmaktadir. Gorme
sisteminin denge olusumuna katkis1 bilinmektedir fakat mekanizmalar1 tam anlagilamamaistir
(45).

Futbolda kalecinin, kaleye dogru gelen bir sut atisinin yoniinii ve hizin1 saptamasinda,
bir oyuncunun pas atacagi yerde olan arkadasinin saha konum bilgileri, saha igerisinde tiim
oyuncularin konumlar1 hakkindaki bilgiyi edinmesi ve edinilen bilgiyi transfer etmesinde,
gorsel sistem Onemlidir. Yukaridaki bilgilere istinaden denge yetisinin korunmasinda ve

surdirilebilmesinde visual sistem 6nem arz etmektedir.
2.3.4.3. Vestibiiler Denge Sistemi

Vestibular sistem istemsiz bag hareketlerini algilayan ve postiiral diizenleme ile viicudu
dengede tutan sistemdir. Vestibiiler organ i¢ kulakta temporal kemik i¢inde bulunur basin
hareketlerine duyarlidir. Vestibiiler sistem, {i¢ semisirkiiler kanal, utrikulus ve sakkulustan
meydana gelir. Yarim daire kanallarinin ampullalarinda tiiysii hiicreleri iceren néroepitel (krista
ampullaris), jelatinimsi kupula ile oOrtiiliidiir ve basin rotasyonel hareketlerini algilar.
Semisirkiiler kanallar rotasyonel bas hareketlerini, utrikulus dogrusal hizlanma hareketlerini ve
sakkulus yercekimi yoniindeki hareketleri algilar. Utrikulus ve sakkulusta makula denilen
noroepitelde tiiy hiicreleri bulunur. Tiiy hiicrelerindeki otolit denilen minik kristallerin yer
aldig1 jelatindz bir madde ile kaplanmislardir (46). Basin 6ne ve arkaya gitmesi, dogrusal
hizlanma, yavaglama ve yercekimi yoniinde hareketler sirasinda tiiy hiicrelerin hareketi duyusal
sinirler ile beyin sap1 ve serebelluma iletilir, dengeli ve koordineli hareketler saglanir (47).
Dengenin saglanmasinda basin durumu ve pozisyonu, gorsel, vestibuler, somatosensorial

bilgiler degerlendirilerek denge durumu saglanir (47).
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2.4. Futbolun Yapisi

Futbol oyunu kondisyonel yeterlilik, teknik kapasite, zihinsel ve psikolojik beceri
isteyen bir spor dalidir. Bir futbolcunun halterci kadar agirlik kaldirmasina, bir maratoncu kadar
dayanikli ve ¢ok uzun mesafe kogmasina, bir sprinter kadar ¢ok hizli olmasina ihtiyac yoktur.
Fakat bu 6zelliklerin her birinin futbolun ihtiyaci kadar ¢alisilmis olmasi, hem performans hem
de sporcu sagligr acisindan gereklilik arz etmektedir. Ayrica futbol oyununun dogasi geregi
kullanilan nesneye yonelik teknik beceri kapasitesinin de geligmis olmasi istenen bir durumdur.
Futbolcu top ile teknik becerilerini miisabaka veya antrenmanda sergiler. Sporcu top ile pas,
dribbling, sut, kontroller vb. becerilerini gelistirmesi miisabaka baskis1 olmadan antrenmanda
saglanabilir. Miisabaka sartlarinda ise zaman, alan, rakip ve ¢evresel faktdrlerin yarattig1 baski,
zihinsel ve psikolojik siireglerinde futbolcunun performansina etki eden unsurlar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Futbol oyunu zaman alan ve rakip baskisi altinda oynanan bir oyun
olmasindan dolay1 temel biyomotor yetilerin futbol oyunundaki performansa etkileriyle birlikte

yardimci1 biyomotor yetilerin de 6nemli katkilar1 bulunmaktadir.

Yardimci biyomotor yetilerden biri olan dengenin ele alindig1 caligmalarda genellikle
sakatliklarin Onlenmesi iizerinde yogunlasildigr goriilmektedir (48). Bu amacla yapilan
calismalarda zayif denge 6zelliklerinin sporcularda ayak bileginin yaralanma riski ile iligkili
bulundugu bildirilmistir (49, 50). Futbolda oyun i¢inde topa sahip olmanin getirdigi oynama ve
topu kullanma avantajini yakalama ¢abasindaki oyuncunun, rakibin tehditlerine ve baskilarina
maruz kalmanin yarattig1 baski altinda psikolojik ve teknik becerilerini sahaya en dogru ve
efektif bir sekilde ortaya koymasi gerektiginden pas isabeti ve dinamik dengeyi korumasi,
performansa ve sonuca etki eden 6nemli unsurlardandir.

2.5. Futbolda Pas Becerilerinin Uygulanma Diizeyleri ile Denge iliskileri

Futboldaki temel teknik becerilerden en 6nemlisi olan ve ayagmn farkli boliimlerinin
kullanilmasiyla birlikte farkli ¢esitleri olan pas teknigi, oyun igerisinde kullanilabilme
etkinligine gore miisabaka sonucunu etkileyen en onemli degiskenlerden biri konumundadir.
Yapilan bir arastirmada italya A serisi liginde, puan siralamasinda ilk 5 icerisinde yer alan
takimlarin diger takimlarla karsilastirildiginda daha fazla kisa pas yaparak, daha uzun siirelerde
paslasabilmelerinin, basarili takimlardaki gol sayilarinin artis1 ile iligkilendirildigi

gortilmektedir (51). Futboldaki pas atabilme becerisinin de sporcularin denge diizeylerinden
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etkilendigi belirtilmektedir. Evangelos ve arkadaslari, futbol oyununda denge antrenmanlarinin
amatOr futbolcularin pas 6zelligini gelistirdigini belirtirken, Edis ve arkadaslar1 da sporcularin
denge diizeyleri ile dar alan oyunlar1 sirasindaki pas ve sut performanslar1 arasinda anlamli
iliskiler oldugunu belirtmislerdir (52, 53). Futbolla birlikte diger branglarda da denge 6zelligi
ile pas becerileri arasinda yukaridakilere benzer sonuclar elde edilmistir. Bu ¢aligmalarda
basketbol miisabakasindaki pas oranlarinin denge antrenmanlar1 sonrasinda artig gosterdigi,
hentbol bransinda bosu ile yapilan denge antrenmanlarinin beceri seviyesini olumlu etkiledigi
belirtilmektedir (52, 54). Arastirmalara bakildig1 zaman denge yetisinin sporcularin pas teknik

performanslarini etkileyebilen 6nemli bir performans parametresi oldugu goriilmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Kesitsel bir ¢aligmadir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, Mugla ili Bodrumda, Bodrum Belediyesi Bodrumspor Kuliibii tesislerinde
Mayis-Aralik 2019 tarihleri arasinda yapildi. Sporculara 6l¢iim yapilacak egzersizden bir giin
oncesi, en az sekiz saatlik uyku uyumalari, kahve vb. diger uyaranlari almamalar istendi.
Ayrica ¢alismaya dahil edilen sporcular giin i¢i yapilacak iki egzersiz Olgiimii arasindaki
zamani kuliibe ait tesislerde dinlenerek gecirdiler.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismaya katilanlar aktif olarak Bodrum Belediyesi Bodrumspor Kuliibii’'niin 2. lig
profesyonel takiminin altyap: takimlarinda oynayan 18-20 yas arasi, 5 yillik antrenman
deneyimi olan sporculardan goniillii olan ve yaglar1 en kiiciik olanlardan segildi. Secilen
sporcularin  nérolojik rahatsizlik, vestibiiler rahatsizlik ve son ii¢ ay igerisinde alt
ekstremitelerinde bir sakatlik gegirmemis olduklar1 sorgulandi. Calismaya 32 saglikli erkek

sporcu katildi.

3.4. Calisma Materyali
e Boy ve bacak uzunlugu 6l¢iimii i¢in ultrasonik Olcer (Soehnle-5003, Almanya)
o Agirlik 6l¢lim cihaz1 (Mesilife JSA-180, P.r.c)
e Dijital termometre (Kaifu BL-T990,P.r.c)
e Y Denge Diizenegi
e Loughborough Pas Testi ve Y Denge Testi Cizelgeleri

3.5. Arastirmanin Degiskenleri
Boy-agirlik, viicut sicakligi, dinamik denge parametreleri bagimsiz degisken ve pas

isabeti ise bagimli degisken olarak belirlenmistir.

3.6. Veri Toplama Aracglan
3.6.1. Antropometrik Olgiimler

Calismaya dahil edilen her sporcu i¢in egzersizden once bir kez olmak iizere

antropometrik Ol¢timler yapildi. Katilimcilarin boy 6l¢timii, ultrasonik boy 6l¢iim cihazi ile
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yapildi. Viicut agirligi ve bacak uzunluklari 61¢iildii. Bacak uzunlugu mezura ile iliak kemiginin

uc kismindan ayak tabanina kadar olan bdliim 6l¢iilerek belirlendi.

3.6.2. Viicut Sicaklig1 Olgiimii

Katilimcilarin viicut sicakliklar dijital termometre ile koltuk altindan sabah 10.00 ve

16.00 da olmak tizere iki kez dlgiildii.

3.6.3. Dinamik Denge Test Protokolii

Katilimeilarin dinamik dengeleri Y denge testi ile saat 10.00 ve 16.00°da olmak tizere
iki kez Olctildii. Y denge testi uzanma mesafesi saptanarak dinamik denge 6l¢iimii yapilan bir
testtir. Y denge testinde bir ayak destek tabaninda iken diger ayakla anterior, posteromedial ile
posterolateral yonde hareket eden tabla itilir. Hareketli tablanin itilme mesafesi kaydedilir.
Posteromedial ve posterolateral arasinda 45 derecelik bir aci vardir. Posteromedial ve
posterolateral uzanma ¢ubuklarinin anterior uzanma ¢ubuguna olan agis1 135 derecedir. Her bir

uzanma yoniindeki ¢ubuklarin {izeri 5 milimetre artislarla isaretlenmistir.

Katilimcilara 5 dakikalik standart bir 1sinma protokoliiniin ardindan denge platformu
tanitilarak, denge platformunda ayakkabisiz olarak her bir yon i¢in 2 deneme yaptirildi.
Katilimcilar platforma ¢iktiktan sonra uzanma yonleri lizerinde bulunan hedefleri ayak parmak
uclariyla en uzak mesafeye ulastirmaya ¢aligtilar. Katilimcilar sirasiyla anterior, posteromedial
ve posterolateral uzanma yonlerinde sag ayakla 3 deneme, sol ayakla 3 deneme

gerceklestirdikten sonra en iyi skorlar1 cm cinsinden kaydedildi.

Denge skorlarinin hesaplanmasinda bilesik skor formiilii kullanarak her yondeki denge skoru

hesaplamaya dahil edilmektedir (55).

Anterior + Posteromedial + Posterolateral
uzanma mesafesi uzanma mesafesi uzanma mesafesi x 100
(3 x Alt ekstremite uzunlugu)

formiilii ile hesaplanir. Ol¢iimde uzanma tablasim basarak yonlendirmek, uzanma tablasi ile
ayak temasinin kesilmesi, uzanma tablasini hizli bir sekilde ileri yonlendirmek ve platformdan

diismek gibi durumlarda elde edilen skorlar hata olarak kabul edilmis ve kaydedilmemistir.
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Dinamik denge testi 6l¢iim diizenegi ve sporcularin denge skorlar1 tespit edilirken gosterdigi

performans ornekleri Sekil 1°de (A, B, C)’de gosterilmistir.

Sekil 1: Dinamik Denge Testinde Dengenin Olgiilmesi: Sporcular her iki ayakla ii¢ farkl
yonde hareketli tablayr ayak uglart ile yonlendirerek dengeyi kaybetmeden en uzun uzanma

mesafelerini ortaya koydular.

3.6.4. Pas Isabeti Test Protokolii

Loughborough testi belirlenen zamanda kisa mesafe pas yetenegini 6lcen testtir (56).
Pas isabetini degerlendirmek i¢in tarif edilen yontem kullanildi (57). Loughborough pas testi;
12x9.5 m boyutlarinda alanin dort tarafindaki smir cizgilerinin orta noktalar1 {izerine
sabitlenmis 4 adet duvar pasi ekipmani ile ¢evrelenen ve bu alaninin ortasinda yer alan igige
gecmis 2 adet paslagsma bolgesinden olusturulan alanda gerceklestirildi. Duvar pasi alanlarinin
tam orta noktalaria 4 renk olacak sekilde (yesil, mavi, kirmizi ve beyaz) hedef kartlar (60%30
cm) yapistirildi. Buna ek olarak renklerin tam ortasina gri renkli aliiminyum bir levha
(10x15cm) dik olarak yerlestirildi (Sekil 2-3). Katilimcilarin belirtilen pas alaninin merkez
noktas1 icerisinde igerisinde topa temas etmesiyle test baslatildi. Topa temasla birlikte
antrendriin sdyledigi renk yoniine dogru hizlica top siiren katilimer merkez disindaki pas
alanina gegerek belirtilen hedef renge isabetli pas atis1 gerceklestirmeye ¢alisti. Atilan pasin
geri gelmesiyle birlikte topu kontrol edip tekrar alanin merkez noktasina geri dondii ve bu sirada
antrenoriin belirttigi diger bir renge dogru ayni uygulamalar1 yapamaya devam etti. Katilimcilar

test sirasinda karigik olarak her bir renge 4 pas olmak iizere toplam 16 pas atis1 gerceklestirdi.
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Test sirasinda sporcunun gidecegi sdyleyen 1 antrendr ile birlikte hatalar1 kaydeden ve siireyi
tutan test konusunda deneyimli toplam 3 antrendr gorev aldi. Test sirasindaki veriler sporculara
0zgii hazirlanan test formlarina degerlendirilmek iizere kaydedildi. Ayrica olusabilecek
hatalarin engellenmesi i¢in testler sonradan tekrar degerlendirilmek iizere kayit altina alindi.
Katilimcilara en iyi zamanin 43 saniyelik bir test oldugu sdylendi ve en az hata ile miimkiin
oldugu kadar kisa zamanda testi tamamlamalar1 konusunda bilgilendirildiler. Iki gdzlemci
gorev aldi. Ik gdzlemci testin baslangic komutunu verip siireyi baslatip ve paslar1 inceleyip
kayit etti (hedef hatasi, yerdeki isaret markerine dokunma vb.); ikinci gozlemci pasin hedef
komutunu verdi. Test karenin ortasinda duran katilimcinin topa dokunmasi ile baglatildi ayn1
esnada arastirmaci elindeki kronometreyi calistirdi. Katilimer i¢ karenin digina ¢ikip pasini
yapt1 ve ikinci gézlemci bir sonraki hedefi bir onceki pas tamamlandiktan sonra soyledi.
Giivenilirlik acgisindan hedef sdylemeyi her seferinde ayni aragtirmaci yapti. Dort denemenin
ardindan 2. gozlemci rastgele hedef soylemeye basladi. Her denemede bu hedeflerin sekiz
tanesi uzun (yesil-mavi) sekiz tanesi kisa (beyaz-kirmizi) pas seklinde gergeklestirildi (Sekil
3). ikinci arastirmaci saati son pas hedef bolgeye ulastig1 anda durdurdu. Ikinci arastirmaci
ayrica ceza puanlarini kaydetti.

Test hata siireleri;

. 5 saniye hedef sehpasina isabet etmeyen ya da yanlis hedefe atilan pas,

. 3 saniye hedef merkezini tutmayan pas,

. 3 saniye topa elle miidahale,

. 2 saniye pas alan1 disindan hedefe pas attiginda,

. 2 saniye konilerden her birine dokundugunda,

. Test siiresinin (43 saniye) asildig1 her saniye toplam pas siiresine eklendi.
. Hedefi bulan paslar i¢in 1 saniye toplam siireden ¢ikarildi.
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Sekil 2: Pas Isabeti Testinde Kullanilan Test Alanimin Dizayni: Test alaminda dort farkl

renkte pas isabet platformu kullanildi. Sporcularin verilen komutlar sonrasinda soylenen renge

dogru en kisa siirede pas isabeti saglamalart istend;.

Sekil 3: Pas Isabeti Testi Olgiimleri: Sporcular Slciimler sirasinda paslarini belirlenen hedefe

isabet ettirme performansi gosterdiler.
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3.7. Arastirmanmin Plam ve Takvim

Literatiir Tarama
(Subat 2017- Haziran 2018)
!
On Hazirlik
(Temmuz 2018 — Ocak 2019)
!
Katilimcilarin Belirlenmesi

(Nisan 2019 — Mayis 2019)

l

Olgiimler
(Mayis 2019)

l

Veri Analizi

(Haziran 2019 — Eyliil 2019)

l

Tez Yazimi ve Sunum

( Ekim 2019 — Ocak 2020)
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3.8. Verilerin Degerlendirilmesi
Verilerin analizinde; ¢alismaya katilan erkek futbolcularin viicut sicakligi, pas isabet,

pas siire puani, dominant ayak dinamik denge ve nondominant ayak dinamik denge
parametrelerine ait giiniin iki farkli saatinde (sabah ve 6gleden sonra) alinan Ol¢limler icin
tanimlayici istatistikler tablo olarak verilmistir. Degiskenlerin iki farkli saate gore farkliligini
sinamak i¢in Oncelikle fark degiskenlerinin (sabah 6l¢lim degiskeni ile 6gleden sonra 6lgiim
degiskeni arasindaki fark) normal dagilima uyup uymadiklart Shapiro-Wilk Testi ile
incelenmistir. Normal dagilima uyan degiskenler i¢in Eslestirilmis t-Testi, uymayan
degiskenler icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Degiskenler arasi iliskilerin
incelenmesinde; analiz edilecek ikili iligkilerin normal dagilima uyanlar i¢in Pearson
Korelasyon Testi, uymayanlar i¢in de Spearman Korelasyon Testi kullanilmistir. Sonuglarin
gorsellestirilmesinde farkliligi istatistiksel acidan anlamli olan degiskenler i¢in ortalamalara
iligkin ¢izgi grafikleri verilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmis ve

istatistiksel analizler SPSS 18.0 paket programinda yapilmistir.

3.9. Arastirmanin Simirhhiklarn
e Katilimcilarin dinamik dengelerini 6lgmek i¢in Y denge testi igin gelistirilmis

Move2Perform cihazi kullanilmasi planlanmistt ancak temin edilemediginden
dolay1 ahsaptan ozel siparis ile hazirlanan ayni 6zellikte (ayni ag1 ve Olgiilerde
hazirlanan) bir diizenek kullanildi.

e Tiim katilimcilarin testten 1 giin dncesi en az sekiz saatlik uyku uyumalari istendi

ancak uyku siireleri kontroliimiiz disindaydi ve sporcunun bireysel sorumluluguna
birakildi.

3.10. Etik Kurul Onay1
Bu c¢alisma Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar

Etik  Kurulu tarafindan 03.04.2019 tarth ve 4608-GOA  protokol numarali
2019/08-33 karari ile ‘‘Futbolda Sirkadiyen Ritmin Denge ve Pas Verme Performansina
Etkisinin Degerlendirilmesi’’ olarak kabul edilmis ve onaylanmistir. Tiim katilimcilara

caligma hakkinda bilgi verilmis ve yazili olarak goniillii onam belgeleri alinmigtir.
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4. BULGULAR
Calismaya katilan 18-20 yas erkek futbolcularin boylar1 175,84+5,34 cm ve 69,72+5,26

kilogramdir. Calismada ele alinan viicut sicakligi, dominant ve nondominant ayak dinamik
denge parametreleri, pas isabet ve siire puani degiskenlerine ait tanimlayici istatistikler Tablo

1’de verilmistir.

Tablo 1. Cahsmaya Katilan Sporcularin Sabah ve Ogleden Sonra Olgiilen Degiskenlerine
Ait Tammlayici Istatistikler: Viicut Sicaklii, Sag Ayak Dinamik Denge, Sol Ayak Dinamik
Denge, Pas Isabet ve Siire Puanmin ortalama ( X ), medyan (ortanca), standart sapma (SS),

minumum (min), maksimum (maks) degerleri verilmistir.

Sabah Ogleden Sonra
X SS  Medyan Min Maks X SS  Medyan Min  Maks

Viicut.Sicaklhigr 36,67 0,16 36,65 36,40 37,00 36,83 0,14 36,90 36,50 37,10

Dominant Ayak

Denge 108,38 6,15 108,00 93,00 120,00 108,91 3,90 108,50 100,00 115,00

Nondominant 108,19 491 109.00 98,00 118,00 109,16 4,45 108,00 100,00 117,00
Ayak Denge i
Pas Isabet 9,81 2,16 10,00 5,00 14,00 8,22 1,96 8,00 5,00 12,00

Pas Siire Puan 58,28 12,97 57,00 37,00 87,00 6491 10,96 66,00 47,00 84,00

Calismaya katilan sporcularin viicut sicakliginin sabah (10.00) ile 6gleden sonra (16.00)
arasindaki degisimi istatistiksel agisindan incelenirken; 6ncelikle sabah ile 6gleden sonra viicut
sicaklik degisimlerinin normal dagilima uyup uymadigi Shapiro-Wilk Testi ile arastirilmis ve

sonuclar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Cahismaya Katilan Sporcularin Sabah ile Ogleden Sonra Sicaklik Degisimlerine
fliskin Shapiro-Wilk Testi Sonuclar1. (*p<0.05)

Degisim Shapiro-Wilk
(Ogleden Sonra Olgiimii — Sabah Olciimii) Test Degeri p

Viicut Sicaklig 0,910* 0,011
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Sporcularin viicut sicaklik degisimlerine ait normallik testi sonuglarinin yer aldigi1 Tablo 2’ye
bakildiginda; zamana gore viicut 1sist degisiminin p<0,05 oldugundan normal dagilima
uymadig goriildii.

Viicut sicakliginin giin i¢inde 6l¢iim yapilan iki ayr1 saat i¢in farklilik gosterip gostermediginin

istatistiksel acidan degerlendirilmesinde, normal dagilima uymayan bagimli degiskenler i¢in

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmis ve sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Cahsmaya Katilan Sporcularin Sabah ile Ogleden Sonra Sicaklhik Degisimlerine

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari. Ortalama + standart sapma ( X +SS) degerleri ile

verilmistir. (***p<0,0001)

) Wilcoxon Isaretli
n=32 Sabah Saati Oglen Saati
Siralar Testi
Degisken X £SS XSS Z p
Viicut Sicakligt  36,67+0,16  36,83+0,14 ) <0,0001

4,524+

Tablo 3’de gosterildigi lizere sabah ve 6gleden sonra viicut sicakliginda istatistiksel agidan

anlamli bir farklilik oldugu goriildii.

36.85 4

36.80 -

36.75 4

36.70 -

36.65 -

Vicut Sicakligr (°C)

36.60 -

36.55 T |
Sabah (10:00) Ogleden Sonra (16:00)

Zaman

Sekil 4. Viicut Sicaklig1 Sabah Ol¢iimii ile Ogleden Sonraki Olgiim Ortalamalarina Ait Cizgi
Grafigi
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Sekil 4’de viicut sicaklik degiskeni sabah ortalamasinin 6gleden sonra ortalamasina gore daha

diisiik oldugu goriildii.

Sirkadiyen ritmin pas isabetini nasil etkiledigini 6lgebilmek amaciyla gerceklestirilen
Loughborough Pas Testi sonug¢larinin giin i¢indeki degisimleri istatistiksel agidan
arastirtlmistir. Sabah ile 6gleden sonra pas isabet say1s1 ve pas siire puani degisimlerinin normal

dagilima uyup uymadigi Shapiro-Wilk Testi ile arastirilmis ve sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Cahsmaya Katilan Sporcularin Sabah ile Ogleden Sonra Pas Isabet ve
Loughborough Testi Siire Puan Degisimlerine iliskin Shapiro-Wilk Testi Sonuclar

(** p<0,01 ve * p<0,05)

Degisim Shapiro-Wilk
(Ogleden Sonra Olgiimii — Sabah Olciimii) Test Degeri

Pas Isabeti 0,856** 0,001

Pas Siire Puani 0,933* 0,048

Tablo 4’e bakildiginda; pas isabet degisiminin (p<0,01) ve pas siire puani degisiminin (p<0,05)
normal dagilima uymadig1 goriilmektedir. Pas isabet sayisi ve pas siire puani fark degiskenleri
normal dagilima uymadig: icin giin i¢i farkliliginin sinanmasinda Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi kullanilmis ve sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Cahsmaya Katilan Sporcularin Sabah ile Ogleden Sonra Pas isabet Say1 ve Pas

Siire Puan Degisimlerine Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari (***p<0.0001)

Ogleden Wilcoxon Isaretli
n=32 Sabah
Sonra Siralar Testi
Degisken X+£SS X +£SS Z p
Pas Isabeti 9,81+2,16 8,22+1,96 -4,591*** <0,0001
Pas Siire Puanm 58,28+12,97 64,91+10,96 -3,906*%** <0,0001

Tablo 5’e bakildiginda; sabah ve 6gleden sonra pas isabeti degisimi p<0,0001 oldugundan

istatistiksel a¢idan anlamli bulundu. Sabah elde edilen pas isabet sonuglarinin 6gleden sonra
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elde edilen sonuglara gore daha yiiksek oldugu goriildii. Pas Siire Puanlar1 sabah ve 6gleden
sonraki Ol¢limler arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik gosterdigi saptandi
(p<0,0001; Bkz. Tablo 5). Sabah saatlerinde elde edilen pas silire puanlarinin 6gleden sonraya
gore daha diisiik oldugu goriildii.

10,00 66,00

9,50 64,00
z g
> o

(}'3' 9.00 &£ 62,00
B =

< 850 @ 60,00
n <

£ 800 & 5800

7,50 56,00

7,00 - 54,00

Sabah (10:00) Ogleden Sonra (16:00) Sabah (10:00) Ogleden Sonra (16:00)
Zaman Zaman
(@ (®)

Sekil 5. Sabah ve Ogleden Sonra Olgiim Ortalamalaria Ait Cizgi Grafikleri: (a) Pas Isabet
Sayisi, (b) Pas Siire Puani

Sekil 5°de pas isabeti sabah Ol¢iim ortalamalarinin 6gleden sonraya gore daha yliksek oldugu

ve pas siire puaninin 6gleden sonra sabaha gore daha yiiksek bulundugu goriilmektedir.

Sirkadiyen ritmin dinamik dengeye olan etkisini sinamak amaciyla, dncelikle sabah ile
0gleden sonra dominant ve nondominant ayak dinamik denge parametre degisimlerinin normal
dagilim varsayimini saglayip saglamadigi Shapiro-Wilk ile incelenmis ve sonuglar1 Tablo 6 ve

Tablo 7’da verilmistir.

Tablo 6. Calismaya Katilan Sporcularin Dominant Ayak Dinamik Dengesinin Sabah,

Ogleden Sonra ve Giin i¢i Degisimine Iliskin Shapiro-Wilk Testi Sonu¢lar (** p<0,01)

Shapiro-Wilk

Test Degeri
Sabah 0,982 0,860
Dominant Ayak ¢35 4en Sonra 0,894%* 0,004
Denge
Giin i¢i Degisim 0,935 0,055
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Tablo 6’de sporcularin dominant ayak dinamik dengesinin 0gleden sonra normal dagilim

gostermedigi (p<0,01), sabah ve giin i¢i degisiminde ise normal dagilim gosterdigi (p>0,05)

goriildil.

Tablo 7. Calismaya Katilan Sporcularin Non-dominant Ayak Dinamik Dengesinin Sabah,

(")gleden Sonra ve Giin ici Degisimine Mliskin Shapiro-Wilk Testi Sonuglar: (p<0,05)

Shapiro-Wilk

Test Degeri
Sabah 0,979 0,759
Non-dominant - . .
Ayak Denge Ogleden Sonra 0,918 0,018
Glin i¢i Degisim 0,970 0,508

Tablo 7°de sporcularin non-dominant ayak dinamik dengesinin 6gleden sonra normal dagilim

gostermedigi (p<0,05), sabah ve giin i¢i degisiminde ise normal dagilim gosterdigi (p>0,05)

gortldii.

Dominant ayak dinamik dengesinin sirkadiyen ritme bagl olarak yani giin i¢inde sabah

ve 6gleden sonra arasinda farklilik gosterip gostermedigini incelerken, dominant ayagin giin igi

degisiminin normal dagilima uymas1 sebebiyle eslestirilmis t-testi uygulanmistir. Benzer

sekilde non-dominant ayak dinamik dengesinin sirkadiyen ritme bagl olarak farklilik gosterip

gostermedigini incelerken, non-dominant ayagin giin i¢i degisiminin normal dagilima uymasi

sebebiyle eslestirilmis t-testi kullanilmistir. Eslestirilmis t-testine ait sonuglar Tablo 8’de

verilmigtir.
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Tablo 8. Calismaya Katilan Sporcularin Dominant ve Non-dominant Ayak Dinamik

Denge Parametreleri Giin i¢ci Degisimlerine Mliskin Eslestirilmis t Testleri Sonuclar1

n=32 Sabah  Ogleden Sonra Eslestirilmis

t-Testi
Degisken X £SS X £SS t p
Dominant Ayak

Dinamik Denge 108,38+6,15  108,91+3,90  -0,454 0,653

Non-dominant Ayak

Dinamik Denge 108,19+4,91  109,16+4,45  -1,060 0,297

Tablo 8’ye bakildiginda; dominant ayak ve non-dominant ayak dinamik dengesinin sabah ve

0gleden sonra degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir (p>0,05).

Dinamik denge Olglimleri ile pas isabeti ve pas siire puanlari arasindaki iliskiyi
degerlendirmek iizere korelasyon analizleri yapildi. Korelasyon analizinde, iligki aranan iki
degiskenden en az bir tanesinin normal dagilima uymamasi durumunda Spearman korelasyon
katsayisi, her ikisinin de normal dagilima uymasi halinde Pearson korelasyon katsayis1 dikkate
alinmistir. Dominant ayaga ait sabah alinan dinamik denge ile pas testi sonuglar1 arasinda
Pearson, 0gleden sonra ve giin i¢i degisim ile yapilan korelasyon analizinde Spearman

korelasyon testi kullanilmistir.

Tablo 9. Cahismaya Katilan Sporcularin Dominant Ayak Dinamik Dengesi, Sabah,
Ogleden Sonra ve Giin Ici Degisimi ile Loughborough Pas Testi Ol¢iim Degisimlerine

Mliskin Korelasyon Analizi Sonuc¢lar

n=32 Pas Isabet Sayis1  Pas Siire Puani
r= -0,208 r= 0,172
Sabah
p= 0,253 p= 0,345
i N r= -0,109 r= 0,211
Dominant Ogleden Sonra
Ayak Denge p= 0,554 p= 0245
Degisim r= 0,184 r= -0,270
(Ogleden Sonra - Sabah) p= 0313 p= 0,134

26



Tablo 9’e bakildiginda; dominant ayak dinamik dengesinin sabah, 6gleden sonra ve giin i¢i

degisimi ile pas isabet sayisi ve pas silire puani arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir

(p>0,05).

Non-dominant ayaga ait sabah alinan dinamik denge ile pas testi sonuglar1 arasinda
Pearson, 0gleden sonra ve giin i¢i degisim ile yapilan korelasyon analizinde Spearman

korelasyon testi kullanilmistir.

Tablo 10. Calismaya Katilan Sporcularin Non-dominant Ayak Dinamik Dengesi, Sabah,
Ogleden Sonra ve Giin Ici Degisimi ile Loughborough Pas Testi Ol¢iim Degisimlerine

Mliskin Korelasyon Analizi Sonuc¢lar

n=32 Pas Isabet Sayis1  Pas Siire Puani
r= 0,043 r= -0,013
Sabah
p= 0,815 p= 0,946
i . r= 0,142 r= -0,108
Non-dominga Ogleden Sonra
Ayak Denge p= 0437 p= 0,557
. r= 0,129 r= -0,160
Degisim
(Ogleden Sonra - Sabah) p= 0481 p= 0,383

Tablo 10’a bakildiginda; non-dominant ayak dinamik dengesinin sabah, 6gleden sonra ve giin

ici degisimi ile pas isabet sayis1 ve pas siire puani arasinda anlamli bir iliski bulunamamigtir
(p>0,05).

Viicut sicakligi degisiminin dinamik denge, pas isabeti ve pas siire puanlar {izerine etkisini

degerlendirmek iizere Spearman korelasyon analizi yapildi.
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Tablo 11. Cahsmaya Katilan Sporcularin Viicut Sicakhig Giin I¢i Degisimi ile Dominant
ve Non-dominant Ayak Dinamik Dengesi ve Loughborough Pas Isabeti Testi Ol¢iim

Degisimlerine iliskin Korelasyon Analizi Sonuclar1 (* p<0,05)

Dominant Non-dominant

Degisim Ayak Denge Ayak Denge Pas Isabeti  Siire Puani
.. r= 0,359* r= 0,381* r= 0,245 r= -0,227

Viicut

Sicaklig1

p= 0,044 p= 0032 p= 0177 p= 0212

Tablo 11°da viicut sicaklig1 giin i¢i degisimi ile dominant ayak ve non-dominant ayak dinamik
dengesi arasinda anlamli bir iliski gozlenmektedir (p<0,05). Viicut sicakligi degisimi ile
dominant ayak dinamik dengesi arasindaki pozitif iliskinin diisiik siddette (r=0.359), non-
dominant ayak dinamik dengesi arasindaki pozitif iliskinin de diistik siddette (r=0.381) oldugu
sOylenebilir. Bu durum; viicut sicaklig1 giin i¢inde yiikseldik¢e, dominant ve non-dominant

ayak dinamik denge parametresinin de artabilecegini gostermektedir.
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S. TARTISMA

Insan ve diger memelilerin biyolojik yasami cesitli cevresel sinyaller tarafindan
diizenlenmektedir. Karanlik ve 1s18a baglh olarak insan metabolizmasinda 24 saatlik periyot
icinde gozlenen biyolojik ritmik aktivite sirkadiyen ritim olarak adlandirilmaktadir (7).
Sirkadiyen ritmin diizenledigi biyolojik saat hormonal salgilar1 (melatonin ve kortizol gibi) ve
fizyolojik islevleri (viicut sicakligi, metabolizma, algi, konsantrasyon, psikomotor aktivite,
reaksiyon siiresi, performans, duygu durum) etkilemektedir (6,10,19). Biyolojik saattin
diizenledigi fizyolojik degiskenler egzersiz performansini da etkileyebilmektedir (20,21).

Bu calismada erkek futbolcularin viicut sicakligi, pas isabet ve pas siire puani, dominant
ayak dinamik denge ve nondominant ayak dinamik denge parametrelerine ait gliniin iki farkl
saatinde (sabah ve 6gleden sonra) dlgiimler yapilarak sirkadiyan ritmin dinamik denge ve pas
verme performansina etkisi arastirildi. Calismaya katilan sporcularin sabah ve 6gleden sonraki
sicaklik degisimlerine bakildiginda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu goriildii.
Viicut sicakligiin 6gleden sonraki ortalama degerlerinin sabah ortalama degerlerinden daha
yiiksek oldugu goriildii. Viicut sicakligl 24 saatlik periyot icerisinde yaklasik 1-2 °C degisim
gosterir. Viicut sicakliginin en diisiik degerinin saat 06.00°da oldugu ve giin i¢inde saat 18.00
de en yiiksek degerine ulastigi tespit edilmistir (58). Bu ¢alismada elde ettigimiz viicut sicaklig
Olctimleri sirkadiyen ritimle iligkili degisimlere uymaktadir. Viicut sicakliginda giin i¢i olusan
1-2 °C’lik degisimlerin ve sempatik sinir sistemi aktivitesindeki artiglarin giin i¢i kalp atim
sayist ve kan basincindaki artiglara neden oldugu diisiiniilmektedir (58,59). Kalp hiz1 ve kan
basinci dl¢limleri saat 16.00°da saat 10.00’a gore yiiksek saptanmis ve giin i¢i artiglar sempatik
sinir sistemi aktivitesindeki artiglarla iliskilendirilmistir (59). Viicut sicaklifinin 37°C'den
38°C'ye yiikselmesinde arteryel kan basinci, nabiz ve solunum sayisinin artmasi ile iliskili
olarak oksijen ve enerji tiiketiminin de %10 oraninda arttig1 bildirilmistir (59,60). Viicut
sicakliginin artmasi ve ek olarak sempatik sinir sistemi aktivitesinin artmasi, kaslara daha fazla
kan ve oksijen tasmmmasiyla iliskili performans artisi ortaya c¢ikarabilir. Ayrica viicut
sicakliginin sabah saatlerine gore 6gleden sonraki saatlerde daha yiiksek olmasinin, performans
ve ruh halini 6gleden sonra daha iyi diizeye ulastirdig1 agiklanmistir (61). Biz bu c¢alismada
beklenen yonde viicut sicakligi artisi ile hem dominant ayakta hem de nondominant ayak
dengesi arasinda diisiikk diizeyde pozitif korelasyon saptadik. Bu sonu¢ muhtemel sempatik

sinir aktivitesinin artmasi ve viicut sicakligr artisinin kaslara kan dolasimini artirarak dengenin
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olumlu etkilenmesini desteklemektedir. Viicut sicakligi artisinin pas performansi dlgiimlerine
bir etkisi bu ¢calismada tespit edilmedi.

Pas futboldaki oyun i¢i kontrolii saglayan en énemli dgelerden bir tanesidir. Ozellikle
takim oyunu olgusunun yaratilabilmesi i¢in pas verme gerekli bir 6gedir. Pas vermede, pasin
zamanlamasi, pasin isabet etmesi ve pasin siddeti, pas basarisi i¢cin dnemli faktorlerdendir.
Pasin isabetli atilabilmesi i¢in birgok faktér bulunmaktadir. Bu faktorler iginde 6zellikle destek
bacaginin konumu ve yonii pasin isabetli yapilmasinda belirleyicidir. Basarili bir pas verme
sirasinda destek bacaginin gorevi, sut sirasindaki destek bacaginin goreviyle benzerlik gosterir.
Destek bacagi bolgesindeki kaslar gereksiz salinimlari engelleyerek hareketin stabilizasyonunu
saglamaktadir. Stabilizasyonun saglanmasi ise istenilen hareketin diizgiin yapilabilmesine
olanak saglamaktadir. Pasin isabet ettirilmesinde ¢esitli vurus stilleri kullanilirken, futbolcunun
dengede olmasi ve pas verirken topun hangi noktasina vuruldugu isabet agisindan 6nemli
olmaktadir (62). Pasin isabet etmesinde sirkadiyen ritimden etkilenen fizyolojik degiskenlerin
rolii literatiirde ¢ok acik degildir. Sirkadiyen ritmin pas isabetini nasil etkiledigini 6lgebilmek
amaciyla gerceklestirilen Loughborough Pas Testi sonuglarinin giin igindeki degisimleri
istatistiksel agidan arastirildi. Sabah ve 6gleden sonra pas isabetlerinin Slgiimleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark bulundu. Sabah elde edilen pas isabet sonuclariin 6gleden
sonra elde edilen sonuglara gére daha yiiksek oldugu goriildii. Pas siire puanlari dl¢iimleri sabah
ve dgleden sonra istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gosterdi. Sabah saatlerinde elde edilen
pas siire puanlar1 dgleden sonraya gére daha diisiik oldugu saptandi. Ogleden &nce pas
isabetinin artmasi ve pas silire puanlarinin kisalmasi erken saatlerde pas performansinin arttigini
desteklemektedir. Ogleden &nce baska spor dallarinda da performans artisina ydnelik bulgular
vardir. Genellikle tek bir uyarana cevap verme siiresi olarak tanimlanan basit reaksiyon zamani
ve birden ¢ok uyarandan sadece birine cevap verme olan ¢oklu reaksiyon zamaninda, uyaranlar
isitsel, gorsel ve dokunsal olabilir (63). Gorsel basit ve ¢oklu reaksiyon zaman degerleri analiz
edildiginde en iyi sonuglar saat 09:00°da, esneklik ve atlama parametreleri icinse viicut
sicakliginda artis ile aksam saatlerinde goriilmiistiir (64). Bu anlamda pas isabeti ve pas testi
tamamlama stirelerinin 6gleden 6nce, 6§leden sonraki periyoda gore daha iyi sonuglar vermesi,
sporcularin dikkat, alg1 ve konsantrasyonlarinin sabah saatlerinde daha iyi olmasiyla iliskili
olabilir. Bu baglamda teknik ¢aligmalarin sporcularin dikkat ve algilarinin yiiksek oldugu erken
saatlerde yapilmasi dnerilebilir. Calismaya dahil edilen 6l¢iimlerden Loughborough pas testine

ait testi tamamlama siiresi ve test sirasinda alman ceza puanlari sporcularin deneyim
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diizeylerinden etkilenmektedir. Geng Fransiz sporcularin pas becerilerinin degerlendirildigi bir
calismada, farkli diizeylerdeki sporcularin Lougborough pas testini tamamlama ve ceza siireleri
arastirilmig, ulusal yetenek gelistirme merkezinde yer alan elit oyuncular i¢in 39.0+3.6 sn ve
11.9+7.4 sn; 2. ve 3. Lig takimlariin alt yapilarindaki oyuncular i¢in (elit alti1 oyuncular)
44.744.4 sn ve 16.0£7.2 sn; 7. Lig takimlarinin alt yap1 oyunculari i¢in ise (elit olmayan
oyuncular) 57.6+5.0 sn ve 21.448.0 sn olarak belirtmistir (57). Amator sporculardan olusan
calismamizda Loughborough pas testini tamamlama siiresi 58.28+6.63 sn ve ceza puani siiresi
10.33+5.24 sn olarak belirlendi. Elde edilen sonuglar karsilastirildiginda ¢alismamizda yer alan
sporcularin diizeylerinin bu ¢aligmada kaydedilen elit olmayan oyuncular kategorisindeki
sporcularla benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Teknik becerinin gereklilikleri her spor brangina gore farklilik gostermektedir. Teknik
beceri asama agsama gelistirilen bir olgudur. Bu becerinin gelismesi i¢in uzun ¢alismalara
ihtiya¢ vardir (65). Futbol i¢in temel teknik beceri denilen olgu, futbolun gerektirdigi top ile
ilgili hareketleri beceri diizeyinde gergeklestirebilmektir. Sporcunun algisal ve fiziksel
faktorleri motor becerilerin olusmasini saglar. Motor becerilerin olugsmasini saglayan faktorler
mekansal oryantasyon, motor koordinasyon, denge ve giictiir. Motor koordinasyon kisa siire
icerisinde yapilmasi gereken gii¢ hareketlerde durumun 6zelliklerine gore hareket edilebilmesi
ve birbirini takip eden hareketlerin verimli ve uyum icinde gergeklestirilebilmesidir. Motor
koordinasyon kas aktivasyonlarin1 koordine edebilme yetenegi olup; motor koordinasyon
araciligiyla belirli taktiksel unsurlar1 saglayabilmek i¢in siirat, dayanmiklilik, kuvvet gibi
fizyolojik yetiler kullanilarak zorlu hareketler gergeklestirilir (65). Kompleks hareketlerde kol,
bacak ve govdenin koordinasyonu (motor koordinasyon) postiiral dengenin saglanmasi i¢in
gereklidir. Hareketler sirasinda motor koordinasyonla saglanan denge, agirlik merkezinin
uygun olmayan sapmalarini 6nler (66). Futbolda pas isabeti, motor koordinasyon ve dengenin
ist dliizeyde olmasini gerektirir. Motor koordinasyonu, denge ve kas giicii gelismis sporcularin
ceviklik gerektiren kompleks hareketleri yapmakta daha fazla postiiral kontrol gostererek
basarili olma sans1 yiiksektir. Bu nedenle geng futbolcularin gelistirilme programlarinda denge
ve motor koordinasyonu gelistirici egzersizler Onerilmekte ve performanslari artirilmaya
calisiimaktadir (67). Denge caligmalari, postiiral kontrol mekanizmalarini iyilestirerek ve
néromuskular adaptasyonu artirarak propriyoseptif sinyalleri, reaksiyon siiresini, kas giictinii

etkiler. Futbolda denge caligmasinin, dinamik kuvvetler ve salinim parametreleri {izerine
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olumlu etkileri gozlenmistir (68). Ayrica denge calismasinin izokinetik diz eklem hareketi
tizerine olumlu etkisi dizde postiirel salinimin azalmasiyla gosterilmistir (68).

Denge bilesenleri stabil denge (postiiral kontrol), simetri ve dinamik dengedir. Belirli
bir postiirii mimimal hareketle stirdiirebilme stabil dengeyi, agirligi tasiyan bilesenlere agirligin
esit dagitilmasi simetriyi, hareket halindeyken viicudun uygun postiiriinii dengeyi bozmadan
koruyabilmesi dinamik dengeyi olusturur (69). Denge, stabil ve dinamik denge bilesenleri ile
teknik beceriyi ve pas isabetini etkileyecek en 6nemli unsurlardan biridir. Oyun sirasinda farkl
yonlere dogru hareketlenip kendi takim arkadasindan aldigi pasi rakibin ve kendi takim
arkadaslarinin pozisyonlarma gore takim arkadasina uygun diizeyde pasi verebilmesi i¢in
sporcunun denge diizeyi 6dnemli olmaktadir. Proprioseptif, gorsel ve vestibular sistemden elde
edilen veriler santral sinir sisteminde yorumlanir ve uygun sinyaller, govde ile alt ekstremite
kaslarina gonderilerek postural stabilite (denge) saglanir (66). Ayak tabani da santral sinir
sistemine viicudun ani ve biling dis1 hareketlerinin ayarlanmasi i¢in bilgiler gondermektedir
(70). Futbol oyunculart motor becerileri uygularken postiirlerini kontrol etmek zorundadirlar.
Ayni zamanda gorsel bilgiyi kullanarak takim arkadaslarini ve rakip takim oyuncularini takip
etmeleri gerekmektedir (71). Futbolda topa wvurus ve farkli teknik hareketlerin
gerceklestirilebilmesi, tek ayak iizerinde durus postiiriinii gerektirmektedir. Ayrica, miimkiin
olan dogrulukta vurus hareketini gergeklestirebilmek icin destek ayaginin stabilitesi dnem
tasimaktadir. Bu nedenle, futbol oyuncularinin postural kontrolii, tek ayak iizerinde durus
sirasinda degerlendirilmektedir (71).

Ayak dominansi serebral lateralizasyonla iligkili bir ayagin diger ayaga gére motor
koordinasyon aracilifiyla yiiksek beceri gostermesidir. Serebral lateralizasyon, beyin
korteksinin sag ve sol hemisferinin birbirinden farkl1 ydnde islev ve beceri gdstermesidir. Ozel
yeteneklerle ilgili olarak bir hemisfer diger hemisfere tistiinliik gosterir (72). El kullanimi1 kadar
ayak kullanim1 da 6zel beceri gerektiren durumlarda bir tarafta daha baskindir. Futbolda baskin
olmayan ayagin calistirilmasi sonucunda sadece baskin olmayan tarafin degil, her iki tarafin da
performansinin arttig1 gosterilmistir (72). Antrenmanlarla bu ¢ekinik olan tarafin baskina yakin
Ozellikler sergileyebilmesi teknik becerinin artirilmasi agisindan da 6nemlidir (73). Biz bu
calismada hem dominant hem de nondominant ayakla iligkili denge ve pas performansi
Olciimlerini yaptik. Caligmaya dahil edilen sporculardan ii¢li sol ayagini dominant olarak,
geriye kalan tiim sporcular sag ayaklarimi dominant olarak kullaniyordu. Bu ¢alismada

kullanilan denge Olglimiinde sporcular tek ayak iizerindeyken diger ayagin yerde siiriinerek
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uzayan hareketi sirasinda viicut dengelerini ne kadar koruyabildikleri 6l¢iildii. Denge 6l¢timleri
sabah ve 6gleden sonra yapilan dl¢iimlerde degismedi. Denge iizerine yapilan ¢alisma sonuglari
sirkadiyen ritimin etkisine yonelik farkli sonuglar ortaya koymustur. Sporcu olmayan geng
saglikli erkeklerde sabah saat 09.00°da 6l¢iilen statik ve dinamik dengelerinin 6gleden sonraya
gore daha iyi oldugu kaydedilmistir (74). Baska bir ¢alismada sporcularin 6gleden sonra Y
balans testi ile dlgiilen dinamik dengelerinin ¢ok az etkilenmekle birlikte 6gleden sonra daha
1yl oldugu, statik dengelerinin biiylik Ol¢iide 6gleden sonra iyilestigi kaydedilmistir (75).
Benzer sekilde sporcularda yapilan diger bir ¢alismada saat 09.00, 13.00 ve 17.00 de yapilan
dinamik denge oOl¢iimlerinde en iyi skorlarin saat 13.00 ve 17.00’de saptandigi, viicut
sicakliginin da ilerleyen saatlerde arttig1 ve performansin artmasinda viicut sicakligi artisinin
da etkili olabilecegi belirtilmistir (76). Olciim sonuglar1 ¢alismaya katilanlarin egzersiz
kondisyonundan etkileniyor gibi goziikmektedir. Onceden egzersiz yapmamis genglerin ve
sporcularin  denge Ol¢limlerinin incelendigi ¢alismada sporcularin dinamik ve statik
dengelerinin giinlin saatinden etkilenmedigi, egzersiz yapmayanlarin 6gleden sonra dinamik
dengelerinin daha 1yi oldugu kaydedilmistir (77). Sonuglar daha ¢ok 6gleden sonra dengenin
daha iyi oldugunu isaret etmekle birlikte farkli yonde sonuglarin da bildirilmesi, sporcularin
kondisyon durumu ile de iligkili olabilir. Elit olmayan sporcularda yaptigimiz ¢alismamizda
0gleden sonra dominant ve nondominant ayakta denge artis1 saptanmadi. Ancak viicut sicakligi
artist ile denge artis1 arasinda pozitif korelasyon izlendi. Saptadigimiz korelasyon nedeniyle
ogleden sonra viicut sicaklig1 artmas ile birlikte dengenin de artmasi beklenir. Ogleden sonraki
denge Ol¢limlerimiz sabah 6l¢limlerine gore yiiksek olarak saptansa da fark istatistiksel agidan
belirgin degildi. Bu sonug belki 6l¢iim yaptigimiz saat araliginin dar olmasi ile iligkili olabilir.
Ogleden sonra denge Slciimlerini negatif yonde etkileyen baska faktérler (yorgunluk, aclik gibi)
de eklenmis olabilir.

Dengenin pas lizerine etkisine yonelik olarak literatiirde ¢cok az sayida c¢alismanin
olmasi tartigmanin genisletilmesi anlaminda sinirhiliklar yaratirken bu konu tizerinde daha fazla
calisma yapilmas1 gerekliligini de gostermektedir. Denge diizeyinin iyilesmesi ile istenen
hareketin gergeklesmesi sirasinda sporcuyu stabilize eden daha az sayida kasin calistigi ve
teknik beceriyi gerceklestirecek kaslara serbestlik olustugu ve daha biiylik kuvvet olugsmasina
olanak saglandig bildirilmistir (24,78). Futbolcu oyun sirasinda aniden durmayi, aniden yon
degistirmeyi, aniden yavaslamay1 ve hizlanmay1 basarabilmek i¢in dinamik dengeye daha fazla

ihtiyac duyar. Futbol miisabakasindaki hareket karakteristikleri incelendiginde, oyun icerisinde
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gerceklestirilen kosularin biiylik bir boliimiiniin diiz bir hat iizerinde degil de siklikla yon
degisimlerinden olustugu goriilmektedir. Etkili bir yon degisiminin ger¢eklestirilebilmesi i¢in
de oyuncularin tek ayak tizerinde viicut agirlik merkezini ¢ok fazla degistirmeden diger yone
hareketlenebilmeleri gerekmektedir. Bu asamada oOzellikle tek ayaga yonelik dengenin
korunmasi 6nemli olmaktadir. Bu nedenle futbolda, top siirerken, sut atarken ya da pas atiglari
esnasinda viicudun sabit tutulabilmesi i¢in nondominant ayakta dengeyi saglama becerisi
yiiksek olan oyuncularin, pas ve sut testlerinde daha yiiksek performans gosterebilecekleri
bildirilmistir (53,57).

Yapilan ¢aligmalar dengenin futbol teknik becerileri lizerine etkisi konusunda geligkili
sonuglar ortaya koymaktadir (73,79). Edis ve arkadaslariin yaptig1 calismada, denge diizeyleri
ile Loughborough pas testi sonuglari arasinda diisiik korelasyon oldugu goriilmiistiir (53). Geng
futbol oyuncularinin 6 hafta denge calismasindan sonra sicrama yeteneginde %2.81 ve
cevikliklerinde %12.67 iyilesme kaydedilmistir (80). Benzer ¢alismada 8 haftalik denge
gelistirme egzersizi verilen ve verilmeyen grup arasinda dominant ayakla pas isabetinin belirgin
olarak arttig1 kaydedilmistir (81). Denge unsurunun, sporcunun agirlik merkezini sabitlemesi,
dinamik kuvvetleri diizenlemesi ve daha kontrollii diz eklem hareketlerinin saglanabilmesi
araciligiyla pas isabetini olumlu yonde etkilemesi beklenir.Bu ¢alismada dengenin pas isabeti
lizerine etkisini bir etkisi saptanmanmustir. Ogleden 6nceki dlgiimlerde pas isabeti ve pas siire

puani daha basarili idi fakat bu degisim dengeden bagimsizdi.
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6. SONUC

Bu calismada sirkadiyen ritmin futbolda dinamik denge ve pas performansina etkisi
arastirildi. Sirkadiyen ritimin bir gostergesi olan viicut sicakliginin 6gleden sonra 6gleden
onceye gore arttig1; viicut sicaklik artig1 ve denge arasinda diisiik diizeyde pozitif korelasyon
oldugu tespit edildi. Dengede 6gleden sonra artis saptanmadi ancak dengenin viicut sicakligiyla
iliskisi irdelendiginde, viicut sicakligi artis1 kalp hizin1 destekleyici etki gosterebilir; aym
zamanda 6gleden sonra sempatik sinir sistemi aktivitesi artis1 kaslara daha fazla kan ve oksijen
sunumunu saglayabilir. Ogleden 6nceki dlgiimlerde pas isabeti ve pas siire puanlarmin daha
basarili saptanmasi futbolcularin dikkat ve algilarinin daha ytliksek olmasi ile iligkili oldugu
diisiintildii. Denge ile pas performansi arasinda belirgin bir iliski saptanmadi. Bu sonuglar
15181nda futbol egzersiz ve maglarinin 6gleden dnceki saatler planlanmasi pas isabeti ve pas
stiresini olumlu etkileyecektir. Ancak sabah saatlerinde viicut sicakligi daha diisiiktiir ve viicut
sicakliginin diigiik olmas1 dengeyi olumsuz etkileyecektir. Sabah egzersizlerinde sporcularin
daha basarili denge performanslari ortaya koyabilmeleri i¢in, antrenman yiiklenme yontemleri

ile genel aktif 1sinma egzersizleri 6nerilebilir.
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8.2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

“ Futbolda Sirkadiyan Ritmin Denge ve Pas Verme Performansina Etkisinin
Degerlendirilmesi” isimli calismaya katilmak tGzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amacla yapilmak istendigini
anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Size
Ozel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi lGtfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza acik
yanitlar isteyiniz.

Bu calismanin amaci gen¢ erkek futbolcularda Sirkadiyan ritmin denge ve pas verme

performansina etkisinin degerlendirilmesidir.

Bu calismaya dahil olabilmeniz i¢in 18-20 yas aralifinda olmaniz, Tirkiye Futbol
federasyonunun diizenledigi Genglik Gelisim liginde aktif olarak oynamaniz ve goniillii olarak
1 giinliik calismaya katilip sabah, 6gleden sonra ve aksam olmak iizere yapilacak olan

Olclimlere katilmaniz gerekmektedir.

Katilimcr olarak bu ¢alismadaki sorumluluklariniz uygulamalar sirasinda en yiiksek eforunuzu
sergilemenizdir. Caligma basinda antropometrik bazi 6zelliklerinizin 6l¢limii 1 defaya mahsus
yapilacak ,sabah saat 10:00°da ,6gleden sonra 16:00°da Once viicut sicakliginiz sonrasinda

dinamik denge performansiniz ve pas testi ile isabetlerinizin 6l¢iildiigii testlere gireceksiniz.

Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayist 32°dir.Arastirma 6l¢iimleri B.B.Bodrumspor’a ait
spor tesislerinde yapilacaktir. Olgiimler aras1 bos zamanda kuliibe ait sosyal tesislerde kampa

girilecektir.

Olgiimlerden bir giin 6nce kafein vb ve herhangi bir ilag alimi yapilmayacak, saat 22:00°de

uyku diizenine gegmeniz gerekiyor.

Calisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen ek bir risk bulunmamaktadir. Calismaya
her hangi bir ndrolojik rahatsizlig1, gorme bozuklugu olup olmadiklarini, sayet var ise bunlarin

caligmaya alinmayacagi.

Bu ¢alismanin sonucunda giiniin farkli saatlerinde dinamik dengenin futbolda pas isabeti ile

olan iligkisi hakkinda bilgi edinmis olacaksiniz.
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Aragtirma oncesinde, sirasinda, sonrasinda akliniza takilan her soru i¢in yaninizda bulunacak

arastirma sorumlusu M. Emin YILMAZ’ a (0532-4931081) danisabilirsiniz.

Testler esnasinda her hangi bir rahatsizlik beyaninda bulunanlarin teste tabi tutulmayip bir

sonra ki giine birakilabilecegin veya test dis1 birakilabileceginizi bilmeniz gerekir.
(Calisma esnasinda belirttiginiz tiim ihtiyaglar arastirici tarafindan karsilanacaktir.

Aragtirmaya bagli / Arastirmanin neden oldugu bir zarar s6z konusu ortaya ¢ikarsa zararin tiimii
arastirmaci tarafindan karsilanacak ve bu arastirmaya dahil oldugunuz i¢in sizden higbir iicret

alinmayacak veya size hi¢bir mali yiikiimliilik getirmeyecektir.

Size ait tiim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi makamlar sadece

gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirici,
uygulanan ¢alisma semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz
veya aragtirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz dahilinde
sizi arastirmadan ¢ikarabilir.

Calismaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren 2 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis
bulunmaktayim. Caligmaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve
islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya iliskin
bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik
icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari

kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.
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8.3. Ek.3 Olgu Raporlar Veri Kayit Formu

1. GENEL BILGILER

Adi -Soyadi

Dogum Tarihi

Boy

Agirhk

Bacak boy uzunlugu(cm)

Vicut Sicakhgi Sabah: Aksam:
Tarih-saat
2. Y DENGE TESTI
En uzak uzanma mesafesi
Sag Sol Fark
sabah | aksam |sabah | aksam | Sag Sol

Anterior (A)

Posteromedial
(PM)

Posterolateral
(PL)

Birlesik skor : (Anterior + Posteromedial + Posterolateral) x 100

3 x Right Limb Length

Sabah

Aksam

Fark

Birlesik Skor Sag

Birlesik Skor Sol
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3. Loughborough Pas Testi

sabah

aksam

5 saniye hedef sehpasina isabet
etmeyen ya da yanlis hedefe
atilan pas

3 saniye hedef merkezini
tutmayan pas

3 saniye topa elle miidahale

2 saniye pas alan1 disindan
hedefe pas atmak

2 saniye konilerden birine
dokunma

1 saniye her hedefi bulan pas
1sabeti bitis siiresinden diiser

1 saniye her hedefi bulan pas

Test bitis siiresi

Degerlendirme sonrasi test
toplam siiresi
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8.4. Ozgecmis

MEHMET EMIN YILMAZ

Hisisal Bilgiler

letigion Bilgileri

Dogum Tarini OL/DBMSET

lletigim Adresi sevgi mahallesi 860 ok nocS agaire:7
Telefon {532) 453 10 81

E-posta Eminemre? G{@notmail com

Web Adresi

Ogrenim Bilgileri 21 Ocak 2015 - Su Anda (S yil)
Y¥iiksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLUL UNINERSITESI, TURKIYE
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU, EGZERSIZ FIZYOLOJESH (Y1)
Diploma Numaras: -
Agartich Genel Not Drealamase: 3.29 7 L0

13 Eyiiil 2006 — 23 Haziran 2071 (4wl 10 ay)

Lisans, ikind Ogretim, EGE UNINERSITESL TURKIYE

BEDEN EGITIMI VE SPOR YOKSEKOKULLL, ANTRENORLOK EGITIMI PR.(0) (BH.2)
Diploma Numarasi: 1316

Agrikh Genel Not Orntalamas: 3.5 7 4.0

22 Eximn 1999 - 05 Eylid 2005 {5 wil 11 ay)
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Agarkkd Genel Not Ortalamase: 5392 / 100.0
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