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KUCUKLER KATEGORISI FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK
FONKSiYONEL DENGE ANTRENMANININ FUTBOLA OZGU
TEKNIK BECERILER UZERINE ETKIiSi
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OZET

Bu arastirmanin amaci, kiigiikler kategorisindeki futbolculara uygulanan sekiz
haftalik fonksiyonel denge antrenman programinin (FDAP); pas, sut isabeti, sut hizi,
top siirme ve top sektirme gibi futbola 6zgii teknik beceriler tizerindeki etkisini
incelemektir. Arastirmaya 12-13 yas aralifinda toplam 30 erkek futbolcu katilmistir.
Katilimeilar rastgele olarak deney grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) seklinde
ikiye ayrilmistir. Deney grubu, sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin rutin
antrenmanlarina ek olarak fonksiyonel denge antrenmani uygularken; kontrol grubu
sadece klasik futbol antrenmanlarina devam etmistir. Gruplarin pas, sut isabeti, top
sektirme, top siirme ve sut hizi performanslari 6n test ve son test Ol¢iimleriyle
degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina gore, deney grubunda pas performansinda
(P<0,05) ve top siirme becerisinde (P=0,018) istatistiksel olarak anlamli bir artis
tespit edilmistir. Sut hizi ve top sektirme degiskenlerinde ise grup-zaman
etkilesiminin anlamli oldugu (P<0,001), deney grubunun kontrol grubuna kiyasla ¢ok
daha giiclii bir gelisim sergiledigi belirlenmistir. Sut isabetinde her iki grupta da
zamana bagli gelisim gozlenmis, ancak gruplar arasi fark anlamli bulunmamistir.
Sonug olarak, sekiz haftalik fonksiyonel denge antrenmanlarinin kiiciik yas grubu
futbolcularda teknik becerileri gelistirmede etkili oldugu, 6zellikle sut hizi, top
sektirme ve pas performansina 6dnemli katkilar sagladig: belirlenmistir. Bu bulgular,
dengeye dayali fonksiyonel antrenmanlarin erken yas futbol egitiminde teknik
gelisim stirecine entegre edilmesini desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Beceri; Denge; Futbol; Fonksiyonel Antrenman; Teknik.



THE EFFECT OF 8-WEEK FUNCTIONAL BALANCE TRAINING
APPLIED TO JUNIOR CATEGORY FOOTBALL PLAYERS ON
FOOTBALL-SPECIFIC TECHNICAL SKILLS
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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; Functional Traimning; Technical; Skills.
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1. GIRIS VE AMAC

Futbol, degisken oyun yapisi, yiiksek tempo gereksinimi ve teknik-taktik karar verme
stireclerinin yogunlugu nedeniyle ¢ok boyutlu performans bilesenlerinin bir arada
kullanildig1 bir spor dalidir. Gliniimiiz futbolunda teknik becerilerin hizli, dogru ve
dengeli bigimde uygulanabilmesi, miisabaka sonuclarini dogrudan etkileyen temel
belirleyiciler arasinda yer almaktadir (Ali ve ark., 2007). Ozellikle pas, sut, top
stirme ve top sektirme gibi temel teknik beceriler; oyuncunun pozisyon avantaji elde
etmesi, oyunun yoniinii degistirebilmesi ve hiicum etkinligini artirmasi agisindan

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

Teknik becerilerin etkili bigimde uygulanmasi, sporcunun sahip oldugu denge
kapasitesi ile yakindan iligkilidir. Denge; proprioseptif, vestibiiler ve gorsel
sistemlerin  esglidiimiiyle viicudun postiiral kontroliinlin saglanmasi olarak
tanimlanmakta ve sporda performansin temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Ruiz ve Richardson, 2005). Futbolda ani yon degistirme, hizlanma,
yavaslama, tek ayak {lizerinde topa vurma, ikili miicadeleler, sigrama ve inis gibi
hareketlerin tiimii hem statik hem de dinamik denge gerektirmektedir (Bressel ve
ark., 2007). Bu nedenle literatiirde denge kapasitesinin futbol performansinin kritik
bir belirleyicisi olduguna dair pek ¢ok bulgu bulunmaktadir (Evangelos ve ark.,
2012; Pafis ve ark., 2006).

Fonksiyonel denge antrenmanlari, sporcularin proprioseptif duyarliligini artirmayi,
core stabilizasyonunu gelistirmeyi ve viicut kontroliinii optimize etmeyi amacglayan
antrenman yontemleridir. Bu antrenmanlar viicudu tek bir kas grubundan ziyade
hareket biitiinliigiinii koruyacak sekilde c¢alistirmakta ve spor bransina 0zgi

hareketlere yakin bir yapisal gelisim saglamaktadir ( Boyle, 2004; Gambetta, 2007 ).



Fonksiyonel antrenmanlar ayrica sporcunun dengesini, ¢evikligini, koordinasyonunu

ve motor kontroliinii gelistirmede 6nemli bir rol oynar (Liebenson, 2002).

Cocuk ve geng sporcularda denge calismalarinin 6nemi daha da belirgindir. Gelisim
cagindaki c¢ocuklar, motor 6grenmenin en hizli gergeklestigi 10-14 yas araliginda,
teknik beceri kazanimina daha agiktirlar (Salap, 1996). Bu donemde uygulanan
denge ve koordinasyon antrenmanlarinin, teknik becerilerin Ogrenilmesini ve
kaliciligini artirdigi bilinmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Ayrica fonksiyonel denge
caligmalarinin, sakatlik riskini azaltmada ve hareket ekonomisini gelistirmede etkili

oldugu pek ¢ok arastirmada ifade edilmistir (Chen, 2023; Hammami ve ark., 2016).

Literatiirde fonksiyonel denge antrenmanlarinin futbol teknik performansi iizerindeki
etkilerini inceleyen c¢aligmalarin sayist sinirli olmakla birlikte, yapilan ¢alismalarin
bliylik cogunlugu denge gelisiminin teknik beceriler {izerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir. Ornegin Atan (2009), dinamik denge becerisi yiiksek olan
futbolcularin top siirme ve pas performanslarinin daha iyi oldugunu bildirmistir.
Benzer sekilde Bangsbo ve ark (2006), bire bir pozisyonlarda denge ve motor

kontroliin teknik bagariin belirleyicisi oldugunu ifade etmektedir.

Bu baglamda, cocuk futbolcularda fonksiyonel denge antrenmanlarinin teknik
beceriler iizerindeki etkisinin arastirilmasi hem futbol literatiiriine hem de uygulayici
antrendrlere 6nemli katkilar sunmaktadir. Ozellikle altyapi sporcularinin gelisim
stireclerinin bilimsel temellere dayali olarak yapilandirilmasi, iist diizey futbolcu

yetistirme hedefleri a¢isindan biiylik 6nem tasimaktadir.
Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, kiiciikler kategorisindeki futbolculara uygulanan sekiz
haftalik fonksiyonel denge antrenman programinin, futbol bransmna 6zgli teknik
beceriler olan pas, sut isabeti, sut hizi, top siirme ve top sektirme performanslar

tizerindeki etkisini incelemektir.
Bu genel amag dogrultusunda aragtirmada su alt amaglara yer verilmistir:

1. Fonksiyonel denge antrenmanlarmin pas isabet performans: iizerindeki

etkisini belirlemek,

2. Antrenmanlarin sut isabeti ve sut hiz1 performansindaki degisimi incelemek,



3. Top siirme ve top sektirme gibi motor kontrol gerektiren teknik becerilerdeki

geligmeleri ortaya koymak,

4. Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki teknik beceri farklarim
karsilastirarak fonksiyonel denge antrenmanlarinin etkinligini

degerlendirmek.

Bu caligma, literatiirde smirli sayida arastirilan “fonksiyonel denge-teknik beceri
etkilesimini” kiiclik yas futbolcular1 {izerinde inceleyerek, erken yas futbol
egitiminde fonksiyonel antrenmanlarin Onemine iliskin bilimsel kanit sunmay1

amaclamaktadir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. FUTBOL

Futbol, geng, yasli demeden kiigiik, biliylik ayirt etmeksizin her insana cazip
gelmesinin yani sira oynayanlarda ve izleyenlere haz vermesinden dolayi, futbol

insanlarin ilgi odag1 olmustur (Glinay ve ark., 2017).

Futbol, her biri 1 kaleci ve 10 oyuncudan olusan iki takim arasinda belirli kurallar
cercevesinde oynanan bir spordur. Oyunun temel amaci, rakip kaleye gol atarak

tstiinliik saglamak ve kendi kalesini gole kapatmaktir (Ari, 2018).

Futbol, her biri kirk bes dakika siiren iki devre halinde oynanir. Oyun igerisinde
kosu, sigrama, ani durus, yon degistirme ve topa vurma gibi ardisik sekilde
gerceklesen pek ¢ok hareket bulunmakta olup, bu hareketler biiyiik dl¢iide anaerobik

enerji kullanimini gerektirmektedir (Goral ve Goral, 2015).

Futbol, mag1 sonucunu 6nemli 6l¢iide belirleyicisi olan top siirme, pas ve hedefi
bulan sutun, magin neticesine biiylik bir oranda belirleyicisi olacagini sdylemistir

(Ali ve ark., 2007).

Futbolcularin resmi miisabakalarda kendi performanslarina maksimum seviyede
ulasabilmek amaciyla cesitli temel 6zelliklerin basinda bulunan fiziksel, fizyolojik ve

psikolojik dzellikler dnemli bir yer olusturmaktadir (Ozyayla., 2019).

Futbol, oyununun igerisinde ani yer degistirmeler, sut atma, yiiksek siddetli kosular,
yarim ve tam doniisler yer almaktadir. Yapilmakta olan caligmalarda giiniimiiz
futbolun gelismesiyle birlikte, temel teknik becerilerin, fiziksel giiciin ve taktik
algilama kapasitesinin 6nemi zamanla daha da fazla 6nem kazandigini belirtmektedir

(Anderson ve ark., 2008).



Futbol, bir takim sporu olmast nedeniyle antrenmanlarin takim halinde
gerceklestirilmesini  gerektirir. Bu durum, miisabaka sirasinda teknik ve taktik
becerilerin etkili bir sekilde sergilenmesine katki saglayarak oyunun kalitesini ve
seyir zevkini artirmaktadir. Dolayisiyla futbol, bu acidan degerlendirildiginde,
miisabakalarda yiiksek verim elde edebilmek i¢in oyuncularin teknik ve taktik
becerilerinin yani sira mental karar verme yetenegi, takim ¢alismasina uyumu ve

fiziksel performans agisindan yeterli diizeyde olmalar1 gerekmektedir (Acar, 2016).

Bu nedenle, performansin artirilmasi acgisindan temel motorik Ozelliklerin
gelistirilmesi futbol bransi i¢in 6nemli bir gereklilik olarak goriilmektedir. Nitekim
ozellikle son yillarda kondisyonel yetilerin gelistirilmesine yonelik calismalara

agirlik verildigi dikkat cekmektedir (Dolu, 1994).
2.1.1. Futbolun Diinyada Tarihsel Gelisimi

Futbolun ilk defa nerede ve ne zaman aktif olarak faliyete gectigi kesin net bir
bicimde  belli olmamasi ile  birlikte, “Episkiros™ ismiyle  Antik
Yunanistan’da,“Harpastum” ismiyle Roma imparatorlugunda ve “Tepik™ ismi ile
eski Tiirklerde futbola benzerlik gdsteren bazi oyunlarin oldugu bilinen bir gergektir.
“FIFA“ nin verdigi bilgilere gore Cin futbolun ilkkez oynandigr cografyadir.
Cinlilerin Tsu-Chu olarak isim olarak adlandirdigi bu oyun, iilke askerlerinin
kendilerini savunma kabiliyetlerini gelistirmek amaciyla kullanilan bir egzersiz

calismalaridir (Gerhardt, 2015).

“Football” adin1 ise Ortagag’da yeni vatam olan Ingiltere’de almistir. Domuz
derisinden yapilan kiire bicimindeki bir topun pesinden insanlarin biiyiik bir
heyecanla kostuguna dair ilk resmi kayitlar 1170 yilina kadar uzanmaktadir (Mete,
2010).

Futbol oyunu, bir¢ok toplumun inang ve diisiince yapisindan etkilenmistir. Gegmiste
yalnizca erkekler tarafindan oynanan bir oyun olarak goériilmesine ragmen, kadinlarin
da futbol oynadigi; ayrica toplumlarin duygu, diisiince ve inanglarinin futbol

tizerinde etkili oldugu belirlenmistir (Tazegiil, 2017).

Futbol, milyonlar1 agan lisansli sporcusu, stadyumlarda binlerce taraftar1 ve
televizyon basinda milyarlarca izleyicisiyle takim sporlari icerisinde diinyanin en

popiiler branglarindan biridir. Ancak tarihsel agidan bakildiginda, futbol insanin



ayaklarmi kullanarak oynadig1 ilk oyun degildir. M.O. 3. yiizyillda Uzak Dogu’da,
Cinli askerlerin egitimlerinin 6nemli bir parcast olan “cuju” oyunu, giiniimiizde
futbolun yonetim organi olan FIFA tarafindan da futbolun ilk 6rneklerinden biri

olarak kabul edilmektedir (Hamarat, 2017).

Glinlimiizde modern futbolun oyun kurallart 1863 yilinda olusturulmaya
baglanmigtir. Bu kurallar, 1896 yilinda yazili hale getirilmis ve futbolun diinya
genelinde benzer bigimde yorumlanarak aktif sekilde uygulanmasi amaglanmistir

(Orta, 2020).

1750’1i yillarin baslarinda ingiltere’de Sanayi Devrimi’nin baslamasiyla birlikte,
koylerde gengler tarafindan genis alanlarda kuralsiz bir sekilde oynanan futbol, farkli
bir kimlik kazanmaya baglamistir. Atolyelerde dokuma iscisi olarak calisan koylii
cocuklar1, zamanla yasadiklar1 kentlerin dar sokak ve caddelerinde futbol oynamaya
yonelmislerdir. 1880’lere gelindiginde ise futbol, Ingiltere’de orta sinifin eglence
amagli oynadigr bir spor olmaktan c¢ikmis, is¢i smifi i¢in en Snemli eglence

unsurlarindan biri haline gelmistir (Hiir, 2002).
2.1.2. Futbolun Tiirkiye’de Tarihsel Gelisimi

Kaggarli Mahmud’un “Divan-1 Ligat-it Tirk” adli yapitinin ilk cildinin 323.
sayfasinda, eski Tiirk Boylari’nin “Tepiik” ismiyle hitap ettikleri ayakla oynanan bir
ayak topu oyunu oynadiklarindan bahsedilmektedir. “Tepiik” sozciikteki karsiligi
tepmek, tekmelemek anlamina gelmektedir. Tiirkler genelde bu oyunu yalnizca

ayaklariyla oynadiklari i¢in bu adi kullanmiglardir (Aktiikiin, 2005).

Tirkiye de en ¢ok sevilen izlenen ve en popiiler sporu olan futbol, ilk olarak Osmanl
devleti zamaninda sehirlere gelen yabancilar tarafindan getirilmistir. En islek liman
sehirlerinden olan Selanik olmak iizere giris yapmustir. 2’nci Abdiilhamit zamaninda
Tiirk genclerinin birlikte bulunmalari nedeni ne olursa olsun bir arada kuliip adi
altinda faaliyet gostermeleri ¢ok zordu (Akgay, 2024). Selanik’le baslayan bu ilk
kivileim atesi zamanla Izmir’in Bornova cayiria kadar yayilmistir. Tiirkiye de ilk

olarak futbol kuliibii Izmir de kurulmustur (TFF, 2024).



2.2. FUTBOLDA TEKNiK BECERILER
2.2.1. Sut

Futbolda sut atma becerisi macin neticesine etki eden en Onemli teknik
Ozelliklerinden biridir. Bu teknik 6zelligin yiiksek bir hizda ve isabette yapilmasi
becerinin kalitesini yansitmaktadir Kalecilere hiz1 yiiksek ve isabetli atilan sutun
topu celmelerine daha az siirede tepki vermeleri gerektigi i¢in sutun golle
neticelenme ihtimali daha fazla olacagini belirtmektedir. Hedeflenen kaleye atilan
sutlarin isabetli ve istenilen hizda gitmesi miisabaka skoruna etki edecektir (Sterzing
ve ark., 2009).

Sut atma esnasinda topun yaninda destek olarak kullanilan ayagin yere ilk temasiyla
birlikte kalca bolgesinin hareket etme hizini yavaslattigi i¢in viicut hareketlerinde de
yavaglamaktadir. Bu yavaslama nedeniyle atacak bacagin daha fazla gii¢ liretmesine

ve viicudun daha fazla stabilizasyonda kalmasini etki etmektedir (Lee ve ark., 2014).
2.2.2. Top Siirme (Diripling)

Futbol, kendi igerisinde bir¢ok beceriyi, tekrarli kisa kosular ve top stirme gibi teknik

beceriler igermektedir (Little ve Williams, 2005).

Futbolda topun kontroliinii saglayabilmek icin topa dokunma sayisina, topun
siddetini ve yOniinii ayarlayabilmek i¢in denge kontroliiniin rolii olduk¢a 6nemlidir

(Taskin, 2005).

Farkli hiz ve yonlerde top silirme becerisini siirekli ve cesitli tekrar yaparak
farkliliklar yapilmalidir. Dripling yetenegini ¢ok yonlii gelistirebilmek i¢in bir diizen
icerisinde farkl dripling egzersizleri yapilmalidir (Sporsepeti, 2023).

2.2.3. Pas

Cok 1iyi bir pas atabilme oOzelligine sahip, futbolcu veya da spor kuliiplerin
miisabakanin kontroliinii saglama agisindan oldukc¢a avantajlidirlar. Futbol takimi
sporcularinin topu bilerek ve isteyerek takim arkadaslarima aktarmasina pas denir

(Topkaya ve Tekin, 1998).

Pas verme teknigi oyuncunun takim arkadaslarina miisabaka veya antrenman

esnasinda topu uygun bi¢gimde aktarabilmedir. Uygun bi¢cimde atilan paslar magin gol



pozisyonlar1 yaratarak macin skorunu degistirebilmektedir Pas verme diisiiniilmeden
yani bir refleks halini aldiginda zaman yapildiginda etkili olabilecek bir teknik
Ozelliktir. Buna bagli olarak pas atma antrenmanlar1 ¢ok fazla sayida yapilmasi

sporcunun gelisimi i¢in olduk¢a dnemlidir (Doydu ve Coknaz, 2013).

Pas, futbol maglar1 sirasinda en sik gerceklestirilen teknik beceri olarak o©ne
cikmaktadir Basarili bir pasin gergeklestirilebilmesi i¢in destek bacaginin islevi, sut
esnasindaki destek bacagi gorevine benzerlik gostermektedir. Pas sirasinda destek
bacagi ¢evresindeki kas gruplari, viicutta meydana gelebilecek gereksiz salinimlari
engelleyerek postiiral stabiliteyi saglamakta, istemsiz hareketlerin olusumunu
onlemekte ve hedeflenen hareketin dogru bicimde gerceklestirilmesine katkida

bulunmaktadir (Reilly ve ark., 2000).
2.3. FUTBOLDA UYGULANAN TEKNIiK BECERILERIN ONEMI

Futbolda oynanan oyun kalitesinin artmasinda en 6nemli pay, oyuncularin temel
teknik becerilerini dogru zamanda ve az enerji harcayarak gosterebilme yetenegidir.
Glintimiiz futbolunda kendini kanitlamis sporcularin performanslarinda yasanan
sorunlarin nedenlerinden biri, gelisim donemlerinde altyapir antrenmanlarinda
kendilerinden beklenen teknik ve taktiksel yeterlilikleri kazanamamis olmalaridir

(Caglayan, 2015).

Futbolda olmas1 gereken topla ilgili hareketlerde sporcu beceri diizeyinde hareketi
dogru bir sekilde uygulayabilmesi, teknik beceriler olarak bir yapiy1 olusturur. Bu
yapinin en 6nemli belirtisi psikomotor gelisimdir. Psikomotor gelisim donemlerinde
beyin, kaslar ve sinir sistemlerinin koordineli bir sekilde g¢alismasi dogumunla

baglayarak 15 yasina kadar artmaktadir (Topkaya, 2013).
2.4. FONKSIYONEL ANTRENMAN

Oncelikli olarak Fonksiyonel Antrenmanm kavrammin dogru bir sekilde
anlasilabilmesi “Fonksiyonel” kelimesinin hangi anlama geldiginin incelenmesi
gerekmektedir. “Fonksiyonel” kelime manasi hedef veya da amag ilgili olarak s6z

edilebilir (Gambetta, 2007).

Bir 6teki deginmemiz ihtiya¢ duyulan nokta ise spesifikligi, muayyen hareketlerin ya

da bir spor tiiriyle iliskilendirilmesi olarak ifade edilir. Bu kavramsal ifade,



fonksiyonel antrenman felsefesinin temel bir yap1 pargasidir ve antrenmanin, spesifik

spor hareketleriyle bir benzerlik olmasi gerektigini ifade eder (Boyle, 2004).

Giinliik yasamimizda veya da spor yaparken fiziksel aktiviteleri hedeflenen amaca
uygun bir sekilde diizenlenerek, hareketlerin kolaylikla yapilmasini hedefleyen
caligmalarin tamamidir. Bu yapilan egzersizler genel olarak viicudun bir biitiin olarak
kullanildig1 bir sistemi yansitir. Fonksiyonel antrenman viicutta bulunan tiim kas
gruplarim1 aktif c¢alistirarak kaslarin islevini artiran farkli siddet ve siiredeki

hareketlerin tamamidir (Erdogan, 2022).

Fonksiyonel antrenman, oyuncularin fiziksel giiciinii, koondisyon diizeylerini
geligtirerek yaralanmalarin azalmasimna neden olurken ayrica vurus kalitesini de

arttirmada biiyiik bir 6neme sahiptir (Chen, 2023).
2.4.1. Fonksiyonel Antrenmanin Antrenman Planlanmasi

Basar1 oran1 yiiksek bir fitness programina sahip olmak i¢in programin temel amacini
anlamak ve bunu belirlemek onemlidir. Sporcular i¢in antrenman siiresi ¢ok uzun
yiikler dahil edilmeli ve her biri belirli bir esige ayarlanmalidir. Antrenman
dongiilerinin, antrenman sikliginin, yogunlugunun ve dinlenme araliklarinin
gelistirilmesi dengeli bir sekilde ayarlanmasiyla basarila bilinir. Antrenman egitim
programlar1 genellikle sporcunun hedeflerine ve performans seviyesine gore
uyarlanmistir. Antrenman sirasinda sporcunun hareket ve durusundaki eksiklikler
tespit edilir. Bu baglamda bir sonraki antrenman dongiisiinde sporcunun fonksiyonel

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

Fonksiyonel antrenman programlart sporcunun temel kondisyon Seviyesine
dayanmaktadir. Egzersizler giderek daha karmasik hale gelecek sekilde hazirlaniyor.
Benzer sekilde kolay antrenman yontemleriyle baslaymn ve sporcunun yetenegi

Olciisiinde zorlugu artirilir (Gambetta ve ark., 2002).
2.4.2. Genel Fonksiyonel Antrenman Ekipmanlari

Fonksiyonel antrenman, giindelik yasamda ve sporun bir parcasit olan {i¢lii kombin

hareketleri i¢inde barindirir (Liebenson, 2002).

Yapilan arastirmalarda, fonksiyonel antrenman ekipmanlart genellikle TRX,

kettlebell, bosuball, medicine ball ve squattan olusmaktadir (Boyle, 2004).



Uygulama yapilan hareketler birden fazla hareket diizleminde olusarak, birbirinden
son derece farkli agisal hizlar ile meydana gelmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarda
amagc genel olarak, performansi gelisimine katki saglamak ve en {ist seviye ¢ikararak
performansi korumak, sporda olusa bilecek yaralanmalarini azaltmak i¢in gii¢, denge
ve kuvvet becerilerini gelistirmektir. Viicut agirligini kullanarak yapilan smav,
barfiks, dips, squat hareketlerinden meydana gelmektedir. Ancak tiim viicudu
harekete gecirmek icin halat, kum torbasi, tekerlek gibi ekipmanlar da
kullanilabilmektedir. Dahasi, kas gruplarina odaklanan ve kuvvet gelistirici
hareketler dumble ve kettlebell gibi ekipmanlarla birlikte yapilirken esneklik
gelistirici hareketler direng bandi gibi ekipmanlarla birlikte uygulanmaktadir. Core
bolgesinin islevselligini  ve stabilizasyonunu artiran hareketler plank gibi

egzersizlerden olusmaktadir (Bruscia, 2015).
2.4.2.1. Bosu Topu (Bosu Ball)

Bosu topu kullanim amaci ilk olarak rehabilitasyon alaninda insanlarda sakatlik
sonrasi tedavilerini hizlandirmak amaciyla kullanilirken zaman i¢inde ferdi ve takim
sporlarin antrenman plan ve programlarinda 6nemli bir yer alarak sporcularin
performans gelisiminlerine 6nemli katki saglamistir. Buna bagl olarak sakatliklari en
aza indirmek amaciyla antrenmanlar vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Sekil
olarak yarim daire ve igirisinde hava dolu bir top olan bosu topunun tabani diiz ve

sert bir plastikten olusmaktadir.

Sekil 2.1. Bosu Topu (Bosu Ball)
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Sekil 2.2. Bosu Topu (Bosu Ball) ile Fonksiyonel Denge Antrenmant

Bosu topunun hava dolu kismi zemine temas ettifinde, diiz yiizeyi lzerinde
gerceklestirilen egzersizlerde viicut agirlik merkezini korumak oOnemli Olciide
zorlagsmakta ve buna bagli olarak viicut saliniminda artis meydana gelmektedir. Cok
tekrarli yapilan bu ¢alismalar propriyoseptif sistemin gelisimine katkida bulunuldugu

diistiniilmektedir (Ruiz ve Richardson, 2005).
2.4.2.2. Denge DiskKi

Denge disk, kullanim amaci1 kendi dengemizi gelistirmek, propriyosepsiyonunuzu
artirmak ve rehabilitasyon ¢aligmalarinda yardimei olmak igin tasarlandi. 360°
sisirilebilir denge diski: bir yanda hafif yiikseltilmis yiizey, diger bir 6zelligi viicut

kan dolagiminizi hizlandirabileceginiz ¢ikintilar.

Sekil 2.3. Denge Diski
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Sekil 2.4. Denge Diski ile Fonksiyonel Denge Antrenmani

2.4.3. Fonksiyonel Antrenman Cesitleri
1. Viicudun kendi agirligiyla yapilan en dogal hareketler; barfiks, sinav, dips, squat

2. Kum torbasi, halat, ip, tekerlek gibi ekipmanlarla yapilan tiim viicut kaslarinin
calismaya dahil oldugu hareketler. Bu hareket uygulamalari, viicuttaki biitiin kas

gruplarimizin iistiinii kaplayan miyofasiyel dokunun yapisini giiglendirir.

3.Dumble, kettlebell gibi ekipmanlarla yapilan, belirli kas gruplarina odaklanan daha

izole, gili¢lendirici hareketler

4.Diren¢ lastigi gibi malzemeler ile c¢alisma yapilan, genel staabilizasyonu ve

esneklik arttiran hareketler.
5.Plank gibi, core bdlgesinin kuvvetini ve stabilizasyonunu arttiran statik hareketler

6.Bosu topu, denge diski gibi propriyoseptif sistemin gelisimine katkida saglar
(Bruscia, 2015).

2.4.4. Cocuklarda Fonksiyonel Antrenman

Ulke genelinde alt yapilarda yer alan kiiciik, y1ldiz ve geng kategorilerindeki gelisim
siireclerinin incelenmesi ve g¢esitli yetenek testlerine tabi tutulmasi bu siirecte

performanslarini elit seviyeye ulasana kadar gézlemlenmesi ve bu zaman diliminde
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uygulanacak antrenman programlarmin igeriklerinin planlanmasi biiyiikk 6nem

tagimaktadir (Agikada ve ark., 1996).

Cocuklarda 1yi bir kuvvet antrenmani i¢in, her ¢ocugun kendi fiziksel is yapabilme
Ozelliginin diizeyine gore, bireysel olarak antrenman programi hazirlanir. Viicuttaki
kaslarin  Kuvvet gelisiminin planlandigi uygulamalarda kuvvet antrenman
calismalarina yeni baslayan kisilerin Oncelikle yapilmasi gereken genel kuvvet
Ozelliginin gelistirilmesi gerekir. Sporcunun ilgilendigi spor braansi ne olursa olsun
mutlaka biiylik kas gruplarina ¢alismasina yonelik dayaniklilik ¢alismalarinin hemen
akabinde itme-¢ekme ya da diisiik ek agirliklarla kuvvet caligmalarina baslanir
(Boyle, 2016).

2.5. DENGE

Denge, giinliik yasamda 6nemli bir yere sahip oldugu kadar spor antrenmanlari
bakimindan da ilk oncelik verilen ve en ¢ok tercih edilen bir yetenektir. Denge
kisinin dogustan gelen bir ozelligidir ve ayni zamanda hedefe yonelik istendik
uygulamalar ile gelistirilebilecek fiziksel bir beceridir. Denge tanimi farkli literaatiir
tizerinde birden fazla farkli farkli tanimlanmista olsa denge genel anlam itibariyle,
insanin destek alani lizerinde, viicut durusunu saglama ve gelen etkilere karsi koruma

becerisi olarak tanimlanmistir (Gonenler, 2016).

Dengenin bir dinamik olarak agiklandigi tanimlarda ise denge, viicudun yergekimine

kars1 koyarak sabit bir pozisyonda kararli hareketler yapabilmesi ve kalmasidir
(Tortop ve ark., 2014).

Dengenin siireklilik kazanmasi ve korunmasi her uygulanan fiziksel hareketlerin
etkili bir sekilde yapilmasinda temel yapisim1 olusturmaktadir (Ruiz ve Richardson,
2005).

Kapal1 kinetik zincir i¢indeki hareket stratejilerini belirleyen en 6nemli unsurlardan
biri olan denge hem atletik hem de sporla ilgili aktivitelerde gereklidir. Bununla
birlikte bir sporcunun kendi performansini daha iist seviyeye ¢ikarabilmek ve yapilan
calisma esnasinda olusabilecek sakatlanma riskini en aza indirebilmek igin biitiin

viicut hareket yapilarinin ve dengenin degerlendirilmesi 6nemlidir (Beaulieu, 2012).
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Denge, viicudun agirlik merkezinin degisiklikler nedeni ile bozulan sabitlige karsi
¢Ozlim tireten bir motor beceridir. Denge kavrami genel yapis1 bakimindan statik ve

dinamik olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir (Tetik, 2013).

Futbol, 6zel denge karakteristigini arastirma yapilip inceleyen ve teknik beceri
performanslarini karsilastirma yapilan ve istenilen sayida arastirma bulunmamaktadir

(Bozkurt, 2017).
2.5.1. Statik Denge

Statik denge, statik ve denge kelimelerinin bir araya getirilmesi ile olusturulmus bir
kelimedir. Statik kelime anlam karsilt durgun, duragan, harekette etmeyen oldugu
icin durgun dengeyi ifade etmektedir. Dolayisiyla, en basit tanimiyla statik denge
viicudun postural olarak dengesini istenilen belirli bir pozisyonda, alanda ya da

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

Viicut pozisyonun yer¢ekimine gore ayarlanmasi olarak ifade edilen statik dengenin
saglanabilmesi insanin ayakta dik durabilmesini saglamaktadir. Bunun i¢in ise
fiziksel aciklamasiyla insan viicudunun agirlik merkezinden yere dogru inen
vektoriin, destek alani merkezinden geg¢mesi gerekmektedir. Sagittal diizlemde
igerisinde bu vektdr, kafatasin igerisinde kulak kanalinin, karinda doérdiincii lumbal
vertebranin ve diz bolgesinin Oniinden, kalcanin ise arkasindan gegerek ayak

bileginin 3-3,5 cm. dniine inmektedir (Piegaro, 2003).

Statik denge, destek diizeyinin staabil oldugu ve higbir kuvvete gerek duyulmadan
viicut boliimlerinin veya genel postiiriin belirli pozisyonda korunabilmesi amaciyla

otomatik olarak saglanan denge olarak tanimlamislardir (Nichols ve ark., 1995).
2.5.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, hareket sirasinda sabit bir pozisyonu yeniden kazanma ve siirdiirme
ya da hareketli bir yiizey lizerinde digsal hareket ve titresimlere ragmen dengeyi
koruma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kararsiz zeminlerde yercekimi etkisi,
bireyin agirlik merkezinde kayma ve bozulmalara yol acarak kisinin dengeyi

saglamak amaciyla otomatik tepkiler gelistirmesine neden olabilir (Erkmen, 2006).

Hareketli zeminlerde staabilizasyonu kullanilan kuvvetin hareket fonksiyonlarinda

artisa neden olur (Tortop ark., 2014).
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Dinamik denge, agirlik aktaran aktiviteler, yiiriiyiis yapma merdiven basamaklarini
inip ¢ikma, sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait ¢esitli
hareket paterneleri ile bu paterneler arasindaki iliskinin biitiinligl igerir. Birey
viicudu hareket halinde iken denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi,
2006).

Planli ve yapilandirilmig bir egzersizin etkili bicimde gergeklesebilmesi, birden fazla
kas ya da kas grubunun birbiriyle uyumlu ¢aligmasini gerektirir. Bu kas aktiviteleri
sirasinda, ligamentlerin de katkisiyla mevcut dengenin korunmasi saglanir ve
boylece viicut uygun bir postiirel bekleyis kazanir. Postiiriin siirdiiriilmesi ve
dengenin saglanmasi icin viicudun ¢esitli boliimleri izometrik olarak kasilarak
yercekimine karsi koyar. Oturma, ayakta durma ve yatma gibi pozisyonlar statik
postiire drnek gosterilebilir. Buna karsin, hareketli pozisyonlarda kaslarin c¢evresel
kosullara uyum saglama kapasitesi dinamik postiir olarak tanimlanir. Ayakta durma
postiirii ise bu duruma verilebilecek en temel 6rneklerden biridir.Viicudun dengesi
olduk¢a karmasik bir sistem araciligiyla saglanmakta olup tek bir organa bagh
degildir. Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas i¢indeki proprioseptorler, gorsel
sistem ve i¢ kulaktaki vestibiiler yapilarin diizenli ve sistematik bir bigimde birlikte
calismasi, bireyin viicut dengesinin korunmasma katki saglayan temel

mekanizmalardir (Yildiz, 2015).

Sportif performansin gelisimi agisindan sporda iyi bir dinamik dengeye sahip olmak,
sakatliklarin onlenmesi agisindan ¢ok onemlidir. Sportif anlamda performanslarin
daha iist diizey gosterilebilmesi i¢in bir¢cok kasin es giidiimii ve duyusal bilgilerin

aralarindaki etkilesimleri onemlidir (Deniz, 2019;Simsek ve ark., 2011).

Futbol, genis bir hareket cesitliligi igermesinin yan sira statik ve dinamik denge
becerilerini de gerektiren bir spordur. Hareketlerin biiyiik bir boliimii dominant
bacakla gerceklestirilirken, nondominant bacak ¢ogunlukla dengenin korunmasi ve
stirdiiriilmesinde islev goriir. Degisken saha ve zemin kosullari, topun yoniindeki ani
degisiklikler, rakiple girilen ikili miicadeleler ve benzeri durumlar sirasinda denge

yetisinin 6nemi daha da artmaktadir (Evangelos ve ark., 2012).

Dinamik denge sporcunun miisabakada ya da antrenmanlarda performans gelisimini

yiikseltigi gibi aym1 dogrultuda sakatlik riskinide en az seviyeye indirir. Ayni
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zamanda futbolda top siirme, pas ve sut gibi temel teknik becerilerin daha kontrollii
ve dogru bicimde uygulanmasina da katki saglamaktadir. Miisabaka siiresince artan
tendon organi, eklem reseptorleri ve diger duyu yapilarindan gelen iletilerin
dogrulugunu olumsuz etkileyebilir. Bu durum ise sporcuda denge kayiplarinin ortaya

¢ikmasina neden olabilir (Deniz, 2019).
2.5.3. Futbolda Spor Bransinda Dengenin Onemi

Stirdiiriilebilir bir dengenin, neredeyse biitiin fiziksel hareketlerin devamlili§inin
saglanmasinda temel unsurdur. Denge, iyi bir sporcu performansi sergilenmesinde
temel olusturmaktadir. Diger motor sistemlerinin gelismesi insanin dengesini
saglamadaki becerisi, belirleyici bir faktor olarak tanimlamistir. Denge, becerisi
yapilan spor bransina gore farklilik gosterir. Sporcu farkli branglara yonelik bir
denge becerisi kazanamaz. Denge, yapilan bransta uygulanan teknige 6zeldir (Erol,

2018).

Futbolda oyuncunun hareketlerinde kritik bir role sahip olan denge, ayni zamanda
onemli bir performans gostergesi niteligindedir. Oyuncunun bulundugu pozisyonlara
bagli olarak viicut agirlik merkezi siirekli degisim gostermektedir. Bu nedenle,
oyundaki degisken durumlara ve beklenmeyen kosullara hizli bicimde uyum saglama

kapasitesi biiyiik 0nem tasimaktadir (Evangelos ve ark., 2012).

Futbolda, siirekli degisen pozisyonlar ve beklenmeyen durumlar nedeniyle agirlikli
olarak dinamik denge becerileri kullanilmaktadir. Bu nedenle futbolcularda dinamik

denge becerisinin gelistirilmesi son derece biiyiik bir Gneme sahiptir (Atan, 2009).

Dinamik dengeyi korumak, pozisyonu korumak ve isteyerek hareket etmek icin bir
avantajdir ve futbol becerilerini sergilerken yararlidir (Pafis ve ark., 2006). Dengenin
karmagik bir bilesen oldugu konusunda hemfikir ve bunu diismeyi 6nlemede viicut

durusunun dinamigi olarak tanimlamaktadir (Punakallio, 2005).

Futbolcular siklikla alt ekstremite hareketleri yaparlar ve bu da oyuncunun zaman
icinde dengesini korumay1 gerektirir. Ayrica, futbolcular top alma, paslagma, top
sirme ve sut atma sirasinda destek tabanlarinin disinda tek bacakla uzanma
hareketlerini sik sik yaparlar, bu da futbolcular i¢in dinamik dengenin neden 6nemli

oldugunu agiklayabilir (Bressels ve ark., 2007).
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Futbol icinde bir¢ok hareket ¢esitliligini iceren statik ve dinamik denge becerilerini
de barindiran bir spordur. Yapilan hareketlerin biiyiik cogunlugu dominant bacakla
yapilirken nondominant bacakla ise dengenin korunmasi ve siirdiiriilmesi saglanir.
Degisen saha ve zemin kosullari, topun ani yer degisiklikler, rakiple yapilan

miicadeleler ve buna gibi kosullar esnasinda dengenin 6nemi anlagilir (Yildirim,

2023).

Futbol oyununda bir beceri tanimlanirken alan farkindaliginda sahip olma, dogru
yerde bulunma ve teknigi en uygun kullanabilme kabiliyeti olarak tanimlanir. Bu
nedenle futbol bransi oyuncusunun uygulanan hareketleri dogru zamanda ve daha az
enerji harcayarak ekonomik bir cabayla uygulamasini, olan miisabaka icerisinde
stirekli degiskenlik gosteren durumlarda gerekli ¢6ziim tiretebilmesini ve dgrenilen
farkli hareketlerin kisa siire icerisinde uygulanmasini saglayan bir Ozelliktir.
Pozisyon sonrasi dengesinde bozulma olan bir oyuncunun bir dnceki pozisyonuna

hizla geri donmesi, becerinin bir 6rnegidir (Bozkurt, 2017).
2.5.4. Vestibiiler Sistem

Vestibiiler sistem, viicudun hareketi sirasinda denge kontroliinii saglamak amaciyla
uzaysal alginin korunmasina ve bag kisminin hareketleri yapma sirasinda sabit olarak

kalabilmesinde 6nemli gorevi vardir (Eggers ve Zee, 2010).

Vestibiiler sistem, mekanoreseptor Ozellikteki tiiylii hiicreler araciligiyla viicudun
hareketini ve pozisyonunu algilar. Vestibiiler, proprioseptif (derin duyu) ve gorsel
girdiler vestibiiler niikleus kompleksinde bir araya getirilerek merkezi islemleme
stirecine dahil edilir. Bu merkezde, postiir kontroliinii saglamak ve telafi edici refleks
g6z hareketlerini olusturmak iizere gerekli motor komutlar iiretilir. Vestibiiler
sistemin isleyisi ise serebellum tarafindan siirekli olarak izlenir ve diizenlenir (Hain

ve Helminski, 2014).
2.5.5. Dengeyi Etkileyen Organlar

Kulak yap1 olarak 3 ana boliimden olusmaktadir. Dis kulak, orta kulak ve i¢ kulak

boliimlerinden olusmaktadir.
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Yarnim daire kanallan

VYestibula
kohlea siniri
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kepgesi

Dis kulak
yolu

Ostaki borusu

Kulak
memesi

Malleus

i & Stapes
5 e N S
(cekig) \\\ \\'—‘ (uzengi)
Kulak zar / Incus

(ors)

Sekil 2.5. Kulak Anatomik Yapisi

2.5.5.1. Di1s Kulak

Disarida olusan ve kulaga gelen ses dalgalarini toplar, sesin lokalize edilmesinde
gorev alir ve timpanik membrani ¢evresinden gelebilecek tehditlerde koruma gorevi
yapar. iki kisima ayrilmaktadir. Bunlar kulak kepgesi ve dis kulak yolu olmak iizere

incelenir (Cengiz, 2012).

Auricula; basin her iki kisminda, kulagin en distaki gdriinen boliimiidiir. Elastik
kartilaj ve iizerini kaplayan deriden olusur. Deri, dig kulak yolunu olusturan kikirdak
yapi, kas ve ligamentlerle bas ile baglantilidir. Uzerinde bir dolu girinti ve ¢ikintidan
olusan kaviteye sahiptir. Auricula bu elastik ve kaviteli yapisi nedeniyle sesin
toplanmasi, iletilmesi, lokalizasyonu, amplifikasyonu ve filtrelenmesi gibi islere
sahiptir. Bag, bulundugu yondeki 135 derecelik bir kisimdaki tiim sesleri toplar ve
dis kulak yoluna iletir (Eroglu, 2018).

2.5.5.2. Orta Kulak

Orta kulak, kemik labirent ile timpanik membran ikisi arasinda yer bulunmaktadir.
Orstaki borusu ile dis ortama, aditus yolu ile mastoid havali bosluga baglanmaktadir.
Ortalama 0,5 cm? hacmi bulunmaktadir. Orta kulak boslugunun 6 duvari vardir

(Akyildiz, 1998).

Ust duvar: Epitimpaniumun tavanii olusturur ve orta kranial fossa ile komsudur. Alt

duvar: Hipotimpanumun tabanini olusturur. Juguler bulbus ve juguler ven ile
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komsudur. Ayrica arka kisminda stiloid ¢ikint1 ile komsulugu vardir. Arka duvar:
Mastoid ile iligkilidir. Stapes kast ve stapes tendonunun yapistigl eminentia
pyramidalis, facial sinirin ikinci parcasi ile ¢ok yakin iliski gdsterir ve hemen
lateralinden chorda tympani siniri orta kulaga girmektedir.4- On duvar: A.carotis
interna’ nin yaptig1 ¢ikinti, dstaki borusu ve tensor timpani kast kanali bulunur.
A.carotis interna %?2 vakada dehissans olarak orta kulak mukozasi altindan
bulunabilir. %20 vakada ise iizerindeki kemik duvar ¢ok ince olabilmektedir. I¢
duvar: Promontoryumun yaptig1 c¢ikint1 ile i¢ kulakla komsuluk gosterir.
Promontoryum iizerinde yuvarlak pencere ve stapes tabaninin yerlestigi oval pencere
bulunmaktadir. D1s duvar: Ustten alta scutum, timpanik membran ve hipotimpanum
olmak {izere ii¢ kisimdan olusmaktadir. Orta kulak boslugunda {li¢ adet hareketli
kemik¢ik mevcuttur. Bunlar, malleus, inkus ve stapes’tir. Kemikgikler orta kulak
boslugunda iist ve arka kismina yer almakta ve bu bosluga baglarla tutunurlar

(Akyildiz, 1998).
2.5.5.3. i¢ Kulak

Ic kulak, isitme ve dengeyle ilgili reseptdrlerin bulundugu yapi olup temporal
kemigin petréz boliimiinde yer alir ve her iki duyu organini da barindirir. Yuvarlak
ve oval pencere araciligiyla orta kulakla, koklear ve vestibiiler akuaduktuslar yoluyla
ise kafa i¢i yapilartyla baglanti kurar. I¢ kulak; kemik (ossedz) labirent ve zar

(membrandz) labirent olmak iizere iki ana bdliimden olusur (Akalin, 1992).
2.6. TEKNIK

Teknigi, egzersizleri yapmanin en rasyonel ve etkili bicimi olarak tanimlamaktadir

(Ozolin, 1970).

Sportif agidan, zorluk derecesi yiiksek bir miisabakada topa sahip olma, topu
koruyabilme ve amaca yonelik kullanabilmek i¢in sayisiz hareketi ustaca

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

Baska bir tanimaya gore teknik, taktik calismalar ile ilgili biitiin uygulamalarda
verimlilik i¢in c¢ok Onemli bir etkendir ve motorik oOzelliklerin birlesimi olan
koondisyon ile birlikte performansi etkileyen faktorlerden biridir. Teknik hareketleri

miikemmellik; sportif hareketleri ekonomik olarak miikemmel bir sekilde, zor bir
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miisabaka sartlar1 altindayken ortaya koyabilmek ve iist diizey verime ulastirmaktir
(Erkek, 2021).

2.6.1. Sportif Teknik Ve Teknik Kavramm

Teknik, bir sportif aktivite sirasinda ideal hareketler modeli olarak ve takim
sporlarinda sporcunun istegine gore sekillenen ataklar1 ve defans yapmak igin
uygulanan hareketler ya da hareket pargalari olarak tanimlanmaktadir. Bir sporcu,
ilgisi oldugu veya yaptig1 spor branginda iist diizey bir performans elde etmek igin,
motor becerilerini artirmaya yardimci olacak farkli arastirma sonuclari ile elde
edilmis ideal modelleri takip ederek birtakim hareketleri 6grenmis olmalidir. Teknik
kavrami yaygin bir sekilde kullanilmakta olan bir kavram olmakla birlikte bu
kavramin tanimlanmasi kavramin kendisi kadar yaygin degildir. Teknigin tanimin
yapan yazarlar, okurlarinin kendilerine 06zgii sekillerde teknik kavramim
anlayabilecegini farz etmektedir, ancak net bir tanimlama yapilmadig1 zaman teknik

kavrami yanlis yorumlanabilir veya hatali kullanilabilir (Erdugan, 2018).
2.6.2. Sporda Teknik Calismanin Teorik Olarak Altyapisi
2.6.2.1. Sporda Teknik Hazirhk Donemi

Sportif teknik performansin ortaya ¢ikisi ¢ok sayida faktore baglidir ve bu fiziksel
bilesenlere ek olarak psikolojik unsurlar da 6nemli bir rol oynamaktadir. Asagidaki
sekilde teknik performansin temel bilesenleri; mental kontrol, koordinasyon ve
psikolojik temeller olarak gosterilmistir. Bu unsurlar dogrultusunda fizyolojik,
koordinatif ve psikolojik faktorler teknik performansin belirleyici bilesenlerini

olusturmaktadir.

Teknik antrenmanin islevleri incelendiginde, teknik hazirligin temel gérevinin, belirli
bir hareketin etkili sekilde uygulanmasini saglayan motor becerilerin ve beceri
unsurlarinin kazanilmasi oldugu sdylenebilir. Teknik hazirligin ileri diizey islevleri
ise, duruma 06zgii olarak 6grenilmis tekniklerin ¢esitlendirilmesine olanak saglamak
ve bu tekniklerin istikrarli bi¢cimde uygulanmasini gerceklestirmektir. Teknik

stireclerin otomatik hale getirilmesi de teknik egitimin dnemli hedeflerinden biridir.
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Teknik hazirlik, zamansal ve islevsel olarak cesitli asamalardan olusan bir siirectir.
Teknikler asamali bi¢cimde gelistigi i¢in, bir teknigin uygulanmasi sirasinda her

asamada bir 6nceki asamaya gore ilerleme kaydedilmesi gerekmektedir.

Bu sekilde bir motor 6grenmenin ’tekrar olmadan tekrarlama’’ gibi bir sey oldugunu
ileri stirmiistiir. Teknik hazirlik daha ¢ok, bir hareketin kompozisyon ve yapisinin

gelistigi bir siire¢ olarak adlandirilir (Bernstein, 1996).

Tablo 2.1. Teknik Egitim Asamalar

1.Asama 2.Asama 3.Asama 4.Asama
Hareket Otomasyon Degiskenlere Teknik  stillerin  ve
Unsurlariin adaptasyon teknik varyasyonun
Ogrenilmesi gelistirilmesi
Temel Yapilarin Temel Yapilarin Otomasyon Degiskene adaptasyon
Ogrenilmesi Ogrenilmesi

Temel Yapilarin Temel Teknik Yapilarin
kavranilmasi Ogrenilmesi

Teknik egitiminin agamasi dort boliimde belirtilmistir. Birinci asama, bir teknige ait
temel yapilarin edinilmesiyle ilgilidir. Bu nedenle, harekete iligskin en basit unsurlarin

kavranmasi belirli bir 6lgiide gerekli goriilmektedir.

Ikinci asama, temel hareket yapilarin dgrenilmesine odaklanir ve teknik hazirlik
stirecinin ikinci evresi olarak hareket sirasinin otomasyonu ile iligkilidir. Bu
asamada, dikkat kapasitesi ve kademeli Ogrenme stratejileri etkin bir bicimde

uygulanabilir ve erisilebilir hale gelir.

Ucgiincii asamada ise odak noktasi, teknigin sabitlenmesi ve degisken kosullar altinda
uygulanabilmesi ile ilgilidir. Teknigin farkli kosullar altinda etkili bigimde
uygulanabilmesi 1i¢in, bu asamada teknik egitimi amaca uygun olarak
cesitlendirilmelidir. Ornegin, voleybol antrenmanlarinda farkli i¢ saha tesisleri,
cesitli top tiirleri, farkli akustik ortamlar ve isiklandirmalar kullanilmis ve bunlar

uygulamaya yansitilmigtir.

Teknik hazirligin dordiincii asamasinda, onceki teknik egitim asamalari, teknik
stillerinin gelistirilmesiyle genisletilebilir. Boylece, tekniklerin giivenli ve ¢esitli

sekillerde uygulanmasina bagli olarak ilgili teknikler tlizerinde modifikasyonlar
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gelistirilebilir. Bu asamada teknik egitimi, duruma uygun beklentiler dogrultusunda
onem kazanir. Edinilen teknik, zamanla artan bir sekilde miisabaka kosullarinda

uygulanarak test edilir hale gelir.

Yeni Ogrenilmis teknikler, oOnceden edinilmis tekniklerle baglantilandirilir.
Voleybolda, somut miisabaka kosullarina uygun teknik edinme egitimiyle yeni
ofansif teknikler herhangi bir 6n baglanti olmadan kazanilabilir; ancak teknik

uygulama egitimi, bu tekniklerin somut miisabaka kosullarinda uygulanmasini

gerektirir (Erdugan, 2018).
2.6.2.3. Teknik Egitimi

Teknik becerileri 6grenmek, motor &grenmenin yani sira, bir sporcunun motor
aktivitesini bir spor miisabakasinin baskin kosullarima goére ayarlamasima olanak

taniyan bagka bir 6grenmeyi de gerektirir (Lorenz, 1969).

Teknik egitim, cesitli kapasitelerin daha karmasik bir sekilde gelistirilmesini
gerektirir. Bu nedenle, yalnizca motor 6grenmeyi degil, ayn1 zamanda iist diizey bir
spor pratigi i¢in gerekli tiim 6grenme ihtiyaclarini karsilamak i¢in algisal ve kararsal

ogrenmeyi de saglamak gerekir (Arnold, 1980).

Sportif teknik egitiminde {i¢ temel 6grenme stili, her spor bransinda uygulanabilir
sekilde homojen olarak gelistirilmelidir. Bununla birlikte, her bransta bu 6grenme
stillerinin 1ilgili spor dalina 6zgii bigcimde vurgulanmasi gerekmektedir. Baslangic
seviyesindeki basketbol sporculari i¢in ulasilmasi gereken 6grenme hedefleri ise

sunlardir:
e Upyaran ve uyarana verilen geri bildirimlerin 6grenilmesi
e Uyaran ve uyarana yanitlarin baglanti kurmadan 6grenilmesi
o Farkli uyaran ve uyarana verilen yanitlarin birbirine baglanmasi
o Kavramlarin 6grenilmesi
e Kaurallarin 6grenilmesi (Mandoni, 1985).

Bu noktada motor 6grenmeden ¢ok, algisal yetenekler ve karar verme siireclerine
dayali 6grenmeye odaklanilmistir; ancak farkli spor bransglarinda durum bunun

tersine de isleyebilir. Tim bu etkenler géz onilinde bulunduruldugunda, belirli bir
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ozellige dayali yeni bir spor tekniginin 6grenilmesini etkileyebilecek faktorler bir
grup halinde ele almabilir. Ote yandan, sportif teknik egitim, tiim teknik unsurlarin
gelisimini etkileyen karmasik bir siire¢ olup, bu siliregte motor 6grenme de diger

bilesenlerle birlikte 6nemli bir rol oynamaktadir (Erdugan, 2018).

Yetenek Ogrenme Motivasyon Ogrenme Deneyiminin
Kapasitesi Baslangic Asamasi

TEKNIK
OGRENME

Kurallar

Bilgi .
Aktarimy/Ogretimi

Dis Ogrenme Kosullari

Sekil 2.6. Teknik Ogrenme

2.6.2.4. Teknigin Degerlendirilmesi

Teknigin degerlendirilmesi, diger bir ifadeyle teknik analiz, sportif becerilerin
uygulanis bicimlerini anlamak i¢in kullanilan analitik bir yontemdir. Bu yaklagim
cercevesinde, performansin artirilmasit amaglanmaktadir. Teknik analiz, uzun
yillardir uygulanan bir yontem olmasina ragmen, bilimsel prensip ve metotlar
kapsayan, antrendrliilk uygulamalarinin bilimsel temelleriyle baglantili ve sistematik
bir siire¢ haline gelmesi son elli yilda ger¢eklesmistir. Baslangicindan itibaren teknik
analizle ilgili ilgi alanlar1 cesitli bigimlerde uygulanmaya devam ederken, bilim
insanlar1, antrendrler ve dgretmenlerin ihtiyaglarina gore farkli uygulama bigimleri

de gelistirilmistir (Bober ve ark., 1981).

Cocuklarin futbola yatkinliklarinin yiiksek oldugu ve futbolu 6grenme siireclerinin
en verimli sekilde gerceklestigi donem, 10-14 yas aralig1 olarak kabul edilmektedir.
Bu yas grubundaki bireylerin motor 6grenme kapasitesi ile biligsel kavrama
diizeyleri daha gelismis oldugundan, kazandirilan teknik becerilerin 6grenilmesi,

oziimsenmesi ve kalict hale gelmesi daha kolay olmaktadir. Ozellikle teknik
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uygulamalara karst motivasyon diizeylerinin yiiksek olmasi, bu donemi teknik
gelisim agisindan kritik bir evre haline getirmektedir. 10-14 yas doneminde
¢ocuklara kazandirilan top kontrolii, top alma ve kullanma gibi temel teknik
beceriler, ileri yaslardaki teknik performansin gelisimi agisindan belirleyici rol

oynamaktadir (Salap, 1996).

Teknigin, uygulamalar esnasinda miisabaka performansindaki sporcunun basarisini
onemli Olclide etkileyen bir¢ok faktorden yalnizca bir tanesinin 6n plana ¢iktig1 6ne
stiriilmiistiir; diger faktorler ise fizyolojik, antropometrik ve ndromuskiiler 6zellikleri
kapsamaktadir. Teknige iliskin bu O6nemli sinirlama, genel olarak ¢agdas
arastirmacilar tarafindan yeterince anlagilmamistir. Teknik analiz, performansin
gelistirilmesi ile dogrudan iliskili olmakla birlikte, bu siirecin en az iki ek asamasi
daha bulunmaktadir. Bunlardan ilki performanstaki hatalarin tanimlanmasi, ikincisi
ise beklenen sonucun elde edilmesi icin iyilestirme veya miidahale siirecinin

uygulanmasidir (Hocmuth, 1984).
2.7. BECERI

Beceri; sporcunun bedensel viicut hareketlerini dogru hedefli ve minumum bir enerji
harcayarak ile uygulayabilmesini, yeni durumlara ve her an degisiklikler karsisinda
oyun akist igerisinde en dogru ¢6ziim yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin ¢ok fazla
zaman harcamadan en kisa zaman igerisinde Ogrenilmesini miimkiin kilan bir

ozelliktir (Sahin, 2002).

Beceri, isi yapan kisiye nispeten az zaman ve daha az efor sarfederek daha fazla is
yapabilme olanag: saglar. Beceri daha ziyade farkli kas gruplari arasinda iyi bir
koordinasyon saglanir. Yani beceride, inter miiskiiler (kaslar arasi) koordinasyon
onemlidir. Kassal bir isin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket o6zelligidir.
Oziinde beceri hareket aygiti boliimlerinin hassas motor (hareketsel) davramslardaki

koordinasyon kalitesini anlatir (Seving, 2008).
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Beceri iki ana boliime ayrilir:

1. Genel Beceri: Kisinin 6zel spor dali géz online almadan degisik motor
becerileri mantikli ve uygun bir bi¢cimde sergileme niteligini kapsamaktadir.
Ozel ¢alismalarin baslamasiyla genel koordinasyon ¢alismalarina daha az yer

verilmelidir (Bompa, 2015).

2. Ozel Beceri: Bir kimsenin ilgisi oldugu belirli bir spor bransindaki cesitli
motor hareket becerileri cok az enerji harcayarak ¢abuk, akici, en kisa siire
igerisinde dakik olarak yapabilme yetenegi vardir. Bundan dolayi, spesifik
koordinasyon motor becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve spor yapan
kisiye antrenman esnasinda ve miisabakada etkilibir performans sergilemesi
icin ilave yetenekler kazandirir. Spesifik koordinasyon spor yasami boyunca
Ozel teknik elementlerin ve berilerin birgok kere tekrar etmesinin olarak
kazanilir. Bunun neticesinde, jimnastik¢i kendi bransimna kiyasla daha iyi
koordinasyona sahipken futbol bransinda koordinasyonsuzdur (Giinay ve
Ark., 2017).

2.7.1.Cocuklar ve Gengler Icin Beceri Antrenmaninin Ozellikleri

Cocuklarda okul oncesi donemde cesitli ve ¢ok sayida relativ, basit hareket
becerilerini kendilerine kazanim olarak saglanilmalidir. Buna bagl olarak, optimal
o0grenme fazinda yeterli gelisim bir baslangi¢ noktasi olarak benimsenmeli ve gercek
ogrenme bu temel iizerinden artirilmalidir. Erken okul ¢agi (7-10 yas), yogun gelisim
donemi olarak kabul edilir; bu yaslarda sportif gelisim, reaksiyon yetenegi, yliksek
frekansli hareketler ve mekénsal ¢oziimleme becerileri acisindan kritik 6neme
sahiptir. Bu nedenle, antrenmanlarda hedeflerin belirlenmesinde bu 6zel yeteneklerin

gelisimi oncelikli olarak ele alinmalidir.

Geng c¢ocukluk donemi (10-13 yas) ise algilama, coziimleme ve bilgileri
degerlendirme yeteneginin arttig1 bir evredir. Bu donemde yasin derecesi 6nemli bir
rol oynamaktadir. Ust ekstremitelerde yeterli kas kuvveti ve uygun viicut agirhig
gelisimi kritik 6neme sahiptir. Bu gelisim fazinda, motor 6grenme kapasitesinin
artisiyla birlikte diizeltici motor kontrol, motor yonetim ve kombinasyon yetenegi,
hizli ¢6zlimleme, reaksiyon ve ritim becerileri 6n plana ¢ikar. Antrenman siirecinde

bu 6zelliklerin tiimii dikkate alinarak gelistirilmelidir.
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Ozellikle 12-15 yas aras1 erkeklerde ve 12-14 yas arasi kizlarda koordinasyon
yetenegi diisebilir veya orta seviyede kalabilir. Bu nedenle, bu donemde teknik
hareketlerin pekistirilmesi ve saglamlastirilmasi biiyiik onem tagimaktadir (Giinay ve

Yiice, 2008).
2.7.2. Futbolda Beceri

Dogru teknigi, oyunun her aninda dogru yerde ve dogru zamanda uygulayabilme
yetenegi, futbolda beceri olarak tanimlanmaktadir. Bu ¢er¢evede beceri, futbolcunun
hareketlerini belirlenen hedefe daha az efor harcayarak gerceklestirebilmesini; oyun
akisinin siirekli degisen kosullari i¢cinde en uygun ¢éziim yollarini bulabilmesini ve
yeni hareketleri kisa silirede Ogrenebilmesini saglayan bir yetkinlik olarak

tanimlanabilir (iri ve ark., 2009).

Bire bir pozisyonlarda, futbolcularin top ile gerceklestirdikleri beceriler 6zellikle
onem ve deger kazanmaktadir. Ornegin, baski altinda yapilan calim, aldatma
hareketleri ve sut atma gibi beceriler, bu duruma 6rnek olarak verilebilir (Bangsbo ve

ark., 2006).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. ARASTIRMA MODELI

Arastirmada, On test ve son test desenli, tekrar eden test dlglimlerinin oldugu kontrol

gruplu deneysel model uygulanmustir.
3.2. ARASTIRMA EVREN VE ORNEKLEMI

Yapilan arastirma evreni, Arastirmada Kayseri Kocasinan Genglik Ve Spor futbol
kuliibii biinyesinde yer alan 13-14 yas amator lig kiigiikler klasmaninda miicadele
eden 30 erkek futbolcu dahil edilmistir. Sporcular 15 kisi fonksiyonel denge
antrenman grubu grubu (FDAG) ve 15 kisi Kontrol grubu (KG) olmak iizere rastgele
iki farkli gruba ayrildi. Yapilan arastirma 6rneklemi, ”Bilgilendirilmis Goniilli Olur
Formu”(BGOF) doldurtularak caligmaya katilan goniilli biitiin futbolculara ve
sporcularin velilerine uygulama yapilacak antrenmanlar ve testlerin igerigi hakkinda

aciklayici genel bilgiler verilmistir.

Arastirma Sinirliliklart: Arastirmaya goniillii olarak katilanlardan ¢alismaya katilim
saglayabilmeleri i¢in asagida yer alan kendilerinde olmasi gereken bazi kriterleri

saglamalar1 istenmistir:

a) En az son 1 yil i¢cinde aktif futbol oynuyor olmasi,

b) Sagliga zararli maddeler kullanmamasi

¢) Saglik agisindan caligmaya engel herhangi bir probleminin olmamast,

d) Antrenman saatlerine ve giinlerine dikkat etmesi devamsizlik yapmamasi.



3.2.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Donemi

Arastirma baglangig tarihi Eyliil 2024 yilinda. Arastirma Kayseri Genglik Spor
Kocasinan Ilge Miidiirliigiine bagl Erkilet Mehmet Karabacak 1 ve 2 nolu futbol

tesislerinde yapilmistir. Caligmalar sezon oncesi hazirlik doneminde uygulanmistir.
3.2.2. Arastirma Gruplari

Arastirmada katilimcilar Fonksiyonel Denge Antrenman Grubu (FDAG) ve Kontrol
Grubu (KG) olarak iki grup seklinde ayrilmistir. Arastirmaya katilan calisma
gruplarina haftanin {i¢ giinli antrenman yaptirildi ve (FDAG) antrenmandan Once
denge antrenmani programini uyguladiktan sonra klasik futbol antrenmanlarina
katillm saglarken (KG) sadece klasik futbol antrenmanmi yapti. Denge
antrenmanlarindan  sonu¢ alabilmek i¢in denge antrenmanlarinin  diger
antrenmanlardan Once yapilmast gerekmektedir (Hammami ve ark., 2016).
Fonksiyonel denge antrenman grubunda yer alan futbolculara 8 hafta boyunca,
haftanin ardisik olmayan giinlerinde 3 giin 45-60 dk arasi fonksiyonel denge
antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubuna denge antrenmanlarinin olmadig:
standart sezon dncesi antrenmanlar yaptirildi. Fonksiyonel Denge antrenmanlar1 hem

sabit zeminde hem de sabit olmayan iki farkl ylizeyde yapildi.
3.3. ARASTIRMA VERIi TOPLAMA ARACLARI

Boy uzunlugu Stanley 10M markal1 metre ile kullanilarak Sl¢iilmiistiir. Sporcu diiz
duvara sirtin1 yaslayarak dik durmustur. Temin edilen kalemle kafasinin bitis
noktasma isaretleme yapilmistir. Isaret koyulduktan sonra, metreyle yer ile nokta
arasinda Ol¢iim yapilan ortaya ¢ikan sonug¢ sporcunun boy uzunlugu verisi olarak
kay1t edilmistir. Viicut agirlig1 Felix FL 598 smarta cam baskiille 6l¢gtilmiistiir. Viicut
agirhgr Olclimlerin uygun olmasi i¢in denekler lizerlerinde kalin kiyafetler ve

ayakkab1 kullanmamuislardir.
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Sekil 3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirlig1 Olgiimii

3.3.1. Futbol Yetenek Testi Ol¢iimleri

Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi, futbolda bazi1 teknik becerileri 6lgmek
icin sut atma, top ile dripling ve pas verme teknik c¢aligmalar1 yapilmistir. Bu test
bataryasinda sporcularin sut atma, top siirme ve pas verme testlerindeki performans
durumlar1 hakkinda degerlendirme yapilmistir. Top siirme teknigi testinde,
sporcularin performansi, 6nceden gosterilen bir yoriingede top stirmek i¢in kullanilan
zaman dilimine gore degerlendirme yapilmistir. Sut ve pas verme testleri igin,
sporcular Onceden gosterilen hedeflere vurus yapacaklar ve yiliksek puanlart
alabilmeleri i¢in konumlandirilan hedefleri dogru isabetle vurduklari zaman elde
edilmistir. Top sektirebilme becerisi i¢in ise Yeagley futbol testi uygulamasi
yapilmistir. Mor-Christian genel futbol yetenek testi kolej futbolcular1 becerilerini
seviye olarak saptayabilmek icin gelistirilmis testtir. Testlerin icerisinde pas atma,

top siirme ve sut atma testleri bulunmaktadir (Stand ve Wison, 1993). Gegerlilik
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katsayisi futbolda top siirme becerisi (0,73) futbolda sut atma becerisi (0,91) ve pas
verme becerisi (0,78) gecerlilikleri katsayilart ortaya ¢cikmistir. Giivenirlik katsayilar
futbolda sut atma (0,98), futbolda top siirme (0,80) ve pas verme (0,96) olarak tespit
edilmistir (Miilazimoglu ve ark., 2002).

3.3.1.1. Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- Sut Atma

Dort ¢gemberin caplart 1,20 olan sekil 3.2°deki gibi kalenin dort kose bolgelerine
sabitlendi. Vuruslar kaleye 14,5 m mesafe vurus ¢izgisi olarak belirlenmis, sekilde
belirlenen hedeflere istenilen ayak ile yapilmasi istenmistir. Hedeflenen her ¢cembere
14.5 m mesafeden dort kez sut atmalari istenmistir. Toplamda 16 sut vurusu
yapilacaktir. Hedefe isabet eden sut vuruslari 10 puan, farkli hedefe isabet eden sut
vuruslart ise 4 puan olarak belirlenerek kayit altina alinacaktir. Hedeflenen Sag {ist
koseye atilan sut hedefin disindaki sag alt koseye isabet etmesi durumunda dort puan
olarak kayit altina alinir. Hedeflenen bolgeye sut atilirken topun havalanmasi veya
yuvarlanmast durumunda yapilan atis gegersiz olarak sayilacaktir. 16 sut vurusu

denemesi toplam skor olarak kayit altina alinmistir (Strand ve Wilson, 1993).

> e *

145 m

Vurug Cizgisi

Sekil 3.2. Mor Christian Futbol Sut Testi
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Sekil 3.3. Mor Christian Futbol Sut Testi Calismast

Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- Top Siirme

45 cm yiiksekliginde olan 12 adet koni, daire seklinde 4.5m araliklar konularak
siralanir.18 m capli ¢ember istasyonun hazirlanmasi ile olusur. Test baslangic
cizgisindeki daireye 1 m mesafe uzakliktadir. Sporcuya sesli “Didiikk” komutu ile
uyar1 verilerek teste baslanilir. Sporcu en kisa zaman igerisinde hunilerin arasindan
topu stirerek baslangic ¢izgisine ulagsmaya g¢alisir. Test iki tekrarli sekilde saat yonii
dogrultusunda ve tersi yonde yapilmistir. Testten elde edilen en iyi sonu¢ kayit
edilmistir. Puanlama; uygulanan en iyi iki farkli yonlerdeki denemenin zamaninin

ortalamasi hesaplanarak testin sonug skoru olarak kayit altina alinir.

Top siirme, futbolda temel teknik beceriler arasinda yer almakta olup, bu becerinin
hizli ve etkili bir bicimde uygulanmasi, oyunun dinamigi igerisinde Onemli bir
yetenek gostergesi olarak kabul edilmektedir. Nitekim elit diizey futbolcularin bir
mag siiresince ortalama 150 ila 250 kez top siirme eylemini uygulamaktadirlar (Mohr

ve ark., 2003).

Paillard tek bacak denge yetisinin top siirme gibi futbola 6zgii teknik becerilerin

uygulanmasinda belirleyici bir faktér oldugunu vurgulamaktadir. Benzer sekilde
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futbolcularin top slirme sirasinda bir yandan topu ayaklariyla topu kontrol ederken
diger yandan gorsel olarak da rakip ve takim arkadaslarini takip ettiklerinin bunun
icinde tek bacak denge becerisinin dneminin arttigr belirtmistir (Paillard ve ark.,

2006).

Futbolda teknik becerilerin temelini top siirme olusturmaktadir ve bu beceri oyunun
dogas1 geregi sik tekrarlandigindan, ¢ogu oyuncuda diger teknik becerilere kiyasla
erken yaslarda optimal diizeye ulasabildigi kabul edilmektedir. Futbolda topa vurus
ve cesitli teknik hareketlerin etkili bir sekilde gerceklestirilebilmesi, cogunlukla tek
ayak tizerinde durmay1 gerektiren bir postiiral yapiyr zorunlu kilmaktadir. Bu
baglamda, vurusun dogrulugunu ve etkinligini artirabilmek i¢in destek ayaginin
stabilitesi biiylikk 6nem tasimaktadir. Dolayisiyla, futbolcularda postural kontrol,
ozellikle futbolun dinamik ve spesifik hareket gereksinimlerine bagli olarak tek ayak
tizerinde durus kosullarinda degerlendirilmekte ve performans analizlerinde énemli

bir parametre olarak 6ne ¢ikmaktadir (Simsek ve Ertan., 2011).

A/—' A 4,5 rn\‘

Sekil 3.4. Futbol Yetenek Testi -Top Siirme
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Sekil 3.5. Mor Christian Genel Futbol Yetenek- Top Stirme Testi

Mor Christian Genel Futbol Yetenek Testi- Pas Verme

Antrenman konisi aras1 91 cm ve 45 cm yiiksekliginde olan 2 antrenman koni kale
olarak belirlenmistir. Iki koni Arakasinda 1,20 cm serit gol c¢izgisi olarak
belirlenmistir. 45 derece olusturacak sekilde 2 koni kaleye 13,5 m olarak yerlestirilip,
bir konide 90 derece direkt karsidan gorecek sekilde 13,5 m uzaklikta
yerlestirilecektir. Teste sporcu her koniden kaleye 4 er vurusu istedigi ayagiyla 3
noktadan gergeklestirecektir. Toplamda 12 vurus gerceklestirecektir. Sporcu pas
verirken kisitlama yapmadan vurus yapmak istedigi ayagini kullanabilecegini
belirtilmistir. Hedefe dogru yapilan her basarili vuruslara 1 puan basarisiz olarak
vurulana O puan verilmistir. Pas vermede yapilan tim atiglarin isabetli olmasi

durumunda alinabilecek en yiiksek puan 12 dir (Psotta ve Martin, 2011).

Olgiim ¢alismalarma baslamadan once sporcularin testi ziimseyebilmesi igin

deneme yapmalarina izin verilerek ¢alismayr kavramalar1 saglanmistir. Vurus dan
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sonra konilere temas eden pas vuruslarini isabetli vurus olarak kayit altina alinmistir.
Vuruglarin sonunda toplami skor olarak kayit altina alinmistir (Strand ve Wilson,

1993).

Bitis cizgisi_121 cm
Ry

' . Huni yuksekligi 45 cm
91 cm

Uzaklhik 13,5

A A
A

Sekil 3.6. Futbol Yetenek Testi- Pas Verme

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

3.3.1.2. Sut iz

Olgiim yapmadan dncesinde sporculara fiziksel zindeliklerini artirmak ve ¢alismayi
daha verimli bir hale getirmek i¢in jogging kosusu ve streching hareketlerinden
olusan 15 dakikalik genel 1sinma yaptirilmistir. Jogging kosusu sonunda 5-10 metre
patlayict ve hizli kosular yaptirilmistir. Futbolculardan 14.5m mesafelerden futbol

kalesine ayakigiistii veya da ayakiistii vurus teknigini kullanarak kaleye 4 adet
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isabetli sut cekmeleri istenmistir. Sporcularin sut hizlarinin OSlgiilmesi resmi
miisabaka sahasinda yapilmistir. Sut hizinin dig faktorlerden etkilenmemesi igin
uygun hava sartlarinda ve kuru zeminde yapilmistir. Futbolcularin sut hizlar1 Stalker

Solo 2 (Pano, USA) marka tabanca radar ile dlgiilerek veriler kaydedilmistir.

Futbolda gol elde edebilmek, genellikle fazla sayida sut girisiminde bulunmakla

miimkiin olmaktadir (Amaral ve Garganta, 2005).

Bu dogrultuda, sut becerisi futbolda olduk¢ca 6nemli bir yere sahiptir. Miisabaka
sonucunu etkileyebilmesi agisindan, sutlarin teknik agidan dogru uygulanmasi ve
yeterli sertlikte gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bu durum, dogrudan topun hizin
etkilemekte ve kalecilerin reaksiyon siiresi {lizerinde belirleyici rol oynamaktadir.
Daha hizli giden bir top, kalecinin tepki verme stiresini kisaltarak golle sonuglanma

olasiligini artirmaktadir (Sterzing ve ark., 2009).

Sekil 3.8. Sut Hiz1 Testi

35



3.3.1.3. Yeagley Top Sektirme

Sporcu topu eline alarak 5x5=25m Onceden belirlenen test alaninin merkezine geger.
Diidiik ile sesli uyar1 verilerek topu yere vurarak viicudunun el ve kol digindaki biitiin
viicut kisimlarin1 kullanarak topu diisiirmeden sektirmeye baslar. Sporcudan 30
saniye icerisinde topu sektirmesi istenildi. Top yere temas ettiginde ceza puant
verilmez fakat belirlenen alanin disina ¢ikilirsa yaptigi sektirmeler skora eklenmez.
Top kontrolii i¢in el veya kol kullanilirsa 1 puan diisiiliir. 1ki kez deneme yapilir.

Puanlama; Top sektirme i¢in, 30 saniyelik siire i¢erisinde gegerli sektirmelerin sayisi

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

1972).

Sekil 3.9. Yeagley Top Sektirme Testi
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3.4. ISTATISTIKSEL ANALIiZ

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics
(Version 26.0) paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Analiz siirecinde
oncelikle deney ve kontrol gruplarma ait verilerin tanimlayici istatistikleri
hesaplanmis; tim degiskenler i¢in aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS)
degerleri belirlenmistir.

Verilerin normal dagilima uygunlugu, grup biiyiikligiiniin 50’nin altinda olmasi
nedeniyle Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Ayrica dagilimin degerlendirilmesinde
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri dikkate alinmis, bu degerlerin +
1,5 sinirlart i¢inde yer almasi normal dagilim varsayiminin saglandigi seklinde
yorumlanmistir. Yapilan analizler sonucunda arastirmada yer alan tiim degiskenlerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmistir.

Bu dogrultuda, istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin arastirma oncesi Ol¢limlerinin karsilastirilmasinda Bagimsiz
Orneklemler t-Testi uygulanarak gruplarm baslangig diizeylerinde homojen olup
olmadig1 degerlendirilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢lerinde 6n test ve
son test dlciimleri arasindaki farklarin belirlenmesinde ise Bagimli Orneklemler t-
Testi kullanilmistir.

Zaman (0n test-son test) ve grup (deney-kontrol) etkilerinin birlikte degerlendirilmesi
amaciyla, pas, sut isabeti, sut hizi, top silirme ve top sektirme degiskenleri igin
Tekrarlayan Olgiimlerde Iki Faktdrlii Varyans Analizi (Mixed ANOVA)
uygulanmistir. Bu analiz ile grup zaman etkilesimi incelenerek fonksiyonel denge
antrenman programinin teknik beceriler lizerindeki etkisi degerlendirilmistir.

Varyans analizlerinde etki biiyiikliigiiniin belirlenmesi amaciyla Eta Kare (n?)
degerleri hesaplanmis ve etki biiytikliikleri; 0,01 kiigiik, 0,06 orta ve 0,14 biiyiik etki
olarak yorumlanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi tiim analizlerde P<0,05 olarak

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Kontrol grubu sporcularin fiziksel 6zellikleri.

Grup n Minimum  Maksimum X=+Ss

Kontrol  Yas (Yil) 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

Arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularin yas ortalamalar1 13,53 + 0,52 boy
uzunluklari ortalamalari 1,60 + 0,06 cm kilogram ortalamalar1 55,14 + 9,55 kg olarak
Ol¢iimler sonucunda tespit edilmistir. Kontrol grubu sporcular yas, boy ve kilo

acisindan birbirine ¢ok yakinken, farklilasma tespit edilmemistir.

Tablo 4.2. Deney grubu sporcularin fiziksel 6zellikleri.

Grup n Minimum Maksimum X+Ss

Deney  Yas (yil) 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

Aragtirmaya katilan Deney grubunu sporcularin yas ortalamalar1 13,47 £ 0,52 boy
uzunluklar1 ortalamalar1 1,62 + 0,07 cm kilogram ortalamalar1 53,53 + 11,96 kg
olarak Ol¢limler sonucunda tespit edilmistir. Deney grubu sporcular yas ve boy
acisindan birbirine yakin kilo bakimindan birbirinden oldukg¢a farklilik tespit

edilmistir.



Tablo 4.3. Kontrol ve deney gurubu teknik beceriler 6n test analiz sonuglari.

Ol¢iim Ortalama
) Grup n X Ss t P
On Test Farki
Deney | 15 | 447 | 18
Pas -0,33 -0,488 0,630
Kontrol 15 4,80 1,90
Deney 15 62,11 10,93 23
Sut Hizx ’ -0,901 0,375
Kontrol 15 65,43 9,18
Sut Deney 15 49,60 12,68 6 03
isabeti 4267 | 10,65 ’ 1,622 | 0,116
sabeti Kontrol 15 ! :
- Deney 15 36,67 17,04 .
eklurme | kontrol 15 ’ :
Top Deney 15 26,49 2,42 -
Si o 5l 323 | 0,947 | 0352
urme Kontrol 15 ’ ’

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

Tablo 4.3 incelendiginde, on test Ol¢iimlerine iliskin deney ve kontrol gruplarinin
pas, sut hizi, sut isabeti, top sektirme ve top slirme performanslari
karsilagtirildiginda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
bulunmadigi goériilmektedir (P>0,05). Pas becerisinde kontrol grubunun ortalamasi
(X=4,80 + 1,90), Deney grubuna (X=4,47 + 1,85) kiyasla daha yiiksek olmasina
ragmen bu fark anlamli degildir (t=-0,488; P=0,630). Benzer sekilde sut hizinda
kontrol grubunun ortalamasi (X=65,43 + 9,18), deney grubuna (X=62,11 + 10,93)
gore daha yliksek olmakla birlikte fark istatistiksel agcidan anlamli bulunmamstir (t=-
0,901; P=0,375). Sut isabetinde deney grubunun ortalamas: (X=49,60 + 12,68)
kontrol grubuna (X=42,67 + 10,65) gore daha yiiksek olmasina ragmen bu fark da
anlaml diizeye ulasmamistir (t=1,622; P=0,116). Top sektirme becerisinde kontrol
grubunun ortalamasi (X=41,20 + 15,63), deney grubundan (X=36,67 + 17,04) yiiksek

olup, gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir
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(t=0,759; P=0,454). Top siirme becerisinde ise deney grubunun ortalamasi (X=26,49
+ 2,42) kontrol grubundan (X=25,45 + 3,49) daha yiiksek olmasma ragmen bu fark
da anlaml degildir (t=-0,947; P=0,352). Bu bulgular, deneysel uygulama Oncesinde
gruplarin futbol becerileri agisindan baslangi¢ diizeylerinde homojen olduklarini

gostermektedir. Puan dagilimlart grafik 1 de verilmistir.

mmm Deney Grubu
s Kontrol Grubu

& & 3

Ortalama Deger
8

o <o® <o?
Olgumler (On Test)

Sekil 4.1. Kontrol ve deney gruplarinin pas, sut isabeti, top sektirme, top siirme ve sut hizi

performanslarinin karsilagtirilmasi. Degerler ortalama + ortalamanin standart hatas1 (SEM)
olarak sunulmustur.
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Tablo 4.4. Kontrol ve Deney Grubunun Grup I¢i Karsilastirmalar1 ve Grup Zaman Etkisi

. Grup Zaman Grup*Zaman Bon
Olgiim Grup Test X £ Ss Sd
F P n2 F p n2 F P n2
On 4,47 £1,85
Deney 1 20,833 0,000** 0,467 1<2
Son 6,13 +1,64
Pas _ 48,624 0,000** 0,635 2,343 0,137 0,077
On 480+1,90
Kontrol 1 8,533 0,002** 0,358 1<2
Son 587+1,41
On 62,11 + 10,93
Deney 1 58,431 0,000** 0,807 1<2
Son 72,01 +12,10
Sut Hizi ' ' 84,545 0,000** 0,751 28,896 0,000** 0,508
On 65,43 +9,18
Kontrol 1 39,773 0,000** 0,740 1<2
Son 68,03 + 8,93
On 49,60 + 12,68
Deney 1 6,646 0,022* 0,322 1<2
. Son 54,80 +£11,16
Sut Isabeti _ 12,897 0,001** 0,315 0,047 0,830 0,002
On 42,67 + 10,65
Kontrol 1 6,342 0,025* 0,312 1<2
Son 48,53 +£ 13,10
On 36,67 17,04
Deney 1 23,014 0,000** 0,622 1<2
Top Son 44,67 + 14,40
) _ 9,721 0,004** 0,258 24,288 0,000** 0,464
Sektirme On 39,40+ 14,8
Kontrol 1 2,761 0,119 0,165 -
Son 41,20 + 15,63
On 25,46 + 2,42
Deney 1 7,171 0,018* 0,339 1>2
Top Son 26,49 + 2,60
_ 5,415 0,027* 0,162 4,732 0,038* 0,145
Siirme On 25,45 + 3,49
Kontrol 1 0,020 0,891 0,001 -
Son 25,41 + 3,69

*P<0.05, **P<0.01, P<0.001)***

41



Tablo 4.4 Incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin én test-son test dlgiimlerine
iliskin pas, sut hizi, sut isabeti, top sektirme ve top siirme performanslari lizerinde
gerceklestirilen tekrarli  Olglimler varyans analizi (Grup Zaman) sonuglari,
degiskenlere gore farkli etki Oriintiilerinin ortaya ciktigim1 gostermektedir. Pas
becerisine iligskin analizlerde, zamana etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
(F=38,043; P<0,001; 1?>=0,635) ve her iki grubun da son testte anlamli gelisim
gosterdigi belirlenmistir. Ancak grup ana etkisi (F=20,833; P<0,001) anlaml
olmakla birlikte grup zaman etkilesimi anlamli bulunmamustir (F=2.343; P=0,137),
bu durum gelisimin gruplar arasinda farklilasmadigini gostermektedir. Sut hizi
degiskeninde hem grup ana etkisi (F=58.431; P<0,001; n*=0,807) hem zaman ana
etkisi (F=84,545; P<0,001; 1>=0,751) hem de grup zaman etkilesimi (F=28,896;
P<0,001; n?=0.508) istatistiksel olarak anlamli bulunmus, deney grubunun sut
hizindaki artisinin kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sut
isabeti degiskeninde zaman ana etkisi (F=12,897; P=0,001; n?>=0,315) ve grup ana
etkisi (F=6,646; P=0,022; n?>=0,322) anlaml iken, grup zaman etkilesiminin anlaml
olmadig1 saptanmistir (F=0,047; P=0,830). Top sektirme becerisinde zaman ana
etkisi (F=9.721; P=0,004; n>=0.258) ve grup ana etkisi (F=23,014; P<0,001,;
1n*>=0,622) anlamli bulunurken, grup zaman etkilesiminin de istatistiksel olarak
anlamli oldugu gorilmistir (F=24,288; P<0,001; n>=0,464), bu sonu¢ deney
grubunun son testte kontrol grubuna kiyasla daha belirgin bir gelisim gosterdigini
ortaya koymaktadir. Top siirme degiskenine iliskin analizlerde ise grup ana etkisi
(F=7,171; P=0,018; 11*=0,339), zaman ana etkisi (F=5,415; P=0,027; 1?>=0,162) ve
grup zaman etkilesimi (F=4,732; P=0,038; 1*=0,145) anlamli bulunmus, deney
grubunda son testte istatistiksel olarak anlamli bir azalma gozlenirken kontrol
grubunda anlamli bir degisim saptanmamustir. Genel olarak elde edilen bulgular,
uygulanan deneysel programin oOzellikle sut hizi ve top sektirme performansi
tizerinde gliclii ve anlamli bir etkiye sahip oldugunu, diger degiskenlerde ise zamana
bagli gelisimlerin 6n planda oldugunu gostermektedir. Gruplarin gelisim grafigi sekil

4.2°de verilmistir.
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Sekil 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Teknik Beceri (Pas, Sut Hizi, Sut Isabeti, Top
Sektirme ve Top Siirme) Parametrelerine Ait On-test ve Son-test Gelisim Grafikleri.
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5. TARTISMA

Kiigiikler kategorisindeki futbolculara yonelik olarak sekiz haftalik siireyle
uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlariin futbol brangina 6zgii teknik beceriler
tizerindeki etkisinin degerlendirildigi bu ¢alismada; deney ve kontrol gruplarinda yer
alan sporcularin 6n test ve son test verileri karsilastirilmis pas, sut isabeti, top
sektirme, top slirme ve sut hiz1 testlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

tespit edilmistir (P<0,01).

Calismaya katilan sporcularin Oncelikli olarak fiziksel o6zelliklerine iliskin

degerlendirmeleri gerceklestirilmistir.

Kontrol grubunun sporcularin yas ortalamalar1 13,53 + 0,52 boy uzunluklar
ortalamalar1 1,60 £ 0,06 cm kilogram ortalamalar1 55,14 + 9,55 kg olarak 6l¢timler

sonucunda bulunmustur.

Deney grubunu sporcularin yas ortalamalart 13,47 £+ 0,52 boy uzunluklar
ortalamalar1 1.62 + 0.07 cm kilogram ortalamalar1 53,53 + 11,96 kg olarak tespit

edilmistir.

Sporcularin fiziksel 6zellikleri incelendiginde kontrol ve deney grubunun degerleri
arasinda birbirine yakin degerler oldugu ve gruplarm kendi icerisinde homojen bir

dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda futbolculara uygulanan fonksiyonel denge
antrenmanlarinin teknik beceriler tizerindeki etkisini konu alan farkli ¢alismalara
rastlanmistir. Bununla birlikte genel literatiir tartigmalar1 ise elde edilen bulgular

dogrultusunda ele alinarak degerlendirilmistir.



Kiiciikler Kategorisi Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik Fonksiyonel Denge

Antrenmanlarinin Temel Teknik Becerilerinden Pas Performansina Etkisi;

FDAG sporcularinin pas performanst 6n test ve son testinden aldig1 puan

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (P<0,01).

FDAG grubuna uygulanan antrenman programinin, pas performansini artirdigi
goriilmiistiir. Pas becerisi agisindan deney grubunda 6n test (X=4,47 £ 1,85) ile son
test (X=6,13 £ 1,64) arasinda anlaml bir artis oldugu goriilmiistiir (P<0,01). Kontrol
grubunda da wveriler istatistiki ac¢idan pas performansinda anlamli bir artis
saptanmistir (P=0,02). Ancak bu verilerin grup zaman etkilesimine bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (P=137), bu durum her iki grubun

benzer yonde gelisim gdsterdigini ortaya koymaktadir.

Bu sonu¢ deney grubunda gozlenen anlamli artisin uygulanan fonksiyonel denge
odakli antrenmandan kaynaklandigin1 diisiincesini  desteklemektedir. Kontrol
grubunun o6zel bir miidahale almamasina ragmen, kuliip kapsaminda yiiriitiilen
standart futbol antrenmanlar1 pas becerisini gelistirecek teknik igerikler barindiriyor

olabilir.

Yapilan istatistiksel analizler neticesinde FDAG pas testinden alinan puan
ortalamalarinin KOG pas testinden alinan puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilik

gosterdigi tespit edilmistir.
Konuya iligkin literatiir incelendiginde.

Dort haftalik denge egitiminin dinamik denge programi ve futbol beceri
performanslarina etkisini inceleyen c¢alismada yaslar1 15-18 arasinda olan geng
futbolculara deney grubuna uyguladigi 4 haftalik siirede haftada 4 giin futbol
antrenmani yan1 sira glinde 3 defa 20 dakika olmak iizere denge antrenmani
uygulanmistir. Dinamik denge ortalama puaninin 66,33 + 5,8'den 75,33 + 5,5'e
yiikselerek artarken, pas hizi ve isabeti ortalamasi 1,3 + 15 dakikadan 1,0 + 21
dakikaya yiikselmesiyle diisiik bir artis oldugu goriilmiistiir. Antrenmanin teknik
beceriye etkisi ise 4 haftalik calisma sonunda deney grubunun dinamik denge
diizeylerinde ve pas performansinda anlamli farklilik meydana getirdigini tespit

etmistir (Atan, 2009).
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Literatiir tarandiginda; benzer c¢alismalarda denge antrenmanlari sonucunda
futbolcularin denge diizeylerinde ve pas verme performanslarinda gelisim
gozlenmistir. Deney grubunun pas performansindaki artisin kontrol grubuna kiyasla

istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (C¢ ve ark., 2018).

Tracey (2012) Tek bacak denge yeteneginin diger bacakla yapilan vurus
performansini tahmin edip etmedigini arastirdig1 ¢aligmasinda 38 katilimecinin her iki
bacakla maksimum dogruluk ve hizda topa vurus yapmalarini ve her iki bacakla 30
saniye siireyle tek bacak denge testi yapmalarini igermistir. Sonuglar, tek bacak

denge yetenegi ile vurus dogrulugu arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir.

Ozellikle sol bacak denge yetenegi, sag (dominant) bacakla yapilan vurus dogrulugu
ile daha yiiksek bir korelasyon gostermistir. Ancak ayni iliski sol (dominant
olmayan) bacakla yapilan vurus dogrulugu i¢in gézlemlenmemistir. Denge becerisi

yiiksek olan futbolcularin pas becerilerin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yukardaki g¢alismalarin sonuglari ile yaplan arastirmanin sonuglari paralellik

gOstermektedir.

Yilmaz (2020) yapmis oldugu c¢alismada sirkadiyen ritmin futbolda dinamik denge
ve pas performansina etkisi arastirildig1 calismada. Bodrumspor kuliibii’'nde oynayan
en az 5 yillik deneyimi olan 18-20 yas arasi, 32 goniillii sporcu calismaya dahil
edildigi pas siire puani ile denge arasindaki korelasyonlar sirasiyla olarak bulmus
istatistiksel olarak anlamli degildir. Ogleden sonra lgiimlerinde ise pas isabet sayis1
ve pas slre puani ile denge arasindaki korelasyonlar istatistiksel olarak anlaml
degildir.

Sirkadiyen ritimin bir gostergesi olan viicut sicakliginin 6gleden sonra 6gleden
onceye gore arttig1; viicut sicaklik artis1 ve denge arasinda diisiik diizeyde pozitif
korelasyon oldugu tespit edildi. Denge ile pas performansi arasinda belirgin bir iligki

bulunmamastir.

Calismada bu farkliligin olasi nedenleri non-dominant ayak kullanimindaki
smirhiliklar, bireysel farkliliklar (yas, deneyim, antrenman seviyesi) ve kullanilan
testlerin hassasiyeti, denge ile pas performansi arasindaki iliskinin ortaya ¢ikmasini
engellemis olabilir. Giin i¢i uygulamalarda sirkadiyen ritim veya yorgunluk gibi

faktorler de bu iliskiyi zayiflatabilecek ek degiskenler olarak degerlendirilmektedir.
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Ozyayla (2019) yapmus oldugu calismada 18-30 yas araliginda bulunan amatdr
futbolcuda statik ve dinamik denge diizeylerinin pas ve sut Ozellikleri iizerine
etkilerini incelemis futbolcularin sol ayak ile yapilan pas testinde anlamli farklilik
mevcut oldugu ancak denge degiskenleri ve pas verme performanslari iligkisinin

olmadigi belirtilmistir.

Bu farkliligin olast nedenleri sporcu yas araligi, deneyimi ya da sporcular iyi
organize edilmemis olabilir. 18-30 yas grubu oldukg¢a genistir. Bu aralikta motor
beceriler, antrenman aliskanliklar1 ve noromiskiiler kontrol farklilik gosterebilir.
Daha homojen gruplarda denge ile pas arasindaki iliski daha net goriilebilir. Bu
durumun, orneklem gruplarinin ozellikleri, oyuncularin deneyim ve antrenman
diizeyleri ile kullanilan test yontemlerindeki farkliliklardan kaynaklanmis olabilecegi

diistiniilmektedir.

Aksoy (2008) yapmis oldugu ¢alismada kuvvet. Koordinasyon, denge ve anaerobik

giic antrenmanlarinin pas isabet becerisi iizerindeki etki oram1i %8,2 olarak

belirlenmis, ancak bu etkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmustur.

Futbolcularda psikomotor yeterlilikler ile pas isabet orani arasindaki iliskinin diisiik
olmasiin nedenleri arasinda futbolun kompakt bir spor olmasi ve ¢cok yonli beceri

ozelliklerine yonelik antrenman yapilmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Yukardaki pas becerisi ile ilgili bu aragtirmalardan elde edilen sonuglar aragtirmanin

sonuglariyla ¢elismektedir.

Kiigiikler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftahk fonksiyonel denge

antrenmanlarinin temel teknik becerilerinden sut isabeti performansina etkisi;

FDAG son test -on test sut testinden aldigi puanlar ortalamalarindan anlamli fark
tespit edilmistir (P<0,01)
KOG son test -0n test sut testinden aldigr puanlar ortalamalarindan anlamli fark

tespit edilmistir (P<0,01)

Sut isabeti performansinda her iki grupta da on test-son test karsilastirmalarinda
anlaml artiglar saptanmistir. Buna karsin grup zaman etkilesimi anlaml

bulunmamaistir. Bu sonug gelisimin gruplar arasinda benzer oldugunu gostermektedir.
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Bu bulgu FDAG grubunun uygulanan antrenman programi sonucunda sut
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gosterdigini ortaya

koymaktadir.

KOG grubundaki sporcularin anlamli artisin sporcularin bir arastirmanin pargasi
olduklarin1 bilmeleri, Ol¢lim siirecinde daha dikkatli ve motive performans
sergilemelerine yol agmig olabilir. Bu durum, 6zel bir antrenman uygulanmasa dahi

performans artisi olusturabilmektedir.

11 yas alt1 futbolculara uygulanan denge antrenmanlarinin teknik beceri gelisimine
etkisi incelenmistir. On iki hafta siiresince uygulanan denge antrenmanlari
sonucunda futbolcularin denge diizeylerinde ve sut performanslarinda anlamli
gelismeler gozlemlenmistir. Deney grubunun sut performanslari. kontrol grubuna

kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gostermistir (Cé ve ark., 2018).

Literatiirde yapilan baska bir ¢alismada 15-18 yas araliginda toplam 89 futbolcu
tizerinde gergeklestirilen ¢alismada, veri toplama araci olarak koordinasyon testi
(futbol duvar voleybolu testi), denge testi (modifiye bas testi), bacak kas giicii testi
(durarak uzun atlama/uzak atlama testi) ve sut becerisi testi kullanilmistir. Aragtirma
sonucunda. 15-18 yas grubundaki futbolcularda kas giicii. denge ve sut performansi
arasindaki iliski incelenmis; denge diizeyi yiiksek olan futbolcularin isabetli sut
performanslarinin anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir (Burhaein ve ark.,
2020).

Sut isabeti becerisi ile ilgili yukarida rapor edilen aragtirmalarin sonuglar

calismamizi destekler durumundadir.

Bozkurt (2017) tarafindan yapilan yaslari 15-17 olan 6 haftalik denge
antrenmanlarinin arastirmada. EG ile KG gruplar1 arasinda sut isabet performansi

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Bu bulgu mevcut arastirmamizda ulasilan sonuglarla farklilik géstermektedir.

Arastirmada anlamli bir farklilik gézlenmemesinin uygulama siiresinin gorece kisa
olmasi. antrenmanlarin topsuz gerceklestirilmesi ve antrenman siiresinin yeterli
diizeye ulagsmamasiyla agiklanabilecegi diistiniilmektedir. Bu faktorlerin performans

gelisimini siirlayarak elde edilen sonuglarin beklentinin altinda kalmasina yol a¢tig
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degerlendirilmektedir. Ayrica s6z konusu farkliligin. uygulanan antrenman
programlarinin igerigi katilimec1 o6zellikleri 6zgiiven, stres, futbol ge¢cmisi mag
deneyimi ve bireysel teknik seviyeleri sut isabetinde farkliliklardan

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

(Myer ve ark., 2004) diger bir ¢alismada, denge yeteneginde goriilen gelisimlerin
stabiliteyi ve en nihayetinde fonksiyonel ve sportif performansi gelistirebilecegini ve
artan dengenin, sportif aktivite sirasinda dis giiclere cevap verme yeteneginin

artmasina olanak veren stabilite artis1 ile ilgili olabilecegini belirlemistir.

Ergen Futbolcularmn Denge ve Teknik Becerileri Uzerindeki Denge Egitim
Programinin Etkisi adli ¢alismada 12-13 yaslarindaki futbolcularda 8 haftalik
BTP'nin dinamik ve statik denge ile belirli futbol teknik becerileri {izerindeki
etkilerini incelemektir. BTP miidahalesinin hem statik hem de dinamik denge ve
baskin bacakla sut atma ile gii¢lii bir etkilesim gdsterdigi bulunmustur. Ayrica, EXP
grubunda baskin bacakla sut atmada anlaml bir iyilesme ve EXP ve CON gruplari
arasinda Post kosulunda pas ve baskin bacakla sut atmada anlamli bir fark

bulunmustur (Mitrousis ve ark., 2023).

Cerrah ve ark (2016). Adolesan erkek futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 6
hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlarinin denge

ve vurus performansint anlamli derecede yiiksek oldugu bulmuslardir.

Literatiirde amator futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada. 8 haftalik denge
antrenmanlarinin futbola 6zgili teknik beceriler iizerindeki etkileri incelenmis ve
deney grubunda sut performansinda 6n-test degerleri 11,16 iken son-test degerlerinin

13,25’e yiikselmesi anlamli gelismeler olarak kaydedilmistir (Giiler, 2018).

Destek bacagi tlizerinde gerceklestirilen denge antrenmanlarinin teknik beceriler
tizerindeki etkilerine yonelik literatiirde herhangi bir c¢alismaya rastlanmamuistir.
Ancak destek bacagina ait denge becerisi ile teknik becerilerden biri olan sut isabeti
arasindaki iliskiyi inceleyen bazi arastirmalar bulunmaktadir. Tracy (2012)
tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada futbolcularda sag ve sol bacak arasindaki
denge becerisi farkliliklar1 ile denge becerisi ve sut isabet orani arasindaki iligki
incelenmigstir. Arastirma sonucunda baskin bacakla gerceklestirilen sut performansi

sirasinda. baskin olmayan bacagin denge becerisi ile sut isabeti arasinda anlamli bir
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iliski oldugu rapor edilmistir (Tracy ve ark., 2012). Bununla birlikte. (Katis ve ark.,
2013) tarafindan yapilan bir baska arastirmada destek bacaginin zemin reaksiyon
kuvveti ile sut isabeti arasindaki iliski incelenmistir. Calisma sonucunda isabetli ve
isabetsiz sutlar sirasinda destek bacagina ait zemin reaksiyon kuvveti arasinda
anlamli bir fark bulunmadig: bildirilmistir. Onceki arastirmalarda destek bacag
denge becerisi ile sut isabeti arasindaki iliskiye dair farkli sonuglar rapor edilmesine
ragmen bu calismada destek bacagi denge becerisiyle birlikte sut isabetinde de artis
gozlemlenmistir. Dolayisiyla sut isabetindeki performans artisinin  denge

becerisindeki gelisimle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Edis (2014) calismasinda. postural kontrol ve denge 6zelliklerinin futbola 6zgii dar
alan oyunlarinda teknik beceriler ve hareket profilleri iizerindeki etkileri
incelenmistir. Yas ortalamasi1 17,62 + 1,02 olan futbolcularla yiiriitiilen aragtirmada
denge becerileri ile isabetli sut performansi ve teknik beceriler arasinda anlamli ve
olumlu bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Elde edilen veriler calismamizin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Akyliz (2017) calismasinda 15 yas grubu erkek futbolcularda uygulanacak olan 8
haftalik top siirme, top saydirma ve sut atma gibi teknik antrenmanlarla birlestirilmis
denge antrenmanlarinin futbolcularin denge ve teknik becerileri iizerine etkisini

incelemistir. Deney grubu sut atma becerisi: On test (10,6 + 14,3) ile son test (11,2 +

16,7) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis vardir.

Bu sonu¢ yapilan antrenmanlarin sut atma performansina belirgin bir katki

sagladiginm1 gostermektedir.
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Kiiciikler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftahk fonksiyonel denge
antrenmanlarinin temel teknik becerilerinden top sektirme performansina
etkisi;

FDAG son test 6n test top sektirme testinden aldig1 puanlar ortalamalarindan anlamli

fark tespit edilmistir (P<0,01).

KOG son test 6n test top sektirme testinden aldig1 puanlar ortalamalarindan anlaml

fark tespit edilmemistir (P>0,05).

Top sektirme becerisinde FDAG grubunda anlamli bir gelisme gozlenirken, kontrol
grubunda anlamli bir degisim tespit edilmemistir. Ayrica grup zaman etkilesiminin
anlamli olmas1 uygulanan programin top sektirme performansi iizerinde belirgin bir

etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu bulgu, FDAG grubunun uygulanan antrenman programi sonucunda top sektirme
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gosterdigini ortaya

koymaktadir.

Futbolda ¢alismalar1 kapsaminda bosu aleti ile antrenman sporcularin top sektirme
teknikleriyle entegre edilen denge antrenmanlarinin futbolcularin denge diizeyleri
tizerindeki etkisini inceleyen c¢alismada. Top sektirme becerilerinde istatistiksel

olarak anlamli bir gelisme saptanmamistir (Akyiiz, 2017).

Bu farkliligin olasi nedeni uygulanan denge antrenmanlarinin siiresi ve yogunlugu,
top sektirme becerisinde Olgiilebilir bir performans artis1 olusturmak igin yeterli

diizeyde olmamis olabilir.

Saryigit (2020) Yaptig1 calismada serbest top sektirme olgiimlerinden elde edilen
bulgulara gore deney grubunun 6n test ortalamasi 24,84 + 8,74, son test ortalamasi
ise 27,68 £ 6,63 olarak belirlenmistir. Kontrol grubunun ise 6n test ortalamast 17,73
+ 7,83, son test ortalamas1 18,82 + 7,37 olarak kaydedilmistir. Yapilan istatistiksel
analizler sonucunda, deney grubunun on test ve son test degerleri arasinda serbest top

sektirme performansi agisindan anlaml bir artis tespit edilmistir.

Kurban (2008) yaptig1 caligmasinda futbol antrenmaninin 10-13 yas grubu ¢ocuklarin

teknik gelisimlerine etkisinin arastirildigi top sektirme becerisi i¢in 6n test ortalamasi
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36,33 £ 10,83 ve son test ortalamasi 43,40 £+ 10,38 olarak tespit etmistir. Bu 6l¢iim

ortalamalari arasindaki fark anlamlilik diizeyindedir.

10 haftalik bir propriyosepsiyon ve denge egitiminin amator futbolcularin teknik
becerileri {izerindeki etkisi” adli calismada, toplam 29 amat6r futbolcu yer almistir.
Deney grubunu yas ortalamasi 16,83 + 0,24 olan 15 futbolcu, kontrol grubunu ise yas
ortalamast 16,60 £+ 0,22 olan 14 futbolcu olusturmustur. Arastirma sonucunda. topu
havada sektirme performansinda anlamli farklilik tespit etmistir (Evangelos ve ark.,
2012).

Yukaridaki benzer literatiir ¢aligmalarinda bildirilen bulgular arastirmamizin
sonuglariyla tutarlilik gostermekte ve elde ettigimiz verilerin gecerliligini

giiclendirmektedir.

Kiiciikler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel denge

antrenmanlarinin temel teknik becerilerinden top siirme performansina etkisi;

FDAG antrenman gruplarinin top siirme testine iliskin on test ve son test puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmistir (P<0,05).

KOG son test -6n test top sektirme testinden aldig1 puanlar ortalamalarindan anlaml

fark tespit edilmemistir (P>0,05).

Top siirme performansinda deney grubunda On test-son test arasinda anlamli bir
lyilesme gorilmiistiir. Kontrol grubunda ise anlamli bir degisim saptanmamustir.
Grup zaman etkilesiminin anlamli olmas: deney grubunda uygulanan antrenmanlarin

top siirme becerisi lizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Genellikle top slirme gibi futbol becerilerini sergilerken koordineli hareketlerle
kontrol edilen ayak bilegi diz ve kal¢a eklemlerinin hareketleri s6z konusudur. Bu
dinamik dengenin ¢oklu uzuv koordinasyonu gibi diger motor becerilerle de iliskili

oldugunu gostermektedir (Guskiewicz ve Perrin, 1996).

Yas ortalamas1 14,5 olan toplam 27 futbolcu ile gerceklestirilen calismada
sporcularin denge indeksleri ile dripling becerileri arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirma bulgularina gore, denge indeksi yiiksek olan futbolcularin dripling
performanslarinin da daha yiiksek oldugu ve bu iki degisken arasinda pozitif yonlii

bir iliski bulundugu belirtilmistir (Reisi ve ark., 2021).
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Mohammed ve Ali (2015) ¢alismasinda U-15 futbolcularda dripling performansini
etkileyen faktorler incelenmis ve literatiirde siklikla vurgulanan hiz ve cevikligin
yan1 sira denge becerisinin de belirleyici bir unsur oldugu ortaya konmustur.
Aragtirmada, yalnizca hiz ve ¢evikligin futbolcularin yon degistirme ve top siirme
sirasinda yeterli olmadigi; buna ek olarak cabukluk ve hiz ¢alismalarima denge
egzersizlerinin dahil edilmesinin dripling becerisini anlamli diizeyde gelistirdigi
belirtilmistir. Iki haftalik antrenman programi sonucunda futbolcularda dripling

performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim tespit edilmistir.

Bu bulgular futbol antrenmanlarinin planlanmasinda denge egzersizlerinin dnemli bir
tamamlayict unsur olarak degerlendirilmesi gerektigini ve dripling becerisinin

gelisimine kayda deger katki saglayabilecegini gostermektedir.

Futbolcularda 8 Haftalik Denge Antrenmanlarinin Futbola Ozgii Teknik Becerilere
Etkileri ve Biyomekanik Analizi adli calismada Zig-Zag Top Siirme Testi protokolii
kullanilmistir. Uygulanan denge antrenmanlari sonucunda futbolcularin top siirme
performansinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme gézlenmis; ortalama siire 6,47

saniyeden 6,31 saniyeye diismiistiir (Giiler, 2018).

29 sporcu ile 10 haftalik yaptiklart denge antrenmanlari sonucunda sporcularin
bransa Ozgli (pas, top sektirme, top slirme ve pas alma etkinlikleri) teknik
performanslarinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (Evangelos ve ark.,

2012)

12 haftalik denge ve propriosepsiyon egitim programinin amatdr basketbolcularin
pas becerileri lizerindeki etkisi incelenmistir. Calismada deney grubunu yas
ortalamasi 22,69 + 0,70 olan 13 basketbolcu, kontrol grubunu ise yas ortalamasi
21,61 + 0,71 olan 13 basketbolcu olusturmustur. Elde edilen bulgular, deney
grubunun pas performansinin %14,92 oraninda anlamli bir gelisme gosterdigini.
buna karsin kontrol grubunda yalnizca %1,72 oraninda simirl bir iyilesme meydana

geldigini ortaya koymustur (Nikolaos ve ark., 2012).

Yukaridaki ¢alismalardan elde edilen bulgular, calismamizin sonuglariyla istatistiksel

ve kavramsal agidan paralellik gostermektedir

Akytiz (2017) yilinda yaptigr calismasinda 15 yas grubu erkek futbolcularda

uygulanacak olan 8 haftalik top slirme top saydirma ve Sut atma gibi teknik
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antrenmanlarla birlestirilmis denge antrenmanlarinin futbolcularin denge ve teknik
becerileri iizerine etkisini incelemistir. Deney grubu top siirme becerisi: On test ile

son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Elde edilen bu bulgu, mevcut ¢alismamizin sonuglariyla farklilik gostermekte ve

literatlirdeki cesitlilige isaret etmektedir.

Yapilan ¢aligmada bu farkliligin olasi nedenleri test anindaki yorgunluk/motivasyon:
caligmanin tartisma boliimiinde de deginildigi gibi, test anindaki motivasyon,
yorgunluk ve deneklere verilen talimatlarin tutarliligi gibi ¢evresel faktorler sonuglari
etkileyebilir. Top saydirma, biligsel olarak yiiksek odaklanma gerektirir. Eger testler,
sporcularin antrenman yorgunlugunun yiiksek oldugu bir zamanda yapildiysa, bu

biligsel gereksinim karsilanamamis ve performans diisiisii yasanmis olabilir.

Literatiirde denge egzersizlerinin top slirme becerisine etkileri ile ilgili yeterli

calisma bulunmamaktadir.

Kiiciikler kategorisi futbolculara uygulanan sekiz haftalk fonksiyonel denge

antrenmanlarinin temel teknik becerilerinden sut hizi performansina etkisi;

Analiz sonuglari incelendiginde. FDAG antrenman grubundaki futbolcularin sut hizi
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

belirlenmistir (P<0,05).

Sut hiz1 degiskeninde deney grubunun son test degerleri 6n teste gore anlamli
diizeyde artis gostermistir. Kontrol grubunda da anlamli artis gézlenmis olmakla
birlikte, grup zaman etkilesiminin anlamli bulunmasi, uygulanan antrenman

programinin deney grubu lehine daha etkili oldugunu gdstermektedir.

Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde arastirmaya katilan FDAG
antrenman grubundaki futbolcularin sut hizi 6n test ve son test sonuglart KOG
grubundaki sporcularin sut hizi arasinda istatistiksel acidan anlamli bir benzerlik
oldugu tespit edilmistir. FDAG ve KOG arasindaki anlamli benzerligin nedeni deney
grubunda uygulanan 6zel antrenman programinin kuliip i¢i rekabet algisini artirmis
olmasi, kontrol grubundaki sporcularin antrenman ve maglarda daha yiiksek efor

sergilemelerine yol a¢gmis olabilir. Bu durum, resmi bir miidahale uygulanmadan
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performans ¢iktilarinda artis olusturabilmektedir. Son olarak, rekabetgi ortamin

dolayl etkisi dikkate alinmalidir.

Yiiriitilen diger bir ¢alismada g¢alismada. 18 erkek golf sporcularinin 8 haftalik
fonksiyonel ve denge antrenmanlara katilimi sonucunda golf sopasi vurus hizinda
artis oldugu ortaya konmustur. Antrenman grubunda kuliip bast hiz1 127,3 + 13,4
km/saat iken. sonrasinda 133,6 + 14,2 km/saat degerine yiikselmistir (Thompson ve
ark., 2007).

Bu calismanin sonuglariyla bizim ¢alismamizda da elde edilen sonuglarla paralellik

arz etmektedir.

Lephart ve ark (2005) tarafindan ortalama 47,7 yas 15 deneyimli erkek golfcii sporcu
lizerinde yiriitilen 8 haftalik ve haftada 3-4 giin yapilan abdominal-kalca
kuvvetlendirme ve denge antrenmanlar1 gdvde rotasyonel kuvveti ile kalca
abduksiyon kuvvetini artirmistir. Bunun yaninda antrenman sonrasinda spora 6zgi
atis mesafesi vurus hizi ve top hizi gibi performans degiskenlerinde anlaml

gelismeler elde edilmistir.

2016 yilinda yapilan diger bir ¢alismada adolesan futbolcularda Dinamik denge
skorlar1 agisindan incelendiginde calisma grubunun dominant bacak skorlar ile
kontrol grubunun non-dominant bacak skorlari arasinda anlamli diizeyde farklilik
tespit edilmistir. Topa vurus hiz1 bakimindan antrenman grubunda %5,6’lik kontrol
grubunda ise %3,7’lik bir artis gézlenmistir. Ek olarak ¢alisma grubunda dominant
bacak top hizi ile dinamik dominant bacak denge kapasitesi ve her iki bacagin
dinamik denge kapasitesi arasinda anlamli iligkiler belirlenmistir. Non-dominant
bacak top hizi ise, antrenman donemi sonrasinda dinamik dominant bacak ve
dinamik non-dominant bacak denge skorlari ile anlamli diizeyde iligkili bulunmustur.
Sonug olarak bu baglamda yapilan ¢aligmada haftada ii¢ kez uygulanan fonksiyonel
denge antrenmanlarinin adolesan futbolcularda hem denge kapasitesini hem de topa

vurus performansini gelistirdigi belirlenmistir (Cerrah ve ark., 2016).

Yukarida rapor edilen arastirmalarin bulgular ile yapilan ¢alismanin sonuglari

paralellik gostermektetir.

Destek ayag lizerindeki denge yetenegi ile ilgili tekme performansi adli ¢caligmada

destek ayagi lizerindeki tek ayak denge yeteneginin karsi ayakla yapilan tekme
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performansini yordayip incelenmistir. Farkli beceri diizeylerine sahip 38 katilimcidan
maksimum dogruluk ve hiz amaciyla hem sag hem de sol ayaklariyla futbol topuna
tekme atmalar1 istenmistir. Ayrica katilimcilara her iki ayaklariyla 30 saniye siireyle
kuvvet plakasi iizerinde tek ayak denge testi uygulamislardir. Arastirma sonucunda.
tek ayak denge yetenegi ile tekme dogrulugu arasinda anlamli bir korelasyon tespit
edilmis; ancak denge yetenegi ile sut hizi arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir

(Chew ve ark., 2012).

Yukarida rapor edilen arastirmada ¢alismanin bulgularinin aksine denge yetenegi ile
sut hiz1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Calismalardaki bu deneklerin
kuvvet farkindan kaynaklaniyor olabilir, sut hizi dogrudan kuvvet ve govde
stabilitesiyle iliskilidir. Dolayisiyla arastirmada denge diizeyi sut hizi iizerinde

belirleyici olmamus olabilir.

Literatiirde genellikle denge becerisi ile sut hiz1 arasindaki iliskinin incelendigi ve bu
konuda farkli sonuglarin rapor edildigi goriilmektedir. Destek bacagi ile sut hizi
arasindaki iliskiyi arastiran bir ¢aligmada. destek bacagina ait denge becerisi ile sut
hizi arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi bildirilmistir (Tracey ve ark., 2012).
Benzer sekilde kuvvet platformu kullanilarak gercgeklestirilen bir bagka arastirmada.
basing merkezinin yer degistirmesi ile sut hizi ve sut bacagi salinim hizi arasindaki
iliski incelenmis; sonug¢ olarak denge becerisi ile sut hiz1 arasinda anlamh bir iliski
saptanmamistir (Katis ve ark., 2013). Bu calismanin bulgularimin aksine destek
bacag1 denge becerisi ile sut hizi arasindaki iliskiyi inceleyen farkli bir aragtirmada
sut esnasinda destek bacaginin medio-lateral zemin reaksiyon kuvveti ile sut hizi

arasinda anlamli bir iligki bulundugu bildirilmistir (Barfield, 1995).

Bu farkliligin olast nedenleri literatiirde denge becerisi ile sut hiz1 arasindaki iliskiye
yonelik farkli sonuglarin rapor edilmesi, oncelikle denge kavraminin caligmalar
arasinda farkli bi¢cimlerde tanimlanmasi1 ve Olcililmesinden kaynaklaniyor olabilir.
Baz1 arastirmalarda denge, statik veya yari-dinamik postiiral kontrol degiskenleri
tizerinden degerlendirilirken (Tracey ve ark., 2012; Katis ve ark., 2013), diger
caligmalarda destek bacagimin medio-lateral zemin reaksiyon kuvvetleri gibi sut
hareketine 06zgii dinamik stabilizasyon gostergeleri ele almmistir. Sut hizi gibi

yiiksek hiz ve kuvvet {iretimi gerektiren dinamik bir becerinin, statik denge
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Olciimleriyle dogrudan iliski gdstermemesi bu nedenle beklenen bir durum olarak

degerlendirilebilir.

Arastirma konusuyla ilgili yapilan Onceki ¢alismalar incelendiginde denge
antrenmaninin sut hizi iizerindeki etkisini ele alan ¢alismalarin oldukca sinirli sayida

oldugu goriilmektedir.

Eisen ve arkadaslarmin 2010 yilinda yaptig1 calismada Universite sporcularinda ¢ok
eksenli ve tek eksenli dengesiz yiizey denge antrenmaninin etkileri isimli ¢alismada
Calismanin detaylarma gore denge antrenmani uygulanan grup tek bacak tlizerinde
denge saglarken 1 kg'lik topu yakalama egzersizlerini haftada 3 kez. 4 hafta boyunca
gerceklestirmistir. Denge antrenmant alan voleybolcularin smag hizi artmistir (Eisen

ve ark., 2010).

20 erkek badminton oyuncusunu yaslar1 (12,85 + 0,67) iceren bir caligmasinda
Kontrol grubu (n = 8) 2 saat normal badminton antrenmani yaparken miidahale grubu
(n = 12) 8 hafta boyunca haftada 2 giin, 30 dakika denge antrenmani ve ardindan 1
saat 30 dakika normal badminton antrenmani uygulamis. Miidahale grubu ayrica 6n
forehand yan forehand ve arka bas cevresi vuruslarinda itme siirelerini iyilesme
goriilmiis. Itme siirelerindeki bu iyilestirmeler. baslangi¢ seviyesinin %19-36's1
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (Malwanage ve ark., 2022).

Pogoni ve Pogoni (2025) denge ve propriosepsiyon antrenman programinin 13-15
yas arasi kadin voleybolcularin dinamik denge ve voleybol becerileri iizerindeki
etkisini arastirmistir. Orneklem bir deney grubu (EG. N=10) ve bir kontrol grubu
(KG. N=8) olmak iizere iki gruba ayrilan 18 katilimcidan olugmaktadir. Voleybol
antrenmanina ek olarak. EG. 8 haftalik bir propriosepsiyon ve denge antrenman
programi (haftada 3 kez) izlemistir. EG i¢in servis atisinda PS'de ve 6n kol pasinda

TS'de anlamli bir fark tespit edilmistir (Pogoni ve Pogoni, 2025).

Yukarida belirtilen benzer literatiir c¢aligmalarinda rapor edilen bulgular

arastirmamizdan elde edilen sonuclar1 destekler niteliktedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmada 13-14 yas kiiclikler kategorisindeki amator erkek futbolculara
uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel denge antrenmanlari programinin (FDAG)

futbola 6zgii temel teknik beceriler {izerindeki etkilerini titizlikle incelemistir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda, fonksiyonel denge antrenman programinin
deney grubundaki sporcularin teknik performanslari iizerinde genel olarak olumlu
etkiler olusturdugu belirlenmistir. Deney grubunda 6zellikle pas performanst ve top
siirme becerisinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler gézlenmistir. Bu sonuglar,
denge temelli fonksiyonel antrenmanlarin postiiral kontrolii ve motor koordinasyonu
gelistirerek, futbolcularin teknik uygulamalar1 daha kontrollii ve etkili bigimde

gerceklestirmelerine katki sagladigini géstermektedir.

Arastirmada sut hizi ve top sektirme degiskenlerinde grup-zaman etkilesiminin
istatistiksel olarak anlamli bulunmasi, fonksiyonel denge antrenmanlarinin bu
beceriler lizerinde klasik futbol antrenmanlarina kiyasla daha giiglii bir etkiye sahip
oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle sut hizi performansindaki artis, denge
kapasitesinin alt ekstremite kuvvet aktarimi ve govde stabilizasyonu iizerindeki
belirleyici rolii ile agiklanabilir. Benzer sekilde, top sektirme becerisinde gézlenen
anlamli gelisim, denge ve proprioseptif farkindaligin artmasiyla birlikte top

kontroliiniin daha etkin saglanmasiyla iliskilendirilebilir.

Sut isabeti degiskeninde ise her iki grupta da zamana bagli gelisim gozlenmis, ancak
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu durum,
sut isabetinin yalnizca denge ve fiziksel faktorlerle degil; algisal karar verme,
hedefleme, dikkat diizeyi ve teknik tekrar sikligi gibi ¢ok boyutlu degiskenlerden
etkilendigini diisiindiirmektedir. Ayrica uygulama siiresinin sekiz hafta ile smirh
olmasi, sut isabetindeki gelisimin istatistiksel olarak anlamli diizeye ulasamamasinda

etkili olmus olabilir.



Sonug olarak; ¢alismadan elde edilen bulgulara gore fonksiyonel denge antrenman
uygulamalarinin geng futbolcularin tiim teknik beceri egitimlerinde kullanilmasinin
teknik gelisimlerini daha kisa siirede ve daha etkin olarak gelistirdigi tespit
edilmistir. Buna gore futbol temel teknik egitiminde fonksiyonel denge antrenman
uygulamalarinin teknik becerilerin daha hizli ve etkin 6gretilmesine yardim edecegi

sOylenebilir.

Elde edilen bu kritik bulgular 1s18inda spor bilimleri ve geng futbolcu gelisimi

uygulamalarina yonelik asagidaki oneriler sunulmaktadir.

Antrendrlere ve Spor Kuliiplerine Yonelik Uygulama Onerileri: FDAP’nin
Entegrasyonu Gelisim Doneminin Stratejik Kullanimi (10-14 Yas): Antrenorlerin,
noromiiskiiler adaptasyonun ve motor 6grenme kapasitesinin en yiiksek oldugu 10-14
yas araligmi (teknik hazirlik donemi), denge temelli antrenmanlar1 programlama
acisindan birincil Oncelik olarak gdérmeleri Onerilir. Bu yas grubunda FDAP™min
etkisinin motor kaliplar1 oturmus daha ileri yas gruplarina gore daha giiclii ve kalici

oldugu unutulmamalidir.

Futbol antrenman programlarina, 6zellikle sut hizi, top siirme ve top kontroliinii
gelistirmek amaciyla denge ve fonksiyonel denge temelli egzersizler diizenli olarak

entegre edilmesi onerilmektedir.

Fonksiyonel denge caligmalarinin, sporcularin yas ve gelisim diizeylerine uygun
sekilde basitten karmagsiga dogru ilerleyen bir yapr igerisinde uygulanmasi

onerilmektedir.

Topla Entegre ve Fonksiyonel Protokoliin Benimsenmesi: Antrenmanlar mutlaka
topla entegre (fonksiyonel) ve kararsiz yiizeyler iizerinde (Bosu Topu. Denge Diski,
Wobble Board gibi) gergeklestirilmelidir. Bosu iizerinde pas verme, Denge Diski
tizerinde sut vurusu ve denge pedleri lizerinde top siirme drilleri, gelistirilen genel
denge kapasitesinin, futbola 6zgii becerilere (gorev spesifikligi) dogrudan aktarimini
saglamak igin elzemdir. izole (topsuz) denge ¢aligmalarmin (Srnegin Akyiiz,
2017'deki bazi sonuglarda oldugu gibi) teknik beceriye aktariminin smnirh

kalabilecegi goz oniinde bulundurulmalidir.



Antrenman Zamanlamasi ve Sikligi: Fonksiyonel denge calismalari, haftanin ardisik
olmayan ¢ giinii, klasik futbol antrenmanindan hemen Once uygulanmasi
onerilmektedir. Denge calismalar1 yiliksek seviyede dikkat ve nodral odaklanma
gerektirdiginden, yorgunluk baslamadan taze zihinsel kapasite ile yapilmasi.

propiyoseptif girdilerin islenmesini ve adaptasyonun takip edilmesi onerilmektedir.

Top Siirme Becerisine Odaklanma: FDAP’ nin top siirme becerisinde en yiiksek etki
blyiikliginii dikkate alinarak dripling hizin1 ve kontroliinii artirmak i¢in dinamik
denge egzersizlerine (Bosu iizerinde sigramalar/doniisler, Denge Pedi iizerinde

yiirliylisler) antrenmanlarda agirlik verilmelidir.

Sut ve Pas Performansinin Mekanik Gelisimi: Vurus isabeti ve hizini iyilestirmek
icin, antrenmanlarda Ozellikle destek bacaginin (genellikle non-dominant)

stabilizasyonuna odaklanilmalidir.

Bu calismanin sonuglari, fonksiyonel denge antrenmanlarinin etkinligini
kanitlamakla birlikte alan bilgisini daha da derinlestirmek amaciyla asagidaki

akademik arastirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir:

Farkli Yas Gruplart ve Cinsiyetlerde Uygulama: Elde edilen yiiksek etki
biyiikliiklerinin yalnizca 12-14 yas araligina 6zgii olup olmadigini belirlemek
amaciyla, FDAPmin 16 yas tistii genglerde (kuvvet gelisiminin 6n planda oldugu
evre) veya kadin futbolcularda benzer etki biiyiikliiklerini saglayip saglamadigi

arastirilmalidir.

Uzun Dénemli Kalicilik (Retention) Analizi: Uygulanan 8 haftalik BTP sonucunda
elde edilen kazanimlarin (teknik beceriler ve hiz) antrenman programi sonlandiktan
sonra 3, 6 veya 12 ay gibi uzun donemli periyotlarda ne kadar korundugunu
belirlemek amaciyla takip (retention) testleri igeren boylamsal aragtirmalar

yiirtitiilmelidir.

Antrenorlerin, 10-14 yas araligindaki futbolcu gelisim programlarina fonksiyonel

denge antrenmanlarini kritik bir bilesen olarak dahil etmeleri 6nerilmektedir.

Elde edilen bilimsel kanitlar fonksiyonel denge antrenmanlarinin geng futbolcularin
teknik performansini 6nemli dlciide artirdigini gostermektedir. Bu bulgular 15181nda

uygulamacilara ve akademik camiaya yonelik spesifik 6neriler sunulmaktadir.
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EKLER
EK-1. Uygulanan Antrenman Programi

Antrenman Oncesi Isitnma ProtoKolii

CALISMA SURE SET/TEKRAR MESAFE DINLENME

1 Jogging 10dk 1dk

2 Ivmelenme = 2dk 1-3 10-30M 1dk
kosusu

3 Statik 3dk 1-3 1dk
Germe
Calismasi

4 Dinamik 3dk 1-3 1dk
Germe

caligmasi



Ek-2. Sekiz Haftahk Fonksiyonel Denge Antrenmanlari Program (Giiler 2018).

Giin Egzersiz Set/Tekrar Siire/dk

Hafta

Pazartesi Sert Zemin tizerinde 1-3/8-10 60sn/45dk
Carsamba Temel Denge Durus
Cuma Hareketleri

(Karter.2007).
Pazartesi Denge Diski 1-3/8-10 60sn/45dk
Carsamba Uzerinde Ayak
Cuma I¢i/Ustii Pas

calismalari

Wobble Board

Uzerinde Kafa

Vuruslari

Denge diski

Uzerinde

Diz/Gogliz/Kafa

Kontrolleri

ve lade
Pazartesi Bosu Uzerinde 1-3/8-10 60sn/45dk
Carsamba Ayak Ici/iistii
Cuma teknigi Hedefe Top

Vuruslar

Denge Diski

iizerinde Kafa

Vuruslari teknigi ve

Top Sektirmeler

Bosu Uzerinde

Diz/Gogiiz/Kafa

Kontrolleri ve top

lade
Pazartesi Denge Pedi 1-3/8-10 60sn/45dk
Carsamba Uzerinde
Cuma Yiiriyisler

Denge Pedi

Uzerinde Kafa

Vuruslart ve Saglik

Topu

Denge Pedi

Uzerinde Kontroller

Ayak I¢i/Ustii Kisa

Ve Uzun Pas
Pazartesi Bosu ve Denge Pedi  1-3/8-10 60sn/45dk
Carsamba Uzerinde Top
Cuma Sektirmeler.

Kontroller ve Paslar

Bosu ve Denge Pedi




Pazartesi
Carsamba
Cuma

Pazartesi
(Carsamba
Cuma

Pazartesi
Carsamba
Cuma

Uzerinde Top
Sektirmeler.
Kontroller ve Paslar
Bosu ve Denge Pedi
Uzerinde Top
Sektirmeler.
Kontroller ve Paslar
Wobble Board 1-3/8-10
Uzerinde Cift/ Tek
Ayak Denge
Duruslari

Wobble Board
Uzerinde Hedeflere
Dokunma

Wobble Board
Uzerinde
Yiiriiyiisler

Bosu Uzerinde 1-3/8-10
Duruslar Tek/Cift
Ayak Denge
Duruslan

Bosu Uzerinde
Sicramalar/Dontisler
Bosu Uzerinde
Saglik Topu
Atmalar/Tutmalar
Bosu Uzerinde Top ~ 1-3/8-10
Kontrolleri ve Uzun
Pas

Denge Pedi
Uzerinde Saglk
Topu Calismalar1 ve
Oyun

Denge Pedi
Uzerinde Ayak ici
Pas ve Oyun

60sn/45dk

60sn/45dk

60sn/45dk



Ek-3. 8 Haftalik Kontrol Grubu Antrenman Planlamasi

Hafta Giin

1 Pazartesi
Carsamba
Cuma

2 Pazartesi
Carsamba
Cuma

3 Pazartesi
Carsamba
Cuma

4 Pazartesi
Carsamba
Cuma

5 Pazartesi
Carsamba
Cuma

6 Pazartesi
Carsamba
Cuma

7 Pazartesi
Carsamba
Cuma

8 Pazartesi
Carsamba
Cuma

Isinma

Merdivenle
koordinasyon

Dinamik 1sinma

Isinma amacl
Egitsel oyunlar

Sattik ve dinamik

1sima

Topla yapilan

calismalar. oyunlar

Egitsel oyunlar ile

1S1Ima

Dinamik 1sinma

Merdiven
caligmalari

Ana evre

Top yatkinlik.
Top Siirme
calismalari.
Pas calismalari
Cift kale mag
30dk

Alan yaratma
ve doniigler
4:4 Savunma
prensipleri
5-5 oyun
Fonksiyonel
caligmalar.
Kanatlardan
hiicum 11:11

Aerobik kosu
10x2
Ortasaha
oyuncularinin
gorevleri
Duran top
calismalari
Hareket
Ogrenimi

3:3 pas ve
destek
caligmalari

11:11 oyun
siirat. ¢eviklik
caligmalari

Core
antrenman
ileri ayaga bos
alana paslar
direk hiicum
calismari
11vil
Merkezden
hiicum
calismasi.
4:4 aerobik
dayaniklilik

Soguma

Toparlanma
kosulari.

Esneklik
calismalari

Toparlanma
kosulari.

Esneklik
caligmalari

Esneklik
caligmalari

Toparlanma

kosulari.
Esneklik

Esneklik
caligmalari

Toparlanma
kosulari.

Siire
60dk

60dk

60dk

60dk

60dk

60dk

60dk

60dk
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