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GENC FUTBOLCULARA UYGULANAN KOSU DRIiLi
UYGULAMALARININ FUTBOLCULARIN BAZI MOTORIK
OZELLIKLERI UZERINE ETKIiSINIiN iNCELENMESI

OZET

Calismada geng¢ futbolculara uygulanacak 6 haftalik kosu drili antrenman
programiyla birlikte futbolcularin bazi motorik Ozellikleri tizerindeki etkisini
incelemek amaglanmistir. Arastirmanin evrenini Istanbul ili Anadolu Yakasinda
bulunan futbol okullarindaki sporcular, 6rneklemi ise bir futbol okulundan 11-12 yas
arast 40 gonilli sporcu olusturmustur. Sporcular Calisma Grubu (CG; n=20) ve
Kontrol Grubu (KG; n= 20) olarak iki gruba ayrilmistir. CG yer alan sporculara,
klasik futbol antrenman programlarina ek olarak haftada 3 giin olmak tizere 6 hafta
boyunca kosu drili antrenman programi uygulanirken, KG yer alan sporcular klasik
antrenman programlarina devam etmislerdir. CG ve KG sporcularinin antropometrik
ozellikleri olarak; boy ve viicut agirliklar1 olgiilmiis ve beden kiitle indeksleri
belirlenmistir. Sporculara dinamik denge (DD), dikey sigrama (DS), siirat (SRT),
ceviklik (CVLK), top siirme becerisi (TSB), ve ortalama reaksiyon zamani (ORZ)
testleri uygulanmis olup en iyi sonuglar kaydedilmistir. Calismamizda grup i¢i 6n-
son test Ol¢iimlerinde CG da yer alan sporcular tiim parametrelerde istatistiksel
olarak anlamli gelisim gosterirken (p<0,05), KG da yer alan sporcular DD (p=0,17)
ve TSB (p=0,05) 6l¢timlerinde istatisitksel olarak anlamli degisim gostermemislerdir
(p>0,05). Gruplarin gruplararasi farklar1 incelendiginde ise; DD (6n test p=0,02; son
test p=0,01) ve DS (6n test p=0,04; son test p=0,02) parametrelerinde hem 6n hem de
son testlerde CG lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Sonug¢ olarak kol ¢ekme ve patlayici gii¢ drillerini iceren kosu drili
antrenmanlarinin, geng sporcularin dinamik denge, dikey sigrama gibi 6zelliklerinin
yant sira top siirme becerileri ve hareket paternlerini diizgiin ger¢eklestirebilmerine
olanak sagladigi goriilmiistiir, dolayisiyla kosu drili egzersizlerinin antrenman
programlarina ilave edilmesi dnerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Atletizm, Kosu, Reaksiyon Siirati, Dinamik Denge, Ceviklik



INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF RUNNING DRILL
APPLICATIONS ON SOME MOTORIC CHARACTERISTICS OF
SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

In the study, it was aimed to examine the effect on some motoric characteristics of
soccer players with a 6-week running drill training program to be applied to the
young football players. The universe of the research consisted of athletes in football
schools located in the Anatolian side of Istanbul, and the sample consisted of 40
volunteer athletes aged 11-12 from a football school. Athletes were divided into two
groups as the Study Group (CG; n=20) and the Control Group (KG; n= 20). While
the running drill training program was applied to the athletes in SG for 6 weeks, 3
days a week, in addition to the classical football training programs, the athletes in the
CG continued their classical training programs. As the anthropometric characteristics
of SG and CG athletes; height and body weights were measured and body mass
indexes were determined. Dynamic balance (DD), vertical jump (DS), speed (SRT),
agility (CVLK), dribbling (TSB) and average reaction time (ORZ) tests were applied
to the athletes and the best results were recorded. In our study, in the pre-post test
measurements within the group, while the athletes in the SG showed statistically
significant improvement in all parameters (p<0.05), the athletes in the CG showed
DD (p=0.17) and TSB (p=0.05) measurements did not show a statistically significant
change (p>0.05). When the differences between the groups are examined;
Statistically significant difference in favor of SG in DD (pretest p=0.02; posttest
p=0.01) and DS (pretest p=0.04; posttest p=0.02) parameters in both pre- and post-
tests was found to be (p<0.05). As a result, it has been seen that running drill
training, which includes arm swing and explosive power drills, allows young athletes
to perform dribbling skills and movement patterns properly, as well as dynamic
balance and vertical jumping features, so it is recommended to add running drill
exercises to their training programs.

Keywords: Athletics, Running, Reaction Speed, Dynamic Balance, Agility



1. GIRIS

Futbol gibi takim sporlari, bireylerin belirli takim rolleri oynamasini gerektirir ve her
roldeki basarinin belirli bir 6zellik kombinasyonu ile iliskilendirilir. Buna ragmen,
yetenek belirlemeye yonelik bilimsel protokoller, bir takimdaki bireysel oyuncularin
oynadig rollerin ¢esitliligini dikkate almaz (Robbie ve dig. 2020). Kosmak, sayisiz
serbestlik derecesine sahip, nispeten kisitlanmamig bir insan hareketinin temel bir
bicimi olmakla birlikte ¢ok popiiler bir fiziksel aktivite ve sporda en yaygin hareket

modelidir.

Adim modellerinde (Nummela ve dig., 2007) bireyler aras1 biiyiik farkliliklar gortilse
de, sporcular ¢esitli kosu teknikleri kullanarak alt ekstremite kinetigini diizelterek

hedefledikleri hareketi elde ederler (Ahn ve dig., 2014).

Sprint'e 6zel driller her zaman ya genel 1stnmanin bir pargasi olarak ya da spor dalina
0zel 1sinma olarak, antrenmanin ana boliimiinden once sporcu dinlenikken ve
drillerin igerdigi hareket modellerini daha iyi koordine edebildiginde yapilmasi
onemlidir, clinkii bu driller maksimum efor ve hareket hizi gerektirir, bu da

antrenmanin ana boliimiinden sonra miimkiin degildir.

Elit diizeyde futbol, yiiksek teknik yetenek, taktik farkindalik ve yliksek diizeyde
fiziksel kondisyon gerektirir (Datson ve dig., 2014) ve bu bakimdan elit sporcular
yetistirmek i¢in gen¢ sporculara yatirim yapilmaktadir (Emmonds ve dig., 2017).
Diiz sprintler ve sigramalar, elit futbol sirasinda hem gol atan hem de asist yapan

oyuncu i¢in gollerden dnce sik yapilan eylemler olarak goze ¢arpmaktadir.

1.1 Tezin Amaci

Literatiirde yapilan calismalarda futbol oyununda giinlimiizde siklikla oyunsal
formlarin yer aldigi, ¢alismalarin topla yapildigi goriillmektedir, fakat bu durumun
yeteri kadar fiziksel yiikleme yapmadigi gibi (Helgerud ve dig., 2001), performans
parametresi olarak goriilen sprint atmay1 gelistirmek iizere herhangi bir kosu drili

egzersiz programinin antrenman programlarina entegre edilmedigi goriilmektedir. Bu



baglamda sprint gelisiminin yani sira kollarin olduk¢a sik kullanildigi, sigrama,
ceviklik, denge benzeri diger motorik becerilerin gelisimi iginde kosu drili

egzersizlerinin antrenman programi igerisinde yer almasi gerekliligi goriilmektedir.

Calismada atletizmde uygulanan kosu drili egzersizlerinin futbolcularin gorsel
reaksiyon uyaranlari ile top siirme becerileri, ¢eviklikleri, dinamik dengeleri, temel

stiratleri ve dikey sigrama Ozellikleri lizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

1.2 Literatiir Arastirmasi

Literatiirde yapilan calismalar, geng yastaki oyuncularda bu tiir fiziksel nitelikleri test
etmenin ve gelistirmenin 6nemini vurgulanmis ve rekabet standartlari arasinda ayrim
yapmada kullanilabilecegi rapor edilmistir (Faude ve dig., 2012; Haugen ve dig.,
2012). Ayrica, yiiksek yogunluklu kosu yetenegi de elit futbol performansi i¢in temel
bir fiziksel 6zellik olarak belirlenmistir (Anderson ve dig., 2010; Bradley ve dig.,
2014).

Oyuncularin miisabaka igerisinde c¢ogunlukla yon degistirmeli kosular ve kisa
mesafeli yiiksek siddette kosular (sprint) attiklar1 bilinmektedir. Bu durum oyunun
yapisindan kaynaklanmaktadir. Oyuncular miisabakalarda ortalama 9-27 m. arasinda
degisen mesafelerde sprint atmaktadirlar. Oyunun degisken yapisi icerisinde, kisa
mesafeli sprintler ve yon degistirmeli kosular 6nemli bir yer tutmaktadir. Futbolda
miisabaka performansit da, sprint mesafesi ile dogru orantili olarak artmaktadir.
Rampinini ve dig. (2009) Italya Serie A Liginde yaptiklar1 arastirmada, miisabakada
19 km/s.’ten yiiksek hizda topla yapilan kosular1 kapsayan sprint
kosular1 incelendiginde, ligin ilk 5 sirasinda yer alan takimlarin oyuncularinin
ortalama 127 m. topla sprint atarken, ligin son bes sirasinda yer alan takimlarin
oyuncularinin ortalama 109 m. topla sprint attigini ortaya konulmustur. Yine ayni
arastirmada, takimlarin oyuncularinin miisabakalarin ikinci yarisindaki ortalama
sprint mesafeleri 633 m. iken, miisabakanin ilk yarisindaki ortalama sprint mesafeleri

591 m. olarak tespit edilmistir (Rampinini ve dig., 2009).

1.3 Hipotezler

Hipotez 1: kosu teknigi egzersizleri futbolda top slirme becerisini gelistirecektir.

Hipotez 2: kosu teknigi egzersizleri dinamik dengeyi gelistirecektir.



Hipotez 3: kosu teknigi egzersizleri ¢evikligi gelistirecektir.
Hipotez 4: kosu teknigi egzersizleri siirati gelistirecektir.
Hipotez 5: kosu teknigi egzersizleri dikey sigramay1 gelistirecektir.

Hipotez 6: kosu teknigi egzersizleri ortalama reaksiyon zamanini gelistirecektir.

1.4 Stmirhhiklar

Arastirma Istanbul ili Anadolu Yakasinda bulunan bir futbol kuliibiinde lisansl

olarak miisabik olan 11-12 yas aras1 40 katilimc1 ile sinirlandirilmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Temel Atletizm

Kosu, yiiriime, atlama ve atma gibi insanin dogal hareketlerindendir. Ilk insan
yasamini siirdiirebilmek igin beslenme, kagip kurtulma ve kovalayip yakalamanin
kolayliklarin1 denemistir. Bu nedenle insanda beden egitimi kosu ile baslamistir

(Demir, 2018).

Atletizm, MO 776’da ilk olimpiyatlarm bir parcasim olusturdu ve ilk modern
olimpiyat oyunlarina dahil edildi. Modern olimpiyatlarin merkezi olan atletizm, tiim

hareketlerin temelini saglamaktadir (Hands, 2008).

Atletizm, dolasim ve solunum sistemi gibi fizyolojik 6zelliklerinin olumlu etkileri
gibi genel verim yetenegini artirir. Ayrica temel fiziksel 6zelliklerden olan kuvvet,
stirat, dayaniklilik, ¢ceviklik ve beceri gibi motorik 6zellikleri gelistirmede 6nemli yer
tutar (Yapict ve Ersoy, 2003). Bu nedenle atletizm, her sporcunun sahip olmasi

gereken temel hareket becerisidir (Ramadan ve dig., 2019).

2.2 Kosu Terimleri ve Tanimlar

Kosmak tek bir hareket degil, insan hareketini ve yiiksek hizlar1 miimkiin kilan bir
hareketler dizisidir (Blazevich, 2000; Cissik, 2004). Hizin tam olarak anlagilmasi
i¢in, bir sporcuda kosarken meydana gelen farkli bilesenlerin veya agamalarin bir

aciklamasi olmasi gerekir.

2.2.1 Kosu mekanigi

Kosu mekaniginde sadece tek ayak ile yere temas saglanir, bunun disinda siiziilme
fazlarinda (sallanma fazinin basi ve sonunda) her iki bacaginda yerle temasinin
olmadig1 bir periyod yer alir. Bdylelikle, durus fazinin siiresi azalirken, sallanma

fazinin siiresi ise artis gosterir (Karabigak, 2021).

Kosu esnasinda eklem ve kaslara binen yiik yiirlimeye nispeten daha ¢oktur. Kosu ile

ayak bilegi-diz-kalca eklem hareket alanlariyla birlikte lumbal bolge ve pelviste
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eklem hareket acikliklart artar. Bu alt ekstremite {izerinde yaralanma riskini arttiran

olumsuz bir durumdur (Nicola ve Jewison, 2012).

Kosu esnasinda viicut 6ne dogru egilmis bir pozisyon alir. Hiz arttik¢a alt ekstremite
eklemleri hareket genisligi saglayarak, agirlik merkezinin dikey yone yonelik yer
degisimini indirgemeye calisir. Bu bakimdan sprinterler daha fazla elastikiyet ve

egzantrik kas kuvvetine gereksinim duyarlar (Nicola ve Jewison, 2012).

Kosmanin ilk asamasi sallanma asamasidir. Salinim fazi sirasinda, ayagin zemine
temas etmesine ve boylece sporcuyu ileriye dogru itmek icin yere geriye dogru
kuvvet uygulayabilmesine izin veren kalga ekstansiyonu meydana gelir (Blazevich,
2000).

Sporcu, kalga ekstansorleri tarafindan ayagini yere indirir. Ayak bagparmag: dizine
dogru bakacak sekilde ayak bilegi dorsifleksiyonundan gecer; bu pozisyon, itmeyi en
iist diizeye ¢ikarmaya yardimci olmak i¢in elastik enerjinin daha fazla depolanmasina

izin verir (Cissik, 2004).

Kosmanin ikinci agsamasi toparlanma asamasidir. Bu agsamada, bacagi 6ne getiren ve
bir sonraki salinim asamasina hazirlayan kalca fleksiyonu olusur (Blazevich, 2000).
Ayak yerden ayrildiginda, sporcu ayak bilegini dorsifleks eder ve dizini biiker ve
topugu hizla kalgalara dogru kaldirir. Topuk toparlandikca bacak o6ne dogru
sallanmaya baglar. Sporcunun kollari, dengeyi korumak ve ek ileri momentum

saglamak i¢in bacaklarina zit olarak sallanir (Cissik, 2004).

Kosuda 6nemli olan birkag terim daha vardir. Ayak-yer temasi, kosu sirasinda ayagin
yere ¢arptig1 zamani ifade eder. Destek ayag1 yere ¢arpan, yani viicudu destekleyen

bacaktir (Blazevich, 2000).

2.2.2 Kosu teknigi

Kosu ekonomisinin egitilebilirligi, kosu ekonomisini etkileyen bazi1 faktorlerin
degistirilebilecegini diislindiirmektedir. Kosu ekonomisini etkileyebilecek boyle bir
faktor, bireyin calisan biyomekanigidir. Bir ekonomik calistirma teknigini neyin
olusturdugunu anlamak, pek ¢ok arastirmanin odak noktast olmustur (Moore, 2016).
Spesifik faktorler arasinda alt ekstremite kinematigi (Moore ve dig., 2012), kinetik
(Heise ve Martin, 2012; Barnes ve dig., 2014), noéromiiskiiler faktorler (Abe ve dig.,



2007; Moore ve dig., 2013), ve iist ekstremite biyomekanigi (Arellano ve Kram,
2012) yer alir.

Literatiirde bir¢cok calismada kosu ekonomisi ile kosu performansi arasinda giiclii
iligkiler oldugunu bildirilmistir (Santos ve dig., 2014; Jones, 2006). Saunders ve dig.
(2004), kosu ekonomisinin; egitim, c¢evre, fizyoloji, antropometri ve kosu
biyomekanigi gibi belirleyicileri oldugunu bildirmislerdir. Antrenman programi
igeren ¢alismalar kosu ekonomisinin gelistirilebilecegini (Barnes ve Kilding, 2015),
yani bunun 'egitilebilir' bir parametre oldugunu gostermektedir (Jones ve Carter,
2000).

Performans i¢in dogru teknik zorunludur; zayif teknik, bir sporcunun hiz gelisiminde
smirlayicr bir faktor olabilir. Sprint teknigi, sporcunun bir hareket kalib1 olusturmak
icin kullanilan kaslarin koordinasyonunu gelistirme yetenegine baglidir. Sporcunun
kaslar1 verimli ve hizli bir sekilde koordine etme yetenegi, 100 m'yi tamamlamak
icin gereken silirede sprint durumunda performans sonucu iizerinde dogrudan bir
etkiye sahiptir (Cissik, 2002). Teknik egitilebilir ve sprint i¢in dnemli bir bilesendir.
Cissik (2002), sprint teknigini tartigmig, sprinti destek asamasi ve toparlanma

asamast olmak iizere iki asamaya ayirmistir.

Destek asamasi, ayak yerle temas ettiginde baglar ve ayak artik yerden temas
kesildiginde sona erer. Toparlanma asamasi, ayagin yerle temasi kesildiginde baslar
ve ayak tekrar yerle temas edene kadar siirer. Drill, bir sporcunun antrenmaninin
degerli bir parcasidir ve sporcunun kosu becerisinin temel yonlerini 6grenmesine ve
tyilestirmesine vse daha spesifik olarak sprint teknigini gelistirmesine yardimci

olabilir (Cissik, 2004).

McFarlane (1993), “Pratik ancak miikemmel bir sekilde uygulandiginda
miikemmellestirir” demistir. Drill, dogru sprint teknigini uygulayan antrenorler
esliginde, sprintin hareket ve koordinasyon modellerini olusturmaya yardimci oldugu
icin Onemli kabul edilir. Antrenorler genellikle bir beceriyi sprint teknigini
basitlestirerek bilesenlerine ayirir. Bu bilesen parcalari, 6zel sprint drillleri seklinde
izole olarak uygulanabilir. Sprintin hareket ve koordinasyon modellerini gelistirmeye

yardimci olmak i¢in ¢esitli kosu egzersizleri kullanilir (Harrison, 2010).

Kullanilan bazi drill 6rnekleri, ayak bilegi drillleri, popo vuruslart ve A drilllerini

ierir. Izole driller olarak da adlandirilan bu egzersizler, genellikle bir sporcuya
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sprintin belirli boliimlerine yardimei olmasi i¢in regete edilir. Hizin gelistirilmesi,
sprintin tam motor yollarini olusturmaya yardimci olan bir dizi duyumu taklit etmek
i¢in eklemleri izole etmek ve birlestirmek i¢in tasarlanmis 6zel drilller bigimindeki

teknik beceriyi igerir (Cissik, 2002).

McFarlane (1993), A-Sprint veya yiiksek dizlerin uygun sprint teknigini gelistirmeye
yardimc1 olabilecegini belirtmektedir. Bu egzersiz, yiiksek diz kaldirmayi, kalgalar
yiiksek tutmayr ve aktif bir ayak inisiyle (¢ekme-itme pengesi) ayak bilegini
kaldirmay1 vurgular. Sprint teknigini ayrigtirmak i¢in drill kullanmak, bu nedenle,
biitiin-par¢a-biitiin-0grenme  stratejisinin  bir parcasidir. Biitiin-parca-biitiin, bir
beceriyi belirli kiigiik pargalara ayirmayr igerir, bu durumda alistirmalar ve
alistirmalar1 sprint hareketiyle iliskilendirmeyi icerir (Harrison, 2010; Reid ve dig.,

2010; Reid ve dig., 2013).

Bu yaklasimin basarili bir sekilde uygulanmasi igin, ¢alismalarin sprint hareketlerini
ve aktivasyonlarini yakindan taklit etmesi dnemlidir. Egitimle ilgili bilgiler, sprint
performansini iyilestirmek i¢in egzersizlerim nasil uygulanmasi gerektigine dair agik

ve net bir agiklama saglayamamaktadir.

Sprint drillleri hakkinda ¢ok sinirli bilimsel literatiir olmasina ragmen, sprint igin
kullanilan drilller hakkinda ayrintili bilgi saglayan g¢evrimic¢i bir¢ok bilgi kaynagi
vardir. Sporcular tarafindan kullanilan antrenmanlarin sprint hareketleriyle yakindan

eslesmesi 6nemlidir (Harrison, 2010; McFarlane, 1993).

IAAF (Diinya Atletizm Birligi), sporcunun temel kosu becerilerini gelistirmeye
yardimci olmak i¢in ayak bilegi, yliksek dizler, topuk vurma ve ekstansiyonlu ytiksek
dizler Onerir. Yiksek dizler i¢in kurallar sunlardir: uylugun yere paralel olmasi,
topuk hareketi icin sporcuya ayagimi dorsi fleksiyona getirmesi (parmagi yukari

kaldirmasi) ve topugu yukari kaldirmasi sdylenir (Thompson, 2009).

Griffiths (2006), antrenman sirasinda A ve B egzersizlerinin kullanilmasiyla adim
uzunlugu ve adim sikliginin iyilestirilebilecegini one siirerek, A-drillinin sporcunun
dizlerini yukar1 kaldirmasina yardimci oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu drilin amac,
sprinti taklit etmektir, ancak hareket, yiirime hizina kadar yavaslatilir. B-drilli, A-

driline benzer ancak sporcunun serbest bacagin dizini tamamen uzatmasini gerektirir.



Thelen ve dig. (2005), bir bilgisayar simiilasyon analizinde sprintin ge¢ salinim
evresinde hamstring kaslarinin bu evrede oldukg¢a aktif oldugunu gostermistir;

hareket kalgada fleksiyon ve dizde ekstansiyon igerir.

Yapilan c¢aligmalarda sprintin hareketlerini ve aktivasyonlarini incelemek icin 3D
kinematik analizi kullanmislar ve, hamstringlerin ge¢ salinim ve durus asamalarinda
oldukga aktif oldugunu dogrulamislardir (Heiderscheit ve dig., 2005; Higashihara ve
dig., 2010; Yu ve dig., 2008).

Aragtirmalar, sprint hareketinin erken salinim evresi sirasinda topuk hareketlerinin
diz fleksiyonunu taklit ettiini 6nermektedir ¢iinkii sprint hareketinin incelenmesi,
parmak uglarindan hemen sonra, diz salincakta hareket ederken diz ve kalga

eklemlerinin esnedigini gosterir (Harrison, 2010).

2.2.3 Kosu hiz1 egitimi

Hiz, sporda her zaman yiiksek talep goren bir yetenektir. Bir giic ve kondisyon
antrendrlinlin isinin 6nemli bir parcasi, oyuncularin hizlarinin gelistirilmesi ve

arttirilmasidir (Cissik, 2004; Young ve Pryor, 2001).

Literatiirde yapilan c¢alismalar hizi, bir cismin ne kadar hizli hareket ettigi veya kat
edilen mesafenin bu mesafeyi kat etmek i¢in gecen siireye boliimii olarak tanimlar.
Biyomekanik agidan hiz, yone bakilmaksizin yalnizca bir hareket halidir. Bir spor

ortam1 agisindan en dogru olmasi i¢in, bu proje hiz ile ilgilidir.

Hiz, bir cismin hareket ettigi hem hiz1 hem de yonii kapsar. Spor ortaminda hiz ve
yonlenme arasinda bir ayrim yapmak onemlidir, ¢linkii hizin sporda faydali olmasini
saglamak i¢in sporcularin oyun alaninda dogru yonde hareket etmeleri onemlidir

(Heron, 2013).

2.2.4 Kosu hizinin bilesenleri

Kosu hizinda adim uzunlugu ve adim siklig1 olmak iizere iki ana faktor vardir
(Cissik, 2004; Cissik, 2005; Lee ve Ferrigno, 2005). Her sporcu igin bu iki faktor
arasinda, sporcunun miimkiin olan en yiiksek hizda kosmasini saglayacak benzersiz

bir denge vardir.

Hiz gelisimi i¢in antrenman yaparken, bir gii¢ ve kondisyon antrenorti, bir sporcunun

en yiksek hiz potansiyelini gelistirmek i¢in adim uzunlugunu ve sikligim



degistirmeye calisir. Adim sikligi, bir sporcunun dakikada attig1 adim sayist veya
belirli bir mesafe boyunca atilan adim sayisidir. Adim uzunlugu, bir sporcunun kiitle
merkezinden itibaren bir adim uzunlugunda kat ettigi mesafe ile ilgilidir (Lee ve
Ferrigno, 2005).

Maksimum hizda en uygun adim uzunlugu normalde bir sporcunun bacak
uzunlugunun 2,3 ila 2,5 katidir (Lee ve Ferrigno, 2005). Optimal adim uzunlugu
onemlidir ¢linkii bir¢ok atlet fazla adim atar ve bu daha az kuvvet {iretimine yol agar
(Baechle ve Earle, 2000). Bacaklarda, ileri itis i¢in zemine kuvvet iiretim oranini
biiyiik olglide azaltan bir frenleme hareketi vardir. Sporcular tipik olarak uygun
teknik antrendrlugu ve gic ve giigteki iyilestirmeler yoluyla optimal adim

uzunluklarini gelistirirler (Lee ve Ferrigno, 2005).

2.2.5 Siirat antrenman ¢alismalari ve kosu drilleri

Siirat antrenman caligmalarinda kullanilmas1 gereken tekrar yiiklenme yontemidir.
Intensiv interval metoduyla, siiratte devamlilik saglanabilir. Antrenmanlarda cabuk
kuvvet ve ani hizlanma becerisinin gelisimini amagliyorsak sporculari laktasit ortama
sokmamaya gayret edilmeli, siirat calismalarinda optimal degerde olan hiz, her tekrar
sayisinda ayni siddet ile yapilmalidir. Siiratte devamliligin saglanabilmesi igin
sporcular laktasit ortama girene kadar calisma siirdiiriilmelidir. Sprintler arasinda
dinlenme siiresi 1’e 10, set aralar1 ise tam dinlenme olmalidir. Siirat egzersizleri

yiikseklik, tempo ve egim gibi ¢esitlilik icermektedir (Giirbiizogullari, 2010).

Yiiksek Diz Cekme Drilleri: Dizlerin kontrollii ve abartili bir sekilde oldukca yukari
cekilmis halidir. Bu drillerde kosu esnasinda dizler yukar1 ¢ekilerek, {ist bacagin yere
paralel olmasina dikkat edilir. Bu driller yiiksek frekansta kisa mesafelerle

gergeklestirilmelidir (Giirbiizogullari, 2010).

Sicrama Drilleri: Siirat antrenmanlarinda sigrama c¢alismalar1 6nemli bir yer
kapsamaktadir. Yikseklik, yiikseklik seviyesinin degiskenligi, engel araliginin ne
kadar olacag: ve set sayist bunun yani sira tekrar sayilarida sporcularin bireysel ve
takim olarak fiziksel durumlarina, siirat calismasinin sezon i¢indeki yerini ve

onemini ile istenilen hedeflere gére yonlendirir.

Sigrama formlar1 veya A-B drilleri, hiz gelistirme egitiminde kullanilan egzersiz

tiirleridir. (Cissik, 2004). Sigrama formlari, cocuklukta ki sigramalar gibi, bir adim ve



1 ayak {izerinde bir sigrama, ardindan bir adim ve kars1t bacak {izerinde

gercgeklestirilen sigramalardir.

Cocukluk sigramalar1 tipik olarak kosma, dortnala kosma ve ziplamadan sonra
gelisimsel olarak ortaya ¢ikar ve ¢ocuklarda eglenceli oldugu, yetiskinlerde ise artan

stabilite ile iliskilendirildigi i¢in diistinlilmektedir (Johnson ve dig., 2005).

Sigrama formlar1 ayni lokomotor modelini kullanarak; durus, kol ¢ekisleri, ayak
pozisyonu ve atlama ile yiiksek diz ¢ekme modellemelerini vurgular. Bazi
klinisyenler, alt ekstremite yaralanmasindan kurtulan sporcular i¢in rehabilitasyon ve
yenileme programlarinda bu sigrama formlarindan faydalanmiglardir. Geleneksel
olarak, rehabilitasyonun ilerleyen asamalarinda, sporcu kosma yetenegini yeniden
kazandiktan sonra hatta spora doniise yakin bir zamanda uygulanmaktadir. Kosu, alt
ekstremite yaralanmalarindan kurtulan sporcular i¢in 6nemli bir beceridir. Atletik
antrendrler, antrenman programlarinda bir sporcunun yarisirken yapacagi hareketleri

simiile eden ilerleme aktivitelerine de yer vermelidirler (Johnson ve dig.,2005).
Genel olarak sigrama drilleri ii¢ grupta toplanir, bunlar;

Horizantal sigramalar, sagital diizlem {zerinde yapilmas:t tercih edilen ve
uzunlamasina gerceklestirilen sigramalardir. Bu sigramalar kisa ve uzun olarak ikiye
ayrilir. Kisa sigramalar 6rnek durarak uzun atlama olarak gosterilebilirken, uzun
sigramalara Ornek olarak tek bacak ile yapilan uzun mesafe atlamalar1 gosterilebilir

(Giirbiizogullari, 2010).

Vertikal sigramalar, vertikal diizlem iizerinde gergeklestirilen sigrama tiiriidiir.
Sigramanin temel oOzelligi yerden ylikseklik kazanilarak gergeklestirilmesidir.
Calismanin ilk adimi yukariya dogru gergeklestirilir. Engel ve kasa sigramalar1 bu

sigramalara ornek olarak gosterilebilir (Glirblizogullari, 2010).

Derinlik sigramalari, yine vertikal diizlem {izerinde gerceklestirilen sigrama tiiriidiir.
Farkliligr ise once derinlik kazandiktan sonra ylikseklik kazanmasidir. Yapilan
sigrayis ¢alismalar1 sonunda, bacaklarin yeri itis giicii, dizlerin kaldirilmas1 (kosudaki
adim frekans ¢abuklugu — alinan mesafe) ve kol hareketleri (koordinasyonu) gelisir.
Sigramalar maksimum  ylikseklik veya maksimum uzunlukta uygulanir.

(Giirbiizogullari, 2010).
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Kisa sigrama drillerinin kullanildig1 egzersizler, sporcularin reaksiyon siirati, adim
frekans1 ve adim uzunluklar1 {izerine olumlu etkiler yaparken, uzun sigrama drilleri
ile sporcularin is yapma kapasiteleri, maksimal hiz ve dayanikliliklar1 artmaktadir

(Giirbiizogullari, 2010).

2.3 Cocuk ve Atletizm

Atletizm, cesitli yarigma alanlar1 nedeniyle ¢ocuklarin akranlariyla etkilesime
girmesine izin veren miikkemmel bir ortam yaratir (IAAF, 2006). Atletizm, ¢ocuklarin
saglik, egitim ve kendini gerceklestirmeleri agisindan faydali uygulamalarindan en
iyi sekilde yararlanma firsat1 saglayacaktir. Fiziksel aktivitenin ¢ocugun viicuduna
katkilarinin yan1 sira akademik basar1 ve benlik saygisi gelisimine etkisinin

arastirilmasi birgok arastirmaciyr kendine ¢ekmistir (Calik ve dig., 2018).

2.3.1 Puberte donemi gelisim ozellikleri

Ergenlik, ergenlerin viicudunda fiziksel biiylime, psikososyal becerilerin
olgunlagmasi ve cinsel dzelliklerin gelismesiyle tanimlanan ergenlik donemindeki bir
yasam donemidir. Ergenligin zamanlamas1 ve ilerleme hizi oldukg¢a bireyseldir ve
ozellikle cinsiyetler arasinda c¢ok farklilik gosterir, ancak siirecin asamalar1 ve
ergenlik degisiklikleri adim adim tahmin edilebilir bir sekilde gerceklesir (Brown ve
dig., 2017).

Ergenlik donemi psikososyal gelisim agisindan, erken, orta ve ge¢ ergenlik donemi
olmak {izere ii¢ boliimde ele alinir. Erken ergenlik, 10-14 yaslar arasi donemdir
(Parlaz ve Karademirci, 2012). Bu donemde sekonder seks karakterleri goriilmeye
baslar. En belirgin 6zelligi puberteyle birlikte ortaya ¢ikan biyolojik degisikliklerin
yarattig1 baskiya kars1 gencin uyum ve bas etme ¢abalaridir (Susman ve Ragol, 2004,
Patton ve Harris, 2007).

Adolesan biiylime atagi, ergenligin bir pargasi olarak meydana gelir ve viicudun tiim
farkli yapilarini etkiler, ancak etkileri sadece yapisal degisikliklerle sinirli degildir ve
ergenin tim viicudu iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Ergenlik ve ergenlik
doneminde bliylime atagi boy, kilo, viicut kompozisyonu, kas biiylimesi ve giicl,

esneklik ve kemik kiitlesi degismektedir (Brown ve dig., 2017).
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2.4 Futbol

Futbolda basari, aerobik ve anaerobik giic, kas kuvveti, esneklik ve c¢eviklik dahil
olmak iizere yiiksek diizeyde teknik, taktik, psikolojik ve fiziksel beceriler gerektirir
(Chamari ve dig., 2004). Bir futbol mag1 sirasinda oyuncular, kosma, ziplama ve yon
degisiklikleri gibi yiiksek yogunluklu hareketlerle baglantili olarak yiiriime, kosu
veya seyir gibi disiik seviyeli aktivitelerin tekrarlanan nébetlerini gerceklestirirler

(Rouissi ve dig., 2016).

Yon degistirmenin yani sira sprint, hizlanma ve yavaslama yetenegi genellikle
ceviklik olarak bilinir. Ceviklik, gercekten de, bir “uyaran”a yanit olarak hiz veya
yon degisikligi ile hizli bir tiim viicut hareketi olarak tanimlanmistir (Sheppard ve
dig., 2006). Cevikligin bilesenleri denge, koordinasyon, giic ve hiz olarak
tanimlanmistir (Angeli ve dig., 2006).

Geng futbolcularin ergenlik donemindeki fiziksel performanslart ve motora 6zgii
becerilerindeki degisim ve istikrar, ¢ok sayida faktor tarafindan yonetilen bireyler

aras1 dikkate deger farkliliklar gostermektedir (Malina, 2003).

Oyuncularin fiziksel gelisimlerinin ve motor performanslarini ifade etmelerinin
cesitli yollarmin karsilikli bagimliligini daha iyi anlamak ve cimbizla g¢ikarmak,
uzunlamasina bir ¢alisma gerektirir, ancak bugiine kadar geng futbolcularla yapilan

cok sayida calisma, dogas1 geregi kesitsel olmustur (Sarmento ve dig., 2018).

2.4.1 Futbolda ¢eviklik

Ceviklik 6zelligi, Sheppard ve Young (2006) tarafindan “bir uyarana tepki olarak hiz
veya yon degisikligi ile hizli tiim viicut hareketi” olarak tanimlamaktadir. Ceviklik
bir uyarana tepki vermeyi igerdiginden, ¢eviklik bilgi isleme modelini kullanan bir

beceridir (Gabbett ve Abernathy, 2013).

Sporcularin bir hareketi gerceklestirmeden once, ilgili ¢evresel bilgileri bulmalar1 ve
onceki bilgileriyle iligkili olarak islemeleri gerekir. Sporcu bilgileri isledikten sonra

dogru hareketi yapabilir. (Broadbent ve dig., 2015.)

Bir sporcu ne kadar spora 6zgili deneyime sahipse, o kadar iyi tahmin becerisine

sahip olur (Gabbett ve Abernathy, 2013). Gabbett ve Abernathy (2013) yaptiklari
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caligmada, iist diizey sporcularin alt diizey sporculara gore hareketi tahmin etmede

daha iyi oldugunu gostermistir.

Ust diizey oyuncular, alt diizey oyunculardan daha fazla sayida dogru karar verdi. Bu
farkin, st diizey ragbi oyuncularinin alt diizey ragbi oyuncularina kiyasla rugby'ye
0zgii ipuglarint daha iyi tanima yeteneginden kaynaklandigini savundular. Bu bulgu,
spora Ozgl bilgi islemeyi gelistirmek i¢in spora 0zgii deneyimler gelistirmenin

Oonemini gostermektedir (Gabbett ve Abernathy, 2013).

Cevikligin spor performansi ve c¢eviklik antrenmanindaki etkisi lizerine daha fazla
arastirma ortaya ¢ikiyor olsa da, ergen sporcularda cevikligi gelistirmeye yonelik
hala siirlt miktarda arastirma var (Lloyd ve dig., 2013). On yillar boyunca g¢eviklik
ve yon degistirmenin ayni beceri oldugu diisiiniilmiis ve uzun vadeli atletik gelisim

modellerinin gelistiricileri ¢evikligi icermedigi goriilmiistiir (Lloyd ve dig., 2013).

Son zamanlarda, Sheppard ve Young (2006), ¢eviklik ve yon degistirmenin ayri
beceriler oldugunu 6ne siirmils ve o zamandan beri birkag¢ arastirma grubu, c¢eviklik

ve yon degistirme arasindaki farklar1 aragtirmiglardir.

Son zamanlarda, Lloyd ve dig. (2013) makalelerinde ergen sporcularda ceviklik
egitimi i¢in bir ¢erceve Onermistir. Bu c¢ergeve, farkli c¢eviklik antrenman
yontemlerinin geng¢ sporcularin ¢eviklik performansi iizerindeki etkisini arastiran
diger arastirmacilar tarafindan desteklenmistir (Chaalali ve dig., 2016; Chaouachi ve

dig., 2014; Trecroci ve dig., 2016).

Onceki caligmalar atletizmde cevikligin onemini ve geviklik performansi ile
sporcunun beceri seviyesi arasindaki baglantiyr vurgulamis olsa da, gelisim
yillarinda c¢evikligin nasil gelistirilecegine dair hala siirli aragtirma vardir (Lloyd ve

dig., 2013, Lloyd ve Oliver, 2012).

Lloyd ve Oliver (2012), ¢ocuklarda ve ergenlerde ¢evikligin gelisimi i¢in 6zel bir
cerceve yaymlayan ilk kisilerdir. Ilging bir sekilde, uzun vadeli atletik gelisim
modellerinden  bazilari, atletik ilerleme sirasinda  cevikligin  gelisimini

tartismamaktadir (Lloyd ve dig., 2013, Lloyd ve Oliver, 2012).

Mevcut arastirmalar, ¢evikligin gelisim yillarinda gelistirilebilecegini gostermistir ve
yeni atletik gelisim modeli, ¢evikligi temel bir atletik beceri olarak dahil etmistir

(Lloyd ve Oliver, 2012).
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Ergen popiilasyonlarinda ceviklik egitimi konusunda sinirli aragtirma yapilmistir
(Lloyd ve dig., 2013). Arastirmalarin ¢ogu, fiziksel ve teknik yonleri gelistirmeye
odaklanmistir (Lloyd ve dig., 2013; Milanovic ve dig., 2014; Milanovi¢ ve dig.,
2013; Jovanovic ve dig., 2011).

Biligsel becerilerin nasil gelistirilecegine dair aragtirmalarin ¢ogu spor digindaki
alanlarda tamamlandi. Bu bulgular atletik egitime uygulanabilir, ancak ¢ocukluk ve
ergenlik yillarinda ¢evikligin en iyi sekilde nasil gelistirilecegini belirlemek i¢in daha

fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir (Lloyd ve dig., 2013; Lloyd ve Oliver, 2012).

Lloyd ve dig. (2013) c¢ocukluk ve ergenlik doneminde ¢eviklik egitimi {izerine
yaptiklar1 incelemede, bu gelisim doneminde ¢eviklik egitiminin koglarin
gelistirmeye odaklanmasi gereken ii¢c ana bileseni oldugunu one slirmiislerdir.
Mevcut aragtirmalar, tiim bilesenlerin her gelisim asamasinda egitilmesi gerektigini
Oonermektedir, ancak her bilesene ayrilan siire sporcunun yasina gore farklilik

gostermektedir (Lloyd ve Oliver, 2012; Lloyd ve dig., 2013).

2.4.2 Futbolda beceri — reaksiyon

Sporda miimkiin olan en iyi sonucu elde etmek, oyuncularin hareket performansini,
yani hiz, dikkat gibi dogrudan etkileyen motor becerilerin kazanilmasiyla iligkilidir
(Wei ve Luo, 2010). Motor beceriler, bilesenlerinden biri reaksiyon hizi olan
koordinasyon becerilerini igerir. Reaksiyon zamani uyaranin baslangici ile sporcunun
hareketinin bitisi arasinda gegen zaman olarak kavramsallastirilabilir (Schimidt ve
Wrisberg, 2010; Atan ve Akyol, 2014). Baska bir tanimda ise; reaksiyon siiresi,
reseptordeki uyarinin baslamasindan kastaki aktivasyona kadar gegen siiredir

(Subramanyam ve Manilal, 2014).

Reaksiyon zamani daha iyi olan sporcu, muhtemelen ayni teknik kapasiteye sahip
olanlardan daha iistiindiir. Reaksiyon zamani bir¢ok spor dalinda basarinin temel
faktorlerinden biridir ve uzun yillar siiren calismalarla bu 6zelligin kisaltilmasi

hedeflenmistir (Goral ve dig., 2012).

Amerikan ve Avustralya futbolu, ragby, buz ve ¢im hokeyi, basketbol, hentbol veya
futbol gibi bircok takim sporu, siirekli bir yogunluk degisikligi, rakiple fiziksel temas
ve oyun sirasinda ¢ok sayida karmasik hareket aktivitesinin varligi ile karakterize

edilir (Wagner ve dig., 2019).
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Rakibiyle dogrudan temas halinde olan sporcular, rakibin dayattigi duruma siirekli
sekilde uyum saglamak zorundadir. Fiziksel ¢abaya ragmen, bir avantaj elde etmek
ve skor elde etmek i¢in degisen ¢evreye miimkiin olan en kisa siirede tepki vermek

oyuncu i¢in ¢ok 6nemli bir unsurdur (Elferink-Gemser, 2004).

Futbol, diinyadaki en popiiler spor disiplini olarak kabul edilir. Degisen yogunluk ve
oyun sirasinda dinamik olarak degisen dngdriilemeyen durumlarla karakterize edilen

bir takim oyunudur (Soroka ve dig., 2010; Stepinski ve Debicka, 2004).

Futbolda tepkiselligin, oyuncunun sahadaki pozisyonu ne olursa olsun teknik ve
taktik becerilerini belirleyen temel yeteneklerden biri oldugu diisiiniilmektedir

(Wilkerson ve dig., 2017; Fong ve dig., 2020).

Bir futbol magi sirasinda, sporcularin genellikle goérsel ve/veya sesli bir uyarana
(topun yonii, diger oyuncularin hareketleri ve ilerlemeleri, hakemin didigi,
antrendriin tercih etme egilimi) hizl tepki vermeleri gerekir. Oyle ki hizli ve dogru
karar vermek sadece belirli manevranin basarisim1 degil, ayn1 zamanda maclarin

sonuclarini da etkileyebilir (Spierer ve dig., 2010).

Bu nedenle, ¢evresel uyaranlara hizli tepki verme yeteneginin gerekliligi, bu kaliteyi
bir futbolcunun basarisi i¢in kritik hale getirir. Bu kavramin 15181nda, gorsel ve isitsel
uyarana tepki siiresi siklikla bir sporcunun genel yeteneginin bir gostergesi olarak

kullanilir (Hirose ve dig., 2004).

Profesyonel futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alisma sirasinda, tepki stiresi ile 20
m'lik bir mesafede elde edilen hiz arasindaki korelasyon kontrol edilmistir. Aksoy ve
Agaoglu (2017) geng futbolcularin, voleybolcularin ve giires¢ilerin tepki stirelerini
futbolcularin en 1yi siireyl elde ettikleri yerleri karsilastirdi (Aksoy ve Agaoglu,
2017).

Futbolcular ve antrenman yapmayan insanlar arasindaki reaksiyon siiresinin
karsilastirilmas1 da Ando ve digerleri tarafindan analiz edilmistir. Bu ¢alismalar ayni
zamanda futbolcularin daha iyi reaksiyon siiresi elde ettigini gostermistir (Ando ve

dig., 2001).
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2.4.3 Futbolda denge

Denge, bir nesnenin veya bir kisinin diismeden sabit kaldigi durumu ifade eder.
Viicut kiitlesinin diismesini engelleyen dinamigi anlatan genel bir terim; denge,
degisen durumlarda bir kisinin agirlik merkezini destek tabani iginde tutma ve
koruma yetenegidir. Kinesiyolojik terimlerle, cisme etki eden kuvvetlerin toplamini
sifira esitleyerek, yercekimi, i¢c ve dig kuvvetlerin etkisi altinda cismin dengesini
saglama yetenegidir. Spor bilimleri acisindan, amaglanan hareket icin merkezi sinir
sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli bir uyum iginde etkilesimini ifade eden

koordinasyon kapsaminda degerlendirilen bir beceridir (Okudur ve Sanioglu, 2012).

Futbol, gelismis bir denge performansi gerektiren oyunlar arasindadir. Futbolda iist
diizey performans, gii¢, dayaniklilik, hiz, ceviklik, denge ve esneklik gibi gelismis
motorik ve koordinasyon becerileri gerektirir. Futbolcularin farkli zeminlerde
(toprak, ¢im veya suni ¢im) ve iklimlerde top kontrolii, pas verme, sut atma ve top
sirme gibi becerileri kisa siirede ve verimli bir sekilde gergeklestirmeleri
gerekmektedir (Bloomfield ve dig., 2007; Jovanovic ve dig., 2011). Tiim bu beceriler

gelismis bir denge performansi gerektirir.

Denge, bir bireyin yercekimi ¢izgisini destek tabani i¢inde koruma yetenegini ifade
eder. Ayn1 zamanda dengeyi koruma yetenegi olarak da tanimlanabilir. Statik denge
veya dinamik denge olarak kategorize edilebilir. Statik denge, viicudu statik dengede
veya destek tabani iginde siirdiirme yetenegidir. Dinamik denge, dinamikten statik
duruma gecis sirasinda dengeyi koruma yetenegini gerektirdigi i¢in daha zorlayici

olmalidir (Distefano ve dig., 2009).

Denge performansi, bircok atletik aktivite ve beceride temel bir role sahiptir
(Adlerton ve dig., 2003). Denge ve stabilitenin korunmasi, agirlikli olarak sinir
sistemine dayanan, esas olarak afferent gorsel, otolitik ve somatosensoriyel bilgileri
isleyen merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilen eklem pozisyonu ve

hareketinin kontroliine baglidir (Lepers ve dig., 1997).

Statik veya dinamik dengenin korunmasi, futbol, basketbol ve jimnastik gibi

sporlarda basarili olmak icin temel bir gerekliliktir (Gerbino ve dig., 2007).

Bunun sporda, 6zellikle yiiksek hizda meydana gelen hareketlerde dinamik denge ve

istikrarin korunmasi gerektiginde biiyiik bir rolii vardir. Sporcu hareket halindeyken

16



stabilite gerektiren sporlarda dinamik dengeye ihtiya¢ duyulur ve sporcunun degisen
kosullara hizli tepki vermesi gereken oldukg¢a hareketli sporlarda 6nemlidir. Spor,
sporculardan iyi bir denge ve kontrol talep eder. Bu nedenle denge sorunlari hafif
bile olsa sporcunun performansini etkileyebilir. Calismalar, spor yaralanmalarinin
oyun saati basma 10 ila 35 oldugu tahmin edilmektedir ve genellikle daha geng ve
daha az yetenekli oyuncularda daha yiiksektir Siddetli yaralanmalarin yaklasik %60
ila %80 alt ekstremitede ve en yaygin olarak dizde (%29) veya ayak bileginde
(%19) meydana gelir (Arendt ve Dick, 1995).

Son zamanlarda aragtirmacilar, futbolcularda denge becerisini performansin énemli
bir yonii olarak tanimladilar (Paillard ve dig., 2006). Son birkag yil, bu sporcularla
yapilan denge c¢aligmalarinin sayisinin arttigini  gostermistir. Bu arastirmanin
arkasindaki itici faktorlerden biri, topa temas ederken sporun tek tarafli dogasidir.
Paillard ve dig. (2006), birka¢ ulusal ve bolgesel oyuncuyu test etti ve gruplar
arasinda denge yeteneginde onemli farkliliklar buldu. Milli oyuncular sadece normal
tek tarafli denge gorevlerinde degil, ayn1 zamanda dinamik denge testlerinde de daha
iyi performans gosterdiler. Oyun seviyeleri arasindaki bu farklilik, denge yeteneginin
futbol yeteneginin bireysel bir bileseni olarak goriilmesi gerektigi fikrini
desteklemektedir. Diger arastirmacilar da antrenmansiz denekler, basketbolcular ve
yiiziiciilerle karsilastirildiginda futbolcularda tek tarafli dengenin daha iyi oldugunu
gostermistir (Matsuda ve dig., 2008; Matsuda ve dig., 2010).

2.4.4 Futbolda siirat

Sinir sistemi gelisimi 5 yasindan itibaren olgunlastig1 i¢in siirat ve hiz1 gelistiren
aktivitelerde hareket frekansina ve reaksiyon hizina yonelik egzersizlere baslanabilir.
Ayrica 10-11 yas altinda, kosu teknigi de antrene edilmesi gereken diger bir
ozelliktir. 12-13 yasindan itibaren kuvveti gerektirmesi dolayisiyla adim uzunlugunu
arttirmaya yonelik sprint siirati antrenmanlarma yer verilebilir. Ozetle; 7-12 yas adim
frekansi, teknik ve reaksiyon, ergenlikle ile birlikte adim uzunlugu calistirilabilir

(Eniseler, 2009).

2.4.5 Futbolda anaerobik gii¢

Aerobik kapasite, bir futbol magmin 90 dakikasi boyunca performansi siirdiirmek,
zorlu antrenmanlar: listlenmek ve optimal toparlanmayr saglamak i¢in gerekliyken;

anaerobik gilig¢, bir mac¢in sonucunu dogrudan belirleyebilen orta ila yogun
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aksiyonlarin ¢ok kisa patlamalar1 sirasinda kullanilmaktadir (Kurcharska, 2011).

Bu nedenle alt ekstremite kuvveti, gii¢, slirat ve ivmelenme futbol oyuncusu ig¢in
onemli performans bilesenleridir. Oyun esnasinda katedilen toplam mesafenin
%11’ini, daha fazla topa sahip olmay1 saglayan kisa siireli, yliksek siddette ve hizda
yon degistirmeli kosular olusturur (Little ve Williams, 2005; Little ve Williams,
2006).

Anaerobik gili¢ organizmanin aktivite esnasinda miimkiin olan en yiiksek oksijen
bor¢lanmasindaki c¢alisma performansini ifade etmekte ve kas fibril yapisina ve

antrenman diizeyine gore farklilik géstermektedir (Ersoz, 2016).

18



3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin evrenini Istanbul Ili Anadolu Yakasinda bulunan futbol okullarindaki
sporcular olusturmaktadir. Aragtirmanin Orneklemi ise bir futbol okulundan 11-12

yas arasi 40 goniillii sporcudan olusturulmustur.

Arastirma grubu i¢cin G*Power 3.1.9.4 istatistiki analiz programi kullanilmis ve %95
giiven araliginda ve alfa hata olasiligi degeri 0.5 ve etki biyiikligi 0.5 olarak

belirlenmistir.

Bu belirlenen degerlere gore bagimsiz gruplarin katilimer sayist her biri igin 20
olacak sekilde toplam 40 olarak belirlenmistir. Arastirma grubunu olusturan

sporcular tesadiifi 6rnekleme yontemi ile secilmistir.

Cocuklarin velilerinden ve kurumlardan sporcularin yaslarina dikkat edilerek 6lgiim
ve testler goniilliiliik esasina gore yapilmis olup, sporcularin bilgilendirilmis goniillii

onay formu (EK 1) ile veli onay formlar1 (Ek 2) alinmustir.

Sporcular Calisma Grubu (CG; n=20) ve Kontrol Grubu (KG; n= 20) olarak iki
gruba ayrilmistir. CG yer alan sporculara, klasik futbol antrenman programlarina ek
olarak haftada 3 giin olmak {izere 6 hafta boyunca kosu drili program: uygulanirken,
KG yer alan sporcular klasik antrenman programlarina devam etmislerdir. Calisma
Grubunda yer alan sporculara uygulanan antrenman programi (Ek 3), toplamda 18
antrenman giiniinden olugmaktadir. Uygulanan programda gen¢ futbolculara
belirlenen 1sinma programinin ardindan antrenman programlarina devam edilmistir.

CG ve KG sporcularina 6n test ve son testler uygulanmistir. On ve son testler
kapsaminda CG ve KG sporcularinin antropometrik 6zellikleri olarak; boy ve viicut
agirliklart Olglilmiis ve beden kiitle indeksleri belirlenmistir. Sporculara bunun
disinda dinamik denge, dikey sigrama, siirat, ¢eviklik, ortalama reaksiyon zamani ve

top siirme becerisi testleri uygulanmis olup en iyi sonuglar kaydedilmistir.

Calismada ol¢iimler su sekilde alinmistir:
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3.1 Antropometrik Ol¢iimler

Antropometrik Olgiimler kapsaminda sporcularin boy ve kilo dl¢limleri alinarak
viicut kiitle indeksleri belirlenmistir. Boy 6l¢iimii testi i¢in diiz bir duvarda sabit bir
sekilde duran mezurayla diizenek kurulmustur. Katilimcilarin topuklart ve
ayakuclarin1 birlestirerek yaklasik 60 derecelik bir agida tutup dik pozisyonda
beklemeleri istenmis ve l¢iim esnasinda cetvel verteks iizerine yerlestirilmis olup

ciplak ayaklariyla ve dik bir bi¢imde dururken 6l¢iimler alinmistir (Colak, 2016).

Viicut agirligi, Felix marka, 150 kg. ve 0.1 hassasiyet de 6l¢iim yapan dijital baskiil
ile Ol¢iilmiistiir. Katilimcilar iizerlerinde sort, tisort ve ayaklari ciplak sekilde
Olglimler alimboymis ve degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Kocadag, 2014).
Sporcularm viicut kiitle indeksleri viicut agirligi (kg) / boy? (m) formiilii kullanilarak

hesaplanmustir.

3.2 Dinamik Denge

Dengeyi degerlendirmek i¢in "MFT challenge disc” denge olgiim sistemi (TST
Trendsport, Grosshoflein, Avusturya) kullanilmistir. Sistem, bir bireyin dinamik
dengeyi koruma yetenegini degerlendirmek i¢in tasarlanmis bir yazilimla 44 cm
capinda ve 7,5 cm yiiksekliginde, dengesiz, ¢ok eksenli egilebilir platform
seklindedir.

Sistem, plakanin hareketini algilayarak katilimcinin stabilite indeksini hesaplar.
Katilimcilar ayakkabisiz olacak sekilde cift bacaklariyla iki deneme seklinde

uygulamiglardr.

Teste baslamadan 6nce katilimcilar 10 saniye siiresince platform iizerinde uyum
sagladiktan sonra 20 saniyelik bir deneme sirasinda yatay diizlemden sapmalari

hesaplamustir.

Puanlama birden bese kadar degisir ve daha diisiik puan daha kiiciik bir sapmay1 ve
dolayisiyla daha iyi dengeyi (1.0 - 1.6: ¢ok iyi; 1.6 - 2.0: iyi; 2.0-3.2: tatmin edici;
3.2 - 3.6: zayif; 3.6 -5.0: yetersiz) temsil etmistir (Pojskic ve dig. 2020).
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Sekil 3.1: Togu challange disc dinamik denge test cihazi
3.3 Siirat

Deneklerin siirat 6l¢iimleri, suni ¢im zeminde ve kosu alaninin uzunlugu 20 m olarak
belirlenerek 6l¢iilmiistiir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden ileriye yeterli bir

mesafe ayrilmistir.

Zemin baglangi¢ ve bitis ¢izgileri diiz bir hatla belirlenmistir. Ayrica baslangic ve
bitis noktalar1 isaretlerle (koni vs.) belirlenmistir. Denek bir ayaginin ucu baslangig¢
cizgisinin 100 cm. gerisinde (fotoselin baslangicina yakin olmamak i¢in) ytliksek

¢ikis pozisyonunda beklemistir.

20m SPRINT
TEST

Sekil 3.2: 20 m sprint test parkuru
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Denek hazir oldugunda tiim giiciiyle ¢ikis yapmis ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en
kisa stirede, siiratli bir sekilde gegmeye c¢aligmistir. Sporculara test i¢in ikiser kez
deneme hakki verilmis, sonrasinda en iyi dereceleri degerlendirmeye alinmistir

(Tanner ve Christopher, 2012; Young ve dig., 2008).

3.4 Ceviklik

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis
tic koniden olusan test parkuru, zemini sentetik olan futbol sahasina kurulmustur.
Test, her 10 m’de bir 180° doniisler i¢eren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda

slalom kosusundan olusmaktadir.

Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢c ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢lim
yapan iki kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (Timer Elektronik Ltd,
Tiirkiye) yerlestirilmistir.

Test oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
diisiik tempoda 2 deneme yapmalarina izin verilmistir. Bundan sonra deneklere kendi
belirledikleri diisilk tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptirilmistir.
Parkuru bitirme zamani saniye cinsinden kayit edilmistir. Test bir kez yapilmistir

(Hazir ve dig., 2010).

10m

Start Finish

5m

Sekil 3.3: Illionis ceviklik test parkuru
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3.5 Ortalama Reaksiyon Zamam ve Top Siirme Becerisi

Caligmada Fitlight gorsel uyaran test bataryasi kullanilmistir. Ortalama reaksiyon
siiresi ile sporcularin uyaranlara yanma siireleri igerisinde top siirerek yetigsmeleri
hedeflenerek belirlenen test bataryasi Oncesinde sporcularin deneme yapmalari

saglanarak uygun siireler ve mesafe belirlenmistir.

2,5 m yarigapl dairede 8 adet uyaran yer almistir. Sporcular 3 saniye siiresince yanan
gorsel uyaranlara top siirerek dokunmaya calismiglardir. Gorsel uyaranlarin
sonmelerinin ardindan diger uyarana gegis siireside 3 saniye olarak belirlenmis ve bu

gecis esnasinda sporcularin her seferinde merkeze donmeleri istenmistir.

Gorsel uyaranlar randomize sekilde 15 kez yanip sonmiis ve ortalama reaksiyon
stiresi ile sporcularin yetistikleri ve ayaklari ile temas ettikleri gorsel uyaran sayilar

kay1t edilmistir.

Ortalama reaksiyon zamanmi ve top siirme becerisini 6lgmek {iizere, ayni hava
kosullarinda, ayn1 yer ve zeminde, ayn1t mesafe ve zaman araliklar belirlenerek, ayni

ekip tarafindan, on test ve son test olarak ol¢lim alinmistir.

Sekil 3.4: Fitlight reaksiyon test cihazi
3.6 Dikey Sicrama

Dikey sigrama yiiksekligi bir dijital sigrama o6lger (JUMP - MD, Takei Scientific
Instruments, Japonya) kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilar teste alismak icin
iki kez kollar serbest dikey sicrama gerceklestirmistir. Olciimlerde, miimkiin
oldugunca yiiksege ziplamalar1 istenmistir. Iki sigrama sonunda en iyi sonug

kaydedilmistir (Mine, 2017).
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Sekil 3.5: Jumpmeter dikey si¢rama cihazi
3.7 istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin
cinsiyetlerini belirlemek i¢in yilizde frekans, alinan Ol¢limlerin aritmetik ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerlerine bakilmig olup, gruplarin
homojen dagilip dagilmadigini belirlemek iizere Kolmogrov Smirnow — Shapiro
Wilk (normallik) ve Skewness - Kurtosis (Carpiklik - Basiklik) testleri yapilmis ve
gruplar homojen olarak degerlendirilmistir. Grup i¢i karsilagtirilmalar i¢in parametrik
testlerden Paired Samples T Test, gruplararasi karsilastirmalar i¢in ise yine
parametrik testlerden Independent T Test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calismada katilimcilarin antopometrik 6zelliklerinin yanisira, 6n ve son testlerinde

elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Cizelge 4.1: Kontrol Grubu tanimlayici antropometrik 6zellikler

Standart
n Minimum Maksimum Ortalama Sapma
Yas (y1l) 20 11 12 11,80 410
Boy (m) 20 1,35 1,64 1,48 ,074
VA (kg) 20 33,5 58,2 42,24 6,49
VKI (kg/m?) 20 15,52 22,57 19,13 1,86

VA: Viicut agirhgr; VKi=Viicut kiitle indeksi

Kontrol grubunda yer alan sporcularin yas ortalamast 11,80+0,41, boy ortalamasi
1,48+0,07, viicut agirlig1 ortalamas1 42,24+6,49 ve viicut kiitle indeksi ortalamasi
19,13+1,86 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.2: Calisma Grubu tanimlayici antropometrik 6zellikler

Standart
n Minimum Maksimum Ortalama Sapma
Yas (yil) 20 11 12 11,70 470
Boy (m) 20 1,32 1,69 1,46 ,094
VA (kg) 20 25,2 61,5 43,37 9,79
VKI (kg/m?) 20 14,24 24,78 19,90 3,17

VA: Viicut agirhg; VKI: Viicut Kiitle Indeksi

Caligma grubunda yer alan sporcularin yas ortalamasi1 11,70+0,47, boy ortalamasi
1,46+0,09, viicut agirlig1 ortalamasi 43,37+£9,79 ve viicut kiitle indeksi ortalamasi

19,90+3,17 olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 4.3: Kontrol Grubu tanimlayici 6l¢lim sonuglari

i} N Min Maks Ort SS
DD OT 20 1,13 3,28 2,02 ,629
DD ST 20 1,15 3,34 1,99 ,609
SRT OT 20 3,17 4,20 3,71 ,249
SRT ST 20 3,07 4,03 3,61 232
DS OT 20 20,71 37,77 28,64 5,37
DS ST 20 20,78 36,88 29,33 5,14
CVLK OT 20 17,44 24,99 19,67 1,63
CVLK ST 20 17,02 22,67 19,05 1,25
TSB OT 20 6 15 10,80 2,21
TSB ST 20 8 15 11,20 1,85
ORZ OT 20 2,18 2,62 2,40 ,135
ORZ ST 20 2,17 2,56 2,37 ,128

N: Katilimci sayis;; Min: Minimum; Maks: Maksimum; Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; DD:
Dinamik denge; SRT: Siirat; DS: Dikey sigrama; CVLK: Ceviklik; TSB: Top siirme becerisi; ORZ:
Ortalama reaksiyon zamani

Kontrol grubu sporculart DD 6n test ortalamasi 2,02+0,62; DD son test ortalamasi
1,9940,6; SRT 0n test ortalamasi 3,71+0,24; SRT son test ortalamasi 3,61+0,23; DS
On test ortalamasi 28,64+5,37; DS son test ortalamasi 29,33+5,17; CVLK 0n test
ortalamast 19,67£1,63; CVLK son test ortalamasi 19,05+1,25; TSB on test
ortalamas1 10,80+2,21; TSB son test ortalamasi 11,20+1,85; ORZ 6n test ortalamasi
2,40+0,13; ORZ son test ortalamasi1 2,37+0,12 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.4: Calisma Grubu tanimlayici 6l¢lim sonuglari

N Min Maks Ort SS
DD OT 20 1,46 3,42 2,02 ,438
DD ST 20 1,32 2,26 1,81 322
SRT OT 20 3,39 4,18 3,83 211
SRT ST 20 3,01 4,08 3,70 ,252
DS OT 20 20,11 32,39 26,41 3,44
DS ST 20 22,67 33,78 28,28 3,29
CEVKL OT 20 17,54 23,56 19,25 1,40
CEVKL ST 20 1,72 22,48 17,81 3,95
TSB OT 20 9 15 11,00 1,80
TSB ST 20 9 15 12,25 1,55
ORZ OT 20 2,20 2,66 2,46 ,140
ORZ ST 20 2,19 2,55 2,36 ,104

N:Katilimer sayisi; Min: Minimum; Maks: Maksimum; Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; DD:
Dinamik denge; SRT: Siirat; DS: Dikey sigrama; CVLK: Ceviklik; TSB: Top siirme becerisi; ORZ:
Ortalama reaksiyon zamant
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Calisma grubu sporculart DD 6n test ortalamasi 2,02+0,43; DD son test ortalamasi
1,81+0,32; SRT 06n test ortalamasi 3,83+0,21; SRT son test ortalamast 3,70+0,25;
DS 06n test ortalamas1 26,41+3,44; DS son test ortalamas1 28,28+3,29; CVLK 0n test
ortalamasi1 19,25+1,40; CVLK son test ortalamasi 17,81+3,95; TSB o0n test
ortalamas1 11+1,80; TSB son test ortalamasi 12,25+1,55; ORZ 0n test ortalamasi
2,46+0,14; ORZ son test ortalamasi1 2,36+0,10 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4.5: Calisma ve Kontrol Grubu On-Son Test Grup I¢i Karsilastirma Tablosu

95% ClI

Ort SS Min Maks t df p
DD OT KG -
DD ST KG 0,031 0,145 0,037 0,099 0956 19 0,175
DD OT CG
DD ST CG 0,214 0,272 0.087 0,341 3515 19 0,001
SRT OT KG
SRT ST KG 0,097 0,114 0.044 0,150 3815 19 0,001
SRT OT CG
SRT ST CG 0,131 0,085 0.001 0,171 6,92 19 0,001
DS OT KG -
DS ST KG -0,688 0,968 1141 -0,235 -3,18 19 0,002
DS OT CG -
DS ST CG -1,8695 0,854 2269 -1,470 -9,788 19 0,001
CVLK OT
KGCVLK  0,6245 0,717 0.289 0,960 3898 19 0,001
ST KG :
CVLK OT )
CG CVLK 1,44 3,500 0.198 3,078 1,84 19 0,041
ST CG :
TSB OT KG -
TSB ST KG -0,4 1,046 0.890 0,090 1,71 19 0,052
TSB OT CG -
TSB ST CG -1,25 1,251 1836 -0,664 -4467 19 0,001
ORZ OT KG
ORZ ST KG 0,029 0,049 0.006 0,052 2642 19 0,008
ORZ OT CG
ORZ ST CG 0,0975 0,084 0,058 0,137 5166 19 0,001

p<0,05*; Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; Min: Minimum; Maks: Maksimum; DD: Dinamik
denge; OT: On test; ST: Son test; KG: Kontrol Grubu; SRT: Siirat; DS: Dikey Sigrama; CVLK:
Ceviklik; TSB: Top siirme becerisi; ORZ: Ortalama reaksiyon zamani

Gruplarin 6n-son test grup i¢i degerlendirilmeleri sonucunda; KG sporcularinin, SRT
(p: 0,001), DS (p: 0,002), CVLK (p: 0,001) ve ORZ (p: 0,008) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken (p<0,05), DD (p: 0,175) ve TSB

(p: 0,052) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli degisim tespit edilmemistir.
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Caligma grubunda yer alan sporcularin 6n-son test bulgulart degerlendirildiginde ise
DD (p: 0,001), SRT (p: 0,001), DS (p: 0,001), CVLK (p: 0,041), TSB (p: 0,001) ve
ORZ (p: 0,001) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilmistir
(p<0,05).

Cizelge 4.6: Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Karsilastirma Tablosu

Ort Std hata

F p t df farky fark Min Maks
DDOT 5483 0,025 -0,003 38,000 0’601 0,171 0,?:48 0,346
DDST 6221 0017 1183 38000 0182 0154 (o0 0494
SRTOT 0,577 0,452 -1,584 38,000 0’1’16 0,073 0,2'64 0,032
SRTST 0001 0981 -1068 38000 (o0r 0076 (o 0,073
DSOT 4540 0040 1558 38000 2224 1427  (lo 5112
DSST 5182 0029 0763 38000 1042 1365 .. 3807
(;O‘T’LK 0088 0769 0874 38000 0421  048L (..o 139
g;zm 0021 0886 1202 38000 0462 0384 (oo 1241
TSBOT 0095 0760 -0313 38000 (00 0639 ;.0 1093
TSBST 0,800 0,377 -1,943 38,000 1’650 0,540 2’1'44 0,044
ORZOT 0095 0760 -1360 38000 o o0 004 (o0 0,029
ORZST 285 0099 0243 38000 0009 0037 (o 0,083

% 95 ClI

p<0,05*; Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; Min: Minimum; Maks: Maksimum; DD: Dinamik
denge; OT: On test; ST: Son test; KG: Kontrol Grubu; SRT: Siirat; DS: Dikey Sigrama; CVLK:
Ceviklik; TSB: Top siirme becerisi; ORZ: Ortalama reaksiyon zamani

Gruplarin gruplararasi farklar1 incelendiginde DD, (6n test p:0,025; son test p:0,017)
ve DS (6n test p=0,040; son test p=0,029) parametrelerinde hem 6n hem de son
testlerde CG lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Futbol, giiniimiizde oyuncularin gii¢, hiz, ¢eviklik, denge, istikrar, esneklik ve yeterli
dayaniklilik gerektiren zorlu bir oyundur (Helgerud ve dig., 2001; Bloomfield ve
dig., 2007). Bir futbol ma¢i sirasinda oyuncular, her 10 saniyede bir (ortalama
aktivitenin %11'1), 2 ila 4 saniye siiren ve 15 metrelik bir mesafeyi kapsayan
sprintlerin yer aldig1 yaklasik 10 km kosarlar (Stolen ve dig., 2005). Futbol, yiiksek
hizli hareketler, hizlanma, maksimum hiz veya ¢eviklik becerileri gibi kategorilere

ayrilir.

Bugiine kadar, alt ekstremite kinematigi ve kinetiginin sprint kosu performansi
tizerindeki etkileri tlizerine ¢ok sayida arastirma yapilmistir (Hunter ve dig., 2004;
Macadam ve dig., 2016; Morin ve dig., 2012). Literatiirde yapilan ¢alismalarda, alt
ekstremite kuvveti ile sprint kosu performansi arasinda giiglii bir iliski bulurken
(Seitz ve dig., 2014); kollarin aksiyonunun rolii belirsizdir ve yeterince
aragtirtlmamistir. Sunulan ¢alismada geng futbolculara 6 hafta siiresince uygulanan
ve igeriginde kol salinimlariin yer aldigi kosu drili antrenman programinin geng
sporcularin siirat, patlayici gii¢, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerinin yani sira dinamik
denge ve gorsel uyaranlara verdikleri cevapla birlikte top siirme becerileri lizerindeki

etkilerini incelemek amacglanmustir.

Sprint antrenmani, atletizm sporcularinin yani sira saha ve kort sporlar1 i¢in genel
antrenmanin ayrilmaz bir parcasidir. Cogu sprint egitimi, hizlanma ve en yiiksek

hizda diiz sprint gelistirmek i¢in drillere ve alistirmalara odaklanir (Sheppard, 2004).

Hizlanma, maksimum siirat ve siiratte devamlilik asamalar1 dahil olmak tizere sprint
asamalariyla ilgili ge¢mis arastirmalar bulunmaktadir. Hiz gelistirmenin mevcut
paradigmasi, spor bilimi camiasinda degisim gecirmektedir; burada sadece hizlanma,
en yiksek hiz ve siiratte devamlilik antrenmanlarma degil, aym1 zamanda yon
degistirmeli hiz drillerine yani diger bir deyisle ¢eviklige daha fazla 6nem

verilmektedir (Sheppard ve Young, 2006).
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Literatiirde yapilan ¢alismalarda, 6zellikle futbolda ¢eviklik performansinda yer alan
cok yonlii etkiler siklikla ele alinmis ve ¢evikligin, yon degistirme hizi ile algisal ve
karar verme faktorleri olmak iizere iki ana bileseni oldugu bildirilmistir (Young ve

dig., 2002).

Yukarida da bahsedildigi iizere futbol oyununda oldukga biiyiik 6nem sahip ceviklik
Ozelligi, biiyiik Ol¢lide koordinasyona ve hareket kontroliine baghidir ancak
koordinasyon disinda eklemlerin hareketliligi, dinamik denge, gii¢c ve esneklik, enerji
kaynaklarinin seviyesi, kuvvet, hiz ve hareketin optimal biyomekanik yapist gibi

ceviklik seviyesini etkileyen ¢ok sayida faktor vardir (Miller ve dig., 2006).

Calismamizda grup i¢i On-son test Olgiimlerinde CG da yer alan sporcular tiim
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterirken (p<0,05), KG da yer
alan sporcular DD (p=0,17) ve TSB (p=0,05) Ol¢iimlerinde istatistiksel olarak
anlamli degisim gostermemislerdir (p>0,05).  Gruplarin gruplararas1 farklar
incelendiginde ise; DD (6n test p=0,02; son test p=0,01) ve DS (6n test p=0,04; son
test p=0,02) parametrelerinde hem 6n hem de son testlerde CG lehinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Calismamizda grup ici degerlendirmelerde CG On-son test sonuglarinda tiim
parametrelerde iyilesmeler oldugu goriilmektedir, bununla birlikte gruplarin grup igi
gelisim farklarinin ylizde olarak kargilagtirilmasinda tiim parametrelerde Yyine
Calisma Grubu lehinde daha fazla gelisimin bulunmasi ise (sirasiyla KG ve CG
olarak; DD: %1,5 -%10,1; Siirat: %2,6-%3,3; DS: %2,4- %6,8; CVKL: %3,1-%3,4;
ORZ: %1,2-%3,8; TSB: %3,7-% 11), calisma grubunda yer alan sporculara

uygulanan ek kosu drili antrenmanlariin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu noktada Kosu drili egzersizlerinin sadece lineer degil ¢ok yonlii uygulanmasi ile
birlikte driller uygulanirken kol ¢ekmelerin ve kol salinnmlarina énem verilmesi,
ozellikle dinamik denge de, hemde gorsel uyaranlara verilen tepki sirasinda gerekli
yon degistirmelerde, viicudun stabilitesini saglamada kollarin saliniminin énemli bir

yer tuttugu disiiniilmektedir.

Calismamizda kosu drilleri uygulanirken, iizerinde 6nemle durulan, kol ¢ekisleri ve
kol salinimi, viicudu 6ne dogru itmek i¢in kollarin bacaklarla kontralateral bir sekilde

calisti1 sprint kosusunun ayirt edici bir 6zelligidir.
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Futbolda performans parametresi olan yon degistirmeler, yiiksek ivme ve maksimum
hiza ulagmak icin kol-bacak hareketlerinin koordine edilmesi gerekir (Lockie ve dig.,
2003).

Sprint kosusunun kendine 6zgii evreleri (yani baglangi¢, hizlanma ve maksimum hiz)
oldugundan ve viicudun pozisyonu bu evreler boyunca degisiklik gosterdiginden,
kollarin roliiniin bu evrelere gore degismesi muhtemeldir. Ornegin, takim sporu
etkinliklerinde, sprint performansin1 optimize etmek icin ¢omelerek baglama
(Amerikan futbolu, atletizm kosusu) veya ayakta baglama (futbol, ragbi ve basketbol)

gibi farkli baglangi¢ pozisyonlari kullanilir (Slawinski ve dig., 2017).

Litertiirde ¢alismamizi destekleyen ve kosu esnasinda kollarin énemini vurgulayan
bir ¢alismada, Egbonu ve dig. (1990), kol sallama olmadan (yani, kollar arkada

tutularak) kosmanin enerji kullaniminda %4'liikk bir artig gosterdigini bildirmislerdir.

Benzer sekilde, kollar gogsiin oniinde ¢apraz hale getirilerek kosu bandinda kosmak,
kollarin saliimini saglayarak kosmaya kiyasla, metabolik gii¢ talebinde énemli bir

artis (%8) ile sonuglanmustir (Arellano ve Kram, 2011).

Ayrica, yapilan g¢aligmalarda, kol salinimi olmadan kosmanin, ortalama adim
genisligini degistirmedigi, ancak adim genisligi degiskenligini (%9) ve adim sikligini
(%2.5), kol salinimli kogmaya kiyasla 6nemli 6l¢iide artirdigi gériilmistiir (Arellano
ve Kram, 2011).

Sprint kosusu sirasinda kol hareketinin rolii ve 6nemi, aragtirmacilar arasinda onlarca
yildir devam eden bir tartisma konusu olmustur. Ornegin, Bosch ve Klomp (2005)
sprint kosusu sirasinda kol hareketinin sadece dengeyi korumaktan veya viicut
durusundaki kii¢tik rahatsizliklar telafi etmekten daha biiyiik bir islevi oldugunu 6ne
siirmiislerdir. Kol hareketinin, baslangi¢c ve hizlanma asamasi icin 6zel bir Gneme
sahip olan ilerleme yoniinde (Bosch ve Klomp, 2005) artan bir itme kuvvetinin

geligsmesiyle hizin artmasina katkida bulundugu diistiniilmiistir.

Literatiirde yapilan baz1 ¢alismalarda, maksimum hizli sprint kosusu sirasinda viicut
dik oldugunda, kollarin kalcalar icin bir dengeleme goérevi gordiigiinii One
stirerlerken, diger caligsmalarda kol saliniminin ana islevinin kosucuyu yerden

kaldirmaya yardimci olmak oldugunu 6ne siiriilmiistiir (Macadam ve dig., 2018).
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Calismamizda tespit ettigimiz bulgular1 destekler nitelikte bir bagka yayinda, Sayers
(2000), kol hareketinin 2 ana amact oldugunu 6ne siirmiis, bunlarin, hem adim hizini
hem de yer reaksiyon kuvvetlerini artirmak ve viicudun pelvis tarafindan baslatilan

dontisiine kars1 koyarak dengeyi gelistirmek oldugunu bildirmistir.

Bununla birlikte literatiirde diiz sprint antrenmanlarinin, futbol gibi yon
degisikliklerinin oldukc¢a onemli oldugu iceren spor dallarinda ¢ok az etkisi oldugu

veya hi¢ etkisi olmadigini ortaya koyan calismalar yer almaktadir (Young ve dig.,

2001).

Ozellikle yon degistirmelerin, akselerasyonun, deselarasyonun, perturbasyon sonucu
denge bozulmalarinin siklikla gergeklestigi futbol oyununda, kol ve bacaklarin dogru

koordinasyonunu saglamada kosu drili egzersizlerinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Futbolda iyi bir denge, yiiksek performansin bir isaretidir ve futbolcunun oyun
sirasindaki hareketlerinde 6nemli bir rol oynar. Ancak yapilan calismalarda geng
oyuncularda denge ve koordinasyonun tam olarak gelismedigi bildirilmektedir

(Chaouachi, 2014).

Dinamik denge, sabit bir pozisyonu korurken veya eski haline getirirken bir eylemi
gerceklestirme yetenegini temsil eder ve birgok spor aktivitesinde ¢ok dnemli bir rol
oynar. Futbol, tekme atma, pas verme, top siirme ve kesme manevralart gibi
hareketler sirasinda iyi bir dinamik denge gerektiren bir spordur. Tek bacak dengesi

ile tekme isabeti arasinda korelasyonlar bulunmustur (Onofrei ve dig., 2019).

Zorlu bir denge caligmalar1 sirasinda, postiiral stabiliteyi artirmak icin kollarimizi
spontane olarak uzatiriz (Meys ve dig., 2012; Pijnappels ve dig., 2010). Bu noktada
kol hareketlerini kisitlamak, fonksiyonel mobilite gorevlerinde performansi diistiriir
(Milosevic ve dig. 2011), dinamik postiiral kontrolii azaltir (Hébert-Losier, 2017;
Hill ve dig., 2019), ve drnek olarak bir denge tahtasi iizerinde dururken dengenin geri
kazanilmasin1 bozar (Shafeie ve dig., 2012). Birlikte ele alindiginda, bu bulgular,
kollarin islevinin, dinamik dengeye Onemli ve islevsel olarak uygun bir katki

sagladigin1 gostermektedir.

Calismamizda elde edilen bulgular dogrultusunda, gruplararasi degisim farklar
incelendiginde ozellikle dinamik denge ve dikey sicrama parametrelerinde CG

lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05).
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Caligmamiz1 destekleyen ve kol saliniminin iyi olmasinin dengeyi iyilestirdigini,
kisitl kol hareketlerinin denge tizerinde olumsuz etkiler yarattigini belirten bir
caligmada, Patel ve dig. (2014), kol hareketlerini kisitlamanin, ayakta durma
sirasinda postiiral salinimi en aza indiren mekanizmalar1 bozdugunu bildirmistir.
Daha oOnce yapilan arastirmalarin yetersizligi g6z Oniline alindiginda, kol
kisitlamasinin, yaygin olarak Onerilen, artan zorluk derecesine sahip denge
gorevlerinin performansi lizerindeki etkileri 6lctilerek ek i¢gdrii kazanilabilir (Objero

ve dig., 2019).

Sonug olarak kol ¢ekme ve patlayici gii¢ drillerini igceren kosu drili antrenmanlarinin,
geng sporcularin dinamik denge, dikey sigrama gibi 6zelliklerinin yani1 sira top siirme
becerileri ve hareket paternlerini diizgiin gergeklestirebilmerine olanak sagladigi
goriilmiistiir, dolayisiyla kosu drili egzersizlerinin antrenman programlarina ilave

edilmesi Onerilmektedir.
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incelenmesi’> adli bagvurusu goriisiildii. Yapilan gériigme sonunda: “Geng Futbolculara Uygulanan Kogu Drili
Uygulamalarmin Futbolcularin Bazi Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi” adli bagvurunun etik
olarak uygun olduguna katilanlarin oy birligi ile karar verildi.
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Ek 2: Goniillii Bilgilendirme Formu

1. Cahsmanin adi: Geng futbolculara uygulanan kosu drili uygulamalarinin
futbolcularin bazi motorik 6zellikleri iizerine etkisinin incelenmesi
2. Arastirmacilarin  adlari, kurumlar1 ve iletisim numaralari. Irem

SIREKBASAN -istanbul Gedik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans 6grencisi

3. Arastirmanin amaci ve kisa ozeti: Geng futbolculara uygulanan kosu drili
uygulamalarinin futbolcularin bazi motorik 6zellikleri iizerine etkisinin incelenmesi
amagclanmistir

4. Bu arastirma icin neden siz secildiniz?

Yapilacak arastirmada ¢alisma/kontrol grubuna uygunluk (yas grubu, brans vb. ) ve

kuliibiiniiziin performans gelisiminize katki saglayacagini ortaya koymasi agisindan
katilimci olarak bulunmaktasiniz.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam
etmek zorunda miyim?

Goniilli katildigimiz aragtirmada devamlilik 6nemlidir.

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

Katilim saglandiginda 6 hafta boyunca belirlenen antrenman programi uygulanacak
olup, antrenman oncesi ve sonrasi performans testi uygulanacak ve gelisim seviyesi
belirlenecektir

7. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz
yonleri/riskleri olacak mi?

Calismada ciddi bir risk bulunmamaktadir.

8. Arastirmaya katilmanin size olasi yararlari nelerdir? Arastirmaya katilmak
size bir fayda/iistiinliik saglayacak m?

Arastirmaya katilan sporcularin performans diizeylerinde artis beklenmektedir.

9. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim i¢in maddi bedeli

var mi1?
Hayir yoktur. Arastirma giderleri arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

10. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Gizlilik esastir.

11. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
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Performans diizeyleri hakkinda antrendrleri goriisme saglayacaktir.

12. Arastirma sonuclarina ne olacak?
SPSS programi tarafindan incelenecek. Gruplarin 6n test ve son test degerleri SPSS
programi ile karsilagtirilacaktir. Anlamli farklilik olarak 0,05 olarak kabul

edilecektir.

13. Daha ayrintih bilgi i¢in,
frem SIREKBASAN; ..ottt mail yolu ile iletisime

gecebilirsiniz.

14. TesekKkiir:

Arastirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

BU BILGILENDIRME FORMU SIiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK ISTERSENIiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU
IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.
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Ek 3: Onay Formu

Arastirmanin Adi. Geng futbolculara uygulanan kosu drili uygulamalarinin

futbolcularin bazi1 motorik 6zellikleri tizerine etkisinin incelenmesi

Evet

Hayir

Katilimer Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Aragtirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanind1 mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden
gostermeksizin arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu

anladiniz mi?

OO 0o o o

OO 0o o o

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayinlanacagia katiliyor

musunuz?

L]

L]

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan acikland1? Liitfen ismini yaziniz.

[mza:
Adi/ Soyadz:

Tarih:
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Ek 4: Antrenman Program
Asagida yer alan ve 9 hareketten olusan antrenman programi, 6 hafta siiresince
haftada 3 kez olmak iizere toplamda 18 kez i1sinma programina entegre edilerek

uygulamasi gergeklestirilmistir.

Hareketler ilk li¢ hafta 20 saniye 3 er set halinde uygulanmis, hareketler arasi
dinlenme siiresi 20 saniye, hareket degisimlerinde ise 30 saniye dinlenme siiresi
verilmistir, son 3 haftada ise hareketler 30 saniye 3 er set halinde uygulanarak,
hareketler arasi dinlenme siiresi 30 saniye, hareket degisimlerinde ise 30 saniye

dinlenme siiresi verilerek uygulanmustir.

Antrenman Drilleri

1-  A-skip

2-  B-skip

3-  Straight leg shuffle
4-  High knees

5-  Fast claw

6-  Butt kicks

7-  Power skips

8-  Backward running
9-  Double-leg bounding
10- Single- leg bounding
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