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OZET Amac: Bu ¢alismanim amaci, U13 kategorisi kadin futbolcu-
larda fonksiyonel denge antrenmanlarinin denge ve ¢eviklik tizerindeki
etkisini incelemektir. Gere¢ ve Yontemler: Caligmaya, Konak Bele-
diyesi Spor Kuliibti’niin 22 kadin futbolcusu goniillii olarak katilmistir.
Katilimeilar, Bosu grubu ve Diiz Zemin grubu olmak {izere rastgele 2
gruba ayrilmistir [Bosu (n=11): yas 12,45+0,52; Diiz Zemin (n=11):
yas 12,09+0,94]. iki gruba 6 hafta boyunca, haftada 3 giin 35 dk rutin
antrenmanlarindan 6nce fonksiyonel denge antrenmanlari uygulanmis-
tir. Uygulama 6ncesi ve sonrasinda katilimceilarin statik denge 6lgiim-
leri Flamingo denge testi ile dinamik denge 6l¢timleri Y denge testi ile
ceviklik dlgtimleri ise T testi kullanilarak dl¢iilmistiir. Gruplarin kendi
icinde On ve son test verileri arasindaki farklar Wilcoxon isaretli sira-
lar testi, gruplar arasindaki farklar icin Mann-Whitney U testi kullanil-
mustir. Bulgular: Fonksiyonel denge antrenmanlarindan sonra Bosu
grubunun sag ayak statik denge ve sol ayak statik denge performan-
sinda gelisim goriilmistir (p<0,01, p<0,05). Bosu grubunun dinamik
denge sag ayak posteromediyal, posterolateral ve sol ayak posterolate-
ral degerlerinde artis saptanmistir (p<0,01). Bosu grubunun ¢eviklik
performansi fonksiyonel denge antrenmanlarindan sonra geligmistir
(p<0,05). Diiz Zemin grubunun dinamik denge ve geviklik performan-
sinda gelisim goriilmezken, sag ayak statik denge ve sol ayak statik
denge performansinda artig goriilmiistiir (p<0,05, p<0,01). Her iki gru-
bun son test degerleri karsilastirildiginda, Bosu grubunun statik denge
ve dinamik denge performansinin Diiz Zemin grubundan daha iyi ol-
dugu saptanmistir. Sonug¢: Bosu iizerinde gergeklestirilen fonksiyonel
denge antrenmanlarmim dinamik denge, statik denge ve ¢eviklik per-
formansi lizerine olumlu etkileri oldugu ileri siiriilebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol; statik denge;
fonksiyonel denge; ¢eviklik

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to examine the effect
of functional balance training on balance and agility in female soccer
players. Material and Methods: Twenty two female footballers of
Konak Belediyesi Spor Kuliibii were included in the study voluntarily.
Participants were randomly divided into 2 groups as the Bosu and the
Flat ground [Bosu (n=11): age 12.45+0.52; Flat ground (n=11): age
12.09+0.94]. Functional balance training was applied to both groups for
6 weeks, 3 days a week before 35 minutes of routine training. Before and
after the application, the static balance measurements of the participants
were measured using the Flamingo balance test and the dynamic bal-
ance measurements using the Y balance test and the agility measure-
ments using the T test. The Wilcoxon signed-rank test was used for the
differences between the pre- and post-test data of the groups, and the
Mann-Whitney U test was used for the differences between the groups.
Results: After functional balance training, improvement was observed
in the right foot static balance and left foot static balance performance
of the Bosu group (respectively; p<0.01, p<0.05). Dynamic balance right
foot posteromedial, posterolateral and left foot posterolateral values of
Bosu group were increased (p<0.01). The agility performance of the
Bosu group improved after functional balance training (p<0.05). While
there was no improvement in the dynamic balance and agility perfor-
mance of the flat ground group, there was an increase in the static bal-
ance performance of the right foot and the left foot (p<0.05, p<0.01).
When the post-test values of both groups were compared, it was deter-
mined that the static balance and dynamic balance performance of the
Bosu group were better than the flat ground group. Conclusion: It can
be argued that functional balance training performed on Bosu has posi-
tive effects on dynamic balance, static balance and agility performance.

Keywords: Football; static balance;
functional balance; agility

Futbolda sporcularin performans seviyelerini ar-
tirmak i¢in farkli antrenman yontemleri uygulanir-
ken, fonksiyonel antrenmanlar ile sporcunun eksik

kaldig1 yetinin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalar son
donemlerde yaygilasmisfir.!” Fonksiyonel antren-
manlar birden ¢ok diizlem ve eksende hareketin farkli

Correspondence: Berkant Muammer KAYATEKIN
Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi, Fizyoloji ABD, Spor Fizyolojisi BD, izmir, Tiirkiye
E-mail: kayabm@deu.edu.tr

Peer review under responsibility of Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences.

Received: 08 Aug 2022

Received in revised form: 07 Nov 2022

Accepted: 12 Nov 2022 Available online: 17 Nov 2022

2146-8885 / Copyright © 2023 by Tiirkiye Klinikleri. This is an open
access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

34


https://orcid.org/0000-0002-0807-6195
https://orcid.org/0000-0003-2333-089X
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Ramazan DENIZ ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(1):34-41

acisal hizlarda yapilmasini iceren ve spor bransina
6zgii hareket kaliplarinin kullanildig1 bir metotdur.

Denge, sportif performans i¢in olduk¢a dnemli-
dir. Geligmis bir denge yetisi ani yon degistirmelerde,
teknik bir becerinin sergilenmesinde, durma ve ya-
vaglamalarda viicut agirlik merkezini koruyarak pos-
tiiral salinimi azaltir ve hareketin akici bir sekilde
yapilmasini saglar. Bransa 6zgii denge ¢alismalari,
postiiral stabilizasyonu zorlayarak tekrarlanan calis-
malarla postiiral adaptasyonu gelistirir ve hareketin
etkili bir sekilde yapilmasina katki saglar. Bu nedenle
denge yetisini gelistirmek i¢in futbol branginin ihti-
yaglar1 dogrultusunda bransa 6zgii hareket kaliplarini
iceren fonksiyonel denge antrenmanlar1 uygulanabi-
lir.3

Bir¢ok arastirmaci ve fiziksel aktivite uzmana,
denge ve ¢eviklik gibi fiziksel becerileri gelistirmek,
propriyosepsiyonu iyilestirmek ve atletik performansi
artirmak i¢in fonksiyonel antrenmanlar1 kullanmis-
lardir.* Ayrica bir¢ok aragtirmaci, ¢eviklik perfor-
mansini artirmak i¢in dengeyi gelistirmenin énemli

oldugunu vurgulamigtir.®*

Bir hareketin dogru ve akici yapilabilmesi icin
gelismis bir denge yetisine ihtiyag vardir.” Futbolda
destek ayaginin stabilizasyonu ani yon degistirmeler,
isabetli pas ve etkili sut atmak i¢in 6nemlidir.*!° Ayni
zamanda, futbol, savunma ve hiicumda mag siiresince
rakip oyuncu ile temasin yiiksek oldugu bir spordur.
Bu nedenle rakip oyuncu ile 2°1i miicadele sirasinda
postiiral stabilitenin siirdiiriilebilmesi ve agirlik mer-
kezinin korunmasi i¢in gelismis bir dinamik denge
yetisine sahip olmak 6nemlidir.!! Literatiirde incele-
nen ¢alismalarda, aragtirmacilar trambolin, bosu topu,
denge tahtas1 ve dura disc gibi ekipmanlar1 antren-
man i¢eriklerine dahil ederek denge performansini ar-
tirmaya ¢alismislardir.'> Ozellikle bosu topu, son
yillarda foksiyonel antrenmanlarin bir pargasi haline
gelmis, hem atletik performansin gelisimi hem de sa-
katlik onleyici bir yontem olarak kullanilmigtir. '3!3

Futbolcularda denge antrenmanlart denge, sut
hiz1, ¢eviklik ve koordinasyon gibi bir dizi motorik
ozellikle iliskilendirilmistir.'!” Fonksiyonel denge
antrenmanlarinin ¢eviklik tizerine etkisi, genellikle
profesyonel ve geng erkek futbolcular {izerinde ince-
lenmistir.
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Kadin futbolunun son yillarda artan popiileritesi
diistiniildiigiinde, kadin futbolcular {izerine yapilacak
olan ¢alismalarin antrenman yontem ve kapsami i¢in
yol gosterici olacag diigiintilmektedir.?

Bu ¢alismanin amaci, U13 kadin futbolcularda
fonksiyonel denge antrenmanlarinin denge ve ce-
viklik performansi lizerindeki etkisinin incelenme-
sidir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA MODELI

Aragtirmada tanimlayict yontem kullanilmistir.

ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin etik kurul onay1 alindiktan sonra [zmir
ilinde tesis uygunlugu, haftalik antrenman sayis1 ve
caligilmast planlanan gruba sahip olan tek kuliip
Konak Belediyesi Spor Kuliibii oldugundan, kuliipte
yer alan U13 kadin futbolcular arasindan goniillii
olanlar caligmaya dahil edilmistir. Sporculardan Bosu
ve Diiz Zemin gruplari olusturulmustur. Katilimei-
lara ve ailelerine ¢calisma hakkinda bilgilendirme ya-
pildiktan sonra goniilli onam formlar1 aileleri
tarafindan imzalanarak, goniilliilitk beyan1 saglan-
mistir. Son 6 ay icerisinde gorsel, isitsel sorunlari ol-
mamis ve sportif yaralanmalara maruz kalmamis 22
futbolcu arastirmaya alinmstir.

Bu arastirma, Dokuz Eyliil Universitesi Giri-
simsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan,
13.07.2017 tarihinde 3467-GOA protokol numarali
2017/18-25 karar numarasi ile onaylanmistir. Ca-
lisma, Helsinki Deklerasyonu prensiplerine uygun
olarak yapilmistir.

VERILERIN TOPLANMASI

Katilimeilarmn dlgiimleri Dokuz Eyliil Universitesi 15
Temmuz Saglik Sanat Kampiisii'nde gerceklestiril-
mistir.

Viicut Kompozisyonu

Ilk olarak katilimeilarm boy uzunlugu, viicut agirlig
ve vilcut yag oranlar1 dl¢lilmiis, beden kitle indeksleri
hesaplanmistir. Sporcularin boy 6lgiimleri elektronik
boy odlger cihazi (G-Tech International, Korea) kul-
lanmilarak olgtilmistiir.?! Viicut agirligi ve viicut yag
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orani biyoelektrik empedans (Biospace, Inbody 170,
Seul, South Korea) cihaziyla 6lgiilmiistiir.?? Ttiim ol-
¢limler ayakkabi ve ¢orap olmadan alinmistir.

Statik Denge Test Protokoll

Statik denge Olgiimleri i¢in flamingo denge testi
uygulanmistir. Katilimcilara, 6lglim Oncesi test
hakkinda bilgi verilmis ve uygulamali olarak goste-
rilmigtir. Katilimeilar, uzunlugu 50 cm, yerden yiik-
sekligi 4 cm ve genigligi 3 cm olan statik denge aleti
tizerinde bir bacak dizden biikiilii olacak sekilde tek
ayak iizerinde 1 dk boyunca dengelerini siirdiirmeye
caligirlar. Katilimcilarin denge aleti {izerinden yere
her temaslar hata puani olarak kaydedilir ve siire dur-
durulur. Denge aleti lizerine ¢iktiktan sonra siire
devam ettirilir. Bir dk sonunda hata puanlari topla-
narak statik denge hata sayisi olarak kaydedilir.?®

Dinamik Denge Test Protokoli

Katilimeilarin dinamik dengelerini 6lgmek i¢in Y
denge testi kullanilmistir (Resim 1). Y denge testi,
sporcunun destek ayagi 6l¢iim mekanizmasinin orta-
sinda iken; diger ayakla diizenegin anterior, postero-
mediyal ile posterolateral uzanma yonlerindeki
hedefleri ayak parmak uglariyla denge kayb1 olus-
madan ve hedeflerin {izerine basmadan iterken, uza-
nabildigi en uzun mesafeyi dlgen bir testtir. Uzanma
yonlerinin tizeri 5 mm’lik artiglarla isaretlenerek be-
lirtilmistir. Posterolateral ve posteromediyal arasinda
45 derecelik bir a¢1 vardir ve bu 2 uzanma yonii ile
anterior uzanma yoni arasindaki ag1 135 derecedir.
Katilimcilarin bacak uzunluklar 6lgiilerek dinamik

denge skorlari; “uzanma mesafesi/bacak uzunlu-

RESIM 1: Y denge testi.
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SEKIL 1: Cevikiik T testi.

Sux100” formiili ile hesaplanmis ve tiim denge skor-
lar1 standart héle getirilmigtir.>*

Ceviklik Test Protokoll

Katilimeilarin ¢evikliklerini 6lgmek i¢in T testi uy-
gulanmistir. Test parkurunda 1, 2 ve 3 numarali hu-
niler aralarinda 5 m mesafe ile yan yana, baslangi¢
noktast ile 1 numarali huni aras1 10 m mesafe ile
karsilikli olarak yerlestirilmistir (Sekil 1). Her bir
katilimc1 baslangic noktasindan 1 numarali huniye
diiz kosuyla daha sonra 2 ve 3 numarali hunilere yan
kosuyla giderek temas eder, sonra 1 numarali hu-
niye tekrar yan kosuyla giderek temas eder ve bitis
noktasina geri geri kosarak testi tamamlar. Testin
baslangi¢ noktasindan bitis noktasina kadar olan sii-
recte katilimceilar ayn1 yone bakarak testi tamamlar.
Tiim katilimcilar testi 3 defa uygulamistir ve 3 skor-
dan en iyi olan derece saniye cinsinden kaydedil-
mistir.?

Fonksiyonel Denge Antrenmani Periyodu

Katilimeilar rastgele Diiz Zemin grubu (n=11) ve
Bosu grubu (n=11) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir.
Hem Bosu hem de Diiz Zemin grubuna diizenli an-
trenmanlarina ek olarak, antrenmanlardan 6nce 6
hafta boyunca, aralikli olarak haftada 3 giin 35 dk
fonksiyonel denge antrenmanlar1 uygulandi.® Her iki
grup da 1. haftada diiz zeminde tek ayak iizerinde
durma, kollar1 6ne, yana ve yukari kaldirarak durma,
One bacak kaldirma, yana bacak kaldirma, ¢omelme
hareketi, 6ne adim alma hareketi ve ayak i¢i topa
vurma hareketlerini gerceklestirdi. Program 1-2 set
10 tekrar 30 sn dinlenme olacak sekilde uygulandi
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TABLO 1: Fonksiyonel denge antrenman periyodizasyonu.

Periyodizasyon

Hafta 1 2 3

Giin 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Antrenman ydntemi Dz Dz Dz TBH TBH TBH TBH+GH TBH+GH TBH+GH
Hafta 4 5 6

Giin 10 1 12 13 14 15 16 17 18

Antrenman yontemi  TBH+GHA+TTA  TBH+GHA+TTA TBH+GHA+TTA FTH+BIDH FTH+BIDH FTH+BIDH FTH+BIDH FTH+BIDH FTH+BIDH

DZ: Diiz Zemin; TBH: Temel bosu hareketleri; GH: Gegis hareketi; TTA: Ters taraf adaptasyon; FTH: Futbol topu hareketleri; BIDH: Bosu ve ileri diizey hareketler.

(Tablo 1). kinci hafta ayn1 hareketleri Bosu grubu, VERILERIN ANALIZI

bosu toplart tizerinde, Diiz Zemin grubu ise sentetik  Tegt sonuglarindan elde edilen veriler SPSS (23.0,
futbol sahasinda gergeklestirdi. Gruplar 3 ve 4. haf-  Chjcago, IL) programu ile analiz edilmistir. Verilerin
tada, ilk 2 hafta gergeklestirilen hareketlere ek ola- dagilimlart Shapiro-Wilk normallik testi ile homo-

rak; kafa vurusu, ayak i¢i vurus ve ayak Gistii vurus  jenlikleri ise Levene homojenlik testi ile belirlenmis-
hareketlerini gergeklestirdi. Vurus hareketleri her iki tir. Gruplarin kendi iginde &n test ve son test

grup i¢in hem durarak hem de hareketli olarak yapti- verilerinin analizi i¢in Wilcoxon isaretli siralar testi
rildi (Bosu grubu i¢in bosu tizerine ¢ikarak vurus, uygulanmistir. Gruplar arasinda degerlendirme i¢in
Diiz Zemin grubu 1@‘11’1 One adim alarak VU.I'LI§). Ca— Mann_Whitney U testi uygulanm]stlr‘

ligma 1-3 set, 10 tekrar, 30 sn dinlenme olacak se-
kilde uygulandi. Bes ve 6. haftalarda, 3 ve 4. haftada I BULGULAR

lanan vurus hareketlerine ek olarak; tek ayak ) )
uyed VU Y Bosu ve Diiz Zemin gruplarindaki katilimeilarin an-

izerinde dne-eri. sasa-sol K bilesi hareketi (1-
zerinde Sne-ger, saga-sola ayak bilegi harcketi ( tropometrik ozellikleri Tablo 2’de; statik denge, di-

3 set, 10 tekrar, 30 sn dinlenme), gozler kapali ve
gozler acik sekilde tek ayak tizerinde bekleme (1-3
set, hareket siiresi 30 sn, 30 saniye dinlenme), 6ne
geri ayak bilegi hareketi (1-3 set, hareket siiresi 30
sn, 30 sn dinlenme), ¢ift ayakla 6ne sigrama ve

namik denge ve ceviklikle ilgili verileri Tablo 3,
Tablo 4, Tablo 5, Tablo 6’da verilmistir.

Bosu grubunun sag ayak statik denge (SASD)
degeri 9%66,10, sol ayak statik denge (SOSD) degeri
%54,35 diizeyinde bir artis gdstermistir (sirasiyla
p<0,01, p<0,05). Diiz Zemin grubu SASD degeri
%38,30, SOSD degeri %42,15 diizeyinde bir artis
gostermistir (sirastyla p<0,05, p<0,01).

konma, ¢ift ayakla yana sigrama ve konma hareketi
(1-2 set, hareket siiresi 30 sn, 30 sn dinlenme), tek
ayak iizerinde saga-sola, yukari-asagi kol ¢evirme ha-
reketleri gerceklestirildi (1-3 set, hareket siiresi 10 sn,

30 sn dinlenme). Alt1 haftalik program boyunca an- Bosu grubu sag ayak posteromediyal (SAP-
trenmanlar ayni saatlerde yapildi ve setler her iki haf- MED) bakimindan %7,86, sag ayak posterolateral
tada bir kademeli olarak artirildi. (SAPLAT) bakimindan %7,75, sol ayak posterolate-

TABLO 2: Bosu (n=11) ve Diiz Zemin (n=11) grubunun antropometrik élgimlerine ait veriler.
Degiskenler Bosu ort.+SS Diiz Zemin ort.£SS p degeri
Yas (yil) 12,45+0,52 12,09+0,94 0,394
Viicut agirigi (kg+SS) 46,66+7,57 42,49+6,46 0,123
Boy (cm+SS) 157,42+5,69 153,09+7,08 0,158
Beden kitle indeksi (kg/m2£SS) 19,05+2,18 18,09£1,90 0,211
Viicut yag orani (%+SS) 20,09+5,68 22,35+6,94 0,599

SS: Standart sapma; Bosu ve Diiz Zemin grubunun antropometrik 6igiim degerlerinde anlamli fark saptanmamistir.
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TABLO 3: Bosu ve Diiz Zemin grubu statik denge 6n test-son test verilerinin karsilastiriimasi.
Gruplar Dedgiskenler On test ort.£SS Son test ort.SS p degeri
Bosu Sag ayak statik denge (hs) 9,91+3,27 3,36+3,14 0,003*
Sol ayak statik denge (hs) 9,55+5,85 4,36+3,67 0,049*
Diiz Zemin Sag ayak statik denge (hs) 12,82 +5,38 7,9+3,33 0,025*
Sol ayak statik denge (hs) 14,4545,72 8,36+4,72 0,007*
*p<0,05; **p<0,01; SS: Standart sapma; hs: Hata say!sl.
TABLO 4: Bosu grubu ve Diiz Zemin grubu dinamik denge &n test-son test verilerinin karsilastirmasi.
Bosu Degiskenler On test ort.£SS Son test ort.£SS p degeri
Sag ayak anterior (cm) 60,31+4,30 62,0945,57 0,172
Sag ayak posteromediyal (cm) 86,60+8,46 93,41+8,02 0,009*
Sag ayak posterolateral (cm) 90,08+4,47 97,07+4,43 0,008*
Sol ayak anterior (cm) 61,96+4,84 62,19+4,49 0,798
Sol ayak posteromediyal (cm) 88,71+10,58 94,49+9,03 0,093
Sol ayak posterolateral (cm) 89,09+6,52 96,26+3,95 0,008*
Diiz Zemin Sag ayak anterior (cm) 61,76+5,65 62,37+5,05 0,312
Sag ayak posteromediyal (cm) 83,45+9,27 84,01+9,54 0,674
Sag ayak posterolateral (cm) 86,47+10,56 89,98+9,50 0,086
Sol ayak anterior (cm) 62,56+7,46 62,23+5,25 0,813
Sol ayak posteromediyal (cm) 86,50+7,50 88,65+7,00 0,050
Sol ayak posterolateral (cm) 91,72+6,74 88,95+8,72 0,333
**p<0,01; SS: Standart sapma.
TABLO 5: Bosu ve Diiz Zemin grubu ceviklik 6n test-son test verilerinin karsilastirmasi.
Gruplar Degiskenler On test ort.£SS Son test ort.SS p degeri
Bosu Geviklik (sn) 11,680,70 11,38+0,52 0,036*
Diiz Zemin Geviklik (sn) 11,92+0,75 11,93+0,69 0,812
*p<0,05.

TABLO 6: Bosu ve Diiz Zemin grubu statik denge, dinamik denge ve geviklik son test verilerinin karsilagtirmasi.
Degiskenler Bosu ort.£SS Diiz Zemin ort.£SS p degeri
Sag ayak statik denge (hs) 3,36+3,14 7,9143,33 0,005*
Sol ayak statik denge (hs) 4,36+3,67 8,36+4,72 0,034*
Geviklik (sn) 11,38+0,52 11,93+0,69 0,075
Sag ayak anterior (cm) 62,09+5,57 62,3745,05 0,554
Sag ayak posteromediyal (cm) 93,4148,02 84,0149,54 0,033*
Sag ayak posterolateral (cm) 97,07+4,43 89,98+9,50 0,035*
Sol ayak anterior (cm) 62,19+4,49 62,23+5,25 0,870
Sol ayak posteromediyal (cm) 94,49+9,03 88,65+7,00 0,094
Sol ayak posterolateral (cm) 96,26+3,95 88,95+8,72 0,033*

*p<0,05; **p<0,01; SS: Standart sapma; hs: Hata sayis.

ral (SOPLAT) bakimindan %8,05 diizeyinde bir artig
gostermistir (p<0,01). Dliz Zemin grubu dinamik
denge On test ve son test degerlerinin karsilastirma-
sinda anlamli fark bulunmamustir.
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Bosu grubu ¢eviklik performansi bakimindan
%2,56 diizeyinde bir artis gostermistir (p<0,05). Diiz
Zemin grubunun 6n test ve son test verileri arasinda
anlaml bir fark tespit edilmemistir.
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Bosu grubu ve Diiz Zemin grubu statik denge
(SASD, SOSD) degerleri karsilastirildiginda, gruplar
arasinda anlamli fark saptanmistir (sirastyla p<0,01,
p<0,05). Dinamik denge (SAPMED, SAPLAT, SOP-
LAT) degerlerinin karsilagtirmasina baktigimizda 2
grup arasinda anlaml farklar tespit edilmistir (sira-
styla p<0,05, p<0,05, p<0,05).

I TARTISMA

Uygulanan 6 haftalik antrenman periyodu sonunda,
sporcularin statik denge ve dinamik denge perfor-
manslarinda anlamli farklar saptanmistir. Gruplarin
kendi i¢inde 6n test ve son test analiz sonuglari ince-
lendiginde, Bosu grubunun dinamik denge (SAP-
MED, SAPLAT, SOPLAT) ve statik denge (SASD,
SOSD) performansindaki gelisimin anlamli oldugu
tespit edilmistir. Diiz Zemin grubunda 6n test ve son
test verileri karsilastirildiginda, yalnizca statik denge
performansindaki gelisimin anlamli oldugu goriil-
mistiir (Tablo 3, Tablo 4). Grup i¢i ¢eviklik perfor-
mansinin Bosu grubunda anlamli olarak gelistigi sap-
tanmistir (Tablo 5).

Iki grubun son test verileri karsilastirildiginda,
Bosu grubunun statik denge ve dinamik denge per-
formansindaki gelisiminin Diiz Zemin grubuna gore
daha iyi oldugu belirlenmistir (Tablo 6). Bosu gru-
bundaki gelisimin, bosu toplar1 iizerinde gergeklesti-
ren hareketlerin postiiral stabilizasyonu daha ¢ok
zorladig1 ve bu nedenle postiiral adaptasyonun Bosu
grubunda daha iyi saglandig diisiiniilmektedir. Yine
2 grubun son test verileri karsilagtirildiginda, ¢evik-
lik performansinda ise Diiz Zemin grubuna gore Bosu
grubunda anlamli olmayan bir gelisim goriilmiistiir.

Bosu ve Diiz Zemin grubunun rutin antrenman-
larina ek olarak, fonksiyonel denge antrenman prog-
raminin eklenmesi, sporcularin antrenman siiresini ve
kapsamini artirmistir. Bununla birlikte, fonksiyonel
denge antrenmanlarinin stabil olmayan bir zeminde
ve futbola 6zgii hareket kaliplarini igermesi, Bosu
grubunun dinamik denge, statik denge ve geviklik
performansindaki gelisimi etkilemis olabilir.

Ayni antrenman programinin uygulandigi Diiz
Zemin grubunda ise yalnizca statik denge perfor-
mansinda gelisim goriilmesi, stabil olmayan zemin
tizerinde yapilan antrenmanlarin 6nemini ortaya koy-
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maktadir. Ayrica kadin futbolcularin yas ortalamalari
g6z Oniline alindiginda, Bosu grubunda, bosu toplari
bir uyarici olarak motivasyonu artirmis, antrenman-
daki isteklilik halini yiikseltmis olabilir.

Yaggie ve Campbell, 4 hafta boyunca 36 kati-
limer ile bosu topu kullanarak yaptiklari denge an-
trenmanlariin sonrasinda, uygulama yapan grubun
postiiral salmim, ileri geri yer degistirme degerlerinin
kontrol grubu ile karsilastirildiginda daha iyi oldugunu
gormislerdir.*® Paterno ve ark., 13-17 yas araligindaki
41 katilimer ile gergeklestirdikleri arastirmalarinda, 6
hafta ve haftada 90 dk olacak sekilde planlayarak bosu
topu ile dinamik néromuskiiler antrenman programi
(denge antrenmani, plyometrik ve dinamik hareket
antrenmani, direng antrenmani) uygulamislardir.?” Bu
caligmalarda, denge antrenmanlari sonrasi kadin spor-
cularda hem sag hem de sol bacak anterior ve posterior
stabilitedeki iyilesmenin anlamli oldugu bildirilmis-
tir. Her iki ¢alisma incelendiginde, 4-6 haftalik denge
antrenmanlarinin 6ne ve geri salimimlar1 ve yer de-
gistirmelerindeki gelisimin, kontrol gruplarina gore
anlaml diizeyde daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Bu ¢alismada, 6 haftalik antrenman sonrasi
gruplar arasinda hem dinamik denge sag ayak ante-
rior hem de dinamik denge sol ayak anterior uzanma
mesafelerinde anlamli bir gelisim tespit edilmemis-
tir. Futbolda pas, sut, dripling gibi bir¢ok hareketin
sagittal diizlem ile frontal ve horizontal eksende ya-
pildig1 géz Oniine alindiginda, sagittal diizlemde ya-
pilan dinamik denge anterior uzanma yoniinde
o0grenmenin etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Cerrah ve ark., 6 hafta boyunca haftada 3 giin
adolesan erkek futbolculara, bosu toplar: kullanilarak
fonksiyonel denge antrenmanlar1 uygulamislardir.?
Caligma sonunda, uygulanan fonksiyonel denge an-
trenmanlarinin denge ve vurus performansini anlamli
olarak gelistirdigi goriilmiistiir. Emery ve ark.nin ¢a-
lismasinda, Wobble tahtasi kullanilarak addlesanlar
iizerinde 6 haftalik bir antrenman uygulanmis, an-
trenmanlar sonrasi katilimcilarin dinamik denge ve
statik denge performanslarinda anlamli bir artis ol-
dugu goriilmistir.”® Bununla birlikte, antrenmanla-
rin sakatlik lizerindeki etkinligini gézlemlemek icin
katilimeilar 6 ay siireyle izlenmis ve ¢aligmalarin sa-
katlik riskini azaltt1g1 bildirilmistir.



Ramazan DENIZ ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(1):34-41

Caligmalar incelendiginde, antrenman prog-
ramlarinda bosu topu veya stabil olmayan zeminler
kullanildiginda uygulama gruplarinin denge perfor-
manslarinin kontrol gruplarina gére anlaml olarak
gelistigi goriilmektedir.*%%

Ceviklik performansini etkileyen bir¢ok para-
metre olmasina ragmen yatay ya da dikey yonde ani
yon degistirmeler, hizlanma ve yavaslamalar esna-
sinda viicut postiiriiniin korunmasi ve dengenin siir-
diiriilmesi oldukg¢a 6nemlidir. Denge performansinin,
ceviklik performans: {izerinde pozitif yonde anlamli
bir etkiye sahip oldugunu bildiren ¢aligmalar mevcut
oldugu gibi anlamli bir fark goriillmeyen ¢alismalar
da bulunmaktadir.’%3!

Hazar ve Tagmektepligil, puberte 6ncesi kiz ve
erkeklerde esneklik, denge ve ¢eviklik parametrele-
rinin arasindaki iliskiyi incelemek i¢in yapmis ol-
duklar1 ¢aligmada, statik denge performansi ile
ceviklik arasindaki iligskinin anlamli oldugunu bildir-
misler.* Ayrica denge performansindaki gelisimin
ceviklik {izerinde olumlu etkisi oldugunu vurgula-
muslardir.

Hrysomallis, rekreasyonel aktivitelere katilan ki-
silerin aktivitelerine denge antrenmanlarinin eklen-
mesiyle ¢evikligin gelistigini bildirmistir.**

Simek ve ark. ise propriyoseptif antrenmanlarin
ceviklik performansini anlamli diizeyde artirmadigini
bildirmislerdir.**

Bu ¢alismada ise Bosu grubunun grup i¢i 6n test-
son test verileri incelendiginde, ¢eviklik performan-
sindaki gelisimin anlamli oldugu gériilmiistiir. Simek
ve ark.nin yapmis oldugu ¢alismada, dinamik ve sta-
tik denge hareketlerine yer verilmistir, bu ¢aligmada
ise dinamik ve statik denge hareketleri ile birlikte fut-
bola 6zgii hareket kaliplar1 da yer almaktadir. Denge
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hareket kaliplarinin futbola 6zgii ve futbolun ihtiyag-
lar1 dogrultusunda planlanarak, bosu gibi stabil ol-
mayan zeminler lizerinde uygulanmasi g¢eviklik
performansini etkileyen 6nemli bir faktor olabilir.

0 SONUG

Bosu ile uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlari,
geng kadin futbolcularin dinamik denge, statik denge
ve ¢eviklik performanslarin1 olumlu etkilemistir.
Standart bir futbol antrenman programina ek olarak
fonksiyonel denge antrenmanlarina yer verilmesi,
bosu topu gibi ekipmanlarla antrenmanlarin kurgu-
lanmasi, denge ve ¢eviklik performans: lizerine
olumlu etkiler saglayabilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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