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KÜÇÜKLER KATEGORĠSĠ FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK 

FONKSĠYONEL DENGE ANTRENMANININ FUTBOLA ÖZGÜ 

TEKNĠK BECERĠLER ÜZERĠNE ETKĠSĠ 
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DanıĢman: Prof. Dr. Çağrı ÇELENK 

ÖZET 

Bu araĢtırmanın amacı, küçükler kategorisindeki futbolculara uygulanan sekiz 

haftalık fonksiyonel denge antrenman programının (FDAP); pas, Ģut isabeti, Ģut hızı, 

top sürme ve top sektirme gibi futbola özgü teknik beceriler üzerindeki etkisini 

incelemektir. AraĢtırmaya 12-13 yaĢ aralığında toplam 30 erkek futbolcu katılmıĢtır. 

Katılımcılar rastgele olarak deney grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) Ģeklinde 

ikiye ayrılmıĢtır. Deney grubu, sekiz hafta boyunca haftada üç gün rutin 

antrenmanlarına ek olarak fonksiyonel denge antrenmanı uygularken; kontrol grubu 

sadece klasik futbol antrenmanlarına devam etmiĢtir. Grupların pas, Ģut isabeti, top 
sektirme, top sürme ve Ģut hızı performansları ön test ve son test ölçümleriyle 

değerlendirilmiĢtir. AraĢtırma bulgularına göre, deney grubunda pas performansında 

(P<0,05) ve top sürme becerisinde (P=0,018) istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ 

tespit edilmiĢtir. ġut hızı ve top sektirme değiĢkenlerinde ise grup-zaman 

etkileĢiminin anlamlı olduğu (P<0,001), deney grubunun kontrol grubuna kıyasla çok 

daha güçlü bir geliĢim sergilediği belirlenmiĢtir. ġut isabetinde her iki grupta da 

zamana bağlı geliĢim gözlenmiĢ, ancak gruplar arası fark anlamlı bulunmamıĢtır. 

Sonuç olarak, sekiz haftalık fonksiyonel denge antrenmanlarının küçük yaĢ grubu 

futbolcularda teknik becerileri geliĢtirmede etkili olduğu, özellikle Ģut hızı, top 

sektirme ve pas performansına önemli katkılar sağladığı belirlenmiĢtir. Bu bulgular, 

dengeye dayalı fonksiyonel antrenmanların erken yaĢ futbol eğitiminde teknik 

geliĢim sürecine entegre edilmesini desteklemektedir. 

 

Anahtar Kelimeler:  Beceri; Denge; Futbol; Fonksiyonel Antrenman; Teknik. 
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THE EFFECT OF 8-WEEK FUNCTIONAL BALANCE TRAINING 

APPLIED TO JUNIOR CATEGORY FOOTBALL PLAYERS ON 

FOOTBALL-SPECIFIC TECHNICAL SKILLS 
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Advisor: Prof. Dr. Çağrı ÇELENK 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to examine the effects of an eight-week functional 

balance training program (FBTP) on football-specific technical skills in junior 

category football players. A total of 30 male football players aged between 12 and 13 

years participated in the study. Participants were randomly divided into two groups: 

the experimental group (n=15) and the control group (n=15). The experimental group 

participated in a functional balance training program for eight weeks, three days per 

week, in addition to their regular training, while the control group continued only 

with routine football training The players‟ passing, shooting accuracy, ball juggling, 

dribbling, and shot speed were evaluated through pre- and post-test measurements. 

According to the results, a statistically significant improvement was found in the 

passing performance (P<0,05) and dribbling skills (P=0,018) of the experimental 

group. For the shot speed and ball juggling variables, the group-time interaction was 

found to be significant (P<0,001), indicating that the experimental group exhibited a 

much stronger improvement compared to the control group. While both groups 

improved in shooting accuracy over time, no significant difference was found 

between the groups. In conclusion, the findings suggest that an eight-week functional 

balance training program can significantly enhance technical performance in junior 

football players, particularly in shot speed, juggling, and passing. Incorporating 

balance-based functional exercises into youth football training programs may help 

support technical skill development at early stages. 

 

Keywords Balance; Football; Functıonal Traınıng; Technical; Skills. 
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1. GĠRĠġ VE AMAÇ 

Futbol, değiĢken oyun yapısı, yüksek tempo gereksinimi ve teknik-taktik karar verme 

süreçlerinin yoğunluğu nedeniyle çok boyutlu performans bileĢenlerinin bir arada 

kullanıldığı bir spor dalıdır. Günümüz futbolunda teknik becerilerin hızlı, doğru ve 

dengeli biçimde uygulanabilmesi, müsabaka sonuçlarını doğrudan etkileyen temel 

belirleyiciler arasında yer almaktadır (Ali ve ark., 2007). Özellikle pas, Ģut, top 

sürme ve top sektirme gibi temel teknik beceriler; oyuncunun pozisyon avantajı elde 

etmesi, oyunun yönünü değiĢtirebilmesi ve hücum etkinliğini artırması açısından 

kritik role sahiptir (Reilly ve ark., 2000). 

Teknik becerilerin etkili biçimde uygulanması, sporcunun sahip olduğu denge 

kapasitesi ile yakından iliĢkilidir. Denge; proprioseptif, vestibüler ve görsel 

sistemlerin eĢgüdümüyle vücudun postüral kontrolünün sağlanması olarak 

tanımlanmakta ve sporda performansın temel bileĢenlerinden biri olarak kabul 

edilmektedir (Ruiz ve Richardson, 2005). Futbolda ani yön değiĢtirme, hızlanma, 

yavaĢlama, tek ayak üzerinde topa vurma, ikili mücadeleler, sıçrama ve iniĢ gibi 

hareketlerin tümü hem statik hem de dinamik denge gerektirmektedir (Bressel ve 

ark., 2007). Bu nedenle literatürde denge kapasitesinin futbol performansının kritik 

bir belirleyicisi olduğuna dair pek çok bulgu bulunmaktadır (Evangelos ve ark., 

2012; Pafis ve ark., 2006). 

Fonksiyonel denge antrenmanları, sporcuların proprioseptif duyarlılığını artırmayı, 

core stabilizasyonunu geliĢtirmeyi ve vücut kontrolünü optimize etmeyi amaçlayan 

antrenman yöntemleridir. Bu antrenmanlar vücudu tek bir kas grubundan ziyade 

hareket bütünlüğünü koruyacak Ģekilde çalıĢtırmakta ve spor branĢına özgü 

hareketlere yakın bir yapısal geliĢim sağlamaktadır ( Boyle, 2004; Gambetta, 2007 ). 

 



 

2 

Fonksiyonel antrenmanlar ayrıca sporcunun dengesini, çevikliğini, koordinasyonunu 

ve motor kontrolünü geliĢtirmede önemli bir rol oynar (Liebenson, 2002). 

Çocuk ve genç sporcularda denge çalıĢmalarının önemi daha da belirgindir. GeliĢim 

çağındaki çocuklar, motor öğrenmenin en hızlı gerçekleĢtiği 10-14 yaĢ aralığında, 

teknik beceri kazanımına daha açıktırlar (ġalap, 1996). Bu dönemde uygulanan 

denge ve koordinasyon antrenmanlarının, teknik becerilerin öğrenilmesini ve 

kalıcılığını artırdığı bilinmektedir (Günay ve Yüce, 2008). Ayrıca fonksiyonel denge 

çalıĢmalarının, sakatlık riskini azaltmada ve hareket ekonomisini geliĢtirmede etkili 

olduğu pek çok araĢtırmada ifade edilmiĢtir (Chen, 2023; Hammami ve ark., 2016). 

Literatürde fonksiyonel denge antrenmanlarının futbol teknik performansı üzerindeki 

etkilerini inceleyen çalıĢmaların sayısı sınırlı olmakla birlikte, yapılan çalıĢmaların 

büyük çoğunluğu denge geliĢiminin teknik beceriler üzerinde olumlu etkileri 

olduğunu göstermektedir. Örneğin Atan (2009), dinamik denge becerisi yüksek olan 

futbolcuların top sürme ve pas performanslarının daha iyi olduğunu bildirmiĢtir. 

Benzer Ģekilde Bangsbo ve ark (2006), bire bir pozisyonlarda denge ve motor 

kontrolün teknik baĢarının belirleyicisi olduğunu ifade etmektedir. 

Bu bağlamda, çocuk futbolcularda fonksiyonel denge antrenmanlarının teknik 

beceriler üzerindeki etkisinin araĢtırılması hem futbol literatürüne hem de uygulayıcı 

antrenörlere önemli katkılar sunmaktadır. Özellikle altyapı sporcularının geliĢim 

süreçlerinin bilimsel temellere dayalı olarak yapılandırılması, üst düzey futbolcu 

yetiĢtirme hedefleri açısından büyük önem taĢımaktadır. 

AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın temel amacı, küçükler kategorisindeki futbolculara uygulanan sekiz 

haftalık fonksiyonel denge antrenman programının, futbol branĢına özgü teknik 

beceriler olan pas, Ģut isabeti, Ģut hızı, top sürme ve top sektirme performansları 

üzerindeki etkisini incelemektir. 

Bu genel amaç doğrultusunda araĢtırmada Ģu alt amaçlara yer verilmiĢtir: 

1. Fonksiyonel denge antrenmanlarının pas isabet performansı üzerindeki 

etkisini belirlemek, 

2. Antrenmanların Ģut isabeti ve Ģut hızı performansındaki değiĢimi incelemek, 
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3. Top sürme ve top sektirme gibi motor kontrol gerektiren teknik becerilerdeki 

geliĢmeleri ortaya koymak, 

4. Deney grubu ile kontrol grubu arasındaki teknik beceri farklarını 

karĢılaĢtırarak fonksiyonel denge antrenmanlarının etkinliğini 

değerlendirmek. 

Bu çalıĢma, literatürde sınırlı sayıda araĢtırılan “fonksiyonel denge-teknik beceri 

etkileĢimini” küçük yaĢ futbolcuları üzerinde inceleyerek, erken yaĢ futbol 

eğitiminde fonksiyonel antrenmanların önemine iliĢkin bilimsel kanıt sunmayı 

amaçlamaktadır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1.  FUTBOL 

Futbol, genç, yaĢlı demeden küçük, büyük ayırt etmeksizin her insana cazip 

gelmesinin yanı sıra oynayanlarda ve izleyenlere haz vermesinden dolayı, futbol 

insanların ilgi odağı olmuĢtur (Günay ve ark., 2017). 

Futbol, her biri 1 kaleci ve 10 oyuncudan oluĢan iki takım arasında belirli kurallar 

çerçevesinde oynanan bir spordur. Oyunun temel amacı, rakip kaleye gol atarak 

üstünlük sağlamak ve kendi kalesini gole kapatmaktır (Ari, 2018). 

Futbol, her biri kırk beĢ dakika süren iki devre halinde oynanır. Oyun içerisinde 

koĢu, sıçrama, ani duruĢ, yön değiĢtirme ve topa vurma gibi ardıĢık Ģekilde 

gerçekleĢen pek çok hareket bulunmakta olup, bu hareketler büyük ölçüde anaerobik 

enerji kullanımını gerektirmektedir (Göral ve Göral, 2015). 

Futbol, maçı sonucunu önemli ölçüde belirleyicisi olan top sürme, pas ve hedefi 

bulan Ģutun, maçın neticesine büyük bir oranda belirleyicisi olacağını söylemiĢtir 

(Ali ve ark., 2007). 

Futbolcuların resmi müsabakalarda kendi performanslarına maksimum seviyede 

ulaĢabilmek amacıyla çeĢitli temel özelliklerin baĢında bulunan fiziksel, fizyolojik ve 

psikolojik özellikler önemli bir yer oluĢturmaktadır (Özyayla., 2019). 

Futbol, oyununun içerisinde ani yer değiĢtirmeler, Ģut atma, yüksek Ģiddetli koĢular, 

yarım ve tam dönüĢler yer almaktadır. Yapılmakta olan çalıĢmalarda günümüz 

futbolun geliĢmesiyle birlikte, temel teknik becerilerin, fiziksel gücün ve taktik 

algılama kapasitesinin önemi zamanla daha da fazla önem kazandığını belirtmektedir 

(Anderson ve ark., 2008).  
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Futbol, bir takım sporu olması nedeniyle antrenmanların takım halinde 

gerçekleĢtirilmesini gerektirir. Bu durum, müsabaka sırasında teknik ve taktik 

becerilerin etkili bir Ģekilde sergilenmesine katkı sağlayarak oyunun kalitesini ve 

seyir zevkini artırmaktadır. Dolayısıyla futbol, bu açıdan değerlendirildiğinde, 

müsabakalarda yüksek verim elde edebilmek için oyuncuların teknik ve taktik 

becerilerinin yanı sıra mental karar verme yeteneği, takım çalıĢmasına uyumu ve 

fiziksel performans açısından yeterli düzeyde olmaları gerekmektedir (Acar, 2016). 

Bu nedenle, performansın artırılması açısından temel motorik özelliklerin 

geliĢtirilmesi futbol branĢı için önemli bir gereklilik olarak görülmektedir. Nitekim 

özellikle son yıllarda kondisyonel yetilerin geliĢtirilmesine yönelik çalıĢmalara 

ağırlık verildiği dikkat çekmektedir (Dolu, 1994). 

2.1.1. Futbolun Dünyada Tarihsel GeliĢimi 

Futbolun ilk defa nerede ve ne zaman aktif olarak faliyete geçtiği kesin net bir 

biçimde belli olmaması ile birlikte, “Episkiros‟ ismiyle Antik 

Yunanistan‟da,“Harpastum” ismiyle Roma imparatorluğunda ve “Tepük‟ ismi ile 

eski Türklerde futbola benzerlik gösteren bazı oyunların olduğu bilinen bir gerçektir. 

“FIFA‟ nın verdiği bilgilere göre Çin futbolun ilkkez oynandığı coğrafyadır. 

Çinlilerin Tsu-Chu olarak isim olarak adlandırdığı bu oyun, ülke askerlerinin 

kendilerini savunma kabiliyetlerini geliĢtirmek amacıyla kullanılan bir egzersiz 

çalıĢmalarıdır (Gerhardt, 2015).  

“Football” adını ise Ortaçağ‟da yeni vatanı olan Ġngiltere‟de almıĢtır. Domuz 

derisinden yapılan küre biçimindeki bir topun peĢinden insanların büyük bir 

heyecanla koĢtuğuna dair ilk resmi kayıtlar 1170 yılına kadar uzanmaktadır (Mete, 

2010).  

Futbol oyunu, birçok toplumun inanç ve düĢünce yapısından etkilenmiĢtir. GeçmiĢte 

yalnızca erkekler tarafından oynanan bir oyun olarak görülmesine rağmen, kadınların 

da futbol oynadığı; ayrıca toplumların duygu, düĢünce ve inançlarının futbol 

üzerinde etkili olduğu belirlenmiĢtir (Tazegül, 2017). 

Futbol, milyonları aĢan lisanslı sporcusu, stadyumlarda binlerce taraftarı ve 

televizyon baĢında milyarlarca izleyicisiyle takım sporları içerisinde dünyanın en 

popüler branĢlarından biridir. Ancak tarihsel açıdan bakıldığında, futbol insanın 
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ayaklarını kullanarak oynadığı ilk oyun değildir. M.Ö. 3. yüzyılda Uzak Doğu‟da, 

Çinli askerlerin eğitimlerinin önemli bir parçası olan “çuju” oyunu, günümüzde 

futbolun yönetim organı olan FIFA tarafından da futbolun ilk örneklerinden biri 

olarak kabul edilmektedir (Hamarat, 2017). 

Günümüzde modern futbolun oyun kuralları 1863 yılında oluĢturulmaya 

baĢlanmıĢtır. Bu kurallar, 1896 yılında yazılı hale getirilmiĢ ve futbolun dünya 

genelinde benzer biçimde yorumlanarak aktif Ģekilde uygulanması amaçlanmıĢtır 

(Orta, 2020). 

 1750‟li yılların baĢlarında Ġngiltere‟de Sanayi Devrimi‟nin baĢlamasıyla birlikte, 

köylerde gençler tarafından geniĢ alanlarda kuralsız bir Ģekilde oynanan futbol, farklı 

bir kimlik kazanmaya baĢlamıĢtır. Atölyelerde dokuma iĢçisi olarak çalıĢan köylü 

çocukları, zamanla yaĢadıkları kentlerin dar sokak ve caddelerinde futbol oynamaya 

yönelmiĢlerdir. 1880‟lere gelindiğinde ise futbol, Ġngiltere‟de orta sınıfın eğlence 

amaçlı oynadığı bir spor olmaktan çıkmıĢ, iĢçi sınıfı için en önemli eğlence 

unsurlarından biri haline gelmiĢtir (Hür, 2002). 

2.1.2. Futbolun Türkiye’de Tarihsel GeliĢimi 

KaĢgârlı Mahmud‟un “Divan-ı Lûgat-it Türk” adlı yapıtının ilk cildinin 323. 

sayfasında, eski Türk Boyları‟nın “Tepük” ismiyle hitap ettikleri ayakla oynanan bir 

ayak topu oyunu oynadıklarından bahsedilmektedir. ”Tepük” sözcükteki karĢılığı 

tepmek, tekmelemek anlamına gelmektedir. Türkler genelde bu oyunu yalnızca 

ayaklarıyla oynadıkları için bu adı kullanmıĢlardır (Aktükün, 2005). 

Türkiye de en çok sevilen izlenen ve en popüler sporu olan futbol, ilk olarak Osmanlı 

devleti zamanında Ģehirlere gelen yabancılar tarafından getirilmiĢtir. En iĢlek liman 

Ģehirlerinden olan Selanik olmak üzere giriĢ yapmıĢtır. 2‟nci Abdülhamit zamanında 

Türk gençlerinin birlikte bulunmaları nedeni ne olursa olsun bir arada kulüp adı 

altında faaliyet göstermeleri çok zordu (Akçay, 2024). Selanik‟le baĢlayan bu ilk 

kıvılcım ateĢi zamanla Ġzmir‟in Bornova cayırına kadar yayılmıĢtır. Türkiye de ilk 

olarak futbol kulübü Ġzmir de kurulmuĢtur (TFF, 2024). 
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2.2. FUTBOLDA TEKNĠK BECERĠLER 

2.2.1. ġut  

Futbolda Ģut atma becerisi maçın neticesine etki eden en önemli teknik 

özelliklerinden biridir. Bu teknik özelliğin yüksek bir hızda ve isabette yapılması 

becerinin kalitesini yansıtmaktadır Kalecilere hızı yüksek ve isabetli atılan Ģutun 

topu çelmelerine daha az sürede tepki vermeleri gerektiği için Ģutun golle 

neticelenme ihtimali daha fazla olacağını belirtmektedir. Hedeflenen kaleye atılan 

Ģutların isabetli ve istenilen hızda gitmesi müsabaka skoruna etki edecektir (Sterzing 

ve ark., 2009).  

ġut atma esnasında topun yanında destek olarak kullanılan ayağın yere ilk temasıyla 

birlikte kalça bölgesinin hareket etme hızını yavaĢlattığı için vücut hareketlerinde de 

yavaĢlamaktadır. Bu yavaĢlama nedeniyle atacak bacağın daha fazla güç üretmesine 

ve vücudun daha fazla stabilizasyonda kalmasını etki etmektedir (Lee ve ark., 2014). 

2.2.2. Top Sürme (Diripling) 

Futbol, kendi içerisinde birçok beceriyi, tekrarlı kısa koĢular ve top sürme gibi teknik 

beceriler içermektedir (Little ve Williams, 2005).  

Futbolda topun kontrolünü sağlayabilmek için topa dokunma sayısına, topun 

Ģiddetini ve yönünü ayarlayabilmek için denge kontrolünün rolü oldukça önemlidir 

(TaĢkın, 2005).  

Farklı hız ve yönlerde top sürme becerisini sürekli ve çeĢitli tekrar yaparak 

farklılıklar yapılmalıdır. Dripling yeteneğini çok yönlü geliĢtirebilmek için bir düzen 

içerisinde farklı driplinğ egzersizleri yapılmalıdır (Sporsepeti, 2023). 

2.2.3. Pas 

Çok iyi bir pas atabilme özelliğine sahip, futbolcu veya da spor kulüplerin 

müsabakanın kontrolünü sağlama açısından oldukça avantajlıdırlar. Futbol takımı 

sporcularının topu bilerek ve isteyerek takım arkadaĢlarına aktarmasına pas denir 

(Topkaya ve Tekin, 1998).  

Pas verme tekniği oyuncunun takım arkadaĢlarına müsabaka veya antrenman 

esnasında topu uygun biçimde aktarabilmedir. Uygun biçimde atılan paslar maçın gol 
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pozisyonları yaratarak maçın skorunu değiĢtirebilmektedir Pas verme düĢünülmeden 

yani bir refleks halini aldığında zaman yapıldığında etkili olabilecek bir teknik 

özelliktir. Buna bağlı olarak pas atma antrenmanları çok fazla sayıda yapılması 

sporcunun geliĢimi için oldukça önemlidir (Doydu ve Çoknaz, 2013).  

Pas, futbol maçları sırasında en sık gerçekleĢtirilen teknik beceri olarak öne 

çıkmaktadır BaĢarılı bir pasın gerçekleĢtirilebilmesi için destek bacağının iĢlevi, Ģut 

esnasındaki destek bacağı görevine benzerlik göstermektedir. Pas sırasında destek 

bacağı çevresindeki kas grupları, vücutta meydana gelebilecek gereksiz salınımları 

engelleyerek postüral stabiliteyi sağlamakta, istemsiz hareketlerin oluĢumunu 

önlemekte ve hedeflenen hareketin doğru biçimde gerçekleĢtirilmesine katkıda 

bulunmaktadır (Reilly ve ark., 2000). 

2.3. FUTBOLDA UYGULANAN TEKNĠK BECERĠLERĠN ÖNEMĠ 

Futbolda oynanan oyun kalitesinin artmasında en önemli pay, oyuncuların temel 

teknik becerilerini doğru zamanda ve az enerji harcayarak gösterebilme yeteneğidir. 

Günümüz futbolunda kendini kanıtlamıĢ sporcuların performanslarında yaĢanan 

sorunların nedenlerinden biri, geliĢim dönemlerinde altyapı antrenmanlarında 

kendilerinden beklenen teknik ve taktiksel yeterlilikleri kazanamamıĢ olmalarıdır 

(Çağlayan, 2015).  

Futbolda olması gereken topla ilgili hareketlerde sporcu beceri düzeyinde hareketi 

doğru bir Ģekilde uygulayabilmesi, teknik beceriler olarak bir yapıyı oluĢturur. Bu 

yapının en önemli belirtisi psikomotor geliĢimdir. Psikomotor geliĢim dönemlerinde 

beyin, kaslar ve sinir sistemlerinin koordineli bir Ģekilde çalıĢması doğumunla 

baĢlayarak 15 yaĢına kadar artmaktadır (Topkaya, 2013). 

2.4. FONKSĠYONEL ANTRENMAN 

Öncelikli olarak Fonksiyonel Antrenmanın kavramının doğru bir Ģekilde 

anlaĢılabilmesi “Fonksiyonel” kelimesinin hangi anlama geldiğinin incelenmesi 

gerekmektedir. ”Fonksiyonel” kelime manası hedef veya da amaç ilgili olarak söz 

edilebilir (Gambetta, 2007).  

Bir öteki değinmemiz ihtiyaç duyulan nokta ise spesifikliği, muayyen hareketlerin ya 

da bir spor türüyle iliĢkilendirilmesi olarak ifade edilir. Bu kavramsal ifade, 
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fonksiyonel antrenman felsefesinin temel bir yapı parçasıdır ve antrenmanın, spesifik 

spor hareketleriyle bir benzerlik olması gerektiğini ifade eder (Boyle, 2004). 

 Günlük yaĢamımızda veya da spor yaparken fiziksel aktiviteleri hedeflenen amaca 

uygun bir Ģekilde düzenlenerek, hareketlerin kolaylıkla yapılmasını hedefleyen 

çalıĢmaların tamamıdır. Bu yapılan egzersizler genel olarak vücudun bir bütün olarak 

kullanıldığı bir sistemi yansıtır. Fonksiyonel antrenman vücutta bulunan tüm kas 

gruplarını aktif çalıĢtırarak kasların iĢlevini artıran farklı Ģiddet ve süredeki 

hareketlerin tamamıdır (Erdoğan, 2022). 

 Fonksiyonel antrenman, oyuncuların fiziksel gücünü, koondisyon düzeylerini 

geliĢtirerek yaralanmaların azalmasına neden olurken ayrıca vuruĢ kalitesini de 

arttırmada büyük bir öneme sahiptir (Chen, 2023). 

2.4.1. Fonksiyonel Antrenmanın Antrenman Planlanması 

BaĢarı oranı yüksek bir fitness programına sahip olmak için programın temel amacını 

anlamak ve bunu belirlemek önemlidir. Sporcular için antrenman süresi çok uzun 

yükler dâhil edilmeli ve her biri belirli bir eĢiğe ayarlanmalıdır. Antrenman 

döngülerinin, antrenman sıklığının, yoğunluğunun ve dinlenme aralıklarının 

geliĢtirilmesi dengeli bir Ģekilde ayarlanmasıyla baĢarıla bilinir. Antrenman eğitim 

programları genellikle sporcunun hedeflerine ve performans seviyesine göre 

uyarlanmıĢtır. Antrenman sırasında sporcunun hareket ve duruĢundaki eksiklikler 

tespit edilir. Bu bağlamda bir sonraki antrenman döngüsünde sporcunun fonksiyonel 

eksikliklerinin giderilmesi amaçlanmaktadır (Defrancesso ve ark., 2017).  

Fonksiyonel antrenman programları sporcunun temel kondisyon seviyesine 

dayanmaktadır. Egzersizler giderek daha karmaĢık hale gelecek Ģekilde hazırlanıyor. 

Benzer Ģekilde kolay antrenman yöntemleriyle baĢlayın ve sporcunun yeteneği 

ölçüsünde zorluğu artırılır (Gambetta ve ark., 2002). 

2.4.2. Genel Fonksiyonel Antrenman Ekipmanları 

Fonksiyonel antrenman, gündelik yaĢamda ve sporun bir parçası olan üçlü kombin 

hareketleri içinde barındırır (Liebenson, 2002).  

Yapılan araĢtırmalarda, fonksiyonel antrenman ekipmanları genellikle TRX, 

kettlebell, bosuball, medicine ball ve squattan oluĢmaktadır (Boyle, 2004).  
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Uygulama yapılan hareketler birden fazla hareket düzleminde oluĢarak, birbirinden 

son derece farklı açısal hızlar ile meydana gelmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarda 

amaç genel olarak, performansı geliĢimine katkı sağlamak ve en üst seviye çıkararak 

performansı korumak, sporda oluĢa bilecek yaralanmalarını azaltmak için güç, denge 

ve kuvvet becerilerini geliĢtirmektir. Vücut ağırlığını kullanarak yapılan Ģınav, 

barfiks, dips, squat hareketlerinden meydana gelmektedir. Ancak tüm vücudu 

harekete geçirmek için halat, kum torbası, tekerlek gibi ekipmanlar da 

kullanılabilmektedir. Dahası, kas gruplarına odaklanan ve kuvvet geliĢtirici 

hareketler dumble ve kettlebell gibi ekipmanlarla birlikte yapılırken esneklik 

geliĢtirici hareketler direnç bandı gibi ekipmanlarla birlikte uygulanmaktadır. Core 

bölgesinin iĢlevselliğini ve stabilizasyonunu artıran hareketler plank gibi 

egzersizlerden oluĢmaktadır (Bruscia, 2015). 

2.4.2.1. Bosu Topu (Bosu Ball) 

Bosu topu kullanım amacı ilk olarak rehabilitasyon alanında insanlarda sakatlık 

sonrası tedavilerini hızlandırmak amacıyla kullanılırken zaman içinde ferdi ve takım 

sporların antrenman plan ve programlarında önemli bir yer alarak sporcuların 

performans geliĢiminlerine önemli katkı sağlamıĢtır. Buna bağlı olarak sakatlıkları en 

aza indirmek amacıyla antrenmanlar vazgeçilmez bir parçası haline gelmiĢtir. Şekil 

olarak yarım daire ve içiriĢinde hava dolu bir top olan bosu topunun tabanı düz ve 

sert bir plastikten oluĢmaktadır. 

 

ġekil 2.1. Bosu Topu (Bosu Ball) 
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ġekil 2.2. Bosu Topu (Bosu Ball) ile Fonksiyonel Denge Antrenmanı 

Bosu topunun hava dolu kısmı zemine temas ettiğinde, düz yüzeyi üzerinde 

gerçekleĢtirilen egzersizlerde vücut ağırlık merkezini korumak önemli ölçüde 

zorlaĢmakta ve buna bağlı olarak vücut salınımında artıĢ meydana gelmektedir. Çok 

tekrarlı yapılan bu çalıĢmalar propriyoseptif sistemin geliĢimine katkıda bulunulduğu 

düĢünülmektedir (Ruiz ve Richardson, 2005). 

2.4.2.2. Denge Diski  

Denge disk, kullanım amacı kendi dengemizi geliĢtirmek, propriyosepsiyonunuzu 

artırmak ve rehabilitasyon çalıĢmalarında yardımcı olmak için tasarlandı. 360° 

ĢiĢirilebilir denge diski: bir yanda hafif yükseltilmiĢ yüzey, diğer bir özelliği vücut 

kan dolaĢımınızı hızlandırabileceğiniz çıkıntılar. 

.  

ġekil 2.3. Denge Diski 
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ġekil 2.4. Denge Diski ile Fonksiyonel Denge Antrenmanı 

2.4.3. Fonksiyonel Antrenman ÇeĢitleri 

1. Vücudun kendi ağırlığıyla yapılan en doğal hareketler; barfiks, Ģınav, dips, squat 

2. Kum torbası, halat, ip, tekerlek gibi ekipmanlarla yapılan tüm vücut kaslarının 

çalıĢmaya dâhil olduğu hareketler. Bu hareket uygulamaları, vücuttaki bütün kas 

gruplarımızın üstünü kaplayan miyofasiyel dokunun yapısını güçlendirir. 

3.Dumble, kettlebell gibi ekipmanlarla yapılan, belirli kas gruplarına odaklanan daha 

izole, güçlendirici hareketler  

4.Direnç lastiği gibi malzemeler ile çalıĢma yapılan, genel staabilizasyonu ve 

esneklik arttıran hareketler. 

5.Plank gibi, core bölgesinin kuvvetini ve stabilizasyonunu arttıran statik hareketler 

6.Bosu topu, denge diski gibi propriyoseptif sistemin geliĢimine katkıda sağlar 

(Bruscia, 2015). 

2.4.4. Çocuklarda Fonksiyonel Antrenman 

Ülke genelinde alt yapılarda yer alan küçük, yıldız ve genç kategorilerindeki geliĢim 

süreçlerinin incelenmesi ve çeĢitli yetenek testlerine tabi tutulması bu süreçte 

performanslarını elit seviyeye ulaĢana kadar gözlemlenmesi ve bu zaman diliminde 
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uygulanacak antrenman programlarının içeriklerinin planlanması büyük önem 

taĢımaktadır (Açıkada ve ark., 1996).  

Çocuklarda iyi bir kuvvet antrenmanı için, her çocuğun kendi fiziksel iĢ yapabilme 

özelliğinin düzeyine göre, bireysel olarak antrenman programı hazırlanır. Vücuttaki 

kasların Kuvvet geliĢiminin planlandığı uygulamalarda kuvvet antrenman 

çalıĢmalarına yeni baĢlayan kiĢilerin öncelikle yapılması gereken genel kuvvet 

özelliğinin geliĢtirilmesi gerekir. Sporcunun ilgilendiği spor braanĢı ne olursa olsun 

mutlaka büyük kas gruplarına çalıĢmasına yönelik dayanıklılık çalıĢmalarının hemen 

akabinde itme-çekme ya da düĢük ek ağırlıklarla kuvvet çalıĢmalarına baĢlanır 

(Boyle, 2016)  

2.5. DENGE 

Denge, günlük yaĢamda önemli bir yere sahip olduğu kadar spor antrenmanları 

bakımından da ilk öncelik verilen ve en çok tercih edilen bir yetenektir. Denge 

kiĢinin doğuĢtan gelen bir özelliğidir ve aynı zamanda hedefe yönelik istendik 

uygulamalar ile geliĢtirilebilecek fiziksel bir beceridir. Denge tanımı farklı literaatür 

üzerinde birden fazla farklı farklı tanımlanmıĢta olsa denge genel anlam itibariyle, 

insanın destek alanı üzerinde, vücut duruĢunu sağlama ve gelen etkilere karĢı koruma 

becerisi olarak tanımlanmıĢtır (Gönenler, 2016).  

Dengenin bir dinamik olarak açıklandığı tanımlarda ise denge, vücudun yerçekimine 

karĢı koyarak sabit bir pozisyonda kararlı hareketler yapabilmesi ve kalmasıdır  

(Tortop ve ark., 2014). 

Dengenin süreklilik kazanması ve korunması her uygulanan fiziksel hareketlerin 

etkili bir Ģekilde yapılmasında temel yapısını oluĢturmaktadır (Ruiz ve Richardson, 

2005). 

 Kapalı kinetik zincir içindeki hareket stratejilerini belirleyen en önemli unsurlardan 

biri olan denge hem atletik hem de sporla ilgili aktivitelerde gereklidir. Bununla 

birlikte bir sporcunun kendi performansını daha üst seviyeye çıkarabilmek ve yapılan 

çalıĢma esnasında oluĢabilecek sakatlanma riskini en aza indirebilmek için bütün 

vücut hareket yapılarının ve dengenin değerlendirilmesi önemlidir (Beaulieu, 2012).  
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Denge, vücudun ağırlık merkezinin değiĢiklikler nedeni ile bozulan sabitliğe karĢı 

çözüm üreten bir motor beceridir. Denge kavramı genel yapısı bakımından statik ve 

dinamik olmak üzere iki gruba ayrılmaktadır (Tetik, 2013). 

Futbol, özel denge karakteristiğini araĢtırma yapılıp inceleyen ve teknik beceri 

performanslarını karĢılaĢtırma yapılan ve istenilen sayıda araĢtırma bulunmamaktadır 

(Bozkurt, 2017). 

 2.5.1. Statik Denge  

Statik denge, statik ve denge kelimelerinin bir araya getirilmesi ile oluĢturulmuĢ bir 

kelimedir. Statik kelime anlam karĢılı durgun, durağan, harekette etmeyen olduğu 

için durgun dengeyi ifade etmektedir. Dolayısıyla, en basit tanımıyla statik denge 

vücudun postural olarak dengesini istenilen belirli bir pozisyonda, alanda ya da 

durumda sağlayabilme becerisi olarak ifade edilmektedir (Hazar ve ark., 2008).  

Vücut pozisyonun yerçekimine göre ayarlanması olarak ifade edilen statik dengenin 

sağlanabilmesi insanın ayakta dik durabilmesini sağlamaktadır. Bunun için ise 

fiziksel açıklamasıyla insan vücudunun ağırlık merkezinden yere doğru inen 

vektörün, destek alanı merkezinden geçmesi gerekmektedir. Sagittal düzlemde 

içerisinde bu vektör, kafatasın içerisinde kulak kanalının, karında dördüncü lumbal 

vertebranın ve diz bölgesinin önünden, kalçanın ise arkasından geçerek ayak 

bileğinin 3-3,5 cm. önüne inmektedir (Piegaro, 2003). 

Statik denge, destek düzeyinin staabil olduğu ve hiçbir kuvvete gerek duyulmadan 

vücut bölümlerinin veya genel postürün belirli pozisyonda korunabilmesi amacıyla 

otomatik olarak sağlanan denge olarak tanımlamıĢlardır (Nichols ve ark., 1995). 

2.5.2. Dinamik Denge 

Dinamik denge, hareket sırasında sabit bir pozisyonu yeniden kazanma ve sürdürme 

ya da hareketli bir yüzey üzerinde dıĢsal hareket ve titreĢimlere rağmen dengeyi 

koruma yeteneği olarak tanımlanmaktadır. Kararsız zeminlerde yerçekimi etkisi, 

bireyin ağırlık merkezinde kayma ve bozulmalara yol açarak kiĢinin dengeyi 

sağlamak amacıyla otomatik tepkiler geliĢtirmesine neden olabilir (Erkmen, 2006). 

 Hareketli zeminlerde staabilizasyonu kullanılan kuvvetin hareket fonksiyonlarında 

artıĢa neden olur (Tortop ark., 2014). 
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Dinamik denge, ağırlık aktaran aktiviteler, yürüyüĢ yapma merdiven basamaklarını 

inip çıkma, sandalyeye oturma-kalkma gibi günlük yaĢam aktivitelerine ait çeĢitli 

hareket paterneleri ile bu paterneler arasındaki iliĢkinin bütünlüğü içerir. Birey 

vücudu hareket halinde iken denge kontrolü dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi, 

2006). 

 Planlı ve yapılandırılmıĢ bir egzersizin etkili biçimde gerçekleĢebilmesi, birden fazla 

kas ya da kas grubunun birbiriyle uyumlu çalıĢmasını gerektirir. Bu kas aktiviteleri 

sırasında, ligamentlerin de katkısıyla mevcut dengenin korunması sağlanır ve 

böylece vücut uygun bir postürel bekleyiĢ kazanır. Postürün sürdürülmesi ve 

dengenin sağlanması için vücudun çeĢitli bölümleri izometrik olarak kasılarak 

yerçekimine karĢı koyar. Oturma, ayakta durma ve yatma gibi pozisyonlar statik 

postüre örnek gösterilebilir. Buna karĢın, hareketli pozisyonlarda kasların çevresel 

koĢullara uyum sağlama kapasitesi dinamik postür olarak tanımlanır. Ayakta durma 

postürü ise bu duruma verilebilecek en temel örneklerden biridir.Vücudun dengesi 

oldukça karmaĢık bir sistem aracılığıyla sağlanmakta olup tek bir organa bağlı 

değildir. Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas içindeki proprioseptörler, görsel 

sistem ve iç kulaktaki vestibüler yapıların düzenli ve sistematik bir biçimde birlikte 

çalıĢması, bireyin vücut dengesinin korunmasına katkı sağlayan temel 

mekanizmalardır (Yıldız, 2015). 

Sportif performansın geliĢimi açısından sporda iyi bir dinamik dengeye sahip olmak, 

sakatlıkların önlenmesi açısından çok önemlidir. Sportif anlamda performansların 

daha üst düzey gösterilebilmesi için birçok kasın eĢ güdümü ve duyusal bilgilerin 

aralarındaki etkileĢimleri önemlidir (Deniz, 2019;ġimĢek ve ark., 2011).  

Futbol, geniĢ bir hareket çeĢitliliği içermesinin yanı sıra statik ve dinamik denge 

becerilerini de gerektiren bir spordur. Hareketlerin büyük bir bölümü dominant 

bacakla gerçekleĢtirilirken, nondominant bacak çoğunlukla dengenin korunması ve 

sürdürülmesinde iĢlev görür. DeğiĢken saha ve zemin koĢulları, topun yönündeki ani 

değiĢiklikler, rakiple girilen ikili mücadeleler ve benzeri durumlar sırasında denge 

yetisinin önemi daha da artmaktadır (Evangelos ve ark., 2012). 

 Dinamik denge sporcunun müsabakada ya da antrenmanlarda performans geliĢimini 

yükseltigi gibi aynı doğrultuda sakatlık riskinide en az seviyeye indirir. Aynı 
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zamanda futbolda top sürme, pas ve Ģut gibi temel teknik becerilerin daha kontrollü 

ve doğru biçimde uygulanmasına da katkı sağlamaktadır. Müsabaka süresince artan 

yorgunluk, kas hasarı, sıvı ve elektrolit kayıpları gibi etkenler; kas iğciği, Golgi 

tendon organı, eklem reseptörleri ve diğer duyu yapılarından gelen iletilerin 

doğruluğunu olumsuz etkileyebilir. Bu durum ise sporcuda denge kayıplarının ortaya 

çıkmasına neden olabilir (Deniz, 2019). 

2.5.3. Futbolda Spor BranĢında Dengenin Önemi 

Sürdürülebilir bir dengenin, neredeyse bütün fiziksel hareketlerin devamlılığının 

sağlanmasında temel unsurdur. Denge, iyi bir sporcu performansı sergilenmesinde 

temel oluĢturmaktadır. Diğer motor sistemlerinin geliĢmesi insanın dengesini 

sağlamadaki becerisi, belirleyici bir faktör olarak tanımlamıĢtır. Denge, becerisi 

yapılan spor branĢına göre farklılık gösterir. Sporcu farklı branĢlara yönelik bir 

denge becerisi kazanamaz. Denge, yapılan branĢta uygulanan tekniğe özeldir (Erol, 

2018). 

Futbolda oyuncunun hareketlerinde kritik bir role sahip olan denge, aynı zamanda 

önemli bir performans göstergesi niteliğindedir. Oyuncunun bulunduğu pozisyonlara 

bağlı olarak vücut ağırlık merkezi sürekli değiĢim göstermektedir. Bu nedenle, 

oyundaki değiĢken durumlara ve beklenmeyen koĢullara hızlı biçimde uyum sağlama 

kapasitesi büyük önem taĢımaktadır (Evangelos ve ark., 2012). 

Futbolda, sürekli değiĢen pozisyonlar ve beklenmeyen durumlar nedeniyle ağırlıklı 

olarak dinamik denge becerileri kullanılmaktadır. Bu nedenle futbolcularda dinamik 

denge becerisinin geliĢtirilmesi son derece büyük bir öneme sahiptir (Atan, 2009). 

Dinamik dengeyi korumak, pozisyonu korumak ve isteyerek hareket etmek için bir 

avantajdır ve futbol becerilerini sergilerken yararlıdır (Pafis ve ark., 2006). Dengenin 

karmaĢık bir bileĢen olduğu konusunda hemfikir ve bunu düĢmeyi önlemede vücut 

duruĢunun dinamiği olarak tanımlamaktadır (Punakallio, 2005). 

Futbolcular sıklıkla alt ekstremite hareketleri yaparlar ve bu da oyuncunun zaman 

içinde dengesini korumayı gerektirir. Ayrıca, futbolcular top alma, paslaĢma, top 

sürme ve Ģut atma sırasında destek tabanlarının dıĢında tek bacakla uzanma 

hareketlerini sık sık yaparlar, bu da futbolcular için dinamik dengenin neden önemli 

olduğunu açıklayabilir (Bressels ve ark., 2007). 
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 Futbol içinde birçok hareket çeĢitliliğini içeren statik ve dinamik denge becerilerini 

de barındıran bir spordur. Yapılan hareketlerin büyük çoğunluğu dominant bacakla 

yapılırken nondominant bacakla ise dengenin korunması ve sürdürülmesi sağlanır. 

DeğiĢen saha ve zemin koĢulları, topun ani yer değiĢiklikler, rakiple yapılan 

mücadeleler ve buna gibi koĢullar esnasında dengenin önemi anlaĢılır (Yıldırım, 

2023).  

Futbol oyununda bir beceri tanımlanırken alan farkındalığında sahip olma, doğru 

yerde bulunma ve tekniği en uygun kullanabilme kabiliyeti olarak tanımlanır. Bu 

nedenle futbol branĢı oyuncusunun uygulanan hareketleri doğru zamanda ve daha az 

enerji harcayarak ekonomik bir çabayla uygulamasını, olan müsabaka içerisinde 

sürekli değiĢkenlik gösteren durumlarda gerekli çözüm üretebilmesini ve öğrenilen 

farklı hareketlerin kısa süre içerisinde uygulanmasını sağlayan bir özelliktir. 

Pozisyon sonrası dengesinde bozulma olan bir oyuncunun bir önceki pozisyonuna 

hızla geri dönmesi, becerinin bir örneğidir (Bozkurt, 2017).  

2.5.4. Vestibüler Sistem 

Vestibüler sistem, vücudun hareketi sırasında denge kontrolünü sağlamak amacıyla 

uzaysal algının korunmasına ve baĢ kısmının hareketleri yapma sırasında sabit olarak 

kalabilmesinde önemli görevi vardır (Eggers ve Zee, 2010).  

Vestibüler sistem, mekanoreseptör özellikteki tüylü hücreler aracılığıyla vücudun 

hareketini ve pozisyonunu algılar. Vestibüler, proprioseptif (derin duyu) ve görsel 

girdiler vestibüler nükleus kompleksinde bir araya getirilerek merkezi iĢlemleme 

sürecine dâhil edilir. Bu merkezde, postür kontrolünü sağlamak ve telafi edici refleks 

göz hareketlerini oluĢturmak üzere gerekli motor komutlar üretilir. Vestibüler 

sistemin iĢleyiĢi ise serebellum tarafından sürekli olarak izlenir ve düzenlenir (Hain 

ve Helminski, 2014). 

2.5.5. Dengeyi Etkileyen Organlar 

Kulak yapı olarak 3 ana bölümden oluĢmaktadır. DıĢ kulak, orta kulak ve iç kulak 

bölümlerinden oluĢmaktadır. 
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ġekil 2.5. Kulak Anatomik Yapısı 

2.5.5.1. DıĢ Kulak 

DıĢarıda oluĢan ve kulağa gelen ses dalgalarını toplar, sesin lokalize edilmesinde 

görev alır ve timpanik membranı çevresinden gelebilecek tehditlerde koruma görevi 

yapar. Ġki kısıma ayrılmaktadır. Bunlar kulak kepçesi ve dıĢ kulak yolu olmak üzere 

incelenir (Cengiz, 2012). 

Auricula; baĢın her iki kısmında, kulağın en dıĢtaki görünen bölümüdür. Elastik 

kartilaj ve üzerini kaplayan deriden oluĢur. Deri, dıĢ kulak yolunu oluĢturan kıkırdak 

yapı, kas ve ligamentlerle baĢ ile bağlantılıdır. Üzerinde bir dolu girinti ve çıkıntıdan 

oluĢan kaviteye sahiptir. Auricula bu elastik ve kaviteli yapısı nedeniyle sesin 

toplanması, iletilmesi, lokalizasyonu, amplifikasyonu ve filtrelenmesi gibi iĢlere 

sahiptir. BaĢ, bulunduğu yöndeki 135 derecelik bir kısımdaki tüm sesleri toplar ve 

dıĢ kulak yoluna iletir (Eroğlu, 2018). 

2.5.5.2. Orta Kulak 

Orta kulak, kemik labirent ile timpanik membran ikisi arasında yer bulunmaktadır. 

Örstaki borusu ile dıĢ ortama, aditus yolu ile mastoid havalı boĢluğa bağlanmaktadır. 

Ortalama 0,5 cm³ hacmi bulunmaktadır. Orta kulak boĢluğunun 6 duvarı vardır 

(Akyıldız, 1998). 

Üst duvar: Epitimpaniumun tavanını oluĢturur ve orta kranial fossa ile komĢudur. Alt 

duvar: Hipotimpanumun tabanını oluĢturur. Juguler bulbus ve juguler ven ile 
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komĢudur. Ayrıca arka kısmında stiloid çıkıntı ile komĢuluğu vardır. Arka duvar: 

Mastoid ile iliĢkilidir. Stapes kası ve stapes tendonunun yapıĢtığı eminentia 

pyramidalis, facial sinirin ikinci parçası ile çok yakın iliski gösterir ve hemen 

lateralinden chorda tympani siniri orta kulağa girmektedir.4- Ön duvar: A.carotis 

interna‟ nın yaptığı çıkıntı, östaki borusu ve tensör timpani kası kanalı bulunur. 

A.carotis interna %2 vakada dehissans olarak orta kulak mukozası altından 

bulunabilir. %20 vakada ise üzerindeki kemik duvar çok ince olabilmektedir. Ġç 

duvar: Promontoryumun yaptığı çıkıntı ile iç kulakla komĢuluk gösterir. 

Promontoryum üzerinde yuvarlak pencere ve stapes tabanının yerleĢtiği oval pencere 

bulunmaktadır. DıĢ duvar: Üstten alta scutum, timpanik membran ve hipotimpanum 

olmak üzere üç kısımdan oluĢmaktadır. Orta kulak boĢluğunda üç adet hareketli 

kemikçik mevcuttur. Bunlar, malleus, inkus ve stapes‟tir. Kemikçikler orta kulak 

boĢluğunda üst ve arka kısmına yer almakta ve bu boĢluğa bağlarla tutunurlar 

(Akyıldız, 1998). 

2.5.5.3. Ġç Kulak 

Ġç kulak, iĢitme ve dengeyle ilgili reseptörlerin bulunduğu yapı olup temporal 

kemiğin petröz bölümünde yer alır ve her iki duyu organını da barındırır. Yuvarlak 

ve oval pencere aracılığıyla orta kulakla, koklear ve vestibüler akuaduktuslar yoluyla 

ise kafa içi yapılarıyla bağlantı kurar. Ġç kulak; kemik (osseöz) labirent ve zar 

(membranöz) labirent olmak üzere iki ana bölümden oluĢur (Akalın, 1992). 

2.6.TEKNĠK 

Tekniği, egzersizleri yapmanın en rasyonel ve etkili biçimi olarak tanımlamaktadır 

(Ozolín, 1970). 

Sportif açıdan, zorluk derecesi yüksek bir müsabakada topa sahip olma, topu 

koruyabilme ve amaca yönelik kullanabilmek için sayısız hareketi ustaca 

uygulayabilme yetenegine sahip olmaya teknik denir (Hamza, 2019). 

BaĢka bir tanımaya göre teknik, taktik çalıĢmalar ile ilgili bütün uygulamalarda 

verimlilik için çok önemli bir etkendir ve motorik özelliklerin birleĢimi olan 

koondisyon ile birlikte performansı etkileyen faktörlerden biridir. Teknik hareketleri 

mükemmellik; sportif hareketleri ekonomik olarak mükemmel bir Ģekilde, zor bir 
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müsabaka Ģartları altındayken ortaya koyabilmek ve üst düzey verime ulaĢtırmaktır 

(Erkek, 2021).  

2.6.1. Sportif Teknik Ve Teknik Kavramı 

Teknik, bir sportif aktivite sırasında ideal hareketler modeli olarak ve takım 

sporlarında sporcunun isteğine göre Ģekillenen atakları ve defans yapmak için 

uygulanan hareketler ya da hareket parçaları olarak tanımlanmaktadır. Bir sporcu, 

ilgisi olduğu veya yaptığı spor branĢında üst düzey bir performans elde etmek için, 

motor becerilerini artırmaya yardımcı olacak farklı araĢtırma sonuçları ile elde 

edilmiĢ ideal modelleri takip ederek birtakım hareketleri öğrenmiĢ olmalıdır. Teknik 

kavramı yaygın bir Ģekilde kullanılmakta olan bir kavram olmakla birlikte bu 

kavramın tanımlanması kavramın kendisi kadar yaygın değildir. Tekniğin tanımını 

yapan yazarlar, okurlarının kendilerine özgü Ģekillerde teknik kavramını 

anlayabileceğini farz etmektedir, ancak net bir tanımlama yapılmadığı zaman teknik 

kavramı yanlıĢ yorumlanabilir veya hatalı kullanılabilir (Erduğan, 2018). 

2.6.2. Sporda Teknik ÇalıĢmanın Teorik Olarak Altyapısı  

2.6.2.1. Sporda Teknik Hazırlık Dönemi 

Sportif teknik performansın ortaya çıkıĢı çok sayıda faktöre bağlıdır ve bu fiziksel 

bileĢenlere ek olarak psikolojik unsurlar da önemli bir rol oynamaktadır. AĢağıdaki 

Ģekilde teknik performansın temel bileĢenleri; mental kontrol, koordinasyon ve 

psikolojik temeller olarak gösterilmiĢtir. Bu unsurlar doğrultusunda fizyolojik, 

koordinatif ve psikolojik faktörler teknik performansın belirleyici bileĢenlerini 

oluĢturmaktadır. 

Teknik antrenmanın iĢlevleri incelendiğinde, teknik hazırlığın temel görevinin, belirli 

bir hareketin etkili Ģekilde uygulanmasını sağlayan motor becerilerin ve beceri 

unsurlarının kazanılması olduğu söylenebilir. Teknik hazırlığın ileri düzey iĢlevleri 

ise, duruma özgü olarak öğrenilmiĢ tekniklerin çeĢitlendirilmesine olanak sağlamak 

ve bu tekniklerin istikrarlı biçimde uygulanmasını gerçekleĢtirmektir. Teknik 

süreçlerin otomatik hale getirilmesi de teknik eğitimin önemli hedeflerinden biridir. 
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Teknik hazırlık, zamansal ve iĢlevsel olarak çeĢitli aĢamalardan oluĢan bir süreçtir. 

Teknikler aĢamalı biçimde geliĢtiği için, bir tekniğin uygulanması sırasında her 

aĢamada bir önceki aĢamaya göre ilerleme kaydedilmesi gerekmektedir. 

Bu Ģekilde bir motor öğrenmenin „‟tekrar olmadan tekrarlama‟‟ gibi bir Ģey olduğunu 

ileri sürmüĢtür. Teknik hazırlık daha çok, bir hareketin kompozisyon ve yapısının 

geliĢtiği bir süreç olarak adlandırılır (Bernstein, 1996). 

Tablo 2.1. Teknik Eğitim AĢamalar 

1.AĢama 2.AĢama 3.AĢama 4.AĢama 

Hareket 

Unsurlarının 

Öğrenilmesi 

Otomasyon DeğiĢkenlere 

adaptasyon 

Teknik stillerin ve 

teknik varyasyonun 

geliĢtirilmesi 

Temel Yapıların 

Öğrenilmesi 

Temel Yapıların 

Öğrenilmesi 

Otomasyon DeğiĢkene adaptasyon 

  Temel Yapıların 

kavranılması 

Temel Teknik Yapıların 

Öğrenilmesi 

  

Teknik eğitiminin aĢaması dört bölümde belirtilmiĢtir. Birinci aĢama, bir tekniğe ait 

temel yapıların edinilmesiyle ilgilidir. Bu nedenle, harekete iliĢkin en basit unsurların 

kavranması belirli bir ölçüde gerekli görülmektedir. 

Ġkinci aĢama, temel hareket yapıların öğrenilmesine odaklanır ve teknik hazırlık 

sürecinin ikinci evresi olarak hareket sırasının otomasyonu ile iliĢkilidir. Bu 

aĢamada, dikkat kapasitesi ve kademeli öğrenme stratejileri etkin bir biçimde 

uygulanabilir ve eriĢilebilir hâle gelir. 

Üçüncü aĢamada ise odak noktası, tekniğin sabitlenmesi ve değiĢken koĢullar altında 

uygulanabilmesi ile ilgilidir. Tekniğin farklı koĢullar altında etkili biçimde 

uygulanabilmesi için, bu aĢamada teknik eğitimi amaca uygun olarak 

çeĢitlendirilmelidir. Örneğin, voleybol antrenmanlarında farklı iç saha tesisleri, 

çeĢitli top türleri, farklı akustik ortamlar ve ıĢıklandırmalar kullanılmıĢ ve bunlar 

uygulamaya yansıtılmıĢtır. 

Teknik hazırlığın dördüncü aĢamasında, önceki teknik eğitim aĢamaları, teknik 

stillerinin geliĢtirilmesiyle geniĢletilebilir. Böylece, tekniklerin güvenli ve çeĢitli 

Ģekillerde uygulanmasına bağlı olarak ilgili teknikler üzerinde modifikasyonlar 
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geliĢtirilebilir. Bu aĢamada teknik eğitimi, duruma uygun beklentiler doğrultusunda 

önem kazanır. Edinilen teknik, zamanla artan bir Ģekilde müsabaka koĢullarında 

uygulanarak test edilir hâle gelir. 

Yeni öğrenilmiĢ teknikler, önceden edinilmiĢ tekniklerle bağlantılandırılır. 

Voleybolda, somut müsabaka koĢullarına uygun teknik edinme eğitimiyle yeni 

ofansif teknikler herhangi bir ön bağlantı olmadan kazanılabilir; ancak teknik 

uygulama eğitimi, bu tekniklerin somut müsabaka koĢullarında uygulanmasını 

gerektirir (Erduğan, 2018). 

2.6.2.3. Teknik Eğitimi 

Teknik becerileri öğrenmek, motor öğrenmenin yanı sıra, bir sporcunun motor 

aktivitesini bir spor müsabakasının baskın koĢullarına göre ayarlamasına olanak 

tanıyan baĢka bir öğrenmeyi de gerektirir (Lorenz, 1969). 

Teknik eğitim, çeĢitli kapasitelerin daha karmaĢık bir Ģekilde geliĢtirilmesini 

gerektirir. Bu nedenle, yalnızca motor öğrenmeyi değil, aynı zamanda üst düzey bir 

spor pratiği için gerekli tüm öğrenme ihtiyaçlarını karĢılamak için algısal ve kararsal 

öğrenmeyi de sağlamak gerekir (Arnold, 1980). 

Sportif teknik eğitiminde üç temel öğrenme stili, her spor branĢında uygulanabilir 

Ģekilde homojen olarak geliĢtirilmelidir. Bununla birlikte, her branĢta bu öğrenme 

stillerinin ilgili spor dalına özgü biçimde vurgulanması gerekmektedir. BaĢlangıç 

seviyesindeki basketbol sporcuları için ulaĢılması gereken öğrenme hedefleri ise 

Ģunlardır: 

 Uyaran ve uyarana verilen geri bildirimlerin öğrenilmesi 

 Uyaran ve uyarana yanıtların bağlantı kurmadan öğrenilmesi 

 Farklı uyaran ve uyarana verilen yanıtların birbirine bağlanması 

 Kavramların öğrenilmesi 

 Kuralların öğrenilmesi (Mandoni, 1985). 

Bu noktada motor öğrenmeden çok, algısal yetenekler ve karar verme süreçlerine 

dayalı öğrenmeye odaklanılmıĢtır; ancak farklı spor branĢlarında durum bunun 

tersine de iĢleyebilir. Tüm bu etkenler göz önünde bulundurulduğunda, belirli bir 
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özelliğe dayalı yeni bir spor tekniğinin öğrenilmesini etkileyebilecek faktörler bir 

grup halinde ele alınabilir. Öte yandan, sportif teknik eğitim, tüm teknik unsurların 

geliĢimini etkileyen karmaĢık bir süreç olup, bu süreçte motor öğrenme de diğer 

bileĢenlerle birlikte önemli bir rol oynamaktadır (Erduğan, 2018). 

 

ġekil 2.6. Teknik Öğrenme 

2.6.2.4. Tekniğin Değerlendirilmesi  

Tekniğin değerlendirilmesi, diğer bir ifadeyle teknik analiz, sportif becerilerin 

uygulanıĢ biçimlerini anlamak için kullanılan analitik bir yöntemdir. Bu yaklaĢım 

çerçevesinde, performansın artırılması amaçlanmaktadır. Teknik analiz, uzun 

yıllardır uygulanan bir yöntem olmasına rağmen, bilimsel prensip ve metotları 

kapsayan, antrenörlük uygulamalarının bilimsel temelleriyle bağlantılı ve sistematik 

bir süreç hâline gelmesi son elli yılda gerçekleĢmiĢtir. BaĢlangıcından itibaren teknik 

analizle ilgili ilgi alanları çeĢitli biçimlerde uygulanmaya devam ederken, bilim 

insanları, antrenörler ve öğretmenlerin ihtiyaçlarına göre farklı uygulama biçimleri 

de geliĢtirilmiĢtir (Bober ve ark., 1981).  

Çocukların futbola yatkınlıklarının yüksek olduğu ve futbolu öğrenme süreçlerinin 

en verimli Ģekilde gerçekleĢtiği dönem, 10-14 yaĢ aralığı olarak kabul edilmektedir. 

Bu yaĢ grubundaki bireylerin motor öğrenme kapasitesi ile biliĢsel kavrama 

düzeyleri daha geliĢmiĢ olduğundan, kazandırılan teknik becerilerin öğrenilmesi, 

özümsenmesi ve kalıcı hale gelmesi daha kolay olmaktadır. Özellikle teknik 
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uygulamalara karĢı motivasyon düzeylerinin yüksek olması, bu dönemi teknik 

geliĢim açısından kritik bir evre haline getirmektedir. 10-14 yaĢ döneminde 

çocuklara kazandırılan top kontrolü, top alma ve kullanma gibi temel teknik 

beceriler, ileri yaĢlardaki teknik performansın geliĢimi açısından belirleyici rol 

oynamaktadır (ġalap, 1996).  

Tekniğin, uygulamalar esnasında müsabaka performansındaki sporcunun baĢarısını 

önemli ölçüde etkileyen birçok faktörden yalnızca bir tanesinin ön plana çıktığı öne 

sürülmüĢtür; diğer faktörler ise fizyolojik, antropometrik ve nöromusküler özellikleri 

kapsamaktadır. Tekniğe iliĢkin bu önemli sınırlama, genel olarak çağdaĢ 

araĢtırmacılar tarafından yeterince anlaĢılmamıĢtır. Teknik analiz, performansın 

geliĢtirilmesi ile doğrudan iliĢkili olmakla birlikte, bu sürecin en az iki ek aĢaması 

daha bulunmaktadır. Bunlardan ilki performanstaki hataların tanımlanması, ikincisi 

ise beklenen sonucun elde edilmesi için iyileĢtirme veya müdahale sürecinin 

uygulanmasıdır (Hocmuth, 1984). 

2.7. BECERĠ 

Beceri; sporcunun bedensel vücut hareketlerini doğru hedefli ve minumum bir enerji 

harcayarak ile uygulayabilmesini, yeni durumlara ve her an değiĢiklikler karĢısında 

oyun akısı içerisinde en doğru çözüm yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin çok fazla 

zaman harcamadan en kısa zaman içerisinde öğrenilmesini mümkün kılan bir 

özelliktir (ġahin, 2002). 

Beceri, iĢi yapan kiĢiye nispeten az zaman ve daha az efor sarfederek daha fazla iĢ 

yapabilme olanağı sağlar. Beceri daha ziyade farklı kas grupları arasında iyi bir 

koordinasyon sağlanır. Yani beceride, inter müsküler (kaslar arası) koordinasyon 

önemlidir. Kassal bir iĢin kolaylıkla yapılması becerikli bir hareket özelliğidir. 

Özünde beceri hareket aygıtı bölümlerinin hassas motor (hareketsel) davranıĢlardaki 

koordinasyon kalitesini anlatır (Sevinç, 2008). 
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Beceri iki ana bölüme ayrılır: 

1. Genel Beceri:  KiĢinin özel spor dalı göz önüne almadan değiĢik motor 

becerileri mantıklı ve uygun bir biçimde sergileme niteliğini kapsamaktadır. 

Özel çalıĢmaların baĢlamasıyla genel koordinasyon çalıĢmalarına daha az yer 

verilmelidir (Bompa, 2015). 

2.  Özel Beceri: Bir kimsenin ilgisi olduğu belirli bir spor branĢındaki çeĢitli 

motor hareket becerileri çok az enerji harcayarak çabuk, akıcı, en kısa süre 

içerisinde dakik olarak yapabilme yeteneği vardır. Bundan dolayı, spesifik 

koordinasyon motor becerilerin özelliğiyle yakından ilgilidir ve spor yapan 

kiĢiye antrenman esnasında ve müsabakada etkilibir performans sergilemesi 

için ilave yetenekler kazandırır. Spesifik koordinasyon spor yasamı boyunca 

özel teknik elementlerin ve berilerin birçok kere tekrar etmesinin olarak 

kazanılır. Bunun neticesinde, jimnastikçi kendi branĢına kıyasla daha iyi 

koordinasyona sahipken futbol branĢında koordinasyonsuzdur (Günay ve 

Ark., 2017). 

2.7.1.Çocuklar ve Gençler Ġçin Beceri Antrenmanının Özellikleri 

Çocuklarda okul öncesi dönemde çeĢitli ve çok sayıda relativ, basit hareket 

becerilerini kendilerine kazanım olarak sağlanılmalıdır. Buna bağlı olarak, optimal 

öğrenme fazında yeterli geliĢim bir baĢlangıç noktası olarak benimsenmeli ve gerçek 

öğrenme bu temel üzerinden artırılmalıdır. Erken okul çağı (7-10 yaĢ), yoğun geliĢim 

dönemi olarak kabul edilir; bu yaĢlarda sportif geliĢim, reaksiyon yeteneği, yüksek 

frekanslı hareketler ve mekânsal çözümleme becerileri açısından kritik öneme 

sahiptir. Bu nedenle, antrenmanlarda hedeflerin belirlenmesinde bu özel yeteneklerin 

geliĢimi öncelikli olarak ele alınmalıdır. 

Genç çocukluk dönemi (10-13 yaĢ) ise algılama, çözümleme ve bilgileri 

değerlendirme yeteneğinin arttığı bir evredir. Bu dönemde yaĢın derecesi önemli bir 

rol oynamaktadır. Üst ekstremitelerde yeterli kas kuvveti ve uygun vücut ağırlığı 

geliĢimi kritik öneme sahiptir. Bu geliĢim fazında, motor öğrenme kapasitesinin 

artıĢıyla birlikte düzeltici motor kontrol, motor yönetim ve kombinasyon yeteneği, 

hızlı çözümleme, reaksiyon ve ritim becerileri ön plana çıkar. Antrenman sürecinde 

bu özelliklerin tümü dikkate alınarak geliĢtirilmelidir. 
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Özellikle 12-15 yaĢ arası erkeklerde ve 12-14 yaĢ arası kızlarda koordinasyon 

yeteneği düĢebilir veya orta seviyede kalabilir. Bu nedenle, bu dönemde teknik 

hareketlerin pekiĢtirilmesi ve sağlamlaĢtırılması büyük önem taĢımaktadır (Günay ve 

Yüce, 2008). 

2.7.2. Futbolda Beceri  

Doğru tekniği, oyunun her anında doğru yerde ve doğru zamanda uygulayabilme 

yeteneği, futbolda beceri olarak tanımlanmaktadır. Bu çerçevede beceri, futbolcunun 

hareketlerini belirlenen hedefe daha az efor harcayarak gerçekleĢtirebilmesini; oyun 

akıĢının sürekli değiĢen koĢulları içinde en uygun çözüm yollarını bulabilmesini ve 

yeni hareketleri kısa sürede öğrenebilmesini sağlayan bir yetkinlik olarak 

tanımlanabilir (Ġri ve ark., 2009). 

Bire bir pozisyonlarda, futbolcuların top ile gerçekleĢtirdikleri beceriler özellikle 

önem ve değer kazanmaktadır. Örneğin, baskı altında yapılan çalım, aldatma 

hareketleri ve Ģut atma gibi beceriler, bu duruma örnek olarak verilebilir (Bangsbo ve 

ark., 2006). 
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3. MATERYAL VE METOT 

3.1. ARAġTIRMA MODELĠ 

AraĢtırmada, ön test ve son test desenli, tekrar eden test ölçümlerinin olduğu kontrol 

gruplu deneysel model uygulanmıĢtır. 

 3.2. ARAġTIRMA EVREN VE ÖRNEKLEMĠ 

Yapılan araĢtırma evreni, AraĢtırmada Kayseri Kocasinan Gençlik Ve Spor futbol 

kulübü bünyesinde yer alan 13-14 yaĢ amatör lig küçükler klasmanında mücadele 

eden 30 erkek futbolcu dâhil edilmiĢtir. Sporcular 15 kiĢi fonksiyonel denge 

antrenman grubu grubu (FDAG) ve 15 kiĢi Kontrol grubu (KG) olmak üzere rastgele 

iki farklı gruba ayrıldı. Yapılan araĢtırma örneklemi, ”BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur 

Formu”(BGOF) doldurtularak çalıĢmaya katılan gönüllü bütün futbolculara ve 

sporcuların velilerine uygulama yapılacak antrenmanlar ve testlerin içeriği hakkında 

açıklayıcı genel bilgiler verilmiĢtir.  

AraĢtırma Sınırlılıkları: AraĢtırmaya gönüllü olarak katılanlardan çalıĢmaya katılım 

sağlayabilmeleri için aĢağıda yer alan kendilerinde olması gereken bazı kriterleri 

sağlamaları istenmiĢtir: 

 a) En az son 1 yıl içinde aktif futbol oynuyor olması, 

b) Sağlığa zararlı maddeler kullanmaması 

c) Sağlık açısından çalıĢmaya engel herhangi bir probleminin olmaması, 

d) Antrenman saatlerine ve günlerine dikkat etmesi devamsızlık yapmaması. 
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3.2.1.  AraĢtırma Yeri, Zamanı ve Dönemi 

AraĢtırma baĢlangıç tarihi Eylül 2024 yılında. AraĢtırma Kayseri Gençlik Spor 

Kocasinan Ġlçe Müdürlüğüne bağlı Erkilet Mehmet Karabacak 1 ve 2 nolu futbol 

tesislerinde yapılmıĢtır. ÇalıĢmalar sezon öncesi hazırlık döneminde uygulanmıĢtır. 

3.2.2. AraĢtırma Grupları 

AraĢtırmada katılımcılar Fonksiyonel Denge Antrenman Grubu (FDAG) ve Kontrol 

Grubu (KG) olarak iki grup Ģeklinde ayrılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan çalıĢma 

gruplarına haftanın üç günü antrenman yaptırıldı ve (FDAG) antrenmandan önce 

denge antrenmanı programını uyguladıktan sonra klasik futbol antrenmanlarına 

katılım sağlarken (KG) sadece klasik futbol antrenmanı yaptı. Denge 

antrenmanlarından sonuç alabilmek için denge antrenmanlarının diğer 

antrenmanlardan önce yapılması gerekmektedir (Hammami ve ark., 2016). 

Fonksiyonel denge antrenman grubunda yer alan futbolculara 8 hafta boyunca, 

haftanın ardıĢık olmayan günlerinde 3 gün 45-60 dk arası fonksiyonel denge 

antrenmanı uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna denge antrenmanlarının olmadığı 

standart sezon öncesi antrenmanlar yaptırıldı. Fonksiyonel Denge antrenmanları hem 

sabit zeminde hem de sabit olmayan iki farklı yüzeyde yapıldı. 

3.3. ARAġTIRMA VERĠ TOPLAMA ARAÇLARI 

Boy uzunluğu Stanley 10M markalı metre ile kullanılarak ölçülmüĢtür. Sporcu düz 

duvara sırtını yaslayarak dik durmuĢtur. Temin edilen kalemle kafasının bitiĢ 

noktasına iĢaretleme yapılmıĢtır. ĠĢaret koyulduktan sonra, metreyle yer ile nokta 

arasında ölçüm yapılan ortaya çıkan sonuç sporcunun boy uzunluğu verisi olarak 

kayıt edilmiĢtir. Vücut ağırlığı Felix FL 598 smarta cam baskülle ölçülmüĢtür. Vücut 

ağırlığı ölçümlerin uygun olması için denekler üzerlerinde kalın kıyafetler ve 

ayakkabı kullanmamıĢlardır. 
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ġekil 3.1. Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümü 

3.3.1. Futbol Yetenek Testi Ölçümleri 

Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi, futbolda bazı teknik becerileri ölçmek 

için Ģut atma, top ile driplinğ ve pas verme teknik çalıĢmaları yapılmıĢtır. Bu test 

bataryasında sporcuların Ģut atma, top sürme ve pas verme testlerindeki performans 

durumları hakkında değerlendirme yapılmıĢtır. Top sürme tekniği testinde, 

sporcuların performansı, önceden gösterilen bir yörüngede top sürmek için kullanılan 

zaman dilimine göre değerlendirme yapılmıĢtır. ġut ve pas verme testleri için, 

sporcular önceden gösterilen hedeflere vuruĢ yapacaklar ve yüksek puanları 

alabilmeleri için konumlandırılan hedefleri doğru isabetle vurdukları zaman elde 

edilmiĢtir. Top sektirebilme becerisi için ise Yeagley futbol testi uygulaması 

yapılmıĢtır. Mor-Christian genel futbol yetenek testi kolej futbolcuları becerilerini 

seviye olarak saptayabilmek için geliĢtirilmiĢ testtir. Testlerin içerisinde pas atma, 

top sürme ve Ģut atma testleri bulunmaktadır (Stand ve Wison, 1993). Geçerlilik 
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katsayısı futbolda top sürme becerisi (0,73) futbolda Ģut atma becerisi (0,91) ve pas 

verme becerisi (0,78) geçerlilikleri katsayıları ortaya çıkmıĢtır. Güvenirlik katsayıları 

futbolda Ģut atma (0,98), futbolda top sürme (0,80) ve pas verme (0,96) olarak tespit 

edilmiĢtir (Mülazımoğlu ve ark., 2002). 

3.3.1.1. Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- ġut Atma 

Dört çemberin çapları 1,20 olan Ģekil 3.2‟deki gibi kalenin dört köĢe bölgelerine 

sabitlendi. VuruĢlar kaleye 14,5 m mesafe vuruĢ çizgisi olarak belirlenmiĢ, Ģekilde 

belirlenen hedeflere istenilen ayak ile yapılması istenmiĢtir. Hedeflenen her çembere 

14.5 m mesafeden dört kez Ģut atmaları istenmiĢtir. Toplamda 16 Ģut vuruĢu 

yapılacaktır. Hedefe isabet eden Ģut vuruĢları 10 puan, farklı hedefe isabet eden Ģut 

vuruĢları ise 4 puan olarak belirlenerek kayıt altına alınacaktır. Hedeflenen Sağ üst 

köĢeye atılan Ģut hedefin dıĢındaki sağ alt köĢeye isabet etmesi durumunda dört puan 

olarak kayıt altına alınır. Hedeflenen bölgeye Ģut atılırken topun havalanması veya 

yuvarlanması durumunda yapılan atıĢ geçersiz olarak sayılacaktır. 16 Ģut vuruĢu 

denemesi toplam skor olarak kayıt altına alınmıĢtır (Strand ve Wilson, 1993). 

 

ġekil 3.2. Mor Christian Futbol ġut Testi 
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ġekil 3.3. Mor Christian Futbol ġut Testi ÇalıĢması 

Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- Top Sürme 

45 cm yüksekliğinde olan 12 adet koni, daire Ģeklinde 4.5m aralıklar konularak 

sıralanır.18 m çaplı çember istasyonun hazırlanması ile oluĢur. Test baĢlangıç 

çizgisindeki daireye 1 m mesafe uzaklıktadır. Sporcuya sesli “Düdük” komutu ile 

uyarı verilerek teste baĢlanılır. Sporcu en kısa zaman içerisinde hunilerin arasından 

topu sürerek baĢlangıç çizgisine ulaĢmaya çalıĢır. Test iki tekrarlı Ģekilde saat yönü 

doğrultusunda ve tersi yönde yapılmıĢtır. Testten elde edilen en iyi sonuç kayıt 

edilmiĢtir. Puanlama; uygulanan en iyi iki farklı yönlerdeki denemenin zamanının 

ortalaması hesaplanarak testin sonuç skoru olarak kayıt altına alınır. 

Top sürme, futbolda temel teknik beceriler arasında yer almakta olup, bu becerinin 

hızlı ve etkili bir biçimde uygulanması, oyunun dinamiği içerisinde önemli bir 

yetenek göstergesi olarak kabul edilmektedir. Nitekim elit düzey futbolcuların bir 

maç süresince ortalama 150 ila 250 kez top sürme eylemini uygulamaktadırlar (Mohr 

ve ark., 2003).  

Paillard tek bacak denge yetisinin top sürme gibi futbola özgü teknik becerilerin 

uygulanmasında belirleyici bir faktör olduğunu vurgulamaktadır. Benzer Ģekilde 
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futbolcuların top sürme sırasında bir yandan topu ayaklarıyla topu kontrol ederken 

diğer yandan görsel olarak da rakip ve takım arkadaĢlarını takip ettiklerinin bunun 

içinde tek bacak denge becerisinin öneminin arttığı belirtmiĢtir (Paillard ve ark., 

2006).  

Futbolda teknik becerilerin temelini top sürme oluĢturmaktadır ve bu beceri oyunun 

doğası gereği sık tekrarlandığından, çoğu oyuncuda diğer teknik becerilere kıyasla 

erken yaĢlarda optimal düzeye ulaĢabildiği kabul edilmektedir. Futbolda topa vuruĢ 

ve çeĢitli teknik hareketlerin etkili bir Ģekilde gerçekleĢtirilebilmesi, çoğunlukla tek 

ayak üzerinde durmayı gerektiren bir postüral yapıyı zorunlu kılmaktadır. Bu 

bağlamda, vuruĢun doğruluğunu ve etkinliğini artırabilmek için destek ayağının 

stabilitesi büyük önem taĢımaktadır. Dolayısıyla, futbolcularda postural kontrol, 

özellikle futbolun dinamik ve spesifik hareket gereksinimlerine bağlı olarak tek ayak 

üzerinde duruĢ koĢullarında değerlendirilmekte ve performans analizlerinde önemli 

bir parametre olarak öne çıkmaktadır (ġimĢek ve Ertan., 2011). 

 

 

ġekil 3.4. Futbol Yetenek Testi -Top Sürme 
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ġekil 3.5. Mor Christian Genel Futbol Yetenek- Top Sürme Testi 

Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- Pas Verme 

 Antrenman konisi arası 91 cm ve 45 cm yüksekliğinde olan 2 antrenman koni kale 

olarak belirlenmiĢtir. Ġki koni Arakasında 1,20 cm Ģerit gol çizgisi olarak 

belirlenmiĢtir. 45 derece oluĢturacak Ģekilde 2 koni kaleye 13,5 m olarak yerleĢtirilip, 

bir konide 90 derece direkt karĢıdan görecek Ģekilde 13,5 m uzaklıkta 

yerleĢtirilecektir. Teste sporcu her koniden kaleye 4 er vuruĢu istediği ayağıyla 3 

noktadan gerçekleĢtirecektir. Toplamda 12 vuruĢ gerçekleĢtirecektir. Sporcu pas 

verirken kısıtlama yapmadan vuruĢ yapmak istediği ayağını kullanabileceğini 

belirtilmiĢtir. Hedefe doğru yapılan her baĢarılı vuruĢlara 1 puan baĢarısız olarak 

vurulana 0 puan verilmiĢtir. Pas vermede yapılan tüm atıĢların isabetli olması 

durumunda alınabilecek en yüksek puan 12 dir (Psotta ve Martin, 2011).   

Ölçüm çalıĢmalarına baĢlamadan önce sporcuların testi özümseyebilmesi için 

deneme yapmalarına izin verilerek çalıĢmayı kavramaları sağlanmıĢtır. VuruĢ dan 
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sonra konilere temas eden pas vuruĢlarını isabetli vuruĢ olarak kayıt altına alınmıĢtır. 

VuruĢların sonunda toplamı skor olarak kayıt altına alınmıĢtır (Strand ve Wilson, 

1993). 

 

ġekil 3.6. Futbol Yetenek Testi- Pas Verme 

 

ġekil 3.7. Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- Pas Verme Testi 

3.3.1.2. ġut hızı 

Ölçüm yapmadan öncesinde sporculara fiziksel zindeliklerini artırmak ve çalıĢmayı 

daha verimli bir hale getirmek için jogging koĢusu ve streching hareketlerinden 

oluĢan 15 dakikalık genel ısınma yaptırılmıĢtır. Jogging koĢusu sonunda 5-10 metre 

patlayıcı ve hızlı koĢular yaptırılmıĢtır. Futbolculardan 14.5m mesafelerden futbol 

kalesine ayakiçüstü veya da ayaküstü vuruĢ tekniğini kullanarak kaleye 4 adet 
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isabetli Ģut çekmeleri istenmiĢtir. Sporcuların Ģut hızlarının ölçülmesi resmi 

müsabaka sahasında yapılmıĢtır. ġut hızının dıĢ faktörlerden etkilenmemesi için 

uygun hava Ģartlarında ve kuru zeminde yapılmıĢtır. Futbolcuların Ģut hızları Stalker 

Solo 2 (Pano, USA) marka tabanca radar ile ölçülerek veriler kaydedilmiĢtir. 

Futbolda gol elde edebilmek, genellikle fazla sayıda Ģut giriĢiminde bulunmakla 

mümkün olmaktadır (Amaral ve Garganta, 2005).  

Bu doğrultuda, Ģut becerisi futbolda oldukça önemli bir yere sahiptir. Müsabaka 

sonucunu etkileyebilmesi açısından, Ģutların teknik açıdan doğru uygulanması ve 

yeterli sertlikte gerçekleĢtirilmesi gerekmektedir. Bu durum, doğrudan topun hızını 

etkilemekte ve kalecilerin reaksiyon süresi üzerinde belirleyici rol oynamaktadır. 

Daha hızlı giden bir top, kalecinin tepki verme süresini kısaltarak golle sonuçlanma 

olasılığını artırmaktadır (Sterzing ve ark., 2009). 

 

ġekil 3.8. ġut Hızı Testi 
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3.3.1.3. Yeagley Top Sektirme  

 Sporcu topu eline alarak 5x5=25m önceden belirlenen test alanının merkezine geçer. 

Düdük ile sesli uyarı verilerek topu yere vurarak vücudunun el ve kol dıĢındaki bütün 

vücut kısımlarını kullanarak topu düĢürmeden sektirmeye baĢlar. Sporcudan 30 

saniye içerisinde topu sektirmesi istenildi. Top yere temas ettiğinde ceza puanı 

verilmez fakat belirlenen alanın dıĢına çıkılırsa yaptığı sektirmeler skora eklenmez. 

Top kontrolü için el veya kol kullanılırsa 1 puan düĢülür. Ġki kez deneme yapılır. 

Puanlama; Top sektirme için, 30 saniyelik süre içerisinde geçerli sektirmelerin sayısı 

skoru oluĢturur. 2 deneme neticesinde en iyi top sektirme skor kaydedilir (Yeagley, 

1972). 

 

ġekil 3.9. Yeagley Top Sektirme Testi 
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3.4. ĠSTATĠSTĠKSEL ANALĠZ 

AraĢtırmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics 

(Version 26.0) paket programı kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Analiz sürecinde 

öncelikle deney ve kontrol gruplarına ait verilerin tanımlayıcı istatistikleri 

hesaplanmıĢ; tüm değiĢkenler için aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) 

değerleri belirlenmiĢtir. 

Verilerin normal dağılıma uygunluğu, grup büyüklüğünün 50‟nin altında olması 

nedeniyle Shapiro-Wilk testi ile incelenmiĢtir. Ayrıca dağılımın değerlendirilmesinde 

çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri dikkate alınmıĢ, bu değerlerin ± 

1,5 sınırları içinde yer alması normal dağılım varsayımının sağlandığı Ģeklinde 

yorumlanmıĢtır. Yapılan analizler sonucunda araĢtırmada yer alan tüm değiĢkenlerin 

normal dağılım gösterdiği belirlenmiĢtir. 

Bu doğrultuda, istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanılmıĢtır. Deney ve 

kontrol gruplarının araĢtırma öncesi ölçümlerinin karĢılaĢtırılmasında Bağımsız 

Örneklemler t-Testi uygulanarak grupların baĢlangıç düzeylerinde homojen olup 

olmadığı değerlendirilmiĢtir. Deney ve kontrol gruplarının kendi içlerinde ön test ve 

son test ölçümleri arasındaki farkların belirlenmesinde ise Bağımlı Örneklemler t-

Testi kullanılmıĢtır. 

Zaman (ön test-son test) ve grup (deney-kontrol) etkilerinin birlikte değerlendirilmesi 

amacıyla, pas, Ģut isabeti, Ģut hızı, top sürme ve top sektirme değiĢkenleri için 

Tekrarlayan Ölçümlerde Ġki Faktörlü Varyans Analizi (Mixed ANOVA) 

uygulanmıĢtır. Bu analiz ile grup zaman etkileĢimi incelenerek fonksiyonel denge 

antrenman programının teknik beceriler üzerindeki etkisi değerlendirilmiĢtir. 

Varyans analizlerinde etki büyüklüğünün belirlenmesi amacıyla Eta Kare (η²) 

değerleri hesaplanmıĢ ve etki büyüklükleri; 0,01 küçük, 0,06 orta ve 0,14 büyük etki 

olarak yorumlanmıĢtır. Ġstatistiksel anlamlılık düzeyi tüm analizlerde P<0,05 olarak 

kabul edilmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

Tablo 4.1. Kontrol grubu sporcuların fiziksel özellikleri. 

Grup n Minimum Maksimum X ±Ss 

Kontrol YaĢ (Yıl) 15 13,00 14,00 13,53 ± 0,52 

Boy (m) 15 1,52 1,75 1,60 ± 0,06 

Kilo (kg) 15 42,00 74,00 55,14 ± 9,55 

 

AraĢtırmaya katılan kontrol grubu sporcuların yaĢ ortalamaları 13,53 ± 0,52 boy 

uzunlukları ortalamaları 1,60 ± 0,06 cm kilogram ortalamaları 55,14 ± 9,55 kg olarak 

ölçümler sonucunda tespit edilmiĢtir. Kontrol grubu sporcular yaĢ, boy ve kilo 

açısından birbirine çok yakınken, farklılaĢma tespit edilmemiĢtir. 

Tablo 4.2. Deney grubu sporcuların fiziksel özellikleri. 

Grup      n Minimum Maksimum X ±Ss 

Deney YaĢ (yıl) 15 13,00 14,00 13,47 ± 0,52 

Boy (m) 15 1,49 1,75 1,62 ± 0,07 

Kilo (kg) 15 40,00 75,30 53,53 ± 11,96 

 

AraĢtırmaya katılan Deney grubunu sporcuların yaĢ ortalamaları 13,47 ± 0,52 boy 

uzunlukları ortalamaları 1,62 ± 0,07 cm kilogram ortalamaları 53,53 ± 11,96 kg 

olarak ölçümler sonucunda tespit edilmiĢtir. Deney grubu sporcular yaĢ ve boy 

açısından birbirine yakın kilo bakımından birbirinden oldukça farklılık tespit 

edilmiĢtir. 
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Tablo 4.3. Kontrol ve deney gurubu teknik beceriler ön test analiz sonuçları. 

Ölçüm 

Ön Test 
Grup n X Ss 

Ortalama 

Farkı 
t P 

Pas 

Deney 15 4,47 
1,85 

-0,33 -0,488 0,630 
Kontrol 15 

4,80 1,90 

ġut Hızı 

Deney 15 
62,11 10,93 

3,32 
-0,901 0,375 

Kontrol 15 
65,43 9,18 

ġut 

Ġsabeti  

Deney 15 
49,60 12,68 

6,93 
1,622 0,116 

Kontrol 15 
42,67 10,65 

Top 

Sektirme 

Deney 15 
36,67 17,04 

-4,53 
0,759 0,454 

Kontrol 15 
41,20 15,63 

Top 

Sürme 

Deney 15 
26,49 2,42 

1,04 
-0,947 0,352 

Kontrol 15 
25,45 3,49 

P<0,05, **P<0,01, ***P<0,001 

 

Tablo 4.3 incelendiğinde, ön test ölçümlerine iliĢkin deney ve kontrol gruplarının 

pas, Ģut hızı, Ģut isabeti, top sektirme ve top sürme performansları 

karĢılaĢtırıldığında, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın 

bulunmadığı görülmektedir (P>0,05). Pas becerisinde kontrol grubunun ortalaması 

(X =4,80 ± 1,90), Deney grubuna (X =4,47 ± 1,85) kıyasla daha yüksek olmasına 

rağmen bu fark anlamlı değildir (t=-0,488; P=0,630). Benzer Ģekilde Ģut hızında 

kontrol grubunun ortalaması (X =65,43 ± 9,18), deney grubuna (X =62,11 ± 10,93) 

göre daha yüksek olmakla birlikte fark istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıĢtır (t=-

0,901; P=0,375). ġut isabetinde deney grubunun ortalaması (X =49,60 ± 12,68) 

kontrol grubuna (X =42,67 ± 10,65) göre daha yüksek olmasına rağmen bu fark da 

anlamlı düzeye ulaĢmamıĢtır (t=1,622; P=0,116). Top sektirme becerisinde kontrol 

grubunun ortalaması (X =41,20 ± 15,63), deney grubundan (X =36,67 ± 17,04) yüksek 

olup, gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı belirlenmiĢtir 
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(t=0,759; P=0,454). Top sürme becerisinde ise deney grubunun ortalaması (X =26,49 

± 2,42) kontrol grubundan (X =25,45 ± 3,49) daha yüksek olmasına rağmen bu fark 

da anlamlı değildir (t=-0,947; P=0,352). Bu bulgular, deneysel uygulama öncesinde 

grupların futbol becerileri açısından baĢlangıç düzeylerinde homojen olduklarını 

göstermektedir. Puan dağılımları grafik 1 de verilmiĢtir.  

 

ġekil  4.1. Kontrol ve deney gruplarının pas, Ģut isabeti, top sektirme, top sürme ve Ģut hızı 

performanslarının karĢılaĢtırılması. Değerler ortalama ± ortalamanın standart hatası (SEM) 

olarak sunulmuĢtur. 
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Tablo 4.4. Kontrol ve Deney Grubunun Grup Ġçi KarĢılaĢtırmaları ve Grup Zaman Etkisi 

Ölçüm Grup Test X ± Ss Sd 
Grup Zaman Grup*Zaman Bon 

F P η2 F p η2 F P η2  

Pas 

Deney 
Ön 4,47 ± 1,85 

1 20,833 0,000** 0,467 

48,624 0,000** 0,635 2,343 0,137 0,077 

1<2 
Son 6,13 ± 1,64 

Kontrol 
Ön 4,80 ± 1,90 

1 8,533 0,002** 0,358 1<2 
Son 5,87 ± 1,41 

ġut Hızı 

Deney 
Ön 62,11 ± 10,93 

1 58,431 0,000** 0,807 

84,545 0,000** 0,751 28,896 0,000** 0,508 

1<2 
Son 72,01 ± 12,10 

Kontrol 
Ön 65,43 ± 9,18 

1 39,773 0,000** 0,740 1<2 
Son 68,03 ± 8,93 

ġut Ġsabeti 

Deney 
Ön 49,60 ± 12,68 

1 6,646 0,022* 0,322 

12,897 0,001** 0,315 0,047 0,830 0,002 

1<2 
Son 54,80 ± 11,16 

Kontrol 
Ön 42,67 ± 10,65 

1 6,342 0,025* 0,312 1<2 
Son 48,53 ± 13,10 

Top 

Sektirme 

Deney 
Ön 36,67 ± 17,04 

1 23,014 0,000** 0,622 

9,721 0,004** 0,258 24,288 0,000** 0,464 

1<2 
Son 44,67 ± 14,40 

Kontrol 
Ön 39,40 ± 14,8 

1 2,761 0,119 0,165 - 
Son 41,20 ± 15,63 

Top 

Sürme 

Deney 
Ön 25,46 ± 2,42 

1 7,171 0,018* 0,339 

5,415 0,027* 0,162 4,732 0,038* 0,145 

1>2 
Son 26,49 ± 2,60 

Kontrol 
Ön 25,45 ± 3,49 

1 0,020 0,891 0,001 - 
Son 25,41 ± 3,69 

*P<0.05, **P<0.01, P<0.001)*** 
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Tablo 4.4 Ġncelendiğinde, deney ve kontrol gruplarının ön test-son test ölçümlerine 

iliĢkin pas, Ģut hızı, Ģut isabeti, top sektirme ve top sürme performansları üzerinde 

gerçekleĢtirilen tekrarlı ölçümler varyans analizi (Grup Zaman) sonuçları, 

değiĢkenlere göre farklı etki örüntülerinin ortaya çıktığını göstermektedir. Pas 

becerisine iliĢkin analizlerde, zamana etkisinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu 

(F=38,043; P<0,001; η²=0,635) ve her iki grubun da son testte anlamlı geliĢim 

gösterdiği belirlenmiĢtir. Ancak grup ana etkisi (F=20,833; P<0,001) anlamlı 

olmakla birlikte grup zaman etkileĢimi anlamlı bulunmamıĢtır (F=2.343; P=0,137), 

bu durum geliĢimin gruplar arasında farklılaĢmadığını göstermektedir. ġut hızı 

değiĢkeninde hem grup ana etkisi (F=58.431; P<0,001; η²=0,807) hem zaman ana 

etkisi (F=84,545; P<0,001; η²=0,751) hem de grup zaman etkileĢimi (F=28,896; 

P<0,001; η²=0.508) istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢ, deney grubunun Ģut 

hızındaki artıĢının kontrol grubuna kıyasla daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. ġut 

isabeti değiĢkeninde zaman ana etkisi (F=12,897; P=0,001; η²=0,315) ve grup ana 

etkisi (F=6,646; P=0,022; η²=0,322) anlamlı iken, grup  zaman etkileĢiminin anlamlı 

olmadığı saptanmıĢtır (F=0,047; P=0,830). Top sektirme becerisinde zaman ana 

etkisi (F=9.721; P=0,004; η²=0.258) ve grup ana etkisi (F=23,014; P<0,001; 

η²=0,622) anlamlı bulunurken, grup zaman etkileĢiminin de istatistiksel olarak 

anlamlı olduğu görülmüĢtür (F=24,288; P<0,001; η²=0,464), bu sonuç deney 

grubunun son testte kontrol grubuna kıyasla daha belirgin bir geliĢim gösterdiğini 

ortaya koymaktadır. Top sürme değiĢkenine iliĢkin analizlerde ise grup ana etkisi 

(F=7,171; P=0,018; η²=0,339), zaman ana etkisi (F=5,415; P=0,027; η²=0,162) ve 

grup zaman etkileĢimi (F=4,732; P=0,038; η²=0,145) anlamlı bulunmuĢ, deney 

grubunda son testte istatistiksel olarak anlamlı bir azalma gözlenirken kontrol 

grubunda anlamlı bir değiĢim saptanmamıĢtır. Genel olarak elde edilen bulgular, 

uygulanan deneysel programın özellikle Ģut hızı ve top sektirme performansı 

üzerinde güçlü ve anlamlı bir etkiye sahip olduğunu, diğer değiĢkenlerde ise zamana 

bağlı geliĢimlerin ön planda olduğunu göstermektedir. Grupların geliĢim grafiği Ģekil 

4.2‟de verilmiĢtir.  
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ġekil 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarının Teknik Beceri (Pas, ġut Hızı, ġut Ġsabeti, Top 

Sektirme ve Top Sürme) Parametrelerine Ait Ön-test ve Son-test GeliĢim Grafikleri. 
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5. TARTIġMA  

Küçükler kategorisindeki futbolculara yönelik olarak sekiz haftalık süreyle 

uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlarının futbol branĢına özgü teknik beceriler 

üzerindeki etkisinin değerlendirildiği bu çalıĢmada; deney ve kontrol gruplarında yer 

alan sporcuların ön test ve son test verileri karĢılaĢtırılmıĢ pas, Ģut isabeti, top 

sektirme, top sürme ve Ģut hızı testlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

tespit edilmiĢtir (P<0,01).  

ÇalıĢmaya katılan sporcuların öncelikli olarak fiziksel özelliklerine iliĢkin 

değerlendirmeleri gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 Kontrol grubunun sporcuların yaĢ ortalamaları 13,53 ± 0,52 boy uzunlukları 

ortalamaları 1,60 ± 0,06 cm kilogram ortalamaları 55,14 ± 9,55 kg olarak ölçümler 

sonucunda bulunmuĢtur. 

Deney grubunu sporcuların yaĢ ortalamaları 13,47 ± 0,52 boy uzunlukları 

ortalamaları 1.62 ± 0.07 cm kilogram ortalamaları 53,53 ± 11,96 kg olarak tespit 

edilmiĢtir. 

Sporcuların fiziksel özellikleri incelendiğinde kontrol ve deney grubunun değerleri 

arasında birbirine yakın değerler olduğu ve grupların kendi içerisinde homojen bir 

dağılım gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

Yapılan literatür taraması sonucunda futbolculara uygulanan fonksiyonel denge 

antrenmanlarının teknik beceriler üzerindeki etkisini konu alan farklı çalıĢmalara 

rastlanmıĢtır. Bununla birlikte genel literatür tartıĢmaları ise elde edilen bulgular 

doğrultusunda ele alınarak değerlendirilmiĢtir.  
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Küçükler Kategorisi Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalık Fonksiyonel Denge 

Antrenmanlarının Temel Teknik Becerilerinden Pas Performansına Etkisi; 

FDAG sporcularının pas performansı ön test ve son testinden aldığı puan 

ortalamalarında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiĢtir (P<0,01). 

FDAG grubuna uygulanan antrenman programının, pas performansını artırdığı 

görülmüĢtür. Pas becerisi açısından deney grubunda ön test (X =4,47 ± 1,85) ile son 

test (X =6,13 ± 1,64) arasında anlamlı bir artıĢ olduğu görülmüĢtür (P<0,01). Kontrol 

grubunda da veriler istatistiki açıdan pas performansında anlamlı bir artıĢ 

saptanmıĢtır (P=0,02). Ancak bu verilerin grup zaman etkileĢimine bakıldığında 

istatistiksel olarak anlamlı olmadığı belirlenmiĢtir (P=137), bu durum her iki grubun 

benzer yönde geliĢim gösterdiğini ortaya koymaktadır. 

Bu sonuç deney grubunda gözlenen anlamlı artıĢın uygulanan fonksiyonel denge 

odaklı antrenmandan kaynaklandığını düĢüncesini desteklemektedir. Kontrol 

grubunun özel bir müdahale almamasına rağmen, kulüp kapsamında yürütülen 

standart futbol antrenmanları pas becerisini geliĢtirecek teknik içerikler barındırıyor 

olabilir. 

Yapılan istatistiksel analizler neticesinde FDAG pas testinden alınan puan 

ortalamalarının KOG pas testinden alınan puan ortalamaları anlamlı düzeyde farklılık 

gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

Konuya iliĢkin literatür incelendiğinde. 

Dört haftalık denge eğitiminin dinamik denge programı ve futbol beceri 

performanslarına etkisini inceleyen çalıĢmada yaĢları 15-18 arasında olan genç 

futbolculara deney grubuna uyguladığı 4 haftalık sürede haftada 4 gün futbol 

antrenmanı yanı sıra günde 3 defa 20 dakika olmak üzere denge antrenmanı 

uygulanmıĢtır. Dinamik denge ortalama puanının 66,33 ± 5,8'den 75,33 ± 5,5'e 

yükselerek artarken, pas hızı ve isabeti ortalaması 1,3 ± 15 dakikadan 1,0 ± 21 

dakikaya yükselmesiyle düĢük bir artıĢ olduğu görülmüĢtür. Antrenmanın teknik 

beceriye etkisi ise 4 haftalık çalıĢma sonunda deney grubunun dinamik denge 

düzeylerinde ve pas performansında anlamlı farklılık meydana getirdiğini tespit 

etmiĢtir (Atan, 2009).  
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Literatür tarandığında; benzer çalıĢmalarda denge antrenmanları sonucunda 

futbolcuların denge düzeylerinde ve pas verme performanslarında geliĢim 

gözlenmiĢtir. Deney grubunun pas performansındaki artıĢın kontrol grubuna kıyasla 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiĢtir (Cè ve ark., 2018). 

Tracey (2012) Tek bacak denge yeteneğinin diğer bacakla yapılan vuruĢ 

performansını tahmin edip etmediğini araĢtırdığı çalıĢmasında 38 katılımcının her iki 

bacakla maksimum doğruluk ve hızda topa vuruĢ yapmalarını ve her iki bacakla 30 

saniye süreyle tek bacak denge testi yapmalarını içermiĢtir. Sonuçlar, tek bacak 

denge yeteneği ile vuruĢ doğruluğu arasında anlamlı bir iliĢki olduğunu göstermiĢtir. 

Özellikle sol bacak denge yeteneği, sağ (dominant) bacakla yapılan vuruĢ doğruluğu 

ile daha yüksek bir korelasyon göstermiĢtir. Ancak aynı iliĢki sol (dominant 

olmayan) bacakla yapılan vuruĢ doğruluğu için gözlemlenmemiĢtir. Denge becerisi 

yüksek olan futbolcuların pas becerilerin yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Yukardaki çalıĢmaların sonuçları ile yaplan araĢtırmanın sonuçları paralellik 

göstermektedir. 

Yılmaz (2020) yapmıĢ olduğu çalıĢmada sirkadiyen ritmin futbolda dinamik denge 

ve pas performansına etkisi araĢtırıldığı çalıĢmada. Bodrumspor kulübü‟nde oynayan 

en az 5 yıllık deneyimi olan 18-20 yaĢ arası, 32 gönüllü sporcu çalıĢmaya dâhil 

edildiği pas süre puanı ile denge arasındaki korelasyonlar sırasıyla olarak bulmuĢ 

istatistiksel olarak anlamlı değildir. Öğleden sonra ölçümlerinde ise pas isabet sayısı 

ve pas süre puanı ile denge arasındaki korelasyonlar istatistiksel olarak anlamlı 

değildir. 

Sirkadiyen ritimin bir göstergesi olan vücut sıcaklığının öğleden sonra öğleden 

önceye göre arttığı; vücut sıcaklık artıĢı ve denge arasında düĢük düzeyde pozitif 

korelasyon olduğu tespit edildi. Denge ile pas performansı arasında belirgin bir iliĢki 

bulunmamıĢtır.  

ÇalıĢmada bu farklılığın olası nedenleri non-dominant ayak kullanımındaki 

sınırlılıklar, bireysel farklılıklar (yaĢ, deneyim, antrenman seviyesi) ve kullanılan 

testlerin hassasiyeti, denge ile pas performansı arasındaki iliĢkinin ortaya çıkmasını 

engellemiĢ olabilir. Gün içi uygulamalarda sirkadiyen ritim veya yorgunluk gibi 

faktörler de bu iliĢkiyi zayıflatabilecek ek değiĢkenler olarak değerlendirilmektedir. 
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Özyayla (2019) yapmıĢ olduğu çalıĢmada 18-30 yaĢ aralığında bulunan amatör 

futbolcuda statik ve dinamik denge düzeylerinin pas ve Ģut özellikleri üzerine 

etkilerini incelemiĢ futbolcuların sol ayak ile yapılan pas testinde anlamlı farklılık 

mevcut olduğu ancak denge değiĢkenleri ve pas verme performansları iliĢkisinin 

olmadığı belirtilmiĢtir. 

Bu farklılığın olası nedenleri sporcu yaĢ aralığı, deneyimi ya da sporcular iyi 

organize edilmemiĢ olabilir. 18-30 yaĢ grubu oldukça geniĢtir. Bu aralıkta motor 

beceriler, antrenman alıĢkanlıkları ve nöromüsküler kontrol farklılık gösterebilir. 

Daha homojen gruplarda denge ile pas arasındaki iliĢki daha net görülebilir. Bu 

durumun, örneklem gruplarının özellikleri, oyuncuların deneyim ve antrenman 

düzeyleri ile kullanılan test yöntemlerindeki farklılıklardan kaynaklanmıĢ olabileceği 

düĢünülmektedir. 

Aksoy (2008) yapmıĢ olduğu çalıĢmada kuvvet. Koordinasyon, denge ve anaerobik 

güç antrenmanlarının pas isabet becerisi üzerindeki etki oranı %8,2 olarak 

belirlenmiĢ, ancak bu etkinin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı saptanmıĢtır. 

Futbolcularda psikomotor yeterlilikler ile pas isabet oranı arasındaki iliĢkinin düĢük 

olmasının nedenleri arasında futbolun kompakt bir spor olması ve çok yönlü beceri 

özelliklerine yönelik antrenman yapılmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir.  

Yukardaki pas becerisi ile ilgili bu araĢtırmalardan elde edilen sonuçlar araĢtırmanın 

sonuçlarıyla çeliĢmektedir. 

Küçükler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftalık fonksiyonel denge 

antrenmanlarının temel teknik becerilerinden Ģut isabeti performansına etkisi; 

FDAG son test -ön test Ģut testinden aldığı puanlar ortalamalarından anlamlı fark 

tespit edilmiĢtir (P<0,01) 

KOG son test -ön test Ģut testinden aldığı puanlar ortalamalarından anlamlı fark 

tespit edilmiĢtir (P<0,01) 

ġut isabeti performansında her iki grupta da ön test-son test karĢılaĢtırmalarında 

anlamlı artıĢlar saptanmıĢtır. Buna karĢın grup zaman etkileĢimi anlamlı 

bulunmamıĢtır. Bu sonuç geliĢimin gruplar arasında benzer olduğunu göstermektedir. 
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Bu bulgu FDAG grubunun uygulanan antrenman programı sonucunda Ģut 

performansında istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢim gösterdiğini ortaya 

koymaktadır. 

 KOG grubundaki sporcuların anlamlı artıĢın sporcuların bir araĢtırmanın parçası 

olduklarını bilmeleri, ölçüm sürecinde daha dikkatli ve motive performans 

sergilemelerine yol açmıĢ olabilir. Bu durum, özel bir antrenman uygulanmasa dahi 

performans artıĢı oluĢturabilmektedir. 

11 yaĢ altı futbolculara uygulanan denge antrenmanlarının teknik beceri geliĢimine 

etkisi incelenmiĢtir. On iki hafta süresince uygulanan denge antrenmanları 

sonucunda futbolcuların denge düzeylerinde ve Ģut performanslarında anlamlı 

geliĢmeler gözlemlenmiĢtir. Deney grubunun Ģut performansları. kontrol grubuna 

kıyasla istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılık göstermiĢtir (Cè ve ark., 2018). 

Literatürde yapılan baĢka bir çalıĢmada 15-18 yaĢ aralığında toplam 89 futbolcu 

üzerinde gerçekleĢtirilen çalıĢmada, veri toplama aracı olarak koordinasyon testi 

(futbol duvar voleybolu testi), denge testi (modifiye bas testi),  bacak kas gücü testi 

(durarak uzun atlama/uzak atlama testi) ve Ģut becerisi testi kullanılmıĢtır. AraĢtırma 

sonucunda. 15-18 yaĢ grubundaki futbolcularda kas gücü. denge ve Ģut performansı 

arasındaki iliĢki incelenmiĢ; denge düzeyi yüksek olan futbolcuların isabetli Ģut 

performanslarının anlamlı derecede yüksek olduğu belirlenmiĢtir (Burhaein ve ark., 

2020). 

ġut isabeti becerisi ile ilgili yukarıda rapor edilen araĢtırmaların sonuçları 

çalıĢmamızı destekler durumundadır. 

Bozkurt (2017) tarafından yapılan yaĢları 15-17 olan 6 haftalık denge 

antrenmanlarının araĢtırmada. EG ile KG grupları arasında Ģut isabet performansı 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir. 

Bu bulgu mevcut araĢtırmamızda ulaĢılan sonuçlarla farklılık göstermektedir. 

AraĢtırmada anlamlı bir farklılık gözlenmemesinin uygulama süresinin görece kısa 

olması. antrenmanların topsuz gerçekleĢtirilmesi ve antrenman süresinin yeterli 

düzeye ulaĢmamasıyla açıklanabileceği düĢünülmektedir. Bu faktörlerin performans 

geliĢimini sınırlayarak elde edilen sonuçların beklentinin altında kalmasına yol açtığı 
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değerlendirilmektedir. Ayrıca söz konusu farklılığın. uygulanan antrenman 

programlarının içeriği katılımcı özellikleri özgüven, stres,  futbol geçmiĢi maç 

deneyimi ve bireysel teknik seviyeleri Ģut isabetinde farklılıklardan 

kaynaklanabileceği düĢünülmektedir.  

(Myer ve ark., 2004) diğer bir çalıĢmada, denge yeteneğinde görülen geliĢimlerin 

stabiliteyi ve en nihayetinde fonksiyonel ve sportif performansı geliĢtirebileceğini ve 

artan dengenin, sportif aktivite sırasında dıĢ güçlere cevap verme yeteneğinin 

artmasına olanak veren stabilite artıĢı ile ilgili olabileceğini belirlemiĢtir. 

Ergen Futbolcuların Denge ve Teknik Becerileri Üzerindeki Denge Eğitim 

Programının Etkisi adlı çalıĢmada 12-13 yaĢlarındaki futbolcularda 8 haftalık 

BTP'nin dinamik ve statik denge ile belirli futbol teknik becerileri üzerindeki 

etkilerini incelemektir. BTP müdahalesinin hem statik hem de dinamik denge ve 

baskın bacakla Ģut atma ile güçlü bir etkileĢim gösterdiği bulunmuĢtur. Ayrıca, EXP 

grubunda baskın bacakla Ģut atmada anlamlı bir iyileĢme ve EXP ve CON grupları 

arasında Post koĢulunda pas ve baskın bacakla Ģut atmada anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur (Mitrousis ve ark., 2023). 

Cerrah ve ark (2016). Adolesan erkek futbolcular üzerinde yaptıkları çalıĢmada 6 

hafta boyunca haftada 3 gün uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlarının denge 

ve vuruĢ performansını anlamlı derecede yüksek olduğu bulmuĢlardır. 

Literatürde amatör futbolcular üzerinde yapılan bir çalıĢmada. 8 haftalık denge 

antrenmanlarının futbola özgü teknik beceriler üzerindeki etkileri incelenmiĢ ve 

deney grubunda Ģut performansında ön-test değerleri 11,16 iken son-test değerlerinin 

13,25‟e yükselmesi anlamlı geliĢmeler olarak kaydedilmiĢtir (Güler, 2018). 

Destek bacağı üzerinde gerçekleĢtirilen denge antrenmanlarının teknik beceriler 

üzerindeki etkilerine yönelik literatürde herhangi bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. 

Ancak destek bacağına ait denge becerisi ile teknik becerilerden biri olan Ģut isabeti 

arasındaki iliĢkiyi inceleyen bazı araĢtırmalar bulunmaktadır. Tracy (2012) 

tarafından gerçekleĢtirilen bir araĢtırmada futbolcularda sağ ve sol bacak arasındaki 

denge becerisi farklılıkları ile denge becerisi ve Ģut isabet oranı arasındaki iliĢki 

incelenmiĢtir. AraĢtırma sonucunda baskın bacakla gerçekleĢtirilen Ģut performansı 

sırasında. baskın olmayan bacağın denge becerisi ile Ģut isabeti arasında anlamlı bir 
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iliĢki olduğu rapor edilmiĢtir (Tracy ve ark., 2012). Bununla birlikte. (Katis ve ark., 

2013) tarafından yapılan bir baĢka araĢtırmada destek bacağının zemin reaksiyon 

kuvveti ile Ģut isabeti arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda isabetli ve 

isabetsiz Ģutlar sırasında destek bacağına ait zemin reaksiyon kuvveti arasında 

anlamlı bir fark bulunmadığı bildirilmiĢtir.  Önceki araĢtırmalarda destek bacağı 

denge becerisi ile Ģut isabeti arasındaki iliĢkiye dair farklı sonuçlar rapor edilmesine 

rağmen bu çalıĢmada destek bacağı denge becerisiyle birlikte Ģut isabetinde de artıĢ 

gözlemlenmiĢtir. Dolayısıyla Ģut isabetindeki performans artıĢının denge 

becerisindeki geliĢimle iliĢkili olabileceği düĢünülmektedir. 

  Edis (2014) çalıĢmasında. postural kontrol ve denge özelliklerinin futbola özgü dar 

alan oyunlarında teknik beceriler ve hareket profilleri üzerindeki etkileri 

incelenmiĢtir. YaĢ ortalaması 17,62 ± 1,02 olan futbolcularla yürütülen araĢtırmada 

denge becerileri ile isabetli Ģut performansı ve teknik beceriler arasında anlamlı ve 

olumlu bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir. 

 Elde edilen veriler çalıĢmamızın sonuçlarıyla benzerlik göstermektedir. 

Akyüz (2017) çalıĢmasında 15 yaĢ grubu erkek futbolcularda uygulanacak olan 8 

haftalık top sürme, top saydırma ve Ģut atma gibi teknik antrenmanlarla birleĢtirilmiĢ 

denge antrenmanlarının futbolcuların denge ve teknik becerileri üzerine etkisini 

incelemiĢtir. Deney grubu Ģut atma becerisi: Ön test (10,6 ± 14,3) ile son test (11,2 ± 

16,7) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir artıĢ vardır. 

Bu sonuç yapılan antrenmanların Ģut atma performansına belirgin bir katkı 

sağladığını göstermektedir. 
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Küçükler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftalık fonksiyonel denge 

antrenmanlarının temel teknik becerilerinden top sektirme performansına 

etkisi; 

FDAG son test ön test top sektirme testinden aldığı puanlar ortalamalarından anlamlı 

fark tespit edilmiĢtir (P<0,01). 

KOG son test ön test top sektirme testinden aldığı puanlar ortalamalarından anlamlı 

fark tespit edilmemiĢtir (P>0,05). 

Top sektirme becerisinde FDAG grubunda anlamlı bir geliĢme gözlenirken, kontrol 

grubunda anlamlı bir değiĢim tespit edilmemiĢtir. Ayrıca grup zaman etkileĢiminin 

anlamlı olması uygulanan programın top sektirme performansı üzerinde belirgin bir 

etkisi olduğunu ortaya koymaktadır. 

Bu bulgu, FDAG grubunun uygulanan antrenman programı sonucunda top sektirme 

performansında istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢim gösterdiğini ortaya 

koymaktadır. 

Futbolda çalıĢmaları kapsamında bosu aleti ile antrenman sporcuların top sektirme 

teknikleriyle enteğre edilen denge antrenmanlarının futbolcuların denge düzeyleri 

üzerindeki etkisini inceleyen çalıĢmada. Top sektirme becerilerinde istatistiksel 

olarak anlamlı bir geliĢme saptanmamıĢtır (Akyüz, 2017). 

Bu farklılığın olası nedeni uygulanan denge antrenmanlarının süresi ve yoğunluğu, 

top sektirme becerisinde ölçülebilir bir performans artıĢı oluĢturmak için yeterli 

düzeyde olmamıĢ olabilir. 

Sarıyiğit (2020) Yaptığı çalıĢmada serbest top sektirme ölçümlerinden elde edilen 

bulgulara göre deney grubunun ön test ortalaması 24,84 ± 8,74, son test ortalaması 

ise 27,68 ± 6,63 olarak belirlenmiĢtir. Kontrol grubunun ise ön test ortalaması 17,73 

± 7,83, son test ortalaması 18,82 ± 7,37 olarak kaydedilmiĢtir. Yapılan istatistiksel 

analizler sonucunda, deney grubunun ön test ve son test değerleri arasında serbest top 

sektirme performansı açısından anlamlı bir artıĢ tespit edilmiĢtir. 

Kurban (2008) yaptığı çalıĢmasında futbol antrenmanının 10-13 yaĢ grubu çocukların 

teknik geliĢimlerine etkisinin araĢtırıldığı top sektirme becerisi için ön test ortalaması 



 

52 

36,33 ± 10,83 ve son test ortalaması 43,40 ± 10,38 olarak tespit etmiĢtir. Bu ölçüm 

ortalamaları arasındaki fark anlamlılık düzeyindedir. 

10 haftalık bir propriyosepsiyon ve denge eğitiminin amatör futbolcuların teknik 

becerileri üzerindeki etkisi” adlı çalıĢmada, toplam 29 amatör futbolcu yer almıĢtır. 

Deney grubunu yaĢ ortalaması 16,83 ± 0,24 olan 15 futbolcu, kontrol grubunu ise yaĢ 

ortalaması 16,60 ± 0,22 olan 14 futbolcu oluĢturmuĢtur. AraĢtırma sonucunda. topu 

havada sektirme performansında anlamlı farklılık tespit etmiĢtir (Evangelos ve ark., 

2012). 

Yukarıdaki benzer literatür çalıĢmalarında bildirilen bulgular araĢtırmamızın 

sonuçlarıyla tutarlılık göstermekte ve elde ettiğimiz verilerin geçerliliğini 

güçlendirmektedir. 

Küçükler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftalık fonksiyonel denge 

antrenmanlarının temel teknik becerilerinden top sürme performansına etkisi; 

FDAG antrenman gruplarının top sürme testine iliĢkin ön test ve son test puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık belirlenmiĢtir (P<0,05).  

KOG son test -ön test top sektirme testinden aldığı puanlar ortalamalarından anlamlı 

fark tespit edilmemiĢtir (P>0,05). 

Top sürme performansında deney grubunda ön test-son test arasında anlamlı bir 

iyileĢme görülmüĢtür. Kontrol grubunda ise anlamlı bir değiĢim saptanmamıĢtır. 

Grup zaman etkileĢiminin anlamlı olması deney grubunda uygulanan antrenmanların 

top sürme becerisi üzerinde etkili olduğunu göstermektedir. 

Genellikle top sürme gibi futbol becerilerini sergilerken koordineli hareketlerle 

kontrol edilen ayak bileği diz ve kalça eklemlerinin hareketleri söz konusudur. Bu 

dinamik dengenin çoklu uzuv koordinasyonu gibi diğer motor becerilerle de iliĢkili 

olduğunu göstermektedir (Guskiewicz ve Perrin, 1996). 

YaĢ ortalaması 14,5 olan toplam 27 futbolcu ile gerçekleĢtirilen çalıĢmada 

sporcuların denge indeksleri ile dripling becerileri arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. 

AraĢtırma bulgularına göre, denge indeksi yüksek olan futbolcuların dripling 

performanslarının da daha yüksek olduğu ve bu iki değiĢken arasında pozitif yönlü 

bir iliĢki bulunduğu belirtilmiĢtir (Reisi ve ark., 2021). 
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 Mohammed ve Ali (2015) çalıĢmasında U-15 futbolcularda dripling performansını 

etkileyen faktörler incelenmiĢ ve literatürde sıklıkla vurgulanan hız ve çevikliğin 

yanı sıra denge becerisinin de belirleyici bir unsur olduğu ortaya konmuĢtur. 

AraĢtırmada, yalnızca hız ve çevikliğin futbolcuların yön değiĢtirme ve top sürme 

sırasında yeterli olmadığı; buna ek olarak çabukluk ve hız çalıĢmalarına denge 

egzersizlerinin dâhil edilmesinin dripling becerisini anlamlı düzeyde geliĢtirdiği 

belirtilmiĢtir. Ġki haftalık antrenman programı sonucunda futbolcularda dripling 

performansında istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢim tespit edilmiĢtir. 

Bu bulgular futbol antrenmanlarının planlanmasında denge egzersizlerinin önemli bir 

tamamlayıcı unsur olarak değerlendirilmesi gerektiğini ve dripling becerisinin 

geliĢimine kayda değer katkı sağlayabileceğini göstermektedir. 

Futbolcularda 8 Haftalık Denge Antrenmanlarının Futbola Özgü Teknik Becerilere 

Etkileri ve Biyomekanik Analizi adlı çalıĢmada Zig-Zag Top Sürme Testi protokolü 

kullanılmıĢtır. Uygulanan denge antrenmanları sonucunda futbolcuların top sürme 

performansında istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢme gözlenmiĢ; ortalama süre 6,47 

saniyeden 6,31 saniyeye düĢmüĢtür (Güler, 2018). 

29 sporcu ile 10 haftalık yaptıkları denge antrenmanları sonucunda sporcuların 

branĢa özgü (pas, top sektirme, top sürme ve pas alma etkinlikleri) teknik 

performanslarında anlamlı düzeyde farklılık tespit edilmiĢtir (Evangelos ve ark., 

2012) 

12 haftalık denge ve propriosepsiyon eğitim programının amatör basketbolcuların 

pas becerileri üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. ÇalıĢmada deney grubunu yaĢ 

ortalaması 22,69 ± 0,70 olan 13 basketbolcu, kontrol grubunu ise yaĢ ortalaması 

21,61 ± 0,71 olan 13 basketbolcu oluĢturmuĢtur. Elde edilen bulgular, deney 

grubunun pas performansının %14,92 oranında anlamlı bir geliĢme gösterdiğini. 

buna karĢın kontrol grubunda yalnızca %1,72 oranında sınırlı bir iyileĢme meydana 

geldiğini ortaya koymuĢtur (Nikolaos ve ark., 2012). 

Yukarıdaki çalıĢmalardan elde edilen bulgular, çalıĢmamızın sonuçlarıyla istatistiksel 

ve kavramsal açıdan paralellik göstermektedir 

Akyüz (2017) yılında yaptığı çalıĢmasında 15 yaĢ grubu erkek futbolcularda 

uygulanacak olan 8 haftalık top sürme top saydırma ve ġut atma gibi teknik 
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antrenmanlarla birleĢtirilmiĢ denge antrenmanlarının futbolcuların denge ve teknik 

becerileri üzerine etkisini incelemiĢtir. Deney grubu top sürme becerisi: Ön test ile 

son test arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır.  

Elde edilen bu bulgu, mevcut çalıĢmamızın sonuçlarıyla farklılık göstermekte ve 

literatürdeki çeĢitliliğe iĢaret etmektedir. 

Yapılan çalıĢmada bu farklılığın olası nedenleri test anındaki yorgunluk/motivasyon: 

çalıĢmanın tartıĢma bölümünde de değinildiği gibi, test anındaki motivasyon, 

yorgunluk ve deneklere verilen talimatların tutarlılığı gibi çevresel faktörler sonuçları 

etkileyebilir. Top saydırma, biliĢsel olarak yüksek odaklanma gerektirir. Eğer testler, 

sporcuların antrenman yorgunluğunun yüksek olduğu bir zamanda yapıldıysa, bu 

biliĢsel gereksinim karĢılanamamıĢ ve performans düĢüĢü yaĢanmıĢ olabilir. 

Literatürde denge egzersizlerinin top sürme becerisine etkileri ile ilgili yeterli 

çalıĢma bulunmamaktadır. 

Küçükler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftalık fonksiyonel denge 

antrenmanlarının temel teknik becerilerinden Ģut hızı performansına etkisi; 

Analiz sonuçları incelendiğinde. FDAG antrenman grubundaki futbolcuların Ģut hızı 

ön test ve son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu 

belirlenmiĢtir (P<0,05). 

ġut hızı değiĢkeninde deney grubunun son test değerleri ön teste göre anlamlı 

düzeyde artıĢ göstermiĢtir. Kontrol grubunda da anlamlı artıĢ gözlenmiĢ olmakla 

birlikte, grup zaman etkileĢiminin anlamlı bulunması, uygulanan antrenman 

programının deney grubu lehine daha etkili olduğunu göstermektedir. 

Elde edilen bulgular genel olarak değerlendirildiğinde araĢtırmaya katılan FDAG 

antrenman grubundaki futbolcuların Ģut hızı ön test ve son test sonuçları KOG 

grubundaki sporcuların Ģut hızı arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir benzerlik 

olduğu tespit edilmiĢtir. FDAG ve KOG arasındaki anlamlı benzerliğin nedeni deney 

grubunda uygulanan özel antrenman programının kulüp içi rekabet algısını artırmıĢ 

olması, kontrol grubundaki sporcuların antrenman ve maçlarda daha yüksek efor 

sergilemelerine yol açmıĢ olabilir. Bu durum, resmi bir müdahale uygulanmadan 
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performans çıktılarında artıĢ oluĢturabilmektedir. Son olarak, rekabetçi ortamın 

dolaylı etkisi dikkate alınmalıdır. 

Yürütülen diğer bir çalıĢmada çalıĢmada. 18 erkek golf sporcularının 8 haftalık 

fonksiyonel ve denge antrenmanlara katılımı sonucunda golf sopası vuruĢ hızında 

artıĢ olduğu ortaya konmuĢtur. Antrenman grubunda kulüp baĢı hızı 127,3 ± 13,4 

km/saat iken. sonrasında 133,6 ± 14,2 km/saat değerine yükselmiĢtir (Thompson ve 

ark., 2007). 

Bu çalıĢmanın sonuçlarıyla bizim çalıĢmamızda da elde edilen sonuçlarla paralellik 

arz etmektedir.  

Lephart ve ark (2005) tarafından ortalama 47,7 yaĢ 15 deneyimli erkek golfçü sporcu 

üzerinde yürütülen 8 haftalık ve haftada 3-4 gün yapılan abdominal-kalça 

kuvvetlendirme ve denge antrenmanları gövde rotasyonel kuvveti ile kalça 

abduksiyon kuvvetini artırmıĢtır. Bunun yanında antrenman sonrasında spora özgü 

atıĢ mesafesi vuruĢ hızı ve top hızı gibi performans değiĢkenlerinde anlamlı 

geliĢmeler elde edilmiĢtir. 

2016 yılında yapılan diğer bir çalıĢmada adolesan futbolcularda Dinamik denge 

skorları açısından incelendiğinde çalıĢma grubunun dominant bacak skorları ile 

kontrol grubunun non-dominant bacak skorları arasında anlamlı düzeyde farklılık 

tespit edilmiĢtir. Topa vuruĢ hızı bakımından antrenman grubunda %5,6‟lık kontrol 

grubunda ise %3,7‟lik bir artıĢ gözlenmiĢtir. Ek olarak çalıĢma grubunda dominant 

bacak top hızı ile dinamik dominant bacak denge kapasitesi ve her iki bacağın 

dinamik denge kapasitesi arasında anlamlı iliĢkiler belirlenmiĢtir. Non-dominant 

bacak top hızı ise, antrenman dönemi sonrasında dinamik dominant bacak ve 

dinamik non-dominant bacak denge skorları ile anlamlı düzeyde iliĢkili bulunmuĢtur. 

Sonuç olarak bu bağlamda yapılan çalıĢmada haftada üç kez uygulanan fonksiyonel 

denge antrenmanlarının adolesan futbolcularda hem denge kapasitesini hem de topa 

vuruĢ performansını geliĢtirdiği belirlenmiĢtir (Cerrah ve ark., 2016).   

Yukarıda rapor edilen araĢtırmaların bulguları ile yapılan çalıĢmanın sonuçları 

paralellik göstermektetir. 

Destek ayağı üzerindeki denge yeteneği ile ilgili tekme performansı adlı çalıĢmada 

destek ayağı üzerindeki tek ayak denge yeteneğinin karĢı ayakla yapılan tekme 
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performansını yordayıp incelenmiĢtir. Farklı beceri düzeylerine sahip 38 katılımcıdan 

maksimum doğruluk ve hız amacıyla hem sağ hem de sol ayaklarıyla futbol topuna 

tekme atmaları istenmiĢtir. Ayrıca katılımcılara her iki ayaklarıyla 30 saniye süreyle 

kuvvet plakası üzerinde tek ayak denge testi uygulamıĢlardır. AraĢtırma sonucunda. 

tek ayak denge yeteneği ile tekme doğruluğu arasında anlamlı bir korelasyon tespit 

edilmiĢ; ancak denge yeteneği ile Ģut hızı arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır 

(Chew ve ark., 2012). 

Yukarıda rapor edilen araĢtırmada çalıĢmanın bulgularının aksine denge yeteneği ile 

Ģut hızı arasında anlamlı bir iliĢki bulunmamıĢtır. ÇalıĢmalardaki bu deneklerin 

kuvvet farkından kaynaklanıyor olabilir, Ģut hızı doğrudan kuvvet ve gövde 

stabilitesiyle iliĢkilidir. Dolayısıyla araĢtırmada denge düzeyi Ģut hızı üzerinde 

belirleyici olmamıĢ olabilir.   

Literatürde genellikle denge becerisi ile Ģut hızı arasındaki iliĢkinin incelendiği ve bu 

konuda farklı sonuçların rapor edildiği görülmektedir. Destek bacağı ile Ģut hızı 

arasındaki iliĢkiyi araĢtıran bir çalıĢmada. destek bacağına ait denge becerisi ile Ģut 

hızı arasında anlamlı bir iliĢki bulunmadığı bildirilmiĢtir (Tracey ve ark., 2012). 

Benzer Ģekilde kuvvet platformu kullanılarak gerçekleĢtirilen bir baĢka araĢtırmada. 

basınç merkezinin yer değiĢtirmesi ile Ģut hızı ve Ģut bacağı salınım hızı arasındaki 

iliĢki incelenmiĢ; sonuç olarak denge becerisi ile Ģut hızı arasında anlamlı bir iliĢki 

saptanmamıĢtır (Katis ve ark., 2013). Bu çalıĢmanın bulgularının aksine destek 

bacağı denge becerisi ile Ģut hızı arasındaki iliĢkiyi inceleyen farklı bir araĢtırmada 

Ģut esnasında destek bacağının medio-lateral zemin reaksiyon kuvveti ile Ģut hızı 

arasında anlamlı bir iliĢki bulunduğu bildirilmiĢtir (Barfield, 1995). 

Bu farklılığın olası nedenleri literatürde denge becerisi ile Ģut hızı arasındaki iliĢkiye 

yönelik farklı sonuçların rapor edilmesi, öncelikle denge kavramının çalıĢmalar 

arasında farklı biçimlerde tanımlanması ve ölçülmesinden kaynaklanıyor olabilir. 

Bazı araĢtırmalarda denge, statik veya yarı-dinamik postüral kontrol değiĢkenleri 

üzerinden değerlendirilirken (Tracey ve ark., 2012; Katis ve ark., 2013), diğer 

çalıĢmalarda destek bacağının medio-lateral zemin reaksiyon kuvvetleri gibi Ģut 

hareketine özgü dinamik stabilizasyon göstergeleri ele alınmıĢtır. ġut hızı gibi 

yüksek hız ve kuvvet üretimi gerektiren dinamik bir becerinin, statik denge 
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ölçümleriyle doğrudan iliĢki göstermemesi bu nedenle beklenen bir durum olarak 

değerlendirilebilir. 

AraĢtırma konusuyla ilgili yapılan önceki çalıĢmalar incelendiğinde denge 

antrenmanının Ģut hızı üzerindeki etkisini ele alan çalıĢmaların oldukça sınırlı sayıda 

olduğu görülmektedir. 

Eisen ve arkadaĢlarının 2010 yılında yaptığı çalıĢmada Üniversite sporcularında çok 

eksenli ve tek eksenli dengesiz yüzey denge antrenmanının etkileri isimli çalıĢmada 

ÇalıĢmanın detaylarına göre denge antrenmanı uygulanan grup tek bacak üzerinde 

denge sağlarken 1 kg'lık topu yakalama egzersizlerini haftada 3 kez. 4 hafta boyunca 

gerçekleĢtirmiĢtir. Denge antrenmanı alan voleybolcuların smaç hızı artmıĢtır (Eisen 

ve ark., 2010). 

     20 erkek badminton oyuncusunu yaĢları (12,85 ± 0,67) içeren bir çalıĢmasında 

Kontrol grubu (n = 8) 2 saat normal badminton antrenmanı yaparken müdahale grubu 

(n = 12) 8 hafta boyunca haftada 2 gün, 30 dakika denge antrenmanı ve ardından 1 

saat 30 dakika normal badminton antrenmanı uygulamıĢ. Müdahale grubu ayrıca ön 

forehand yan forehand ve arka baĢ çevresi vuruĢlarında itme sürelerini iyileĢme 

görülmüĢ. Ġtme sürelerindeki bu iyileĢtirmeler. baĢlangıç seviyesinin %19-36'sı 

arasında anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (Malwanage ve ark., 2022). 

Pogoni ve Pogoni (2025) denge ve propriosepsiyon antrenman programının 13-15 

yaĢ arası kadın voleybolcuların dinamik denge ve voleybol becerileri üzerindeki 

etkisini araĢtırmıĢtır. Örneklem bir deney grubu (EG. N=10) ve bir kontrol grubu 

(KG. N=8) olmak üzere iki gruba ayrılan 18 katılımcıdan oluĢmaktadır. Voleybol 

antrenmanına ek olarak. EG. 8 haftalık bir propriosepsiyon ve denge antrenman 

programı (haftada 3 kez) izlemiĢtir. EG için servis atıĢında PS'de ve ön kol pasında 

TS'de anlamlı bir fark tespit edilmiĢtir (Pogoni ve Pogoni, 2025). 

Yukarıda belirtilen benzer literatür çalıĢmalarında rapor edilen bulgular 

araĢtırmamızdan elde edilen sonuçları destekler niteliktedir. 

 

 

 



 

58 

 

                                                                      

 

 

6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

AraĢtırmada 13-14 yaĢ küçükler kategorisindeki amatör erkek futbolculara 

uygulanan sekiz haftalık fonksiyonel denge antrenmanları programının (FDAG) 

futbola özgü temel teknik beceriler üzerindeki etkilerini titizlikle incelemiĢtir. 

 Elde edilen bulgular doğrultusunda, fonksiyonel denge antrenman programının 

deney grubundaki sporcuların teknik performansları üzerinde genel olarak olumlu 

etkiler oluĢturduğu belirlenmiĢtir. Deney grubunda özellikle pas performansı ve top 

sürme becerisinde istatistiksel olarak anlamlı geliĢmeler gözlenmiĢtir. Bu sonuçlar, 

denge temelli fonksiyonel antrenmanların postüral kontrolü ve motor koordinasyonu 

geliĢtirerek, futbolcuların teknik uygulamaları daha kontrollü ve etkili biçimde 

gerçekleĢtirmelerine katkı sağladığını göstermektedir. 

AraĢtırmada Ģut hızı ve top sektirme değiĢkenlerinde grup-zaman etkileĢiminin 

istatistiksel olarak anlamlı bulunması, fonksiyonel denge antrenmanlarının bu 

beceriler üzerinde klasik futbol antrenmanlarına kıyasla daha güçlü bir etkiye sahip 

olduğunu ortaya koymuĢtur. Özellikle Ģut hızı performansındaki artıĢ, denge 

kapasitesinin alt ekstremite kuvvet aktarımı ve gövde stabilizasyonu üzerindeki 

belirleyici rolü ile açıklanabilir. Benzer Ģekilde, top sektirme becerisinde gözlenen 

anlamlı geliĢim, denge ve proprioseptif farkındalığın artmasıyla birlikte top 

kontrolünün daha etkin sağlanmasıyla iliĢkilendirilebilir. 

ġut isabeti değiĢkeninde ise her iki grupta da zamana bağlı geliĢim gözlenmiĢ, ancak 

gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiĢtir. Bu durum, 

Ģut isabetinin yalnızca denge ve fiziksel faktörlerle değil; algısal karar verme, 

hedefleme, dikkat düzeyi ve teknik tekrar sıklığı gibi çok boyutlu değiĢkenlerden 

etkilendiğini düĢündürmektedir. Ayrıca uygulama süresinin sekiz hafta ile sınırlı 

olması, Ģut isabetindeki geliĢimin istatistiksel olarak anlamlı düzeye ulaĢamamasında 

etkili olmuĢ olabilir. 
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Sonuç olarak; çalıĢmadan elde edilen bulgulara göre fonksiyonel denge antrenman 

uygulamalarının genç futbolcuların tüm teknik beceri eğitimlerinde kullanılmasının 

teknik geliĢimlerini daha kısa sürede ve daha etkin olarak geliĢtirdiği tespit 

edilmiĢtir. Buna göre futbol temel teknik eğitiminde fonksiyonel denge antrenman 

uygulamalarının teknik becerilerin daha hızlı ve etkin öğretilmesine yardım edeceği 

söylenebilir. 

Elde edilen bu kritik bulgular ıĢığında spor bilimleri ve genç futbolcu geliĢimi 

uygulamalarına yönelik aĢağıdaki öneriler sunulmaktadır.     

Antrenörlere ve Spor Kulüplerine Yönelik Uygulama Önerileri: FDAP‟nin 

Entegrasyonu GeliĢim Döneminin Stratejik Kullanımı (10-14 YaĢ): Antrenörlerin, 

nöromüsküler adaptasyonun ve motor öğrenme kapasitesinin en yüksek olduğu 10-14 

yaĢ aralığını (teknik hazırlık dönemi), denge temelli antrenmanları programlama 

açısından birincil öncelik olarak görmeleri önerilir. Bu yaĢ grubunda FDAP'nin 

etkisinin motor kalıpları oturmuĢ daha ileri yaĢ gruplarına göre daha güçlü ve kalıcı 

olduğu unutulmamalıdır. 

Futbol antrenman programlarına, özellikle Ģut hızı, top sürme ve top kontrolünü 

geliĢtirmek amacıyla denge ve fonksiyonel denge temelli egzersizler düzenli olarak 

entegre edilmesi önerilmektedir. 

Fonksiyonel denge çalıĢmalarının, sporcuların yaĢ ve geliĢim düzeylerine uygun 

Ģekilde basitten karmaĢığa doğru ilerleyen bir yapı içerisinde uygulanması 

önerilmektedir. 

Topla Entegre ve Fonksiyonel Protokolün Benimsenmesi: Antrenmanlar mutlaka 

topla entegre (fonksiyonel) ve kararsız yüzeyler üzerinde (Bosu Topu. Denge Diski, 

Wobble Board gibi) gerçekleĢtirilmelidir. Bosu üzerinde pas verme, Denge Diski 

üzerinde Ģut vuruĢu ve denge pedleri üzerinde top sürme drilleri, geliĢtirilen genel 

denge kapasitesinin, futbola özgü becerilere (görev spesifikliği) doğrudan aktarımını 

sağlamak için elzemdir. Ġzole (topsuz) denge çalıĢmalarının (örneğin Akyüz, 

2017'deki bazı sonuçlarda olduğu gibi) teknik beceriye aktarımının sınırlı 

kalabileceği göz önünde bulundurulmalıdır.  
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Antrenman Zamanlaması ve Sıklığı: Fonksiyonel denge çalıĢmaları, haftanın ardıĢık 

olmayan üç günü, klasik futbol antrenmanından hemen önce uygulanması 

önerilmektedir. Denge çalıĢmaları yüksek seviyede dikkat ve nöral odaklanma 

gerektirdiğinden, yorgunluk baĢlamadan taze zihinsel kapasite ile yapılması. 

propiyoseptif girdilerin iĢlenmesini ve adaptasyonun takip edilmesi önerilmektedir. 

Top Sürme Becerisine Odaklanma: FDAP‟nin top sürme becerisinde en yüksek etki 

büyüklüğünü  dikkate alınarak dripling hızını ve kontrolünü artırmak için dinamik 

denge egzersizlerine (Bosu üzerinde sıçramalar/dönüĢler, Denge Pedi üzerinde 

yürüyüĢler) antrenmanlarda ağırlık verilmelidir. 

ġut ve Pas Performansının Mekanik GeliĢimi: VuruĢ isabeti ve hızını iyileĢtirmek 

için, antrenmanlarda özellikle destek bacağının (genellikle non-dominant) 

stabilizasyonuna odaklanılmalıdır. 

Bu çalıĢmanın sonuçları, fonksiyonel denge antrenmanlarının etkinliğini 

kanıtlamakla birlikte alan bilgisini daha da derinleĢtirmek amacıyla aĢağıdaki 

akademik araĢtırmaların yapılması önerilmektedir: 

Farklı YaĢ Grupları ve Cinsiyetlerde Uygulama: Elde edilen yüksek etki 

büyüklüklerinin yalnızca 12-14 yaĢ aralığına özgü olup olmadığını belirlemek 

amacıyla, FDAP'nin 16 yaĢ üstü gençlerde (kuvvet geliĢiminin ön planda olduğu 

evre) veya kadın futbolcularda benzer etki büyüklüklerini sağlayıp sağlamadığı 

araĢtırılmalıdır. 

Uzun Dönemli Kalıcılık (Retention) Analizi: Uygulanan 8 haftalık BTP sonucunda 

elde edilen kazanımların (teknik beceriler ve hız) antrenman programı sonlandıktan 

sonra 3, 6 veya 12 ay gibi uzun dönemli periyotlarda ne kadar korunduğunu 

belirlemek amacıyla takip (retention) testleri içeren boylamsal araĢtırmalar 

yürütülmelidir. 

Antrenörlerin, 10-14 yaĢ aralığındaki futbolcu geliĢim programlarına fonksiyonel 

denge antrenmanlarını kritik bir bileĢen olarak dâhil etmeleri önerilmektedir. 

Elde edilen bilimsel kanıtlar fonksiyonel denge antrenmanlarının genç futbolcuların 

teknik performansını önemli ölçüde artırdığını göstermektedir. Bu bulgular ıĢığında 

uygulamacılara ve akademik camiaya yönelik spesifik öneriler sunulmaktadır. 
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EKLER 

EK-1. Uygulanan Antrenman Programı 

Antrenman Öncesi Isınma Protokolü 

 ÇALIġMA SÜRE SET/TEKRAR MESAFE DĠNLENME 

1 Jogging 10dk   1dk 

2 Ġvmelenme 

koĢusu 

2dk         1-3 10-30M 1dk 

3 Statik 

Germe 

ÇalıĢması 

3dk         1-3  1dk 

4 Dinamik 

Germe 

çalıĢması 

3dk         1-3  1dk 
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Ek-2. Sekiz Haftalık Fonksiyonel Denge Antrenmanları Programı (Güler 2018). 

       

Hafta 

Gün Egzersiz Set/Tekrar Süre/dk 

1 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Sert Zemin üzerinde 

Temel Denge DuruĢ 

Hareketleri 

(Karter.2007). 

1-3/8-10  60sn/45dk 

2 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Denge Diski 

Üzerinde Ayak 

Ġçi/Üstü Pas 

çalıĢmaları 

Wobble Board 

Üzerinde Kafa 

VuruĢları 

Denge diski 

Üzerinde 

Diz/Göğüz/Kafa 

Kontrolleri  

ve Ġade 

1-3/8-10 60sn/45dk 

3 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Bosu Üzerinde 

Ayak Ġçi/üstü 

tekniği Hedefe Top 

VuruĢları 

Denge Diski 

üzerinde Kafa 

VuruĢları tekniği ve 

Top Sektirmeler 

Bosu Üzerinde 

Diz/Göğüz/Kafa 

Kontrolleri ve top 

Ġade 

1-3/8-10 60sn/45dk 

4 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Denge Pedi 

Üzerinde 

YürüyüĢler 

Denge Pedi 

Üzerinde Kafa 

VuruĢları ve Sağlık 

Topu 

Denge Pedi 

Üzerinde Kontroller 

Ayak Ġçi/Üstü Kısa  

Ve Uzun Pas 

1-3/8-10 60sn/45dk 

5 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Bosu ve Denge Pedi 

Üzerinde Top 

Sektirmeler.  

Kontroller ve Paslar 

Bosu ve Denge Pedi 

1-3/8-10 60sn/45dk 

 



 

72 

Üzerinde Top 

Sektirmeler.  

Kontroller ve Paslar 

Bosu ve Denge Pedi 

Üzerinde Top 

Sektirmeler.  

Kontroller ve Paslar 

6 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Wobble Board 

Üzerinde Çift/ Tek 

Ayak Denge  

DuruĢları 

Wobble Board 

Üzerinde Hedeflere 

Dokunma 

Wobble Board 

Üzerinde 

YürüyüĢler 

1-3/8-10 60sn/45dk 

7 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Bosu Üzerinde 

DuruĢlar Tek/Çift 

Ayak Denge  

DuruĢları 

Bosu Üzerinde 

Sıçramalar/DönüĢler 

Bosu Üzerinde 

Sağlık Topu 

Atmalar/Tutmalar 

1-3/8-10 60sn/45dk 

8 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Bosu Üzerinde Top 

Kontrolleri ve Uzun 

Pas 

Denge Pedi 

Üzerinde Sağlık 

Topu ÇalıĢmaları ve  

Oyun 

Denge Pedi 

Üzerinde Ayak Ġçi 

Pas ve Oyun 

1-3/8-10 60sn/45dk 
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Ek-3.  8 Haftalık Kontrol Grubu Antrenman Planlaması 

Hafta Gün Isınma  Ana evre Soğuma  Süre  

1 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Merdivenle 

koordinasyon 

Top yatkınlık. 

Top Sürme 

çalıĢmaları. 

Pas çalıĢmaları 

Çift kale maç 

30dk 

Toparlanma 

koĢuları. 

60dk  

2 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Dinamik ısınma  Alan yaratma 

ve dönüĢler 

4:4 Savunma 

prensipleri 

5-5 oyun  

Esneklik 

çalıĢmaları  

60dk 

3 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Isınma amaçlı 

Eğitsel oyunlar 

Fonksiyonel 

çalıĢmalar. 

Kanatlardan 

hücum 11:11 

Toparlanma 

koĢuları. 

60dk 

4 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Sattik ve dinamik 

ısınma  

Aerobik koĢu 

10x2 

Ortasaha 

oyuncularının 

görevleri  

Duran top 

çalıĢmaları  

Esneklik 

çalıĢmaları 

60dk 

5 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Topla yapılan 

çalıĢmalar. oyunlar  

Hareket 

öğrenimi 

3:3 pas ve 

destek 

çalıĢmaları   

Esneklik 

çalıĢmaları 

60dk 

6 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Eğitsel oyunlar ile 

ısınma  

11:11 oyun 

sürat. çeviklik 

çalıĢmaları 

Toparlanma 

koĢuları. 

Esneklik  

60dk 

7 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Dinamik ısınma  Core 

antrenman 

ileri ayağa boĢ 

alana paslar 

direk hücum 

çalıĢmarı 

11v!1  

Esneklik 

çalıĢmaları 

60dk 

8 Pazartesi 

ÇarĢamba  

Cuma 

Merdiven 

çalıĢmaları  

Merkezden 

hücum 

çalıĢması. 

4:4 aerobik 

dayanıklılık  

Toparlanma 

koĢuları. 

60dk 
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