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TURKCE OZET

2000 yildan daha uzun siire once Cin’de basladigina dair kanitlar bulunan
futbol, diinya ¢apinda ¢ok sayida katilimcisi bulunan ve erken yaslarda baslanilan
popiiler bir takim sporudur. Defans, orta saha, forvet ve kaleci gibi farkli gérevlerin
yer aldig1 futbolda kosma, top siirme, pas verme ve sut atma gibi temel teknikler
oldukc¢a 6nemlidir. Bununla birlikte futbolda, oyuncular her iki ayakla top strmeli, pas
vermeli ve top kontrolii gergeklestirmelidir. Dominant (Baskim) ve non-dominant
(Baskin olmayan) ayaklarin kullanilmasi futbolda alt ekstremitelere yonelik bilateral
(Iki taraflr) ve unilateral (Tek taraflr) beceri antrenmanlarmimn énemi artmistir. Belirli
bir becerinin karsi el veya bacakla 6grenildikten sonra tek el veya bacakla daha kolay
ogrenilebilmesi olarak tanimlanan bilateral transfer (Iki tarafli aktarim), bacak
asimetrisi Uzerinde olumlu etkiler gostermektedir. Zihinsel antrenman kavrami, 1960-
1970’11 yillarda Almanca kaynaklarda yer almis ve motor becerinin zihinsel olarak
alistrmalarinin yapilmasi olarak tanimlanmistir. Zihinsel antrenman kavramina bagh
olarak imgeleme, genel olarak psikolojide 06zel olarak da uygulamali spor
psikolojisinde kisilerin duygusal, zihinsel ve davranigsal gelisimlerinde ve bunlarla
ilgili problemlerin ¢éziimiinde kullanilan 6nemli araglardan biri olarak gériilmektedir.
Bu calismada, gen¢ erkek futbolcularda non-dominant bacak antrenmani Oncesi
uygulanan imgeleme ¢alismasinin futbolda top siirme, top sektirme ve pas/sut
tekniklerinin bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisi Uizerine etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. 14-15 yas (2009-2010 dogumlu) toplam 36 goniillii katilimeinin yer
aldig1 ¢alismada, 1. grup imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu (n=12),
2. grup video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu (n=12), 3. grup ise
kontrol grubudur (n=12). 1 ve 2. gruba en az bir gun ara verilerek 4 hafta, haftada 2
giin 20 dakika imgeleme uygulamasi ve 20 dakika non-dominant bacak antrenmani
uygulanmistir. 3. grup ise 1sinma, ana boliim ve soguma boliimlerinden olusan giinliik
antrenmanlarina devam etmistir. Bulgular degerlendirildiginde Grup 1 ve Grup 2’nin
dominant bacak top surme sonuglarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Bununla birlikte Grup 1 ve Grup 2’nin dominant bacak duvara pas verisinde de anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Dominant bacak sut testinde Grup 1 ve Grup 2’nin
verisinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Ayrica Grup 2’nin hon-dominant
bacak sut testi verisinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak geng
futbolcularda non-dominant bacak antrenmani 6ncesi uygulanan imgeleme ¢aligmasi
dominant bacak top siirme, pas ve sut beceri gelisimine katki saglamaktadir. Bununla
birlikte gen¢ futbolcularda non-dominant bacak antrenmani 6ncesi uygulanan video
imgeleme ¢alismas: futbol becerileri lizerinde daha etkili olmaktadir. Bu sonuglara
bagli olarak profesyonel veya amator futbol kuliiplerinin altyapt kategorilerinde
haftada en az iki defa olmak iizere imgeleme ¢aligmasiyla birlestirilen non-dominant
bacak antrenmani yapilmasi gerekli gériilmektedir.

'Anahtar Kelimeler: Futbol, Non-dominant Bacak, Dominant Bacak, Imgeleme,
Beceri Ogrenimi
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INGILIiZCE OZET

EXAMINING THE EFFECT OF IMAGERY EXERCISE APPLIED BEFORE
NON-DOMINANT LEG TRAINING ON LEG ASYMMETRY IN YOUNG
FOOTBALL PLAYERS VIA BILATERAL TRANSFER

Football, which has evidence that it started in China more than 2000 years ago,
is a popular team sport that has many participants around the world and is started at an
early age. Basic techniques such as running, dribbling, passing and shooting are very
important in football, where different duties such as defender, midfielder, forward and
goalkeeper are involved. However, in football, players must dribble, pass and control
the ball with both feet. The use of dominant and non-dominant feet has increased the
importance of bilateral and unilateral skill training for the lower extremities in football.
Bilateral transfer, defined as a certain skill being learned more easily with one hand or
leg after being learned with the opposite hand or leg, has positive effects on leg
asymmetry. The concept of mental training appeared in German sources in the 1960s
and 1970s and was defined as mental practice of motor skills. Depending on the
concept of mental training, imagery is seen as one of the important tools used in
psychology in general and in applied sports psychology in particular, in the emotional,
mental and behavioral development of people and in solving related problems. In this
study, it was aimed to examine the effect of the imagery exercise applied before non-
dominant leg training on young male football players on the leg asymmetry of
dribbling, bouncing and passing/shooting techniques in football through bilateral
transfer. In the study, which included a total of 36 volunteer participants aged 14-15
(born in 2009-2010), the 1st group was the imagery and non-dominant leg training
group (n=12), the 2nd group was the video imagery and non-dominant leg training
group (n=12), the third group is the control group (n=12). Groups 1 and 2 were given
20 minutes of imagery practice and 20 minutes of non-dominant leg training, 2 days a
week, for 4 weeks, with at least one day break. The third group continued their daily
training consisting of warm-up, main part and cool-down parts. When the findings
were evaluated, a significant difference was found in the dominant leg dribbling results
of Group 1 and Group 2 (p<0.05). However, a significant difference was found in the
dominant leg wall pass data of Group 1 and Group 2 (p<0.05). A significant difference
was found in the data of Group 1 and Group 2 in the dominant leg shooting test
(p<0.05). Additionally, a significant difference was found in the non-dominant leg
shooting test data of Group 2 (p<0.05). As a result, the imagery exercise applied before
non-dominant leg training in young football players contributes to the development of
dominant leg dribbling, passing and shooting skills. However, video imagery exercise
applied before non-dominant leg training in young football players is more effective
on their football skills. Depending on these results, it is deemed necessary to perform
non-dominant leg training combined with imagery work at least twice a week in the
infrastructure categories of professional or amateur football clubs.

Keywords: Football, Non-dominant Leg, Dominant Leg, Imagery, Skill
Learning
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1. GIRIS

Futbol, Amerika Birlesik Devletleri, Kanada ve Avustralya'da “soccer”,
diinyanin geri kalaninda “football” olarak adlandirilir. Popiiler bir takim sporu olan
futbolun diinya c¢apinda ¢ok sayida katilimcist vardir. Bircok insanin ¢ok erken
yaslarda basladig1 futbolda hiicum oyunculari gol atmak i¢in miicadele ederken
savunma oyuncular1 da topu uzaklastirarak hiicumun gol atmasini engellemeye ¢alisir
(James, 2017).

Defans, orta saha, forvet ve kaleci gibi farkli gérevlerin tam anlamiyla yerine
getirilmesi icin futbolda temel teknikler olduk¢a Onemlidir. Futbolda kosma, top
slirme, pas verme ve sut atma gibi temel becerilerin her futbolcunun hakim olmasi ve
ustalasmasi gereken bir faktordiir. Gentile’nin kapali beceriler olarak smiflandirdigi
temel teknikler, futbol gibi bir spor bransinda hareket kabiliyetini veya beceriyi
gelistirmeyi amaglayan teknik antrenmanlar dikkatli bir sekilde yapilmalidir. Futbol
musabakalarinda ve antrenmanlarda oyuncular her iki ayakla da top siirebilmeli, pas
verebilmeli ve top kontroliinii gerceklestirebilmelidir (Bozkurt, & Kicuk, 2018;
Doewes, Purnama, Syaifullah, & Nuryadin, 2020; Focke, Spancken, Stockinger,
Thurer, & Stein, 2016; Gentile, 2000; Grouios, 2002; Grouios, Kiodou, Tsorbatzoudis,
& Alexandris, 2004; Lipecki, 2019; Xie, 2019).

Iki tarafli aktarim (bilateral transfer), geleneksel olarak, Thorndike' nin “6zdes
unsurlar1” (identical elements) temel almarak, gorevin ortak unsurlarinin aktarmmi
olarak agiklanir (Ammons, 1958). Bireysel basari siirecini hizlandiran iki tarafli
transfer, belirli bir becerinin karsi el veya bacakla 6grenildikten sonra tek el veya
bacakla daha kolay 6grenilebilmesi olarak tanimlanir (Edington, & Edgerton, 1976;
Magill, 2007). Bilateral transfer i¢in iki a¢iklama kullanilir; bilissel agiklama ve motor
kontrol aciklamasi. Bilissel aciklama, bir becerinin amacma ulagsmak icin “ne
yapilmasi gerektigi” bilgisiyle ilgilidir (Haaland, & Hoff, 2003).

Bacak asimetrisi, futbol yaralanmasi i¢in dnemli etiyolojik faktorler olarak ele
alinabilir (Devan, Pescatello, Faghri, & Anderson, 2004; Ekstrand, & Gillquist, 1983;
Poulmedis, 1988) ve ikili spor becerilerin azalmasina neden olur (Haaland, & Hoff,
2003, Fousekis, Tsepis, & Vagenas, 2010). Bununla birlikte uzun sureli futbol

antrenmanlar1 asimetri diizeyini azaltarak sporcularin denge gelisimine olumlu katki



saglar (Gur, Akova, Punduk, & Kiigiikoglu, 1999; Voutselas, Papanikolaou, Soulas, &
Famisis, 2007). Asimetri siklikla uzuvlar hareketsiz oldugunda ortaya ¢ikar. Baskin
olmayan bacagin gelisimine yonelik 6zel egzersizler kullanarak bu asimetrinin
diizeltilmesi sportif performansi artirir. Ayrica futbolcularin tek tarafli ve ¢ift tarafl
antrenmanlarinin farkli versiyonlar1 da bacak asimetrisinin azalmasma neden
olmaktadir (Witkowski ve ark., 2011).

Bireylerin hakim bacaklar1 kismen dogustan, kismen de uygulamanin
sonucudur. Yapilan deneysel gozlemler, her iki ayagin da aktif olarak futbol topuyla
temas etmesi durumunda performansin belirgin sekilde arttigimi gostermektedir
(Donskoj & Zatziorski 1979). Alt ekstremitelerin giicii, hizi ve dayaniklilig1
antrenmanin etkisi altinda 6nemli 6l¢iide gelisir ve bu gelisme her iki ekstremite igin
de esit derecede gegerlidir (Sedano ve ark., 2009). Ancak c¢ogu futbolcu sut igin
dominant uzvunu kullanmaktadir. Bu tek tarafli (unilateral) kullanim da motor
yeteneklerde, 6zellikle gii¢ ve koordinasyonda farkliliklara yol agmaktadir (Haaland,
& Hoff, 2003; Kearns, Isokawa, & Abe, 2001; Kramer & Balsor, 1990; Lees & Nolan,
1998; McCurdy & Langford, 2005).

Imgeleme; gérme, isitme, tat alma, dokunma, koku alma ve kinestetik duyulara
ait herhangi bir deneyimin zihinde olusturulmasini veya tekrarini ifade eden biligsel
bir islemdir (Benli, 2022). Motor imgeleme ise herhangi bir hareketi fiziksel olarak
gerceklestirilmeden zihinsel hayal edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Benli, 2022;
Jeannerod, 2001). Gorsellestirme veya zihinsel uygulama olarak da adlandirilan motor
imgeleme, baslangicta sporcularda performansi artirmak amaciyla kullanilirken daha
sonra rehabilitasyon sirasinda motor dgrenmeyi desteklemek i¢cin de kullanilmaya
baglanmustir (Benli, 2022; Zapala, 2021). Motor imgeleme, gorsel imgeleme ve
kinestetik imgeleme olmak iizere iki kategoriye ayrilir. Gorsel imgeleme hareketin
gorsellestirilmesinden olusurken, kinestetik imgelemede kas ve uzuvlarin pozisyonu

ve bunlarin hareketi ile olusan somestetik duyular hissedilmektedir (Benli, 2022).

1.1. Problem Durumu

Literatlrde, geng erkek futbolcularda non-dominant bacak antrenmani 6ncesi

uygulanan imgeleme ¢alismasinin bilateral transfere etkisi arastirilmamis ve bu bir



eksiklik olarak gorilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada gen¢ futbolcularda non-dominant bacak ©ncesi uygulanan

imgeleme ¢alismasinin bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisi Uzerine etkisinin

incelenmesi amaglanmustir.

1.3. Problem Cumlesi ve Alt Problemler

Bu c¢aligmanin problem ciimlesi; gen¢ futbolcularda non-dominant bacak

oncesi uygulanan imgeleme ¢alismasinin bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisi

Uzerine etkisi var midir?

1.3.1. Alt problemler

Genc futbolcularda non-dominant bacak &ncesi
calismasinin top siirme {lizerine etkisi var midir?

Gen¢ futbolcularda non-dominant bacak 0Oncesi
caligmasinin pas verme (zerine etkisi var midir?

Gen¢ futbolcularda non-dominant bacak 0Oncesi
calismasmin sut atma tizerine etkisi var midir?

Gen¢ futbolcularda non-dominant bacak o6ncesi

caligmasinin top sektirme Gzerine etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Sayiltilar

uygulanan

uygulanan

uygulanan

uygulanan

1. Arastrmanin hedefine, sorunun ¢oziimiine ve arastirmanin

uygun oldugu kabul edilmistir.

imgeleme

imgeleme

imgeleme

imgeleme

yontemine

2. Aragtirmaya katilim saglayan sporcularmn tiim antrenmanlarda ve tiim

testlerde iist diizeyde performans sergiledikleri varsayilmistir.

3. Beyan etmis olduklar1 saglik formlarini dogru sekilde doldurduklar1 ve



herhangi saglik problemi olmadiklar1 varsayilmastir.

4. Giinliik beslenme aligkanliklarina devam ettikleri varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar

1. Arastirma 2023 — 2024 sezonu ile sinirhdir.

2. Arastirma katilimcilar1 sadece Bursa Ilinde bulunan sporcular ile smirlidir.

3. Arastirma sadece futbol bransinda lisansi olan toplam 36 sporcu ile
smirlidir.

4. Arastirma siirecinde elde edilecek veriler ulasilan kaynaklar ile sinirhdir.

5. Katilimcilarin yaslar1 14-15 yas arasi futbolcular ile sinirhdir.

1.6. Arastirmani Onemi

Futbol oynarken dominant ve non-dominant (resesif) ayaklarm kullanilmasi
oyunculara 6nemli avantajlar saglamaktadir. Bu nedenle futbolda alt ekstremitelere
yonelik ¢ift tarafli ve tek tarafli beceri antrenmanlarinin 6nemi artmis, oyuncularin her
iki ayagini da iyi kullanmalar1 gerekli hale gelmistir (Doewes ve ark., 2020; Focke ve
ark., 2016; Lipecki, 2019; Xie, 2019). Futbolcularin tek tarafli kullanimi ise alt
ekstremitelerde becerilerinin gelistirilmesine engel olmakla birlikte, ayn1 zamanda
hareket teknigini de olumsuz yonde etkilemektedir (Maupas, Paysant, Datie, Martinet,
& Andre, 2002). Bununla birlikte ikili spor becerilerin azalmasina neden olan bacak
asimetrisi de bacagin gelisimini olumsuz etkilemektedir. Bu olumsuz durumu
azaltmaya yonelik 0zel egzersizler kullanarak asimetrinin dizeltilmesi sportif
performansi artiracaktir. (Fousekis ve ark., 2010; Haaland, & Hoff, 2003, Witkowski
ve ark., 2011). Bu ¢alisma, imgeleme uygulamasimin non-dominant bacak antrenman
etkisini hizlandrarak bacak asimetrisinin incelenmesi bakimindan literatiirde bilgimiz
dahilinde tek ¢alisma olma 6zelligine sahiptir. Calisma sonunda iki farkli imgeleme
uygulamasmin non-dominant bacak antrenman etkisindeki farkliliklar belirlenecek
olup, hangi yéntemin en iyi fayda sagladigi belirlenecektir. Boylece antrendrlere farkli
antrenman yontemleri hakkinda yol gdsterici olacaktir. Ayrica bilgimiz dahilinde daha

once 0rnegi olmayan bu ¢aligmanin literatlre katk: saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Geng Futbolcularda 14-15 Yas Dénemi Ozellikleri

14-15 yas, entelektiiel 6grenme yeteneginin fiziksel 6grenme yeteneginden
daha biiyilik oldugu bir donemdir. Bu yas futbolcular1 6grenmeye ¢ok isteklidirler ama
bu stirecte dikkatleri de kolayca dagilmaktadir. Daha fazla sorumluluk almaya istekli
olan bu yas futbolcularda kisisel goriisler ortaya ¢ikar ve soyut zihinsel kapasite gelisir
(Ulderink, Berger, Mariman, & Coolen, 2017).

14 yas 6zelinde; 6zerk hareket etme, farkli gériinmek istegi, alinganlik, kisilik
ve kimlik edinme ¢abalar1 6n plandadir. Bu sebeple, aile ve okula gore; futbol sevgisi
ve takim arkadasligi daha cazip gelmektedir. Bu yas grubu futbolcularin yetersizlik ve
basarisizliklarini tizerlerinde baski kurmadan gidermek gerekir. Bununla birlikte 14
yas futbolcular, her biri 70-90 dakika olmak Uzere haftada 4-5 kez antrenman
yapmalidir. 15 yas Ozelinde ise; gelisim ve degisime bagh olarak, ergenligin de
etkisiyle kisa zaman iginde asir1 boy uzamasi yasanabilir ve vicut kas Kitlesi bu
gelisime ayak uyduramaz ise futbol performansi olumsuz etkilenir. Bu durum da
antrenman verimini  olumsuz etkiler. Ozellikle hareket koordinasyonundaki
uyumsuzluk, teknik ve kuvvet yetersizliklerini ortaya ¢ikarir. Bu yetersizliklerin
ortadan kaldirilmas: i¢in dizeye uygun antrenmanlar ve 6zel antrenman metotlar:
uygulanmalidir. Uygulanan antrenmanlarin her biri 80-100 dakika olmali ve haftada
4-6 kez yapilmalidir (TFF Gelisim Rehberi, 2012).

2.2. Geng Futbolcularda 14-15 Yas Donemi Psikolojik Ozellikler

Bu yastaki bireyler, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda kalan ve erinlik olarak
adlandirilan bir donem i¢indedirler. Bu yas kiz ¢ocuklar1 erinlik donemine daha erken
girdikleri icin erkek cocuklara gore daha blyuk gorinurler. Ancak bu sire¢ 17
yaglarda esitlenir ve erkek ¢ocuklar1 arayi kapatarak one gegmeye baglar. Erinlik
donemi i¢inde yer alan kiz ve erkek cocuklari, kendi bedenleri ile barigik olmada sorun
yasarken reaksiyon zamanlar1 ve koordinasyonlar1 bozularak ¢ok sik sakarlik yasarlar.

Arkadaglik duygusunun 6n planda oldugu bu donemde hir¢in davraniglar artar ve



sosyal kurallar yok sayilarak otoriteye kars1 ¢ikilir. Ozgiirliik duygusunu énemseyen
bu yas ¢ocuklari, ahlaki degerleri kigisel olarak tanimlar ve kendi baglarina is bagsarma
konusunda 6n plana ¢ikmay1 severler. Zihinsel islemlerin gelismesiyle ¢ikarimda
bulunan ve diisiindiiklerini test eden bu donem futbolcularmin psikolojik agidan en
onemli Ozelligi hem kendi i¢lerinde hem de ¢evresindekiler ile ciddi ¢atismalar
yasamas1 ve dolayisiyla diger yas gruplarina kiyasla daha fazla yardima ve destege

ihtiya¢ duymalaridir (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

2.3. 14-15 Yas Geng Futbolcularda Yapilmasi Gerekenler

Sagliklarmin korunmasi konusunda daha fazla yardima ihtiya¢ duyan ve iyi
yaptiklar1 seylerin 6viilmesini bekleyen bu donem futbolcular, kendilerini bir yetiskin
gibi hissetmeye baglarlar ve bu yeni kimliklerinin taninmasim isterler. Bu yiizden
oyuncularmi kazanmak isteyen antrendrler Oncelikle futbolcularmin bu yeni
kimliklerini tanmimalidir. Ayrica antrendrler futbolculara sadece 6grenci gibi degil,
onlara takimin bir pargasi oldugu gercegini gorerek, bir ekip arkadasi gibi davranmaya
baslamadir.

Antrendrler bu yas grubu futbolculardan daha fazla verim almak istiyorsa
futbolcularin, oyun pozisyonlarinin farkl bakis agilari ile analizini yapmalarma firsat
vermelidir. Bununla birlikte bu yas futbolcularin ilgileri desteklenmeli ve
yeteneklerini kullanabilecekleri firsatlar olusturulmalidir.

Duygusal degisimlerin 6n planda oldugu bu dénemde, iletisim kurarken diger
yas donemlerinden daha fazla anlayis gOstermek gerekir. Planlanan antrenmanlar,
geng agisindan faydali oldugu hissettirilmeli ve her antrenmanda yeni bir becerinin
kazandirilmasi i¢in ¢aba harcanmalidir.

Onceki dénemlerden farkli olarak bu donem gengleri kisisel gelisimleri igin
daha fazla caba harcamaya baslar, bu nedenle kendileri hakkinda verecegi kararlarda
destek olunmast 6nemlidir.

Bu donem gengleri her ne kadar birbirlerinden etkilenmeye baslasalar da
antrenoriin etkisi hala devam etmektedir. Bu nedenle antrenor, drnek olabilecek
davranislarini stirdiirmeli ve hala en 6nemli rol model oldugunu unutmamalidir.

Bu donemde eglence c¢ok Onemlidir. Eger eglence yoksa geng¢ insanlar



gucluklere ve sirekli 6zveride bulunmaya dayanamazlar. Bu nedenle antrenmanlarda
eglence antrenmanin bir pargasi olmalidir. Eglenceyi futbola katilim i¢in bir 6n kosul
olarak anlamak, genglerin cesaretlendirilmesi agisindan ¢ok dnemlidir. Antrendrlerin
yas ve beceri seviyelerine gore tasarladiklar1 eglenceli aktiviteler, genglerin miicadele
ve beceriyi dengelemesine yardimci olur. Ayrica iyi tasarlanmis eglenceli aktiviteler
genglerin sikint1 ve korkudan uzak durmasini da saglar.

Antrentrler icin bu yas grubu gengleri kontrol etmek zordur. Bunu
kolaylastirmak icin kurallar1 ve prensipleri net olarak agiklamak ve bunlara kesinlikle
uyulmasi gerektigini belirmek gerekir.

Bir onceki yas doneminden farkli olarak bu donemde kazanma hirsi artar. Bu
degisimle birlikte artik sporcularda i¢sel motivasyonun gelismesi beklenir. Dolayisiyla
artik digsal motivasyon kaynaklar1 azaltilmalidir. Ancak geri bildirim siirekli olarak
verilmeye devam edilmelidir. Ancak 6nceki yas grubu kadar fazla 6vgii ya da elestiri
yapilmasima gerek yoktur. Fazla 6vgii ya da elestiri yapilmasina devam edilirse gencler
kendilerini kii¢iik bir cocuk gibi hissedebilir ve bu da i¢csel motivasyonun gelismesine

engel olur (TFF Gelisim Rehberi, 2018).

2.4. 14-15 Yas Geng Futbolcularda Yapilmamasi Gerekenler

Bu yas grubu genclerin antrenman planlamasinda eglence faktoriinii yok sayan
uygulamalara yer verilmemelidir. Bu ddnemde antrendrler sporcularinin artik
yetigskinlige adim attigin1 unutmamali ve sporculara bunun tersini hissettirecek sekilde
davranmamalidir. Bu donemde ¢ok fazla duygusal ve hassas olan sporculara yoneltilen
elestiriler onlarm kisiligine yapilmamalidir. Yapilan elestirilerde ise tek bir madde
tizerinde durulmalidir. Bu da beceri 6grenimi agisindan bilginin dogru aktarilarak
uygulanmasmi  saglayacaktir. Antrendrler yasanabilecek sakarliklarda ve
koordinasyonsuzluklarda asla alayci olmamalidir. Bununla birlikte antrendrler bu yas
grubu genclere ¢ok fazla rekabet ig¢ine girmedikleri i¢in kizmamalidir. Ayrica
antrendrler bu yas grubundaki genglere sorumluluk vermekten kagmmamalidir (TFF
Gelisim Rehberi, 2018).



2.5. Futbol

Futbol biri kaleci olmak {izere, toplam on bir kisilik iki takimin 90-120 m veya
45-90 m uzunlugundaki bir sahada 45 dakikalik iki devre boyunca miicadele ettigi ve
yarilar arasinda 15 dakikalik devre arasi verildigi bir takim sporudur (Stolen, Chamari,
Castagna, & Wisloff, 2005; Wong, & Hong, 2005; Yardimci, 1996). Ingilizce “foot”
ve “ball” kelimelerinin birlesiminden adin1 alan futbol, kiire seklindeki bir topa, eller
ve kollar kullanilmadan, ayak, viicut veya kafa ile vurarak, rakip kaleye gol atma
amactyla oynanan bir oyundur (Yardimci, 1996). Giliniimiizde yapilan spor dallar1
diistiniildiigiinde en ¢ok oynanan ve en popiiler olan1 futboldur (Balsom, Gaitanos,
Soderlund, & Ekblom, 1999; Inal, 2013). Federation of International Football
Association’na (FIFA) kayith 203 iilkeden yaklasik 200 milyon lisansh erkek ve kadin
futbolcu bulunmaktadir. Bu kayith sporcularin yaklasik %20°sini (40 milyon) kadmlar
olusmaktadir (Arnason ve ark., 2004; FIFA, 1992). Yiiriiyiis, kosu, aralikli kosu ve
sprintlerin yer aldig1 futbolda kisa sprint, ani hizlanma ve yavaslama, doniis, sigrama,
sut atma, topa ve rakibe miidahale etme siklikla kullanilmaktadir (Bangsbo, &
Michalsik, 2002; Wong, & Hong, 2005). Ayrica futbolda kat edilen mesafenin %36’s1
kosu, %24°di yiirtime, %20’s1 uzun ylriyiis, %11°1 sprint ve %7’si geriye dogru
hareketten olugmaktadir. Kat edilen mesafenin ise sadece %2’si topla yapilmaktadir

(Strudwick, 2001).

2.6. Futbol Tarihi

Futbolun, M.O. 5. yiizyilda ilk olarak Antik Cin’de basladig1 belirtilmektedir.
Antik Cin’de baslayan futbol daha sonra Japonya, Yunanistan ve Avustralya gibi
iilkelere de yayildig1 kaynaklarda gegmektedir. 19. yiizyilda ise Ingiltere’de ilk
modern futbolun ortaya ¢iktigina dair kaynaklar vardir. Orta ¢agin oncesinden 19.
yiizyila kadar Ingiltere’nin kasaba ve kdylerinde yerel geleneklere gore ve minimum
kurallarla futbol oynandig1 ancak zamanla ortaya ¢ikan kural eksikligi ve kural
farkliliklarmm futbolu her yerde oynanmasimi engelledigi bilinmektedir. Bu amagla,
1843 yilmin baginda Cambridge Universitesi futbol oyun kurallarmi standartlastirma
girisiminde bulunmus ve 1863 yilinda Ingiltere Futbol Federasyonu (FA) tarafindan



ilk basit futbol kurallarmin olusturulmasma katki saglamistir. Ayni y1l Ingiltere’de ilk
futbol kuliibii kurularak giinlimiiz modern futbolunun ilk Ornegini teskil ettigi
bilinmektedir. 1886 yilinda ise Futbol Oyun Kurallar1 tekrar diizenlenerek ayni yil
icinde Ingiltere, Iskogya, Galler ve Irlanda Futbol Federasyonu tarafindan futbolun
tiim diinyada ne tiir kurallarla oynatilacagina karar veren ve bu kurallar1 gelistirmeye
ve degistirmeye sahip tek kurum olarak Uluslararast Futbol Birligi Kurulu (IFAB)
kuruldugu kaynaklarda gegcmektedir. Bununla birlikte ilk profesyonel ligin de 1888
yilinda kuruldugu kaynaklarda belirtilmektedir. Ayrica 1904 yilinda uluslararas:
turnuvalar1 diizenlemek ve tanitmak amaciyla Uluslararasi Futbol Federasyonlari
Birligi (FIFA) kuruldugu bilinmektedir (Abdo, 2019; Erdogan, 2008; Essa, 2022;
IFAB, 2017/18).

2.6.1. Turkiye’de futbol tarihi

Tiurkiye’de futbol ilk olarak 1875 yillarinda oynanmaya baslandigi
bilinmektedir. Osmanli doneminde Selanik’te baslayan futbol, zamanla Bornova’ya
kadar ulasarak Ingilizler tarafindan izmir’de ilk futbol kuliibiiniin kurulmasima sebep
oldugu bilinmektedir. Sonrasinda Istanbul’a da ulasan futbol, Kadikdy ve Moda’y1
etkisi altina alarak tiim kentin ilgisini gekmeyi bagarmustir.

1897 yilinda Izmir karmasi ve Istanbul karmasi karsilasmasi, Tiirk
topraklaridaki ilk futbol magi olarak bilinmektedir. Fuad Hiisne Bey ve Resat Danyal
Bey tarafindan ilk futbol takimi olarak kurulan Black Stocking, 1901 yilinda Rumlara
kars1 oynadig1 miisabaka Tiirk takimlarinin ilk futbol miisabakasi olarak kayitlarda yer
almaktadir. Istanbul’da yasayan Ingilizler ve Rumlarin da futbola gdsterdikleri artan
ilgi arka arkaya futbol kuliiplerinin kurumasma vesile olmus ve Kadikdy Futbol
Kuliibii, ingiliz ve Rumlarin istanbul’da birlikte kurdugu ilk futbol kuliibli olarak
kayitlara gecmistir. Ancak bir siire sonra Ingiliz ve Rumlarin arasinda ¢ikan
anlagsmazliklar neticesinde Ingilizler Moda Futbol Kuliibii’nii, Kadikdylii Rumlar ise
Elpis ve Imogene kuliiplerini kurdugu bilinmektedir. Kurulan futbol takimlarinin
artmastyla 1903 yilinda Istanbul Futbol Ligi kurulmus ve Galatasaray, Fenerbahge,
Besiktas takimlar1 da bu ligde miicadele ettigi bilinmektedir.

1908-1923 wyillar1 Tiirkiye’de futbolun yesermeye basladigi donemdir.



Istanbul’un ardindan Izmir, Ankara, Eskisehir, Bursa, Adana ve Trabzon sehirlerinde
futbol hizla yayilmaya baslamis ve donemin Onemli organizasyonlar1 olarak Pazar
Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Idman Birligi Ligi ve Istanbul Sampiyonlugu Ligi
diizenlenmistir (Turkiye Futbol Federasyonu, 2016).

2.6.2. GUniimuzde futbol

Yusuf Ziya Onis baskanliginda Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 1923
yilinda kurulmustur. TFF, 1951 yilinda profesyonellige gecerek 1954 yilinda Avrupa
Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA)’ne 34. {iye olarak kabul edilmistir. 1992 yilinda
ise 3813 sayil1 yasanin kabuliiyle futbol faaliyetlerini Milli ve Milletleraras1 kurallara
gore yiiriitme, teskilatlandirmak, gelistirmek ve Tiirkiye’yi futbol konusunda yurt
icinde ve yurt disinda temsil etmek iizere, 6zel hukuk hiikiimlerine tabi ve tiizel kisilige

sahip, 6zerk bir yapiya kavusmustur (Inal, 2006).

2.7. Futbolda Bolgeler ve Oyuncu Pozisyonlari

Futbolda, her oyuncunun saha i¢inde farkli gorevleri vardwr. Bu farkh
gorevlerin olmasi futbolcularin saha i¢indeki pozisyonlarimi da belirlemektedir.
Futbolda kaleci disindaki ¢ogu pozisyon; defans (savunma), orta saha ve forvet
(hiicum) oyuncular1 olarak ¢ kategoriye ayrilir. Oyuncular1 egitmek ve stratejileri
planlamak gibi bir misyonu bulunan antrendrler, hiicum ve savunma dengesi saglayan
farkli dizilislerde oyuncularini nasil kullanacaklarina karar verirler. Genelde
antrendrler, savunma bolgesi (1. Bolge), orta saha bdlgesi (2. Bolge) ve hiicum bélgesi
(3. Bolge) olarak dizilisleri belirlerler (Martin, 2023; Y1ldiz, Demirarar, Caniizmez, &
Ozgaldiran, 2021).
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Sekil 1. Futbol sahasinin bélimleri (Yildiz ve ark., 2021).

Bir takimin sahada sahip oldugu defans, orta saha ve forvet oyuncularinin
sayisi dizilislerine baghdir. Kalecinin dahil edilmedigi numaralandirma, sahadaki her
bolgeye ka¢ oyuncunun bulundugunu belirten ii¢ veya dort sayiyla tanmmlanir.
Futbolda en yaygin dizilislerden biri, bir kalecinin dntinde dort defans, dort orta saha
ve iki forvet oyuncusunun yer aldig1 4-4-2 sistemidir. Baska bir dizilis de takimin
hiicum atagma liderlik edecek (¢ forveti olan 4-3-3 sistemidir. Bu sistemler gucli ve
etkili bir savunma hatti tizerine kuruludur (Martin, 2023; Merino, & Mueller, 2024).

4-3-3

Sekil 2. Futbolda 4-4-2 ve 4-3-3 sistemi (Martin, 2023).
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2.7.1. Kaleci

Savunma (1. Bolge) oyuncular1 arasinda sayilan ve savunmanin son hatti olan
kaleci, sahada ellerini kullanmasina miisaade edilen tek oyuncudur. Bir kalecinin ilk
gorevi, her ne sekilde olursa olsun rakibin sutlarint durdurmaktir (Merino, & Mueller,
2024). Kaleciler, ceza sahasi icinde, rakipten gelen topu ya tutar ya da kalesinden
uzaklastirarak rakibin tehlikeli ataklarin1 6nler (Arnason ve ark., 2004). Kalecilerin
rakipten gelen sutlar1 durdurmak icin mikemmel reflekslere sahip olmasi gerekir.
Ayrica kalecilerin; giiclii ve isabetle vurus, organizasyon, hizli karar verme ve
yakalama gibi birgok farkli beceriye de sahip olmasi gerekir (Martin, 2023). Bununla
birlikte rakibin ataklar1 sonucunda topa sahip olan kaleciler, topu en uygun durumdaki
takim arkadasi ile bulusturarak hiicum atagini baslatmalidir (Pyne, Garcher, Sheehan,
& Hopkins, 2006).

2.7.2. Defans

Rakibin gol atma girisimlerini engellemekle sorumlu olan defans oyuncular1
genel olarak bek ve stoper olarak adlandirilirlar. Genellikle biri sahanin sag tarafinda,
digeri ise sahanin sol tarafinda iki bek bulunur. Stoperler de genellikle kalecinin tam
oniinde yer alir (Merino, & Mueller, 2024). Son savunma hattin1 olusturan defans
oyunculari, diger takimin kaleye sut atmasini engelleyerek bir anlamda kaleciye
yardimci olurlar (Martin, 2023). Defans oyuncularin; 6ngorii kapasitesi, oyunu ve
rakibin beden dilini okuma becerisi gelismis olmalidir. Bununla birlikte stoperler, hava
hakimiyetine ve liderlik 6zelliklerine; bekler ise hiz ve dayanikliliga da sahip olmalidir
(Merino, & Mueller, 2024). Bunlardan farkli olarak sistemsel dizilislere ve gorev
farkliliklarina bagli olarak, stoper oyuncusunun biraz daha gerisinde kaleciye daha
yakin konumda bulunan ve savunma hattinin gerisine atilan derin toplar1
uzaklastirmakla gorevlendirilen libero oyuncusu da bir savunma oyuncusudur (Martin,
2023).

Defans oyuncular1 6zellikle de bek oyuncular1 diger oyunculara gore daha
yiiksek hizda sprint mesafesine sahiptirler. Ayrica beklerin savunma ve hiicum hattini

birbirlerine baglamasi, onlarin yiiksek hizlar ile daha uzun mesafelerde miicadele
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etmesine yol agmaktadir (Bortnik ve ark., 2024). Bununla birlikte bekler, orta saha
oyunculariyla birlikte takimin en yiiksek fiziksel kapasiteye sahip sporcularidir

(Bongiovanni ve ark., 2023).

2.7.3. Orta saha

Hicum ve defans arasinda oynamalari sebebiyle orta saha oyuncular1 hiicum
ve savunma arasindaki baglantiy1 saglar. Birden fazla merkez orta saha oyuncusu
vardir. Defansif orta saha oyunculari, orta sahanmn geri kalanina kiyasla daha derinde
yer alir ve rakip ataklar1 durdurarak daha ¢ok savunma hattin1 korumaya odaklanur.
Bununla birlikte defansif orta saha oyunculari, takiminin gol atmasina yardimc1 olmak
icin uzun paslar atmaya c¢alisirlar (Martin, 2023). Ayrica topu rakip takimdan
kazanmaktan ve topu agik takim arkadaslarina vererek gol firsatlar1 olusturmaktan da
sorumludur. Cok fazla kostuklar: i¢cin yiiksek diizeyde kardiyovaskiiler kondisyona
gereksinim duyarlar (Merino, & Mueller, 2024). Defansif orta saha oyuncularinin top
kapma, top slirme, sut ¢cekme ve pas verme gibi becerilere sahip olmasi gerekir
(Norton, Craig, & Olds, 1999). Defansif orta saha oyuncusuna benzer bir savunma
roliine sahip merkez orta saha oyuncusu, top kendi takimindayken, rakibin kale alanina
girerek gol atmaya veya diger oyuncular i¢in gol firsatlar1 olusturmaya calisirlar
(Merino, & Mueller, 2024). Ofansif orta saha oyunculari ise oyun kurucu olarak gorev
yaparlar. Bununla birlikte topu diger orta saha oyuncularmna ve forvetlere atarak hiicum
organizasyonlarina yon verirler. Ofansif orta saha oyuncularmin top konusunda
becerikli olmalari, orta sahada topa sahip olabilmeleri ve hicuma katki saglayacak
pozisyonlarda diger oyunculara topu verebilmeleri gerekir. Ofansif orta saha
oyuncularinin diger orta saha oyuncular1 kadar savunma yapmasi beklenmez ancak
gerektiginde yardimei olmalar1 beklenir (Martin, 2023). Bununla birlikte ofansif orta
saha oyuncularnm hiz, dogaglama, teknik, pas verme gibi becerilerinin gelismis
olmasi gerekir (Merino, & Mueller, 2024). Ayrica orta saha oyuncular1 en uzun
ortalama mesafeyi kat eden oyunculardir (Bortnik ve ark., 2024).

Genellikle takimin en hizli oyuncular1 olan, savunmanin 6niinde ve sahanin
kenarlarmda oynayan kanat oyunculari, cogu diziliste biri sagda, digeri ise solda olmak

uzere iki tanedir. Bu oyuncular rakip kanat bek oyuncular1 ve diger defans oyunculari
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ile micadele eder ve gol firsatlar1 olusturmak igin ceza sahasina pas ve orta gondererek
takimin hiicum organizasyonlarina katkida bulunurlar. Kanat oyuncular1 hiz, top
stirme, top hakimiyeti, sut, glcli pas ve teknik beceriler ile karakterize edilir (Martin,
2023; Merino, & Mueller, 2024).

2.7.4. Forvet

Forvetler, orta saha oyuncularinin attiklari paslari en iyi sekilde kullanarak gol
atmaktan birincil derecede sorumlu olan hiicum oyuncularidir (Arnason ve ark., 2004;
Merino, & Mueller, 2024). Her zaman takimin en ileri oyuncusu olan forvet, takimin
en ¢ok gol atan oyuncusudur (Merino, & Mueller, 2024). Genellikle huciim sirasinda
rakip ceza sahasina en 6nce kosan forvetler, gollerinin cogunu kafayla atarlar (Martin,
2023). Fiziksel giig, giiclii sut becerisi, odaklanma ve sogukkanlilik iyi bir forvette
bulunmasi gereken dzelliklerdir (Merino, & Mueller, 2024). Forvetlerin topsuz alana
yaptig1 kosular, takim arkadaslar1 i¢in rakip savunma oyuncularini tagiyarak bos alan
olusturur ve takim arkadaslarina hazirlik paslari igin katki saglar (Pyne ve ark., 2006).
Ayrica kalecilerle birlikte takimin en uzun ve en agir sporculari olarak forvetlerdir
(Bongiovanni ve ark., 2023).

Gunidmizde savunma ve hicum oyunculari, farkli goérevler igin farkli
Ozelliklere sahiptir. 1961-1997 yillar1 arasinda oyun hizinin neredeyse iki katina
¢ikmasi, oyuncu Ozelliklerinin zaman i¢inde ne derecede degistigini kanitlar
niteliktedir. Degisen futbol ile birlikte gereksinim duyulan; stratli deparlar, hiicum
sirasinda bosluklar olusturmak, pozisyonu korumak, rakip oyuncuyu takip ve skor icin
aksiyon olusturma becerileri oyuncularin daha giiglii, daha hizli ve daha becerikli
olmasimi gerektirmektedir. Dolayisiyla futbolda oyuncularin sahip olmasi gereken
Ozellikler degisir ve farkliik gosterir. Bu sebeple beceri degerlendirmesinin
oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlara goére yapilmasmim daha uygun olacagi ortaya

¢cikmaktadir (Arnason ve ark., 2004; Norton ve ark., 1999; Pyne ve ark., 2006).
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2.8. Motor Ogrenme

Ogrenme, bireyin i¢sel durumundaki, performanstaki nispeten kalict bir
iyilesmeden kaynaklanan ve uygulama sonucu ortaya ¢ikan bir degisikliktir (Magill,
2007). Ogrenme, davranista nispeten kalic1 degisikliklere yol agan, dikkati siirece daha
fazla yonlendiren, uygulama veya deneyimle iligkili bir dizi siire¢tir (Schmidt, & Lee,
2011). Bu iki tanimdan yola ¢ikarak motor 6grenmenin bazi 6zellikleri tanimlanabilir.
Ogrenme, beceri gerektiren eylemler iiretme yetenegi kazanma siirecidir; uygulamanin
veya deneyimin dogrudan bir sonucudur, i¢sel bir siirectir ve bu nedenle ortaya ¢ikisi
gbzlemlenebilir motor davranistaki degisiklikler yoluyla anlasilmaktadir; davranista
nispeten kalic1 degisiklikler olusturur (Tani, 2016).

Ogrenme siirecinin anlasilmasi Ogreticilere, dgretim uygulamasmin nasil
yapilacag1 hakkinda temel bilgiler sunarak 6gretimin daha etkili ve optimal diizeyde
gerceklesmesini saglar (Coker, 2022).

Amact uygulama sonucunda bireyin motor davranisinda meydana gelen
degisikliklerin altinda yatan mekanizmalar1 ve siiregleri, ayn1 zamanda bunu etkileyen
faktorleri inceleyen bir arastrma alani olan motor 6grenme (Tani, 2016) ve
hareketlerin nasil kontrol edildigini, merkezi sinir sisteminin kas ve eklem
hareketlerini nasil organize ettigini inceleyen ve insan hareketlerinin altinda yatan
sinirsel, fiziksel ve davranigsal yonleri inceleyen c¢alisma alani olan motor kontrole
(Levin, & Piscitelli, 2022) atif yapildiginda 6grenme, pratik veya deneyim sonucunda
bireyin amaca ulasmak i¢in viicut ve boliimlerinin istemli hareketini gerektiren motor
beceriyi gerceklestirme becerisinde meydana gelen nispeten kalict degisiklik olarak
tanmimlanir (Bozkurt, 2009; Coker, 2022).

Nispeten kalici bir degisimle sonuclanan igsel siireglerin  dogrudan
gbzlemlenmesi zordur. Bu nedenle bir motor becerinin 6grenildigini tespit ederken,
yeterlilik diizeyi veya hareketin yurutilmesi anlamma gelen performansa bakilir.
Performans, yorgunluk ve kaygi gibi degiskenlerden etkilense de mutlaka bir beceri
kaybina neden olmaz (Coker, 2022; Tani, 2016).

Beceri kavrami bireyin kisa siirede karmasik hareketleri 6grenebilmesi ve
degisik sartlar altinda bu hareketleri ¢abuk, amaca uygun olarak gergeklestirme

yetenegidir (Hirtz, & Starosta 2002). Beceri bir performansin kalitesini tanimlamak
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icin kullanilir ve bireyin becerikli olarak tanimlanmasi, onun yiiksek derecede
yeterlilige ulastigi anlamina gelir (Coker, 2022).
Motor beceri terimi, dort kriteri karsilayan bir eylemi veya beceriyi tanimlar:
1. Hedefe yoneliktir, yani bir hedefe ulagsmak icin gergeklestirilir.
2. Hedefe ulagsmak icin viicut veya uzuv hareketleri gereklidir.
3. Bu hareketler istege baglhdir.
4. Uygulama sonucunda motor beceriler gelistirilir (Bozkurt, 2009;
Coker, 2022).
Uygulayicilar spor ile beceri arasindaki ayrima dikkat etmelidir. Futbol bir
spordur ve sut, pas, top siirme, top kontrolii, top sektirme gibi bir¢ok beceriden olusur
(Bozkurt, 2009).

2.8.1. Motor 0grenme asamalar1

Bir olgu olarak motor 6grenme, belirli karakteristik asamalarm tanimlandigi
strekli bir strectir. Motor 6grenmede, bilissel olarak adlandirilan bir baslangic
asamasi, iliskisel olarak adlandirilan bir ara asama ve otonom olarak da bilinen bir son
asama yer alir (Fitts, 2004). Biiyiik oranda bilissel bir siire¢ olan baslangi¢c asamasinda
ne yapilmasi gerektiginin yani becerinin amacinin anlagilmasi, hareketi
gergeklestirmek i¢in segici olarak dikkat edilmesi gereken bilgiler ve hazirlanmasi
gercken eylem planinin anlasilmasi beklenir. Tespit ve diizeltme mekanizmasinin
gelismedigi bu asamada, ¢ok sayida uygulama hatasi yapilir. Motor 0grenmenin ikinci
asamasinda, hatalarmm kademeli olarak azaltilmasi ve bunun sonucunda becerinin
gelistirilmesi hem mekéansal hem de zamansal olarak daha organize hale getirilmesi
beklenir. Bu asamada igsel ve digsal geri bildirimler, birey tarafindan performansin
degerlendirilmesinde kullanilir. Degerlendirme sonucu yapilan sirekli tekrarlarla
O0grenmenin son asamast olan otonom asamaya ulasilir. Otonom asamada, motor
hareketin yiiriitilmesi dikkat taleplerinden bagimsiz hale gelir ve birey artik
performansm diger yonleriyle ilgilenir. Bu agsamada hareket kontrolu, merkezi sinir

sisteminin daha diisiik, daha az bilingli merkezlerine devredilir (Tani, 2016).
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2.8.2. Beceri simiflamalari

Uygulayicilar 6grenme deneyimlerini tasarlarken dikkate almalar1 gereken
cesitli beceri smiflamalar1 vardir. Bu ¢esitli beceriler arasindaki iligkileri bilmek,

uygulayictya beceri 6gretiminin planlamasinda kolaylik saglar (Coker, 2022).

2.8.2.1. ince ve kaba motor beceriler

Motor gelisimde siklikla kullanilan ince ve kaba motor beceri smiflamasi,
hareketlerin hassasiyetine ve basarili performans icin gereken kas yapisina
dayanmaktadir (Payne, & Isaacs, 2020). Dogas1 geregi manipiilatif olma egilimi
gOsteren, daha kiiciik kaslar kullanilan ve ¢ok hassas hareketleri igeren beceriler ince
motor beceriler olarak siniflandirilir. Bir diigmeyi iliklemek ince motor becerilere
ornektir. Hassasiyete daha az vurgu yapan ve tipik olarak ¢ok uzuvlu hareketlerin
sonucu olan kaba motor becerilerin performansinda daha biiyiik kaslar kullanilir.
Kosma ve atlama kaba motor becerilere 6rnektir (Payne, & lIsaacs, 2020; Tani, 2016).
Ancak bir¢ok beceri hem kii¢iik hem de bliyiik kas gruplarmin birlikte kullanimini
gerektirir. Ornegin futbolda kalecinin topu eliyle oyunu baslattigi durumda bacak
kaslar1 topu elden ¢ikarmadan once viicudu ileriye dogru iter ve omuz kaslar1 topu
firlatmak i¢in gerekli olan kol salimimini yapar ve topu firlatarak bu hareketi kaba hale
getirir. Ancak ayni zamanda kalecinin topun kontroliinii saglamasi ince motor
becerilerin de kullanildigin1 gosterir. Bir becerinin gergeklestirilmesi sirasinda
sergilenen ince motor kontroliin derecesi, beceri gelisimini degerlendirmek i¢in de

kullanilir (Payne, & Isaacs, 2020).

2.8.2.2. Kesik, seri ve devamli beceriler

GoOrev organizasyonuna gore yapilan beceri smiflamasinda kesik beceri;
futbolda sut atmak gibi, baslangic ve bitis noktasi agik¢a tanimlanmis olan beceridir.
Futbolda top sirerken pas vermek ve top sektirmek gibi bir dizi farkli becerinin
birlestirildigi beceriler seri beceri olarak adlandirilir. Devamli beceriler ise futbolda

top surme gibi baslangi¢ ve bitis noktalar1 ya keyfi olan ya da goérevin kendisinden
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ziyade ¢evresel faktorler tarafindan belirlenen becerilerdir (Coker, 2022; Tani, 2016).

Uygulama ag¢isindan becerinin hangi siniflamada yer aldig1 6nemlidir ve farkli
uygulamalar1 gerektirir. Siirekli becerilerdeki hareketler oldukga birbirine bagimli
oldugundan, genellikle bir biitiin halinde dgretimi yapilmalidir. Ancak seri beceriler,

bilesenlerini ayr1 ayri uygulandiktan sonra birlestirilir (Coker, 2022).

2.8.2.3. Agik ve kapali beceriler

Bir becerinin gerceklestirildigi ortamin ongoriilebilirligi iiglincii siniflama
sistemidir. Bireyin hareket sirasinda karsilasacagi ¢evresel kosullar1 6nceden tahmin
edebildigi beceriler kapali becerilerdir. Futbolda, penalt1 atis1 sirasinda penaltiy1 atan
futbolcunun durumu gibi kapali becerilerde, iizerinde ¢alisilan nesne veya becerinin
gerceklestirildigi baglam degismediginden, birey performansi kontrol eder. Acik
becerilerde ise tam tersine, gevresel kosullar her degistiginde, birey yeni duruma
uygun sekilde tepki verebilmek i¢in orijinal modelini degistirmek zorundadir.
Futbolda, penalt: sirasinda kalecinin durumu gibi agik becerilerde, birey hangi hareket
tiirtiniin gerekli oldugunu, bunu yapmadan birka¢ dakika 6ncesine kadar fark etmez
(Coker, 2022; Tani, 2016).

Her becerinin 6gretim hedefleri farklilik gosterdiginden agik ve kapali beceri
ayrimi uygulayicilar i¢cin dnem tasir. Kapali beceriler i¢in amag tutarlilik ve teknigin
tyilestirilmesi olmalidir ve bu becerileri gelistirmek i¢in mevcut sartlar degistirilerek
uygulamalar yapilmalidir. Uygulamalar swrasinda hareket, her gergeklestirildiginde
giderek daha fazla benzer hala gelir. Ag¢ik beceriler ise siirekli istikrarsiz,
ongoriilemeyen bir ortamda uyarlanmasi gerekir ve bu becerilerde basarili performans,
teknikte ustalasma daha az olmali, daha ¢ok bireyin belirli durumlarda uygun tepKiyi
segme becerisi gelistirilmelidir (Tani, 2016).

Bununla birlikte beceri, uygulandigi kosullara gore smiflandirmay: da
degistirebilmektedir. Ornegin futbolda pas atmak baglama gore kapali veya agik beceri
olabilir. Sabit bir hedefe atilan paslar kapali beceridir. Ancak hareket eden bir
oyuncuya veya savunma gibi diger degiskenlerin yer aldig1 uygulamalarda pas atmak
giderek daha agik ve karmasik bir beceri haline gelir (Coker, 2022).

Literatlirde, bu siniflamalarin haricinde bir¢ok siniflama mevcuttur. Ornegin,
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hareket kontrol etmek igin geri bildirim kullanma Kriterine gére motor beceriler; kapali
dongili (uygulama sirasinda geri bildirim kullanildigi; daha yavas) ve agik dongu
(uygulama sirasinda geri bildirimin kullanilmadigi; daha hizli veya balistik) olarak
smiflandirilir. Ayrica bu smiflamalar arasmda spor 6gretimi acisindan en biyiik
cikarimlara sahip olan, becerinin gergeklestirildigi ortamin Ongoriilebilirligi

kriterlerinin kullanildig1 (agik ve kapali beceri) siniflamadir (Tani, 2016).

2.8.2.4. Cok boyutlu smiflama sistemi

Gentile (2000), becerileri diizenleyici kosullar ve hareket gereksinimleri olmak
Uzere iki genel 6zellige gore kategorize eden bir smiflama gelistirdi ve bu iki boyutun
birlesimi beceri kazanimiyla ilgili siireclere iliskin i¢gorii saglayacagini 6ne siirdi.

Herhangi bir becerinin basarili performansi i¢in gerekli hareket 6zelliklerini
belirleyen bir takim g¢evresel faktdrler mevcuttur. Ornegin futbolda kafa vurusu
yapmak icin oyuncular topun yiiksekliginin, hizinin ve yoniiniin yan1 sira amaglanan
hedefin konumuna gore hareketlerini ayarlamasi gerekir. Bu gibi faktorler, diizenleyici
kosullar olarak bilinir ve bunlarin belirlenmesi, becerileri farklilastirmak i¢in kullanilir
(Gentile, 2000).

Bir gorevin gerceklestirildigi ¢evresel baglam incelenirken, Oncelikle
diizenleyici kosullarin sabit mi, yoksa hareket halinde mi oldugu belirlenmelidir. Bir
sonraki soru, denemeler arasi yanit degiskenligi olup olmadigidir; yani diizenleyici
kosullar sabit mi kaliyor, yoksa her performans sirasmda degisiyor mu? Ornegin
tekrarlanan penalt1 atisinda denemeler aras1 degisiklik dusiiktlir, ¢linki
gerceklestirildigi baglam bir atistan digerine degismez. Kale degismez, atis mesafesi
sabit kalir ve defans oyuncular1 penalt1 atan oyuncuya kars1 savunma yapmaz. Ancak
devam eden oyunda kaleye atilacak olan sutlar arasinda biiyiikk miktarda degisiklik
olur. Savunma oyuncularm miidahalesinden kagmmak, sut agisint ve kosu hizini
degistirmeleri gerekir.

Gentille’nin (2000) onerdigi diger boyut, 6zellikle viicut hareketi ve nesne
manipilasyonu ile ilgili olarak bir becerinin hareket gereklilikleriyle ilgilidir. Bu
baglamda viicut hareketi, oyuncunun beceriyi gerc¢eklestirirken yer degistirmesi

gerekip gerekmedigini ifade eder. Diger ugta ise viicut stabilitesi gerektiren beceriler
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yer alir. Hareket gerekliliklerinin ikinci belirleyicisi ise nesne manipulasyonudur
(Coker, 2022).
Bu sistemde, bir gorevin bireye yiikledigi talepleri anlamak i¢in dort soru
sormak gerekir:

1. Diizenleyici kosullar sabit mi yoksa hareket halinde mi?

2. Diizenleyici kosullar sabit mi kaliyor veya her performans girisiminde
degisiyor mu?

3. Birey gorevi yerine getirirken yer degistirmesi veya viicut pozisyonu
korumasi gerekiyor mu?

4. Gorev, bireyin bir nesneyi veya rakibi manipule etmesini gerektiriyor
mu?

Beceri, her sorunun cevabi belirlendikten sonra, Sekil 3’te gosterildigi gibi
ortaya ¢ikan 16 kategoriden birine smiflandirilir. Ornegin futbolda kafa vurusunda
sporcu 6nce havadan gelen topu takip etmeli, topa vuracak bir pozisyona girmeli ve
daha sonra topu istenilen yonde vurarak sapmasini kontrol etmelidir. Sonug olarak,
diizenleyici kosullar hareketlidir (a¢ik beceri), bireyin konumunu degistirmesi ve bir
nesneyi manipule etmesi gerekir. Bu degerlendirme gz Oniine alindiginda, futbolda

kafa vurusu kategori 16'ya girmektedir.

20



HAREKET GEREKLILIKLERI

Viicut ve Nesne

Sadece Nesne

Sadece Viicut

Viicut Tasmimi ve

Manipiilasyonu | Manipiilasyonu | Tasinimi Cisim
Yok Manipiilasyonu
Duragan ve | Mekik Santragta bir Merdiven Giille atmak
Sabit tas1 oynamak tirmanmak
1 2 3 a4
S Duragan ve | Bilek Durmaksizin Yere isaretlenmis | Bir es ile
=Y Farkh rehabilitasyonu dart oynamak bir dans kalibin1 | isaretlenmis dans
% icin ayakla ABC takip etmek kalibin takip
w» yazmak etmek
s 5 6 7 8
; Hareketli ve | Ic lastik ile Siseleme Yokus asag1 Koltuk degnegi
=l Sabit irmakta yiizmek | fabrikasindaki | kogsmak kullanirken
5 hareketli tasima hareketli bir
g bandindan siseyi kaldirima basmak
= - I 10 11 12
Hareketli ve | Siirat motorunun | Tek ayak Kalabalik bir Futbolda kafa
Farkli cektigi muz'a tizerindeyken pistte buz pateni | vurusu
binmek farkli yapmak
boyutlardaki
13 | toplan yakalalffhk - 18

Sekil 3. Cok boyutlu beceri siniflamasi (Coker, 2022).

Gentile’nin ¢ok boyutlu beceri siniflamasi gesitli sekillerde kullanilir. Birincisi,
sol iist hiicreden sag alt hiicreye dogru c¢apraz olarak hareket ettikce, gorevin
karmasiklig1 artar ve bireyden beklenen talepler de artar. Buna gdre en basit beceri,
ortamin sabit oldugu, denemeler arasi1 degiskenlik veya viicut aktariminin olmadigi ve
nesne manipiilasyonu gerektirmedigi beceridir. Diger ucta ise en karmasik beceri,
hareket halinde olan, denemeler aras1 yiiksek degiskenlik iceren ve hem viicut tagima
hem de nesne manipllasyonu gerektiren c¢evresel bir baglamda gergeklestirilen
beceridir. Ikincisi, uygulayic1 bir becerinin karmasiklik diizeyini anlayarak zorlu ancak
gercekei 0grenme deneyimlerini daha iyi tasarlayabilir. Basitten karmasiga dogru
ilerleyen mantiksal bir ilerleme, sonugta becerinin gerceklestirilecegi gercek baglamin
simulasyonuna yol agar. Son olarak uygulayicilar, bireyin hareket yeteneklerini ve
sinirlamalarini sistematik olarak degerlendirmek i¢in de modeli kullanabilir (Coker,
2022).
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2.8.3. Bireysel farkliliklar

Uygulayicilarin karsilastigi zorluklardan biri, tiim bireylerin benzersiz oldugu
gercegidir. Bireylerin benzersizligi, bireysel farkliliklar olarak bilinen nispeten
istikrarl ve kalic1 6zelliklerin bir fonksiyonudur. Boy, viicut tipi, uykusuzluk, hizli ve
yavas kasilan liflerinin sayist (fizyolojik yap1), 6grenme stilleri, onceki hareket
deneyiminin tiirii ve miktar1, motivasyon, gelisim diizeyi, kiiltiirel arka plan, psikolojik
yapi, tutum, giiven hepsi beceri yeterliligini gelistirme oranini ve potansiyelini etkiler.
Bireysel farkliliklar nedeniyle, 6gretim stratejileri tiim bireyler i¢in esit derecede etkili
olmayacaktir ve bu nedenle uygulayicilar, farkli birey ihtiyaclarina ve niteliklerine

dayali olarak kullanilacak en iyi stratejileri belirlemelidir (Coker, 2022).

2.8.4. Zihinsel ve fiziksel uygulama

Motor becerilerin kazanilmasinda uygulama, G&grenilecek becerinin
performansini igeren durumlarin yan sira zihinsel uygulama gibi bireyin beceri ile
fiziksel olarak etkilesime girmedigi durumlar1 da kapsar. Zihinsel uygulamada bir
gorevin yerine getirilmesi, hareket yapilmadan zihinsel olarak gerceklestirilir. Bu tiir
bir uygulama sirasinda birey, becerinin prosediirel (islemsel) veya sembolik yonlerini
uygular veya hayal giicii tekniklerini kullanir (Schmidt, & Lee, 2011). Zihinsel
uygulamalar, motor 6grenmenin basinda bireyin seviyesinden bagimsiz olarak,
Ogretilmesi planlanan beceriye ait sembolik Ogelerin anlasilmasini kolaylastirarak
gorev gerekliliklerinin bilinmesini, motor probleme yonelik ¢oziimlerin test edilmesini
ve performans stratejilerinin gelistirilmesini saglar (Feltz, & Landers, 1983; Tani,
2016). Fiziksel uygulama ile zihinsel uygulama ayni yeterlilige yol agar ve bu
uygulamalar, hi¢ uygulama yapilmayan duruma gére daha iistiindlr. Bununla birlikte,
fiziksel ve zihinsel uygulamanin birlikte yapilmasi, yalnizca fiziksel uygulamaya gore
daha hizli beceri kazanimina olanak saglar (Brouziyne, & Molibaro, 2005; Mahoney,
& Avener, 1977). Daha fazla etkililik i¢in zihinsel uygulamanin mutlaka fiziksel
uygulamayla birlestirilmesi gerekir (Weinberg, 1982). Ayrica birey bir motor beceriyi
hayal ederek zihinsel uygulama yaptiginda, merkezi sinir sistemi kaslar tzerinde

kiigiik kasilmalara neden olarak kas aktivitesini artirir (Jowdy, & Harris, 1990;
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Mackay, 1981; Smith, & Collins, 2004).

Hayal glicu, i¢sel bir bakis agina gore kinestetik ve digsal bir bakis agisina gore
gorsel olarak degerlendirilir. Gorsel hayal gucu, bireyin hareketin yonl, mesafesi ve
mekansal konumu hakkinda zihinsel bir temsil olusturulmasma olanak tanirken,
kinestetik hayal giicii ise hareketin hizi, kuvveti ve yonii unsurlari igerir (Farahat, llle,
& Thon, 2004).

Genel olarak, zihinsel uygulama, fiziksel uygulamanin yerini almasa da hig
uygulama yapmamaktan daha etkilidir. Dolayisiyla, fiziksel uygulama igin higbir
kosul olmadiginda, zihinsel uygulama motor 6grenmeye fayda saglar. Ayrica, zihinsel
uygulama misabaka 6ncesi kaygiy1 kontrol edip azaltir, 6zglveni ve motivasyonu
artirr ve segici dikkat izerinde olumlu etkiler gosterir (Coker, 2022).

Zihinsel uygulama, fiziksel uygulamayi1 tamamlar niteliktedir. Bu anlamda
sporculara yonelik yapilan zihinsel uygulama, bir beceriye yonelik fiziksel talep ¢ok
yiiksek oldugunda veya yorgunluk olustugunda, fiziksel uygulamanin siirdiiriilmesine
izin verilmedigi durumlarda da performansi iyilestirmeye yonelik bir stratejisi olarak
kullanilabilir (Tani, 2016).

2.9. imgeleme

Bireylerin kapasite ve potansiyelini tam olarak ortaya ¢ikarmada etkili bir arag
olarak gorilen zihinsel antrenman kavrami, 1960-1970’li yillarda Almanca
kaynaklarda yer almis ve motor becerinin zihinsel olarak alistirmalarinin yapilmasi
olarak tanimlanmustir (Konter, 1999; Schiling, & Gubelmann, 1995).

Imgeleri, hareket kaliplarin1 6grenme ve anlama becerisine yardimei olacak
sekilde zihinsel bir plan olusturup kodlama sistemi gelistirdigini ve Ogretilmesi
planlanan hareket kaliplarint sembolik olarak bireyin merkezi sinir sistemine
kodlandigin1 6ne siiren sembolik 6grenme kurami tarafindan desteklenen zihinsel
uygulama (mental pratice), zihinsel imgeleme ve becerinin zihinde gorsel olarak
canlandirilmasi (visualisation) ile iliskili olarak goriilmustiir (Janssen, & Sheikh, 1994;
Konter, 1999).

Imgeleme genel olarak psikolojide 6zel olarak da uygulamali spor

psikolojisinde kisilerin duygusal, zihinsel ve davranigsal gelisimlerinde ve bunlarla
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ilgili problemlerin ¢6ziimiinde kullanilan 6nemli araglardan biridir (Konter, 1999).
Imgeleme, sadece zihinde canlandirma degil, ondan da 6te zihinde canlandirilan
durumu goérmeyle birlikte koklama, isitme, dokunma ve tat alma duygusunu da
yagsamay1 icerir (Nanay, 2023). Erkus, psikolojik terimler sozliigiinde imgelemeyi
sOyle aciklamaktadir; imgeleme (imaginig): Daha onceki yasantilarin imgelerinin,
tasarimlarinin birbirleriyle baglant1 kurularak ¢o6ziimlenmesi, birlestirilmesi gibi
islemlerle zihinde canlandirilmasi. Imgeleme bir diisiinme siirecidir. Serbest diisiinme
durumunda imgeler birbiri ardina zihinde canlanir, hayal kurulur (Konter, 1999).
Murphy’e gore imgeleme, digsal uyaran yoklugunda hafizada saklanan ve igsel olarak
hatirlanan duygusal deneyimler siirecidir (Gould, & Damarjian, 1996).

Sporcular beceriyi ti¢ sekilde imgeleyebilir. Sporcu kendi vicudunun
icerisindedir ve cevresine bu sekilde bakarak (i¢sel imgeleme) calisabilir, sporcu
kendisini, beceriyi uygularken, bir filme bakiyormus gibi seyrederek gorebilir ve
calisabilir (digsal imgeleme) ve sporcu ideal beceriyi sergileyen bir baska kisiyi
imgeleyerek alistirma yapabilir (Konter, 1999).

Maxwll Maltz, imgelemenin insanin iradesi ve bilingli ¢abasindan daha etkili
olabilecegini ileri siirmiistiir. Ancak, insan iradesi ve bilingli ¢abasinin, imgeleme
Uzerindeki roli ve etkileri de kiiciimsenmemelidir. Davit Marks’a gére imgelenen
uyaranla ger¢ek uyaran, bilingli zihinsel yasantilarimizda kalitesel olarak benzer
durumlara sahiptir. Imgeleme gormek, hissetmek, isitmek gibi duyusal deneyimlere
benzer fakat, genel olarak dissal bir uyaranin yoklugunda ortaya ¢ikan bir deneyimdir.
Bir futbolcu futbol topunun sesini, ona dokunusunu, seyircilerin, arkadaslarinin
bagirigint gercekte yasamamasina ragmen imgeleyebilir. Bu deneyimler bizim
hafizamizin bir {iriinii olarak ortaya ¢ikar (Konter, 1999; Martens, 1987). Ayrica
beynin sag yarim kiiresi imgeleme merkezi olarak bilinmektedir. Bu bélge uzun siire
kullanilmadiginda bir gerileme s6z konusu olmaktadir. Gerilemis olan beynin sag
yarim kiiresi imgeleme antrenmanlariyla gii¢lendirilebilir ve insanlar bu
potansiyellerinden yararlanabilir (Martens, 1987).

Bircok c¢aligmada imgeleme ile sportif performans arasindaki iligki
incelenmistir. Bu arastirmalar biitliniiyle degerlendirildiginde, imgelemenin sportif
performansla cesitli sekillerde yardimci oldugu sdylenebilir. Arastirmacilar

imgelemenin fiziksel uygulama kadar yararli olmadigi, imgelemenin hi¢ calisma
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yapmamaktan daha yararli oldugu ve imgelemenin bir¢cok degisik sporlarda 6rnegin,
dayaniklilik konularinda, kiigiik oklar1 firlatma (dart throwing), futbol, dalma,
voleybol, golf, kayak, paten, cimnastik, atletizm (saha ve pist), aletli dalma (scuba
diving) gibi sporlarda performansi gelistirdigi gibi degisik bazi sonuglar elde
edilmistir. Imgelemenin etkisi, imgeleme ile kendini model alma kombine edilerek
artirilabilir. Sporcu geg¢miste ortaya koydugu c¢ok basarili olan performanslarini
videodan izleyebilir ve boylelikle kendi hareketlerine model alabilir. Sporcu,
imgeleme ile kendini model almayr kombine ederek kullanmada, yiiksek diizeyde
berrak ve kontrol edilebilir imgeler gelistirebilir ve bunlar1 zihinsel uygulama
programlarinda kullanilabilir (Konter, 1999).

Daha becerikli ve deneyimli olan sporcular imgeleme ¢alismalarindan daha ¢ok
yararlanabilmektedir. Bu nedenle, yeni baslayan genc sporcularla ilgili sabirli
davranilmali, onlara yaptiklari ¢alismalarla ileride elde edecekleri yararlar
aciklanmalidir. Spor psikologu, antrenér ve sporcular, bu konuda aceleci
davranmamali, sonuglarin birdenbire mucizevi bir sekilde ortaya c¢ikmayacagi
kavranmalidir. Ryan ve Simons’a gore, biiyiik 6lgiide bilissel siireglere sahip veya
diisiinceyi gerektiren sporlarda imgeleme caligmalar1 daha yararli olmaktadir. Bu
anlamda, daha karmasik motorsal becerileri ve zihinsel siiregleri gerektiren takim
sporlarinda, imgeleme performansa Onemli yardimlarda bulunur. Imgeleme
calismalariyla, zihnimiz ve kaslarimiz yapilan spor becerileri i¢in programlanmakta ve
bu becerilerin zihinden c¢alisilmasiyla, fiziksel uygulamada yasanilan benzer
elektriksel uyarmmlar yasanmaktadir. Bu sporcularin  6nceden kendilerini
hazirlamalarinda, becerileri daha ince formlarda 6grenmelerine ve bu becerileri iist
diizeyde otomatik hale getirmelerinde 6nemli olmaktadir (Konter, 1999).

Fiziksel g¢aligmalarla kombine edilen imgeleme calismalari, performansi
gelistirmede daha etkilidir. Gorsel ve biligsel bilesenleri daha yogun olarak gerektiren
spor ve aktivitelerde, imgeleme performans lizerinde daha yararli sonuglar verir.
Halter, mekik ve smav gibi gorsel bilesenleri olmayan spor ve aktivitelere katilanlar,
topa vurma, topu tutma, delige topu sokma, basketbol cemberine topu gegirme gibi
gorsel bilesenleri olan spor ve aktivitelere katilanlara gore, imgelemeden daha az fayda
gordr. Benzer sekilde, viicut pozisyonunun siirekli degisen c¢evre icerisinde

ayarlanmasi i¢in, biligsel bilesenleri daha yogun olarak gerektiren ve zorunlu kilan
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cimnastik, buz pateni, futbol, basketbol gibi sporlarda imgeleme daha yararli sonuglar

verir (Konter, 1999).

2.9.1. Imgelemenin fiziksel calismalara gére avantajlar:

Motor imgeleme uygulamalari, omurganin uyarilabilirligini artirirken ayni

zamanda beynin cevre ile olan etkilesiminin ve 6grenme deneyiminin sonucunda,

degisme ve yeniden yapilanma kapasitesine sahip olmasi anlamina gelen plastisiteyi

de arttirr (Nanay, 2023). Bununla birlikte imgeleme uygulamalarmin fiziksel

calismalara gore diger avantajlar1 asagidaki gibidir:

Pahali degildir.

Iklim kosullarindan fazla etkilenmez.

Saha ve tesis sorunlarindan etkilenmez.

Arag, gereg, malzeme vb. sorunlarindan etkilenmez.

Tehlikeli enerjiyi ekonomize eder.

Antrenman i¢in sporcularin birbirlerine bagimliliklarini azaltir.

Sporcularin sakatlanma sorunlarindan etkilenmez. Hemen hemen her zaman
uygulama olanag1 vardir.

Ozel giyisiler gerek duymaz.

Imgeleme daha az zaman alicidir.

Daha kolay ve pratiktir (Konter, 1999).

2.9.2. Imgelemenin sporculara sagladig: yarar ve yardimlar

Sporcular imgelemeden degisik sekillerde yararlanabilir. imgeleme sporculara

fiziksel ve psikolojik becerileriyle ilgili yardimda bulunur ve yararlar saglar.

Imgelemenin sagladig1 yarar ve yardimlar sdyle dzetlenebilir;

Imgeleme konsantrasyonu diizeltir.

Imgeleme kendine giiveni yapilandirir.

Imgeleme duygusal tepkilerin kontroliine yardime: olur.

Imgeleme spor becerilerin dgrenilmesine ve galisilmasima yardimer olur.

Imgeleme spor taktik ve stratejilerinin dgrenilmesine ve ¢alisiimasina yardimci
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olur.

e Imgeleme sakatlik ve aciyla bas etmede yardime: olur.

e Imgeleme dogru karar verme yeteneginin 6grenme yeteneginin dgrenilmesine
ve gelistirilmesine yardimei olur.

e Imgeleme yardimlasma ve is birliginin gelismesine yardimeci olur (Konter,
1999).

2.10. Ogrenme Aktarim

Uygulayicilar, 6grenme firsatlar1 olustururken bireyin gecmis deneyimlerini de
dikkate almalidir. Bireyin ge¢miste karsilastigi beceriler, yeni beceriler 6grenme
yetenegini hem olumlu hem de olumsuz yonde etkiler. Yeni bir becerinin
ogrenilmesinin veya yeni kosullar altinda performansin baska bir beceri veya beceriyle

ilgili gegmis deneyimlerden etkilenebildigi bu olguya transfer denir (Coker, 2022).

2.10.1. Transfer tirleri

Pozitif, negatif ve notr transfer olmak Uzere (g tur transfer mevcuttur. Pozitif
transfer, bireyin bir beceriyle ilgili ge¢mis deneyimi yeni bir beceri 6grenmeyi
kolaylastirdiginda s6z konusu olur. Negatif transfer, bireyin bir beceriyle ilgili gegmis
deneyiminin yeni bir beceriyi 6grenmesini veya bir beceriyi yeni kosullar altinda
gerceklestirmesini engellemesi durumunda ortaya ¢ikar. NOtr transfer, ilk becerinin
ikinci beceri tizerinde higbir etkisinin olmadig1 ve iki becerinin tamamen ilgisiz oldugu
durumdur (Coker, 2022).

2.10.2. Transfer teorileri
Transferin teorik temellerini anlamak, uygulayictya 6grenme transferini

tasarlamada yardimci olur. Bu anlayis ayni zamanda uygulayicinin karsilastigi

zorluklar1 agiklamasma da yardimci olur (Coker, 2022).
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2.10.2.1. Ozdes unsurlar (identical elements) teorisi

Ozdes unsurlar teorisi, iki beceri arasinda paylasilan ortak dgelerin sayisina
dayanmaktadir (Thorndike, 1914). Baska bir degisle, iki beceri tarafindan paylasilan
0zdes O0geler ne kadar fazla olursa, bir beceriden digerine olumlu transfer o kadar fazla
olur (Coker, 2022). Farkli bir bakis agisiyla 6zdes unsurlar teorisi, 6nceden edinilen
becerinin uyaran ve tepki kosullari, 6grenilmekte olan beceriyle benzer oldugunda
yuksek derecede pozitif transfer meydana gelir (Osgoode, 1949). Baska bir ifade ile
0zdes unsurlar teorisi, olumlu transfer potansiyelinin iki gorevin benzer olma
derecesine bagli oldugunu ileri siirer. Ancak 6zdes unsurlar teorisi, gorevlerin stratejik

ve kavramsal yonlerinin transferini ihmal etmektedir (Coker, 2022).

2.11. iki Tarafi Aktarim (Bilateral Transfer)

Cross-education (capraz egitim) ve intermanual transfer (manuel transfer)
olarak da bilinen bilateral transfer (iki tarafli aktarim), bir motor aktivitenin
gelistirilmis performansinin uygulama yapilan uzuvdan, uygulama yapilmayan kars1
tarafa (contralateral) aktarimini ifade eder (Farthing, 2009; Land ve ark., 2000). ki
tarafli aktarim, tek tarafli motor becerinin hem dominant (baskin) uzuvda hem de non-
dominant (baskin olmayan) uzuvda performans kazanimlarina neden olur. Bununla
birlikte non-dominant uzuvla yapilan bir uygulama dominant uzva da aktarilir
(Sainburg, Schaefer, & Yadav, 2016; Wang, & Sainburg, 2006; Yao ve ark., 2023).

Bir uzuvla yapilan alistirmalar, ayn1 gorevde karsit uzuv kullanarak beceri
kazanma oranimni artirdiginda, uzuvlar arasinda transfer gergeklesmis olur. Her iKi
uzvun esit yeterlilikte kullanilmasi bircok spor bransinda avantaj sagladigi i¢in
uygulayicilar, iki tarafli aktarim olgusunu anlayarak bireyin bu yeterlilige en iyi
sekilde ulagmak i¢in ne yapmasi gerektiginin farkinda olmalidir (Kumar, & Mandal,
2005; Liu, & Wrisberg, 2005; Romkema, Bongers, & Van der Sluis, 2015; Senf, &
Weigelt, 2011; Stdckel, & Weigelt, 2012; Stdckel, Weigelt, & Krug, 2011).

Iki tarafli aktarimm varlig1 iki agiklamayla yapilir. Tlk agiklama motor kontrol
bakis agisindan kaynaklanir. Bu agiklamaya gore teorik olarak, uygulama yapmayan

uzuv, uygulama yapan uzuvla ayni motor programi kullanir. Kanit olarak
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elektromiyografi (EMG) sonuglar1 gosterilir. Sonuglara gére bir uzuvla bir hareket
yapildiginda, diger uzuvda esik alt1 elektriksel aktivite gerceklesir (Hicks, Gualtieri,
& Schroeder, 1983). Diger bir kanit ise uygulamaya bagl iki tarafli aktarimla iligkili
norogoriintiileme ¢aligmalarinda tespit edilmistir. Buna gore kortikal aktivasyon ve
beyindeki noronlarin olusturduklar1 sinapslarin ¢esitli gevresel uyaranlara bagl olarak
yapisal ozelliklerindeki degisiklik olarak tanimlanan noroplastisite gerceklesir (Jung,
Park, Kim, & You, 2019).

Ikinci agiklama ise bireyin bir beceriyi tek uzuvla uyguladiginda, hedeflenen
becerinin amaci1 ve bu beceriye nasil ulasacagi gibi 6nemli biligsel bilgiler edindigini
ileri slrer. Bir uzuvla uygulama yaptiktan sonra birey, ayni beceriyi uygulama
yapmadigi uzuvla gergeklestirdiginde, ayni biligsel 6geler birlestirilerek uygulanir ve
daha 6nce uygulama yapmayan uzuvda performans artigi olur (Coker, 2022). Buna
gore motor ve bilissel bilesenler arasindaki etkilesim, uygulamanin fiziksel ya da
zihinsel olarak yapilmasmdan bagimsiz olarak iki tarafli aktarim derecesini hemen
hemen ayni sekilde etkiler (Chamberlin, & Lee, 1993; Kohl, & Roenker, 1983).

Bir uzvun uygulamasinin karsi uzuvda beceri kazanma oranini artirdigi
bilindigine gore, uygulama agisindan dominant ve non-dominant uzuvla ¢alismanin
nasil siralanacagi 6nem tasir. Uygulayicilar, baslangigtaki basariyr deneyimlemenin
potansiyel psikolojik avantajindan yararlanmak ve motivasyon faktoru igin 6nce

dominant uzuvla uygulama yapmalar1 gerekir (Magill, & Anderson, 2021).

2.12. Dominant (Baskin) Bacak ve Non-Dominant (Baskin Olmayan) Bacak

Dominant bacak, genel olarak basit ve guvenilir bir test olan topa vurma
testiyle belirlenir. Ayrica tek bacakla atlama gibi gii¢ testleri, adim atma gibi
fonksiyonel testler ve bireyin kendi beyaniyla olusturulan anketler kullanilarak da
bacak tercihi belirlenir. Dominant bacak; adim atma, ziplama, topa vurma gibi kuvvet
veya dogruluk gerektiren motor gorevleri yerine getirmek i¢in kullanilir. Non-
dominant bacak ise, viicudu desteklemek icin kullanilir (Hoffman, Schrader,
Applegate, & Koceja, 1998; Huurnink, Fransz, Kingma, Hupperets, & Van Dieen,
2014; Muehlbauer, Mettler, Roth, & Granacher, 2014; Paillard, & Noe, 2020; Wang,
& Newell, 2013).
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2.13. Bacak Asimetrisi

Izokinetik bir dinamometre, hem bilateral (iki tarafli) hem de unilateral (tek
tarafli) kas kuvvetini giivenilir bir sekilde 6lgerek bacak asimetrisi hakkinda bilgi verir
(Sliwowski ve ark., 2024).

Kas kuvveti asimetrileri, futbolda kullanilan becerileri olumsuz etkiler ve
dolayisiyla oyuncunun sportif performansmi 6nemli Sl¢iide sinirlar (Bishop, Read,
McCubbine, & Turner, 2021; Coratella, Beato, & Schena, 2018; Nicholson ve ark.,
2022).

Futbolcularda bacak asimetrisini artiran ve sinirlayan bir dizi faktor vardir.
Asimetriyi artiran faktorlerden biri antrenman siiresidir. Profesyonel futbolcularda, tek
tarafli antrenman stresi ne kadar uzun olursa asimetri de o kadar fazla olur (Parpa, &
Michaelides, 2022). Sporcunun yas1 ise asimetriyi sinirlayan faktorlerdendir. Ancak
yas almig sporcular, geng sporcularla karsilastirildiginda daha fazla deneyime sahip
olmalara ragmen daha diisiik bacak asimetrisine sahiptirler (Kalata ve ark., 2020).
Gen¢ futbolcularda kuvvet asimetrisi yas distiikge artar (Lehance, Binet, Bury, &
Croisier, 2009).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu arastirma, 2024-4/2 no.lu Bursa Uludag Tip Fakiiltesi Saglik Arastirmalar1
Etik Kurul Karar1 (EK 1) ile yiiriitiilmiistiir. Veriler toplanmadan 6nce Bursa Yolspor,

Yildirim Ayyildiz Spor ve Fethiye Idman Yurdu Spordan gerekli izinler alinmugtir.
3.1. Arastirmanin Yontemsel Metodu

Bu arastirmada, gen¢ futbolcularda non-dominant bacak antrenmani éncesi
uygulanan imgeleme c¢alismasinin bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisi
Uzerindeki etkisini incelemek amaciyla Ontest-sontest karsilastirma modeli

kullanilmaistir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Bursa ilinde faaliyet gosteren spor Kuliiplerinde lisansli olarak
futbol oynayan yaslar1 14-15 arasinda degisen 36 erkek futbolcu goniilliiliik esasina
uygun olarak katilim saglamistir. Calismada yer alan katilimcilar haftada en az iki giin
futbol antrenmanlarma devam eden sporculardan olusturulmustur. 36 gonalll
katilimci rassal olarak esit sayida ti¢ gruba ayrilmistir (Grupl: n=12, Grup2: n=12,
Grup3: n=12). Ayrica arastirma, katilimcilarin miisabaka doneminde yapilmistir.
Sporcularin ¢alismaya dahil edilme kriterleri;

1. Gonilli olmak,
2. 14-15 yaslar1 arasinda erkek olmak,
3. Futbol lisansma sahip olmak,
4. Bir futbol kuliibiinde aktif olarak miisabakalara katiliyor olmak seklinde
belirlenmistir.
Katilimcilarin dislanma kriterleri ise;
1. Futbol haricinde bagka bir bransta lisans1 olmak,
2. Kronik bir rahatsizligi bulunmak,

3. Diizenli olarak ila¢ kullaniyor olmak seklinde belirlenmistir.
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3.3. Cahsma Protokolii

Arastirmaya baslamadan bir hafta 6nce katilimcilara ¢alismanin amaci, siiresi
ve deneysel protokolii hakkinda bilgi vermek amaciyla bir toplant1 yapildi. Toplant1
esnasinda katilimcilara arastirmanin yontemi, riskleri ve olasi faydalarinin agiklandigs,
Helsinki Bildirgesi’ndeki insan arastirma standartlarinda agiklanan tavsiyelere uygun
sekilde hazirlanmis “Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu” okutularak imzalatildi (EK
2). Daha sonra katilimcilardan dogum yili, sporda deneyim yili ve futbolda oynadigi
pozisyon bilgilerinin yer aldig1 kisisel bilgi formunu doldurmalar1 istendi. Bununla
birlikte katilimcilara, arastirmada uygulanacak testler, yontemler ve antrenman
protokolii hakkinda bilgilendirme de yapildi. Ayrica katilimcilarin veli ve
antrendrlerine arastirma hakkinda ayrintil bilgi verildi.

Katilimcilara, antrenorler vasitasiyla 6lglim ve testlerin yapilacagi giinden 2
giin Once bilgi verildi. Test guni, calismada yer alan spor kuliiplerinin tesislerine
gidilerek, katilimcilarin boy uzunlugu 6lgtimleri 0,01 cm hassasiyete sahip mezura ile
anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, bas frontal diizlemde pozisyon
alindiktan sonra olgtildl ve 6lclim santimetre olarak kaydedildi. Kilo, vicut Kitle
indeksi (VKI) ve viicut yag oranlar1 ise Tanita BC 418 cihazi ile 6lciildi. Katilimcilara,
10 dakika genel 1sinma (kosu-esnetme egzersizleri) sonrasinda Mor-Christian Futbol
Yetenek Testi (pas verme, top strme, sut atma), Yeagley Futbol Testi (top sektirme)
ve Johnson Futbol Testi (duvara pas) ontest protokolii dominant bacak ve non-
dominant bacak olarak uygulanda.

Antrenman etkisini ortadan kaldwrmak i¢in arastirmaya katilan U¢ spor
kuliibiiniin oyuncusu gruplarda esit sayida yer ald1. 1. grup imgeleme ve non-dominant
bacak antrenman grubu (n=12), 2. grup video imgeleme ve non-dominant bacak
antrenman grubu (n=12), 3. grup ise kontrol grubu (n=12) olarak belirlendi. 1 ve 2.
gruba en az bir giin ara verilerek 4 hafta, haftada 2 giin 20 dakika imgeleme uygulamasi
ve 20 dakika non-dominant bacak antrenmani uygulandu. 3. grup ise 1smnma, ana boliim
ve soguma bdliimlerinden olusan giinliik antrenmanlarina devam etti. Imgeleme
uygulamasi, sporcularin normal antrenman programina ek olarak antrenmanin hemen
oncesinde uygulandi. Non-dominant bacak antrenmani ise sporcularin normal

antrenman programmin hazirlik bolimiinde uygulandi. Non-dominant bacak
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antrenmani Oncesinde 5 dakika 1smma yapildi. 4 hafta sonunda ontestte uygulanan
futbola ©6zgu beceri testleri tekrarlanarak c¢alisma sonlandirildi. Gruplarin

olusturulmasi Sekil 4’te, calisma protokolii Sekil 5’te gdsterilmistir.

Takam 1
T Grpl=lD)
N
A Tdom3 oy
Takeum 3
Takeum 1
T Grpl=lD)
- | e
| Takm3 Goyme)
Takam 3
Takam 1
T Grpiell
ey I
A Tskm3 @oyue)
Takum 3

Sekil 4. Gruplarin olusturulmasi

33



Rastgele secilmis 36 geng futboleu

Rastgele 12 geng futbolcunun 1. gruba Rastgele 12 geng futbolcunun 2. gruba Rastgele 12 geng futbolcunun 3. gruba
atanmasi atanmasi atanmasi

NS

Ontest: Futbol beceri testleri

Uygulama (Grup 1): Imgeleme ve non- Uygulama (Grup 2): Video imgeleme ve
dominant bacak antrenmani non-dominant bacak antrenmani

NS

Sontest: Futbol beceri testlen

Uygulama (Grup 3): Uygulama yok

Sekil 5. Calisma protokoli

3.3.1. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi

Bu calismada futbolcularm viicut kompozisyon Olgtimleri Tanita vicut
kompozisyon analizéri (BC 418, Japonya) kullanilarak yapildi. Viicuttaki yag
kiitlesini, biyoelektrik empedans ile belirleyen Tanita cihazi, ayaklarmn konuldugu
platformdan alternatif bir akim vererek 6l¢iim gergeklestirmektedir (Brodie, Moscrip,
& Hutcheon, 1998). Test sirasinda futbolculara test ayrintili olarak anlatildi. Olgiim
sirasinda 1 kilogramlik kiyafet agirhigi diisiildii, futbolcunun yas, boy ve cinsiyet
bilgileri girildi. Futbolculardan ¢iplak ayakla sensorlerin iizerine ¢ikip, cihazin
yaninda bulunan butonlar1 ¢iplak el ile kavramalar1 ve hareketsiz beklemeleri istendi.
Futbolculardan Olglim bittiginde cihazdan inmeleri istendi ve Ol¢im sonuglari

cihazdan ¢ikt1 olarak alind.
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Sekil 6. Tanita viicut kompozisyon analizori

3.3.2. Imgeleme uygulamas1 protokoli

5-6 kisilik gruplarla yapilan imgeleme uygulamasi non-dominant bacak
antrenman protokoliine benzer olarak ayni uygulamanm ayni siirelerde zihinsel
tekrariyla yapildi. Imgelemenin daha kolay yapilabilmesi i¢in beceri uygulamalarmin
birer 6rnegi futbolculara gosterildikten sonra imgelemeye devam edildi. Video
imgeleme uygulamasi ise tesislerde sessiz bir ortamda tablet kullanilarak non-
dominant bacak antrenman protokoliine benzer olarak ayni uygulamanin ayni
stirelerde izlenilmesiyle yapildi (Uygulanan video imgeleme erisim adresi:

https://www.youtube.com/watch?v=efoNg5f2E_M).
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Sekil 7. imgeleme uygulamast

3.3.3. Non-dominant bacak antrenman protokolii

Non-dominant bacak antrenman protokold, top stirme, pas verme, sut atma ve

dar alan oyununun 5’er dakikalik uygulamasindan olusur.

Sekil 8. Non-dominant bacak antrenman protokol

Non-dominant bacak top siirme ¢aligsmasi; 5 adet slalom ¢gubugunun 1,5 metre
araliklarla diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde siralanmasiyla uygulandi. Calisma

sirasinda sporcu 5 slalom gubugunun arasindan gectikten sonra ayni sekilde slalomlar

Beceri Siira

Top siime 5 dakala
Pas varme 5 dakaka
Sut atma 5 dakala
Daralan oviwm | 5 dakalbea

arasinda top siirerek baglangi¢ noktasma geri dondu.
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Sekil 9. Non-dominant bacak top siirme ¢aligmasi

Non-dominant bacak pas calismasi (kisa-orta-uzun), 4,5 metre araliklarla
isaretlenmis alanda uygulandi. Futbolcular énce 4,5 metre mesafeden pas verdi. Daha

sonra kendisine 4,5 metreden tekrar atilan pas1 9 metre mesafedeki futbolcuya atti.

Sekil 10. Non-dominant bacak pas atma calismasi

Non-dominant bacak dar alan oyunu, 25x30 metre 6lgiisii kullanilarak 2+2 v 2
olarak yapildi (Dellal, Jannault, Lopez-Segovia, & Pialoux, 2011). Futbolcular
belirlenen alanda 2’si joker olmak iizere 2 takim olusturarak ¢alismay1

gergeklestirdiler. Calisma boyunca her futbolcunun joker gérevini almasi saglandi.
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Sekil 11. Non-dominant bacak dar alan oyunu

Non-dominant bacak sut ¢alismasi ise futbolcularn 16 metre uzakliktan ve

cepheden gelen topa tek dokunusla sut atmalariyla yapildi.

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Mor-Christian futbol yetenek testi

Mor-Christian genel futbol yetenek testinde amag, futbolda pas verme, top
slirme ve sut atmay1 degerlendirmektir.

Mor-Christian top siirme testi istasyon seklinde hazirlanir. Istasyon capi 18
metre Olciiliir ve isaretlenir. 12 tane koni (45 cm. yiiksekliginde) 4,5 metre araliklarla
daire seklinde siralanir. 1 metrelik baslangi¢ ¢izgisi dairenin disindan daireye dik
olarak isaretlenir. Mor-Christian top sirme testinde futbolcu, "Basla" komutu ile
baslangi¢ ¢izgisinde duran topla koniler arasinda miimkiin oldugu kadar hizli top
stirerek baslangi¢ ¢izgisine doner. Top stirme testinde, iki denemeden en iyi olan

zaman sonug skoru olarak kaydedilir.
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Sekil 12. Mor-Christian top stirme testi

Pas verme testi i¢in test istasyonu, 91 cm. genisliginde ve 45 cm. yiiksekliginde
bir kalenin (iki koni 91 cm. aralikla konur) arkasina 1,21 metrelik ip gol ¢izgisi olarak
yerlestirilir. 2 koni gol ¢izgisiyle 45° ag¢1 yapacak sekilde 13,5 metre uzaklhia
yerlestirilir, bir Ticlincli koni gol ¢izgisine 90° ac1 ile 13,5 metre uzakhiga yerlestirilir.
Pas verme testinde ii¢ koninin de bulundugu yerden kaleye dorder vurus yapilir
(toplam 12 pas). Her ¢ noktadan da deneme yapilmasina miisaade edilir. Pas verme
testinde, her basarili pas igin 1 puan verilir. Kale konilerine ¢arpan toplar da basarili

olarak kaydedilir. Sonug skoru 12 pas vurusunun toplami olarak kaydedilir.

Sekil 13. Mor-Christian pas verme testi

Sut atma testi icin test istasyonu, 1,21 metre capindaki 4 daire kaleye

yerlestirilir. Topa vurulacak cizgi kaleden 14,5 metre uzakhiga ve kaleye paralel
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isaretlenerek teste hazir hale getirilir. Sut atma testinde, vurus ¢izgisinin gerisinden
futbolcu hedefe dogru duran toplara vurur ve top vurus ¢izgisinin gerisinde herhangi
bir yere yerlestirilir. 4 adet olan ¢ember hedeflerin her birine dérder kez vurus yapilir
(toplam 16 kez). Sut atma testinde puanlama su sekildedir; dogru hedefe giden sutlara
10 puan verilir ve yanlis hedefe giden sutlara 4 puan verilir. Ornegin iist-sag hedefe
atilan sut basarili ise 10 puan verilir, eger vurus alttaki hedefe girerse 4 puan verilir.
Hedefe dogrudan giren toplar basarili sayilir, fakat yuvarlanarak veya yerden
ziplayarak hedefe giren toplar basarisiz sayilir. Sonug skoru 16 denemenin toplami

olarak kaydedilir (Mor, & Christian, 1979).

Sekil 14. Mor-Christian sut atma testi

3.4.2. Yeagley futbol testi

Yeagley futbol testinde amac, baslangi¢c futbol yetenegini degerlendirmektir.
Yeagley futbol testi uygulanisi su sekildedir: Futbolcu "Basla" komutuyla el ve kol
hari¢ viicudun her yeri ile ayaklar, kafa, diz, omuz ve gogsiinii kullanarak topu
diisiirmeden sektirmeye baglar, 30 sn. siire i¢cerisinde miimkiin oldugu kadar ¢ok kez
sektirmeye c¢alisir. Topun sektirme siiresince yere diismesi ceza gerektirmez, ancak
belirlenen yar1 alan dismna ¢ikmasi durumunda yapmis oldugu sektirmeler de skora
ilave edilmez. Topun kontrolii i¢in el veya kolun her bir kullaniminda bir puan diisiiliir.
Top sektirmede, 30 saniyelik siire icerisinde gecerli sektirmelerin sayis1 futbolcunun

skoru olarak degerlendirilir. iki denemeden en iyi olan kayit altina alnir (Yeagley,
1972).
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Sekil 15. Yeagley top sektirme testi

3.4.3. Johnson futbol testi

Johnson futbol testinde amag, futbolda genel yetenegin degerlendirilmesidir.
Johnson futbol testi uygulanisi su sekildedir: Uygulama sirasinda, futbolcu bir topu
tutarak vurus cizgisinin arkasinda bekler. "Bagla" komutu ile duvarda belirlenen
alanda arka arkaya vuruslar yapmaya baslar. Top, futbolcuya havadan veya yerde
sekerek gelebilir. 30 saniyelik slirede miimkiin oldugunca fazla sayida belirlenen alan
icerisinde topa tekrar tekrar vurmalidir. Toplara vurus ¢izgisinin arkasindan nizami
herhangi bir futbol vurus teknigi ile vurmalidir. Toplar kontrolden ¢iktiginda sporcu o
topu almak yerine top sepetinden bagka bir top alabilir. 2 defa 30 saniyelik deneme
yapilmasma izin verilir. Denemeler arasinda dinlenme saglanir. Sonug skoru iki

denemeden en iyi olan olarak belirlenir (Strand, & Wilson, 1993).
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Sekil 16. Johnson duvara pas testi

3.5. istatistiksel Analiz

Veriler, SPSS 26 Statistics Paket Programm ile analiz edilmistir. Analiz
sonucunda elde edilen nicel veriler, ortalamatstandart sapma ile 6zetlenmistir. TUm
analizlerde %95 giiven araliginda, anlamlilik p<0.05 degeri istatistiksel olarak anlamli
kabul edilmistir. Sayisal degiskenlerde normal dagilim, Shapiro-Wilk testi ve
carpiklik/basiklik degerlerine birlikte bakilarak bulunmustur. Shapiro-Wilk testi
sonucunda “p” degeri 0,05’ten biiyiikk oldugu goriilmiistiir (Biiyiikoztiirk, 2020).
Ayrica toplanan verilerin carpiklik degerleri -1,5+1,5 arasindadir ve normal dagilim
gostermektedir (Tabachnick, Fidell, & Ullman, 2013). Boylece futbol beceri test
verilerinin normal dagilima uydugu tespit edilmistir. Verilerin normal olarak
dagilmasindan dolayr grup i¢i karsilagtirmada Eslestirilmis Gruplar t-Testi (Paired

Samples t Test) kullanilmustir.
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4. BULGULAR

14-15 yas geng futbolcularda non-dominant bacak antrenmani Oncesi
uygulanan imgeleme ¢alismasimnin bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisi tizerine
etkisinin arastirildig1 bu ¢alismada 12 (%33,33) imgeleme ve non-dominant bacak
antrenman grubu, 12 (%33,33) video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman
grubu ve 12 (%33,33) kontrol grubu olmak (izere toplam 36 gen¢ erkek futbolcu
ontest-sontest modeliyle degerlendirilmeye alinmistir.

Bu ¢alismada yapilan degerlendirmeler sonucunda elde edilen bulgular tablo

2 ile tablo 10 arasinda verilmistir.

4.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Tablo 1. Aragtirmaya katilan geng erkek futbolcularin demografik 6zellikleri

Grup 1 (n=12) Grup 2 (n=12) Grup 3 (n=12) Toplam (n=36)
Yas (y1l) 14,16+0,38 14,41+0,51 14,16+0,38 14,25+0,43
Agirhik (kg) 49,07+6,29 57,85+9,55 55,78+11,53 54,23+9,86
Boy (cm) 166,16+3,95 170,5+8,14 168+11,92 168,22+8,58
VKi (kg/m?) 17,74+1,89 19,69+2,07 19,59+2,47 19+2,28
Yag (%) 12,14+3,11 15,47+3,29 14,31+3,87 13,97+3,62
Spor Deneyimi 2,58+1,24 2,58+1,56 2,67+£1,72 2,61+1 47

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu

Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

VKI: Viicut kitle indeksi

Arastirmada yer alan “Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman
Grubunun” yas ortalamasi 14,16+0,38 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 49,07+£6,29 kg,
boy uzunluklar1 ortalamasi 166,16+3,95 cm, VKI ortalamasi 17,74+1,89 kg/m?, viicut
yag orani ortalamasi 12,14+3,11 % ve spor deneyimi 2,58+1,24 yil olarak tespit
edilmistir.

Arastirmada yer alan “Video imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman
Grubunun” yas ortalamas1 14,41+0,51 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 57,85+9,55 kg,
boy uzunluklar1 ortalamas1 170,5+8,14 cm, VKI ortalamas1 19,69+2,07 kg/m?, viicut
yag orani ortalamasi 15,47+3,29 % ve spor deneyimi 2,58+1,56 yil olarak tespit
edilmistir.

Aragtirmada yer alan “Kontrol Grubunun” yas ortalamasi 14,16+0,38 yil, viicut
agirhg: ortalamasi 55,78+11,53 kg, boy uzunluklar1 ortalamas1 168+11,92 cm, VKI
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ortalamas1 19,59+2.,47 kg/m?, viicut yag orani ortalamas1 14,31+3,87 % ve spor
deneyimi 2,67+1,72 yil olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan geng erkek futbolcularin yas ortalamasi 14,25+0,43 yil,
viicut agirlig1 ortalamasi 54,23+9,86 kg, boy uzunluklar1 ortalamasi1 168,22+8,58 cm,
VKI ortalamas1 19+2,28 kg/m?, viicut yag orani ortalamas1 13,97+3,62 % ve spor
deneyimi 2,61+1,47 yil olarak tespit edilmistir.

180
160
140
120
100
80
60 Grup 3
40 Grup 2
20 ]

Yas Agirlik Boy VKi Yag Spor

Deneyimi
B Grupl 14.16 49.07 166.16 17.74 12.14 2.58
B Grup 2 14.41 57.85 170.5 19.69 15.47 2.58

B Grup 3 14.16 55.78 168 19.59 1431 2.67

Grafik 1. Katihimeilarm yas, agirlik, boy, VKI, yag, spor deneyimi ortalamalar1

4.2. Top Siirme Testi Ortalamalar1 ve Ontest-Sontest Karsilastirmalan

Tablo 2. Katilimeilarin non-dominant bacak top siirme testi 6ntest-sontest karsilagtirmalart

Degiskenler n XSS (sn) t p
Ontest 17,99+1,59
Grup1 Sontest 12 17,84+2,29 0,344 0.737
Ontest 19,38+1,87
Grup 2 Sontest 12 18,56+1,94 1825 0,095
Ontest 18,47+1,31
Grup3 Sontest 12 18,32+1,39 0,682 0,509

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

Tablo 2’de Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun Non-
dominant Bacak Top Siirme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak

ontest ortalamasi (X=17,99) sontest ortalamasi ise (X=17,84) olarak tespit edilmistir.
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Grup 1’e ait non-dominant bacak top siirme Ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 0,15 saniye iyilesme oldugu goriilmektedir. Aradaki
farkin anlamliligimni belirlemek icin p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest
ortalamalar1 arasinda anlaml1 bir fark bulunmamistir (p<0,05). Video imgeleme ve
Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun Non-dominant Bacak Top Sirme Testi
sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak dntest ortalamas1 (X=19,38) sontest
ortalamasi ise (X=18,56) olarak tespit edilmistir. Grup 2’e ait non-dominant bacak top
siirme ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,82 saniye
iyilesme oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri
incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p<0,05). Kontrol Grubunun Non-dominant Bacak Top Sirme Testi
sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullamlarak dntest ortalamas1 (X=18,47) sontest
ortalamasi ise (X=18,32) olarak tespit edilmistir. Grup 3’e ait non-dominant bacak top
slirme ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,15 saniye
tyilesme oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligim belirlemek icin p degeri
incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir (p<0,05).

19.5

19
18.5 Grup 3
18

17.5

17

Ontest Sontest
B Grup1 17.99 17.84

B Grup 2 19.38 18.56
W Grup 3 18.47 18.32

Grafik 2. Katilimeilarin non-dominant bacak top siirme testi ortalamalari
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Tablo 3. Katilimcilarin dominant bacak top siirme testi 6ntest-sontest karsilastirmalari

Degiskenler n XSS (sn) t D
Grop1 Sonees 12 164121 58 2.365 0.050"
Grup 2 S 12 16A%2 70 3511 0,050
Grup3 S 12 o 0,952 0,362

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu

Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

*p<0,05

Tablo 3’de Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun
Dominant Bacak Top Siirme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak
ontest ortalamasi (X=18,63) sontest ortalamasi ise (X=16,41) olarak tespit edilmistir.
Grup 1’e ait dominant bacak top slirme 6ntest ve sontest arasindaki fark incelendiginde
iki test arasmda 2,22 saniye iyilesme oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin
anlamliligimi belirlemek igin p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Imgeleme ve Non-Dominant Bacak
Antrenman Grubunun Dominant Bacak Top Siirme Testi sonuglari, eslestirilmis
gruplar t-testi kullanilarak ontest ortalamasi (X=17,69) sontest ortalamasi ise
(X=16,49) olarak tespit edilmistir. Grup 2’e ait dominant bacak top siirme ontest ve
sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 1,20 saniye iyilesme oldugu
goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise
Ontest ve sontest ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol
Grubunun Dominant Bacak Top Siirme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi
kullanilarak 6ntest ortalamas1 (X=17,59) sontest ortalamasi ise (X=17,30) olarak tespit
edilmistir. Grup 3’e ait dominant bacak top sirme ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 0,29 saniye iyilesme oldugu goriilmektedir. Aradaki
farkin anlamliligini belirlemek igin p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).
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19
18.5
18
17.5
17
16.5
16
15.5
15

Grup 3

Ontest Sontest
B Grupl 18.63 16.41

W Grup 2 17.69 16.49
M Grup 3 17.59 17.3

Grafik 3. Katilimcilarin dominant bacak top siirme testi ortalamalart

4.3. Pas Verme Testi Ortalamalari ve Ontest-Sontest Karsilastirmalar

Tablo 4. Katilimcilarin non-dominant bacak pas verme testi dntest-sontest karsilagtirmalari

Degiskenler n XSS (say1) t b
Grup 1 g):r?teesit 12 23232? -0,634 0,538
Grup 2 S 12 S on 76 1,750 0,108
Grup3 Sons 12 1105 0713 0491

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

Tablo 4’te Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun Non-
dominant Bacak Pas Verme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak
ontest ortalamas1 (X=5,83) sontest ortalamasi ise (X=6,25) olarak tespit edilmistir.
Grup 1’e ait non-dominant pas verme dntest ve sontest arasindaki fark incelendiginde
iki test arasmnda 0,42 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini
belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari arasinda
anlaml1 bir fark bulunmamustir (p<0,05). Video Imgeleme ve Non-Dominant Bacak
Antrenman Grubunun Non-dominant Bacak Pas Verme Testi sonuglari, eslestirilmis
gruplar t-testi kullanilarak ntest ortalamasi (X=5,00) sontest ortalamasi ise (X=5,75)

olarak tespit edilmistir. Grup 2’e ait non-dominant bacak pas verme dntest ve sontest
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arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,75 puan artig oldugu goriilmektedir.
Aradaki farkin anlamliligimi belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05). Kontrol
Grubunun Non-dominant Bacak Pas VVerme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi
kullanilarak ontest ortalamasi (X=5,16) sontest ortalamasi ise (X=5,41) olarak tespit
edilmistir. Grup 3’e ait non-dominant bacak pas verme ontest ve sontest arasindaki
fark incelendiginde iki test arasinda 0,25 puan artis oldugu gorilmektedir. Aradaki
farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).

7

6

5

4 Grup 3

3

2

1

0 B

Ontest Sontest

B Grupl 5.83 6.25
B Grup 2 5 5.75
B Grup 3 5.16 5.41

Grafik 4. Katilimcilarin non-dominant bacak pas verme testi ortalamalari

Tablo 5. Katilimeilarin dominant bacak pas verme testi 6ntest-sontest karsilagtirmalart

Degiskenler n XSS (say1) t b
Grup 1 S:r:?it 12 gggﬂgé -1,000 0,338
Grup 2 S:r:fit 12 253?1;2 -1,000 0,339
Grup 3 éo:r:fit 12 2232131 -0,248 0,809

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

Tablo 5°de Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun

Dominant Bacak Pas Verme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak
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ontest ortalamasi (X=5,75) sontest ortalamasi ise (X=6,25) olarak tespit edilmistir.
Grup 1’e ait dominant bacak pas verme dntest ve sontest arasindaki fark incelendiginde
iki test arasinda 0,50 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini
belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari arasinda
anlamli bir fark bulunmamustir (p<0,05). Video Imgeleme ve Non-Dominant Bacak
Antrenman Grubunun Dominant Bacak Pas Verme Testi sonuglari, eslestirilmis
gruplar t-testi kullanilarak ntest ortalamas1 (X=6,25) sontest ortalamasi ise (X=6,58)
olarak tespit edilmistir. Grup 2’e ait dominant bacak pas verme Ontest ve sontest
arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,33 puan artis oldugu goriilmektedir.
Aradaki farkin anlamliligin1 belirlemek icin p degeri incelendiginde ise Ontest ve
sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05). Kontrol
Grubunun Dominant Bacak Pas Verme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi
kullanilarak ontest ortalamasi (X=5,41) sontest ortalamasi ise (X=5,50) olarak tespit
edilmistir. Grup 3’e ait dominant bacak pas verme Ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 0,09 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin
anlamliligim belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).

7

6

5

4 Grup 3

3
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0 )

Ontest Sontest

B Grupl 5.75 6.25
W Grup 2 6.25 6.58
B Grup 3 5.41 5.5

Grafik 5. Katilimeilarin dominant bacak pas verme testi ortalamalari
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4.4. Duvara Pas Testi Ortalamalar ve Ontest-Sontest Karsilastirmalar

Tablo 6. Katilimcilarin non-dominant bacak duvara pas testi dntest-sontest karsilagtirmalari

Degiskenler n XSS (say1) T 5
Grup1 S 12 R 0,397 0,699
Grup2 gc?r:fit 12 }jigﬁf@’ -1,032 0,324
orip3 Sonts “ 13661270 1773 0,104

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

Tablo 6°da Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun Non-
dominant Bacak Duvara Pas Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak
ontest ortalamas1 (X=15,00) sontest ortalamasi ise (X=15,25) olarak tespit edilmistir.
Grup 1’e ait non-dominant bacak duvara pas Ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 0,25 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin
anlamliligin belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunmamstir (p<0,05). Imgeleme ve Non-Dominant Bacak
Antrenman Grubunun Non-dominant Bacak Duvara Pas Testi sonuglari, eslestirilmis
gruplar t-testi kullanilarak oOntest ortalamasi (X=14,25) sontest ortalamasi ise
(X=14,75) olarak tespit edilmistir. Grup 2’e ait non-dominant bacak duvara pas éntest
ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,50 puan artis oldugu
goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise
Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).
Kontrol Grubunun Non-dominant Bacak Duvara Pas Testi sonuglari, eslestirilmis
gruplar t-testi kullanilarak ontest ortalamasi (X=14,33) sontest ortalamasi ise
(X=13,66) olarak tespit edilmistir. Grup 3’e ait non-dominant bacak duvara pas éntest
ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,67 puan azalma oldugu
goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise

Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamastir (p<0,05).
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Grafik 6. Katilimcilarin non-dominant bacak duvara pas testi ortalamalari

Tablo 7. Katilimeilarin dominant bacak duvara pas testi ontest-sontest karsilagtirmalari

Degiskenler n X+SS (say1) t b
Grup! g):;«te:;t 12 ﬁggiﬂé 2,345 0,050%
Grup 2 éo:r?tees;t 2 122235; -2,493 0,050*
Grup 3 S 12 1o yss 1,000 0,339

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu

Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

*p<0,05

Tablo 7°de Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun
Dominant Bacak Duvara Pas Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak
ontest ortalamas1 (X=15,25) sontest ortalamasi ise (X=16,25) olarak tespit edilmistir.
Grup 1’e ait dominant bacak duvara pas Ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 1,00 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin
anlamliligim belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari
arasmda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Video Imgeleme ve Non-Dominant
Bacak Antrenman Grubunun Dominant Bacak Duvara Pas Testi sonuglari,
eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak dntest ortalamasi (X=15,58) sontest ortalamas1
ise (X=16,66) olarak tespit edilmistir. Grup 2’e ait dominant bacak duvara pas éntest

ve sontest arasmdaki fark incelendiginde iki test arasinda 1,08 puan artis oldugu
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goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise
Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol
Grubunun Dominant Bacak Duvara Pas Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi
kullanilarak éntest ortalamasi (X=15,33) sontest ortalamasi ise (X=15,75) olarak tespit
edilmistir. Grup 3’e ait dominant bacak duvara pas Ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 0,45 puan iyilesme oldugu goriilmektedir. Aradaki
farkin anlamliligini belirlemek icin p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p<0,05).

17
16.5
16 Grup 3
15.5
15
14.5 )
Ontest Sontest
B Grup 1 15.25 16.25
B Grup 2 15.58 16.66
B Grup 3 15.33 15.75
Grafik 7. Katilimcilarin dominant bacak duvara pas testi ortalamalari
4.5. Sut Testi Ortalamalar1 ve Ontest-Sontest Karsilastirmalari
Tablo 8. Katilimcilarin non-dominant bacak sut testi ontest-sontest karsilagtirmalari
Degiskenler n X+SS (say1) t p
Ontest 19,83+13,36
Grup 1 Sontest 12 23,67+11,21 2,072 0,063
Ontest 9,16+11,00
Grup2 Sontest 12 12,16+10,93 2.324 0.050*
Ontest 17,66+6,70
Grup 3 Sontest 12 18,66+11,19 0,531 0.606

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu

Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

*p<0,05
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Tablo 8’de Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun Non-
dominant Bacak Sut Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak ontest
ortalamas1 (X=19,83) sontest ortalamasi ise (X=23,67) olarak tespit edilmistir. Grup
1’e ait non-dominant bacak sut dntest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test
arasinda 3,84 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek
icin p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p<0,05). Video Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman
Grubunun Non-dominant Bacak Sut Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi
kullanilarak dntest ortalamas1 (X=9,16) sontest ortalamasi ise (X=12,16) olarak tespit
edilmistir. Grup 2’e ait non-dominant bacak sut ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 3,00 puan artig oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin
anlamliligin1 belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol Grubunun Non-dominant
Bacak Sut Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak ontest ortalamasi
(X=17,66) sontest ortalamasi ise (X=18,66) olarak tespit edilmistir. Grup 3’e ait non-
dominant bacak sut ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda
1,00 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligin1 belirlemek i¢in p
degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir (p<0,05).

25
20
15 Grup 3
10
5
0 .
Ontest Sontest
B Grupl 19.83 23.67
B Grup 2 9.16 12.16
B Grup 3 17.66 18.66

Grafik 8. Katilimcilarin non-dominant bacak sut testi ortalamalari
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Tablo 9. Katilimcilarin dominant bacak sut testi dntest-sontest kargilagtirmalari

Degiskenler n XSS (say1) t b
Grop1 Sonees 12 et 0,050+
Grup 2 S 12 S oariz 0 2,597 0,050*
Grop3 Sote 12 ey 0227

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu

Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

*p<0,05

Tablo 9°da Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun
Dominant Bacak Sut Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak Ontest
ortalamas1 (X=20,33) sontest ortalamasi ise (X=23,50) olarak tespit edilmistir. Grup
1’e ait dominant bacak sut Ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test
arasinda 3,17 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek
icin p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlaml bir fark
bulunmustur (p<0,05). Video Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman
Grubunun Dominant Bacak Sut Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi
kullanilarak 6ntest ortalamas1 (X=24,50) sontest ortalamasi ise (X=28,66) olarak tespit
edilmistir. Grup 2’e ait dominant bacak sut Ontest ve sontest arasindaki fark
incelendiginde iki test arasinda 4,16 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin
anlamliligi belirlemek i¢in p degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Kontrol Grubunun Dominant Bacak
Sut Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak Ontest ortalamasi
(X=26,83) sontest ortalamas1 ise (X=23,83) olarak tespit edilmistir. Grup 3’e ait
dominant bacak sut ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda
3,00 puan azalis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek icin p
degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir (p<0,05).
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B Grupl 20.33 235

B Grup 2 24.5 28.66
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Grafik 9. Katilimcilarin dominant bacak sut testi ortalamalar

4.6. Top Sektirme Testi Ortalamalar ve Ontest-Sontest Karsilastirmalar

Tablo 10. Katilimeilarin top sektirme Ontest-sontest karsilagtirmalari

Degiskenler n XSS (say1) t b
Grup 1 g)::teesit 12 gg%iiggg -0,439 0,669
Grup 2 S 12 L sbe1a7s 1,164 0,269
Grup 3 S:rt](tt;t 12 igiiﬂiéé 0,266 0,795

Grup 1: Imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 2: Video imgeleme ve non-dominant bacak antrenman grubu
Grup 3: Kontrol grubu

Tablo 10°da Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman Grubunun Top
Sektirme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak Ontest ortalamasi
(X=59,67) sontest ortalamasi ise (X=60,17) olarak tespit edilmistir. Grup 1’e ait top
sektirme ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,50 puan
artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligini belirlemek i¢in p degeri
incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p<0,05). Video Imgeleme ve Non-Dominant Bacak Antrenman
Grubunun Top Sektirme Testi sonuglari, eslestirilmis gruplar t-testi kullanilarak ontest
ortalamas1 (X=50,41) sontest ortalamasi ise (X=51,66) olarak tespit edilmistir. Grup

2’e ait top sektirme Ontest ve sontest arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda
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1,25 puan artis oldugu goriilmektedir. Aradaki farkin anlamliligin1 belirlemek i¢in p
degeri incelendiginde ise Ontest ve sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p<0,05). Kontrol Grubunun Top Sektirme Testi sonuglari, eslestirilmis
gruplar t-testi kullanilarak oOntest ortalamasi (X=48,66) sontest ortalamasi ise
(X=48,41) olarak tespit edilmistir. Grup 3’e ait top sektirme Ontest ve sontest
arasindaki fark incelendiginde iki test arasinda 0,25 puan artig oldugu goriilmektedir.
Aradaki farkin anlamliligin1 belirlemek icin p degeri incelendiginde ise Ontest ve

sontest ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p<0,05).
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Grup 3

Ontest Sontest
B Grup 1 59.67 60.17

H Grup 2 50.41 51.66
B Grup 3 48.66 48.41

Grafik 10. Katilimeilarin top sektirme testi ortalamalari

Gruplar arasinda yapilan istatistiklerde anlamli farklilik tespit edilmedigi i¢in

grafik ve tablolarda gdsterilmemistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

14-15 yas grubu geng futbolcularda 4 haftalik non-dominant bacak antrenmant
oncesi uygulanan imgeleme ¢alismasinin bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisi
tizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada elde edilen bulgular, ilgili
literatiir ile birlikte tartisilmustir.

Calismada yer alan gruplarm yas, agirhik, boy, VKI, yag ve spor deneyimi
ortalamalar1 birbirine yakin olarak tespit edilmistir (Tablo 1).

Bu caligmada top slirme, sut atma ve pas verme Ontest-sontest ortalamalari
karsilastirildiginda, uygulama gruplari non-dominant ve dominant bacak lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05; Tablo 3, 7 ve 9).

Haaland ve Hoff (2003), 15-16 yas (n=17), 17-18 yas (n=14), 19 ve {istii yas
(n=8) olmak fiizere toplam 39 futbolcuyla 8 haftalik non-dominant bacak
antrenmaninin iki tarafli motor performans iizerine etkisini arastirdigi randomize
kontrollii ¢alismada, antrenman grubunun dominant bacak top strme 6ntest-sontest
sonuclarina goére %10,3 oraninda bir iyilesme tespit etmistir. Kontrol grubunda ise
dominant bacak top siirme 6ntest-sontest sonuglarina gére %7,3 oraninda bir iyilesme
tespit etmistir. Yapilan ¢alismada non-dominant bacak top siirme Ontest-sontest
sonucglarina gore antrenman grubunun %7,8 oraninda iyilesme oldugu, kontrol
grubunda ise %6,5 oraninda iyilesme oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte
dominant bacak top siirme performansinda anlamli bir grup zaman etkilesimi
bulunmustur. Haaland ve Hoff tarafindan yapilan bu c¢alisma, bizim ¢alismamizla
ozellikle antrenman gruplarimm dominant bacak top siirme dntest-sontest sonuglariyla
onemli Olgiide Ortiismektedir (Tablo 2 ve 3). Non-dominant bacak sut testinde
antrenman grubunun Ontest-sontest sonucunda %25,4 oraninda bir gelisim sagladigi
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise bu oran %18,5 olarak bulunmustur. Dominant
bacak sut testinde antrenman grubunun gelisimi %34,9 oraninda olurken deney
grubunda bu oran %28,6 olarak bulunmustur. Bu sonuglar da bizim ¢alismamizla
tutarlidir (Tablo 8 ve 9). Non-dominant bacak pas testi sonuglari antrenman grubunda
%12 iyilesme, deney grubunda %11,3 iyilesme olarak tespit edilmistir. Dominant
bacak pas testinde ise antrenman grubunda %13.1 iyilesme, kontrol grubunda %2

iyilesme olarak bulunmustur. Antrenman gruplar1 degerlendirildiginde ortaya ¢ikan
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sonuglar bizim ¢alismamizla benzerdir (Tablo 6 ve 7). Haaland ve Hoff tarafindan
yapilan bu ¢alisma kontrol grubunun, bagimli degisken olarak kullanilan top siirme,
sut atma ve pas verme testlerinin higbirinde anlamli bir gelisme gostermedigi tespit
edilmistir. Bu durum bizim ¢aligmamizla da ortiismektedir.

Bu alanda yapilan sinirh sayida ¢alismalardan biri Teixeira ve ark. (2003)
tarafindan 12 yas (n=8), 13 yas (n=7), 14 yas (n=9) toplam 24 katilimciyla yapilan, iki
tarafli antrenmanm performansin yanal asimetrileri iizerindeki etkisi futbol top
surmesinde de incelenmis ve sonug olarak non-dominant bacak antrenmanlari, non-
dominant bacakla yapilan top siirme hizini iyilestirdigi tespit edilmistir.

Witkowski ve ark. (2011) 13 yasindaki futbolcularla (n=47), 52 hafta, haftada
3 gun 20 dakika yaptigi ¢alismada alt ekstremite manipiilasyonlarinda baslangigta
asimetrik olduklarini dogruladilar. Hem non-dominant hem de dominant bacak
gruplarinda her iki bacakla motor performansin etkinliginde Onemli avantajlar
buldular.

Bozkurt ve ark. (2020), 24 erkek katilimciyla yaptigi bilateral transfer yoluyla
becerilerin aktarimini arastirdi. Dominant bacak antrenman grubunun yaslari
8,88+0,25 ve non-dominant bacak antrenman grubunun yaslar1 8,90+0,26 olarak tespit
edilen randomize kontrollii ¢aligsmada, top siirme, top sektirme ve sut atma becerileri
degerlendirilmistir. 5 dakika 1simnma, 25 dakika top siirme, top sektirme, pas verme, sut
atma becerilerine yonelik ana boliim, 15 dakika dar alan oyunlar1 ve 5 dakika soguma
egzersizleri antrenman protokolii uygulanmistir. Antrenmanm ana bdliminde
dominant bacak antrenman grubu sadece dominant bacak, non-dominant antrenman
grubu ise sadece non-dominant bacakla planlanan becerileri uygulamistir. Dominant
bacak grubunun dominant bacak top siirme gelisimi %23,7 oraninda gelisim
gostermistir. Non-dominant bacak grubunda bu oran %19,17’ dir. Dominant bacak
antrenman grubunda non-dominant bacak top siirme gelisimi %9,5 iken non-dominant
bacak antrenman grubunda %25,99 olarak tespit edilmistir. Dominant bacak top
sektirme gelisimleri dominant antrenman grubunda %50; non-dominant antrenman
grubunda %30 oraninda olmustur. Non-dominant bacak top sektirme gelisimleri ise
dominant bacak antrenman grubunda %7,93; non-dominant bacak antrenman
grubunda %48 oraninda bulunmustur. Dominant bacak antrenman grubunun non-

dominant bacak sut atma gelisimleri %158 oraninda, non-dominant bacak antrenman
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grubu %100 oraninda tespit edilmistir. Non-dominant antrenman grubunda ise non-
dominant bacak sut atma gelisimi %108 oraninda, sag bacak sut atma gelisimi %100
oraninda bulunmustur. Katilimcilarin futbol deneyiminin olmamasi ve yaslarmin
kii¢iik olmas1 gelisim oranlar1 iizerinde belirleyici oldugu diisiiniilmektedir. Ozetle
Ontest-sontest karsilastirmasinda dominant bacak ve non-dominant bacak antrenman
gruplarinin tiim beceri performanslarinin arttig1 tespit edilmistir. Bozkurt ve ark.
yapmis oldugu calisma non-dominant bacak top siirme ve sut atma beceri gelisimi
acisindan bizim ¢aligmamizla ortiismektedir.

Gur ve ark. (2008), spor deneyimi 1,75%0,37; boy uzunlugu 155,19+9,63 cm
ve viicut agirhgr 43,77+8,19 kg olan 12-14 yas grubu (n=33) ve spor deneyimi
5,24+1,08; boy uzunlugu 173,24+4,45 cm ve viicut agirlig1 62,20+6,45 kg olan 16-18
yas grubuyla (n=32) yaptig1 randomize kontrollii ¢alismada, geng¢ futbolculara
uygulanan teknik antrenmanin non-dominant bacak beceri gelisimine etkisini
incelemistir. Teknik antrenmanlar; 10 hafta, haftada 3 giin, 15-20 dakika non-
dominant bacak ile sut, top kontrold, top sirme ve aldatma becerilerine yonelik olarak
uygulanmustir. Ontest-sontest sonuglarma gore 12-14 yas katilimcilarin uygulama
grubunda dominant bacak top siirme gelisimi %35; non-dominant bacak top stirme
gelisimi %10,5 oraninda tespit edilmistir. 12-14 yas katilimcilarin kontrol grubunda
dominant bacak top silirme gelisimi %3,11; non-dominant bacak top siirme geligimi
%0,47 oraninda tespit edilmistir. 12-14 yas katilimcilarm uygulama grubunda
dominant bacak ve non-dominant bacak sut gelisimi sirasiyla %17 ve %24; deney
grubunda dominant bacak ve non-dominant bacak sut gelisimi sirasiyla %18,5 ve
%1,24 olarak belirlenmistir. Bununla birlikte 12-14 yas katilimcilarm olusturdugu her
iki grubun dominant bacak top sektirme becerilerinde gerileme tespit edilmistir. Ancak
12-14 yas katilimcilarin olusturdugu her iki grupta da non-dominant bacak top
sektirme gelisimi tespit edilmistir. 12-14 yas katilimcilarin olusturdugu uygulama
grubu ve kontrol grubun dominant bacak duvara pas gelisimleri birbirine yakin olarak
tespit edilmistir. Ancak 12-14 yas katilimcilarin olusturdugu uygulama grubunun non-
dominant bacak duvara pas gelisimi, kontrol grubuna gore daha fazla oldugu
belirlenmistir (%29,3 ve %3). 16-18 yas katilimcilarin olusturdugu uygulama
grubunun non-dominant bacak top siirme (%6,67), sut (%18), top sektirme (%23,9) ve

duvara pas (%15,1) gelisimleri kontrol grubunun non-dominant bacak top stirme
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(%2,57), sut (%7,72), top sektirme (%1,54) ve duvara pas (%7,08) gelisimlerinden
daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ancak ayni durum her iki grubun dominant bacak
sonuglari i¢in tespit edilmemistir. Giir ve arkadaslarinin yaptigi1 calismada 12-14 yas
katilimcilarin her iki grubun non-dominant ve dominant bacak Ontest-sontest
kargilastirmast istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. 16-18 yas
katilimcilarin ise sadece uygulama grubunun non-dominant bacak Ontest-sontest
karsilastirmasi istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla bizim
calismamizda da oldugu gibi non-dominant ve dominant bacak gelisimi uygulama
grubunda daha fazla tespit edilmistir.

Yapilan arastirmalar motor bir gorevin viicudun bir tarafiyla ilk kez
uygulanmasmin ardindan alt ve iist ekstremite fark etmeksizin diger tarafta da
performansa yol actigim tespit etmistir (Focke ve ark., 2016; Land ve ark., 2016;
Selguk, Ziyagil, & Sener, 2019; Stockel, & Weigelt, 2012). Ancak deneyimli
sporcularin yer aldigi takim sporlarinda alt ekstremitelere yonelik spor becerilerinin
ikili uygulamalarin1 arastiran yeterince ¢alisma yoktur (Haaland, & Hoff, 2003;
Teixeira, Silva, & Carvalho, 2003).

Bizim ¢alismamizda uygulanan non-dominant bacak antrenmani top siirme,
pas verme ve sut atma becerilerine yonelik olarak yapilmistir. Uygulama gruplarinin
Ontest-sontest sonuglarina gére ayni becerilerin dominant bacakta istatistiksel olarak
gelisim saglandig1 tespit edilmistir. Bununla birlikte bizim ¢alismamizda antrenmanda
yer almayan top sektirme becerisinde herhangi bir gelisim olmamasi non-dominant
bacak antrenman etkisi hakkinda fikir vermektedir. Yani non-dominant bacak
uygulamasi yapilan becerilerde bilateral transfer yoluyla gelisim saglanmaktadir.
Yapilan diger ¢alismalardaki beceri gelisimi degerlendirildiginde ise imgeleme
uygulamasinin da ortaya ¢ikan beceri gelisimini hizlandirdig1 distintilmektedir.
Bununla birlikte non-dominant bacak uygulamasi 6ncesi video imgeleme ¢alismasi
yapan katilimcilarin, non-dominant bacak uygulamasi 6ncesi imgeleme caligmasi
yapan katilimcilardan farkli olarak non-dominant bacak sut ontest-sontest sonuglarinin
da istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasi non-dominant bacak antrenmanlari1 6ncesi video
imgeleme c¢aligmalarinin daha faydali olacagini diisiindiirmektedir. Ayrica bu
arastirmada yapilan testlerin hepsinde uygulama gruplarinin gelisim yuzdesi, kontrol

grubunun gelisim Yyuzdesinden daha fazla oldugu gorilmiistir. Bu farkliligin
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uygulanan antrenmandan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Sonug olarak top siirme, sut atma ve pas verme becerilerinin non-dominant
bacaktan dominant bacaga aktarilmasi daha etkili olmustur. Diger ¢alismalarda oldugu
gibi non-dominant bacak antrenmani bilateral transfer yoluyla bacak asimetrisini
azaltarak beceri gelisimine katki saglamaktadir. Bununla birlikte imgeleme
uygulamalar1 da bu siireci hizlandirmaktadir.

Gelistirilen becerinin haftada kac¢ giin, ne kadar siireyle yapildigi, yapilan
aktivitelere sporcunun etkin katilimi, aktivitelerin sporcular tarafindan begenilmesi
gibi bircok faktdr beceri gelisiminde etkili olmaktadir. Bu sebeple futbol beceri
gelisimini bir 6l¢iite dayandirmak miimkiin degildir. Bununla birlikte sporcunun giin
icinde yasamis oldugu psikolojik durum da dahil olmak Uzere, gevresel faktorler,
iskelet-kas sistemi gibi faktorler de beceri gelisimini etkiler. Bunun igin beceri gelisimi

degerlendirilirken tiim faktorler g6z 6niinde bulundurulmalidir.

5.1. Oneriler

Arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde geng futbolcularda 6zellikle de 14-15
yas grubu futbolcularda yapilacak olan akademik arastrmalara katki saglamak
amaciyla asagidaki oneriler yapilmistir.

e Profesyonel veya amator futbol kuliiplerinin altyap1 kategorilerinde 14-15 yas
gruplarina haftada en az iki defa olmak lizere imgeleme c¢aligmasiyla
birlestirilen non-dominant bacak antrenmani yapilmali ve c¢alismalar yil
boyunca sureklilik géstermelidir.

e Bu caligma antrenman metodunun optimal siiresini belirlemek i¢in ayni yas
grubu katilimcilarin yer aldigi gruplara c¢alisma siireci boyunca farkli
zamanlarda beceri testleri yapilarak belirlenebilir.

e Arastirmada yer alan video imgeleme calismasi “ChatGPT + invideo”
uygulamasi kullanilarak gesitlendirilebilir ve video imgeleme ¢alismasi “Sanal
Gergeklik Gozliigi” ile uygulanabilir.

e Bu caligmada, uygulanan antrenman metodunun futbol becerisi iizerine etkisi
incelenmistir. Ayni antrenman metodu uygulanarak temel motorik 6zellikler

degerlendirilebilir.
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e Antrenman metodunda yer alan dar alan oyunlarinin siiresi uzatilarak non-
dominant bacak ile yapilan dar alan oyunlarinin futbol becerisi iizerine etkisi

arastirilabilir.
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7. SIMGELER ve KISALTMALAR

Ingiltere Futbol Federasyonu

Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu
Uluslararasi Futbol Federasyonlar1 Birligi
Tirkiye Futbol Federasyonu
Elektromiyografi

Vicut Kitle indeksi

Santimetre

Kilogram

Toplam Kisi sayis1
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8. EKLER
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