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OZET

Calismamizin amaci, stabil ve stabil olmayan zemin tizerine uygulanan antrenman programlarinmin dizdeki propriyosepsiyon,
futbolda statik denge ve top siirme becerisi tizerindeki etkilerini karsilagtirmaktir. Calismada sporcular denge grubu (DG, n=12,
age: 12.66 + 0.49, bmi:18.3), pliometrik grup (PG, n=12, age: 12.66 + 0.49, bmi:18.6) ve kontrol grubu (KG, n=12, age: 13 +
0, bmi:18.6) olarak {ige ayrilmis olup toplamda 36 futbolcu katilmustir. Calisma gruplarinda (DG ve PG), oyuncular 12 hafta
boyunca 24 egitim programi gergeklestirirken, KG klasik antrenman programlarina devam etmistir. Calismanmizda 6n ve son
testler kapsaminda dizde propriyosepsiyon, Statik Denge (SD) ve top siirme becerisi (CST; Yaratict Hiz Testi) testleri
uygulanmistir. Cok sayida ¢apraz grup analizi sonucunda DG'de énemli oranda gelisme gozlenmistir; SD baskin bacak (%
29.42), SD baskin olmayan bacak (% 31.21), baskin bacak propriyosepsiyonu (% 51.52) ve CST olgiimlerinde (% 8.31) gelisme
gosterirken, PG; sadece CST olgiimlerinde (% 5.58), KG sporcularinda ise; SD baskin bacak (% 19.25) ve CST olgiimlerinde
(% 7.85) anlaml: farklihiga rastlanmistir (p<0,05). Gruplarin 6n ve son test degiskenleri incelendiginde istatistiksel olarak
o6nemli bir farklihk sadece SD baskin olmayan bacak olgiimlerinde gozlemlenmistir, 6l¢iim sonuglarnina gére DG futbolcular
KG futbolculari ile karsilastinldiginda istatistiksel olarak anlamli artis belirlenmistir (p<0.05). Calismada parametreler arasinda
herhangi bir iligkiye rastlanmamustir (p>0,05). Sonu¢ olarak, futbolda iki bacagin efektif olarak kullanilmasi optimum
performans icin gerekli oldugundan, DG sporcularinda goriilen gelisim 6nemlidir. Futbolda tek ayak tizerinde gergeklestirilen
aktivitelerin ¢oklugu distiniildiigiinde bilateral denge ve kuvvet parametrelerindeki artislarin, top sirme, top kapma, zor
kosullarda pas verme ve sut atma gibi futbolda performansi belirleyen becerileri gelistirebilecegi diisiiniilmektedir. Bu
bakimdan antrenman programlarina her iki antrenman programinin da entegre edilmesi 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Statik denge, Adolesan, Plyometrik, Top siirme, Propriyosepsiyon

THE EFFECTS OF TRAININGS APPLIED IN UNSTABLE FLOOR IN SOCCER PLAYERS ON COMPARATION
OF PROPRIOCEPTION, STATIC BALANCE AND DRIBLING

ABSTRACT

The aim of the study was to compare the effects of training programs applied on stable and unstable floors on proprioception
in the knee, static balance and dribbling skill in soccer. A total of 36 soccer players (age:12+0.86; height:151+7.98;
weight:42.35+8.14) participated in the study with equal numbers (n=12) in each group as the balance group working on unstable
fields (DG), plyometric group working on stable fields (PG) and control group (KG). In the study groups (DG and PG), the
players performed 24 training programs for 12 weeks. The proprioception in the knee, Static Balance (SD) and dribbling skill
(CST; Creative Speed Test) tracks were measured. As a result of numerous cross-groups analysis done, significant improvement
has been observed in DG; SD dominant leg (%29.42), SD non-dominant leg (%31.21), proprioception of dominant leg (%51.52)
and CST measurements (%8.31), however PG; only in CST measurements (%5.58) and CG; in SD dominant leg (%19.25), and
CST measurements (%7.85). When the pre- and post- test variables of the groups were examined, a statistically significant
difference was observed only in the SD non-dominant leg measurements. As a result of measurements a statistically significant
increase was found in DG players compared with KG players (p <0.05). In study, no relation has been observed between
parameters (p>0,05). In conclusion, the improvement observed in DG is important for the optimum performance considering
that it is necessary to use both legs effectively in soccer. Considering the multitude of activities performed on the single leg, it
is thought that the increase in bilateral balance and strength can improve the ability to determine soccer performance such as
dribbling, tackling, passing in difficult conditions and shooting. In this respect, it is important that both training programs have
to be integrated into the training programs.
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GIRIS

Giiniimiizde futbol, kuvvet, siirat, ¢eviklik, denge, stabilite, esneklik ve uygun diizeyde dayaniklilik gibi
bir¢ok 6zelligi bir arada tasiyan, katilimcilarin birgok aksiyona maruz kaldiklar: yiiksek derecede ¢aba
gerektiren bir oyundur (Bloomfield ve ark., 2007, Helgerud ve ark., 2001)
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Futbol oyuncular: bir miisabaka esnasinda sut, ¢alim, sigrama, top ¢alma, sprint ve adimlama gibi birgok
sayida patlayict gii¢ gerektiren hamleler yaparlar (Haghighi ve ark. 2012, Nikseresht 2014). Futbolda
bu tiir motor aktivitelerin gergeklestirilebilmesi, hem dissal dengede (rakiple miicadele, kaygan zemin
tizerinde yirimek, kosmak vb) hem de igsel dengeyi bozucu giiclere (kas sertlesmesi, kas iskelet
yaralanmalar1 ve yorgunluk vb) karsi denge gorevini siirdirmede onemlidir

Her bir hareket degisimi ile viicudun denge ve oryantasyon gereksinimleri de degisir ve bu gorevlerin
en az efor ile gerceklestirilebilmesi igin, bir sonraki pozisyona gegisin en kontrollii ve hizli bir sekilde
yapilmasi, devam eden durus sirasinda postural degisimler ile viicut saliniminda Ki artiga en etkili yanitin
verilmesi gerekmektedir (Cobb 1999, Simsek ve Ertan 2011).

Swedishball, bosuball, wobble board gibi instabil zeminler sensér ve motor geri bildirim dongtlerini
kisitlayarak viicut salimminda artiglara yani denge kaybina ve kas aktivitesine neden olurlar. Tim
viicudu dengede tutma ve spor dali igin gerekli hareketleri uygularken gerceklestirilen hizli pozisyon
degisimlerinde dengeyi siirdiirmek ¢ok énemlidir (Atilgan 2013). Bu da, gelen propriyoseptif bilginin
kapasitesinde onemli degisiklik yani yiiksek seviyede kontrol sistemi gerektirir (Kean ve ark. 2006,
Anderson ve Behm 2005).

Bu c¢alismanin amaci, geng futbolcularda stabil olmayan zeminde uygulanan antrenmanlarin pozisyon
hissi belirleme (propriyosepsiyon), statik denge ve top siirme becerilerine olan etkisini arastirmak igin
yapilmistir.

MATERYAL ve METOT

Calismada sporcular denge grubu (DG, n=12, age: 12.66 + 0.49, bmi:18.3), pliometrik grup (PG, n=12,
age: 12.66 + 0.49, bmi:18.6) ve kontrol grubu (KG, n=12, age: 13 + 0, bmi:18.6) olarak iice ayrilmig
olup toplamda 36 futbolcu katilmistir. Calisma gruplarinda (DG ve PG), oyuncular 12 hafta boyunca 24
egitim programi gergeklestirirken, KG klasik antrenman programlarina devam etmistir. Calismamizda
on ve son testler kapsaminda dizde propriyosepsiyon, Statik Denge (SD) ve top siirme becerisi (CST;
Yaratic1 Hiz Testi) testleri uygulanmustir.

Statik Denge Olgiimii: Viicut dinlenik iken yapilmis ve gevre faktorlerinden (giiriiltii, sicaklik)
etkilenilmemesi icin gerekli tedbirler alinmistir. Olciimler Force Platform kullanilarak yapilmistir.
Deneklere testler hakkinda sozli ve gorsel olarak bilgi verilmistir. Denge testleri 6ncesinde (tim
ol¢timler i¢in) stabiliometrenin kalibrasyonu yapilmis, deneklerin ayaklart ¢iplak olarak denge
platformuna yerlesmesi saglanmistir. Deneklere, baskin bacak ve baskin olmayan bacak icin gozler
kapali olarak olgtimler yapilmis ve salinim alanlar tespit edilmistir. Testler arasinda denekler 2 dakika
oturturularak dinlendirilmistir. Olgiimler esnasinda deneklere, gerekenin diginda sozel geribildirim
verilmemis ve 6grenme olmamasi igin dlgiimlerin siras: karistirilarak testler uygulanmistir. Olgiimler
her bir denek icin yaklasik 30 dakika siirmiistiir. En kiigiik salinim alaninin en iyi dengeyi isaret ettigi
ol¢timlerde, her bir 6l¢tim igin ticer deneme yapilmis ve en iyi dereceler alinmstir. Veriler formlara
islenerek istatistiksel olarak yorumlanmustir (Yaggie ve Campbell 2006).

Propriyosepsiyon Test: Propriyosepsiyon, diz eklemi pozisyon hissiyle degerlendirilmigtir. Eklem
pozisyon hissi, BiodexBalanceSystem 4 Pro (New York USA) izokinetik dinamometre ile test
edilmistir. Propriyosepsiyon testi deneklere sozli olarak anlatilmis ve gosterilmistir. Denekler teste
baslamadan 6nce deneme yapmuslardir. Propriyosepsiyon daha onceden pasif sekilde ogretilen eklem
pozisyonunun pasif sekilde bulunmast ile dlgiilmiistiir. Deneklerin teste basladiklar: bacaklar: rastgele
secilmis ve pozisyon hissini bulmadan o6nce dizleri manuel olarak baslangic pozisyonuna (90°)
getirilmistir. Diz 90° fleksiyondan yavasca ekstansiyona dogru getirilirken 45 ° fleksiyon agisinda 5
saniye durdurularak bu ag1 geng sporculara 6gretilmistir. Daha sonra diz tekrar 90° fleksiyona getirilmis
ve sporculardan daha once dgrendikleri 45° fleksiyon agisina dogru dizlerini hareket ettirmeleri ve bu
actya geldiklerini hissettiklerinde durdurma diigmesine basmalar istenmistir. Test sirasinda deneklerin
gozlerinin kapali olmasi ve testin gergeklestigi ortamin sessiz olmasi saglanmustir. Gergek agiya en yakin
degerin dizde iyi propriyosepsiyonu belirttigi testte, deneklerin bulduklar: acilar ile dgretilen gergek
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acilar arasindaki fark bulunarak kaydedilmistir. Her bacak icin ti¢ tekrar yapilarak ortalamalar
alinmistir. Tekrarlar aras1 30 saniye ara verilirken, bacak degisimlerinde 5 dakika ara verilmistir
(Daneshjoo ve ark. 2012).

Creative Speed Test: Teste baglamadan 6nce 20 dakikalik standart i1stnma protokoli yaptirildi. Test
goniillii penalti noktasinda yiizii kaleye doniik sekilde arkadasindan pas alip pasi iade etmesi ile
baslamistir. Sporcu, topu iade eder etmez ters tarafa donerek ceza sahasi yayinin tam ortasinda bulunan
hunilerin arasindaki topa dogru sprint atmistir. Sporcu, orada bulunan topu alarak hizla 6nce sag tarafta
yayin ceza sahasi ¢izgisi ile birlestigi noktada bulunan hunilerin arasindan, sonra hiz kesmeden
karsisinda yayin diger ucunun ceza sahasi ¢izgisi ile birlestigi yerde bulunan hunilerin arasindan top
stirerek gegmis Ve yayin ortasina dogru top siirmeye devam etmistir. Yayin ortasinda bulunan hunilerin
arkasindan donerek kaleye dogru yonelmis ve basladigi yere dogru top siirmeye devam etmistir.
Bagladig1 yere geldiginde futbol kale ¢izgisi tizerinde koselerde bulunan 2°ser metre boyunda ki iki
kaleden herhangi birisine gol attiginda test sona ermistir. Eger final vurusu gol ile sonuglanmazsa
denekten, testi 5 dakika dinlendikten sonra tekrarlamas: istenmistir. Denekler golle sonuglanmis 2’ser
deneme yapmuglar ve en iyi dereceleri kayit edilmistir. TSB testinde, Smart marka tek kapih fotosel
penalt: noktas: iizerinde giris ve ¢ikis olarak kullanilirken, 2 adet futbol topu ve 12 adet huni hazir
bulundurulmustur (Bangsbo ve Mohr 2011).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical PackageforSocialSciences) for Windows 21.0
program: kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenlerin dagilimlar1 belirlenirken ShapiroWilks testi
kullanilmis ve dagilimlarin normal dagilim oldugu belirlenmistir. Verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlar1 (Sayi, Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir. Niceliksel verilerin
karsilagtiritlmasinda ikiden fazla grup durumunda parametrelerin gruplar arasi karsilastirmalarinda Tek
yonlit (Oneway) Anova testi ve farklihga neden olan grubun tespitinde Scheffe testi kullanilmustir.
Arastirmanin stirekli degiskenleri arasindaki iliski Pearson korelasyon ile analiz edilmistir. Elde edilen
bulgular % 95 giiven araliginda ve %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Grup Degiskenleri i¢inde

Tim degiskenlerin 6n ve son test sonuglar analiz edildiginde, DG futbolcularinda SD baskin bacakta
(d=-2.66, % 29.42, p=0.00), SD baskin olmayan bacakta (d=-3.21, % 31.21, p=0.01), propriyosepsiyon
baskin bacakta (d=-2.68, %51.52, p=0.017) ve CST ol¢timlerinde (p=-1.75, % 8.31, p=0.00) istatistiksel
olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

PG futbolcularinda sadece CST ol¢iimlerinde (d=-1.16, % 5.58, p=0.03), KG futbolcularinda ise SB
baskin bacakta (d= -2.12, %19.25, p=0.03) ve CST (d= -1,61, % 7.85, p=0.00) dl¢iimlerinde anlaml
farkliliga rastlanmagtir.

Grup Degiskenleri Arasinda

Gruplarin 6n ve son test degiskenleri incelendiginde istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik sadece SD
baskin olmayan bacak ol¢imlerinde gozlemlendi. DG futbolculari KG futbolcular ile
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli artis tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 1. DG, PG ve KG sporcularin SD baskin olmayan bacak 6n test, son test ve degisim puanlarinin tablosu

Gruplar | Once Sonra Degisim % N | T p
Ort Ss Ort Ss Ort Ss

DG 10.303 | 3.264 | 7.087 2.3 -3.216 | 3.57 | -31.21 |12 | 3.121 | 0.010
PG 11.62 2.498 | 10.603 2435 | -1.018 | 2.14 | -8.76 | 12 | 1.647 | 0.128
KG 11.545 | 3.843 | 11.755 3.438 | 0.21 3.525 | 1.82 12 | -0.206 | 0.840
F 0.623 9.242 3.645

P 0.543 0.001 0.037

Fark 3>1--2>1 3>1
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Tablo 2.

DG, PG ve KG sporcularin SD baskin bacak 6n test, son test ve degisim puanlarinin tablosu

Gruplar | Once Sonra Degisim % N | T P
Ort Ss Ort Ss Ort Ss

DG 9,048 | 1,813 |6,386 | 1,746 | -2,662 | 1,889 | -29,42 | 12 | 4,881 | 0,000

PG 11,81 | 2,669 | 10,899 | 2,905 | -0,911 | 1,711 | -7,71 | 12| 1,844 | 0,092

KG 11,027 | 2,731 | 8,904 | 2,016 | -2,123 | 3,051 | -19,25 | 12 | 2,41 | 0,035

F 4,083 11,842 1,831

P 0,026 0,000 0,176

Fark 2>1 3>1--2>1

Tablo 3. DG, PG ve KG sporcularin propriyosepsion baskin bacak 6n test son test ve degisim
puanlarinin tablosu

Gruplar Once Sonra Degisim % N [T P
Ort Ss Ort Ss Ort Ss

DG 5.208 | 3.286 | 2.525 | 1.55 | -2.683 | 3.306 | -51.52 | 12 | 2.812 | 0.017
PG 4558 | 2.875 | 3.417 | 2.324 | -1.142 | 2.273 | -25.05 | 12 | 1.74 0.110
KG 3.275 (282 | 2175|1509 | -1.1 3.23 |-3359 |12 |1.18 | 0.263
F 1.29 1.464 1.105

P 0.289 0.246 0.343

Fark

Tablo 4. DG, PG ve KG sporcularin propriyosepsiyon baskin olmayan bacak 6n test, son test ve degisim
puanlarinin tablosu

Gruplar Once Sonra Degisim % N | T P
Ort Ss Oort | Ss Ort Ss
DG 4.283 | 2.742 | 2.508 | 0.733 | -1.775 | 2.897 | -41.44 | 12 | 2.122 | 0.057
PG 4.242 | 2,915 | 3.233 | 1.847 | -1.008 | 3.383 | -23.76 | 12 | 1.032 | 0.324
KG 44 2.556 | 3.317 | 1.886 | -1.083 | 2.594 | -24.61 | 12 | 1.447 | 0.176
F 0.011 0.948 0.242
P 0.989 0.398 0.786
Fark
Tablo 5. DG, PG ve KG sporcularin CST 6n test, son test ve degisim puanlarinin tablosu
Gruplar Once Sonra Degisim % N [T p
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
DG 21,091 | 0,885 | 19,337 | 1,532 | -1,753 | 1,123 | -8,31 | 12 | 5,41 | 0,000
PG 20,865 | 1,035 | 19,7 0,824 | -1,165 | 1,053 | -5,58 | 12 | 3,833 | 0,003
KG 20,571 | 0,823 | 18,955 | 0,764 | -1,615 | 0,736 | -7,85 | 12 | 7,606 | 0,000
F 0,966 1,383 1,172
P 0,391 0,265 0,322
Fark

TARTISMA ve SONUC
Sporcularin dengeleri, zemine hareketler veya her ikisine gore degiskenlik gosterebilir. Calismamizda,
stabil olmayan zeminlerde uygulanan 12 haftalik propriyoseptif antrenmanlar ile stabil zeminlerde
uygulanan pliometrik caligmalarin statik denge, propriyosepsiyon ve beceri tizerindeki etkileri
arastirilmastir.
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Arastirma sonucunda DG sporcularinin tim parametrelerde hem PG hem de KG sporcularina
gore daha iyi skorlar elde ettikleri tespit edilirken 6zellikle SD baskin olmayan bacak on test ve son test
skorlar1 neticesinde, DG sporcularinda istatistiksel olarak anlaml: bir gelisme oldugu tespit edilirken
(p<0,05; x=3.21 + 3.57 cm?), diger ¢alisma grubu olan PG sporcularinda da gelisme (1.01 + 2.14 cm?)
olmasina ragmen bu iyilesmenin istatistiksel olarak anlam tasimadigi goriilmustiir (p>0,05). Bununla
birlikte KG sporcularinda da salinimin arttig1 yani dengenin kotiilestigi (- 2.1 + 3.52 cm?) fakat bunun
da istatistiksel olarak bir anlam tasimadigi gorilmistir(p>0,05).SD baskin olmayan bacak
olgimleriningruplararast  degisimleri incelendiginde ise;DG futbolculari PG sporcular ile
karsilagtirildiginda herhangi bir farklilik tespit edilemezken(p>0,05), KG futbolcularina gore
istatistiksel olarak anlamli artis gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). SD baskin olmayan bacaktaki bu
gelisimler ¢ok degerlidir ¢iinkii kiigiik yaslarda iyilestirilen denge 6zelligi daha ileri ki yillara taginarak
geng futbolcularin biyomotor &zelliklerini daha ergonomik sekilde ortaya koymalar: ile birlikte futbola
ozgii teknik becerileri daha iyi gergeklestirebilmelerini saglayarak elit futbolcular olmalarina katk:
saglayabilir.

Bu donemde denge, ceviklik ve propriyosepsiyon gibi noromuskiler egitime baslamanin,
ergenlik donemindedengenin ve koordinasyonun azalmasi nedeniyle énemli bir avantaj olarak biiyiik
bir katki saglayacag: belirtilmektedir (Myer ve ark. 2004). Bu parametreler futboldaki performansi
etkileyen onemli 6zelliklerdir (Little ve Williams 2005). Futbolda dengenin 6nemini belirten bir yayinda
Paillard ve ark. (2006) elit futbolcularin daha iyi dengeye sahip olduklarini bildirirlerken, Jacobsen ve
ark (2010) ise futbolun, denge gelisimine katki yapan en ideal spor dal oldugunu bildirmislerdir.
Bununla birlikte literatiirdeki birgok c¢alisma, denge egitim programlarinin proprioseptif kontroli
gelistirdigini belirtmektedir (Bernier ve Perrin 1998, Lephart ve 1997).

Calismamizda ortaya koyulan propriyosepsiyon o6lgiimlerinde DG baskin bacakta on test-son
test skorlarinda istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterirken (p<0,05), diger gruplarda degisiklik tespit
edilmemistir (p>0,05). Literatiirde calismamizi destekleyen yayinlardan bazilarinda, Ross ve ark.
(2004), bireylerin baskin bacak propriyosepsiyonunun diger bacaktan daha iyi oldugunu belirtirlerken,
Zech ve ark. (2010), denge ¢alismalarinin postural ve néromiiskiiler kontrol gelismelerinde etkili oldugu
sonucuna varmuslardir. Bu sonuglar futbol uygulamalarinda ve instabil zeminlerde yapilan pliometrik
caligmalarin 6nemini ortaya koymaktadir.

Calismamizda sporculara futbolda top siirme ve isabeti iceren CST bataryasi uygulanmis ve her
i¢ grupta da on test ve son testlerde istatistiksel olarak anlaml: gelismeler tespit edilirken (p<0,05), her
ne kadar DG sporcularindaki gelisim diger gruplara gore daha iyi olsa da gruplar arasinda farkliliga
rastlanmamustir  (p>0,05). Diizenli olarak yapilan futbol antrenmanlarinin ve miisabakalarinin
oyuncular gelistirdigi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak futbolda tek ayak tizerinde gergeklestirilen aktivitelerin ¢oklugu diistiniildiigiinde
bilateral denge ve kuvvet artisinin top siirme, ¢alim atma, zor kosullarda pas verme ve sut atma gibi
futbolda performans: belirleyen becerileri gelistirebilecegi disiiniilmektedir. Bu bakimdan antrenman
programlarina her iki antrenman programinin da entegre edilerek yillik planlamada yer almasi
onemlidir.
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