SULEYMAN YERLI
FATMANUR OZTURK

CizGi e-Kitap




FUTBOLCULARDA DENGENIN ONEMI

Siileyman YERLI
Dr. Fatmanur OZTURK

KiTABEVI



Cizgi Kitabevi Yayinlar (e-kitap)

©Cizgi Kitabevi
Aralik 2023

ISBN: 978-625-396-182-4
Yayina Sertifika No: 52493

Editor
Dr. Ahmet GONENER
Dr. Utku GONENER

KUTUPHANE BILGI KARTI
- Cataloging in Publication Data (CIP) -
Siileyman YERLI - Fatma OZTURK
FUTBOLCULARDA DENGENIN ONEMI

CiZGi KITABEVI
Sahibiata Mah. | Alemdar Mah.
M. Muzaffer Cad. No:41/1 | Catalcesme Sk. No:42/2
Meram/Konya | Cagaloglu/istanbul
(0332) 35362 65-66-(0212) 514 8293
www.cizgikitabevi.com
00O/ cizgikitabevi



icindekiler

(11117 S 5
TGHRIS....oo s .6
TL DONGE ... iesisesissiisesissssisesens 6
T.2.DENGECESIHIONT ... e e e s 7
T2 STAtIKDONGE..........oeieiieiiieee ettt et e st e s st e e e st te e e s sab e e e e s nabaeeessnraeesean 7
1.2.2.DIN@MIK DENGE..........oooiiiiiieiiiiiee ettt ettt e s sttt e s s b e e e s sbbe e e s sabeee s snaraeeesanraeesean 7
1.3.Vestibler SISO ............ooiiiiiie e e e s 8
1.4, SomatosensOriyel SISEEIM .............cooviuiiiiiiiiiiii i s srree e e s st ee e e eaa 8
1.5. Dengeyi Etkileyen Organlar .................cooooiiiiiiiiiiiie it e s st e e s saree e s ene 9
TSTKUIAK ...ttt sttt sttt e e e s nareeeanee 9
TSTLDISKUIAK .......ooeeniiieieeiiiee e e s s e e s s e e e e s snbre e e s srabaeeeennrreeesenns 9
150200t KUIAK ..o e et 10

1503 HEKUIAK ...ttt ee 11

1.6. Proprioseptif DUYU SISTEM .............occuiiiiiiiiiieiiieec e e e s saree s 12
1.7. Dengeyi Etkileyen FaKEOrler.................oooiiiiiiiiiiieec et st saneee s 13
170 ViUt AGIFIGIKI0) .........oeeieiieei e e s s s rnre e s 13

LI R (TSP PPPPP PP 13

1.8. COCUKIArdaDENGe...........cooinniiiiiiiiie e e e e s s are e e e e e e e enane 13
1.9. FutholdaDengenin Onemi...................c.ooioviuiieiieieeeeeeeeeeceeeeee ettt eenens 14
2YONTEM. ....ooetniincteice ettt bbbttt 16
2.1, Aragtirma YONTOMI.........cooiiiiiiiiiiiiiiiie e e e e ettt e e e e ettt e e e e e e e s sabbe e et e e e e s ssaabbaaeeeeeeeseananbrraeeeeeeean 16
BUBULGULAR. ...ttt ettt ettt e et e e sttt e a et e sttt e sab e e e st e e sabeeesabeeenteesabeeesabeeennteeans 17
B SONUC.........ooeerceeeseeecneneseessssesessssssssssssssesens 60
S5KAYNAKCA ..........coooorcecrnrritrsnsesessssssesssssssessssssssssns 63




ONSOz

Kitabimiz1 hazirlarken, futbolda dengenin 6nemini ortaya koyan ¢alismalar: bir araya
getirmeyi hedefledik. Ulusal boyutta yapilmis bilimsel c¢alismalari, arastirmamizda
simirlandirilmis bir donemi baz alarak belirledik ve bunlar1 tek bir kitapta birlestirmeyi
planladik. Calismalarda antrenman planlarina ulasabildiklerimiz ve ulasamadiklarimiz oldu.
Kitabimizla futbol akademik diinyasina, futbol antrendrii ve futbolculara, motorsal
ozelliklerden dengenin futbol oyunundaki yerini ve 6nemini anlamalarina yardimct olmaya
calisttk. Alana bir baslangi¢ olacagimi diistindiigiimiiz ¢alismamiz siiresince, sonsuz
desteklerini esirgemeyen annelerimiz Sare YERLI ve Nuran OZTURK’e, babalarimiz Rifat
YERLI ve Yusuf OZTURK e, sevgili abilerimiz Yusuf YERLI, Enes YERLi’ye, Yerli ve Oztiirk
ailesinin tiim fertlerine igtenlikle tesekkiir ediyoruz. Arastirmalarimiz ve egitimimiz siiresince
bize kiymetli bilgileriyle daima yardimci olan, yol gosteren hocamiz Dog¢. Dr. Ahmet
GONENER’e kitabin ortaya cikabilmesi i¢in en sikintili oldugumuz bu dénemde her daim
destegini gordiigiimiiz Dr. Ogretim Uyesi Utku GONENER hocamiza sevgilerimizi ve
saygilarimizi sunuyoruz.

Bu kitap, hazirlanma asamasinda rahatsizlanan ve yayinlanma asamasinda Hakkin rahmetine
kavusan sevgili babam Rifat YERLI'ye ithaf edilmistir.



1.GiRiS

Denge kavrami basitge viicudun destek yiizeyinde agirlik merkezini korumas: olarak
tanimlanir ve performanslarda temel bir rolii vardir. Spor miisabakalarinda denge kontrolii
basariy1 belirleyebilir. Futbol oyunu, dogasi geregi ikili miicadele sporu oldugu igin
oyuncularin denge yetenegi gelistirmelidir. Iyi bir denge iyi bir performans gostermektir ve
futbolcunun mag esnasinda hareketlerinde 6nemli rol oynar. Mag¢ esnasinda ani yon
degistirmeler, pas verme, topa ayakla ivme verip rakibi gegmek ve kaleye sut atmak gibi
hareketlerde agirlik merkezini korumak ve bunu miisabaka boyunca basarili bir sekilde
devam ettirebilmek fazlasiyla 6nemlidir(Seyhan ve ark., 2021). Futbol, i¢cinde bir¢ok hareket
cesitliligini iceren, statik ve dinamik denge becerilerini barindiran bir spordur. Yapilan
hareketlerin biiyiik ¢ogunlugu dominant bacakla yapilirken, nondominant bacakla ise
dengenin korunmasi ve siirdiiriilmesi saglanir. Degisen saha ve zemin kosullari, topun ani yer
degisiklikleri, rakiple yapilan miicadeleler ve bunun gibi cesitli kosullar esnasinda konunun

Oonemi daha fazla anlasilir(Yildirim, 2023).

Literatiir taramas1 yaparken, elbette dengenin baz1 diger spor branslarinda 6nemi
hakkinda tez ve makalelere de rastladik. Fakat taradigimiz yillar arasinda ulasabildigimiz
futbolcular ve futbol hakkinda yapilmis konuyla ilgili calismalarin yeterli olmadigin
disiinmekteyiz. Ayrica aragtirmalarda kullanilan materyallerin, konularin, antrenman tipi,

siiresi, antrenman kapsami ve yontemlerinin birbirlerine ¢cok benzer olduguna rastladik.

Ikili miicadele barindirdig: igin futbol antrenmanlarinda denge &zelliginin gelistirilmesine
yonelik bu antrenmanlarimin ihmal edilmemesi gerekmektedir. Ayrica denge calismalarinda

teknolojiye yer verilmesinin sporcuya ciddi katki yapacagini diisiinmekteyiz.

1.1. Denge
Denge kavrami basitge viicudun destek yiizeyinde agirlik merkezini korumasi olarak
tanimlanir. I¢ ve dis kuvvetlere karsi gdvdeye etki eden kuvvetleri azaltmak ve gévdenin

diziliminin korunmasi, dengenin temel teknigidir(S6zen ve Akyildiz, 2019).



Denge 6zelligi, glinliik hayat rutini icerisinde gerceklestirilen bir¢ok fiziksel aktivite ile
iligkilidir (ytirtime, kogma, oturma-kalma vs.). Ciink{i, stabilite limitleri igerisinde gévdenin
agirlik merkezinin degisen faktorler karsisinda korunulmasi ve siirdiiriilmesi s6z konusudur
(Unver ve ark., 2019). Spor yapan bireylerde yapmayan bireyler gére denge mekanizmasi daha
gelismis halededir. Fonksiyonel becerilerdeki verimi en uygun hale getiren ve hareketin alt
yapisint olusturan onemli yardimci motorsal 6zelliklerden biridir. Denge sisteminin temel
ozelligi, bas hareketleri esnasinda gorme alanini sabitlemek ve yercekimine ragmen viicudu
kontrol etmektir(Gonener,2016). Vestibiiler ve gorsel sistemler viicut dengesinin kontroliinde
baskin bir rol oynar. Denge sistemi, merkezi sinir sisteminde (MSS) vestibiiler, gorsel ve isitsel
sistemlerden gelen uyaranlarin islenmesiyle olusur ve kas-iskelet sisteminde uygun tepkileri

ortaya ¢ikarir(Coskun,2012).

1.2. Denge Cesitleri

Denge, dinamik ve statik olarak ikiye ayrilir

1.2.1 Statik Denge

Statik denge, viicudun dengesini herhangi bir darbeye ya da etkiye karsilasmasi
durumunda, belirli bir durusta ya da zeminde stabil kalmasim saglama yetenegidir. Statik
dengeye verilecek en iyi 6rneklerde biri planor durusudur. (S6zen ve Akyildiz,2019) Statik
denge, diiz bir destek diizeyinde ve hi¢bir dig kuvvete maruz kalmadan genel postiiriin ya da
viicut boliimlerinin belirli durusta tutulmasi ve korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan
denge olarak tammlanmistir(Gokmen,2013). Statik dengede amag postiiriin veya viicut

boliimlerinin belirli duruslarinin korunmasidir (Yentiirk, 2018).

1.2.2. Dinamik Denge

Dinamik denge hareket esnasinda olusan durus degisikliklerin 6nceden anlayabilmesi
ve denge degisikliklerine uygun cevaplarin verilebilmesi ve postiirtiniin kontrol etmesi olarak
tanumlanir (Balaban ve Nacir, 2009). Sozen ve Akyildiz (2019) dinamik dengeyi viicuda etki
eden dis kuvvetlerin, eklem ¢evresinde bulunana yumusak dokular ve kaslarda

notralizasyonu ile saglanan denge olarak tanimlar.



Dinamik denge yiirtime, kosma, merdiven inip ¢ikma, oturma, kalkma gibi giinliik
hayatimizin rutinine ait bagka hareket 6rnekleri ve bunlarin birbiri ile olan birlesimini igerir.
Viicudun farkhi kosullara uyum igerisinde olmasi ile gergeklesir. Hareket esnasinda olan

bireyin dinamik dengede oldugundan bahsedebiliriz(Giirbiiz,2019).

1.3. Vestibiiler Sistem
Vestibiiler sistem en temel tanimiyla denge ve hareket sistemidir. Dis ve orta kulak

sadece isitme duyusunu kapsarken i¢ kulak ise isitme duyusuna ek olarak denge duyusunu

da algilamaktadir(Akdag, 2021).

Insanlar harekete gectikce, gorsel bilgi somatosensoriyel ve vestibiiler duyularla
toplanir ve entegrasyon igin beyin sapina ve son olarak algilama ve isleme igin kortekse
gonderilir. Gorsel ve somatosensoriyel referans bilgisi, hareketin bir islevi olarak stirekli
varyasyon igerisindedir ancak vestibiiler referans / yercekimi degismemektedir. Bu ii¢ yerden

gelen bilgi dngoriilebilir ve tutarsiz olmadig siirece, denge korunur. (Senol, 2021).

1.4. Somatosensoriyel Sistem

Somatosensoriyel sistem, viicut hareketi ve konumu algilamanin yarusira dokunma,
basing ve titresim hisleri hakkinda bilgi saglar. Ug gesit somatosensdr 26 reseptdr vardir:
Mekanoreseptorler (viicut dokularinin mekanik yer degistirmesiyle uyarilan bu reseptorler,
dokunsal ve propriyoseptif hislere aracilik eder), Termoreseptorler (sicaklik degisimini
hissederler) ve Nosireseptorler (acty1r hissederler). Mekanoreseptorler, say1 olarak en ¢ok
olanlardir ve kaslardan, tendonlardan, eklemlerden ve Kkas-iskelet sisteminin bag
dokularindan gelen bilgileri iletir ve islerler. Bu reseptorlerden gelen bilgiler,
propriyosepsiyon denilen viicut boliimlerinin ve ayrica kinestezi olarak adlandirilan viicut
hareketlerinin bir pozisyon hissine izin verir. Bu mekanoreseptorlerden kutanoz
mekanoreseptorler, dokunsal uyaranlan algilarken, kas-iskelet mekanizma mekanizmalari

tamamen proprioseptiftir. (Ersin, 2019).



1.5. Dengeyi Etkileyen Organlar

1.5.1. Kulak
Kulak 3 boliimden olusmaktadir. Bu boltimler dis kulak, orta kulak ve i¢ kulaktir.

Yanm daire kanallarn

Vestibula
kohlea siniri

Kulak J
kepgesi —
Dig kulak
yolu
Ostaki borusu
Kulak
memesi
Malleus
(gekig)
Kulak zan

Sekil 5: Kulak anatomisi

1.5.1.1. D1s Kulak

Disardan gelen ses dalgalarini toplar, sesin lokalize edilmesinde gorev alir ve timpanik
membrani etraftan gelecek olan tehditlerden korur. Tki kissmdan olusmaktadir. Bunlar kulak
kepgesi ve dis kulak yolu olmak iizere incelenir(Cengiz, 2012). Auricula; basin her iki
kisminda, kulagin en distaki goriinen boliimiidiir. Elastik kartilaj ve {izerini 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 yapis1 nedeniyle sesin toplanmasy, iletilmesi, lokalizasyonu, amplifikasyonu
ve filtrelenmesi gibi islere sahiptir. Bag, bulundugu yondeki 135 derecelik bir kissmdaki tiim
sesleri toplar ve dis kulak yoluna iletir (Eroglu, 2018). Dis kulak yolu erigkin insanlarda 2.5 cm
uzunlugunda “S” seklinde bir tiiptiir. Lateral 1/3 kismi1 kikirdak, medial 2/3 kism1 kemiktir.



Kikirdak ve kemik kistmlarinin birlestigi isthmus bolgesi Dis kulak yolunun en dar yeri olup,
dis kulak yoluna kagan yabanci cisimlerin en ¢ok sikistig1 bolgedir. Dis kulak yolunun lateral
kismi posterostiperiora, anterior kismi ise anteroinferiora dogru yonlenmistir. Bu nedenle dis
kulak yolunu daha iyi gozleyebilmek ic¢in aurikiilay1 disa, yukariya ve arkaya g¢ekmek
gereklidir (Sarag, 2004).

Dis kula
yolu

Dis Kulak

Sekil 6: D1s Kulak

1.5.1.2.0rta Kulak

Orta kulak isitmedeki rolii gegis gorevidir. Dis kulaktan gelen sesleri dis kulak
zarindan alip i¢ kulaga iletmektir. Iletim mekanizmast gorevi goriir. Orta kulak temporal
kemikteki nemli bir bosluktan, hava ve ii¢ kemikten olusur. Boslugun arkasinda orta kulak,
temporal kemigin mastoid ¢ikintisina agilir. Bu bolge orta kulakla baglanti kuran hava

bosluklariyla yiiklii ve basincin esitlenmesine destek olur (Gonener,2016).
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Sekil 7. Orta kulak

1.5.1.3. i¢ Kulak

I¢ kulak ses dalgalarim sinir impulslarina geviren mekanoreseptdrler bulunur. Kulagin
bu boélgesinde aynm1 zamanda dengemizi koruyabilmemizi yardimc olan reseptorler igerir
(Gonener, 2016). I¢ kulakta s1v1 dolu iki sistem vardir. Bunlardan biri grevi dengeyi kontrol

ederken (vestibiiler sistem), digeri (koklea) isitmeyi kontrol eder (Yoka, 2018).

Sekil 8: i¢ Kulak
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1.6. Proprioseptif Duyu Sistemi

Bu alicilar; kontrol etmek ve degistirmek icin basing, ses, 1s1, 151k gibi degiskenleri
algilar ve beyne iletir. Beyin, etkilenen kaslara bir mesaj gonderir ve onlara ne yapmalar
gerektigini sdyler. Gonderilen mesaj ¢ok hizli bir sekilde iletilir ve refleks denilen hareketi
ortaya cikarir. Biitiin olarak ele alindiginda, viicudun proprioseptorleri tiim bu faktorleri
kontrol ettigi i¢in propriosepsiyon; denge, koordinasyon ve ¢evikligi igerir. Proprioseptorler
ciltte, kaslarda, eklemlerde ve tendonlardan santral sinir sistemine uyarim gonderen ve
alabilen duyusal ve motor sinirlerden olusur (Akbas, 2018). Propriyoseptif siireg,
mekanoreseptorlerin durumlarindaki, konumlarindaki veya kuvvetlerindeki degisikliklerin
algilanmasiyla baslar. Mekanoreseptorden sinir sistemine ve tekrar hedef dokuya uzanan
propriyoseptif, gorme ve vestibiiler sensorler de siirecte dnemli bir rol oynar. Gozler kapali m1
actk mi, denge organmi saghkli m1 sagliksiz olma durumunda propriyoseptif algisal

degisiklikler olur($Sahan, 2020).

) INoromiiskiiler |
/" |_reseptorler
/
Ekl Tendon
. reseptoleri Basing S Proprivosepsivon
pozisyonuy, | Vibrasyon
\ \ Fklem Pozisyon || S Pozisyon duyusu
\ sensirleri Haraket Hareket duyusu
A EE———
\ _ R S Uzayda
) Cile _ oryantasyon
reseptler] Giiciin algilanmasi
Viicut » | Vestibuler algilama
pozisyomu
" | Girsel allayicilar

Sekil 9: Propriosepsiyon siirecinin igleyisi
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1.7. Dengeyi Etkileyen Faktorler

1.7.1. Viicut Agirhigi1(Kilo)

Viicut yag kiitlesinin fazla olmasi, futbolcularin sigrama, doniis ve yavaslamalarins,
siirat ve dayanuikliliklarini olumsuz yonde etkileyecektir. Sporcularin kilosunun artmasi denge
performansinida olumsuz yonde etkiler ve statik denge noktasinda problemlerin artmasina

sebep olur(Kaptan, Tanriverdi ve Ozer ,2021).

1.7.2. Yas

Denge 6nemli 6lgiide bedensel, yani kisisel farkliliklar altinda goz oniine alinmalidir.
Insanlarin farkliliklar1 da yasla ilgili olarak gelisir ki, sosyal hayat icerisinde cogunlukla
yapilan aktivitelerin dengenin yetenegini gelistirmesi ya da korunmasi igin yeterli olmadig:

da bir goriis olarak agiklanabilir (Engin, 2018).

1.8. Cocuklarda Denge

Cocuklarda 2-7 yaslar1 arasinda gecen zamani kapsayan “temel hareketler donemi”
temel becerilerin 6grenildigi bir donemdir. Bu donem, sigrama, kosma, ytiiriime, denge atlama,
yakalama, firlatma, topa ayakla vurma gibi temel becerileri kapsamaktadir. Bu beceriler her
cocukta bulunan ortak 6zelliklerdir ve hayat i¢in zorunlu beceriler oldugundan temel beceriler
olarak adlandirilmistir. Temel hareketlerin oldugu bu dénem ¢ocugun gelisimsel olarak hizla
tepeye tirmandig1 ve biiyiik degisimlerin gozlendigi bir donemdir (Ulutas ve ark., 2017). 2
yasindaki bir cocuk oyuncagini yerden alip dengesinin kaybetmeden yerden kalabilir, 2-3 yas
cocuklar1 destekli bir sekilde merdiven gikabilir. 3-4 yas cocuklar1 parmak ucunda ytiriiyebilir,
ti¢ tekerlekli bisiklete binebilir ve ayak degistirerek merdiven ¢ikabilir. 4-5 yas ¢ocuklar1 7-8
saniye tek ayak tizerinde dengeli bir sekilde durabilir, dengesini kaybetmeden yiiriiyebilir. 6
yas cocuklar1 dengesini kaybetmeden ileri,geri ve yana yiiriiyebilir, iki tekerlekli bisiklete

binebilir, tek ayak tizerinde 10 sn. durabilir, kosarken yerden nesne alabilir (Ulutas, 2011).

Hareket becerisine en kalici ve olumlu katki verilebilen donem okul Oncesidir. Bu
donem c¢ok hassas bir donem olup ¢ocugun tiim hayatina yon verecek gelisim asamalarini
kapsar. Cocuklarin yasantilarinda ¢ok dnemli bir yere sahip olan okul 6ncesi doneminde

saglikli ve dengeli bir fiziksel gelisim gostermeleri ¢ok 6nemlidir (Durukan, ve ark., 2016).
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Cocuklarin statik denge becerileri tizerine yapilan arastirmalara gore 2-12 yas arasinda
denge, yas ile gelisen bir egilim gostermektedir. Kiz ve erkek farkliliklarimin statik denge
performans1 sirasinda goriilmedigi belirtilmistir. Gercekte kizlar, erkeklerin boy atmaya
basladigr 7 veya 9 yasina kadar erkeklerden daha becerikli goriilmektedir. Her iki cins
performans agisindan 8-9 yas arasinda yetenekler agisindan ayni seviyede kalmakta olup 9 ile

12 yag arasinda yetenekler arasinda dalgalanmalar gostermektedir (Iri ve ark., 2018).

Propioseptif sistemin 6-8 yas arasinda gelisip olgunlastig1 bilinmektedir. Bu nedenle
erken yasta denge calismalarina yer verilmesi gerekir. Addlesan donemi 6ncesinde cimnastik
ve bale brans: ile ugrasan ¢ocuklarin addlesan doneminde performansinda olumlu etkiler

goriilmiistiir. Denge ¢alismalarinda dikkate alinmasi1 gereken durumlar;
- Sporcunun yast dikkate alinmalidur.
- Asir1 zorlayici egzersizlerden uzak durulmalidir.
- Core kuvveti gelistirici egzersizlere yer verilmelidir.

- Ekstra denge gelistirici sporlar erken donemde tercih edilmelidir, tercihen bale ve

cimnastik olabilir(Kaptan, Tanriverdi ve Ozer ,2021).

1.9. Futbolda Dengenin Onemi

Dengenin siirdiiriilebilirligi, neredeyse biitiin fiziksel hareketlerin devamliliginin
saglanmasinda temel unsurdur. Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmaktadir. Insanin
denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak
tanimlamustir. Denge, yapilan spor bransina gore 6zellesir. Sporcu biitiin branglara yonelik bir

denge ozelligi kazanamaz. Denge, bransta uygulanan teknige 6zeldir (Erol, 2018).

Futbol oyununda bir beceri tanimlanirken dogru yerde bulunma ve uygun teknigi
kullanabilme kabiliyeti olarak tanimlanir. Buna gore futbol oyuncusunun hareketlerini dogru
zamanda ve daha ekonomik bir cabayla uygulamasimi, siirekli degiskenlik icinde olan
miisabaka icerisinde gerekli ¢6ziim tiretebilmesini ve 6grenilen yeni hareketlerin kisa siirede
uygulanmasimi saglayan bir Ozelliktir. Dengesini kaybeden bir oyuncunun onceki

pozisyonuna hizla geri donmesi, becerinin bir 6rnegidir(Bozkurt, 2017).

14



Futbol iginde bir¢ok hareket gesitliligini igeren statik ve dinamik denge becerilerini de
barindiran bir spordur. Yapilan hareketlerin biiyiik ¢ogunlugu dominant bacakla yapilirken
nondominant bacakla ise dengenin korunmas: ve siirdiiriilmesi saglanir. Degisen saha ve
zemin kosullari, topun ani yer degisiklikler, rakiple yapilan miicadeleler ve buna gibi kosullar

esnasinda dengenin 6onemi anlasilir (Yildirim, 2023).
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2.YONTEM

2.1. Aragtirma Yontemi

Aragtirmada kullamlan veriler YOKTez, DergiPark, Google Akademik veritabanlart
tizerinden taranmistir. Arastirma kapsaminda 2014-2023 yillan1 arasinda yapilan futbolda
denge iizerine olan ¢alismalara yer verilmistir. Bu calismada, 3 doktora tezi, 27 yiiksek lisans

tezi ve 4 makale bulunmaktadir.
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3.BULGULAR

Tablo 1. Arastirma kapsaminda taranan tezler ve makaleler.

Yazarm
Tez-Makale Tez-Makale Tez-Makale
Soyad,
Adi Amagi Sonucu
Yili
Elde edilen veriler
dogrultusunda, kadin
KADIN
6 haftalik kettlebell | futbolcularda 6
FUTBOLCULARDA 6
antrenmanlarinin | haftalik kettlebell
HAFTALIK
Adigiizel, Atesve kadin futbolcularin | antrenmanin
KETTLEBELL
Tas statik ve dinamik | sonucunda statik ve
ANTRENMANININ
(2022) ) ) ) denge Ozelliklerine | dinamik dengeleri
STATIK VE DINAMIK
etkisinin parametresi iizerinde
DENGE
. ) . arastirilmasidir. etkisinin oldugu
UZERINE ETKISI
sonucu ortaya
cikmustir.
Profesyonel
PROFESYONEL
futbolcularin
FUTBOLCULARDA Calismamizda bacak
) ) ) izokinetik bacak
IZOKINETIK BACAK hacim, bacak kiitle,
. kuvveti ile
KUVVETI ILE DENGE izokinetik bacak
statikdinamik
Aktug PERFORMANSI BACAK kuvveti ve
) denge
(2016) HACMI VE denge performansinin
. . performansi, bacak
BACAK KUTLESI birbirine baglantili bir
. hacmi ve bacak
ARASINDAKI iliskiye sahip oldugu
. kiitlesi arasindaki
ILISKININ ortaya konulmustur.
) ) iligkinin
INCELENMESI
incelenmesidir.
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Dengenin bu

katkisinin belirlenmesi

pliometrik i¢in yapilan denge
11-12 YAS antrenmanlarin testinde pliometrik
COCUKLARDA denge ve futbola | antrenmanlarin denge
Akgimar ) )
PLIOMETRIK 0zgii beceriler gelisimini arttirdig:
201 ANTRENMANIN tizerine etkisinin | ancak eksteremiteler
DENGE VE FUTBOLA O | arastirilmas: arasindaki (sag-sol)
amagclandi kullanim farkinin
onemli oldugu
anlagilmistir.
Calismanin amaci | Yapisal 6zellikleri
farkli yapisal farkli olan bes ayr1
Ozellikler tastyan | spor bransindaki
FARKLI BRANSLARDA | bes ayr1 spor sporcularin statik ve
YORUCU EGZERSIZIN | branginin statik ve | dinamik dengelerinin
Aksakal ve Sen DINAMIK VE dinamik denge farklilik
(2016) STATIK DENGE performanslarim | gosterdigi,
PERFORMANSI wingate testi futbolcularin denge
UZERINE ETKILERI oncesi ve sonrast | performansinin diger
tespit etmek ve branslara oranla daha
farklar yliksek oldugu
karsilastirmaktir gozlenmistir.
FUTBOLDA TOP 15 yas grubu erkek | Futbol oyununda
SURME TOP futbolcularda teknik ile
SAYDIRMA VE SUT uygulanacak olan 8 | birlestirilerek
Akytiz ATMA haftalik top siirme, | uygulanan denge
(2017) TEKNIKLERIYLE top saydirma ve antrenmanlarinin
BIRLESTIRILMIS Sut atma gibi literatiirde yapilan
DENGE teknik diger ¢aligsmalar
ANTRENMANLARININ | antrenmanlarla da goz oniinde
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FUTBOLCULARIN

birlestirilmis denge

DENGE DUZEYLERINE | antrenmanlarinin

bulundurularak

teknik ve dengede

ETKISI futbolcularin basarili sonuglar
denge ve teknik verdigini
becerileri tizerine | sOylemek
etkisini mimkiindiir.
incelemektir.
Futbol oyuncularina
uygulanan futbola
o0zgu 8
geng futbol haftalik core
oyuncularina antrenman
GENC
uygulanan 8 programinin geng
FUTBOLCULARDA
. haftalik core futbol oyuncularinin
SEKIZ HAFTALIK
antrenman nondominant bacak
IICORE/I
Aslan programinin durarak uzun atlama
ANTRENMANIN
(2014) denge ve ve tek tiglii sigrama
DENGE VE
. fonksiyonel performanslarin
FONKSIYONEL
performans gelistirebilecegi,
PERFORMANS
. ) o tizerine etkisini dominant
UZERINE ETKISI
tespit etmek bacak durarak uzun
amaglanmistir atlama, ¢eviklik ve
denge performansin
etkileyemeyebilecegini
isaret etmektedir.
8 haftalik core Sonug olarak
FUTBOLCULARA
) kuvvet antrenman |uygulanan
UYGULANAN SEKIZ
Alpsahin 13-14 yas antrenmanlarin
HAFTALIK CORE
(2018) arasindaki erkek | kuvvet gelistirmeye
ANTRENMANIN
futbolcularin yonelik olmasi,
DENGE VE FUTBOL
denge ve futbol ¢alismamizin
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BECERILERINE becerilerine etkisi | literatiirle benzerlik
ETKILERI arastirlmistir gosterdigi
sOylenebilir.
Geng futbolcularda
GENC Denge perfomansina
6 haftalik denge
FUTBOLCULARDA 6 olumlu
antrenmanlarinin
Bozkurt HAFTALIK DENGE etki olmustur ama sut
sut
(2017) ANTRENMANLARININ isabet performansinda
. isabet oranina
SUT ISABET ORANINA her hangi bir degisim
o etkisini
ETKISI olmamustir.
arastirmaktir.
Futbol,
asimetrik ve simetrik
bir oyundur. Bu
12-14 YAS GURUBU 12-14 yas grubu ylizden viicudun
COCUKLARDA futbolcularda denge kontrolii
MERKEZ BOLGE merkez bolge Oonemlidir.
Boyaci (CORE) KUVVET (core) Uygulatilan 12
(2016) ANTRENMANLARININ | antrenmanin baz1 | haftalik merkez bolge
BAZI MOTORIK motorik 6zellikler | (core) antrenman
PARAMETRELER tizerine etkisinin | sonrasi futbolcularin
UZERINE ETKISI incelenmesidir. denge
performanslarinda
gelisim saglandig1
goriilmektedir.
10-12 yas Calismada kor
10-12 YAS
futbolcularda 8 egzersizlerinin
FUTBOLCULARDA 8
Civan haftalik kor sporcularda bir¢ok
HAFTALIK KOR
(2019) antrenmanlarin parametrenin
ANTRENMANLARIN
. . stirat, ¢eviklik gelismesine katki
SURAT, CEVIKLIK VE

ve denge lizerine

sagladig1 goriilmiis
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DENGE UZERINE etkisini olup; deney ve
ETKISI incelemektir. kontrol grubunun
motorik parametreler
arasinda anlamli bir
fark goriilmemesi her
iki
grubunda temel futbol
antrenmani
yapmasindan
kaynaklandig:
diistintilmektedir
Denge parametresi
bir¢ok spor bransinda
sportif performansi
etkileyen 6nemli
Bu calismada
bir performans
amag, bayan
parametresi olmasina
BAYAN futbolcularin statik
ragmen,
FUTBOLCULARDA (acikgoz ve kapali
. arastirmamizda denge
STATIK VE g0z) dinamik
) ) ) parametreleri ile
Cakmak DINAMIK DENGE ILE | (bipedal)
. o stirat ve geviklik
(2019) SURAT VE CEVIKLIK dengelerinin stirat
. degerleri arasinda 30
ARASINDAKI ve ¢geviklik
o ) m haricinde herhangi
ILISKILERIN parametreleri
) ) bir iligski bulunmamasi
INCELENMESI arasindaki

iligkisinin ortaya

konmasidir.

sonucunda, denge
parametrelerinin siirat
ve geviklik degerleri
ile paralellik
gostermedigi

sOylenebilir.
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Ceviklik ve denge

Profesyonel
antrenmanlarina
futbolcularda
FUTBOLCULARDA dogru bir sekilde ve
. dengenin geviklik
Celik DENGENIN zamaninda
L . performansi
(2016) CEVIKLIK UZERINE yapildiginda bu iki
o uizerine etkisinin
ETKISI yetenegin aymn
incelenmesi
seviyede gelistigini
amaclanmustir.
distinilmektedir
.Analizler sonucunda,
kalecilerin ve hiicum
oyuncularinin
degerlerinde anlaml
farkliliklar
tespit edilirken, defans
ve orta saha
ELIT KADIN oyuncularinda anlamh
Elit kadin
FUTBOLCULARIN farklilik
futbolcularin oyun
OYUN gozlemlenmemistir.
. pozisyonlarina
POZISYONLARINA Sonug olarak; elit
Celik . gore denge
GORE DENGE kadin
(2019) performansi ve
PERFORMANSI VE futbolcularinin oyun
. i gorsel reaksiyon
GORSEL REAKSIYON pozisyonuna gore
zamanlarmin
ZAMANLARININ denge performansi ve
karsilastirilmasidir
KARSILASTIRILMASI gorsel reaksiyon

zamani On test — son
test Olgtimleri
arasinda oyun
pozisyonlarina gore
anlamli degisikliklerin
olabilecegi

belirlenmistir.
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Aragtirmada

futbolcularda 8
haftalik
Futbol
ADOLESAN ERKEK fonksiyonel denge
antrenmanlarinin ek
FUTBOLCULARDA antrenmanlarinin;
. olarak denge
FONKSIYONEL DENGE | top siirme, pas, sut
antrenmanlarin
ANTRENMANLARININ | atma ve top
Cigek . uygulanmast
TEMEL TEKNIK sektirme gibi
(2022) ) . futbolcularda teknik
BECERILER ILE teknik beceriler ile
) ) ) becerilerini ve denge
DINAMIK VE STATIK | statik ve dinamik
o becerilerine olumlu
DENGE YETISINE denge
. diizeyde etki edecegi
ETKISI performansina
diistintilmektedir.
etkileri
incelenmeyi
amaclamustir.
Bu arastirmanin
GENC KADIN amaci U13 kadin Hareketli zemin
FUTBOLCULARDA futbolcularda tizerinde yapilan
FONKSIYONEL DENGE | fonksiyonel denge | fonksiyonel denge
Deniz ANTRENMANININ antrenmaninin antrenmanlari
(2019) DINAMIK VE STATIK | dinamik ve statik | dinamik denge, statik
DENGE PERFORMANSI | denge performansi | denge ve ceviklik
VE CEVIKLIK UZERINE | ve ceviklik iizerine performansini olumlu
ETKISI etkisini yonde etkilemektedir.
incelemektir.
POSTURAL Futbolcularin Sporcularin 3:3
KONTROLUN VE denge diizeylerinin | oyunlardaki maksimal
Edis DENGE ve postiiral kontrol |hizlari ile dominant
(2014) OZELLIKLERININ diizeylerinin farkli | ayak denge diizeyleri
FUTBOLA OZGU DAR | dar alan arasinda olumlu
ALAN oyunlarindaki iligkiler mevcuttur.
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OYUNLARINDAKI hareket profilleri | Sporcularin dar alan
TEKNIK BECERILER VE | ve oyun oyunlarindaki teknik
HAREKET PROFILLERI performans parametreleri ile
UZERINE ETKILERI parametreleri (pas, | denge yetileri
kayarak topa arasinda
miidahale, sut, ikili | olumlu iligkiler
miicadelede mevcuttur.
kazanma ve
kaybetme
etkinlikleri vb)
tizerine etkilerini
arastirmakti.
Yapilan
antrenmanlarina ek
olarak yapilan
Kadin
dinamik core
KADIN futbolcularda 8
antrenmanlarinin core
FUTBOLCULARDA 8 haftalik dinamik
) ) kuvveti, denge
HAFTALIK DINAMIK | core
,kuvvet ve anaerobik
CORE antrenmanlarinin
gelistirdigi ve 3 ay
Ege ANTRENMANLARININ | kuvvet ve
yapilan core
(2021) KUVVET VE DENGE denge
. antrenmani
PARAMETRELERI parametreleri
. ) o yapilmadiginda denge
UZERINE ETKISI VE - | {izerine etkisinin
L ve core kuvvetinde
TAKIBININ ve takibinin
) . diisiir olmasinda
INCELENMESI incelemesi amaci

ile yapildi.

ragmen baglamadan
onceki durumunda
daha iyi oldugu oraya

cikmistr.
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DENGE
ANTRENMANININ
BOLGESEL

GELISIM LIGI 1. GRUP

Denge
antrenmanlarinin

bolgesel gelisim

8 hafta siiresince
yapilan gesitli denge
egzersizlerinin
Ozellikle akademi
kalecilerinde statik ve

dinamik denge

ligi 1. Grup futbol | performansini
Egribel FUTBOL
) ) kalecilerinde koruma anlaminda
(2019) KALECILERINDE
o . ceviklik ve stirat etkileri vardir. Artan
CEVIKLIK VE SURAT
performansina yiiklenme ilkesinin
PERFORMANSINA
S etkisinin denge ve diger
ETKISININ
) ) incelenmesidir. kondisyonel
INCELENMESI
ozellikler tizerinde
olumlu etkisi oldugu
sOylenebilir.
Futbolcularin
oynadiklari
Farkli mevkilerde |mevkilerine, ek denge
oynayan calismalarina
AMATOR futbolcularda ve tespit edilen
FUTBOLCULARIN viicut kitle indeksi | eksikliklere yonelik
VUCUT KITLE (VKI), denge ve diizenlenecek optimal
Erdem ve ark., INDEKSI, DENGE VE ceviklik antrenman
(2015) CEVIKLIK ozelliklerinin programlarinin
OZELLIKLERININ kargilagtirilmasi ve |yanisira sporcularin
MEVKILERE GORE birbirleriyle boylarma uygun ideal
DEGERLENDIRILMESI | iliskilerinin viicut agirhiklarini
incelenmesi koruyacak sekilde diet
amaclanmistir. programi
uygulamalar1
oyuncularin
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performanslarinin ve

sportif becerilerinin
gelisimine katki
saglayabilir.
Bu ¢alisma
futbolcularda kor | Elde edilen sonug
FUTBOLCULARDA
o ) kuvveti, anaerobik |futbolcularda yapilan
KOR STABILITESI,
. performans ve kor antrenmanlarimin
ANAEROBIK
statik kor bolgesi kuvvetini
Erdogan PERFORMANS VE
ve dinamik denge | ve statik ve dinamik
(2019) DENGE
. ozelikleri dengeyi
ARASINDAKI
o arasindaki iliskiyi | gelistirmektedir. Kor
ILISKININ
) . arastirmak kuvveti artikca
INCELENMESI
amaciyla dengeyi gelistirir.
yapilmistir.
Bu ¢alismanin
amaci 12-18 yas
Sonug olarak
araligindaki erkek
sporcularin statik ve
futbolcularin ayak
FARKLI YAS dinamik denge
) ) .| bilegi hareketliligi
KATEGORILERINDEKI yetenekleri ile siirat,
ada
FUTBOLCULARIN Y g ceviklik
sinirhiliklarinin
DENGE ALT ve patlayic kuvvet
Ersoz i statik ve dinamik
EKSTREMITE TEST yetenekleri arasinda
(2018) . o denge tizerine
DEGERLERININ iliski s0z konusudur.
) ) etkisini ve bu
BIYOMOTORIK Buna gore denge
. i i etkilerin futbolda
OZELLIKLER ILE yetenekleri ne kadar
L sonuca etkili
ILISKISI iyi ise biyometrik

biyomotorik
Ozelliklerden olan
surat, ani yon

degistirme

Ozellikleri de o derece

artacaktir.




ve gli¢
performansina

olan etkisinin

arastirilmasini
icermektedir.
Futbolcularin
Futbolcularda dominant ve non-
FUTBOLCULARDA
. dominant ve non- |dominant ayak statik
DOMINANT VE NON-
. dominant ayak denge parametreleri
Goktepe DOMINANT AYAK
i statik denge arasinda
(2016) STATIK DENGE
o parametrelerinin | farkin olmadig1 ve
PARAMETRELERININ
karsilastirilmasi cinsiyete gore de
KARSILASTIRILMASI
amaglanmistir. farkliligin olmadig:
sOylenebilir.
8 hafta siire ile
12-14 YAS GRUBU
uygulanan core Calismada yer alan
FUTBOLCULARA
antrenman denge testlerinin
UYGULANAN 8
programinin 12-14 | karsilastirlmasinda
HAFTALIK CORE
Giictik yas futbol oynayan | istatistiksel
ANTRENMANININ
(2022) . cocuklardaki olarak anlamli bir fark
SURAT VE DENGE
. ) denge ve stirat tespit edilmemis
UZERINE
L performansi ancak olumlu yonde
ETKISININ
. o . |luzerine etkisinin | gelisim gorilmiistiir.
DEGERLENDIRILMESI
arastirllmasidir.
Futbola 6zgii Yapilan test
FUTBOLCULARDA 8
denge sonucunda futbola
HAFTALIK DENGE
antrenmanlarin ozgii teknigi gelistigi
Giiler ANTRENMANLARININ
L futbolda teknik | goriilmiistiir. Denge
(2018) FUTBOLA OZGU
. . beceriyi antrenmanlarinin
TEKNIK BECERILERE
) ) etkilerini Onemi artmis ve artik
ETKILERI VE
arastirmak. futbol antrendrlerinin
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BIYOMEKANIK geleneksel
ANALIZI antrenman
programlarina
eklenmelidir.
Sportif performansin
onemli
bilesenlerinden
Calismada,
FUTBOLCULARDA olan denge becerisinin
o futbolcularin bacak
BACAK KUVVETI ILE bacak kas kuvvetinin
o kuvveti ile denge
Gilfirat DENGE BECERISI artmasi ile
) becerileri
(2017) ARASINDAKI gelistirilebilecegi
o arasindaki iliskinin
ILISKININ farkl
) ) incelenmesi
INCELENMESI alanlardaki
amaclanmustir.
calismalara paralel bu
calismada da
belirlenmistir
Agriilinde amator
futbol takimlarinda
futbol oynayan
ve ayni zamanda |20 futbolcunun Core
FUTBOLCULARA Ibrahim Cecen antrenman oncesi ve
UYGULANAN CORE Universitesi futbol |sonrasi durumlari
ANTRENMANLARIN | takiminda futbol | karsilastirildiginda
Kaya )
STATIK DENGE VE oynayan fizyolojik ve motorik
(2019)
SICRAMA futbolculara parametrelerde
PERFORMANSINA uygulanan Core olumlu degisimler
ETKISI antrenmanin statik | oldugu
denge ve sicrama | gozlemlenmistir

performansi
tizerine etkisini

incelemektir.
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Bu ¢alisma, amator

Yapilan flamingo

denge testinindi

futbolcularin mevkiler gore defans
FUTBOLCULARIN performans oyuncular diger
MEVKILERINE GORE | parametrelerinin | mevki oyunculardan
Kog
PERFORMANS oynadiklari istatiksel olarak iyi
(2021) L
PARAMETRELERININ | mevkilere gore degerler elde etmistir.
INCELENMESI incelenmesi Forvet ve orta saha
amaciyla oyuncularin flamingo
gerceklestirilmistir. | denge testi anlamli
derecede iyidir.
Amator liglerde
miicadele eden
Sut performans ve pas
futbolcularin statik
performanslarinda
.o Ve
AMATOR anlamli bir iliski
dinamik denge
FUTBOLCULARIN belirlenmedi.
) ) ) diizeyleri ile
. STATIK VE DINAMIK Fakat statik ve
Ozyayla futbola 6zgii pas
DENGE dinamik dengeleri iyi
(2019) . o ve sut teknik
DUZEYLERININ PAS olan sporcularda non-
. ) .| becerilerini
VE SUT OZELLIKLERI dominat sut
.. . . . uygulama
UZERINE ETKILERI performansi daha iyi
diizeyleri
oldugu bulgular elde
arasindaki olas1
edilmistir
iliskilerin
belirlenmesidir.
FUTBOLCULARDA 6 Elde edilen sonuglar
Denge
HAFTALIK DENGE bakimindan mevcut
. antrenmanlarinin
Oztiirk ANTRENMANLARININ calismalar ile
L futbola
(2021) FUTBOLA OZGU paralellik
. ozgii teknik
TEKNIK gostermesinin
i . ) beceriler tizerine
BECERILER UZERINE yaninda nondominant
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ETKISININ etkilerinin bacaktaki gelisimler
INCELENMESI incelenmesidir. de aragtirilmis ve
¢alismamizi bu yonde
destekleyecek
calismalara
rastlanmamaistir. Bu
nedenle
calismamiz
literatiirdeki
nondominant
bacaktaki teknik
beceri gelisimleri ile
ilgili bu
eksiklige 1s1k tutacak
ve yeni ¢alismalarin
yapilmasina onctiliik
edecek niteliktedir.
13-14 yas grubu
Sonug olarak, ekstra
futbolcularda 8
denge antrenmanlari
haftalik ekstra
EKSTRA DENGE sporcularin
denge
ANTRENMANLARININ dengesinin gelisimine
Saryigit antrenmanlarimn
FUTBOLDA ve futbolda
(2020) futbolda
PERFORMANS performansi belirleyen
. i . . | performans
FAKTORLERINE ETKISI faktorleri gelistirmede
faktorlerine
olumlu yonde katki
etkisinin
saglamaktadir.
incelenmesidir.
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12-14 yas

12-14 YAS
futbolculara sekiz
FUTBOLCULARA
. haftalik core Core
UYGULANAN SEKIZ
antrenmanlarimin | antrenmanlarinin
HAFTALIK
Sucan, denge futbolcularda denge
CORE
Torun ve Torun parametreleri ve | ve sut atma Ozellikleri
ANTRENMANLARININ
(2020) sut atma hiz1 lizerine
DENGE
] lizerine etkisinin olumlu etkileri
PARAMETRELERI VE
arastirilmasi belirlenmistir.
SUT ATMA HIZI
. ) o amaciyla
UZERINE ETKISI
yapilmistir
Geng futbolcularin
Sonug olarak 10-12 yas
futbol
futbolculara
antrenmanlarina
. uygulanan 8 haftalik
SEKIZ HAFTALIK ilave edilmis
i pilates mat
PILATES pilates mat
) o egzersizlerinin
EGZERSIZLERININ egzersizlerinin
esneklik, denge ve pas
FUTBOL futbolcularda;
Sen o becerilerinde anlaml1
EGITIMINDE DENGE, denge, esneklik ve
(2018) ) degisiklikler meydana
ESNEKLIK VE futbola 6zgii temel
L getirirken; sut ve top
FUTBOLA OZGU beceriler (sut, pas
) . stirme becerilerinde
TEKNIK BECERILER verme,
. ) o meydana gelen
UZERINE ETKISI top slirme) lizerine

etkisinin olup
olmadigini ortaya

koymaktir

gelisimin anlaml
diizeyde olmadig:

tespit edilmistir.

31




Calismadan elde

8 haftalik ekstra edilen sonuglar
denge dikkate alindiginda
EKSTRA DENGE
antrenmanlarimin | ekstra denge
ANTRENMANININ
Yildirim futbolcularda antrenmanlarinin
FUTBOLDA
(2023) performans futbolda performans
PERFORMANS
B ) | kriterleri kriterleri tizerinde
FAKTORLERINE ETKISI
tizerindeki etkisi | olumlu etkiye sahip
incelenmistir oldugu
sOylenebilir.
Arastirmaya katilan
sporcularin Statik
Denge On-Test
verilerinin
degerlendirilmesi i¢in
yapilan analiz
Futbolcu ve
FUTBOLCU VE sonucunda anlaml1
. sedanter bireylere
SEDANTER BIREYLERE fark tespit
. pilates topu ile
PILATES TOPU edilememistir.
. uygulanan 10
ILE UYGULANAN 10 Aragtirmaya
Yoka haftalik
HAFTALIK CORE katilan sporcularin
(2018) core antrenmanin .
ANTRENMANIN Dinamik Denge On-
denge
DENGE Test verilerinin
performanslarina
PERFORMANSLARINA degerlendirilmesi
. etkisinin
ETKISI amaciyla yapilan
incelenmesidir

analiz

sonucunda
ortalamalar arasinda
istatistiksel agidan
anlamli fark tespit

edilmistir
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Giiler (2018), yaptig1 arastirmada antrenmana igerigi 8 haftadan olusmaktadir haftada

3 giin antrenman yapar antrenmanlari seviyeli bir sekilde artmaktadir. Antrenman igerigi su

sekildir:
HAFTA | CALISMANIN ICERIGI
Sert Zeminde Sert Zeminde Sert Zeminde
1. HAFTA | Temel Denge Temel Temel Denge
Duruslan Denge Duruslari Duruslar
Wobble Board
. Wobble Board Woble
Uzerinde
tizerinde Board
2. HAFTA | Tek/Cift Ayak .
Hedeflere Uzerinde
Denge
Dokunma Yiriiytisler
Duruslari
Woble Board Wobble Board
. Wobble Board .
Uzerinde . Uzerinde
3. HAFTA L Uzerinde
Ayak I¢i/Ustii Diz/Gogliz/Kafa
Kafa Vuruslar )
Pas Kontrolleri ve Iade
Bosu Uzerinde .
. Bosu Uzerinde
Duruslar Bosu Uzerinde
Saglik Topu
4. HAFTA | Tek/Cift Ayak Sigramalar/Dén
Atmalar/Tutmal
Denge tsler
ar
Duruslari
Bosu Uzerinde Bosu tizerinde Bosu Uzerinde
Ayak Igifiistii Kafa Vuruslarn Diz/Gogliz/Kafa
5. HAFTA
Hedefe Top ve Top Kontrolleri ve
Vuruslari Sektirmele Tade
. Denge Pedi
Bosu Uzerinde .
Uzerinde Saghk Denge Pedi
Top ..
6. HAFTA Topu Uzerinde Ayak
Kontrolleri ve )
Calismalari ve I¢i Pas ve Oyun

Uzun Pas

Oyun
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Denge Pedi
Denge Pedi .
Denge Pedi . Uzerinde
. Uzerinde Kafa
7. HAFTA | Uzerinde Kontroller Ayak
Vuruglar ve L
Yirtiytisler I¢i/Ustii Kisa ve
Saglik Topu
Uzun Pas
Bosu ve Bosu ve Denge
. Bosu ve Denge
Denge Pedi Pedi Uzerinde .
. Pedi Uzerinde
Uzerinde Top Top
8. HAFTA Top Sektirmeler,
Sektirmeler, Sektirmeler,
Kontroller ve
Kontroller ve Kontroller ve
Paslar
Paslar Paslar

Bozkurt (2017)'un 6 haftalik denge antrenmanlarinin sut isabetine oranini arastirdig:

¢alismanin antrenman igerigi asagidaki gibidir.

Antrenman Donemi

Antrenman Adi

Tekrar Sayisi/Set Sayis1/Siire

6 HAFTA

Tek ayak tizerinde bekleme

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Tek ayak ileri dogru 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
sicrama
Tek ayak geri dogru 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
sicrama

Tek ayak siraliileri dogru
sicrama

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

[ki ayak sirali ileri dogru
sicrama

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Engel iizerinden ileri ve geri
dogru sicrama

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Engel {izerinden yan
taraflara sicrama

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Pence(metatars) tizerinde
dikey sicrama

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Tek ayak yanlara sicrama

15-30 Saniye / Haftada 3 giin
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Bosuball tizerinde govde
sabit oturma hareketi
yapmak

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Diiz bir ¢izgi tizerinde ileri

dogru sigramak

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Eller ve ayaklar ¢apraz
olacak sekilde diagonele

sicramak

15-30 Saniye / Haftada 3 giin

Cigek (2022). ‘in suni ¢im zeminde uyguladigi, denge bosu, denge pedi ve Wobble

Board (denge tahtasi) kullanarak yaptig1 arastirma ve antrenman programu asagidaki

gibidir.

Antrenman
Donemi

Antrenman Adi

Dinlenme
Stiresi

Tekrar Sayisi/Set Sayisi/Siire

1.HAFTA

Sert Zeminde Temel
Denge Duruslari
(Karter,2007)

30sn

10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin

2.HAFTA

Wobble Board
Uzerinde Cift/ Tek
Ayak Denge Duruslari

\Wobble Board
Uzerinde Hedeflere

Dokunma

Wobble Board
Uzerinde Yiiriiyiigler

30sn

10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin

3.HAFTA

Wobble Board
Uzerinde Ayak I¢i/Ustii
Pas

'Wobble Board
Uzerinde Kafa

Vuruglari

Wobble Board
Uzerinde
Diz/Gogliz/Kafa
Kontrolleri ve Iade

30sn

10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin
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Bosu Uzerinde
Duruslar Tek/Cift Ayak

10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin
Denge Duruslar:

Bosu Uzerinde
4. HAFTA Sicramalar/Dontisler 30sn

Bosu Uzerinde Saglik
Topu
Atmalar/Tutmalar

Bosu Uzerinde Ayak
[ci/iistii Hedefe Top
\Vuruslari

. 30sn
Bosu tizerinde Kafa

5. HAFTA \Vuruslari ve Top

Sektirmel
exurmeler 10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin

Bosu Uzerinde
Diz/Gogliz/Kafa
Kontrolleri ve fade

Bosu Uzerinde Top
Kontrolleri ve Uzun .
b 10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin
as

30sn

Denge Pedi Uzerinde
6.HAFTA Saglik Topu
Calismalar1 ve Oyun

Denge Pedi Uzerinde
Ayak Ici Pas ve Oyun

Denge Pedi Uzerinde 10 Tekrar / 1-3 Set/ Haftada 3 giin

Niiriviis]
triiytigler 30sn

Denge Pedi Uzerinde
Kafa Vurusglan ve
7. HAFTA Saglik Topu

Denge Pedi Uzerinde
Kontroller Ayak
Ici/Ustii Kisa ve Uzun
Pas
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Bosu ve Denge Pedi
Uzerinde Top

10 Tek 1-3 Set/ Haftada 3 gt
Sektirmeler, Kontroller ekrar / et/ Haftada 3 giin

ve Paslar

Bosu ve Denge Pedi 30sn
S e

S LIAFTA UzeI"mde op
Sektirmeler, Kontroller

ve Paslar

Bosu ve Denge Pedi
Uzerinde Top
Sektirmeler, Kontroller

ve Paslar

Giiciik (2022)'1in core antrenmanlarinin denge ve siirat tizerindeki etkisini arastirdig:

¢alismanin antrenman igerigi asagidaki gibidir.

Antrenman Dénemi Antrenman Adi Tekrar Sayisi/Set Sayis1/Siire
Plank 25sn/3set/Haftada 3 giin
Side Plank 25sn/3set/Haftada 3 giin

8 Hafta Hip Extension 25sn/3set/Haftada 3 giin
Two Leg Floor Bridge 25sn/3set/Haftada 3 giin
Side Ski Jump 25sn/3set/Haftada 3 giin
Floor Cobra 25sn/3set/Haftada 3 giin

37



bookmark://G%C3%9CC%C3%9CK/

Ege (2021)'nin kadinlarda core antrenmaninin, denge tizerindeki etkisini arastirdig:

¢alismada antrenman igerigi asagidadir.

Yiiklenme | .
.. |Dinlenme| Set .
Haftalar Hareket Stiresi L Set Arasi Dinlenme
Siiresi | Sayisi
/ Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 11 3 2dk
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 3 2dk
Seated Side Knee Up
15+15
(Oturup 1/1 3 2dk
. Tekrar
yan diz cekme)
Stipermen 15 Tekrar 1/1 3 2dk
1. HAFTA
) 15+15
IAyak Savurma Hareketi 1/1 3 2dk
Tekrar
Plank Yiirtime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 3 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
e 1 1/1 3 2dk
Dontislii Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2dk
Koprii Hareketi 30 sn 11 3 2dk
Seated Side Knee Up
15+15
(Oturup 1/1 3 2dk
. Tekrar
yan diz cekme)
Stipermen 15 Tekrar 1/1 3 2dk
2. HAFTA
. 15+15
Ayak Savurma Hareketi 1/1 3 2dk
Tekrar
Plank Yiirtiime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 3 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
e 1 11 3 2dk
Dontislii Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 3 2dk
3. HAFTA Ryssian Twist (Rus 15+15
. 11 3 2dk
Dontisii), Tekrar
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Koprii Hareketi 30 sn 1/1 2dk
Seated Side Knee Up 15+15
. 1/1 2dk
(Oturup yan diz ¢cekme) Tekrar
Side Jack Knives Crunches 30 " odk
n
(Yan bacak kaldirma) °
' 15+ 15
IAyak Savurma Hareketi, 1/1 2dk
Tekrar
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 2dk
Plank Yiirtime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 11 2dk
Dontislii Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 2dk
Russian Twist (R 15+ 15
1fss‘1.a1.r.1 wist (Rus " ndk
Doniisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 2dk
Seated Side Knee U 15+ 15
eated Side n‘ee p 1 o dk
(Oturup yan diz ¢cekme) Tekrar
Side Jack Knives Crunches
30 sn 1/1 2dk
4 HAFTA [(Yan bacak kaldirma)
) 15+15
IAyak Savurma Hareketi, 1/1 2dk
Tekrar
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 2dk
Plank Yiirtiime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o e 11 2dk
Dontislii Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 2dk
Russian Twist (Rus 15+15
5. HAFTA | . . . 1/1 2dk
Dontisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 2dk
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Seated Side Knee Up

15+15

1/1 2dk
(Oturup yan diz ¢cekme) Tekrar /
Sid k Knives C h
ide Jac ives Crunches 30 sn " ndk
(Yan bacak kaldirma)
. 15+ 15
IAyak Savurma Hareketi, 1/1 2dk
Tekrar
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 2dk
Plank Yiirtime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 11 2dk
Dontislii Plank) Tekrar
Plank Walkout (Plank
15 Tekrar 1/1 2dk
Cikma)
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 11 2dk
Dontisli Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 2dk
Russian Twist (R 15+ 15
1fss.1.a13 wist (Rus " o dk
Dontisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 11 2dk
Seated Side Knee Up 15+15
. 1/1 2dk
(Oturup yan diz ¢ekme) Tekrar
Sid k Knives C h
ide Jac ives Crunches 30 sn 1”n 2dk
6. HAFTA [((Yan bacak kaldirma)
) 15+15
Ayak Savurma Hareketi, 1/1 2dk
Tekrar
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 2dk
Plank Yiirtime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 11 2dk
Dontisli Plank) Tekrar
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Plank Walkout (Plank

15 Tek 1/1 2dk
Cikma) exrar /
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 11 2dk
Dontisli Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 2dk
Russian Twist (Rus 15+15
e e 11 2dk
Doniisii), Tekrar
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 2dk
Seated Side Knee U 15+ 15
eated Side ‘ee p " odk
(Oturup yan diz ¢cekme) Tekrar
Side Jack Knives Crunches 30 " odk
(Yan bacak kaldirma) sn
. 15+15
IAyak Savurma Hareketi, 1/1 2dk
Tekrar
7. HAFTA
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 2dk
Plank Yiirtime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 1/1 2dk
Dontisli Plank) Tekrar
Plank Walkout (Plank
15 Tekrar 1/1 2dk
Cikma)
Squat 15 Tekrar 1/1 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15
o 1 11 2dk
Dontisli Plank) Tekrar
Side Bridge (Yan Koprii) 30 sn 1/1 2dk
Russian Twist (R 15+15
1.1'ss'1.ar"1 wist (Rus n 2dk
Dontisii), Tekrar
8. HAFTA
Koprii Hareketi 30 sn 1/1 2dk
Seated Side Knee U 15+15
eated Side ‘ee p " ndk
(Oturup yan diz ¢cekme) Tekrar
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Side Jack Knives Crunches

30 1/1 3 2dk
(Yan bacak kaldirma) st /
) 15+15
IAyak Savurma Hareketi, 1/1 3 2dk
Tekrar
Stipermen Plank 15 Tekrar 1/1 3 2dk
Plank Yiirtime Saga ve Sola | 30 sn 1/1 3 2dk
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15 1 3 ndk
Dontislii Plank) Tekrar
Plank Walkout (Plank
ank Walkout (Flan 15 Tekrar | 1/1 3 2dk
Cikma)
Squat 15 Tekrar 1/1 3 2dk
Side Plank Rotation (Yan 15+15 1 3 ndk

Dontislii Plank) Tekrar

Egribel (2019), kaleciler {izeninde yaptig1 calismada dengenin ceviklik ve siirat

iizerindeki etkisine bakmistir. Antrenman programini asagidaki sekilde planlamaistir.

PAZARTESI SALI CARSAMBA

Kalecilere 6zgii toplu 1sinma | Kalecilere 6zgii toplu istnma | Kalecilere 6zgii toplu

15, kalecilere 6zgii Bosuball | 15, Bosuball topuyla kombine | 1ssnma 15’, Statik denge,

topunda statik, cemberlerde | denge antrenmani, teknik dinamik denge, genel
dinamik Denge 60, geriden oyun kurma ¢alismas1 | kuvvet calismasi Bosuball
koordinasyon, adim frekans: | kisa ve uzun hedefler 60", 40" | topuyla 60’, takimla dar
caligmasi 20, takimla dar alan takimla ¢ift kale alan oyun 40’ Soguma 5'.
soguma 5, oyun. Soguma 5’.
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Kaya (2019) ‘min core antrenmaninin denge {izerinde etkisi arastirmistir. 8 hafta
boyunca zorluk derecesi kademeli olarak artan 6 statik ve 6 dinamik olmak {izere toplam 12
tarkli denge egzersizinizden olusan antrenman programi asagidadir.

DINAMIK CORE ANTRENMAN PROGRAMI

Antrenman Dénemi Antrenman Adi Tekrar Sayisi/Set Sayisi/Siire

(Egzersizler)

Cak1 Hareketi

Bacak Kaldirma Hareketi

1.HAFTA Mekik Hareketi Eller 10 Tekrar/ 2 Set / Haftada 3 giin/
Ensede 30 dakika
Mekik Eller Yanda

Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

Caki Hareketi
Bacak Kaldirma Hareketi
Mekik Hareketi Eller

Ensede 10 Tekrar/ 2 Set/ Haftada 3 Giin/

Mekik Eller Yanda 30 Dakika
2. HAFTA
Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

Caki1 Hareketi
Bacak Kaldirma Hareketi
3.HAFTA Mekik Hareketi Eller
Ensede 15 Tekrar/ 2 Set/ Haftada 3 Giin/
Mekik Eller Yanda 30 Dakika
Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

43



4 HAFTA

5.HAFTA

6.HAFTA

7.HAFTA

Cak1 Hareketi
Bacak Kaldirma Hareketi

Mekik Hareketi Eller

Ensede

Mekik Eller Yanda

Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

Cak1 Hareketi

Bacak Kaldirma Hareketi

Mekik Hareketi Eller

Ensede

Mekik Eller Yanda

Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

Caki Hareketi

Bacak Kaldirma Hareketi

Mekik Hareketi Eller

Ensede

Mekik Eller Yanda

Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

Caki Hareketi

Bacak Kaldirma Hareketi

Mekik Hareketi Eller
Ensede

Mekik Eller Yanda
Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola
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25 Tekrar/ 2 Set/ Haftada 3 Giin/
30 Dakika



Cak1 Hareketi

Bacak Kaldirma Hareketi

Mekik Hareketi Eller 30 Tekrar/2 Set/ Haftada 3 Giin/
E Daki
8 IAFTA nsede 30 Dakika
Mekik Eller Yanda
Ters Crunch Saga

Ters Crunch Sola

STATIK CORE ANTRENMAN PROGRAMI

Antrenman Dénemi Antrenman Adi Tekrar Sayisi/Set Sayisi/Siire

(Egzersizler)

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El
1.HAFTA Diiz Plank Sol El 15 Tekrar/ 2 Set / Haftada 3 giin/

Yan Plank Sag El Yerde 30 dakika

Yan Plank Sol El Yerde

Ters Plank

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El

Diiz Plank Sol El

Yan Plank Sag El Yerde 15 Tekrar/ 2 Set/ Haftada 3 Giin/
2 HAFTA YanPlank Sol El Yerde [0 D2Kk2

Ters Plank

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El
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3.HAFTA

4. HAFTA

5.HAFTA

6.HAFTA

7.HAFTA

Diiz Plank Sol El

Yan Plank Sag El Yerde
Yan Plank Sol El Yerde
Ters Plank

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El

Diiz Plank Sol El

Yan Plank Sag El Yerde
Yan Plank Sol El Yerde
Ters Plank

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El

Diiz Plank Sol El

Yan Plank Sag El Yerde
Yan Plank Sol El Yerde
Ters Plank

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El

Diiz Plank Sol El

Yan Plank Sag El Yerde
Yan Plank Sol El Yerde
Ters Plank

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El

Diiz Plank Sol El

Yan Plank Sag El Yerde
Yan Plank Sol El Yerde

Ters Plank
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30 Tekrar/ 2 Set/ Haftada 3 Gun/
30 Dakika
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8.HAFTA

Sen

Diiz Plank

Diiz Plank Sag El

Diiz Plank Sol El 40 Tekrar/2 Set/ Haftada 3 Giin/
Yan Plank Sag El Yerde 30 Dakika

Yan Plank Sol El Yerde

Ters Plank

(2018) pilates egzersizlerinin denge ve futbola 0Ozgli katkilarmi

arastirmistir. Antrenman programi ve hareketler asagidaki gibidir

Antrenman

Donemi

8 Hafta

Antrenman Adi

Isinma

1. Nefes alma (Breathing)

2. Stkma ve gevseme (Imprint and release)
3. Kalga sallanmasi (Hip rolls)

4. Yana tam doniis (Spinal rotation)

5. Kedi gerinmesi (Cat stretch)

6. Skapula hareketi (Scapula isolation)

7. Kol 1sinmas1 (Arm circle)

Egzersizler

8. Yiiziistii pozisyonda bacak kaldirma (The
Hundred)

9. Koprii (The Shoulder Bridge)

10. Daire ¢izme (Single Leg Circle)

11. Yiizme (Swimming)

12. Tek bacak esnetme (One Leg Strech)
13. Cift bacak esnetme (Double Leg Strech)

14. Top gibi yuvarlanma (Rolling Like a Ball)

Haftalar/Tekrar Sayis1/Set

Sayis1/Stire

1.Hafta (6
Tekrar/35dk/Haftada 2
Giin)

2.Hafta (6
Tekrar/35dk/Haftada 2
Giin)

3.Hafta (6
Tekrar/35dk/Haftada 2
Glin)

4.Hafta (8
Tekrar/40dk/Haftada 2
Giin)

5.Hafta (8
Tekrar/40dk/Haftada 2
Giin)
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15. Testere (The Saw) 6.Hafta (8
y Tekrar/40dk/Haftada 2

16. Dogrulma (Roll Up) .
Giin)

17. Omurga esnetme (Spine Strech)

18. Tek bacak asag1 itme (Leg Pull Down) 7 Hafta (10

19. Tek bacak yukar1 itme (Leg Pull Up) Tekrar/45dk/Haftada 2
Giin)

20. Sinav (Push Up)

21. Kalgay1 yukar1 kaldirma (Pelvic Curl)

22. Yana Egilme (Side Bend) 8.Hafta (10
Tekrar/45dk/Haftada 2

23. Tek bacak 6ne tekme (Side Kick Front)  Giin)

24. Tek bacak geriye tekme (Side Kick Back)

Civan (2019) core egzersizlerin denge ve futbolcular (10-12 yas) iizerindeki etkisini

arastirmistir. Yapilan egzersiz programi asagidaki sekildedir.

Hafta Egzersiz Adi Set ve Tekrar Sayisi
Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu 3*15 sn
Plank 3*30 sn
1. HAFTA
Oblik Cruch (Sag Elle Sol Dize Ulasma) 3*15 sn
Koprii Hareketi (Eller Kalganin Yaninda) 3*30 sn
Supme Abdominal Kas Kontraksiyonu eller yanda 3*15 sn
Plank 3*30 sn
2. HAFTA
Oblik Cruch (Sag Elle Sol Dize Ulagma) 3*15 sn
Koprii Hareketi (Eller Kalganin Yaninda) 3*30 sn
Supine abdominal kas kontraksiyonu(crunch)- eller g6giis
L 3*15 sn
iizerinde
3. HAFTA [Plank (bir diz biikild, diger diz ekstansiyonda) 3*30 sn
Oblik Cruch (Sag Elle Sol Dize Ulagma) 3*15 sn
Koprii hareketi(bridge)- eller karin tizerinde, dirsekler yerde 3*30 sn
Supine abdominal kas kontraksiyonu(crunch)- eller g6giis 315 sn
4. HAFTA tizerinde
Plank (bir diz biikiilii, diger diz ekstansiyonda) 3*30 sn
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Oblik Cruch (Sag Elle Sol Dize Ulasma) 3*15 sn

Koprii hareketi(bridge)- eller karin tizerinde, dirsekler yerde 3*30 sn
Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu 3*15 sn
Plank 3*30 sn
5. HAFTA
Oblik Cruch (Sag Elle Sol Dize Ulasma) 3*15 sn
Koprii Hareketi (Eller gogiis tizerinde) 3*30 sn
Supine Abdominal Kas Kontraksiyonu eller yanda 3*15 sn
Plank 3*30 sn
6. HAFTA
Oblik Cruch (Sag Elle Sol Dize Ulasma) 3*15 sn
Koprii Hareketi (Eller gogiis tizerinde 3*30 sn
Supine abdominal kas kontraksiyonu(crunch)-
. - . 3*15 sn
eller basin yaninda uzanmus, dirsekler kilitli vaziyette
Plank (iki dizde ekstansiyonda, 330
7 HAFTA [pir bacak hafif yukar kaldirarak, tek ayak yerle temas halinde) sn
Plank (iki dizde ekstansiyonda, 315
bir bacak hafif yukar: kaldirarak, tek ayak yerle temas halinde) st
Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis tizerind 3*30 sn
Supine abdominal kas kontraksiyonu(crunch)-
. . . 3*15 sn
eller basin yaninda uzanmus, dirsekler kilitli vaziyette
Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis tizerinde 3*30 sn
8. HAFTA
Oblik crunch (eller arkada, bir elle capraz dize ulasmaya
. 3*15 sn
calisarak)- her 2 taraf igin ayr
Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis lizerinde 3*30 sn

Akgmar (2014) pliometrik antrenmanlarin denge tizerindeki etkisi aragtirmistir. 8 hafta
boyunca deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman programlar: ve tablolar1 asagidadir

Egzersiz Egzersiz Tiru

1. Egzersiz Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden o6ne diiz
sicrayarak gegme.

2. Egzersiz Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan
sigrayarak gecme.
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3. Egzersiz Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola dogru yan
sigrayarak gegme.

4. Egzersiz Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne
diiz sigrayarak ge¢cme

5. Egzersiz Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga
dogru yan sigrayarak ge¢me.

6. Egzersiz Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola
dogru yan sigrayarak gegme

7. Egzersiz Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne
diiz sigrayarak gegme

8. Egzersiz Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga
dogru yan sigrayarak ge¢me.

9. Egzersiz Tek ayak (sol bacak) 20cm ytiiksekligindeki 5 adet engelden sola

dogru yan si¢rayarak gecme.
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Tekrarlar Setler Toplam
Haftalik Tekrar Set Arasa Aras Swrama
Calisma Egerersizler Saysy Sayisa Dinlenme Dinlenme (adet)
Sayisy (dk) (dk)

1,2.3.4,56,7.89 I1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk G0
=="-' 1.Calisma nolu egzersizler 1x10
E_ 1.2.3.4,56,7.89 Ix5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk [0
E 2 Calhisma nolu egrersizler 1x10

1,2.3.4,56,7.89 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
é"—' 1.Calisma nolu egzersizler 2% 10
-===_' 1,2.3.4.5.6,7,89 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
™| 2 Calisma nolu egzersizler 2% 10

1,2.3.4,56,7.89 I1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk G0
= 1.Calisma nolu egzersizler 1x10
éﬁ 1,2.3.4.56, 7,89 Ix5 ve 1 1-1.5 dk -6 dk L11]
d 2 Calhisma nolu egrersizler 1x10
- 1,2.3.4,56,7.89 2x5 ve 2 1.5-2 dk -6 dk 120
i 1.Calisma nolu egzersizler 2% 10
z 1,2.3.4.56, 7,89 2x5 ve 2 1.5-2 dk -6 dk 120
ws | 2.Calhisma nolu egrersizler 2% 10

1,2.3.4.56, 7,89 Ix5 ve 1 1-1.5 dk -6 dk L11]
=="'-' 1. Calisma nolu egrersizler 1x10
; 1,2,3,4,5,6,7,89 I1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk G0
™| 2.Calisma nolu egzersizler 1%10

1,2.3.4,56,7.89 2x5 ve 2 1.5-2 dk -6 dk 120
é—' 1. Calisma nolu egrersizler 2% 10
E_ 1,2.3.4,56,7.89 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
= | 2 Calisma nolu egzersizler 2% 10

Boyaci (2016) c¢ocuklarda

merkez bolge kuvvetlenmesi

arastirmistir. Antrenman programi asagidaki gibidir.

denge tiizenindeki etkisi

Harketler 1-3 4-6 7-9 10-12

Hafta Hafta Hafta Hafta

Stire/Tekrar Stire/Tekrar Stire/Tekrar Stire/Tekrar
Side Bend 25sn * 3 tekrar | 30 sn*3 35sn * 3 tekrar | 30 sn*6
Alternate Legs Jump 15 tekrar 20 tekrar 20 tekrar 25 tekrar
Squat 20 tekrar 25 tekrar 20 tekrar 25 tekrar
Chunch 20 tekrar 25 tekrar 20 tekrar 25 tekrar
Lying Twist Trunk 15 sn * 2 tekrar | 20 sn * 2 tekrar | 20 sn * 3 tekrar | 25 sn * 2 tekrar
Power Shiver 20 sn * 3 tekrar | 25 sn * 3 tekrar | 20 sn * 3 tekrar | 25 sn * 3 tekrar
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SideBridge

20 sn * 2 tekrar | 25 sn * 2 tekrar

20 sn * 3 tekrar

25 sn * 2 tekrar

Alternate Plank

15 sn * 2 tekrar | 20 sn * 3 tekrar

20 sn * 3 tekrar

25 sn * 2 tekrar

Alternate Superman

15 sn * 2 tekrar | 20 sn * 2 tekrar

20 sn * 2 tekrar

25 sn * 2 tekrar

Twist With Medicine Ball

15 sn * 3 tekrar | 20 sn * 2 tekrar

20 sn * 3 tekrar

25 sn * 2 tekrar

Edis (2014) dengenin futbolda dar alan ¢alismasina etkisini arastirmistir. Antrenman

plan1 asagidaki gibidir.

Antrenmanlar Saha ol¢listi | Oyuncu sayist | Oyun siiresi | Dinlenme | Tekrar
stiresi say1sl
Oyun1 15m x 10m 1:1 1:00 dk 1:00 dk 4
Oyun 2 18m x24 m 2:2 2:00 dk 2:00 dk 4
Oyun 3 30m x40 m 3:3 3:00 dk 3:00 dk 4

Yildirim (2023) 8 haftalik ekstra denge antrenmanlarimin futbolcularda performans

kriterleri tizerindeki etkisi arastirmistir. Yapilan antrenman programi asagidaki gibidir.

Antrenman Antrenman Ad1 Tekrar Sayisi/Set Say1si/Siire
Donemi
Tek ayak tizerinde bekleme 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Tek ayak ileri dogru sicrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Tek ayak geri dogru sigrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Tek ayak siraliileri dogru sicrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
[ki ayak sirali ileri dogru sigrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Engel tizerinden ileri ve geri dogru sicrama [15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Engel iizerinden yan taraflara sicrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Penge(metatars) lizerinde dikey sicrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
e Tek ayak yanlara sicrama 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Bosuball {izerinde govde sabit oturma 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
hareketi yapmak
Diiz bir ¢izgi tizerinde ileri dogru sigramak [15-30 Saniye / Haftada 3 giin
Eller ve ayaklar ¢capraz olacak sekilde 15-30 Saniye / Haftada 3 giin
diagonele sicramak
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Yoka (2018) yaptig1 arastirma pilates topu ile uygulanan 10 haftalik Core antrenmanin
denge performanslarina etkisinin aragtirmistir, yapilan antrenman programi drnegi asagidaki

gibidir.
Antrenman Dinlenme .
. ) Antrenman Adi L Tekrar Sayisi/Set Sayisi/Siire
Donemi Stiresi
Mat egzersiz uygulamasi .
1.HAFTA ; LT 1 Saat/Haftada 2 Giin
(minder tizerinde)
Mat egzersiz uygulamasi .
2. HAFTA ; L0 1 Saat/Haftada 2 Giin
(minder tizerinde)
3.HAFTA Egzersiz1,2,4,6,7,8,11,13 1 Saat/Haftada 2 Giin
Egzersiz 1, 2,3, 5,7, 8, 10, .
4. HAFTA 1 Saat/Haftada 2 Gilin
12,13
Egzersiz 1,4, 6,7, 8,10, 11, B
5.HAFTA 1 Saat/Haftada 2 Giin
12, 14
Egzersiz1,2,3,5,7,8,9, 10, .
6.HAFTA 1 Saat/Haftada 2 Giin
11, 12,14
Egzersiz1,2,3,5,7,9, 10, B
7.HAFTA 1 Saat/Haftada 2 Giin
11, 12,13, 14
Egzersiz1,2,3,4,5,6,7,8,
S.HAFTA
10, 12,13, 16 1 Saat/Haftada 2 Giin
Egzersiz 1,2,3,4,6,7,8, 10, .
9. HAFTA 1 Saat/Haftada 2 Giin
11, 14, 16
E iz 1.2.3.4.5.6.7.8.9.10,
10. HAFTA grersiz 1 Saat/Haftada 2 Giin
11, 12,13, 14, 15

Hazirlik Evresi: Issnma; siire 15 dk; kosu ,streching (Eklem hareketleri ve esneklik)
Esas Evre: Core antrenman; siire 30 dk.

Hareketler: Bridge, split jack jumps, rear leg lifts-left, jump squat, flutter kicks(makas),

plank, yan plank, lateral jumps, high kness,crunch(yarim mekik)

Bitiris Evresi: Siire 15 dk ;jog kosu, streching, bireysel 15 sn. duragan (Statik) Esnetme
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Alpsahin (2018) core antrenmanlarin denge ve futbol becerisi arastirdigi 8 haftalik

antrenman igerigi asagidaki gibidir;

Her haftanin ¢arsamba ve cuma giinleri 6nceden belirlenen 15 statik ve dinamik core
hareketi ayn1 saatte ve kendi viicut agirliklar ile 3 set olarak uygulanmistir. Egzersizler 30
saniye,iki egzersiz arasi ise 1 dakika dinlenme siiresi verilmistir.

Egzersiz Egzersiz Tirl Dinlenme [Tekrar Sayisi/Set
Stiresi Sayis1/Stire

Elbow plank

Plank jump-ins

Push-ups, jump-inside the lines
Push-ups, jump-inside the lines
Push-ups, plank jump-ins

Bicycle crunches pausers

Feet hard assisted superman exercies
8 HAFTA One arm/leg plank balance
Windshield wipers

Spiderman push up+side crunches 1 Dakika 3 Set/ 30 Saniye
Throw downs assisted
Raised leg circles

Side plank, triangle crunches

Bird dogs ve Leg raises
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Deniz (2019) kadin futbolcularda fonksiyonel denge antrenmaninin dinamik ve statik denge

performansi ve geviklik iizerine etkisini incelemistir. Antrenman programi asagidaki gibidir.

Diiz Zemin Set- Dinlenme(Sn)
Tekrar
Standing on one leg 1-3SET/10 30

Keeping arm front
Keeping arm side
Keeping arm up
Keeping leg front
Keeping leg side(sol)
Keeping leg side (sag)
Lunge

Squat

TEMEL BOSU HAREKETLERI 1 Saat/Haftada 2 Giin

Standing on one leg 1-3 SET/10

Keeping arm front 30
Keeping arm side

Keeping arm up

Keeping leg front

Keeping leg side(sol)

Keeping leg side (sag)

Lunge

Squat

Keeping arm front and kicking
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Temel Bosu Hrk+Gegis Hrk+Ters Taraf Adapt.

BOSU UZERINDE DURMA

Keeping with the upside of the foot

Kicking with the inside cut of the foot

DUZ ZEMINDE BOSU UZERINDE ATLAMA
Header
Icking with the upside of the foot

Kicking with the inside cut of the foot

[leri Diizey Hrk.

GOZLER ACIK

Ankle movement (One ve arkaya)
Waiting on one leg

Ankle movement side to side

Reverse arms actions

GOZLER KAPALI
Ankle movement
Leg actions on one leg

Jumpimg and landing on each balans tools with
each and both feet (6ne)

Jumpimg and landing on each balans tools with
each and both feet (yana)

1-3/10

1-3/10

1 Saat/Haftada 2 Giin

30

30

Setler iki haftada bir kademeli olarak arttirilmigtir
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Ogztiirk (2021) Denge antrenmanlarinin futbola 6zgii teknik beceriler tizerine etkilerinin

incelemistir. Yapilan denge antrenman programi asagidaki gibidir.

Calisma Denge Antrenmanlari Tekrar
Giinu ve
Saati
P.tesi-Crs- On test
Pers.
15.00
1. Hafta | Sal Sabit zeminde tek ayak plandr durusu yaparak 4 yone | 3x1 dk
15.00/15.30 ayak uzatilir. Havadan atilan top ayak i¢i pas ile iade
edilir.
Sabit zeminde tek ayak {izerinde durularak top saga 3x1 dk
sola stirtiliir
Cuma Sabit zeminde tek ayak durulur ve 6niinde asiliolan 5 | 3x1 dk
15.00/15.30 farkli renk hedeflerine talimatla ayak i¢i vurus yapilir
Sabit zeminde c¢ift ayak dengede durarak egilerek ve 3x1 dk
diiz durarak gelen topa kafa vurulur
2. Hafta | Sah Sabit zeminde tek ayak plandr durusu yaparak 4 yone | 3x1 dk
15.00/15.30 ayak uzatilir. Havadan atilan top ayak ici pas ile iade
edilir.
Denge pedi {izerinde tek ayak durularak top saga sola | 3x1 dk
surdlir.
Cuma Sabit zeminde cift ayak dengede durulur. Egilerek ve | 3x1 dk
15.00/15.30 diiz durarak gelen topa kafa vurulur.
Denge pedi tizerinde tek ayak durulur ve 6niinde asilh | 3x1 dk
olan 5 farkli renk hedeflerine talimatla ayak i¢i vurus
yapilir
3. Hafta | Sal Bosu tizerinde tek ayakla 4 yone ayak uzatilir. 3x1,1dk
15.00/15.30 Havadan atilan top ayak ici pas ile iade edilir.
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Denge pedi tizerinde tek ayak durularak top etrafinda

dondurir

3x1,1 dk

Cuma

15.00/15.30

Bosu tizerinde ¢ift ayak dengede durulur. Egilerek ve

diiz durarak gelen topa kafa vurulur.

3x1,1 dk

Bosu tizerinde ¢ift ayak ziplanir ve 90 derece doniiliir.
Her dontiste havadan atilan top iist vurus ile iade

edilir

3x1,1 dk

4. Hafta

Sali
15.00/15.30

Bosu tizerinde tek ayak 4 yone ayak uzatilir. Bir kisi
ufak temaslarda bulunurken diger bir kisi ise top atar.

Atilan top tist vurus ile iade edilir.

3x1,1 dk

Direng lastigi belden baglanir. Bosu topunun saginda
ve solunda bulunan tabaklar arasinda skiping yapilir.
Bosu topuna her temasta atilan top ayak ici pas ile

iade edilir.

3x1,1 dk

Cuma

15.00/15.30

Denge pedi {izerine bir sag bir sol ayak basilir ve her

basista atilan top ayakiistii vurus ile iade edilir.

3x1,1 dk

Bosu iizerinde tek ayak durulur ve dniinde asili olan 5

farkli renk hedeflerine talimatla ayak i¢i vurus yapilir.

3x1,1 dk

5. Hafta

Sali
15.00/15.30

Direng lastigi belden bagli bir sekilde yan yana duran
bosu toplarinin iizerine 6nce sag ayak basip sol ayakla
tist vurus yaparak geri gelinir ve diger topun iizerine

dogru giderek aym hareket sol ayakla yapilir.

3x1,2 dk

Bosu topunda bir sag bir sol basarak atilan topa ayak

i¢i vurus yapilir

3x1,2 dk

Cuma

15.00/15.30

Bosu tizerinde tek ayak durulur ve 6niinde asili olan 5

farkli renk hedeflerine talimatla ayak ici vurus yapilir.

3x1, 2dk

Bir denge pedi, bir bosu topu olacak sekilde 4 tanesi
yan yana siralanir. Her denge aletine tek ayak
basilarak tizerinde yiiriiniir. Ayni1 zamanda karsidan

atilan toplar ayak igi pas ile iade edilir

3x1,2 dk

6. Hafta

Bosu tizerinde top sektirme yapulir.

3x1,3 dk
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Sal1 Bir denge pedi, bir bosu topu olacak sekilde 4 tanesi 3x1,3 dk
15.00/15.30 yan yana siralanir. Her denge aletine tek ayak
basilarak tizerinde yiiriiniir. Ayni zamanda karsidan

atilan toplar ayak igi pas ile iade edilir

Cuma Bosu tizerinde tek ayak durulur ve dniinde asili1 olan 5 | 3x1,3 dk

15.00/15.30 farkli renk hedeflerine talimatla ayak ici vurus yapilir

Bosu tizerinde ¢ift ayak durulur ve atilan top kontrol | 3x1,3 dk

pasla iade edilir

P.tesi-Sali- Son test

CrsPers. 15.00

Adigiizel, Ates ve Tas (2022) 6 haftalik kettlebell antrenmanlarinin kadin futbolcularin
statik ve dinamik denge Ozelliklerine etkisini arastirmislardir. Antrenman programiyla ilgili

aciklama asagidaki gibidir.

6 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dakikalik Kettlebell antrenman programina
katilmistir. Uygulanan Kettlebell antrenman programina katilan kadin katilimcilarin, ilk 15
dakika 1sinma egzersizleri ve stretching hareketleri sonras1 antrenmana dahil edilmislerdir.
Antrenman programinda ilk 3 haftalik siirecte yogunlugu %60-70 olarak belirlenen bir
antrenman uygulanmistir. Antrenman igerigi olarak, uygulanan 3 giinliik program dahilinde
ilk giin; kettlebell salincaklar, yana ¢comelme ve squat, kettlebell ile yiikselme hareketleri yer
almigtir. Diger giinlerde ise antrenman yogunlugu daha diisiik olan plank hareketi, comelme
ve transfer, deadlift gibi egzersizler uygulanmigtir. Kettlebell antrenman programinin son 3
haftasinda antrenman yogunlugu %80-90 arttirarak egzersiz hareketleri gosterilmistir. Son 3
haftalik antrenman programi igeriginde ise; haftarun ilk giin antrenmanlarinda, dinamik
1sinma, cift kol salincak hareketi, kettlebell ile yel degirmeni hareketi ve kettlebeli omuzdan
yukariya firlatma hareketi uygulanirken; haftanin ikinci antrenmaninda siddetini azaltarak
plank hareketi, ¢omelme ve yana ¢omelmeler ve deadlift hareketi program siirecinde
uygulanmistir. Haftanin son antrenmaninda ise turkish kettlebell, ¢ift tarafa yonelme, yana

squat ve plank hareketleri ile haftalik antrenman programu bitirilmistir.
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4. SONUC

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin bir biri ardmna kullanildig: siirat, kuvvet, ¢eviklik,
esneklik, denge, koordinasyon, kassal ve kardiyovaskiiler dayariklilik gibi etkenlerin
performansa ortak olarak etki ettigi, yiiksek derecede koordine edilmis bir spor
bransidir(Goktepe, 2016).Birden fazla teknik beceri, gesitliligi bakimindan statik denge, yar1
dinamik denge ve dinamik dengeyi gerektiren futbol oyununda, pas alip verme, top sektirme,
siirme, sut cekme veya topu kontrol etme gibi teknik becerilerin ¢ogu tek bacak iizerindeyken
meydana gelir. Benzer sekilde, rakiple miicadele ederken, darbelerde, kaygan zeminde, topun
yoniiniin degistigi durumlarda ve hareketliyken kalinan zor durumlarda denge ¢ok dnemli

rol oynar (Bozkurt,2017).

Oyun ic¢inde pas verme, sporcunun topu takim arkadasina en iyi yoldan ulastirmasi
olarak bilinir. Ayagin farkli bolgelerini kullanilmasiyla birlikte farkl: gesitleri olan pas teknigi
futboldaki temel teknik becerilerden en Onemlisidir ve oyun siiresince kullanilabilme
etkinligine gore, miisabaka sonucunu etkileyen en Onemli degiskenlerden biridir
(Zavotgu,2023).Bu degiskenler icinde ozellikle destek bacagimin konumu ve yonii pasin
isabetli yapilmasinda belirleyicidir. Basarili bir pas icin destek bacagimn gorevi, sut
sirasindaki destek bacagimin gorevine benzemektedir. Pas sirasinda destek bacagi
bolgesindeki kaslar viicudun gereksiz salinimlar1 engelleyerek postiiriin stabilizasyonunu
saglamakta, istemsiz hareketleri olusumunu engellemekte ve istenilen hareketin
gerceklesmesine yardimci olmaktadir. Ge¢mis ¢alismalarda futbolda vuruslar sirasinda destek
bacaginin pas vurus performansini olumlu yonde etkiledigi ve destek bacagi denge becerisi

ile vurus isabeti arasinda iliski oldugu bildirilmistir.

Aragtirmamiza konu olan tez ve makalelerde, dengenin ve denge antrenmanlarinin
oyuncunun performansinda artis yaptigma iliskin sonuglar mevcuttur. Bu sonuglar denge
antrenmanlarinin  6nemini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, Yildirnm(2023)'in yaptig:
arastirmada ekstra denge antrenmanlarinin top kontroliinii ve pas aligveris siiresini anlamli

sekilde diistirdiigi belirtilmistir. Ayrica ayni ¢alismada deney grubunun son test top kontrolii
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ve pas aligverisi siiresinin kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha diisiik oldugu

sonucuna varilmigtir.

Ozyayla (2019) ve Bozkurt (2017)un dengenin sut isabet ve sut hizini aragtiran
calismalarinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Fakat Ozyayla (2019) dinamik ve statik
denge diizeylerinin her ikisinde de iyi olan sporcularin, dinamik denge skoru daha yiiksek
olanlarinda non-dominant sut performanslarinin daha iyi olacagi yoniinde sonuglar elde
etmistir.Her ne kadar bu bulgu kisithh bir degerlendirme verse de, denge destek ayaginn,
ozellikle daha kotii teknige sahip olacag: diisiiniilen non-dominant bacakla sut atislarinda,

onemli bir yerinin olabilecegini diistindiirmektedir.

Futbolda iyi bir denge iyi bir performans gostermektir ve futbolcunun mag esnasinda
hareketlerinde 6nemli rol oynar. Mag esnasinda ani yon degistirmeler, pas verme, topa ayakla
ivme verip rakibi gegmek ve kaleye sut atmak gibi hareketlerde agirlik merkezini korumak ve
dengeyi basarili bir sekilde siirdiirmek fazlasiyla onemlidir. (Seyhan ve ark.2021) Bu
ozelliklerin yani sira kas fibril tipi, bacak hacmi ve kas kiitlesi anaerobik igerikli spor
branglarinda kasin tiretecegi gii¢ lizerinde 6nemli rol alan 6zellikler olarak belirtilmektedir

(Ozkan ve Kinisler,2010).

Sporda performansin artmasi icin merkez bolge (kor) bolgenin kuvvetinin gelistirilmesi
ile ilgili birden fazla arastirilma yapilmistir. Merkez bolgenin giliclii olmasi omurgayi
koruyacaktir ve postiiriin diizgiin olmasimi saglayacaktir(Civan,2019). Normal sartlarda
hareketsiz bir insanin omurgasi dengesiz bir yapidadir, bu yiizden viicut dengesini saglamak
beden kaslarinin aktiflegtirilmesiyle saglanir. Iste bu kaslar core antrenmanda iizerine durulan
Core bolgesindeki kaslardir. Bunun sebebi, “anatomik olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle
Ozel olarak tasarlanmis fonksiyonel nitelikleriyle farkli bir grup kasm” oldugu
diistincesidir(Ceylan,2019).Futbolda 6nemli bir yere sahip olan kor hareketleri, futbolun
i¢inde var olan sutlar, diisiisler, kalkislar ve ani reaksiyonlar gibi ¢eviklik hareketlerini iginde
barindirir. Siirat ve sut gibi eylemlerin kor kuvveti ile iligkili oldugu bilinmektedir, buna 6rnek
olarak kalga ve govde stabilizasyonu bacaklarimizin daha giiglii bir sekilde ileri hareket
etmesine imkan saglar(Bilgin, 2017). Core kuvveti denge icin 6nemli bir yere sahiptir ve
dengeyle iligkisiyle ilgili bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Giiciik, 2022; Sucan, Torun ve Torun,
2020; Kaya, 2019; Sen, 2018;Civan, 2019;Boyacy, 2016; Aslan, 2014).
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Akginar(2014) pliometrik g¢alismalarin denge ve futbol 6zgii becerilerin {izerindeki
etkilerini arastirmistir. Calismada pliometrik antrenmanlarinin denge tizerinde olumlu etkisi

oldugu sonucuna varmistir.

Bu antrenmanlar, bir kasilma-gevseme dongiisii ile karakterize edilir. Bu nedenle,
noromiiskiiler becerileri gelistirmek i¢in farkli kuvvet antrenmani yontemleriyle birlestirilmis
pliometrik antrenman, sportif performansi artirmak igin en ¢ok kullanilan stratejilerden biridir

(Ozbar ve ark., 2020).

Futbolda denge 0zelligi, oyuncularin performansini artiran ve hatalar1 azaltan énemli
bir faktordiir. Dengeli durus ve hareket, oyuncularin yiiksek diizeyde kontrol saglamalarina,
hizli ve dogru kararlar almalarina olanak tamir. Spor bilimciler, arastirmalarda elde ettikleri

sonuglarla postiiral kontroliin futbol i¢in 6nemli oldugunu ifade etmislerdir.
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