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Ozet

Bu ¢aligmanin amaci; Futbolculara uygulanan 8 haftalik denge antrenmaninin, patlayict kuvvet, reaktif ¢eviklik
ve denge performansina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya amator liglerde futbol oynayan, deney grubu
(n=20) ve kontrol grubu (n=20) toplam (n=40) olan goniillii futbolcular dahil edilmistir. Aragtirmaya katilan
deney grubu futbolcularinin yas ortalamasi (23,00 + 1,97) yil, viicut agirlik ortalamasi (76,30 + 7,24) kilogram
(kg) ve boy uzunlugu ortalamasi1 (179,45 + 6,53) santimetre (cm) olarak bulunmustur. Kontrol grubu
futbolcularinin ise yas ortalamasi (24,00 + 0,00) yil, viicut agirlik ortalamasi (67,38 £ 7,76) kg ve boy uzunlugu
ortalamasi (171,00 £ 5,33) cm olarak bulunmustur. Arastirmada uygulanan 8 haftalik denge antrenmanlari
Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Tesisleri'nde gergeklestirilmistir. Deney
grubu futbol antrenmanlarina ek olarak haftada 3 giin, glinde 40 dakika denge antrenmani yaparken kontrol
grubu ise haftalik futbol antrenmanlarina devam etmistir. Katilimcilara uygulanan dikey sigrama, reaktif ¢eviklik
ve denge testleri, 8 hafta Oncesinde 6n test olarak ve yapilan uygulamalar sonrasinda, son test olarak
uygulanmigtir. Elde edilen veriler SPSS (25.0) programinda analiz edilmistir. Shapiro Wilk analizinde normal
dagilim gosteren veriler i¢in 6n ve son test karsilagtirmasinda Bagimsiz T Test kullanilmistir ve anlamlilik
diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Yapilan istatistik sonuglarina gore futbolculara uygulanan 8 haftalik
denge antrenmanlarinin deney grubu ve kontrol grubu arasinda reaktif ¢eviklik, denge sag bacak ve dikey
sigrama 6n ve son testlerinde anlamli farka sebep oldugu goriiliirken, sol bacak denge performansinda bir farka
rastlanmamuigtir. Sonug olarak elde edilen bulgular dogrultusunda, ikili miicadele igeren ve farkli tiir zeminlerde
oynanan komple fiziksel 0&zellik gerektiren futbolda, antrendrlere sporcularimin daha iyi performans
gosterebilmeleri i¢in antrenman periyotlarina denge antrenmanlarini eklemeleri onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Denge, Futbol

The Effect of Balance Training on Explosive Strength, Agility, and Balance
Performance in Football Players

Abstract

The purpose of this study is to examine the effects of an 8-week balance training program applied to football
players on explosive strength, reactive agility, and balance performance. A total of 40 volunteer football players,
consisting of an experimental group (n=20) and a control group (n=20) who play in amateur leagues, participated
in the study. The experimental group players had a mean age of 23.00 + 1.97 years, a mean body weight of 76.30
+ 7.24 kg, and a mean height of 179.45 £+ 6.53 cm. The control group players had a mean age of 24.00 + 0.00
years, a mean body weight of 67.38 + 7.76 kg, and a mean height of 171.00 + 5.33 ¢cm. The 8-week balance
training sessions were conducted at Aydin Adnan Menderes University, Faculty of Sport Sciences Sports
Facilities. In addition to their regular football training, the experimental group performed balance training 3 days
per week for 40 minutes per day, while the control group continued with their regular weekly football training
only. Vertical jump, reactive agility, and balance tests were administered as pre-tests before the 8-week
intervention and as post-tests after the completion of the training program. The data obtained were analyzed
using the SPSS 25.0 software. For data showing normal distribution according to the Shapiro-Wilk test, the
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Independent Samples T-Test was used to compare pre- and post-test results, and the significance level was set at
p < 0.05. According to the statistical findings, the 8-week balance training caused a significant difference
between the experimental and control groups in reactive agility, right-leg balance, and vertical jump pre- and
post-tests, while no significant difference was found in left-leg balance performance. In conclusion, based on the
findings obtained, it is recommended that coaches include balance training in their training periods to help
athletes improve their performance in football, which requires complex physical characteristics and involves

frequent duels and play on various surfaces.

Keywords: Training, Balance, Football

209



GIRIS

Futbol, oyunun kendi igerisinde gerceklesen dinamiklerle karakterize edilen ¢ok boyutlu ve
asimetrik bir takim sporudur. Giiniimiizde futbol, sahip oldugu kiiresel etki ile yalnizca bir
spor olmanin Otesine gecmis bir endiistri kimligi kazanmistir (Kiling ve Kaya, 2025). Diinya
genelinde izlenilirlik agisindan en popiiler spor olan futbola yapilan yiliksek maliyetli
yatirimlar, verilen transfer ticretleri ve diinyadaki yayin politikasi, biiylik rekabet ortami
olusturmaktadir. Haftalik yogun mag¢ takvimi sporculardan yiiksek performans talep
etmektedir. Futbolda performans gelisimi teknik, taktik, psikolojik, fizyolojik ve fiziksel
stiregleri iceren bir¢ok faktore baglilik gosterir (Giiler, 2021). Anti tezler iizerine gelisen
futbol oyunu taraflarin birbirlerine istiinlik kurmak ¢abalar1 ile ¢ok boyutlu gelisim
gostermektedir (Giirkan ve Karabiyik, 2023). Oyunun gerektirdigi atletik performans
ozellikleri ¢ok boyutlu gelisimin bir pargast olmalidir ¢ilinkii glinlimiiz futbolunda birden ¢ok
fiziksel ve fizyolojik 6zellik bir ma¢ esnasinda kullanilmaktadir. Futbolda gelisim ve atletik
performans antrenmanlar1 saha ici rekabeti de arttirmaktadir. Boylelikle bireysel veya takim
olarak farkli metotta uygulanan antrenmanlar 6n plana ¢ikmakta ve gerekli goriilmektedir. Bu
gerekliliklerden biri de futbolcularda denge 6zelligidir. Futbol oyunu, dogasi geregi ikili
miicadele sporu oldugundan dolay1 oyuncularin denge yetenegi gelistirmelidir. yi bir denge
iyi bir performans gostergesi demektir ve futbolcunun mag esnasinda hareketlerinde dnemli
rol oynar (Yerli ve Oztiirk, 2023). Denge kavrami basitce viicudun destek yiizeyinde agirlik
merkezini korumasi olarak tanimlanir ve performanslarda temel bir rolii vardir. Denge 6zelligi
icin yapilan bagka bir tanimda ise; farkli kosullar altinda, kiginin agirlik merkezinin dayanma
alani ile ayn1 diizlemde tutulmasi ve bu durumun devam ettirilmesi olarak tanimlanmaktadir.
Ozellikle futbol ve denge 6zelinde bu tanim oldukea tatmin edicidir ¢iinkii, ikili miicadele
esnasinda top siirme, sut ¢ekme, top kazanma gibi etmenler One c¢ikmaktadir ve bu
aksiyonlarin tek ayak iizerinde yapilmasi dinamik dengenin 6zelliklerindendir (Kara ve Celik,
2021). Bu ozellik bir futbolcuda gelisim gosterdik¢e ani yon degistirme gereken ceviklik
hareketlerinde ve miicadele sirasinda gol pasi veya bitirici vurustan once bir veya birkag
patlayic1 gii¢ iceren harekette de basari yiizdesi artis gosterir (Ozbar vd., 2020). Denge
ozelligi 1y1 olan bir futbolcu teknik agidan farklilasabilmektedir. Denge basariya giden yolda
bir teferruat m1 yoksa temel taslardan biri midir? Bu sorunun cevabina bakildiginda,
arastirmacilarin yapmis oldugu ¢aligmalarda denge 6zelliginin performans: etkiledigi ortaya
konulmustur (Cerrah vd., 2016; Sariyigit, 2020). Iyi bir denge ozelligi futbolcularin
performansini arttiracagi gibi tam tersi bir durum futbolcularin performansina olumsuz olarak
yansimaktadir. Denge 6zelligi, futbolcularin maksimum seviyelerine erismelerinde ve sakatlik
durumlarini en aza indirmelerinde kilit rol oynamaktadir. Birim antrenman igerisinde yer alan
diizenli denge antrenmanlar1 futbolcularin teknik kapasitelerinin ve saha i¢i futbol
gerekliliklerini de iist noktaya tagimaya yardimci olmaktadir. (Dogan vd., 2021; Goktepe vd.,
2016). Futbolda alt kategorilerden, elit seviyeye ulagsmada kilit faktorlerden de biri olarak
goriilebilecek ve sportif bagarinin temel unsurlarindan biri olan denge antrenmanlarinin farkl
teknik ve fiziksel yetileri de etkiledigi diisiiniilmektedir. Futbol oyun aksiyonu igerisinde yer
alan pas, sut, top kontrolii ve rakibe miidahale gibi teknik hareketlerin tamami tek ayak
tizerinde yapilmaktadir (Mitrousis vd., 2023). Hareketlerin etkili olabilmesi i¢in denge faktorii
bu noktada olduk¢a onemlidir. Arastirmanin hipotez kismini olusturan bu diisiinceden yola
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cikarak ve futbol antrenmanlarina ekstra katki saglamak adina, futbolcular1 optimal seviyeye
ulastirmak adina bu caligmanin amaci; futbolcularda sekiz haftalik denge antrenmaninin
patlayici kuvvet, reaktif ¢ceviklik ve denge performansina etkisi olarak belirlenmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmanin modeli Ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desendir. Bu arastirma modeli,
ontest ve sontest seklinde tekrarli 6l¢timleri, deney ve kontrol seklinde farkli kategorilerde
bulunan denekleri gostermektedir.

Cahisma Grubu

Bu calisma futbolcularda 8 haftalik denge antrenmanlarinin patlayici kuvvet, reaktif ceviklik
ve denge performansina etkisini belirlemeyi amaglamaktadir. Amator liglerde futbol oynayan
deney grubu ve kontrol grubu (n=20) olmak iizere toplam (N=40) erkek futbolcu goniillii
olarak katilim gostermistir. Hedef katilimcilarin tamami ¢alismayr sorunsuz sekilde
tamamlamiglardir. Tablo 2’de arastirma grubuna iligkin tanimlayic1 bilgiler verilmistir.
Calismaya Aydin Adnan Menderes Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan onay
alindiktan sonra baglanmistir (Etik Kurul no: 2018/1395), ve tiim Ol¢iimler Helsinki
bildirgesine uygun bir sekilde gerceklestirilmistir. Her iki grup sporcularina da ilk olarak
patlayict kuvvet, reaktif ¢eviklik ve dinamik denge test uygulamalar1 yaptirilmis, sonrasinda
ise deney grubuna alan yazinda incelenen calismalar baglaminda sabit ve sabit olmayan
yiizeylerde genel ve futbola 6zgii 8 haftalik denge antrenmani yaptirilmistir. (Butler vd., 2012;
Ricotti vd., 2013). Denge antrenmanlarinin patlayict kuvvet, reaktif g¢eviklik ve denge
performansina etkisinin incelenmesi i¢in 8 hafta sonunda dikey sigrama, reaktif ¢eviklik ve
dinamik denge testleri tekrar tiim katilimcilara uygulanmistir. Denge antrenmanlar1 8 hafta
boyunca haftada 3 kez (Pazartesi, Carsamba, Cuma) olmak iizere dinamik denge
antrenmanlar1 seklinde yapilmigtir.

Veri Toplama Araci

Bu calismada veriler iki asama olarak, 8 hafta araliklarla 6n ve son test olarak yapilmstir.
Olgiimler aragtirma kapsamina uygun olarak, arastirma katilimcilarma testlerin tanitimi
yapildiktan sonra dlgiimler gergeklestirilmistir.

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin dikey sigrama performanslari, sigrama mati ile dlgtilmistiir (Smart Speed Pro-
Fusion Sports, Avustralya). Dikey sigrama testi, 15 dakikalik aktif 1sinma; (5 dakika kosu, 5
dakika teknik 1sinma hareketleri ve 5 dakika esneklik hareketleri sonrasinda uygulanmistir)
(Mitrousis vd., 2023). Katilimcilardan kendilerini hazir hissettigi anda sigrayabildigi en
yiiksek noktaya kadar sicramalar1 istenmistir. Katilimcilar dikey si¢crama testini eller serbest
sekilde yapmiglardir. Katilimcilarin dikey sicrama mesafeleri elektronik olarak cm cinsinden
kaydedilmistir ve 2 denemenin en iyisi kaydedilmistir (Kosova ve Kosova, 2021).
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Patlayici Kuvvetin Hesaplanmasi

Patlayici giiclin hesaplanmasinda Lara-Sanchez vd., (2011) tarafindan gelistirilen formiilden
yararlanilmigtir. Formiil asagida gosterilen sekilde erkek sporcu degerleri alinarak
uygulanmaistir.

Patlayic1 Giig = 61.8 sigrama yiiksekligi (cm)+37.1 viicut kiitlesi (kg)-1,941,6.
Reaktif Ceviklik Testi

Katilimcilarin reaktif ¢eviklik testleri 1,5 cm genisliginde ve 1,2 cm yiiksekligine kurulmus
olan denge mati (Smart Speed Pro-Fusion,Avustralya) kapilari ile oOlgtlmistiir. Hedef
kapilarin ortasindaki 450 agiy1 belirlemek adina metre kullanilmistir. Katilimcilardan teste
baslangi¢ ¢izgisinin 30 cm gerisinden baslamalari istenmis ve 5 m’lik diiz sprint iceren alan
gecildikten sonra 2. Kapi kat edilmis ve sag veya soldaki kapi 1s1gmna gore katilimcet
caprazinda bulunan kapidan ge¢mistir. Kapi 1siklari randomize bir sekilde uyaran vermistir.
Sag ve sol kap1 i¢in ikiser 6l¢lim alinmistir ve 2 denemenin en iyisi kaydedilmistir (Rengiil
vd., 2023).

Dinamik Denge Testi

Dinamik denge performansin belirleyebilmek i¢in; denge tahtasi (Libra Easy Tech, Italy) test
stand1 kullanilmistir. Denge tahtast USB ara birimi ile Easy Tech 2, 2001-2,0 bilgisayar
yazilimina baglanarak sistem tamamlanmistir. Stabilometre sagittal planda +15 egim
araliginda, maksimum O6l¢tim hatasi 0,10 ile elektrik sinyalleri aracilig1 ile potansiyometre ile
analog-dijital dontistiiriicii karta aktarilmistir. Denge tahtasinin alt yiizeyinde modifiye
edilebilir ve zorluk derecesi 10 cm, 25 cm ve 40 cm olarak ayarlanabilir plastik aparat yer
almaktadir. Katilimcilara standart olarak zorluk derecesi 10 cm’lik aparat ile Olgiim
yapilmustir. Her katilimer testin baglangicinda sol ve sag ayak merkezde olacak sekilde denge
tahtasina yerleserek denge testine baglamistir. 3 deneme sonunda en iyi deger kaydedilmistir
(Sarikaya vd., 2023).

Denge Antrenman Programi

Katilimcilarin testlerinin tamamlanmasinin ardindan deney gurubu futbol antrenmanlarina ek
olarak 8 hafta siiresince haftada 3 kez denge antrenman programina katilirken, kontrol
grubunu olusturan katilimcilar sezon igerisinde futbol antrenmanlarina devam etmislerdir.
Denge antrenman programlar1 sabit ve sabit olmayan yiizeylerde futbola 6zgii hareketler
icerecek sekilde planlanmistir. Sabit olmayan ylizey, bosu toplari, denge tahtas: ve denge
pedleri kullanilarak saglanmistir. Tablo 1°de ¢alisma kapsaminda katilimcilara uygulanan 8
haftalik denge antrenman plan1 gdsterilmistir.

Tablo 1. 8 haftalik denge antrenman plani

Siire

Hafta Giin  Isinma Egzersizleri Ana Boliim Egzersizleri (DK)

Sabit Zeminde Tek Ayak Durus (3x20 Sn), Denge Pedi Squat
(3x15), Denge Tahtas1 On-Arka Denge (3x20 Sn), Plank (3x25 40
Sn)

L partesi S DkKosu+ 5Dk
Hafta Dinamik Isinma
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Hafta Giin  Isinma Egzersizleri Ana Bolim Egzersizleri (DK)
5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Cift Ayak Durus (3x25 Sn), Denge Pedi Tek Ayak Top.
Carsamba .. . Yakalama (3x10), Denge Tahtas1 Yan Salinim (3x20 Sn), Gozler 40
Dinamik Isinma
Kapal1 Durus (3x20 Sn)
Cuma 5Dk Kosu + 5 Dk Denge Pedi Tek Ayak Squat (3x12), Bosu Squat (3x15), Denge 40
Dinamik Isinma Tahtast Agirlik Aktarimi (3x15), Tek Ayak Mini Ziplama (3x10)
Pazartesi 5Dk Kosu + 5 Dk Bosu Squat (3x15), Denge Pedi Diz Cekme (3x12), Denge 40
Dinamik Isinma Tahtast Yan Adim (3x15), Top Yakalama (3x10)
2 Carsamba 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Plank (3x25 Sn), Goz Kapali Denge (3x20 Sn), Denge 40
Haﬂa 32 Dinamik Isinma Tahtast Salinim (3x20 Sn), Bosu Tek Ayak Squat (3x10)
Denge Tahtas1 Agirlik Aktarimi (3x15), Bosu Medicine Ball
Cuma > Dk K.OSH *5 Dk (3x10), Denge Pedi Top Firlatma (3x10), Konilerle Y6n 40
Dinamik Isinma o i
Degisimi (3x10)
Step-Up + Denge (3x10), Bosu Tek Ayak Squat (3x8), Denge
Pazartesi > Dk K.OSH *5 Dk Tahtast Kombinasyon (3x30 Sn), Plank + Omuz Dokunusu 40
Dinamik Isinma
(3x25 Sn)
3.
5Dk Kosu+ 5 Dk  Denge Tahtas1 Yan Adim (3x10), Top Firlatma (3x10), Bosu
Hafta Carsamba Dinamik Isinma Squat (3x12), Gozler Kapali Denge (3x20 Sn) 40
Cuma 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Mini Ziplama (3x10), Denge Tahtas1 Yon Degisimi (3x15), 40
Dinamik Isinma Tek Ayak Durus + Top Atisi (3x10), Lateral Ziplama (3x10)
Bosu Squat + Rotasyon (3x10), Denge Pedi Ziplama (3x10),
Pazartesi > Dk K.OSH 5 Dk Plank + Diz Cekme (3x30 Sn), Denge Tahtas1 U¢ Yonlii (3x30 40
Dinamik Isinma sn)
4. .
5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Reaktif Squat (3x12), Géz Kapali Durus (3x25 Sn), Denge
Hafta Carsamba Dinamik Isinma Tahtas1 Capraz Hareket (3x10), Plank Gegisi (3x25 Sn) 40
Cuma 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Mini Ziplama (3x10), Denge Tahtas1 Yon Degisimi (3x15), 40
Dinamik Isinma Tek Ayak Durus + Top Atisi (3x10), Lateral Ziplama (3x10)
Bosu Uzerinde Tek Ayak Denge (3x25 Sn), Denge Tahtasi
Pazartesi > DK Kosu T3 Dk o inasyon Hareketleri (3x30 Sn), Medicine Ball Atis (3x10), 40

Dinamik Isinma

Plank (3x30 Sn)

S 5 Dk Kosu + 5 Dk

Bosu Squat (3x15), Gozler Kapali Durus (3x20 Sn), Denge Pedi

Hafta Carsamba Dinamik Isinma Squat (3x15), Top Yakalama (3x10) 40
Cuma 5 Dk Kosu+ 5 Dk Bosu Lunge (3x10), Denge Tahtas: ileri-Geri Salmim (3x25 Sn), 40
Dinamik Isitnma Tek Ayak Mini Ziplama (3x10), Plank + Diz Cekme (3x25 Sn)
Pazartesi 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Reaktif Denge (3x20 Sn), Denge Pedi Yon Degisimi 40
Dinamik Isinma (3x10), Bosu Squat + Rotasyon (3x10), Plank Gegis (3x25 Sn)
6.
Hafta Denge Tahtas1 Ug Yonlii (3x30 Sn), Bosu Tek Ayak Squat
Carsamba > Dk Kosu + 5 Dk (3x10), Goz Kapal1 Denge (3x25 Sn), Medicine Ball Firlatma 40

Dinamik Isinma

(3x10)
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Siire

Hafta Giin  Isinma Egzersizleri Ana Bolim Egzersizleri (DK)
Cuma 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Lateral Ziplama (3x10), Denge Tahtas1 Kombinasyon 40
Dinamik Isinma (3x30 Sn), Plank + Diz Cekme (3x30 Sn), Top Yakalama (3x10)
Pazartesi 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Hizli Squat (3x15), Denge Tahtas1 Yan Gegis (3x20 Sn), 40
Dinamik Isinma Bosu Plank (3x25 Sn), Reaktif Top Atma (3x10)
7. Carsamba 5 Dk Kosu + 5 Dk  Bosu Tek Ayak Squat (3x10), Denge Tahtas1 Capraz Yon 40
Hafta 3 Dinamik Isinma (3x15), Denge Pedi Squat (3x15), Plank Gegisi (3x25 Sn)
Cuma 5 Dk Kosu + 5 Dk  Bosu Step + Denge (3x10), Tek Ayak Durus + Goz Kapali (3x20 40
Dinamik Isinma Sn), Lateral Ziplama (3x10), Denge Tahtast Test (3x25 Sn)
Denge Tahtas1 U¢ Yonlii (3x30 Sn), Bosu Squat + Rotasyon
Pazartesi > DK Kosu T3 Dk 3 160 ‘henoe Pedi Ziplama (3x10), Plank + Diz Cekme (3x30 40

Dinamik Isinma

Sn)

8

. + ; =
Hafta Carsamba 5 Dk Kosu + 5 Dk Bosu Reaktif Squat (3x12), Géz Kapali Durus (3x25 Sn), Denge

Dinamik Isinma Tahtast Capraz Hareket (3x10), Plank Gegisi (3x25 Sn) 40

5Dk Kosu + 5 Dk  Degerlendirme: Bosu, Denge Pedi Ve Tahtada Testler, Tek Ayak

Dinamik Isinma Durus, G6z Kapal1 Denge, Analiz 40

Cuma

Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen verilerin analizi, SPSS 25.0 paket programi ile yapilmistir.
Arastirmada katilimcilara yonelik tanimlayici istatistik hesaplamalart yapilmistir. Veri setine
uygulanan normallik testi (Shapiro Wilk) sonucu verilerin normal dagilima sahip oldugu
belirlenmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n ve son test degerleri arasindaki farki belirleyebilmek
icin bagimlh orneklem t testi, gruplar arasindaki farkin belirlenebilmesi i¢in ise bagimsiz
orneklem t testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi, p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu calisma; futbolcularda 8 haftalik denge antrenmaninin reaktif ¢eviklik, patlayict kuvvet ve
denge performansina etkisini belirlemeyi amaglanmistir. Calismaya katilan futbolcularin
demografik bilgileri Tablo 2°de gdsterilmektedir.

Tablo 2. Katilimeilarin tanimlayicr istatistikleri

Tim Katilimeilar Deney Grubu Kontrol Grubu
n=40 n=20 n=20
Yas (yil) 22,51+1,48 23,00+1,97 24,00£0,00
Boy Uzunlugu (cm) 175,33+7,31 179,45+6,58 171,00+5,33
Viicut Agirligr (kg) 72,38+7,75 76,30+7,24 67,38+7,76

Tablo 2’ Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin grup i¢i degerlendirmeleri igin sag ve sol
bacak denge, reaktif ceviklik, dikey sicrama testleri On-son test sonuglar1 arasindaki
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istatistiksel farkin ortaya konulmasinda kullanilan Paired Samples T testi sonuglar1 Tablo 3’de
gosterilmistir.

Tablo 3. Deney ve kontrol gurubu denge, reaktif geviklik, dikey sigrama ve patlayici kuvvet 6n-son test sonuglari
arasindaki fark

Deney Grubu Kontrol Grubu

On Test Son Test p On Test Son Test p
Reaktif 16,68+0,56 15,97+0,60 0,001* 18,37+1,02 17,89+1,00 0,001*
Ceviklik (sn)
Denge Sag 32,50+8,26 30,57+6,96 0,200 24,30+10,25 24,38+10,00 0,615
(sn)
Denge Sol 31,30+5,26 29,19+6,80 0,275 31,20+9,84 29,16+10,38 0,419
(sn)
Dikey 35,2745,39 40,74+5,13 0,001* 30,60+4,91 31,98+4,90 0,645
Sigrama
(cm)
Patlayict 2590,80+220,20  2876,25+229,22 0,001* 2514,81+245,27 2546,97+225,29 0,361
Kuvvet (W)
*p<0.05

Tablo 3’¢ gore deney grubunun reaktif ¢eviklik, dikey sigrama ve patlayici kuvvet
Olglimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir degisim olusurken (p<0.05) Denge
performansinda bir degisiklik goriilmemektedir (p>0.05). Deney ve kontrol grubu arasinda
sag ve sol bacak denge, reaktif ¢eviklik, dikey sigrama ve patlayici kuvvet 6n test ve son
testler i¢in Gruplar arasindaki farklar Tablo 4’ de gosterilmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubu arasinda denge, reaktif ¢ceviklik ve dikey sigrama 6n test ve son testler
arasindaki fark

Deney Grubu Kontrol Grubu p
Reaktif Ceviklik On Test (sn) 16,68+0,56 18,37+1,02 0,01*
Denge Sag On Test (sn) 32,50+8,26 24,30+10,25 0,001*
Denge Sol On Test (sn) 31,30+5,26 31,20+9,84 0,970
Dikey Sigrama On Test (cm) 35,27+5,39 30,60+4,91 0,001*
Patlayici Kuvvet On Test (W) 2590,80+220,20 2514,81+245,27 0,321
Reaktif Ceviklik Son Test (sn) 15,97+0,60 17,89+1,00 0,001*
Denge Sag Son Test (sn) 30,57+6,96 24,38+10,00 0,010*
Denge Sol Son Test (sn) 29,19+6,80 29,16+10,38 0,991
Dikey Sigrama Son Test (cm) 40,74+5,13 31,98+4,90 0,001*
Patlayict Kuvvet Son Test (W) 2876,25+229,22 2546,97+225,29 0,05*

*p<0.05
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Tablo 4’de gruplar aras1 farka bakildiginda deney grubu ve kontrol grubunun reaktif ¢eviklik,
dikey sigrama, patlayict kuvvet, denge sag taraf olgiimlerinde anlamli fark goriiliirken, sol
taraf denge performansinda bir farka rastlanmamastir.

TARTISMA VE SONUC

Aktiviteler sirasinda viicut merkezi devamli olarak pozisyon degistirir. Saha igerisinde farkli
pozisyonlar1 anlik uyum saglama performans gerekliliklerindendir. Literatiir incelendiginde
sporcularin agirllk merkezi kontrollerini iyi yaptiklarini, bunun sonucu olarak da
performanslarmn iist noktalara ¢iktiim gostermistir (Iri, 2018; Karakog, 2016). Yapilan
arastirmalar ve gelisen antrenman bilimi 1s181nda futbol ortami yeniliklere ve yeni diisiincelere
acik hale gelmistir. Antrendrler antrenman metotlarint degistirmis ve etkilerini aragtirmalar
dogrultusunda incelemislerdir. Bu diisiincelerden yola ¢ikarak, bu ¢aligmada 8 haftalik denge
antrenmanlarinin futbolcularin denge, reaktif c¢eviklik ve dikey sigramalarma etkisi
incelenmistir. Arastirmanin sonucuna goére denge antrenmanlarinin futbolcularda reaktif
ceviklik, denge ve dikey sigrama ve patlayict kuvvet ozelliklerini istatistiksel pozitif yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Benzer konularda yapilan arastirmalarin
incelenmesi sonucunda ise bu ¢alisma ile paralellik gosteren ¢alismalara rastlanilmustir.

Dinamik denge ve postiiral kontrol biitiin spor dallarinda basar1 i¢cin 6nem arz etmektedir. Alt
yas futbolcularda yapilan bir arastirma sonucunda, Cerrah vd., (2016) haftada 3 kez yapilan
denge antrenmanlarinin alt yag kategori futbolcularda performansi olumlu yonde etkiledigini
ortaya koymuslardir. 789 ¢ocugun beden egitimi dersinde goniillii olarak katildigi, 8 haftalik
denge egzersizi ¢alismasinda, Acar vd., (2019) ¢ocuklarda denge antrenmanlarinin ¢eviklik ve
dengeye istatistiksel agidan olumlu etki ettigini bulmustur.

Denge, ceviklik ve dikey sicrama oOzellikleri takim sporlarinda 6nemli yer tutmaktadir bu
nedenle literatiirde konu ile alakali farkli ¢esitli galismalara rastlamak miimkiindiir. Ates vd.,
(2017). Sporcularda denge performans degerlendirme literatiir tarama calismasinda, denge
antrenmanlarinin hem performans gelisimi i¢in hem de sakatlik karsiti antrenman modeli
acisindan uygun oldugunu ortaya koymuslardir. 6 haftalik denge antrenmaninin 32 futbolcu
iizerinde yapilan ¢alismada Giiler ve Eniseler (2017) futbolcularin ¢eviklik ve dikey sigrama
ozelliklerinde antrenmanlarin sonucunda anlamli farkliliga ulagmislardir. Filipa vd., (2010)
tarafindan kadin futbolcular lizerinde gergeklestirilen spesifik denge antrenman ¢alismasinda
8 haftalik denge antrenmanlar1 sonrasinda denge becerisinde anlamli diizeyde artis oldugu
bildirilmistir. Ergin vd., (2020) 10-14 yas arasi tenis oynayan sporcularda 8 haftalik denge
antrenmanlarinin ¢eviklik, kuvvet, denge ve tenis becerilerine etkisini inceledigi calismada
deney grubunda 6n ve son test sonrasi ¢eviklik ve dikey sigramada anlamli fark bulurken.
Deney ve kontrol grubu arasinda ¢eviklik degerlerinde anlamli fark bulmustur.

Yiizey degistikce, denge biitliniin saglanmasinda vestibiiler ve gorsel sistemler onemli rol
oynar. Bransa 0zgli denge caligmalari, postiiral stabilizasyonu zorlayarak tekrarlanan
caligmalarla postiiral adaptasyonu gelistirir ve hareketin etkili bir sekilde yapilmasina katki
saglar (Deniz ve Kayatekin, 2023). Farkli antrenman metotlarinin denge 6zelligine etkisini
inceleyen caligmalara rastlamak miimkiindiir. Demirarar vd., (2021) Trx antrenmanlarinin
basketbolcularda dinamik denge, ceviklik ve dikey sigramaya olan etkisinin incelendigi
caligmada, dinamik denge ve dikey sigramada anlamli farkliliga rastlarken, ceviklik
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ozelliginde istatistiksel agidan anlamli fark bulamamustir. Esneklik ile denge performansi
arasindaki iligkinin incelendigi bir baska ¢aligmada ise Bogalho vd., (2022) sag ayak baskin
durumda iken esneklik ve denge arasinda korelasyonel iligki bulmustur, ancak sol taraf baskin
iken anlamli farklilik bulamamislardir. Penn vd., (2019) Tai-Chi egzersizlerinin 65 yas istii
bireylerde denge 6zelligini gelistirdigini tespit etmistir. Mericli ve Tutar (2024). Farkli 1sinma
protokolleri sonucunda voleybolcularda patlayicit kuvvete etki eden sonuglara ulagmislardir.
Denge yer ¢ekimine karsi viicudumuzun temel unsuru oldugundan ve elit diizey spor yapan
kisilerde birden daha fazla 6zellik acgisindan gerekli oldugundan dolayr mutlak gelistirilmesi
gereken motorik ozelliktir.

Sonug olarak; Literatlirde farkli antrenman tiirleri ve temel denge antrenmanlari ile gelistirilen
denge, sporcularin elit noktaya gelmesini saglamaktadir. Literatiirdeki c¢alismalar
incelendiginde bizim ¢alismamizin bulgulart ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Literatiire
katki veren diger ¢alismalar ve yapilan bu ¢alismadan elde edilen veriler dengenin her spor
brans1 icin gerekli oldugunu, futbol gibi spesifik ani yer yon degistirme ve teknik iceren spor
dali icin ise sporcularin performansint dogrudan etkiledigini ortaya koymaktadir.
Antrendrlerin antrenman programlari igerisinde denge c¢aligmalarina mutlaka yer vermesi
gerektigi diisiiniilmektedir.
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