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Oz

Futbol ile ilgili denge ve bosu topu calismalarinda gobzlenen vyetersiz
literaturde dikkat cekmekte olup; bosu topu gibi egzersizlerin 6zellikle saglik
acisindan son derece onemli ve yenilikgi bir yaklagim olmasi, olimpik bir spor brangi
olan futbol bransinin tlkemizde artan bir ivmeyle gelisim géstermesi, futbol oynayan
sporcularin gelisimlerini saglamalari agisindan antrendrlerin bilimsel yollar ile
gelisimi kanitlanmig antrenman modellerine ihtiyaglari agisindan onem tasidigi
dusundlmektedir. Bu calismada da 12-14 yas araligindaki ergen futbolcularda 8
haftallk bosu topu antrenmanlarinin denge gelisimi Uzerine etkisini incelemek
amaclanmistir. Bu dogrultuda, 12-14 yas araligindaki ergen futbolculara uygulanan
8 Haftalik Bosu Topu Egzersizlerinin dinamik dengeye etkisi 10 kontrol ve 10 bosu
topu egzersizlerine devam eden grup olmak Uzere degerlendiriimistir. Uygulanan
program oncesi ve sonrasinda Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi) dlgimleri
yapillmis ve elde edilen sonuglara gore kontrol grubunda yalnizca Area Gap
Percentage dlgimunde olmak Uzere ilk ve son dlgimler arasinda istatiksel olarak
anlamli farkhliga rastlanmistir. Bosu egzersiz grubunda ise Perimeter Length, Area
Gap Percentage ve Medium Speed’te ilk ve son Olgiimler arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Ayrica kontrol ve Bosu grubunun antrenman
oncesi statik denge dlgumleri arasinda Perimeter Length, Area Gap Percentage ve
Medium Speed dl¢cumlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilirken; son
Olcimlerde Perimeter Length ve Medium Speed dlgimlerinde istatiksel olarak
anlamli bir farkhlik oldugu belirlenmemistir. Calisma neticesinde 8 haftalik bosu

denge antrenmanlarinin performans tzerinde etkisinin oldugunu soyleyebiliriz.

Anahtar sozcukler: Futbol, Denge, Bosu Topu.



Abstract

The inadequacy observed in football-related balance and bosu ball studies draws
attention in the literature; It is thought that exercises such as bosu ball are an
extremely important and innovative approach, especially in terms of health, that the
football branch, which is an Olympic sport, is developing with increasing momentum
in our country, and that coaches need scientifically proven training models to ensure
the development of football athletes. In this study, it was aimed to examine the effect
of 8-week bosu ball training on balance development in adolescent football players
between the ages of 12-14. In this regard, the effect of 8-Week Bosu Ball Exercises
on dynamic balance applied to adolescent football players between the ages of 12-
14 was evaluated, including 10 control and 10 groups continuing Bosu ball
exercises. Static Balance (Prokin TecnoBody device) measurements were made
before and after the applied program, and according to the results obtained, a
statistically significant difference was found between the first and last
measurements in the control group, only in the Area Gap Percentage measurement.
In the Bosu exercise group, it was determined that there was a statistically
significant difference between the first and last measurements in Perimeter Length,
Area Gap Percentage and Medium Speed. In addition, while a statistically significant
difference was detected in Perimeter Length, Area Gap Percentage and Medium
Speed measurements between the pre-training static balance measurements of the
control and Bosu groups; In the last measurements, it was not determined that there
was a statistically significant difference in Perimeter Length and Medium Speed
measurements. As a result of the study, we can say that 8-week bosu balance

training has an effect on performance.

Keywords: Football, Balance, Bosu Ball.
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Bolum 1

Giris
Problem Durumu

Bosu topu, yari kuresel bir platformun Gzerine yerlestirilen esnek bir zemin
ile olusturulan bir denge ekipmanidir ve bu ekipman, futbolcularin ayakta durma,
hareket etme ve top kontroll gibi becerilerini gelistirmeye ydnelik olarak fayda
saglamaktadir (Nalgakan ve Yol, 2020). Futbol antrenmanlarinda Bosu topu gibi
denge ekipmanlarinin kullanilmasi, oyuncularin dinamik denge yeteneklerini

gelistirmeye yardimci olarak kullaniimaktadir.

Bosu topu antrenmanlari, futbolcularda denge, koordinasyon ve c¢ekirdek
gucund artirici bir etkiye sahiptir. Yapilan antrenmanlarla sahada daha stabil ve
kontroll daha iyi bir performans sergilenmesi de saglanmaktadir (Tanir, 2018).
Ayrica, Bosu topu Uzerinde yapilan egzersizler, futbolcularin vicutlarini daha iyi
hissetmelerini ve daha iyi vucut bilinci gelistirmelerine yardimci olmaktadir.
Dinamik denge, sahada hizli ve beklenmedik hareketlere uyum saglamayi
gerektirmesi yonuyle énemli ir beceridir. Bosu topu antrenmanlari, futbolcularin
bu tur durumlara daha iyi adapte olmalarina da yardimci olmaktadir. Ancak,
antrenmanlarin dogru sekilde ve uzman gozetiminde yapilmasi 6nemlidir, aksi
halde sakatlik riski de meydana gelmektedir (Cerrah ve ark., 2016). Bu denli
onemli olan antrenmanin futbol sporu yapan bireyler Uzerindeki etkilerinin
incelendigi uluslararasi arastirmalarin oldukga kisitli oldugu, ulusal olarak ise bir
calismaya rastlanmamigtir. Bu durumun bir problematik meydana getirdigi ve

uygun calismanin gergeklestiriimesi gerektigi anlasiimistir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Calismamiz futbol ile ilgili denge ve bosu topu ¢alismalarinda gézlenen
yetersiz literatur, bosu topu gibi egzersizlerin 6zellikle saglik acisindan son
derece dnemli ve yenilikgi bir yaklagim olmasi, olimpik bir spor brangi olan futbol
bransinin uUlkemizde artan bir ivmeyle gelisim gostermesi, futbol oynayan
sporcularin gelisimlerini saglamalari agisindan antrendrlerin bilimsel yollar ile

gelisimi kanitlanmis antrenman modellerine ihtiyaglari agisindan 0Onem



tasimaktadir. Bu calismanin amaci, 12-14 yas araligindaki ergen futbolcularda 8
haftalik bosu topu antrenmanlarinin denge gelisimi Uzerine etkisini incelemek
olarak belirlenmistir. Bu nedenle yapilan bu ¢alismanin daha sonra yapilacak

olan ilgili galigmalara 1sik tutmasi bakimindan énem arz eder.

Spora katihmin fiziksel ve fizyolojik yapi Uzerinde olumlu etkilere sahip
oldugu bilinmektedir. Her yas grubunda bulunan birey Uzerinde yapilan arastirma
bulgulari da bu gériist desteklemektedir. Ozellikle glinimiizde futbola olan ilginin
her gecen gun artmasina bagl olarak futbolculara yonelik ¢alismalarin sayisini
arttirmaktadir. Fakat futbolcularin dengesi Uzerine yapilan arastirmalar oldukca
sinirhdir. Bu noktadan hareketle “Ergen futbolculara uygulanacak 8 haftalik bosu
topu denge egzersizlerinin faydalari nelerdir?” sorusunun yanitlanmasi gerekliligi
ergen futbolu agisindan faydali olacagi dustunulmektedir. Bu kapsamda yapilan
calismada 12-14 yas araligindaki ergen futbolculara uygulanan 8 Haftalik Bosu

Topu Egzersizlerinin dinamik Dengeye Etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirma Problemi

Calismanin problemi “Futbolcularda Bosu topu egzersizleri dinamik denge

gelisimi Gzerinde etkili midir?” olarak belirlenmisgtir.
Sayiltilar

1) Ortaokul 6grencilerinden olusan c¢alisma grubunun kontrol altina
alinamayan digsal etkenlerden (6grencilerin antrenmanlara karsi
isteksiz ve yorgun gelmeleri vb.) esit duzeyde etkilendikleri

varsayimigtir.

2) Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan veri toplama araclarinin

dogru sonuglari yansittiklari varsayiimigtir.

3) Ogrencilerin uygulama siiresince arastirmanin sonucunu etkileyecek

farkli bir antrenman uygulamasina katilmadiklari varsayilmistir.



Sinirhihiklar

Bu arastirmanin sinirhliklari asagidaki gibi siralanmaktadir;
1) Calisma 2023-2024 6gretim yili bahar doneminde, 12-14 yas araligindaki,
2) Van ili Tusba ilgesinde aktif futbol antrenmanlarina katilan,

3) 10 deney ve 10 kontrol olmak Uzere toplam 20 6égrenci ile sinirhdir.

Tanimlar

Bosu Topu: Bosu (Both Sides Up), her iki ydondeki harekete referansla "her
iki taraf yukarn" kelimelerinin bir kisaltmasidir. Bu hem sag hem de sol vicut
kisimlarini kullanabileceginiz anlamina gelir. Bosu topu, David Weck tarafindan
1999 yilinda icat edildi. Fiziksel aktivite alanindaki uzmanlar, bosu topu’nun U¢
tur 6zel antrenmanda kullaniimasini dnermektedir. Bunlar, kardiyo, denge ve

postural kontroldir (Sarikaya, 2022).



Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar
Futbolun Tanimi

Futbol, ginimuzde oldugu gibi gegmiste de oynanan sporlar arasinda
onemli bir yer edinmigstir. Futbol oyunu, sporcularin yani sira futbol takimlarinin
maddi destekgisi olan seyirci ve sponsorlarin yani sira yazili ve gorsel basinin da
yer aldigi olduk¢a kapsamli bir oyundur. Dinya Uzerinde milyonlarca insan,
futbolu dinyanin en 6ne c¢ikan, takip edilen ve en Unlu sporu haline getirmigtir
(Orta, 2020).

Futbol, ¢cok sayida oyuncunun yer aldidi, oyun kurallarina goére tasarlanmis
bir alan olan, gol adi verilen alanlarda atilan gollerle sonuglarin degerlendirildigi
bir spordur. Bu sporda topa el disinda vicudun herhangi bir yeri ile mudahale
edilebilmektedir. Hentbolda koltuk altinin alt seviyesi elin st siniri olarak kabul
edilir. Futbolda sahadaki oyuncularin yani sira yedek oyuncular da vardir. Bu
oyuncular teknik ekiple birlikte sahadalar. Futbol maglarinda 6zel olarak dretilmis,
yuvarlak sekilli, uygun malzemeden yapiimig futbol topu kullaniimaktadir.
Futbolda amag, onceden duyurulan kurallara gore topu rakip takimin kalesine
gondermektir (Reilly ve Gilbourne, 2003). Bu islem sirasinda oyuncular topa
baslari, ayaklari ve diger vicut kisimlariyla dokunabilmektedirler. Oyun sirasinda
sadece kendi 6zel alanina elle dokunma hakki kalecilere aittir. Futbol sadece
bireysel performanslarin degerlendirildigi bir spor degildir. Futbolda bireysel
performanslarin yani sira grup performanslari da ihmal ediimemelidir. Ayrica
sahada iyi performans gosteren oyuncularin takim arkadaslariyla uyumu bireysel
olarak degerlendirilip genel basari planlanmalidir. Burada basari faktorleri,
oyuncularin belirli performans degerlerine ulagsmasi ve becerilerinin belirli
dizeyde olmasidir. Bu beceriler ve performans parametreleri, oyunda etkili
olabilmek ve oyuncunun arkadaslariyla uyumlu olabilmek igin gereklidir

(Gonzalez-Villora ve ark., 2015).

Futbol karsilasmasinin ilk kez nerede ve hangi gun oynandidi tam olarak
bilinmese de eski Yunanlilar futbola Episkiros, Romalilar Harpastum, Ttrkler ise

Tepuk adini vermiglerdir. Tarihi kaynaklara goére futbolun ilk kez oynandigi



ulkeler; Asya'da Cin, Japonya, Hindistan; Afrika'da Misir, Amerika'da Meksika ve
Avrupa'da Yunanistan, italya, Fransa ve ingiltere. Orta Amerika kabilelerinin
Kolomb dncesi top oyunlari ile bugun bildigimiz futbol arasinda ¢ok az benzerlik
oldugu bilinmektedir ve "ts'u ki" adi verilen eski bir Cin oyunu, sasirtici derecede

modern futbola benzemektedir (iri ve ark., 2009).

Bugiinki futbol sekliyle futbolun kékeni ingiltere'dir. ilk futbol kuliiblii 1857
yilinda kurulan Sheffield'dir. Modern futbolun dogum glni, Ingiliz Futbol
Federasyonu'nun kuruldugu 26 Ekim 1863'tur. Orta Cag'da koyluler batakliklari
kurutuyor, kirsal kesimde ve sokaklarda eglence icin futbol oynadiklar
bilinmektedir. Modern sporlar igerisinde futbolun énemi ve yeri tartisiimazdir
(Guler ve ark., 2010). Milyonlarca insan futbola sporcu olarak ve ¢ok daha fazlasi
da seyirci olarak katilmaktadir. Modern futbol, oyunculari ve seyircilerinin yani
sira antrenor ve yardimcilarinin da bulundugu bir endustri haline gelmistir. Futbol
kendine has alt yapisi ve Ust yapisi olan, egitim ve 6gretim sureci gerektiren bir
oyundur. Futbolcularin antrenman ve antrendrlik sureglerinde futbolun fiziksel,
teknik, taktik, psikolojik ve sosyal boyutlarini bilmeleri ve kazanmalari
gerekmektedir (Carter ve ark., 2013). Bir futbolcunun basarili olmasi, daha
saghkh futbol oynamasi ve futboldan keyif almasi ¢cok dnemlidir. Futbolun bir
Ozelligi olarak; futbol zithklarin bir oyunu olup, ziplama, sigrama, yén degistirme
gibi vucut dengesinin dnemli oldugu farkli hareketlerle oynanan, dogru secimler
yapmayi, sasirtici pozisyonlara uyum saglamayi ve dogru kararlar vermeyi
gerektiren bir oyundur (Lee ve ark., 2023). Futbolun tim dinyada bu kadar

populer hale gelmesinin nedenleri su 6zelliklerle siralanabilmektedir:
e Futbolun sezon siniri yoktur, tum yil boyunca oynanabilir.
e Futbol bireysel becerilerin yani sira grup ve takim becerilerini de gelistirir.

e Futbol 6grenilmesi kolay bir spordur. Bu, oyun alani bulma acgisindan

avantajhdir. Karmasgik kurallari yoktur (Fuller ve ark., 2010).

Heyecan verici ikili mucadeleler ve basarili kombinasyonlar, oyunu daha
cekici ve ilgi ¢ekici hale getirmektedir. Yediden yetmise kadar genis gruplarin
davraniglarina dayandigi igin kar araci olarak kullanilabilmektedir. Futbol hem

seyircilere hem de oyunculara eglence saglar. Mag icin ortalama kalp atis hizi



170 ve maksimum VO2 70 mi/kg/dakikadir. 90 dakikalik bir futbol maginda yerler
arasinda bazi farkliliklar olsa da bir futbolcunun 10-14 kilometre yol kat ettigi
gorulmektedir. Bu toplam mesafenin %80-90'inin 18 km/saat'in altindaki hizlarda
yapilan dusuk yogunluklu egzersiz, geri kalan %10-20'sinin ise bu kosu hizinin
uzerinde yapilan yuksek yogunluklu egzersiz oldugu soylenmektedir. Bu yuksek
performansa ulasmak dogru egitimle mumkundur. Cocuklara futbolu sevdirmek,
oyunlarla ogretmek ve giderek arttirmak uzun vadeli bir suregtir (Maria, 2014;
Kurak, 2019).

Futbolda Performans Uzerinde Etkili Olan Ozellikler. Verimlilik, beklenmedik
cevresel etkilere uyum saglamak igin belirli yeteneklerin gelistiriimesi ve bunlarin
rekabet¢i durumlarda tutarliligi ve guvenilirligi ile belirlenir. Atletik performansi
rekabetgi spor seviyelerinden ayirmak, bir sporcunun  basarisinin
tanimlanmasinda, standart degerlerin belirlenmesinde, sakatlik riskinin
degerlendiriimesinde ve oyuncularin ihtiyaglarini karsilayan gu¢ ve toparlanma
programlarinin olusturulmasinda ¢ok énemlidir (Detotto ve ark., 2018). Futbol,
alternatif aktivite profili ve aerobik ve anaerobik sistemlerin metabolizmasiyla
karakterize edilen bir alandir. Mag¢ sirasinda her futbolcu ortalama 10-13 km yol
kat etmektedir. Futbol ve diger takim sporlarinda hizli ve guglu hareketler
yapabilme yetenegi, performansi artirmak icin edinilen en énemli becerilerden
biridir; ¢Uinkl hizlanma/yavaglama, ani yon degistirme, sigrama gibi yaklasik
1.350 hareketi gerceklestirirler (Mead ve ark., 2023). Futbol, birgok farkl fizyolojik
bilesen gerektiren ve futbol sirasinda atlama, pas verme, yakalama, kosma,
donme, ceviklik ve hiz dahil olmak Uzere pek ¢ok gelismis, yuksek yogunluklu kas
hareketi gerektiren yuksek yogunluklu bir spordur. Temel olarak futbol oyununun
top surme, tekme atma veya gol atma gibi yonleri, oyuncularin hizli gorevleri
yerine getirme ve gug¢ uUretme yetenekleriyle ilgilidir. Tartismali olarak kogsma ve
atlama, atletik motor becerilerin bir parcasi olan lokomotif beceriler
olabilmektedir. Futbolcularin mag¢ sirasinda Ust dizeyde performans

gOsterebilmeleri igin kuvvet, kuvvet, hiz ve denge acisindan iyi gelismis



Ozelliklere sahip olmalari gerekmektedir (Aguirre-Loaiza ve ark., 2020; EIl Hosiny,
2023).

Dinamik Denge. Spor bilim adamlari genelde dinamik dengeyi hareket ederken
dengeyi koruyabilme yetenegi olarak tanimlar. Bu, vicuda buyuk etki yapan dig
kuvvetlerin c¢evredeki yumusak dokulari, kaslari ve eklemleri etkisiz hale
getirmesiyle olugan dengedir. Dinamik denge, yurime, agirlik tagima hareketleri,
merdiven ¢ikma ve inme, sandalyeden kalkip inme gibi gunluk aktivitelerin farkl
hareket kaliplarini ve bu kaliplar arasindaki uyumu igerir. Kisi hareket ettiginde
denge kontroll dinamik hale gelir (Ates ve ark., 2017). Dinamik denge; egzersiz
sirasinda dengeyi koruyabilme, dengenin surekliligini saglayabilme veya dengeyi
yeniden saglayabilme yetenegidir (Sucan ve ark., 2005). Dinamik denge ayni
zamanda vucudun fiziksel bir duruma uyum saglama veya disme sonrasinda
dengeyi yeniden kazanma yetenegidir. Bu, koruma veya yeniden dengeleme ile
ilgilidir. Kosarken veya ziplarken destek yuzeyiyle temasi kaybetmesine ragmen
vicudun dengeyi koruyabilmeyi saglamaktadir. Dinamik denge yasla guglu bir
sekilde iligkilidir ve yashlarda dinamik denge yasla birlikte kotulesebilmektedir
(Adiglzel ve ark., 2022).

Dengeyi Etkileyen Faktorler. Kisinin agirhik merkezini ve yergekimine karsi
vlcut pozisyonunu koruyabilmesi, duyu sistemlerine, eklem hasarlarina ve kas
gucu zayifliklarina baghdir. Ancak denge kaybina etki eden temel faktorler duyu
bozukluklar ve kas-iskelet sistemi yaralanmalaridir. Ayrica vucut agirhigi, yas,
dogru durus ve konsantre olma yetenegi gibi faktorler de denge kaybinin
gelismesinde 6nemli rol oynar (Erkmen ve ark., 2010). Ayrica alkol, sigara,
uyusturucu bagimhligi ve uyku bozukluklari gibi gevresel faktorler de merkezi sinir
sistemi tarafindan iletilen mesajlari olumsuz etkileyerek sinirsel baglantinin
yapisinda bozulmalara neden olur. Bu olumsuz etkiler sporcunun dengesini,

performansini ve ilgili bilesenlerini etkilemektedir (Surdarmanto ve ark., 2019).

Voleybolda basarili bir smag, basketbolda basarili bir smagtan sonra yerle
temas ve bir futbolcunun, sut sirasinda rakibin temasina ragmen hareketi
basariyla gercgeklestirirken vicudunun agirlik merkezini koruyabilme yetenegini
gbstermektedir. Iyi bir denge ve karsilikl kas kuvveti ile bu denge elde



edilmektedir. Bu hareketler sirasinda sporcular gu¢ ve denge eksikliginden dolayi
ciddi sakatlanma riskiyle karsi karsiya kalabilirler (Guler, 2021). Misabaka
sirasinda artan yorgunluk, postural kontrolde olumsuzluklara neden
olabilmektedir. Ozellikle alt ekstremitelerdeki yorgunluk kasilma sistemleri
uzerinde olumsuz etki yaparak vucut sallanmasinin artmasina ve dengesizlikler
g6zlenmektedir. Dengeyi etkileyen 6nemli faktorler; yas, konsantre olma
yetenedi, viucut agirhgi, kas-iskelet sistemi yaralanmalari, durus, duyu
bozukluklari vb.'dir. Ayrica uyku bozukluklari, uyusturucu, nikotin ve alkol tuketimi
gibi durumlar da merkezi sinir sistemini olumsuz etkileyerek dengeyi olumsuz
etkilemektedir (Yiimaz ve Hosgorler, 2020). Bildirilen kosullar tim sporlarda
denge ve performansa mudahale etmektedir. Denge genellikle bireysel, yanii¢sel
farkhliklar agisindan degerlendirilmelidir. Bireysel farkliliklar da yasla birlikte
ortaya ¢ikmaktadir. Genel olarak gunlik aktivitelerin dengeyi gelistirmek veya
surdirmek icin yeterli oldugunu sdéylemek zordur (Egribel, 2019). Genel kani yas
ilerledikge kuvvet, koordinasyon, esneklik ve denge gibi parametrelerde ters bir
gelisme olmasi yonundedir. Bu nedenle egzersizlerin erken yaslardan itibaren
denge unsurlarini igeren bir programda yapilmasi dnemlidir. Programli egzersizin
bircok calismada dengeyi iyilestirdigi gosterilmistir (Adil ve ark., 2018). Yas
ilerledikce dengenin gelistigi bilinmektedir ve kizlarin ¢ocukluk doneminde
dengeli 6zellikleri erkeklere gore daha fazla geligtirdikleri sdylenmektedir. Denge
yetenedi ergenlige kadar hizla gelisir ancak sonrasinda durur ve cinsiyet
farkhliklar ortadan kalkar. Vicut yagd orani futbolcularin dayanikhligini,
cevikligini, hizini, manevra kabiliyetini ve sicrama yetenegini etkiler. Bu nedenle
vucut yag oraninin yuksek olmasi musabaka sirasinda sporcular Gzerinde
olumsuz etkilere neden olmaktadir (Lazarus ve ark., 2018). Vicut agirhgindaki
artis ayni zamanda denge yetenegini de etkiler ve statik dengede artisa yol agar.
Gunlik yasami olumsuz etkileyen fazla kilolu olmak, spor performansini da
olumsuz etkilemektedir. Vicut agirhgi arttikga denge dinamik ve statik olarak
olumsuz etkilenir. Calismalar, statik dengenin agirlik arttikga puan kaybina neden

oldugunu gostermistir (Bukowska ve ark., 2021).

Artrit (Arthos) ve bu durumun neden oldugu agrilar dengeyi olumsuz
etkileyen bir diger faktordur. Agri kas sistemini gugli bir sekilde etkileyen bir

durumdur. Kas agrisina neden olan hastaliklardan biri de kas fonksiyonunu
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etkileyen "kaginma hastaligidir". Bu durum merdiven ¢ikma ve inme gibi
durumlarda egilmeye neden olmaktadir. Eklemlerdeki iltihabi durumlar ve bunun
sonucunda ortaya ¢ikan agrilar dengeyi olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Ancak musabakalar sirasinda yasanan sakatlhklar da dengeyi etkiler. Dogru
pozisyon olarak da adlandirilan pozisyon, insan vucudunda herhangi bir
deformasyonun olmadigi, eklemlere daha az yuk binen pozisyon anlamina gelir
(Tasmektepligil, 2016). Durus duzgun degilse eklemlerde ve kaslarda kalici
degisiklikler baglar ve bu da birgok farkl hastaligin gelismesine yol acabilir. Bu
nedenle pozisyonun dogruluguna surekli dikkat edilmesi gerekmektedir. Pelvik
pozisyon ayni zamanda uygun durusun korunmasi ve surdurulmesinde de
onemlidir. Dogru pozisyon, sakral ve pelvik agilarin 30° ve lumbosakral aginin
140° oldugu durumdur. Hareketlerin koordinasyon eksikliginden kaynaklanan
yorgunluk, merkezi sinir sisteminin yapisini etkileyerek denge kaybina neden olur
(Orhan, 2023).

llaglar, uyku ve uyku bozukluklari, alkol ve nikotin tiiketimi gibi durumlar
kas-sinir fonksiyonlarini ve dolayisiyla dengeyi olumsuz etkilemektedir. Dengeyi
onemli élgude etkileyen faktorler arasinda konsantrasyon ve motivasyon énemli
bir yere sahiptir. Motivasyon, dikkat ve konsantrasyonun denge Gzerinde olumlu
etkisi vardir ve bu faktorlere ek olarak ruh hali, stres ve gunlik kondisyon da
dengeyi etkileyen onemli faktorlerdir. Birgok faktor dengeyi etkiler. Arastirmalar
dizenli egzersiz yapan yaslilarin denge ve koordinasyon duzeylerinin spor
yapmayanlara gore daha yuksek oldugunu gdstermistir (Melam ve ark., 2016).
Bu, yastan bagimsiz olarak egzersiz yapanlarda ve sporcularda denge bulma
ihtiyaci Uzerine yapilan calismalarin gosterdigi en onemli faktorlerden biridir.
Erken yasta kazanilan motor beceriler ile koordinasyon arasinda pozitif bir iligki
vardir. DUzenli egzersiz yapan kisilerin, yapmayanlara gére motor becerileri ve
koordinasyonlarinin daha iyi oldugu bildiriimektedir. Biyolojik yas, antropometrik
Ozellikler ve genetik faktorlerin yani sira denge yetenegini etkileyen faktorlerden
biri de duzenli egzersizdir. Motor beceriler 6zellikle yasla birlikte bozulmaktadir.
Erken yaglarda gelismeye baglayan motor beceriler ile koordinasyon arasinda
olumlu bir iligki oldugu goésterilmistir (Hakim ve ark., 2023).



Futbolda Denge

Sporda iyi bir dinamik denge, yaralanmalari Onlemek ve atletik
performansi artirmak i¢in gok énemlidir. Daha iyi spor performansi igin birgok
kasin koordinasyonu ve duyusal bilgilerin etkilesimi 6nemlidir. Denge
becerilerinin gelistiriimesi koordinasyon, geviklik ve hareketlilik gibi niteliklerin
gelistiriimesine olumlu katki saglayabilmektedir. Sporun onemli
gereksinimlerinden biri de tek ayak Uzerinde dinamik dengedir. Potansiyel
yaralanma, tek bacak pozisyonundaki basarisizliktan kaynaklanabilir (Guler,
2021).

Literatirde yayinlanan dinamik denge testi ile bu yaralanmalari tahmin
edilmesi ve onlemek igin kullanilabilecegi bildiriimektedir. Futbol, bircok hareket
¢esidini ve statik ve dinamik denge becerilerini iceren bir oyundur. Hareketin gogu
baskin bacakta yapilir, ancak denge baskin olmayan bacakta korunur ve
korunmaktadir (Davis ve ark., 2016). Degisen saha ve toprak kosullarinda, topun
yonundn ani degismesinde, rakiple yapilan duellolarda vb. durumlarda denge
buylk 6nem tagsir. Futbolcularin dinamik denge becerilerini gelistirmek onlarin
becerilerini daha iyi ortaya koyabilmeleri anlamina gelir. Futbol dengesiz
hareketler igerdiginden bu oyunda dinamik dengeye sahip olmak ¢ok dnemilidir.
Dinamik denge, sporcunun performansini artirmanin yani sira sakatlanma riskini
de azaltmaktadir (Bhat ve Moiz, 2013). Ayni zamanda futbolda top stirme, pas
verme ve sut atma gibi belirli teknik becerilerin daha kontrolli ve akici hale
getiriimesine olanak tanimaktadir. Yarigsma sirasinda artan yorgunluk, kas hasari,
reseptorleri ve diger duyulardan gelen mesajlarin dogrulugunu etkileyebilir ve
sporcuda denge kaybi yasanabilmektedir. Bir futbolcunun misabaka sirasinda
gorevini dogru teknikle yerine getirebilmesi, dogru zamanda dogru pozisyonda ve
istenilen teknik beceriyle hareket edebilmesi igin kuvvet, dayaniklilik ve denge

gibi iyi parametrelere sahip olmasi gerekmektedir (Yilmaz, 2020).

Futbol statik ve dinamik becerilerin yani sira birgok teknik beceri gerektiren
bir spordur. Futbol sporunda futbolcularin ikili vicut farkhliklarinin en aza
indirilmesi, teknik becerilerle yakindan iligkili olup, antrenmanlarla dengeli bir

vicut kompozisyonu gelistirimekte ve futbolcularin teknik performansini
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etkilemektedir. Vicut kompozisyonundaki farkhliklari azaltarak fonksiyonel
dengeyi uygulayarak tendonlarin, kas gruplarinin, eklemlerin ve doku
reseptorlerinin merkezi sinir sistemine iletimini arttirmak, sinerjist, agonist ve
antagonist kaslarin uyumunu arttirmak, yaralanma riskini azaltmak ve daha hizli
olmasini saglamak olduk¢ga 6nemlidir (Goktepe, 2016). Tum spor dallarinda
oldugu gibi futbolda da performans basarisinin devami igin viicut kompozisyonu
dengesi ¢ok 6nemlidir. Futbolcularin geng yasta teknik becerilerini gelistirmeye
yonelik yapilan antrenmanlar, tek tarafli yuklerden ve bol tekrarlardan
olusmaktadir. Futbolcu yaslandikga tek tarafli ylklenme sonucu vicudun kas
kitlesinde dengesizlik olusur ve bu durumda istenilen spor performansi
saglanamaz. Bunun bir 6rnegi sut becerilerinin geng¢ yaslarda daima baskin
ayakla calisiimasidir. Statik ve dinamik denge, futbol topunun sut atilmasiyla
dogrudan ilgilidir. Atis yaparken bacagin sallanmasi sonucu olusan
yaralanmalarin énidne gecgebilmek icin zayif bacak kaslarinin gelismesini
saglayan fonksiyonel denge antrenmanlarina dikkat edilmelidir (Naghshbandi ve
ark., 2011). Ayni durum top okuma, pas verme ve top surme teknigi icin de
gecerlidir ve dengeli ayak ile dominant ayak arasindaki farklara bakarak her iki
ayagin gelisimine de dikkat edilmelidir. Denge yetenedgi, futbolcularin topu kontrol
ederken tek ayak Uzerinde durabilme, pas verme, sut atma gibi teknik beceri
gerektiren hareketleri yapabilmesi icin dnemli bir fiziksel parametredir (Sariyigit,
2020). Rakibin direncine ve pozisyonuna hizli tepki verebilmek ve gerekli teknik
hareketleri optimum seviyede gerceklestirebilmek i¢cin denge seviyesi dnemli rol
oynar. Futbola 6zel hareketler yaparken ve pozisyon kontrolunu kaybederken
mukemmel denge ¢ok dnemlidir. Bu nedenle ¢alismalar futbolcularin dengesini
ve biyomobilitesini arastirmistir. Antrenman veya miusabaka sirasinda futbolcular
sut cekerken, pas verirken, topun kontrolu i¢cin mucadele ederken veya kaleyi
savunurken dengesini kaybedebilir ve dusebilmektedir (Melam ve ark., 2016). Bu
nedenle futbolcular hareket yaparken vicudun denge gereksinimlerinde
degisiklikler yasayabilir ve surekli degisen hareketlerin ve tekrarlanan
hareketlerin yapilabilirligi ve farkli hareketlere gegis hizi, vicudun tepki
verebilmesi i¢cin denge duzeyinin yuksek olmasi gerekmektedir. Denge
antrenmanlarinin futbolcularda alt ekstremite yaralanmalarini 6nlemenin yani

sira fiziksel performanslarini da arttirdi1 tespit edilmistir. Futbolcularin lig
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seviyesi arttikga denge sonugclarinda da farkhlik gézlenebilmektedir (Coates ve
Humphreys, 2010; Laux ve ark., 2015).

Denge, bir vucut kuitlesinin yere dugsmesini engelleyen dinamikleri
tanimlayan genel bir terimdir. insan viicudu igin denge, yergekiminin, i¢ ve dis
kuvvetlerin etkisi altinda vucut hizasinin korunmasi ve vicuda etki eden
kuvvetlerin toplaminin iptal edilmesi anlamina gelir (Bdge ve ark., 2023). Durus
ve dengeyi korumak birbiriyle yakindan iligkili olaylardir ancak ayni sey degildir.
Denge, vicut durusunun korunmasini igerir ve esasen kas aktivitesinin
koordinasyonudur. Normal dik pozisyonda vucudun agirlik merkezi basing
merkezinin Uzerine duger. Vicudun basing merkezi yer reaksiyon kuvveti
vektorinun etki noktasidir. Normal dik pozisyonda basin bir miktar hareketi
g6zlenmektedir (Plumley ve ark., 2018). Bu hareket vicudun agirlik merkezinin
degismesine neden olur. Vicudun agirlik merkezindeki kiiguk bir degisiklik, ayni
zamanda, yunuslama salinimi adi verilen yer reaksiyon kuvvetinde de hafif bir
degisiklige neden olur. Bu ifade genellikle basin¢g merkezinin veya agirlik
merkezinin buyukluglindeki degisiklikleri tanimlamak igin kullanilir. Denge, bir
nesnenin anlik konumsal dalgalanmasinin bir kuvvet seviyesi ile bilgisayara
iletiimesiyle dlgulmektedir (Silva ve ark., 2018). Dolayisiyla bu élgimler statik ve
dinamik postlrografi olarak tanimlanabilir. Cesitli spor dallarindaki sporcularin
karakteristik yapilari kapsamli bir sekilde incelenmistir. Boylece arastirmacilar Gst
dizey sporcularin basarili olabilmesi icin ihtiya¢ duydugu fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik degerleri tanimlamaya c¢alismaktadir (Yildirim, 2019). Antrenman veya
musabaka sirasinda ileri duzey hareketler gerceklestirmek hem statik hem de
dinamik dengede ustalasmak anlamina gelmektedir. Motor becerilerin
kazanilmasinda denge kontrolu temel olarak kas sinerjisine baghdir; bu sineriji,
spor antrenmani sirasinda uygun durus, dogru ve uygun hareketler, figlr ve
tekniklerle agirlik merkezindeki degisiklikleri en aza indirebilir (Caglayan ve
Kizilet, 2020). Goérev igin en uygun duyu-motor stratejinin ve zihinsel becerilerin
segimi esas olarak sporcularin antrenman sirasinda edindigi duyumlara
dayanmaktadir. Bir futbolcunun futbola uygunlugunun belirlenmesinde kullanilan
koordinasyon ve denge testleri artik gergekten onemli bir yere ulagsmistir. Bir
futbolcunun denge 6lcumuinin degerlendirilmesi, onun vucut fonksiyonlari ve

performansi hakkinda bilgi saglar (Lopez-Valenciano ve ark., 2019). Futbol gibi
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kolektif bir oyunda sportif performansi dnemli élglide etkileyen dengenin élgulip
degerlendiriimesinin zorlugu goz 6nune alindiginda olgulebilir ve karsilastirilabilir
parametrelerin gelistiriimesine ihtiyac vardir. Tipik olarak postural stabilite, basing
merkezi degdisimi gibi postiral kontrol mekanizmalari hakkinda bilgi saglamak
amaciyla ayakta durma ve bir platform Uzerinde ayakta durma sirasinda vicuttaki

postiral salinimin kaydedilmesiyle degerlendiriimektedir (Laux ve ark., 2015).

Sekil 1. Bosu Topu (Uzun, 2024)

Bosu Topu. Bosu topu 1999 yilinda David Weck tarafindan icat edilmistir.
Bosu topu (Both Sides Up), "Both Sides Up" ifadesinin kisaltmasidir, bu da her
iki tarafa da hareket edebilecegi anlamina gelir, bu da insan vicudunun sag ve
sol taraflarinin hareket edebildigini gostermektedir. Bosu, spor ve rekreasyonel
faaliyetlerde bulunan Kigilerin denge antrenmanlari icin tasarlanmis spor
ekipmanidir (Wing, 2014).

Bosu topunun tasarimi, bolinmiis bir isvigre topuna benzeyen dayanikli,
sigirilebilir kauguk malzemeden yapilmig plastik bir tabana benzer. Kullanici hem
yatay hem de dikey olarak cesitli karin egzersizleri yapabilir (Sekil 1). Kauguk
tarafi veya sert plastik tarafi olan kubbe seklindeki bu top ile denge ve kuvvet

egzersizleri yapilabilmektedir. Bosu topunun yari silindirik ve hava dolu alt kismi
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diz ve sert plastik bir yapidan olusur (Saeterbakken ve ark., 2014). Genellikle
sigirilen balonun yuksekligi yaklasik 25 santimetre, plastik yuzeyin ¢api ise 63
santimetredir. Egzersiz fizyologu Pete McCall M.S.'e gore David Weck beyzbolu
geligtirdiginde, insan viucudunun simetrik gucunu artirarak koordinasyonu
gelistirmeye uygun bir arag gelistirmistir (Cakal ve ark., 2022). Asimetri, insan
vicudunun bir tarafinin diger tarafina gére daha guicli olmasi durumunda ortaya
cikar. Bosu topu kullanmak, daha zayif bir alani harekete gecirmenizi ve daha
guglu bir alana ulagilmasi mumkundur. Bosu topu beyinde sag ve sol dengenin

ve vlcutta dengenin artmasina yardimci olur (Eris ve ark., 2023).

Bosu ve Denge. Bosu topu, denge egzersizlerinde sikga kullanilan bir
ekipmandir. Hem sporcular hem de egzersiz yapan bireyler igin denge,
koordinasyon ve gekirdek gucunu gelistirmek icin etkili bir aragtir. Bosu topu, yari
kire seklinde bir taban Uzerine yerlestiriimis esnek bir platformdan olusur. Bu
yapl, dengede durmak igin vlcudun stabilizasyonunun saglanmasini
gerektirmektedir ve bu da kaslarinizin daha fazla ¢alismasina neden olmaktadir
(Karadenizli, 2019).

Bosu topu, birgok farkh egzersizde kullanilabilir. Ayakta durarak dengeyi
korumak, cesitli vicut agirhgi egzersizleri yapmak veya el ve ayak pozisyonlarini
degistirerek farkli kas gruplarini hedeflemek muimkindir. Bu egzersizler,
koordinasyonu arttirabilir, cekirdek kaslarini glglendirebilir ve sakatlanma riskini
azaltabilir (Badau ve ark., 2019). Bosu topuyla galisirken dikkat edilmesi gereken
bazi 6nemli noktalar vardir. Oncelikle, egzersizlere baslarken dengenin
saglanmasi i¢in yavas ve kontrollu bir sekilde hareket etmek onemlidir. Ayrica,
egzersiz sirasinda vicudunuzu desteklemek icin bir duvar veya sandalye gibi bir
destek kullaniimasi mumkundur. Egzersizlerin duzenli olarak yapiimasi ile denge

ve stabilite becerilerinin gelistirilebilmesi mimkuanddr (Elfateh, 2016).
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Bolum 3

Yontem

Bu calismada, spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan degigkenler
arasindaki iligkileri nedensel olarak agiklamaya yonelik calismalari igeren

deneysel arastirma modeli kullaniimigtir.
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calisma grubu Van ili Tugba ilgesi Hasan Ali Ylcel Ortaokulu’nda 6grenim
gormekte olan 12-14 yas araligindaki 20 erkek ogrenciden olugsmaktadir.

Orneklem segiminde amagcli érneklem yéntemi kullaniimistir.

Amagli érnekleme, sinirli kaynaklarin en verimli sekilde kullaniimasi igin
veri agisindan zengin vakalari belirlemek ve segmek igin nitel arastirmalarda
yaygin olarak kullanilan bir tekniktir. Bu ornekleme yontemi, ilgilenilen konuda
bilgi ve deneyimi olan kisi veya gruplari belirleyerek segmeyi icermektedir (Yagar
ve DOkme, 2018). Bu ¢alismada da o6zellikle aktif olarak futbol antrenmanlarina
katilan ve antrenman planina uygun olarak haftalik 7 saat Uzeri (4-5 birim)

antrenman yapan erkek égrenciler secilmigtir.
Veri Toplama Siireci

Calismaya dahil edilen futbolcular 2 gruba ayrilmistir. Bosu egzersiz grubu
10 futbolcudan olugsmakta olup bu grup futbol antrenmaninin yaninda Bosu topu
egzersizleri, kontrol grubu ise 10 futbolcudan olusmakta olup rutin futbol
antrenmani yapmistir. Calismalar haftallk en az 7 saat olacak sekilde

ayarlanmigtir.

Deney grubuna ait sporculara haftanin 3 glinu yaklasik 75 dakika suren
antrenman belirlenmigtir. Egzersizler, dort ana bolum halinde planlanmistir. TUm
calismalarin son boélumleri, oyunlarla birlestiriimis ve isinma prosedurleriyle
birlikte, sekiz hafta boyunca duzenli olarak haftada bir gin bir saat sureyle

uygulanmigtir.

15



Antrenman Programi

Isinma: Toplam 10-15 dakikalik surede, deneklerin yorgunluk duzeyleri
dikkate alinacak tempoda, kosu ve jimnastik hareketlerinden olusur. Egzersizlerin
Yuklenme Parametreleri Alistirma sayisi: 4-6 tekrar, 3 set ve bir tekrar yuklenme

suresi: 30-60 saniye Tekrarlar arasi dinlenme suresi: 60 saniyedir.
1.Hafta:
Futbol brangina yonelik 1Isinma ve agma-germe egzersizleri (10-15 dk)

1. Sag-sol tek ayak Uzerinde durma: Bir ayak sabit, gbzler 6nce agik sonraki
pozisyonda kapali ve diger ayak degisik pozisyonlarda uygulanmistir. Daha

sonra, sabit ayak degistirilerek yapilmistir.

2. Sag-sol tek bacak kartal durusu: Bir ayak sabit, diger ayak ve govde yere
paralele olacak ve gergin bicimde, gozler dnce acgik sonraki pozisyonda kapali

olarak uygulanmigtir. Daha sonra, sabit ayak degistirilerek yapiimigtir.

3. Sabit zeminde oyunlar: denekler, isitsel bir uyaran olarak kullanilan el ¢irpma
sesiyle, tek ayak Uzerinde durmaya calisirlar, dengesini kaybedip ayagini yere

degdiren, oyun disi kalir ve oyun son denek oyunda kalana kadar surer.
4. Futbol antrenmani (Teknik calisma).
5. Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma.
2. ve 3. Hafta:
1. Futbol sporuna yonelik iIsinma ve agma-germe egzersizleri (10-15 dk)

2. Sag-sol tek ayak uzerinde squat: Bir ayak sabit, gozler dnce agik sonraki
pozisyonda kapali ve diger ayakla denge saglanmaya caligilirken, dinamik
bicimde ¢omelme hareketi yapma seklinde uygulanacaktir. Daha sonra, sabit

ayak degistirilerek yapilacaktir.

3. Sag-sol tek ayak Uzerinde futbol topuyla ayakla pas verme: Yaklasik bes
metrelik bir mesafeden, el ile atilan futbol topuna, bir ayak sabit ve gozler
acik pozisyonda iken, diger ayakla once vurmaya calisma seklinde, daha
sonra ise topun geldigi noktayr hedefleyerek vurmaya calisma seklinde

uygulanacaktir.
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4. Sag-sol tek ayak Uzerinde dururken sag-sol elle hedefe dokunma: denekler
tek ayak Uzerinde dururken, dengelerini saglayip egilerek, yetisebilecekleri

uzakliktaki hedefe dokunmalari seklinde uygulanacaktir.

5. Sabit zeminde topu ile oyunlar: Denekler tek ayak Uzerinde dururken, futbol
topu birine atilir, topu alan denek, topu tekrar istedigi arkadagina atar ve oyun
bu sekilde devam eder. Oyun sirasinda ayagini yere degdiren denek oyun

digi kalir ve oyun son denek oyunda kalana kadar devam eder.
6. Futbol antrenmani (Teknik ¢calisma).
7. Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma.
4.5. ve 6. Hafta:

Futbol sporuna yonelik iIsinma ve agcma-germe egzersizleri (10-15 dk).
Oynar Zeminde Dinamik Denge Egzersizleri Buradaki egzersizler; sabit
zemindeki egzersizlerde yapilan calisma ve oyunlarin, oynar zemindeki

uygulamasini igerir.

1. Bosu uzerinde Once ¢ift sonra sag-sol tek ayak Uzerinde durma (gozler kapali-

aclk ve diger ayak degisik pozisyonlarda).
2. Bosu Uzerinde 6nce ¢ift sonra sag-sol tek bacak squat.

3. Bosu Uzerinde sag-sol tek bacak kartal durusu (gozler kapali-agik ve diger

ayak degisik pozisyonlarda).
4. Bosu Uzerinde sag-sol tek ayak Uzerinde futbol topuyla ve ayakla pas verme.
5. Bosu topu Uzerinde el ile atilan futbol topuna kafa ile vurmak.

6. Bosu uzerinde sag-sol tek ayak ve cift ayak Uzerinde sigrayarak dengeyi

saglamak.
7. Futbol topu ve bosu ile oyunlar.
8. Futbol antrenmani (Teknik calisma).
9. Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma
7. ve 8. Hafta:

Futbol sporuna yonelik Isinma ve agma-germe egzersizleri (10-15 dk)
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Karmasik Dinamik Denge Egzersizleri

1. 1.40 cm aralikli 4 bosu topu Uzerinde simetrik yurumeler: Yan yana dizilmig
bosularin Uzerinden, dengeyi kaybetmeden tek ya da ¢ift ayakla yurime seklinde

uygulanmigtir.

2. 60 cm aralikli 4 bosu topu uzerinde asimetrik sigramalar: Esit araliklarla
asimetrik olarak dizilmis bosularin Gzerinden, cift ayakla sigrayarak dengeyi

saglamaya yonelik olacak sekilde uygulanmigtir.

3. 2 bosu uzerinde karsilikli uygulanan dirence kargi koyma: Yan yana duran 2
bosu Uzerine ¢ikan, boy ve kilolari birbirine yakin deneklerin karsilikli olarak
birbirlerine uyguladiklari diren¢g sonunda, dengeyi kaybetmeden bosu uzerinde

kalmaya calisma seklinde uygulanmistir.

4. Futbol topu ve bosu ile oyunlar: Bosu Uzerinde duran deneklerin, karsilikli iki
kisi futbol topunu dustrmeden kafa pasi ile oyun baslar ve topu dislren ya da
bosudan disen oyun disi kalir. Son denek kalana kadar oyun devam eder. Bu

oyun bosu uzerinde ¢ift ayakla oynanmistir.

5. Futbol antrenmani (Teknik calisma).
6. Antrenman sonu: Stretching hareketleri ve soguma.
Veri Toplama Araglari

Bu calismada kullanilan veri toplama araclari asagida siralanmigtir;

Boy ve Vicut Agirhgi. Beden agirhgr 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir
elektronik terazi ile dlgulecek, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka
dijital boy olger aletiyle dlgulmustur. Bireyler dlgumlere yalin ayak ya da yalniz
corap giyerek alinmistir. Olcimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin (izerine
duz olarak basmig, dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda

alinmistir.

Beden kiitle indeksi (BKi). Cote ve ark.nin 2-18 yas grubu cocuklara
yaptiklari calisma ile belirlemis olduklari Beden Kiitle indeksi (BKI) kriterlerine

gore degerlendirilmistir. Beden kompozisyonu kg/boy? formili ile
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hesaplanmistir (Cote ve ark., 2005). Beden kitle indeksi, saglik problemleri

riskini populasyon duzeyinde degerlendirmek icin kullanilan bir yontemdir.

Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi). Statik test, sabit platformda
sirasiyla ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak Uzerinde durus pozisyonlarinda
gerceklestiriimistir. Cift ayak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz
genigliginde acgik ve ayaklarin durus pozisyonlari platformun x ve y ekseni
uzerindeki gizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak
sekilde belirlenmigtir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni
Uzerindeki referans cizgilerine gére ayak tam orijine gelecek sekilde
yerlestiriimis, diger bacak ise 60- 90 derece fleksiyonda olacak sekilde
tutularak ve platforma dokunmasina izin veriimemistir. Denekten onundeki
duvardaki belirlenmig bir noktaya bakmasi istenecektir ve denge saglandiktan
sonra test baglatiimistir. Toplam 30 saniye suren test boyunca pozisyonun
korunmasi istenmistir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baglama
digmesine basilarak baslatiimis ve test slresi sonunda otomatik olarak
bilgisayar tarafindan sonlandiriimigtir. Statik test sonuglarini gosteren
bilgisayar ¢iktisi alinmistir. Statik denge, denegin élgimu sirasinda dengesini
saglamak i¢in yaptigi salinimlari gostermektedir. Ayrica statik denge olgumleri

sonrasi olusan veriler ve birimleri asagidaki gibidir.
1. Perimeter length (Cevre uzunlugu): Elips alan i¢indeki toplam salinim
derecesi (°)

2. Area gap percentage (Alan bosluk yuzdesi): Elips alan igindeki

merkezden uzaklasilan toplam salinim alani (%)
3. Medium speed (Orta hiz): Salinimin ortalama hizi (°/sn)

4. Mediim equilibrium center-AP (Orta denge merkezi-AP): Elips alan
icindeki merkezden Anterior-Posterior (AP) ekseninde ulagtigi ortalama

salinim derecesi (°)

5. Mediim equilibrium center-ML (Orta denge merkezi-ML): Elips alan
icindeki merkezden Medial- Lateral (ML) ekseninde ulastigi ortalama

salinim derecesi (°).
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Yazarlar genellikle birinin buyukligu veya sapmasi ne kadar buyukse

degisken zeminde, postirel istikrarin daha zayif oldugu goértsiundedir.
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullaniimistir.
Arastirma gruplarinin tanimlayici 6zellikleri Microsoft Office Excel programinda
grafiklendirilmigtir. Degiskenlerin gruplara gore ilk son test dagilimlari incelenmis
ve hem gruplar arasi hem de dlgumler arasi antrenmanin etkisine iligkin analizleri
tekrarl 6lcimlerde bagimsiz 6rneklemler icin t testi ve bagimli 6rneklemler icin t

testi analizleri gergeklestiriimistir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmigtir.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Calismada elde edilen verilerden ilk olarak katilimcilarin spor yasi ve

baskin taraflarina iligkin frekans dagihmlari incelenmigtir (Tablo 1).

Tablo 1

Katilimcilarin Spor Yasi ve Baskin Tarafa lliskin Dagilimlari

Ozellik Frekans Yiizde (%) Frekans Yiizde (%)

Kontrol Bosu

Baskin Taraf

Sag 9 90 8 80

Sol 1 10 2 20
Spor Yasi

2 3 30 1 10

3 7 70 6 60

4 - - 3 30

Toplam 10 10 100 100

Tablo 1’de goruldigu Uzere Bosu ve kontrol grubundaki sporcularda hem baskin
taraf hem de spor yasi en fazla sag ve 3 olarak tespit edilmistir. Sonrasinda ise
her iki grupta da diger fiziksel 6zellikler incelenmis ve Tablo 2‘de siralanmistir.
Tablo 2

Katilimeilarin Gruplara Gére Incelenen Fiziksel Ozelliklerinin Betimsel Istatistik
Dagilimlari

Ozellik Min. Max. Ort. (X)+S.D.

Kontrol Grubu

Kilo 33,00 65,00 45,300+11,205
Boy 142,00 163,00 149,700+6,412
Omuz Cevresi 65,00 105,00 88,000+10,873
Gogus Cevresi 61,00 88,00 73,400+9,082
Karin Cevresi 54,00 92,00 68,400+11,992
Kalga Cevresi 69,00 97,00 80,000+10,011
Kol Cevresi 18,00 28,00 21,300+3,802
On Kol Cevresi 17,00 24,00 19,100+2,131
Uyluk Cevresi 34,00 47,00 39,700+4,989
Calf Cevresi 25,00 35,00 29,00043,299
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Gogus

Biakromial Geniglik
Bitrokanterik Genislik
Biliak Genislik
Dirsek Geniglik

El Bilek Genislik
Metakarpal Genislik
Diz Genislik

Ayak Bilegi Genislik
Metatarsal Geniglik
Kol Uzunlugu

El Uzunlugu

Bacak Uzunlugu
Ayak Uzunlugu
Bosu Grubu

Kilo

Boy

Omuz Cevresi
Go6gus Cevresi
Karin Cevresi
Kalga Cevresi

Kol Cevresi

On Kol Cevresi
Uyluk Cevresi

Calf Cevresi

Gogus

Biakromial Genislik
Bitrokanterik Genislik
Biliak Genislik
Dirsek Genislik

El Bilek Geniglik
Metakarpal Genislik
Diz Genislik

Ayak Bilegi Genislik
Metatarsal Genislik
Kol Uzunlugu

El Uzunlugu

Bacak Uzunlugu
Ayak Uzunlugu

13,10
29,30
15,40
21,50
5,00
4,50
7,50
8,00
6,00
6,50
62,00
15,00
76,00
23,00

30,00
130,00
69,00
64,00
61,00
65,00
19,00
17,00
34,00
25,00
14,50
29,30
19,30
21,10
5,50
4,00
7,50
8,50
5,50
6,00
57,00
14,00
68,00
20,00

19,70
36,60
26,90
30,00
6,50
5,50
9,50
12,00
7,00
9,00
76,00
19,00
87,00
29,00

52,00
165,00
97,00
85,00
90,00
90,00
26,00
23,00
46,00
33,00
19,70
36,70
26,40
30,80
7,00
5,50
9,50
11,00
7,00
9,00
73,00
18,00
90,00
27,00

16,190+2,150
32,760+1,932
21,750+3,109
24,960+2,844
5,950+,437
4,850+,337
8,300,674
9,750+1,086
6,350+,411
7,200+,788
67,200+4,917
16,700+1,494
81,700+3,831
24,800+2,097

43,400+6,947

150,400+£10,340

86,40018,435
74,300+6,201
70,300+8,499
79,300+7,689
22,000+2,160
19,550+1,802
40,800+3,521
28,500+2,592
16,660+1,652
33,360+2,377
23,010+2,260
25,920+2,654
6,000,527
4,850+,411
8,450,761
9,650+,709
6,150+,474
7,4004,936
66,500+4,428
16,100+1,197
79,600+7,074
23,800+1,988
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Kontrol Grubu Fiziksel Ozellikler
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Sekil 2. Kontrol Grubu Katilimcilarda Fiziksel Ozelliklerin Ortalamalari.

Bosu Grubu Fiziksel Ozellikler
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Sekil 3. Bosu Grubu Katilimcilarda Fiziksel Ozelliklerin Ortalamalari.
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Katilimcilarin fiziksel dlgimlerinin ardindan Bosu topu antrenmani éncesi

ve sonrasinda her iki gruptan da alinan statik denge olgumleri ortalamalari

belirlenmistir (Tablo 3).

Tablo 3

Katilimcilarin Gruplara Gére incelenen Statik Denge Olgiimlerinin Betimsel

Istatistik Dagilimlari

Ozellik Min. Max. Ort. (X)+S.D.
Kontrol Grubu
ilk Perimeter Length 227,65 512,45 373,785+83,695
Son Perimeter Length 257,91 581,34  387,358+83,926
ilk Area Gap Percentage -3,08 16,80 3,815+6,669
Son Area Gap Percentage 1,10 38,06 9,566+10,984
ilk Medium Speed 7,59 17,08 12,459+2,790
Son Medium Speed 8,60 19,38 13,212+2,645
ilk Medium Equilibrium AP -1,05 1,35 ,3024,762
Son Medium Equilibrium AP -2,05 1,16 -,096+,927
ilk Medium Equilibbrium Center ML -1,59 ,88 -,272+,731
Son Medium Equilibrium Center ML -3,54 ,82 -,489+1,293
Bosu Grubu
ik Perimeter Length 387,00 641,93 530,742+104,755
Son Perimeter Length 146,39 427,93 266,951+97,461
ilk Area Gap Percentage -,04 31,82 13,151+9,397
Son Area Gap Percentage -7,70 9,70 1,19746,091
ilk Medium Speed 12,90 21,40 17,690+3,492
Son Medium Speed 4,88 14,26 8,899+3,248
ilk Medium Equilibrium AP -2,66 2,24 -,459+1,510
Son Medium Equilibrium AP -2,44 1,33 -,283+1,336
ilk Medium Equilibbrium Center ML -1,90 ,36 -,578+,831
Son Medium Equilibrium Center ML -1,80 71 -,788+,805

Tablo 3’'te goruldugu uzere katihimcilarin ilk 6lgim sonugclari ve son olgum

sonuglari artigs-azalislari Bosu ve kontrol gruplarinda degisiklik géstermektedir.

Ardindan iki grupta statik denge Olgimlerinin ilk ve son de@erleri arasindaki

farklilklarin belirlenmesi icin bagiml érneklemlerde t testi gerceklestiriimistir

(Tablo 4).
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Tablo 4

Bosu ve Kontrol Gruplarinda llk ve Son Statik Denge Olgiimleri Arasindaki
Farkliliga lliskin T Testi

Std. Hata t df p

Kontrol Grubu

ilk & Son Perimeter Length 23,534  -0,577 9 0,578
ilk & Son Area Gap Percentage 2,435 -2,361 9 0,043*
ik & Son Medium Speed 0,784 -0,960 9 0,362
ilk & Son Medium Equilibrium AP 0,388 1,025 9 0,332
ilk & Son Medium Equilibrium Center ML 0,490 0,442 9 0,669
Bosu Grubu

ilk & Son Perimeter Length 30,089 8,767 9 0,000*
ilk & Son Area Gap Percentage 3,934 3,039 9 0,014*
ilk & Son Medium Speed 1,002 8,770 9 0,000*
ilk & Son Medium Equilibrium AP 0,595 -0,295 9 0,774
ilk & Son Medium Equilibrium Center ML 0,385 0,544 9 0,600

Tablo 4 incelendiginde Kontrol grubunda yalnizca Area Gap Percentage
Olciminde ilk ve son olgcimler arasinda istatiksel olarak anlamli farklihga
rastlanmistir (p<0,05). Bosu grubunda ise Perimeter Length, Area Gap
Percentage ve Medium Speed’te ilk ve son dlgumler arasinda istatiksel olarak
anlamli farkhlik oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Son olarak ilk ve son statik olgcimlerde gruplar arasindaki farkhliklar

incelenmigtir (Tablo 5).

Tablo 5

Ik ve Son Statik Denge Olgiimlerinde Bosu ve Kontrol Gruplari Arasindaki
Farkliiga lliskin T Testi

Std. Hata t df p
ik Olgiimlerde Gruplar Arasi Farklilik
Perimeter Length 42,401 -3,702 18 0,002*
Area Gap Percentage 3,644 -2,562 18 0,021*
Medium Speed 1,413 -3,701 18 0,002*
Medium Equilibrium AP 0,535 1,422 18 0,178
Medium Equilibrium Center ML 0,350 0,874 18 0,394
Std. Hata t df p
Son Olgiimlerde Gruplar Arasi Farklilik
Perimeter Length 40,672 2960 18 0,008*
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Area Gap Percentage 3,971 2,107 18 0,054
Medium Speed 1,324 3,256 18 0,005*
Medium Equilibrium AP 0,514 0,363 18 0,721
Medium Equilibrium Center ML 0,481 0,620 18 0,544

Tablo 5 incelendiginde kontrol ve Bosu grubunun antrenman oncesi statik denge

Olcimleri arasinda Perimeter Length, Area Gap Percentage ve Medium Speed

Olcimlerinde istatiksel olarak anlamh bir farkhlik tespit edilirken (p<0,05); son

Olcimlerde Perimeter Length ve Medium Speed o6lgumlerinde istatiksel olarak

anlamli bir farkhlik oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Bolim 5
Sonug, Tartigsma ve Oneriler

Bu calisma futbol ile ilgili denge ve bosu topu g¢alismalarinda gbzlenen
yetersiz literatir, bosu topu gibi egzersizlerin 6zellikle saglik agisindan son
derece 6nemli ve yenilik¢i bir yaklasim olmasi, olimpik bir spor bransi olan futbol
bransinin udlkemizde artan bir ivmeyle gelisim gdstermesi, futbol oynayan
sporcularin gelisimlerini saglamalari agisindan antrendrlerin bilimsel yollar ile
gelisimi kanitlanmis antrenman modellerine ihtiyaglari agisindan 06nem
tasimaktadir. Bu calismanin amaci, 12-14 yas araligindaki ergen futbolcularda 8
haftalik bosu topu antrenmanlarinin denge gelisimi Uzerine etkisini incelemek
olarak belirlenmistir ve bu kapsamda yapilan ¢alismada 12-14 yas araligindaki
ergen futbolculara uygulanan 8 Haftallk Bosu Topu Egzersizlerinin Dinamik

Dengeye Etkisinin incelenmesi saglanmistir.

Calismada 10’ar kisi olarak iki gruba ayrilan kontrol ve bosu topu egzersizi
saglanan iki grupta elde edilen sonuglara goére kontrol grubunda yalnizca Area
Gap Percentage dlgumunde ilk ve son dlguimler arasinda istatiksel olarak anlamli
farkhliga rastlanmistir. Futbolda "Area Gap Percentage" terimi 06zellikle
oyuncularin alan icindeki hareketliligi ve takimin genel taktiksel performansiyla
ilgili olarak kullaniimaktadir. Bu terim, bir oyuncunun veya takimin sahada
kapladigi alanin yuzdesini ifade etmektedir. Bu, genellikle oyuncularin
hareketliligi, pres yapma yetenekleri, alani kaplama ve savunma pozisyonlarini
degerlendirmek icin kullanilir. Calismamizda kontrol grubunun ortalamasina
bakildiginda olcim degerlerinin ylikseldigdi tespit edilmistir. Degerin ylkselmesi
ise performansin dustigune isaret etmektedir. Bosu grubunda ise Perimeter
Length, Area Gap Percentage ve Medium Speed’te ilk ve son dlgumler arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Perimeter Length 6lgim
ise sporcularin viicut kompozisyonu ve fiziksel form durumunu anlamak igin bir
aractir. Ozellikle sporcu performansini etkileyebilecek faktérlerin belirlenmesi ve
bu faktorler Uzerinde g¢alisma yapilmasi igin dnemli bir veri saglayabilmektedir.
Orta hiz 6lgimdu, sporcularin oyun igindeki kosu performansini degerlendirmek
icin énemli bir arag olabilir, ancak diger faktorlerle birlikte degerlendiriimelidir.

Bosu topu egzersizleri, denge, koordinasyon ve stabiliteyi gelistirmeye yonelik
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etkili bir antrenman seklidir. Bu egzersizler, genellikle antrenman oncesi ve
sonrasi vucut dlgimlerinde bazi dedisikliklerin olabilecedi bir dizi fizyolojik etki
yaratir. Bu degisikliklerin sebepleri arasinda, egzersiz sirasinda ve sonrasinda
kan dolagimi ve lenf akiginin artmasi yer almaktadir. Bu durum, hicreler arasi
sivi ve elektrolit dengesini degistirerek, dokularda gegici bir siglik olugsmasina
neden olabilmektedir. Bu durum, 6zellikle antrenman sonrasi olgumlerde artmis
bir Perimeter Length goOzlenebilecedi anlamina gelir. Ayrica bosu topu
egzersizleri, vucuttaki birgok kas grubunu calistinir. Yogun egzersizler kas
liflerinde mikro hasara neden olabilir ve bu da kaslarin gegici olarak sismesine
yol acgabilir. Bu durum da Perimeter Length'de artisa neden olabilmektedir. Su
retansiyonu da ayri bir dnemli etkidir. Yogun egzersizler, vicutta su tutulmasina
neden olabilmektedir. Bu da gegici olarak vucut ¢evresinde bir artisa yol agabilir.
Noromuskuler uyarimda bosu topu egzersizleri, denge ve stabiliteyi artirmak igin
kaslari ve sinirleri etkiler. Antrenman sonrasi, kaslar daha aktif olabilir ve kas
tonusu artabilir, bu da Perimeter Length'de artisa neden olabilmektedir. Son
olarak yogun egzersizler sirasinda solunum ve kalp atis hizi artar. Bu, vicudun
oksijen ihtiyacini karsilamak icin daha fazla kan pompalamasina neden olabilir.
Bu durum da vicut gevresinde gecici bir artisa yol acabilmektedir Literaturde
futbol 6ncesi egzersizlerde kullanilan bosu topunun bu etkilerine iliskin benzer
¢alismalar bulunmaktadir (Salot ve Sathya, 2020; Sawant ve ark., 2020). Bu
faktorlerin kombinasyonunun, antrenman oncesi ve sonrasi Perimeter Length
arasinda istatistiksel olarak anlaml farkhliklar gézlemlenmesine neden oldugu
tahmin edilmektedir. Ancak, bu degisiklikler genellikle gegicidir ve vucut normale
dondukge kaybolabilecedi de goz 6nunde bulundurulmalidir. Grup ortalamalarina
bakildiginda anlamh farklihk goézlenen tim veri ortalamalarinda anlamh bir
disusin oldugu goérulmektedir. Bu baglamda sporcu performanslarinin arttidi
g6zlenmigtir (Abdula ve ark., 2022; Bigsby ve ark., 2014). Sanduac ve ark.
(2019), calsmalarinda futbolda koordinasyonun geligtiriimesi Uzerinde
incelemeler gergeklestirmislerdir. Calismada Ozellikle propriyosepsiyon yani,
viucudun kendi pozisyonunu ve hareketini algilama yetenegi Uzerinde
durulmustur. Calismada antrenmanlarda bosu topu kullaniminin ayak i¢i paslar
gibi futbol icinde gesitli ydnlerde gelisimi sagladigi belirlenmistir. Oztiirk ve Turna

(2023) da calismalarinda 6 haftalik denge antrenmaninin futboldaki teknik
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beceriler Uzerindeki etkisini incelemiglerdir. Calismada denge antrenmanlarinda
bosu topu kullanilmig ve galismanin sonucunda denge egitiminde uygulanan
yontemlerin sporcularda baskin ve baskin olmayan bacaklardaki futbolcularin
teknik becerilerini gelistirdigi ve istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattigi
belirlenmistir.

Calismamizda kontrol ve Bosu grubunun antrenman oncesi statik denge
OlcUmleri arasinda Perimeter Length, Area Gap Percentage ve Medium Speed
dlclimlerinde istatiksel olarak anlamh bir farklilik tespit edilmistir. ilk élgimlerde
Bosu grubunda Perimeter Length, Area Gap Percentage ve Medium Speed
Olcim degerlerinin daha ylksek oldugu yani performansin daha dusuk oldugu
belirlenmistir. Son dlgimlerde ise Bosu grubunda bu degerlerin daha dusuk
oldugu yani performansin olumlu anlamda gelisim gosterdigi belirlenmistir.
Antrenman son o6lgimlerde Perimeter Length ve Medium Speed o6lgiimlerinde
istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Her iki 6lciim sonucunda
da Bosu grubu degerleri daha dusuk yani performansin daha ylksek oldugu
g6zlenmigtir. Bu baglamda c¢alismanin basinda belirlenmis olan “Ergen
futbolculara uygulanacak 8 haftalik bosu topu denge egzersizlerinin faydalari
nelerdir?” sorusunun yanitinin alindii goértlmektedir. Elde edilen bulgular
Isiginda bosu topunun genel anlamda futbolcularin performansini iyilestirdigi
tespit edilmistir. Kogak ve ark. (2022), calismalarinda 8 haftalik core
antrenmaninin kosuya dayalli anaerobik sprint becerisi Uzerindeki etkisini
incelemiglerdir. Calismada antrenmanlarda bosu topu kullaniimis ve ¢alismanin
sonucunda, sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasli ortalamalari
kargilasgtinldiginda maksimal glg¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde yuksek
dizeyde anlamli fark oldugu belirlenmistir. Kiling Boz. (2018), ¢alismasinda
Yuzme sporu ile ugrasan 6-13 yas grubu cocuklarin bosu topu ile yaptiklar
antrenmanlarin statik ve dinamik dengeye etkileri incelenmigtir. Ortaya konulan
bulgulara bakildiginda; 10 hafta sure ile yapilan bosu topu egzersizlerinin
denekler uzerinde statik ve dinamik denge performansinda anlaml bir farklilik
gozlemlenmistir. Bosu topu ile yapilan antrenmanlarda deney grubunda dinamik
dengeye olumlu yonde etkisi bulundugu goézlemlenmigtir. Kontrol grubunda ise

herhangi bir gelisme gézlemlenmemigtir.
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Sonu¢ olarak bosu topunun futbol antrenmanlarina eklenmesi,

futbolcularin denge yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Denge,

futbolda top kontroll, pas verme, sut gekme ve hava topu mucadeleleri gibi birgok

onemli becerinin temelini olusturmaktadir. Bosu topu, futbolcularin denge ve

cekirdek gucund arttirarak performanslarini iyilestirebilmektedir. Bosu topunu

futbol antrenmanlarina eklerken dikkate alinmasi gereken bazi éneriler ise su

sekilde siralanmigtir:

Bosu topu Uzerinde ayakta durma, tek bacak Uzerinde durma veya cesitli
pozisyonlarda denge saglama gibi egzersizler, futbolcularin denge
yeteneklerini gelistirebilir.

Bosu topu Uzerinde durarak pas verme veya sut cekme egzersizleri,
futbolcularin denge ve top kontroll becerilerini birlestirmelerine yardimci
olabilir.

Bosu topu Uzerinde durarak hava topu mucadeleleri simule edilebilir. Bu
egzersizler, futbolcularin dengeyi korurken hava topuna mudahale
etmelerini saglar.

Bosu topu Uzerinde ¢esitli koordinasyon ve reaksiyon egzersizleri yapmak,
futbolcularin hizli ve dogru tepki verme yeteneklerini geligtirebilir.

Bosu topu uzerinde squat, lunge gibi gu¢ egzersizleri yapmak,
futbolcularin gekirdek gucunu artirabilir ve sakatlanma riskini azaltabilir.
Bosu topu Uzerinde denge plank, tek bacakta denge plank gibi ileri seviye
egzersizler, futbolcularin denge yeteneklerini daha da gelistirmelerine

yardimci olabilir.

Futbol antrenmanlarinda Bosu topunu kullanirken, oyuncularin yavasg

baglamalari ve hareketleri kontrol altinda tutmalari Onemlidir. Ayrica,

antrenmanlarin uzman bir antrendr veya fizyoterapist esliginde yapilmasi, dogru

tekniklerin kullaniimasini saglayarak sakatlanma riskini azaltabilir.
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