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Geng¢ Futbolcularda 6 Haftahk Denge Antrenmanlarinin Sut Isabet Oranina Etkisi
Caglar BOZKURT, Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Inciralty/Izmir

OZET

Bu ¢alismanin amaci, geng¢ futbolcularda 6 haftalik denge antrenmanlarinin denge
performansina ve sut isabet oranina etkisini aragtirmaktir.

Bu arastirmanin 6rneklemini Balgova Belediyesi alt yapisinda futbol oynayan 15-17 yas
araliginda olan toplam 30 futbolcu olusturmustur. Katilimcilar, egzersiz grubu ve kontrol grubu
olarak toplam 2 gruba kasith olarak ayrilmislardir. Egzersiz grubundaki sporculara haftada 3
giin 6 hafta boyunca futbol antrenmanlarina ek olarak 15 dakikalik dinamik ve statik denge
antrenmani uygulanmistir. Toplamda 12 hareketten olusan denge antrenman protokoliinde her
bir hareket 12-15 saniye siirdiiriilmiis ve her hareketten sonra yaklasik 15 saniye dinlenme
verilmistir. Futbolcularin denge ve sut isabet performanslari denge antrenman protokolii
oncesinde ve sonrasinda olgiilmiistiir.

6 haftalik denge antrenman protokolii sonrasinda uygulanan denge performansi
Ol¢iimlerinde test Oncesine gore egzersiz grubunda pozitif yonde anlamli bir farklilik
bulunurken kontrol grubunda herhangi bir degisim tespit edilmemistir. Sut isabet oranlarinda
test Oncesi verilerine gore degerlendirildiginde kontrol grubu ve egzersiz gruplarinda anlamli
bir artis tespit edilmemistir.

Gruplar aras1 ortalama farklarinda egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda denge
performansinda anlamli bir fark bulunmasina karsin sut isabet performanslari arasinda anlamli
bir fark tespit edilmemistir.

Futbol antrenmanlarina ek olarak 6 haftalik denge antrenmanlari, grup ici ve gruplar arast
denge performansinda istatistiksel olarak pozitif anlamli bir degisiklige sebep olmustur. Grup
ici ve gruplar arasinda ise sut isabet performansinda anlamli bir farklilik olusturmadig: tespit
edilmistir.

Sonug olarak futbol antrenmanlarina ek olarak 6 haftalik denge antrenman protokoliiniin

futbolcularda denge performansi gelisimi i¢in daha yararli olacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Sut Isabet, Futbol



The Effects Of Six Week Balance Training On Shoot Accuracy Rate In Youth Soccer
Players
Caglar BOZKURT, Dokuz Eyliil University, Institute of Health Sciences, Inciralti / Izmir
ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of 6-week balance training on the shoot
accuracy rate in the young footballers.

The sampling of this study was formed of 15-17 year-old totally 30 footballers playing
in the Balgova Municipality young football team. Participants were intentionally divided into
exercise and control groups. Athletes in the exercise group performed 15-minute dynamic and
static balance training for 6 weeks 3 days per week in addition to their regular football training.
The balance training protocol was composed of totally 12 movements each of which lasted 12-
15 seconds followed by 15-second rests. The balance and shoot accuracy performances of the
footballers were measured before and after the balance training protocol.

We found significant positive differences in the balance performances of the exercise
group at the end of the 6-week balance training protocol while no significant changes were
determined in the control group. However, no significant increases were determined in the pre-
and post- shoot accuracy rates of the exercise and control groups.

When we compared the inter-group mean differences, we found a significant difference
in the balance performance of the exercise and control groups; however, no significant
differences were determined in their shoot accuracy rates.

Although 6-week balance training applied in addition to the regular football training
resulted in significant within and inter-group balance performance changes, it did not cause any
significant differences in the shoot accuracy rates of the groups.

In conclusion, it is thought that an additional 6-week balance training protocol to regular
football training would be more beneficial for the improvement of balance performance.

Key words: Balance, Shoot Accuracy Rate, Soccer



1. GIRIS ve AMAC

1.1. Problemin Tanimi

Denge; birden ¢ok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini igeren kompleks bir siirectir (1). Postiiriin korunmasi sportif performans i¢in temel
teskil etmektedir (2). Denge bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da performansi belirleyen
faktor olarak karsimiza ¢ikar (3). Biitiin hareketlerin temelinde yer alan denge genellikle, statik
denge, dinamik denge veya her iki sekilde de goriilmektedir (4).

Stiper Lig futbol miisabakalarinda atak organizasyonlarimin karsilagtirmali analizi
sonucunda; Tiirkiye Siiper Ligi ve Sampiyonlar Ligi’nde, basarili hiicumlardaki sutlarin daha
cok ayak ile yapildig1 belirlenmistir (5). Tiirkiye Stiper Liginde atilan gollerin %77,1° nin ayak
vurusu % 22,9‘unun kafa vurusu ile atildig1 belirlemistir (6).

Vurusun topun hangi tarafina yapilmasinin énem arz etmesi kadar, yapilan vurusun
isabetli olmas1 da ciddi atak yaratma agisindan dnem tasimaktadir (7). 1996 Avrupa Futbol
Sampiyonasi’nda atilan gollere bakildiginda, gol vurus teknigi olarak ayak i¢i vurusun en
yiiksek orana (%53,9) sahip oldugu tespit edilmistir (8).

Yapilan calismalarda; Dengenin futbol i¢inde Onemli bir motor yeti oldugu
kanitlanmistir (9,10). Bunun yami sira yapilan g¢alismalarda kaleye atilan sutlarin 6nemli
derecede dengeye dayandigi ortaya konulmustur (11). Futbolda topa vurus ve farkli teknik
hareketlerin uygulanabilmesi, tek bacakta durmayi gerektirmektedir. Ayrica, olabildigince
dogru atis formunu yakalayabilmek i¢in destek ayaginin sabit kalmasi ¢ok onemlidir. Bu
sebeple, oyuncularimin postur kontrolii, futbolun kendine has durumlarina bagli olarak unipedal
durus esnasinda degerlendirilmektedir (12). Sutun kinematigi ve kinetigi {izerine birden ¢ok
yapilmis ¢aligsma olmasina karsilik vurus ve denge iliskisi lizerinde durmus ¢ok az caligsmaya

rastlanmustir. (13).



Bu ¢alismanin amaci, geng erkek futbolcularda 6 haftalik denge antrenmanlarinin denge
ve sut isabet orani lizerine etkisini arastirmaktir.

Bu aragtirmaya geng futbolcular katilmistir. Katilimcilar 15 egzersiz 15 kontrol grubu
olarak toplam 30 goniilliiden olusan 2 gruba randomize sekilde dagitilmistir. Katilimeilara ilk
geldikleri giin testler ve calisma konusu hakkinda bilgi verilmis, goniilli olur formu
imzalatildiktan sonra bir familarizasyon seans: uygulanmstir. ikinci giin ise ol¢iimler
yapilmustir. Olgiimler 6 haftalik denge antrenmani dncesi ve sonrasi olmak {izere n test ve son
test seklinde yapilmistir.

Literatiire denge ve sut isabet uygulamalari konusunda katki saglamasi planlanan bu
caligmanin, antrendrlerin dogru denge antrenman planlamasinda faydali olacagini
ongodrmekteyiz.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Geng Futbolcularda 6 Haftalik Denge Antrenmanlarinin Sut
Isabet Oranima Etkisini arastirmaktir.

Calismanin bagimli degiskenlerini denge ve sut isabet performansi olustururken bagimsiz

degiskenleri ise uygulanacak olan 6 haftalik denge antrenman protokoliidiir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri
Arastirmanin bos hipotezi;
(Ho) 6 haftalik denge antrenmanlari sut isabet oranini etkilemez.
Arastirma hipotezi ise;
(H1) 6 haftalik denge antrenmanlari sut isabet oranini arttirir.
Kisaca, 6 haftalik denge antrenmanlarinin sut isabet performansi iizerine herhangi bir

etkisinin olup olmadig1 sorgulanmaistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol
Futbol diinyadaki ve iilkemizdeki en popiiler spor dallarindan biridir. Ilgi ¢ekiciligi, her

alanda oynanabilir olmas1 ve farkli toplumlarda zevkle oynanabilirligi sebebi ile yaygin
kitlelere mal edilmis, bircok insanin ilgisini ¢ekmistir. Futbolda zafere giden yol ilk olarak
miisabaka i¢in uygun olan oyuncularinin bulunmasi, bu futbolcularin performansinin
gelistirilmesi ile iliskilidir. Futbol antrenmanlarinin performansi: gelistirmek amaci ile
kullanilmasimin yani sira yapilan antrenmanlarin fizyolojik ilkelere de uyumlu olmasi bir
gerekliliktir (14).

Gilinlimiizde futbol, oyuncularin, siirat, kuvvet, denge, ¢eviklik, esneklik gibi birden
cok 6zelligi bir arada bulunduran, yiiksek derecede efor gerektiren bir oyundur (15,16). Bu da
futbol oyuncularimin kondisyonel durumlarmi karmagsik bir stire¢ haline getirir. Futbolda,
hedeflerden birisi, nedeni bilinmeyen bu degiskenlerin sayisin1 en aza indirgemektir ki
giinlimiizde ivmelenme, siirat ve ¢evikligin diger biyomotor 6zelliklere olan transfer etkisinin
kisitlt oldugu ve onlardan bagimsiz bir 6zellik olduklari ortaya konulmustur (17). Bunlarin yani
sira yapilan isabetli pas sayisi, kazanilan ve kaybedilen toplar, sporcularin bireysel ¢alim, sut,
orta ve ya gol becerileri magin sonucunu belirleyen faktorlerdir. Futbol oyuncularinin, temel
teknik becerileri, oyun sartlarinda miimkiin oldugu kadar en dogru ve en hizli bir sekilde
uygulayabilmeleri ile oyun aninda degisen pozisyon ve gdrevlerinin geregi biitiin davraniglar
vaktinde ve en iyi bicimde ortaya koyabilmeleri, yani taktik becerileri, futbolda oyunun
kalitesini arttiran iki temel unsurdur. Giiniimiizde profesyonel takimlarda yer alan cogu
futbolcunun oyunculuk kalitesi ile ilgili sorunlarin nedeni, altyap: egitimi boyunca yeterli
seviyede gelismemis, oyunculuk niteliklerini belirleyen, teknik ve taktik beceri noksanlig1 ile

iliskilidir (18).



Futbol, oyun olarak temelde aerobik fakat bunun yaninda anaerobik hareketlerin de
icinde yer aldig1 bir spor dalidir. Diisiik yogunluktaki egzersiz periyodlari ile yiiksek
yogunluktaki egzersiz periyodlarmi da i¢cermektedir. Konuyla alakali analiz yapilmis ve
futbolda performansi belirlemede kullanilan en 6nemli parametrelerin fiziksel, fizyolojik,
teknik ve taktik performans oldugu vurgulanmistir (19).

Futbolda performansin 6l¢lilmesine yardimci olan ii¢ temel unsur yukarida da belirtildigi
gibi fiziksel uygunluk ve teknik, taktiktir. Bunlar futbola 6zgii eylem yetisinin en uygun duruma
getirilmesine iligkin ¢ok yonlii bilesenlerdir. (20,21). Tim spor dallarinda oyuncu
performansinin optimal diizeye ulasmasinda bilimsel yontemlerin kullanilmas1 énemlidir. Bu
alanda yer alan antrendr ve oyuncularin temel amaglari en iyi performansa ulasmaktir. Futbolda
motor aktivitenin uygulanabilmesi, hem cevresel kaynakli dengeyi (birebir miicadele, kosmak
vb) hem de i¢sel kaynakli dengeyi bozucu giiclere (kramplar, yaralanmalar ve yorgunluk vb)
kars1 dengeyi muhafaza etmeyi gerektirmektedir. Bir antrenman veya miisabaka sirasinda goli
cikarirken, gol atarken, ¢alim atarken, pas ve ya sut atarken veya topu kazanmak i¢in bir ¢aba
sarf ederken futbol oyuncularmin dengeleri bozulabilir hatta yere diismeleri gerekebilir.
Dolayisiyla; hareket degisimi esnasinda viicudun denge ihtiyaglar1 da degisir (9,10). Bunun en
az caba ile uygulanabilmesi i¢in, sonrasindaki harekete gecisin hizli ve kontrollii yapilmasi,
hareketin devaminda viicut saliniminda ki artisa en etkili cevabin postural degisimler ile
verilmesi gerekir (22,13).

Futbolcular bir miisabaka sirasinda daha dncede belirtildigi gibi bir ¢ok teknik hamleler
(pas, sut, dripling, vb.) yapabilirler (23,24). Oyuncunun kendisini iyi bir gol pozisyonuna
sokabilmek icin hizl1 bir sekilde top siirmesi ve giiclii bir bigimde kaleye sut atmas1 gereklidir.
Bu tarz bir uygulamanin devam edebilmesi i¢in, oyuncunun fiziksel uygunlugunun iyi olmasi

gereklidir. Iyi bir dayamiklilik diizeyi ile uzun bir siire bedensel yiiklemelere kars: direng



saglanir. Bununla birlikte yorgunluk sonrasi toparlanma evresinin kisa olmasini ve bir sonraki
yiikklenme i¢in hazirlanmayt hizlandirir. Fiziksel uygunlugu optimal seviyede olmayan
futbolcularda ortaya ¢ikan yorgunluk, sinir-kas koordinasyonu olumsuz etkileyerek teknigin

kalitesini diistirmekte dolayisiyla istenilen taktigin yapilmasini zorlagtirmaktadir (25).

2.1.1. Futbolda Sut Teknikleri

Futbol oyunun da en temel hedef, karsi tarafa gol atmaktir. Futbol miisabakalari
cogunlukla az skorla neticelenmektedir. Dolayisiyla ma¢ boyunca gole gitmenin baya zor
oldugunu bize gostermektedir. Gole ulagsmak i¢in gereken o6zelliklerin ilk sirasinda sut teknigi
gelmektedir (26).

Futbol sporunda birden fazla vurus teknigi bulunmaktadir ve tiim vurus teknikleri kendi
icinde donemlidir. Istenilen yere gonderilen pas veya sut dzel bir teknik gerektirir (30). Pas ve
sut tekniginin temel Ozellikleri birbirine benzer niteliktedir. Vurus tekniginin gergceklesmesi
pasa gore daha hizli ve serttir ve futbolcular vurus teknigini uygularken pas teknigine gore biraz
daha agresiflerdir (27).

Dolayisiyla agagida agiklamis oldugumuz 4 adet vurus teknigi genellikle sut amach

tercih edilse de pas i¢in de kullanilmaktadir.

e Ayak I¢i Vurus

Futbolda en ¢ok kullanilan, genellikle kisa paslarda tercih edilen ve isabet orani en
yiiksek olan vurus ¢esidi "ayak i¢i vurus" tur. Oyun igerisinde % 70 oraninda kullanilmaktadir.
Uygulama basarist en fazla olan vurus cesidi bu vurus seklidir. Destek ayagi topun yanina
konularak vurus ayaginin i¢ kismi ile (genis bolgesiyle) topun merkezine vurulur. Topa ayagin
genis kismiyla vuruldugu i¢in isabet oran1 pozitif yonde etkilenmektedir. Orta hizda bir kosuyla
topa yaklagsarak ayak tabani yere paralel bir sekilde vurus gerceklestirilmelidir. Vurus hareketi

ritmik bir salinimla kalga ve dizden yapilmaktadir. Ayak bilegi topa vurus esnasinda



olabildigince sabit ve vurusu yapan bacak, topun gittigi tarafa dogru salinimina devam

etmektedir aksi takdirde topun hiz1 kesilmektedir (28).

Tablo 1: Ayak i¢i vurus tekniginin kullanim fazlar

Geriye Savurma Hareketin
Hazirlik Fazi Devam Fazi Kullamim Amaclari
1. Destek ayagi topun 1. Vurus ayak bilegi 1. Vurus Uzun pas X
yanina sert bir sekilde sonrasinda bacak
konumlandirilir, ayak Kisa pas XXX
parmak ucu topun sabitlenerek Kkilitlenir. diizgiin bir sekilde
gidecegi yonii gosterir. o Alcak pas XXX
2. Diger ayak hafifce 2. Topun orta kismna |vurus yoniinde
fleksiyon yapar. ayak iciyle vurus yapilir. | hareket ettirilir. Yiiksek pas XX
3.Omuzlar parallel bir
sekilde topun gidecegi Falsolu vurus XX
yonii gosterir.
4. Vurusu yapan bacak Sert gol vurusu X
geriye dogru cekilir ve . .
90° aciyla topa dogru Isabetli gol vurusu | xxx
yonlendirilir. Direk pas XXX

X = kullanim siklig1
Tablo referansi: Hargreaves, Alan. Skills & strategies for coaching soccer 2nd Edition.

Human Kinetics, 1990.

e Ust Vurus

Topa en yliksek hizi kazandiran vurustur. Cogunlukla sut ve uzun pas atarken
kullanilmaktadir. Ayagin iist kismi ile topun merkez bolgesine yapilan sert vurus seklidir. Topa
dogru siiratlenerek kosup topa vurduktan sonra top ile ayagin saliniminin ayni dogrultuda
olmas1 gerekmektedir. Topa vuran ayak ekstansiyondayken destek ayaginizi topun yaninda (10-
15 cm kadar) ve ayak parmaklarinin yonii topu vuracaginiz yone dogru doniik olmalidir. Destek
ayag1 topun ne ¢ok arkasinda veya ¢ok oniinde olmamalidir. Topa vurus yapacak olan ayak
olabildigince hizl1 savrulmalidir. Topa vurmak icin yapilan kosunun sonunda atilan adim
miimkiin oldugunca biiyilkk ve dengeli olmalidir. Bu ayagin geriye dogru daha fazla
esnetilmesini saglar (28). Topa vurus i¢in ayagin salinima gectigi son evrede ayaktaki hizin
topa dogrudan iletilebilmesi i¢in ayagin kilitli olmas1 ve ekstansiyon pozisyonunda olmasi

gerekmektedir (29).



e Tc¢-Ust Vurus

Bu vurus, falsolu vuruslarda, uzun mesafeli paslagsmalarda ve kdse vuruslar1 veya
serbest atiglar gibi duran toplarda yaygin olarak kullanilir. Topa, yay seklinde 45 derecelik ac1
ile gelinerek vurulur (28). Destek ayag1 topun yaninda veya yan arkasinda olmalidir. Ust beden
hafif i¢e topun {izerine egik durumdadir. Topa ayagin i¢-iist tarafi ile vurulur. Hareket kalca ve
dizin birlikte ritmik hareketi ile yapilir. Topa vurduktan sonra, vurusu gergeklestiren ayak topun
gittigi yone dogru salinimina devam etmelidir. Ayak bilegi olabildigince kilitlenmelidir Oyun

sirasinda ¢okca kullanilan bir vurus teknigidir.

e Dis Vurus

Futbol oyuncular1 tarafindan 4-5m mesafede bulunan arkadaslarina pas vermek
amaciyla tercih edilir. Vurus tekniginde birden hamle yapilmasi sebebiyle karsi oyuncunun

miidahale firsat1 azalir, sert gol vurusu amagli da kullanilir (29).

2.2. Futbol ve Enerji Sistemleri

Genelleyecek olursak kullanilan enerji sistemleri aerobik ve anaerobik enerji sistemleri
olarak iki sekilde incelenmektedir. Organizmanin ihtiya¢ duydugu enerjinin yeteri kadar
oksijenin olmadig1r ortamda kimyasal tepkimelere girerek elde edilmesine ‘’anaerobik’’,
oksijenin yeterli oldugu ortamda elde edilmesine ‘’aerobik’’ sistem denilmektedir. Anaerobik
enerji sistemi ATP-PC (Fosfojen sistem) ve Laktik Asit Sistemi (Anaerobik glikoz) olarak iki
boliime ayrilir. Aerobik enerji metabolizmasi ise Oksidatif Sistem (Uzun zamanli enerji) ile
saglanmaktadir (30).

e Fosfojen Sistem (Alaktik Sistem)

[Ik olarak kullanilan enerji sistemi Fosfojen sistemdir. ATP ‘nin yeniden
kullanilabilmesi i¢in kreatinin ve anorganit fosfatin ayrigsmasi1 gerekir. ATP ve CP ‘den
enerjinin meydana gelmesi anaerobik enerji sistemi olarak adlandirilir. Biitiin bunlar olurken

oksijen tiiketilmez ve laktik asit olusumu meydana gelmez. CP ve ADP ‘den yenilenen ATP



nin yeniden sentezlenme islemi kas kasilmasi esnasinda ¢ok hizli bir siireyle meydana gelir ki,
kastaki ATP yogunlugu agir bedensel yiiklenmelere uzun siire dayanamaz(maksimum 20 sn.).
Fosfojen sistem kisa sprintler, halter, atletizm de atma ve atlama branglarinda birincil enerji
kaynagi olarak kullanilmaktadir (31,32).

¢ Glikolitik Sistem (Laktik Asit Sistemi)

Anaerobik enerji elde etme yoluyla viicut oksijen agisindan yetersiz ortamda bellirli bir
zaman igerisinde yiiksek bir verimlilik ortaya koyacak duruma gelir. Bu enerji olusum siiresi
antrenman i¢in biiyiik bir 6nem arz eder. Ciinkii oyun esnasinda bir¢ok yiiklenme anaerobik
enerji mekanizmasinda yapilmaktadir.

Anaerobik enerji yollarindan digeri ise, laktik asit sistemi olarak tanimlanmaktadir.
Anaerobik sistemle karbonhidratlar pargalanarak ATP nin yeniden sentezlenmesinde ihtiyag
duyulan enerji iiretilirken ortaya ¢ikan son iiriin laktik asit oldugundan bdyle adlandirilmigtir.
Laktik asitin kaslarda ve kanda fazla birikmesi yorgunluga sebebiyet vermektedir. Laktik asit
ortam pH’ini1 indirmekte ve mitokondrilerde meydana gelen bazi enzimlerin aktivitelerini
engellemektedir (31).

Laktik sistem 20 saniye ile 2 dakika arasinda siiren sportif etkinliklerde baskin olarak
kullanilan enerji sistemidir. Laktik sistem maksimum diizeyde devam eden 400-800 metre
mesafeli kosularda temel enerji kaynagi olarak kullanilir. Anaerobik glikoliz, glikojenin oksijen
acisindan yetersiz ortamda parcalanmasidir (32).

e Oksidatif Sistem (Aerobik Enerji Metabolizmasi)

Laktik asit sisteminde oldugu gibi oksidatif sistemde ATP meydana gelmesi i¢in enerji
kaynagi olarak glikoz ve kas glikojen depolarini kullanmakla birlikte, oksijenin oldugu ortamda
besin maddeleri ATP olusumunda yakit olarak kullanilir. Oksijenin ortamda olmasiyla
karbonhidratlar ve yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasiyla enerji meydana

gelmektedir (30).
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Genel olarak, eger fiziksel aktivitenin siiresi uzun siddeti diisiikse Oncelikli olarak

aerobik enerji sistemi kullanilir (31).

2.3. Denge

Insanin hareketleri esnasinda agirlik merkezinin degismesine uyum gosterme
kabiliyetine denge denmektedir. Baska bir tanimlamayla insanin kendisini diismeye karsi
muhafaza etmesine denge denir (33). Insan viicudunun eylemsiz kaldig1 sirada dengede
kalabilme yetenegine statik denge, eylemin devam ettigi durumlarda dengesini muhafaza etme
yetenegine de dinamik denge denilmektedir (34).

Denge giindelik hayatta oldugu kadar sportif faaliyetler esnasinda da 6nemli bir yer
tutmaktadir. Okguluk vb. spor dallarinda statik denge dnem arz ederken, takim sporlarinin bir
cogunda dinamik denge O6nem kazanmaktadir (10). Dengenin sportif performans iizerinde
olumlu etkisinin bunun yan1 sira farkli spor dallar1 arasinda denge yetenekleri bakimindan
degisiklikler oldugu tahmin edilmektedir (35).

Denge; duyusal, gorsel, propriyoseptif (derin duyu), kas-iskelet ve zihinsel sistemler
arasinda etkilesimin gerektigi kompleks bir siirectir (36).

2.3.1. Denge Cesitleri

Denge, dinamik ve statik olarak iki ayr1 grupta incelenir.

e Statik Denge

Viicut dengesini belirli bir platformda ya da durusta saglama ve muhafaza etme
kabiliyetine statik denge denir (37).
Statik denge, destek alani ilizerinde digsal herhangi bir kuvvete maruz kalmadan

viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak tanimlanabilir (38).

¢ Dinamik Denge

Dinamik denge, merdiven gibi, yiirime gibi, oturma-kalkma gibi farkli hareket
parametreleri ile bu parametreler arasindaki biitiinliigl icerir. Kisinin eylem sirasinda kullandigi

denge dinamiktir (38).
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2.4. Postiir

Viicudun biitiin hareket mekanizmasinda eklemlerin aldig1 pozisyonlarin birlesimine postiir
denmektedir. Viicut, hareket esnasinda ligamentlerin yardimi ile sabit kalmak veya harekete
temel teskil etmek iizere, birden fazla kasin beraber uyumlu ¢aligmasi neticesinde diizgiin bir
durus kazanir (39).

Postiir, statik ve dinamik olarak iki sekilde incelenir. Statik postiir herhangi bir hareketin
olmadigr durustur. Kaslarin, eklem stabilitesi i¢in izometrik olarak kasilmalarini ve yer
cekimine kars1 koymalarini gerekli kilar. Yapilan hareketin neticesinde devamli degisken digsal
kosulara gore, uyum gosteren aktif bir durustur. Statik postiir, yatma, oturma ve ayakta kalma
esnasindaki durustur. Dinamik postlir eylemler esnasindaki postiirdiir. Tim diinya
standartlarinda kabul goren postiir, ellerin iki tarafta salindigir 6nde veya arkada birlestirildigi

ayakta durma durusudur (39).

2.4.1. Postiir Salinim

Koordinatif bir hareketin diizenlenmesi sinir sistemini, kaslar1 ve kemikleri i¢ine alan
kompleks bir islemdir. Yiiriimekten, kogsmaya, kolunuzu kaldirmaktan parmaginizi oynatmaya
her tiirlii hareket icin, yapitaslar: bir motor sinir ve onun innerve ettigi iskelet kasi liflerinden
olusan motor iinitelerdir. Motor sinirler, merkezi sinir sisteminin son ortak yoludur. Iskelet
kaslarmin gerceklestirdigi pek ¢ok kasilma 6zellikle postural destekte devreye giren kasilmalar
izotoniktir. Izotonik kasilmada kas aktif oldugu halde bir hareket meydana gelmez. Ayrica sinir

sistemindeki tiim bilgiler depolarizasyon seklinde iletilir. (40).
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2.5. Denge Fizyolojisi
2.5.1. Merkezi Sinir Sistemindeki (Mss) Proprioceptif Bolgeler

Merkezi sinir sistemi temel olarak kas - iskelet sistemi kontrolii, eylemlerin algilanmasi
ve isleme konmasi gorevini yonetir. Ayakta durma pozisyonundaki degisiklikler destek yiizeyi,

vestibiiler ve visiiel sistemlerle kontrol edilir (9).

Tablo 2: Denge Saglanmasinda Duyulardan Faydalanmak

Kullanmilmasim1 Olumsuz

Kullanilmasi Tercih Edilen Unsurlar Olarak Etkileyen Unsurlar

Destek

Somatosensory | Yiizeyi Stabil Destek Yiizeyi Diizensiz ve hareketli destek
Cevredeki Gortilebilir sabit ¢evre ve diizensiz

Visual Nesneler hareketli destek Hareketli ¢evre, karanlik
Yergekimi
ve Atalet Diizensiz ve hareketli destek ve hareket

Vestibiiler Uzay eden ¢evre ve ya karanlik Alisilmayan hareket ve cevre

Table Reference: Nashner LM, Black FO, Wall CIII. Adaptation to altered support and visual
conditions during stance: patients with vestibular deficits.The Journal of Neuroscience,

1982;2(5), 536-44.
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2.5.2. Vestibiiler Sistem

Denge mekanizmasinda ki en 6nemli sistem vestibiiler sistemdir. Vestibiiler sistem,
bizim dogrusal ve agisal eylemlerimizi algilayan bir yapidir (38). I¢ kulaktaki kanallardan ve
vestibiil ad1 verilen isitme organindan gelen bilgilerle viicut postiiriiniin muhafaza edilmesini
saglar (41). Vestibiiler sistem proprioseptif sistem, viicut kas sistemi ile birlikte kafa hareketleri

ile viicut dengesinin korunmasinda rol alir (42) .

Outer Middle Inner

Ear 'Ear Ear

' —

Vestibular system
(balance organs)

Ear . Ear

Sekil 1. Vestibiiler Sistem
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2.5.3. Viicut Duyusu (Somatosensoriyel)

Kas, ligament ve eklemlerdeki 6zellesmis duyu reseptorleri uzama, gerilme ve basinca
kars1 duyarlidir (40). Buna bagl olarak kasin kasilma orani, ekleme uygulanan gerim orani,
eklem ve tiimiiyle viicut pozisyonu, hakkinda bilgileri i¢ermektedir. Boylelikle eklem
kontroliinii ve eylemle alakali hissiyatin gelisimini saglamakta, dengenin muhafaza

.....

en 6nemli proprioseptdrlerdendir (43).
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2.54. Gorme (Visiiel) Sistem

Vestibiiler organin tahribatindan ve viicuttan gelen proprioseptif bilgilerin ¢ogunu
kaybettikten sonra kisi, dengesinin muhafaza edilmesi i¢in gorsel mekanizmalarini etkili bir
sekilde kullanabilir (44). Viicudun lineer veya sirkiiler seklindeki hafif hareketleri bile
retinadaki gorlintiiyli kaydirir. Vestibiiler organi tahribati yasamis bireylerin gozleri kapali
olmadig1 ve hareketler yavas yapildig1 takdirde dengeleri normalden farksizdir ancak eylem
hizla gergeklestirilir yahut gozler kapanirsa denge aninda bozulur (45). Sportif etkinliklerde
yahut bale ve ya dansta, Ornegin donilis yaparken dengenin korunmasindaki en Onemli
kurallardan birisi de gézlerimizi sabit bir noktaya odaklamaktir. Amag, bir noktaya odaklanarak
gozlerin ¢evreden aldigi ve beyne ilettigi uyarict etkileri en aza indirgemek ve dengenin
kaybolmasina engel olmaktir (46). Bu sistemlerden gelen bilgiler, motor kontroliin {i¢ ayr1
diizeyinde islem goriir. Omurilik, merkezi sinir sisteminin bir parcasidir. Vertebralarin birbirini
izleyen siralanmalarindan dolay1 olusan vertebral kanalda bulunur. Omurilik vertebralari,
vertebralar1 baglayan ligaman ve kaslar, spinal meninksler ve beyin omurilik sivisi tarafindan

muhafaza edilmektedir (47).

Right
thalamus

right

Primary
visual
Cortex

Wisnal field

Optic
chiasm Left

left thalamus

Sekil 2. Visiiel Sistem
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e Beyin Sap::

Beyin sap1 omuriligin kranyal bosluga dogru uzantisidir. Beyin sap1 kendi kendini
yonetebilecek bir yapiya sahiptir. Durusun ve dengenin muhafaza edilmesi bu diizeyde
saglanmaktadir (44).

e Serebellum:

Serebellum, kas gruplarimi igeren hareketlerin koordinasyonu ayarlamasindan
sorumludur. Serebellum hareket sirasinda kaslarin yapmasi gereken ile gercekten yaptigi
bilgileri karsilastirir (40). Serebellum, cortex serebelli ad1 verilen bir dis gri cevher ortiisii ile
icte yer alan beyaz cevherden olusur. Serebellum, istemli kasilmalarla alakali olan, beyin
korteksinden ¢izgili kaslara giden ilk uyarilar1 ve bu uyarilar sonucu kas, kiris, eklem kapsiili
ve baglarda yanit olarak gelen proprioseptif cevaplar1 alir. i¢ kulaktan gelen bas ve boynun
pozisyonu ile alakali proprioseptif duyular: alir. Alinan tiim duyular beyincik korteksinde
degerlendirilir. Serebellum’un medulla spinalis ve cortex serebri ile dogrudan efferent
baglantis1 yoktur, aract néronlar kullanilarak motor aktiviteyi dolayl olarak etkiler (48). Kas -
iskelet sisteminin kognitif (biligsel) programlanmasi burada yapilmaktadir (49).

e Proprioseptorler

Kaslarda ve eklemlerde bulunan bir diger tip duyu organlarina proprioseptorler adi
verilir. Proprioseptdrlerin fonksiyonu kaslardan, tendonlardan, pigmentlerden ve eklemlerden
alinan duyusal impulslar1 merkezi sinir sistemine iletmektir (50). Boylelikle kaslardaki kasilma
ve esneme miktari, ekleme uygulanan gerim kuvvetinin miktari, eklemin ve biitiin olarak
viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri aktarmaktir. Dolayisiyla dengenin muhafaza edilmesinde
ve muhafazanin devam ettirilmesi konusunda yardimci olan eklem kontrolii ve kinestetik his

gelismektedir (43).
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e Kas igcigi

.....

derecesini belirleyen bilgiler iletir. Boylelikle kas bu bilgilerle kasilmasi i¢in gereken kesin
sayidaki motor iiniteyi direncin lstesinden gelmek i¢in devreye sokar. Gerilim arttik¢a buna
paralel olarak yiik de artar ve tabi ihtiya¢ duyulan motor iinite sayis1 da artar. Gama sisteminin
yardimi ile istemli hareketlerle viicut seklinin muhafaza edilmesi saglanir (44).

¢ Golgi Tendon Refleksi
Golgi tendon organi, tendon lifleri i¢inde kas ve tendon liflerinin birlestigi noktada
tarafindan ortaya konulan kasilma iglevini kontrol eder (44). Golgi tendon organi tendonun ait
oldugu kastaki gerilim tarafindan aktive edilir ve buradan gelen bilgi merkezi sinir sistemine
gonderilir kasilan kas gevser (40). Golgi tendon aygiti, igerisinden kas tendon liflerinin kiiglik
bir demetinin gectigi kapsiillii bir duyusal algilayicidir. 10-15 kadar kas lifi seri olarak baglanir

ve aygit kiigiik kas demetinin olusturdugu gerilme ile uyarilir (44).
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2.6. Dengenin Futbol ile Tliskisi

Futbol oyununda bir beceriyi tanimlarken dogru yerde bulunma ve uygun teknigi
kullanabilme kabiliyeti diye tanimlariz. Buna gore futbol oyuncusunun hareketlerini dogru
zamanda ve daha ekonomik bir ¢gabayla uygulamasinu, siirekli degiskenlik i¢inde olan miisabaka
icerisinde gerekli ¢Oziim iretebilmesini, ve Ogrenilen yeni hareketlerin kisa siirede
uygulanmasini saglayan bir Ozelliktir (51). Dengesini kaybeden bir oyuncunun Onceki
pozisyonuna hizla geri donmesi, becerinin bir 6rnegidir (52).

Futbolda elit diizeyde bir performans ortaya koymak ve spor dalina 6zgili tekniksel
becerilerin {ist diizeyde uygulanabilmesi sporcularin motorik o6zelliklerine baghidir. Bu
ozellikler futbol bransina 6zgii yapilan ¢aligmalarla gelistirilebilir (53).

Diger motorik Ozelliklerin daha az c¢aba ile kullanilmasinda denge belirleyici bir
faktordiir (52,54). Denge iist diizey bir performansin temelini olusturmakta ve diger motorik
ozelliklerin gelismesinde dnemli bir rol oynamaktadir (4).

Literatiirde denge calismalarinin tizerinde az sayidaki ¢alisma, denge antrenmanlarinin,
fonksiyonel ¢alismalarin ihmal edilmis bir pargasi oldugunu vurgulamaktadir (55).

Vurusun topun hangi tarafina yapilmasiin énem arz etmesi kadar, yapilan vurusun
isabetli olmasi da ciddi atak yaratma acisindan O6nem tasimaktadir (7). Futbolda teknigin
miimkiin oldugu kadar dogru uygulanabilmesi i¢in en énemli seylerden bir tanesi de destek
ayaginin stabilitesidir. Futbol oyuncular1 futbolun kendine 6zgii durumlarina iligkili olarak tek
ayak durus sirasinda degerlendirilmektedir (12).

Beraud ve Gahery yaptiklar ¢alismada, kaleye atilan sutlarin 6nemli 6lciide dengeye
dayandiginm1 tespit etmislerdir (56,57). Futbolda vurus teknikleri iizerine yapilmis birgok
arastirma olmasina ragmen vurus teknigini sut ile iliskilendiren sinirli sayida ¢alisma mevcuttur

(13).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Kesitsel olarak planlanan bu nicel arastirmada on test, egzersiz ve son test kontrol gruplu

deneysel yontem kullanilmustir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma 2 Ocak 2017 tarihinde literatiir taramasiyla baglamistir. Arastirmanin
uygulamalar1 Dokuz Eyliil Universitesi Inciralt1 yerleskesi Kapali Spor salonunda ve Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Laboratuvarinda yapilmistir. Calisma etik kurul onay1
09.02.2017 tarihinde alindiktan sonra 28.07.2017 — 08.09.2017 tarihleri arasinda veriler
toplanmistir. Tiim ¢calismalar saat 16:00 — 18:00 saatleri arasinda uygulanmistir. Calisma Aralik

ayinda sonlanmustir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Balgova Belediyesi futbol kuliiplerinin alt yapilarinda futbol
oynayan futbolcular olustururken, tesadiifii olmayan 6rnekleme yontemlerinden kasti 6rneklem
secimi kullanilarak, en az ti¢ y1ldir lisansh futbol oynayan, haftanin {i¢ giin antrenman yapan,
herhangi bir yaralanmasi veya kirik hikayesi bulunmayan ve 15-17 yas araliginda olan 30
goniillii futbolcu ¢alismanin 6rneklemini olusturmuslardir. Katilimeilar 2 gruba ayrilmiglardir
(EG n=15; KG n=15).

Sporculara c¢alisma ile ilgili bilgiler ve uygulanacak olan metot aktarildiktan sonra
caligmaya goniillii olarak katilmak isteyen sporcular ¢aligmaya dahil edilmis ve goniillii olan

katilimcilarin onayi sozlii ve yazili olarak alinmustir.
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3.4. Caliyma Materyali
Fiziksel ve Fizyolojik Olgiimler;

e Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Olciimii Elektronik Boy Olger ve Tart1 Sistemi (G-
Tech International, Giiney Kore)

e Viicut Yag Orani Sl¢iimii (Biospace Inbody 720 Bioempedans Viicut Kompozisyon
Analizori, Gliney Kore)

e Flamingo Denge Testi

e Sut Isabet Protokolii (58)

Tanimlayic1 Degerlendirmeler;
e Sporcularin demografik verileri (Isim, dogum yili, antrenman yili, mevkii vb.)

tanimlayict sorularin yer aldigi form vasitasi ile elde edilmistir.

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimli Degiskenler
1) Denge 2) Sut Isabeti
Bagimsiz Degiskenler

1) Uygulanacak olan 6 haftalik denge antrenmani

3.6. Veri Toplama Araclari

Boy uzunluk 6l¢iimii; Katilimcilarin boy uzunluk 6l¢limii hassaslik derecesi 0.01cm olan G-
Tech International, Kore marka boy ve kilo 6l¢er kullanilarak alinmigtir. Katilimcilar anatomik
pozisyonunda iken insprasyon evresinde, bas frontal diizlemde ve bas {iistii tablasi verteks
noktasina degecek bigimde konumlandirilmis ve dl¢limler cm cinsinden alinmaistir.

Viicut Agirhgi Ol¢iimii; Katilimcilarin viicut agirliklar1 “G-Tech International, Kore” marka

boy-kilo dlger ile alinmistir. Agirliklar kg cinsinden kaydedilmistir.
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Viicut Yag-Kas Orani; Biospace Inbody 720 Bioempedans Viicut Kompozisyonu Analizorii
ile ol¢iilmistiir.

Flamingo Denge Testi;

Flamingo Denge Testi (FDT) ile olgiildii. Teste katilim gosterecek olan bireyler 50 cm.
uzunlugunda yiiksekligi 4 cm. olan ve eni 3 cm. olan bir tahtanin iizerinde dengelerini muhafaza
etmeye c¢aligtilar. Katilime1 diger ayagini kalgasina dogru ¢ekerek tek eliyle tutmustur. Testin
yapildigi birey tek ayak ile dengesini siirdiirmeye c¢alisirken, testi yapan kisi tarafindan zaman
baslatilir ve bir dakika boyunca devam ettirilir. Testin uygulandig1 birey dengesini kaybedip
platformdan diistiigii zaman siire durdurulur ve tekrar hazir oldugunda siire kaldig1 yerden
devam ettirildi. Test bir dakika boyunca bdyle devam ettirildi. 1 dakika doldugunda ise testin
uygulandig1 bireyin dengesini yitirip diistiigli say1 denge skoru olarak kaydedildi. Giivenirligin
yiiksek olmasi i¢in her iki ayakla testi tamamladiktan sonra hata puaninin ortalamasi hesaplanip
skor olarak kaydedilmistir (59).

Sut Isabet Testi; Sut sabeti Olgiimii Sterzing ve arkadaslarinin test protokolii uygulanmistir
(58). Buna gore futbol kalesi boyutlarinda seffaf musambadan olusan dikdortgen alanin tam
orta noktasina futbol topu c¢apinda bir hedef nokta c¢izilmistir. Musamba kale direklerine
sabitlenmis ve musambanin arkasina belirli mesafeyle sut atiglarini kayit altina alacak kamera

(Go Pro Hero 4) koyulmustur.
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Denge Antrenman Protokolii

Asagidaki egzersizler uygulanmistir:

1- Tek ayak iizerinde bekleme

2- Tek ayak ileri dogru sigrama

3- Tek ayak geri dogru sicrama

4- Tek ayak sirali ileri dogru sigrama

5- 1ki ayak sirali ileri dogru sigrama

6- Engel iizerinden ileri ve geri dogru sigrama
7- Engel iizerinden yan taraflara sigcrama

8- Penge(metatars) lizerinde dikey si¢rama

9

Tek ayak yanlara sigrama
10- Bosuball iizerinde govde sabit oturma hareketi yapmak
11- Diiz bir ¢izgi iizerinde ileri dogru sigramak

12- Eller ve ayaklar ¢apraz olacak sekilde diagonele sigramak

Egzersizler egzersiz grubuna 15 dk ‘lik genel bir isinmadan sonra; kolaydan zora dogru her
hareket 15-30 saniye arasinda haftada 3 giin uygulanmigstir.

Tiim egzersizler ek bir agirlik olmadan gergeklestirilmistir; Yani, sporcular egzersize
bagli olarak 1 veya 2 bacak veya tiim ekstremitelerde yalnizca kendi viicut agirliklarini
tasimiglardir. Buna ek olarak, denge topu lizerinde futbola 6zgli oyun hareketleri i¢in denge
egitimi uygulanmistir (60). Kontrol grubuna ise normal futbol antrenmanlari disinda herhangi

bir antrenman programi uygulanmamustir.
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3.7. Arastirma Plam

02.01.2017 —29.04.2017
Literatiir Taramast
!
09.02.2017
Etik Kurul Onay1
!
15.07.2017 — 20.07.2017
Test Hazirliklar1
!

20.07.2017 - 15.09.2017
Calisma Gruplarinin Olusturulmast,
Antrenmanlarin Uygulanmasi ve
Olgiimlerin Alinmasi
!

15.09.2017 — 08.10.2017
Elde Edilen Verilerin Analizi ve
Yorumlanmasi
!

21.07.2017 — 15.12.2017

Tez Yazimi1 ve Sunumu
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3.8. Verilerin Degerlendirilmesi

Caligmanin istatistiksel analizleri SPSS (v21.0, SPSS Inc, Chicago, IL) yazilimi
kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilarin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas, boy, viicut
yag orani.) tanimlayici istatistiklerle degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadig:
Kolmogorov-smirnov testi ile belirlenmis homojenligi ise Levene testi ile stnanmistir. Verilerin
normal dagildigi ve homojen oldugu tespit edilmistir. Gruplarin 6n ve son test karsilagtirmalari
Paired Sample t-Testi ile yapilmis olup gruplar arasi karsilastirmalar i¢in Indepented Sample t-

Testi kullanilmistir.

3.9. Arastirmanin Sinmirhhiklari

e Performans ve kontrol grubu futbolcularina daha fazla sayida ulasilamamasi
e Uygulanmis olan denge antrenmanlarinin siiresinin 6 hafta olmasi

e Uygulanmis olan grubun profesyonel sporculardan olusmamis olmasi

3.10. Etik Kurul onay1

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
09/02/2017 tarih ve 3118-GOA protokol numaral1 2017/02-11 karar ile ‘Geng Futbolcularda 6
Haftalik Denge Antrenmanlarinin Sut Isabet Oranina Etkisi>> adl1 Yiiksek Lisans tez calismasi
gerekli izin verilerek baslatilmistir. Calisma tizerinde yapilan degisiklikler Dokuz Eyliil
Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 09/11/2017 tarih ve
3118-GOA protokol numarali1 2017/26-38 karar ile ilgili belgeler incelenerek bilgi edinilmis ve

uygun bulunmustur.
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4. BULGULAR
Calismaya katilim gosteren futbolcularin antropometrik Ol¢limlerine iliskin veriler
Tablo.3’de gosterilmistir.

Tablo 3: Futbolcularin gruplara antropometrik dlgiimlerine iliskin veriler.

EG (n=15) KG (n=15)

Ort. £ SS. Ort. = SS.
Boy Uzunlugu (Cm) 171,73 £ 5,47 172,26 + 6,2
Viicut Agirhg (Kg) 61,54 +5,8 63,06 £5,9
Yag Yiizdesi (%) 14,00 £ 2,9 12,79 +29

KG: Kontrol Grubu, EG: Egzersiz Grubu, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: Katihmei sayisi

Grup ic¢inde fark olup olmadigini belirlemek amaciyla Paired Sample t-Testi
uygulanmistir. Elde edilen veriler Tablo.4’te gosterilmistir.

Tablo 4: Gruplarin 6n test ve son test degerleri

ilk 11,33+4,10 12,70+4,78
Son 7,90+3,55 12,76+4,67
Denge Testi A -3,433+1,68 -,066+0,84
t 7,873 -0,307
p ,000%** ,764
ilk 77,61£23,43 77,92425,75
Son 73,27+18,51 76,40+25,13
Sut isabet Testi (Cm) A -4,33+9,06 -1,51+10,43
t 1,852 -4,245
p ,085 ,582

KG: Kontrol Grubu, EG: Egzersiz Grubu, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma A: Son-ilk deger farki p:
Anlamhlik diizeyi (p<0.001)*** (p<0.01)** (p<0.05)*
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6 haftalik denge antrenman protokoliiniin denge performansi tizerindeki etkileri 6n ve son
test ortalamalarinin karsilastirildig: tekrarh 6lgiimlerle Paired Sample t-Test istatistigine gore
analiz edilmis ve neticeleri Tablo.4’de gosterilmistir. Analiz neticesinde elde edilen veriler
dogrultusunda 6 haftalik denge antrenman protokolii EG ‘de denge performansini pozitif yonde
etkilemis ve istatistiksel olarak bir artig tespit edilmistir. (p<.001) Kontrol grubunda ise
istatistiksel olarak herhangi bir degisiklik bulunmamastir.

6 Haftalik denge antrenman protokoliiniin sut isabet performansi lizerindeki etkileri 6n ve
son test ortalamalarmin karsilastirildig: tekrarli 6lgiimlerle Paired Sample t-Test istatistigine
gore analiz edilmis ve neticeler Tablo.4’de gosterilmistir. Analiz neticelerine gore EG ve KG
‘de sut isabet performansinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir.

Gruplar arasinda fark olup olmadigim1 belirlemek amaciyla Indepented t-Testi
uygulanmistir. Elde edilen veriler Tablo.5’te gosterilmistir.

Tablo 5: Gruplar Aras1 Denge ve Sut Isabet Performansi Farklarinin Degerlendirilmesi

EG 15 3,50 0.000***
FD

KG 15

EG 15 2,81 0,437
SUT

KG 15

KG: Kontrol Grubu, EG: Egzersiz Grubu, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma A: Son-ilk deger fark p:
Anlamhlik diizeyi (p<0.001)*** (p<0.01)** (p<0.05)*

Gruplar arasi karsilagtirmalar i¢cin Indepented T testi kullanilmistir. Indepented testi
sonuglarina gore denge performansinda EG ile KG arasinda istatistiksel olarak pozitif anlamli
bir fark bulunmustur ( t(28)=-7,182 ; p = .000).

Gruplar arast Sut isabet performansi farklarinin degerlendirilmesi sonuglarina gore EG
ile KG grubu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir ( t(28)=-,789
;p=.437).
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5. TARTISMA

Bu caligmadan elde edilen en 6nemli bulgu, 6 haftalik denge antrenman protokoliiniin
grup i¢inde ve gruplar arasinda analiz sonuglarina gore futbolcularin denge performansini
pozitif anlamli bir sekilde arttirdigidir. Bunun yami sira grup iginde EG ’de sut isabet
performansinda ise anlamli bir farklilik olmamasina ragmen pozitif anlamliya yakin bir farklilik
tespit edilmistir. (Tablo.4). Bu durum ozellikle EG grubuna gore degerlendirildiginde,
calismanin bulgular1 6nem kazanmaktadir.

Sut isabet performansinda EG ile KG gruplari arasinda anlamli bir fark olmamasina
ragmen 6 haftalik denge antrenmaninin bu bulgular1 olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir
(Tablo.3, Tablo.4). Calismanin bulgulari incelendiginde literatiir ile paralellik gostermektedir.
(61). Yaptiklar1 ¢alismalarda denge antrenmanlarinin denge performansini ve sportif becerileri
olumlu yonde etkiledigini gostermislerdir.

Futbolda hareket bilesenleri her ne kadar fiziksel performansin temel belirleyicileri olsa
da bu hareketlerin yapilmasi sirasinda artan degiskenligine uygun cevabi vermekte yiiksek
fiziksel performans i¢in benzer nitelikte dnemlidir (62).

Futbol, birden fazla teknik beceri ¢esitliligi bakimindan statik denge, yar1 dinamik denge
ve dinamik dengeyi gerektiren bir spor bransidir. Futbol oyununda, pas alip verme, top
sektirme, siirme, sut ¢cekme veya topu kontrol etme gibi teknik becerilerin ¢ogu tek bacak
iizerindeyken meydana gelir. Benzer sekilde, rakiple miicadele ederken, darbelerde, kaygan
zeminde, topun yoniiniin degistigi durumlarda ve hareketliyken kalinan zor durumlarda denge
cok onemli rol oynar (63). Koordinasyon, eklem hareket genisligi ve kuvvet lizerinde etkili olan
somatosensor, gorsel ve vestibiiler sistemler ile motor yanitlardan elde edilen duyusal bilgiyi
de iceren faktdrler, denge yetisini 6nemli 6l¢iide etkilemektedirler (64).

Denge calismasinin hedefi, kas iskelet sisteminin bozulmasindan dolay1 meydana gelen

durumlarda dengeyi gelistirerek noromuskiiler yetene§i, hazirh§ ve reaksiyonu
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kolaylagtirmaktir (65). Denge antrenmanlarinin somatosensor ve propriyoseptif kontrol
sistemlerini en etkili sekilde etkiledigi vurgulanmaktadir (66). Literatiirde bir¢cok calisma denge
antrenmanlarinin propriyoseptif kontrolii pozitif yonde etkiledigini belirtmektedir (67,68).

Yapilan bu ¢aligmaya benzer nitelikte literatiirde denge calismalarinin, denge iizerine
etkisini ortaya koyan baska bir ¢calismada, Tropp ve arkadaslari, denge platformu kullaniminin
futbolcularda postural salinim degerlerini anlamli bir sekilde diisiirdiigiinii bulmuslardir (69).
Diger bir ¢alismada, Myer ve ark. (2004), denge yeteneginde goriilen gelisimlerin stabiliteyi ve
en nihayetinde fonksiyonel ve sportif performansi gelistirebilecegini ve artan dengenin, sportif
aktivite sirasinda dis giiglere cevap verme yeteneginin artmasina olanak veren stabilite artisi ile
ilgili olabilecegini belirtmislerdir (70).

Literatiirde yapilan denge ¢alismalarinin dozaji ile ilgili ¢esitli veriler bulunmaktadir. Bu
verilere gore antrenman evrelerinde, denge calismalar1 giinde 5 ile 90 dakika arasinda stirmekte
oldugu goriiliirken, biitiin antrenman programi siiresi 4 ile 12 hafta araliginda yapilmakta ve
antrenman siklig1 haftada en az 2 giin (71) ile 7 giin (72) arasinda degismektedir.

Antrenman programi siireleri gézden gegirildiginde 6-12 hafta arasi siiren ¢aligmalarin
(72,73,74,75) 4 haftalik ¢aligmalarla kiyaslandiginda (73,66) daha etkili oldugu hatta kesin
olarak 4 haftalik olarak yapilan denge ¢alismalarinin higbir etkisinin olmadigi (75), 6 haftalik
(73), 10 haftalik (72) ve 12 haftalik (74) ¢alismalardan sonra stabil platform iizerinde bakilan
statik postural salinim degerlerinde gelismeler oldugu gosterilmistir. Bu bulgular, kayda deger
sensoriomotor adaptasyon ger¢eklesebilmesi i¢cin minimum denge antrenman siiresinin 6 hafta
olarak belirlenmesine yardimci olmustur (76).

Futbolcularin topa vurus yaparken siklikla viicut kiitlelerini tek bacak {istiinde

desteklemesi futbolcularda daha yiiksek tek bacak denge becerisinin muhtemel agiklamasi
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olarak goriilmektedir (77). Yine yapilan bir bagka ¢alismada ise milli futbolcularin bdlgesel
futbolculardan daha yiiksek denge becerisine sahip oldugunu bildirmistir (78).

Bir antrenman veya miisabaka esnasinda golii kurtarirken, gol atarken, calim atarken, pas
ve sut atarken veya topu kapmak i¢in bir ¢aba harcarken futbolcularin dengeleri bozulabilir
hatta yere diismeleri gerekebilir. Bu sekilde; hareket ne zaman degisse harekete bagl olarak
viicudun denge ve harekete uyum gereksinimleri de degisir (10).

Futbol oyununda aktivite sirasinda biitiin tim viicudun dengeli olmas1 ¢ok biiyiik bir
Oneme sahip olmasina karsilik su ana kadar gergeklestirilmis bir¢ok arastirma agirlikli olarak
vurusu gerceklestiren ayak {izerine odaklanirken vurus esnasinda dengeyi saglayan ayak
lizerine siirl sayida calismaya rastlanmistir.  Yapilan c¢alismalar incelendiginde destek
bacaginin sut atan bacaktan daha fazla 6zellesmesinden dolay1 daha iyi dengeye sahip oldugu
gortilmektedir (79).

Futbolcularin tekrar edilen drill ve hareketlerle baskin olmayan bacagi pivot seklinde destek
amactyla kullanmasi destek bacaginin eklem ve tendonlar1 etrafinda proprioreseptorlere,
noromiiskiiler kontrole, kuvvete ve sertlige yol acabilir (80).
Dengenin korunmasinda ve isabeti etkilemesinde sadece destek bacagin degil ayn1 zamanda
kollarinda ¢ok onemli bir yere sahip oldugunu géz oniinde bulunduruldugunda yapilan bu
caligmada sut isabetinin gelismesini ama anlamli farkliliga ulasmamasini agiklamistir (81).
Herhangi bir teknik becerinin basarili ve etkili bir sekilde gergeklestirilebilmesi,
futbolcularin dengelerini kontrol edebilme becerileri ile antrenman veya miisabaka esnasinda
degisen viicut postiir ve saha pozisyonlarina iyi ve hizli bir adaptasyon gostermeleri ile ilgilidir
(82). Bir¢cok c¢alisma dengenin sportif performans {iizerinde olumlu etkisi oldugunu
bildirmektedir (61). Ama bu gelismelerin sebeplerinin tartismaya agik bir konu oldugunu da

calismalarinda belirtmislerdir.
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Yapilan bu calismaya benzer bir baska ¢alismada ise diizenli futbol antrenmanlarindan 6nce
haftada ii¢ kez gerceklestirilen alt1 haftalik fonksiyonel denge antrenmanlarinin, 6zellikle ergen
futbolcularin statik denge yetenegini ve sut performansini etkiledigini ortaya koyuyor (83).
Bununla birlikte, sut performansi sadece kuvvet ve denge ile degil, ayn1 zamanda birkag¢ yillik
atletik performans sonrasinda elde edilebilen noromiiskiiler adaptasyonlarla da yakindan
iligkilidir (84). Bu aragtirmada 6zellikle denge yeteneginin beceri iizerindeki etkisi ile ilgili
yayinlar sinirlidir ve hala tartisilmaktadir (74).

Spor ile denge yetisinin literatiirde gogunlukla, sakatliklarin 6nlenmesi ve sakatliklarin
tedavisi ile iliskilendirildigi, fakat sporcularin denge yetileri ile teknik ve fizyolojik performans
parametrelerinin beraber incelendigi ve sonuglarinin net bir sekilde belirtildigi ¢alismalar
konusunda 6nemli eksiklikler oldugu bilinmektedir (60).

Elit Avustralyali futbolcularin sezon baglamadan 6nce ve sezon arasinda uygulanan tek
bacakta postural denge testlerinde, denge antrenmani yapanlarin yapmayanlara oranla denge
performanslarinin istatistiksel olarak daha iyi olduklarini belirlemistir. Buna gére normal
futbol antrenmanlarmin denge becerisini gelistirmedigi belirtmistir (35). Normal futbol
antrenmanlarinin denge becerisini gelistirmemesi nedeniyle antrenmanlarin icine diizenli
olarak denge antrenmanlarinin yerlestirilmesi gereklidir.

Gelecekte yapilacak arastirmalar, bulgularin genellestirilmesini arttirmak i¢in, farkli
spor dallarindan sporcularla ¢aligma dizayn edip, denge ve diger performans gelisimleri de ele
alinmalidir. Ayrica caligmalar, sezon i¢i denge programlarinin roliinii incelemenin yani sira,
denge kazanimlarinin antrenmanlardan sonra ve sezon siiresince korunmasina yonelik olmalidir

(84).
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6. SONUC ve ONERILER
6 Haftalik denge antrenmanlari, denge performansinda olumlu bir gelisime neden olurken,
sut isabet performansinda herhangi bir degisime neden olmamustir.

Normal futbol antrenmanlarinin denge becerisini gelistirmemesi nedeniyle futbolculara
normal futbol antrenmanlarina ek olarak denge antrenmanlari uygulanmasi denge
performansini gelistirmek i¢in 6nerilebilir.

Denge performansinin gelisimi, bu gelisimin antrenmanlardan sonra ve sezon boyunca
korunmasi i¢in normal futbol antrenmanlarinin yaninda denge antrenmanlari devamli olarak
uygulanmalidir.

fleri de yapilacak calismalar sut isabet performansmnin gelistirilmesi igin denge
antrenmanlarina ek olarak st ekstremiteyi de kapsayacak kuvvet calismalar1 konusunda
olabilir.

Caligmalarin farkli yas gruplar1 ve daha fazla katilime1 sayisiyla yaptirilmasi 6nerilebilir.

Denge calismalarinin sut isabetine etkisinin elit sporcularda incelenmesi Onerilebilir.

Ayni calismanin kadin futbolcular iizerindeki etkileri incelenerek cinsiyete gore

degerlendirmelerde yapilabilir.
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8. EKLER

8.1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Arastirmanin adi: Bu ¢alismanin amaci, geng futbolcularda 6 haftalik denge
antrenmanlarinin sut isabet orani iizerine etkisini aragtirmaktir.

Sizi Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Ogretim
Elemam Yrd.Do¢.Dr. Aksel CELIK tarafindan vyiiriitiilen “Gen¢ futbolcularda 6 haftalik
denge antrenmanlarinin sut isabet oranlart iizerine etkisi” baslikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden Once, aragtirmanin neden ve
nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik
onem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir asamasinda ¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Bu _formu imzalamaniz, arastirmaya katiim icin onam verdiginiz biciminde
yorumlanacaktir.

Bu caligmanin amaci, erkek futbolcularda 6 haftalik denge antrenmanlarinin sut isabet
orani lizerine etkisini arastirmaktir. Bu ¢alisma, arastirma amacli yapilmaktadir ve katilim
gontlliliik esasina dayalidir. Bu arastirmaya; 15-17 yaslarinda, antrenmanlara ve miisabakalara
aktif katilan, son 6 aydir herhangi bir ekstremitede kirik hikayesinin olmamasi, agrisi olmayan
ve calismada yapilacak tiim degerlendirme ve uygulamalar1 tamamlayabilecek 30 futbolcu
alinacaktir. Bu c¢alismaya katildigimiz takdirde, size su degerlendirmeler yapilacaktir.
Degerlendirmelerin toplam stiresi yaklasik 5 dakika olacaktir.

e Yas, boy, agirlik, viicut yag oraniniz, beden kiitle indeksiniz, oynadiginiz pozisyon,

agrimizin olup olmadig: gibi tanimlayici1 degerlendirmeler yapilacak,

e Denge ve sut isabet oram degerlendirmesi uygulamalar 2 kez yapilacaktir.

e 18 yasindan kiiciik olan katihmcilarin velilerinin de izni gereklidir.

Degerlendirmeler Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu
Laboratuvarinda yapilacaktir.

Bu aragtirmaya katilmanizin ve yukaridaki aktiviteleri yapmanizin size herhangi bir zarar
ve/veya agri ortaya ¢ikarmasini beklememekteyiz. Test aralarinda size kisa dinlenme araliklari
verecegiz. Yine de degerlendirme sirasinda herhangi bir sorunla karsilagirsaniz hemen sorumlu
arastirmactyl bilgilendiriniz. Aym1 sekilde aragtirma sonrasinda herhangi bir sorunla
karsilagirsaniz hemen sorumlu arastirmaciyr size verilen numaradan araymiz veya birebir
gorusinuz.

Arastirmaya katilmaniz size higbir maddi ve manevi yiik getirmeyecektir. Caligmada
kullanilmak iizere alinan bilgiler ve elde edilen veriler sakli tutulacak ve sadece etik kurul
komitesine acik olacaktir. Veriler herhangi bir bilimsel yaymn, rapor veya sunumda
kullanildiginda sizi tanimlayan hicbir bilgi aciklanmayacak, kimlik bilgileriniz ve iletisim
bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Bu calismaya katilmama, katilsaniz bile herhangi bir asamasinda ¢alismay1 birakma hakkiniz
vardir. Ayrica arastirmaci da katilimciyr ¢alisma dis1 birakma hakkina sahiptir.

Yukarida goniillii olarak arastirmaya katilmadan Once verilmesi gereken bilgileri
okudum. Bunlar hakkinda bana sozlii ve yazili agiklamalar yapildi. Degerlendirmeler bana
uygulamali olarak gdosterildi. Aklima gelen sorular1 arastirmacilara sordum, aldigim yanitlar
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ve agiklamalar1 anladim. Bu kosullarla kimlik ve iletisim bilgilerim sakli kalmak kaydiyla s6z
konusu ¢alismaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliiniin;
Adr:

Soyadi:
Adresi:
Veli izni;
Adr:
Soyadi:
Adresi:

Sorumlu Arastirmacinin
Adi- Soyadt: Caglar BOZKURT

Telefon Numarasi: 05062782082

Tarih:
Imza:

Telefon Numarasi:

Tarih:
Imza:

Telefon Numarast:

Tarih:

Imza:
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8.2. Veri Kayit Formu Ornegi

DEGERLENDIRME FORMU Olgu No:
Ad1/Soyada:

Cinsiyet: Dogum Tarihi:

Boy (cm): Kiitle (kg):

BKi (kg-m-2): Dominant Ekstremite:

Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz?:

Oynadiginiz pozisyon:

Agrimiz var mi: Hayiro Eveto Evetise;

-Yaralanma hikayeniz var mi: Hayiro Eveto Evetise; -Yaralanma tarihi:
-Yaralanma mag sirasinda mi1 antreman sirasinda mi oldu?
-Yaralanma sirasinda baska bir sporcuyla temas oldu mu?
-Yaralanmanin Klasifikasyonu: Minor o Orta derece o Major o

-Sezon boyunca ka¢ yaralanma gecirildi?

Egzersiz GRUBU

ik Ol¢iim Son Ol¢iim
A Sag Sol 6 Haftahk Sag Sol
1.DENGE OLCUMU Denge
Antrenmani
2.DENGE OLCUMU
Sut isabet Olciimleri
ilk Ol¢iim Son Ol¢iim
1.
2.
6 Haftalik
3 Denge
) antrenmani
4.
5.
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8.3. Etik Kurul Onay1

KARAR BILGILERI

! Karar No:2017/02-1

' Yard.Dog.Lr.Aksel
Antrenmaniarinm %

verilmigtir,

-Kurum izin belgesi almdiktan sonra Etik Kurulumuza gonderilmesi zerekmektedir

! ' Tarih:09.02.2017

sorumlusa
ui Isabet Oranma Ktkisi”

CELIK'in

&V)'ldtﬁx.gu

“Geng Fu

cularda 6

isimli klinik arastrmaya ait basvuru dosvas) ve ilgili
1bulbl.]t,r arastirmamun gerekge, amag. vaklagim ve yontewleri dikkate alinarak incelenmis, kurum izni
|ahnmas| kosuluyla ctik agidan ¢ahigmanin gergeklegtirilmesinin uygun olduguna oy birligi ile Karar

Ik Denge |

ETIK KURUL BILGILERI

Dokuz Evlil Universilesi Girisimse! Olmavan Aragurmaiar EGK Kurulu Isteyiy Yonergesi

CALISHA ESHal Iyi Klinik Uygulamalan Kilavazu -
ETIK KURUL R o o .
Un\’ﬂﬂl/A(ll/Sf}yi‘:‘lVI. _”lilzmanhk Alam Kurumu ‘""::l AII;?;:(;T:::.'I’M | ) lmja -
Prof.Dr.Banu DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
ONVURAL Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Kadws | EC] | 11[E
{Baskan)
Prof.Dr.$.Reyhan ; ST
LCKU Halk Sagh t)ahglljngf R f)"l“”“”' Halk | o [ECD |1
(Bagkan Yardimewsyy . o
: - DEU Tip Fakiiltesi Kalp
Prof.Dr.Nejat Kalp Damar 7 " P W o
% o S : i Damar Cerrahisi Anabilim | Erkek | 1] H
5/\REOSMAI\UGLU Cflehlil Dal ) | i
Prof.Dr.Seving N L e DEU Tip Fakiiltesi f¢ | . ;
ERASLAN Endokrinoloji Hastaliklan Anabilim Dah | K2d [ EL] | HDd
‘ - DEU Tip Fakiltest Tibbi | | B
| Prof Dr.Mukaddes b s . ;
[ GUMUSTEKIN T1bbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm | &) |
I DEU Tip Faktltesi Tibbi
Prof.Dr. A)se Avdan o Y e " ; AP N
l OZKUTUK Tibbi Mikrobiveloji ;\;I’;:\tmhnnlo_u Anabijim Kadm | B[] l 0
Prof.l)tM:!:;c | DEU Tip Fakiiliesi : ik 4 [
KIRAY i Fizyoloji Anabilim Dal Kadm | EL] e
" o DEU Tip Fakiiltesi ] b 3
(P:;:;%zsr;rvgiu{ Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadn | E[] |0
g Reanimasyon A.D. { OV
Prol.Dr.Sitlen o DED Tip Fakiiltesi - "z
SARIOGLU Ralojt Tibbi Patoloji A.D Kadn | EL] 03
Firik Todavive | PEU Fizik Tedavi ve T o
Prol.DrRilge KARA R'Z]:, b““i: ;‘_‘\_‘0;“ Rehabilitasyon Y itksek Kadin | B[] 1 X
| IR lokely o
Dog.Dr.Seta Tibbi Biveloji ve DEU Tip ¥ aku)tcsx Tibhbi kel | EIT 1 HIR
KIZILDAG Genetik { BI)OIUJI ve Genetik A.D Erkeh | E[]
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e Baim i i Saghg ve Hastaliklars Erkek | E H
ABAG x::l’l:kl;;:m Anabilim Dali \COL'E' \\O"M\‘} i
T DEU Hemgirelik Fakitlesi | 1T
Daog.Dr.Murat g s | Gocuk Saghgve sz | o ~
BEKTAS Hemsirelik Yonetmi | 10C) an Homgirelig | ERk | BRI H X
Uzm. Dr.Ahmet Can DEU Tip Tarihi ve Etik cr 5 7]
BILGIN Hisilk AD Brkek | EL] | H ‘
Mehmet Erhan - - ok [ i
Saglik mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi b o { g
ZKU 2. Frkek | B { H
OZKUL clinayan iye | Idari Mali I7Ie| EXe 0 1 B \’ % (

Dk, Eylal Universitesi Guig:msel Olmayan Araguemalas Ll Kurolu Kaesr Formn
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a

’ KARAR BILGILER]

Karar No:2017/26-38

Tarih:09.11.2017

—

~Kurum izin belgesi,

-Cahsma {ziem $emasi,

-Bilgilendirilmis Gontlli Olur Formu.
-Caligma metodunda yer alan denge digim cihazinin degigtirilmesi,

ile ilgili belgeler incelencrek bilgi cdinilmis ve uygun bulunmugtur.

fr'ard.Do:;.Dr.Aksc] CELIK'in sorumiusu oldugu “Geng Futbolcularda 6 Haftalik Denge Antrenmanlarinim SF'
isabet Oranina Etkisi® isimli klinik arugirmaya ait 03.11.2017 warihli araguner dilekgesine iligkin olarak;

- Caligma evreni ve dmeklemi degigiklizi (Afyon Kocatepe Uiniversitesin
Belediyesi Spor Kompleksinde yapiimasi,

de yapilmast planianan galismanmn, Balgova

[ ETiK KURUL BILGILERi |
= Dokuz Eyliil Universitesi Girigimsel Olmayan Arastirmalar Frik Kurulu Igleyis Yonergesi 1
{ CALISMA ESASI iyi Klinik Uygulamalari Kilavuzu
[~ ETIK KURUL UYELERI |
Unvan/Adi/Soyadi Uzmanlik Alam Kurumu Clnsty An gst{r.n:alile imza ]
et 1liskili mi? 2
Prol.Dr.Banu DEU Tip Fakiiltesi Tibbi
ONVURAL Tibbi Bivokimya Biyokimya Anabilim Dali Kadin | EO HE | . %
(Bagkan) : | L [ e
Prof.Dr.§.Reyhan = ey
UCKU Halk Sagligi l::"lle] 4 S‘k“"“' Halk Kadn |EQD |HE Ly
(Bagkun Yardumcist) B e -
" DEU Tip Fakaltesi Kalp ! |
gf&%g‘};{:;\IOGLU Kalp Damar Cerrahisi g:;:lmr Cerrahisi Anabilim Erkek | E[] H %
Prof.Dr.Seving " i DEU Tip Fakilltesi Ig s
ERASLAN Bistakinnlo]) Mol Amaim . | 20 | B | HE CZ; . ‘
]\ e
ProfDr.Ayse Aydan oo Nty DEU Tip Fakiiltesi Tibbi K
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8.4. Ozgecmis
ADI SOYADI: CAGLAR BOZKURT

TC Kimlik No / Pasaport No: 24307110996
Dogum Yih: 1993
Yazisma Adresi : Barbaros mah. 339 sok. No:11 Daire:1
Telefon : 05062782082
Faks : -
e-posta : caglarbzkurt@gmail.com
EGITIiM BILGILERI
Ulke Universite | Fakiilte/Enstitii| Ogrenim Alam | Derece MezYullllllyet
AFYON = -
TOURKIYE| KOCATEPE Besyo [ANIEERDRUR [Lisans| 2014
UNIVERSITESI

AKADEMIK/MESLEKTE DENEYIM

UZMANLIK ALANLARI

Uzmanlik Alanlar

DIGER AKADEMIK FAALIYETLER

Son Bir Yilda Uluslararasi indekslere Kayith Makale/Derleme I¢in Yapilan
Damsmanhk Sayisi

Son Bir Yilda Projeler icin Yapilan Damismanhk Sayisi

Yayimlara Alinan Toplam Atif Sayisi

Damismanlik Yapilan Ogrenci Sayisi

Tamamlanan

Devam
Eden

Yiiksek
Lisans

45




Doktora

Uzmanhk
Diger Faaliyetler (Eser/gorev/faaliyet/
sorumluluk/olay/iiyelik vb.)
ODULLER
Odiiliin Ad1 Alindig1 Kurulus Yih
-
YAYINLARI

SCI, SSCI, AHCI indekslerine giren dergilerde yayinlanan makaleler

Diger dergilerde yayinlanan makaleler

Hakemli konferans/sempozyumlarin bildiri kitaplarinda yer alan yaymlar

Celik A, Biiyiikyaz1 G, Tiitiincii O, Bozkurt C. ¢ Futbolcularda Aralikli Germe Ydnteminin Farkl
Siirelere Gore Anaerobik Performansa Etkisinin Degerlendirilmesi *” 9.Uluslararas1 Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi Kongresi, 18-22 Ekim 2017, ANTALYA.
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