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OZET

9-10 YAS ARASI FUTBOLCULARDA BECERIi EGITiMi CALISMALARININ
GORSEL REAKSIYON ZAMANI, DINAMIK DENGE, PATLAYICI KUVVET
VE SURATE ETKIiSI

Halit INAN

Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Disiplinleraras1 Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim
Dali
Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Zeynep Inci KARADENIZLI

Temmuz 2025, 61 sayfa

Bu c¢alismanin amaci, futbolda 8 Haftalik beceri gelisimi antrenmanlarinin, reaksiyon
zamani, dinamik denge, patlayici kuvvet ve siirat 6zelliklerine etkisinin incelenmesidir.
Bu amag¢ dogrultusunda, 9-10 (9,5+0,5 yil) yaslarinda en az 1 yil futbol egitimi almig
erkek sporcular ¢alisma (n: 40) ve kontrol (n: 40) grubu olacak sekilde rastgele yontemle
2 esit gruba ayrilmigtir. Her 2 gruba da reaksiyon zamani, dinamik denge, patlayici kuvvet
ve stirat 6zelliklerini belirleyici 6n test ve son testler ayni zamanda yapilmistir. Reaksiyon
zaman tespiti i¢in segmeli gorsel reaksiyon, denge i¢in dinamik denge, patlayici kuvvet
icin dikey si¢crama ve siirat i¢in 30 m sprint kosusu testleri yapilmistir. Sporculara yapilan
reaksiyon zamani testi, 8 sparkli ayarlanabilir ahtapot kol gorsel reaksiyon cihaziyla,
dinamik denge 6l¢iimii, ayarlanabilir yayl sistem denge cihazi ile patlayici kuvvet testi,
sigrama mati tizerinde dikey sigrama ile dijital 6l¢iim yoluyla, 30 m siirat 6l¢iimii ise
fotosel cihazlar1 kullanilarak tespit edilmistir. Calisma siiresince 2 grup da futbol kuliip
antrenmanlarina devam ederken, ¢alisma grubuna ayrica 8 hafta siire ile beceri gelisimi
egitimleri yaptirilmistir. Bu egitim programi, 8 hafta boyunca haftada 2 giin 1 saat olacak
sekilde uygulanmistir. Calisma sonucunda, 8 hafta siire ile uygulanan beceri
egitimlerinin, siirat degerlerinde ¢aligma grubunun lehine, 6n testten son teste anlamli
yonde gelistigi saptanmistir (p<0,05). Calismanin bir baska sonucu, test edilen diger
ozelliklerde ( reaksiyon zamani, dinamik denge ve patlayici kuvvet) herhangi anlamli bir
farkin olmadigidir p>0,05). Arastirma sonucunda ¢alisma ve kontrol gruplart arasinda
anlamli bulunan siirat degiskenindeki anlamli fark nedeniyle, antrendrlere, 9-10 yas
gruplarindaki futbolcularda 6zellikle siirat calismalarina 6nem vermeleri tavsiye edilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Reaksiyon Zamani, Denge, Patlayict Kuvvet, Siirat



ABSTRACT

THE EFFECT OF SKILL TRAINING ON VISUAL REACTION TIME,
DYNAMIC BALANCE, EXPLOSIVE FORCE AND SPEED IN 9-10 YEAR OLD
SOCCER PLAYERS

Halit INAN

Diuizce University
Graduate School, Department of Interdisciplinary Movement and Training Sciences
Master’s Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Zeynep Inci KARADENIZLI
July 2025, 61 pages

The aim of this study was to investigate the effects of 8-week skill development training
on reaction time, dynamic balance, explosive strength and speed in soccer. For this
purpose, male athletes aged 9-10 years (9,5+0,5 years) with at least 1 year of football
training were randomly divided into 2 equal groups as study (n: 40) and control (n: 40)
groups. In both groups, pre-test and post-tests determining reaction time, dynamic
balance, explosive strength and speed were performed at the same time. Selective visual
reaction for reaction time determination, dynamic balance for balance, vertical jump for
explosive strength and 30 m sprint run for speed tests were performed. Reaction time test
was determined with 8-spark adjustable octopus arm visual reaction device, dynamic
balance measurement, explosive force test with adjustable spring system balance device,
vertical jump on a jumping mat by digital measurement, and 30 m sprint measurement
was determined using photocell devices. During the study period, while both groups
continued their football club training, the study group also received skill development
training for 8 weeks. This training program was applied 2 days a week for 1 hour for 8
weeks. As a result of the study, it was determined that the skill training applied for 8
weeks significantly improved the speed values in favor of the study group from pretest to
posttest (p<0.05). Another result of the study was that there was no significant difference
in other tested characteristics (reaction time, dynamic balance and explosive power)
p>0,05). Due to the significant difference in the speed variable between the study and
control groups, it is recommended that coaches should give importance to speed training
especially in 9-10 years old soccer players.

Keywords: Soccer, Reaction Time, Balance, Explosive Force, Speed
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1. GIRIS VE AMAC

Bu ¢alismanin amaci, futbolda 8 haftalik beceri gelisimi antrenmanlarinin, reaksiyon
zamani, dinamik denge, patlayici kuvvet ve siirat 6zelliklerine etkisinin incelenmesidir.
Ozellikle reaksiyon siiresi ve denge testlerinin, futbol oyuncularinin oyunlarma katkilart
merak uyandirmaktadir. Literatiirde bu tarz ¢alismalar son zamanlarda 6nem kazanmistir
ve yapilan testlerin, spor performansina olan etkisi ilgiyle takip edilmektedir. Bu amagla
kurgulanan bu ¢alismada, reaksiyon zamani testi, dinamik denge testi, dikey sigrama testi,

30 m sprint kosusu testleri yapilmasi tercih edilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. SPORUN TANIMI VE TARIHCESI

Spor, daha 6nceden belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde takim halinde ya da bireysel olarak
yapilan, rekabete dayali yarisma, eglence amacgh veya miikemmellige ulagsmay1 hedef
alarak yapilan fiziksel veya zihinsel aktivite olarak ag¢iklanmaktadir [1]. Baska bir
ifadeyle ise spor; bireylerin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal a¢idan gelisim
saglamalarin1 amaclayan bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini 6nemli dlgiide gelistiren

bir aractir [2].

Spor; gii¢, dayaniklilik ve esneklik odakli olan ya da tiim bu bilesenlerin birlesmesiyle
olusmus kompleks aktiviteler olarak da tamimlanmaktadir. Giig  odakli
sporlara fitness, powerlifting ve halter 6rnek olarak verilebilir. Dayanikliligin 6n planda
oldugu sporlara yiizme ve atletizm, esnekligin 6n plana ¢iktigi sporlara ise cimnastik
ve pilates gibi ornekler verilebilir. Bu unsurlarin birlesiminden ortaya ¢ikan takim
velveya bireysel spor dallarima da futbol, basketbol, taekvando ve judo gibi 6rnekler
verilebilir. Gilinlimiizde, kendine 6zgii kurallar1 ve oynama sekli olan bir¢ok spor dali

bulunmaktadir [1].

2.2. SPORTIF YETENEK KAVRAMI

Yetenek, bireyin herhangi bir konuda potansiyel olarak neleri iyi yapabilecegini ortaya
¢ikarma durumunu ifade etmektedir [3]. Giiniimiizde sporda uluslararasi miisabakalara
katilmak ve diinyada hak ettigimiz yeri almak i¢in yetenekli ve istikrarli sporculara
ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu sporcularin yetismesi, sistemli ve koordineli bir ¢alismanin
yani sira spora yatkin bireylerin dogru sekilde segilmesini de gerektirir [3]. Yetenek
kavrami, sporcu olan ¢ocuk veya genclerin sportif beceri ve performans gelisimi i¢in

sahip oldugu temel 6zelliklerin tiimiinii ifade eder [4].

Sportif branslarda en iyi performans icin ¢alismalar Oncelikle titizlikle planlanmali,
uygulanabilen ve kontrol edilebilen temellere dayanmali ayrica bir antrenman sistemi
vasitastyla elde edilebilmelidir. Ust diizey bir performans seviyesi igin tiim onemli
bilesenleri antrene etmek ve ¢ok ¢alismak gerekmektedir. Temel hareket becerileri; spor

ve ileri diizey aktiviteler i¢in zemin hazirlayan kosma, yakalama, sigrama, atlama,

2



firlatma, sekme, topa ayakla vurma, topu tutma, ayakkabi baglama ve yazi yazma gibi
biiyiik ve kiigiik kas hareketlerini kapsayan tiim eylemleri igerir. Temel hareket becerileri
ve koordinatif ¢alismalar, sporculara sportif hareketleri daha etkili ve kaliteli yapmada
onemli bir olanak saglamaktadir. Teknik, taktik ve diger becerilerden maksimum
seviyede yararlanma i¢in koordinatif yeteneklere ihtiya¢ duyulur. Koordinatif becerilerin
yeterince iyi gelistirilmemesi, sportif aktivitelerde performans: kisitlar. Diger yandan
dogru sekilde gelistirilen koordinatif beceriler ise teknik degisimlerin daha hizli ve etkili
bir sekilde 6grenilmesini, istikrarin korunmasini ve bunlarin miisabakalarda basarili bir
sekilde uygulanmasint miimkiin kilar, daha yiiksek hareket verimi saglamakla birlikte
performansta da verimliligi artirir. Antrendrler, spor dallarindaki antrenmanlar ve ¢esitli
beden egitimi etkinliklerinde etkili performans sergileyebilmek i¢in koordinatif
yeteneklerin 6nemini iyi kavramalidir [5]. Bu yetenekler, sportif basari i¢in temel bir
gereklilik olusturmaktadir ve hareketlerin yonlendirilmesi ile kontrolii bu 6zelliklere
baglhdir. Bu tiir yetenekler yalnizca yeni teknik ve taktiklerin Ogrenilmesi ve
gelistirilebilmesinde degil, ayn1 zamanda beklenmedik durumlarda teknik ve taktik
¢oziimleri uygulamada da kilit bir rol oynamaktadir. Koordinatif yetenekler, bedensel
performans kapasitesinin bir parcasi olup, psikomotor yetenekler grubunda yer alir. Siirat,
ceviklik, dikey sicrama ve denge gibi unsurlarla siki bir baglantiya sahiptir. Diizenli
antrenmanlarla bu yeteneklerin gelismesi, performansin daha az enerji harcayarak daha
yiiksek verimlilikle caligmasina olanak tanir. Zorlayici bir hareketin kolayca
yapilabilmesi, bu 6zelliklerin sagladig1 avantajlardan biridir. Iyi gelistirilmis koordinatif
ozelliklere sahip bireyler, bu yetenekleri zayif olanlara kiyasla becerileri ¢ok daha hizli

ogrenir ve teknik-taktik sorunlar1 daha kisa siirede ¢ozebilir [5]-[6].

2.2.1. Koordinatif Yetiler

Hareketleri ayrimlama becerisi, tiim hareketin mekanik asamasi ya da viicudun bir
kisminin hareketini yiiksek bir dogrulukla, ekonomik ve dogru zamanda gerceklestirme
yetenegidir. Bu ayrimi yapabilme yetisi, sporcuya hareketin uygulanmasi sirasinda yon,
zaman, mekansal boyut ve dinamikteki kiigiik farkliliklar1 algilama olanagi tanir [7]. Bu
yetenek sayesinde hareketlerdeki ince farkliliklar ve derecelendirmeler belirgin hale
getirilebilir. Farklilagtirma, hareketlerdeki beceri kalitesine dair bir gelisim 6zelligi olarak
one ¢ikar. Hareketi bedensel olarak algilama ya da hissetme, 6nemli bir koordinasyon

ozelliginin temel bilesenlerinden biridir ve bu duyunun erken yaglarda gelismesi



gereklidir. Motor 6grenme siireclerinde O0grenme seviyesini etkileyen bu bedensel
ayrimlama algisi, bedensel algi gelisimiyle baglar ve okul Oncesi ile ilkokul

donemlerindeki koordinasyon gelisiminin temel tagini olusturur [8].

2.2.2. Temel Hareket Becerileri ve Koordinatif Yetilerin Spordaki Yeri

Koordinatif yeteneklerin, sigrama igeren veya ayak hakimiyeti gerektiren sporlarda
onemli oldugu bilinmektedir. Ayak hakimiyeti gerektiren aktivitelerde, farkli koordinatif
yeteneklerin  baskinlik seviyelerinin  degisiklik gosterebilecegi  belirtilmektedir.
Koordinatif yeteneklerin sprint performansi iizerindeki etkisini incelemek amaciyla
sprinterler ile bir ¢alisma yapilmig ve oryantasyon, reaksiyon ve dengenin sprint
performansi ile anlamli bir iligskiye sahip oldugu ¢alisma sonucunda belirtilmistir [7].
Koordinatif becerilerin kazanilmasinda, bu tiir ¢alismalari yapan sporcularin spor
branslarinda ya da girmis olduklari testlerde, bu becerileri caligmayan sporculara nazaran

daha iyi olduklari tespit edilmistir [8].

2.3. FUTBOLUN TARIHSEL GELIiSiMi

Giiniimiizde en popiiler spor dallarindan biri olan futbolun tam olarak nerede ve ne zaman
basladig1 kesin olarak bilinmese de yapilan arastirmalar, bu oyunun milattan 6nceki
donemlerde bir¢ok toplum tarafindan oynandigini ortaya koymaktadir. Cin, Japon, Tiirk
ve Misir halklarina ait duvar resimleri ile yazili tarihi kaynaklar incelendiginde, futbola
benzer bir oyunun o dénemlerde de oynandigi anlasilmaktadir. Bu yazili kaynaklara
bakildiginda futbol benzeri oyunun, M.O. 5000-2500 yillar1 arasinda Cin'de, yakin
donemlerde i1se Misir'da basladig1 anlagilmaktadir. Bu spor daly, icra edildigi cografyanin
iklim kosullar1 ve inang¢ sistemi gibi faktorlerden etkilendigi i¢in kurallar1 ve oynanig
bi¢imlerinde farkliliklar gdstermistir. Futbola benzeyen ve bilimsel kanitlarla desteklenen
ilk oyun, M.O. 300-200 yillarinda Cin'de askeri egitimi desteklemek amaciyla
oynanan cuju oyunu olarak belirtilmektedir. Avrupa'da futbola benzer bir oyun ilk olarak
Antik Yunan topraklarinda oynanan episkiros adiyla bilinmektedir. Bu oyunda, oyuncular
viicutlarinin her kismiyla topa temas edebilir ve iki ayr1 takima ayrilarak, topu paslasarak
ya da dogrudan rakip takimin alaninda bulunan hedef bolgeye ulastirmaya g¢alisirlardi.
Giiniimiizde futbol denildiginde ¢ogu insanin aklina Ingiltere gelmektedir. Pek ¢ok kisi,
futbolun anavatam olarak Ingiltere'yi kabul eder. Ancak yapilan gesitli arastirmalar,

tarihte futbol benzeri oyunlarin Cin, Japonya, Tiirkiye ve Kore gibi birgok farkli toplumda
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degisik formlarda oynandigini ortaya koymustur [9].

Seneler boyunca diinyanin ¢esitli bolgelerinde futbol oyununa benzeyen oyunlar ortaya
ciksa da modern futbol kurallar1 ilk olarak 1863 yilinda Futbol Birligi adiyla olusturulan
kurum tarafindan sistemlestirilmis olup giiniimiize kadar birgok degisiklige ugrayarak
gelmistir.  Futbolun uluslararast alandaki yonetim teskilatina Uluslararas1 Futbol
Federasyonlar1 Birligi (FIFA) adi verilir [10]. FIFA'min 2007 yili mayis ayimnda
yayimladigr bir rapora gore diinya genelinde 270 milyondan fazla kisi futbol
oynamaktadir. Raporda ayrica diinyada, 301 binden fazla futbol kuliibii, 1,7 milyondan
fazla futbol takimi, 840 bini askin futbol hakemi ve 113 binden fazla profesyonel futbolcu
oldugu belirtilmektedir [11].

2.3.1. Diinyada Futbol

Futbol, diinya genelinde en ¢ok ilgi géren spor dallarindan biri olarak, her tilkede farkl
seviyelerde icra edilmektedir. Oyunun evrensel kurallara sahip olmasi, futbolun en giiclii
yonlerinden biri olmasinin yani sira, farkli kiiltiirler arasinda diyalog kurulmasi i¢in de
onemli bir firsat sunmaktadir. 1863 yilinda Ingiltere Futbol Federasyonu kurulmus ve ilk
futbol oyun kurallar1, bu yapida olusturulmustur. Ilk futbol kurallarma gére, kale ve kdse
vuruslar1 bulunmazken, topu ileriye dogru tasimaya ¢alisan oyuncuya rakipler tarafindan
sarj yapma, ¢elme takma veya ¢ekme gibi miidahaleler serbestti. Ancak gliniimiizdeki
futbol kurallarinda bu tiir davranislar, kural ihlaline girmektedir. 1990'l1 yillardan itibaren
hiz kazanan teknolojik gelismeler ve dijitallesmenin yayginlagmasi, futbolun
organizasyonel ve stratejik yapisin1 daha kapsamli ve 6nemli bir boyuta tagimistir. Bu
donemde yasanan degisimlerin bir sonucu olarak, futbol oyun kurallar1 1990'l1 yillarin
basindan itibaren yenilik¢i arayislara yonelmis ve radikal kural degisiklikleri daha sik bir
sekilde glindeme gelmistir. Futbolun daha dinamik bir tempoyla oynanmasi, oyuncularin
zaman gecirme taktikleriyle oyunun akigini yavaslatmasinin oniine gecilmesi, topun
oyunda kalma siiresinin artiritlmasi, gole yonelik hamlelerde bulunan oyuncularin daha
etkin bir bigimde korunmasi, topun yeniden oyuna dahil edilmesinin hizlandirilmasi ve
daha fazla golle sonuglanan karsilagmalarin tesvik edilmesi gibi ¢esitli unsurlar dikkate
alinmistir. Bu baglamda, futbol kurallarinda kayda deger diizenlemeler yapilmis ve
oyunun genel yapisinda onemli degisiklikler gergeklesmistir. 1997 yilinda, kurallarda
onemli degisiklikler yapilmistir ve kurallar tam anlamiyla yeniden yazilmistir. Futbolun

gorseli yiiksek bir spor dali olmasi ve bu gorselliginin zarar gormemesi i¢in kurallara yeni
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eklemelerin yapilmasi gerekmistir. Futbolda siddeti 6nlemek adina oyuncularin saha
icinde sagliklarinin korunmast 6n plana ¢ikartilarak, sagliklarini tehdit eden birgok
hareketin kirmiz1 kartla cezalandirilmasi sporcularin sagliklarinin korunmasi amaciyla

yapilmis 6nemli degisikliklerdendir [12].

2012-2013 futbol sezonunda 6nemli yeniliklere imza atilarak Gol Cizgisi Teknolojisi ve
flave Yardimc1 Hakemler kullanimina onay verilmistir. Gol Cizgisi Teknolojisi, yalnizca
topun kale ¢izgisini gectigi durumlarda hakeme sinyal gondermek gibi sinirhi bir isleve
sahip olsa da maliyetinin yiiksek olmasi1 ve pratikte fazla islevsel goriilmemesi nedeniyle
diinya genelinde yaygin bir sekilde benimsenememistir. Ote yandan, ilave Yardimci
Hakemler, Avrupa Futbol Federasyonu (UEFA) tarafindan diizenlenen turnuvalarda
basarili bir performans sergilemislerdir. 2018 yilinda kullanimi zorunlu olmamakla
birlikte “Video Yardimci Hakem-VAR” sistemi kurallara dahil edilmistir. Futbolda
gelismis One c¢ikan iilkeler bu teknolojinin, oyunculart daha disiplinli davranisa
yonlendirecegi ve oynanan miisabakalara daha fazla adalet getirecegini diisiinerek VAR
teknolojisine daha 6nce ge¢mislerdir. 2019 yilinda kurallar ¢ergevesinde yapilan yeni
degisiklikler, oyunu olumlu yonde etkilemistir. Hiicum oyuncularmin rakip savunma
oyuncularinin kurmus oldugu barajlarda yer almamasi oyunda kargasa olugmasini
Onlemis ve topun oyuna daha hizli girmesini saglamistir. Topun ceza sahasimi terk
etmeden oyuna girmesi oyunu yapict hale getirerek oyunun hizlanmasina katki
saglamigtir [12]. Basladig1 giinden itibaren ¢ok bilyiik degisimler gegiren ve modern
sekline evrilen futbol oyunu, milyonlarca insanin sevdigi, oynamaktan ve seyretmekten
keyif aldig1 bir spor dali olarak sektordeki liderligini giliniimiize kadar devam

ettirmektedir [13].

2.3.2. Tiirkiye’de Futbol

Futbol, iilkemizde 1890’11 y1llarda oynanmaya baslamistir. [zmir ve Istanbul’da yasayan
Ingiliz ve Rumlar tarafindan oynanan futbol, bir kitle sporu olarak algilanmistir. Bu
dogrultuda Izmir ve Istanbul’da ilk futbol kuliiplerimiz kurulmustur. Tiirkiye’de 1950’1i
yillardan itibaren futbola duyulan ilgide artis olmustur. Ulkemizde 1923 yilinda Tiirkiye
Futbol Federasyonu’nun kurulmasi ile futbol bransinin profesyonelligi kabul gérmiistiir.
Ulkemizde genis bir kitle tarafindan ilgiyle takip edilen futbol, giinliik yasamin ve
sohbetlerin vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir. Ayrica, futbol artik iilkemizde

profesyonel bir meslek dal1 olarak gériilmeye baslanmistir. Ulkede profesyonel ligin yani
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sira ikinci ve tglinci futbol ligleri de olusturulmus, her il, kendi futbol takimini
kurmustur. Futbol oyunu, giiniimiizde yaygin ve kitlelerle yakin baglar kurmaya en uygun
spor dal1 olarak dikkat ¢ekmektedir. Ulkemizde 6zellikle Istanbul takimlarinim ciddi bir
taraftar grubu mevcuttur. Sosyallesme ve oOrgiitlesme agisindan da futbol etkin bir arag

olarak kullanilmaktadir [14].

2.3.3. Futbol ve Oyun Bolgeleri

Giiniimiizde futbol, 200'den fazla iilkede 250 milyondan fazla oyuncu tarafindan
oynanmakta olup, diinyadaki en popiiler spor olma unvanini tasimaktadir. Futbol, 11
oyuncudan olusan iki takim arasinda, kendine 6zgii bir top kullanilarak oynanan bir takim
sporudur. Oyun, 45’er dakikalik iki yaridan olusur ve devre aras1 15 dakika siirer. Futbol,
dikdortgen bicimindeki bir oyun sahasinda, her iki kisa kenarda birer kale bulunacak
sekilde oynanan bir spordur. Bu oyunda oyuncularin temel hedefi, eller ve kollar harig
viicudun diger bolgelerinden, 6zellikle ayaklarini kullanarak topu rakip takimin kalesine
ulastirmak ve gol atmayir basarmaktir. Ancak istisna olarak her iki takimin kalesini
koruyan kaleciler, kendileri i¢in belirlenmis ceza alani olarak adlandirilan alanin sinirlar
icerisinde topa elle miidahalede bulunabilirler. Top, sahanin uzun kenarlarindan disar
ciktiginda ta¢ atis1 yapilir ve topa son olarak hangi takim oyuncusu temas etmisse tag
atisini el ile kars1 takim kullanarak topu oyuna sokar. Topun sahanin kisa kenarlarindan
disar1 ¢ikmasit durumunda ise kendi kalesinin bulundugu cizgiden disar1 ¢ikmasi
durumunda kars1 takim kose vurusu kullanirken, karsi kalenin oyuncularindan disar
¢ikmast durumunda kale vurusu kullanilir. Futbol miisabakasi, toplamda 90 dakikalik bir
slireyi kapsar, bu siire iginde, rakip takimdan daha fazla gol atan takim galip kabul edilir.
Ancak, her iki takimin attig1 gol sayisnin esit olmast durumunda mag, berabere
sonuglanmis sayilir. Bununla birlikte, bazi 6zel turnuva veya organizasyon kurallari
kapsaminda, normal siiresi berabere biten maclarda, her biri 15 dakikadan olusan iki
uzatma devresi oynanir. Uzatma devrelerinin sonunda da esitlik devam ederse, galip

takim, penalt1 vuruslari sonucunda belirlenir [10].

Bir futbol maginda karsilasan takimlarin her biri, sahada belirli pozisyonlar1 iistlenen
toplam 11 oyuncudan olusur. Her takim saha i¢inde, bir kaleci ve dizilime bagl olarak
farkli gorevlerde yer alan 10 oyuncuyu igerir. Kalecinin disinda, oyuncular ii¢c ana
pozisyon grubunda gorev alir; defans, orta saha ve forvet. Bu pozisyonlar, sahadaki

yerlesimlerine gore kendi iginde farkli adlarla kategorize edilir [14]-[15].
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2.3.3.1. Kaleci

Kaleci, bakildig1 zaman futboldaki en defansif pozisyondur. Kalecilerin oyun esnasindaki
ana gorevi takiminin kalesini, kars1 takim oyuncularinin kalesine dogru gonderdigi
toplara kars1 korumaktir. Takimindaki diger oyunculardan farkli olarak, ceza alani adi
verilen alan sinirlari i¢erisinde topa, tiim viicuduyla miidahale edebilmesidir. Bu nedende
oyunun biiyiik bir kisminda ceza alani igerisinde bulunmaktadir [15]. Takim
arkadaslarinin dagilimlarin1 kontrol eder ve onlar1 geriden analiz ederek uyarir. Takim
hiicumdayken, oyuncu topa sahip oldugu an en uygun pozisyondaki ve hiicumu en etkili
sekilde gerceklestirebilecegine inandig1 takim arkadasini topla bulusturmaya gayret eder,

bu siirecte, dogru zamanlama ve topa etkili bir temas saglamasi biiylik 6nem tasir [16].

2.3.3.1.1. Kalecide Olmasi Gereken Ozellikler

o Fiziksel yapisi kalecilige uygun, boyu en az 1,80 metre olmalidir.

e Siirat ve cabukluk konularinda yeterli performans gostermelidir.

e (Caliskan, sabirli ve saglam bir psikolojik yapiya sahip olmalidir.

e Karar verme yetenegine sahip olup cesaretini akilci sekilde kullanabilmelidir.

e Oyunu 1iyi okuyup, Oniinde oynayan savunmayi etkili bir sekilde

yonlendirebilmelidir.
e Zeki ve giiclii bir sezgi yetenegi bulunmalidir.
e Hizli bir sekilde konsantre olabilmeli ve liderlik 6zellikleri tasimalidir.
e (Cabuk kuvvet, esneklik ve hareketlilik gibi fiziksel yeterliliklere sahip olmalidir.
e (Cesur, sakin ve sogukkanli bir tutum sergilemelidir.

e Oyun rakip kalede dahi olsa dikkati dagilmamali ve oyunun gidisatim siirekli
takip etmelidir [15]-[16].

2.3.3.2. Defans (Savunma)

Defans oyuncusu, saha diziliminde kalecinin 6niinde, orta saha oyuncularinin arkasinda
konumlanir ve temel gorevi, rakip takimin gol atma girisimlerini engellemektir. Rakip
hiicum oyuncularinin kaleye yakin bolgelerde etkili olmasini dnlemekle yiikiimliidiir. Bu
kapsamda, rakip oyuncular1 kaleden uzak tutmak, onlar1 markaja almak, uygun

pozisyonlarda rakip ile kale arasina gegerck tehlikeyi bertaraf etmek ve rakibin topla
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bulusmasini engellemek gibi sorumluluklari bulunur [17]. Savunma oyuncusu, hiicum
oyununa katilma firsatt buldugu anlarda, pozisyonunun gerekliliklerini unutmamali,

bliyiik risklere girmekten ka¢inmali ve top kaybi1 yapmaktan 6zenle sakinmalidir [18].

2.3.3.2.1. Defans Oyuncusunda Olmasi Gereken Ozellikler

e Fizik yapisi savunma yapmaya uygun olmali, savunma yaparken iyi pozisyon

almal1 ve agresif bir oyun sergilemelidir.

e Hizli ve yeterince ¢evik olmasinin yani sira, psikolojik olarak da giiclii bir yapiya

sahip olmalidir.

e Defans bolgesinin ortasinda oynayan stoper gérevindeki oyuncular uzun boylu ve

yapilt olmalidir.

e Defansin her iki kanadinda oynayan sag ve sol bek mevki oyuncular1 ise daha hizli

olmali, oyunu ileriye tasimali ve atak oyuna destek olmalidir.

e Karar verme becerisine sahip olmali, mantikli hareket etmeli ve cesur

davranmalidir.
e Oyunu iyi okumali, 6niinde oynayan orta saha oyuncularini koordine etmelidir.

e Zeki ve Onsezi yetenegine sahip ve ¢abuk konsantre olmali, ayrica liderlik 6zelligi

de tasimalidir [17]-[18].
2.3.3.3. Orta Saha

Orta saha oyunculari, defans ve forvet pozisyonlari arasinda yer alir. Futbolun hem
savunma hem de hiicum ydnlerinde gorev alan bu oyuncular, sahadaki dizilimlerine gore
orta sahanin merkezi, defansif orta saha, ofansif orta saha ve kanatlar gibi farklh
bolgelerde konumlanirlar [16]. Orta saha oyunculari, genis bir alanda miicadele
etmelerinin yani sira, oyunun stratejik gereksinimlerinden dolay1 farkli taktiksel
davraniglar sergilemek durumundadir. Bu durum, onlarin oyun ig¢inde ¢esitli roller ve

gorevler listlenmesini zorunlu kilmaktadir [17].

Hiicumun organize edilmesine katki saglamak, defans ve hiicum oyuncular1 arasindaki
uyumu ve dengeyi kurmak, hiicum oyuncularini topla bulusturabilecek pozisyonlar
yaratmak, rakip takimin orta saha oyuncularimi kontrol etmek, rakibin hiicumlarim
bozarak geciktirmek, savunma sirasinda savunma oyuncularma yardimecir olmak ve

oyunun temposu ile ritmini belirlemek, orta saha oyuncularinin temel gorevleri arasinda
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yer alir. Bunun yani sira, orta sahayr hizli bir sekilde gecip hiicuma yonelmek, rakip
kalede pozisyon yaratmak ve gol firsatlar1 aramak da gorevleri arasinda yer alir.
Savunmada ise rakip oyuncular1 marke etmek, alan savunmasi yapmak, kendi bolgesine

giren rakibi takip ederek durdurmak gibi sorumluluklar1 bulunur [18].

2.3.3.3.1. Orta Saha Oyuncusunda Olmasi Gereken Ozellikler

e Baski altinda bulundugu durumlarda topu kontrol ederek takimini rahatlatabilme

yetisine sahip olmalidir.
e Takim i¢in gol firsatlar1 olusturmali ve oyuncular1 pozisyona sokmalidir.

e Giglii bir kondisyon seviyesine sahip olarak hem hiicumda etkili olmali hem de

savunmaya destek saglayarak katki yapmalidir.
e (Cevre kontroliiniiz iyi olmalidir.

e Uzaktan isabetli sutlar atabilmeli, her iki ayagim etkili kullanabilmeli ve oyunun

akisini iyi okuyabilmelidir.
e Uzun ve ¢apraz paslarla oyunun yoniinii degistirebilmelidir.
e Top kontrolii ve top teknigi iist diizeyde olmalidir [16]-[17].
2.3.3.4. Forvet (Hiicum)

Forvet oyuncusu, orta saha hattinin ileri kisminda, rakip kaleye en yakin konumda yer
alir. Bu oyuncularin temel hedefi gol atmaktir. En 6nemli gérevleri, topu dogru zamanda
ve en uygun vurus teknigiyle etkili bicimde kullanarak gol atmaktir [16]. Topsuz oyunda
forvet oyuncusunun temel amaglari, gol vurusu yapabilecegi pozisyonlara hareket etmek,
takim arkadaglar1 i¢in rakip savunma oyuncularini iizerine ¢ekerek bos alan yaratmak ve
onlara hazirlik paslarinda yardimer olmaktir. Bir forvet oyuncusu teknik becerilere sahip
olmali, oyunun i¢inde gol bolgelerine zamaninda yonelmeli, pozisyon gerekliliklerine
hizlica adapte olmali ve avantaj saglayacak durumlar1 degerlendirebilmelidir. Ayrica,
takim savunmasi sirasinda top kaybi yasandiginda rakibe baski yaparak onlarin hizli ve
etkili bir sekilde topu oyuna sokmalarin1 ve tehlikeli pozisyonlar yaratmalarini
engellemelidir. Giiniimiiz futbolunda, saha igerisinde bulunan tiim oyuncular savunma ve
hiicum hamlelerini kusursuz olarak gerceklestirmelidir. Saha icerisinde bu pozisyonlara

gore oyuncularin farkli gorevleri igin farkl 6zellikleri goriilmektedir [15].

10



2.3.3.4.1. Hiicum Oyuncusunda Olmas: Gereken Ozellikler

e Sut ¢ekme, bitiricilik ve topa ilk dokunus becerisi ¢ok iyi olmalidir.
e (Giglii olmali, defans oyunculari ile miicadele edebilmelidir.

e Top saklama becerisi gelismis olmali, yeri geldiginde rakip kaleye sirt1 doniik top

alabilmelidir.
e Hizli olmali, defans oyuncularini alt etmeli ve gol pozisyonu yaratmalidir.

e Viicudunun her bolgesini ¢ok iyi kullanmali, sag-sol ayak, diz, topuk ve 6zellikle

kafa vurusu becerisi yliksek olmalidir.

e Direkt skoru degistirebilecek kabiliyette olmalidir [16]-[17].

2.4. YETENEK OLCUM TESTLERI

Yetenek Olglim testlerinde siklikla koordinatif ve motorik 6zellikler icin Gorsel
Reaksiyon Testi, Denge Testi, Dikey Sigrama Testi ve 30 metre Siirat Testi tercih
edilmektedir. Bu testlerin yani sira ayrica kavrama kuvveti, geriye saglik topu atma,
ceviklik, mekik kosusu, flamingo denge ve bransa 6zgii koordinasyon parkurlar1 vb.

testler de yetenek 6lgiim testlerinde kullanilmaktadir [3]-[4].

2.4.1. Reaksiyon Zamani Testi

Reaksiyon zamani, bir kisiye bir uyaranin sunulmasi ile bu uyarana bilingli olarak verilen
yanitin baglangici arasinda gegen siireyi ifade eder. Bu siire birimi, genellikle reaksiyon
zamani (RZ) olarak adlandirilir [19].

Reaksiyon zamani 6l¢iim ¢aligmasu, tiirii, uyaranin tiirii ve uyaran yogunlugu herhangi bir
reaksiyon zamanini Ol¢menin ana unsurlaridir. Ayrica reaksiyon siiresini dlgmeyi
etkileyen bircok faktér vardir. Bunlardan bir tanesi “’uyarilmadir’’. Reaksiyon zamani
6l¢iimiinde; uygulanan kisiye, orta diizeyli bir uyarilma ile en yiiksek seviyede verimli
sonug aliirken, kisi en rahat veya ¢ok gergin bir ortamda oldugu zamanda ise alinan
verim kotiilesmektedir [20]. Reaksiyon siiresi, uyaranin ortaya ¢ikmasiyla baslayip, buna
kars1 gosterilen tepkiyle sona erer. Reaksiyon siliresinin uzunlugu; yas, antrenman
seviyesi, merkezi ve ¢evresel yorgunluk diizeyi gibi faktorlere bagl olarak farklilik
gosterebilir [21].

Reaksiyon zamani, dogustan gelen bir yetenek olarak kabul edilse de arastirmalar, bunun
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gelistirilebilir bir motorik 6zellik oldugunu ortaya koymaktadir. Pek ¢ok spor dalinda
reaksiyon zamani, belirleyici bir faktér olarak one ¢ikar ve diizenli antrenmanlarla
iyilestirilebilir. Anatomik olarak reaksiyon, kasa ulasan bir uyarmin sinirler araciligryla
merkezi sinir sistemine iletilmesi, burada bir karar olusturulup tekrar sinirler yoluyla
kaslara aktarilmasi ve kaslarin bu talimata uygun sekilde harekete gegmesi siireci olarak
tanimlanir [22].

Reaksiyon hizi, bir organizmanin dis ¢evreden gelen uyaricilara karsi gosterdigi tepki
siiresidir. Digsal uyaricilara en yiiksek hizda yanit verebilme, bir¢ok spor dalinda
sporcularin yliksek performansa ulasmalar1 agisindan 6nemli bir performans parametresi
olarak degerlendirilmektedir [23]. Reaksiyon hizi, duyusal sistemlerle baglantili olarak
futbol oyununda genellikle kinestetik, isitsel ve gorsel uyaricilarla beraber siklikla
kullanilmaktadir. Ayrica bu durum futbolcunun basarisinda performansini belirleyici
etkilerden biri olarak goriilmektedir [24].

Spor esnasinda olusabilecek spor yaralanmalarinda da reaksiyon hizinin 6nleyici rol
oynadig1 goriilmiistiir. Futbol oyununda, rakibe ve topa kars1 hizli reaksiyon gosterebilme
yetenegi, hedeflenen hareketleri maksimum verimlilikle gergeklestirebilmek acisindan

onemlidir [25].

2.4.2. Denge Testi

Denge, bireyin viicut pozisyonunu yer¢ekimi dogrultusunda kontrol etme ve bu kontrolii
hareket halindeyken ya da sabit durus esnasinda siirdiirebilme becerisidir. Bu baglamda,
denge degerlendirmeleri bireylerin motor performans seviyelerinin belirlenmesinde

onemli bir yere sahiptir [26].
o Statik Denge Testleri

Statik denge testleri, bireyin sabit bir pozisyonda hareketsiz sekilde dururken postiiral

kontroliinii ne 6l¢giide saglayabildigini 6l¢mektedir. Bu dogrultuda:

Flamingo Denge Testi: Katilimci, ¢iplak ayakla tek ayak lizerinde, denge tahtasi
tizerinde durmaya calisir. Test siiresi boyunca denge kaybi1 yasadigi her sefer hata
olarak degerlendirilir. Test 1 dakika slirmekte olup hata sayisi lizerinden
puanlama yapilmaktadir. Bu test, 6zellikle ¢cocuklar ve geng sporcularda tercih

edilen, uygulamasi pratik bir denge testidir.

Romberg Testi: Katilimei, ayaklar bitisik, kollar yanda ve gozler agik/kapali
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sekilde sabit durusunu siirdiirmeye ¢alisir. Gozlerin kapatilmasiyla proprioseptif

sistemin etkinligi degerlendirilir.

BESS (Balance Error Scoring System): Bu testte katilimcilar, ti¢ farkli
pozisyonda (iki ayak, tek ayak, tandem durus) ve iki farkli zemin iizerinde (sert
ve kopiik) dengeyi saglamaya c¢alisir. Gozler kapali yapilir ve belirlenen stirede

olusan denge hatalar1 sayilarak skor elde edilir [26]-[27].

Dinamik Denge Testleri

Dinamik denge, bireyin hareket esnasinda postiiriinii ve viicut kontroliinii siirdiirebilme

yetenegini ifade eder. Bu ¢alismada asagidaki dinamik denge testleri kullanilmistir:

Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance Test — SEBT): Katilimci, merkez
noktada tek ayak iizerinde durur ve diger ayakla 8 farkli yone (6n, arka, yan ve
capraz) miimkiin olan en uzaga ulagmaya calisir. Uzanilan mesafeler dl¢iilerek
genel denge performansi degerlendirilir. Bu test hem alt ekstremite kontrolii hem

de fonksiyonel denge becerileri hakkinda bilgi verir.

Y-Balance Testi: SEBT'nin sadelestirilmis ve daha standardize edilmis bir
versiyonudur. Katilimcilar 3 ana yonde (anterior, posteromedial ve posterolateral)
uzanarak denge kabiliyetlerini sergiler. Uygulama siiresince Ol¢iilen uzanma

mesafeleri ile dengedeki asimetriler analiz edilebilir [26]-[27].

Bilgisayarh ve Teknolojik Destekli Denge Olciimleri

Arastirmada imkanlar dogrultusunda daha hassas Olglim saglayan cihazlar da

kullanilabilir. Bunlar arasinda:

Kuvvet Platformu (Force Plate): Viicut agirlik merkezinin yer degistirmesi,
salmim miktar1 ve stabilite endeksleri bu sistem aracilifiyla sayisal olarak

degerlendirilebilir.

Biodex Balance System: Katilimci, hareketli bir platform iizerinde dengeyi
saglamaya calisirken sistem iizerinden denge becerisi puanlanir. Hem statik hem

de dinamik denge degerlendirmelerinde giivenilir sonuglar vermektedir [26]-[27].

Kisinin denge ile stabil bir postiirii siirdiirebilmesi ¢ogu hareket uygulamalari

yapmastyla desteklenebilir [26]. Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitlinlestirilmesini

ve esnek hareket kaliplarinin planlanmasini ve yiiriitiilmesini igeren biitiinsel bir motor

13



becerisidir [27]. Kontrollii dengeyle, agirlik merkezi stirekli gelisip degisse bile, optimum
viicut durugunu koruyabilir [28].

Denge testi, insan dengesini etkileyen alt ekstremite kas gruplarimi incelemek igin
tasarlanmis bir izleme teknigidir [29]. Temel yontem, denge merkezini izleyerek kaslarin
kasilma davranisin1 ortaya ¢ikarmaktir. Bu nedenle, sporcunun kas yapisinit ve denge
Olciim sonuglarin1  degerlendiren uzmanlar tarafindan planlanan bir antrenmanin
uygulanan denge testleri ve izleme ile uygulanmasi, sporcularin dogru yontemi
kullanarak gelismeleri i¢in faydali olacaktir. Futbol gibi kolektif bir oyunda, spor
performansin1 6nemli dlciide etkileyen dengeyi dlgmenin ve degerlendirmenin zorlugu
g6z oniinde bulundurularak ol¢iilebilir ve karsilagtirilabilir parametreler gelistirilmelidir
[29].

Antrenman ve miisabaka siire¢lerinde denge kontrolii, sporcunun optimal performans
seviyesine ulagabilmesi agisindan temel belirleyici unsurlardan biri olarak
degerlendirilmektedir [30]. Viicudun koordineli hareket edebilme kapasitesi, bireyin
denge yetenegiyle dogrudan iligkilidir. Sporcunun iyi denge saglamasi yaralanma riskini
azaltmaktadir [31]. Futbolcunun, futbola uygunlugunu saptamada kullanilan
koordinasyon ve denge testleri giinlimiizde gok 6nem arz etmektedir. Yapilan aragtirmalar
sonucunda, denge gelistirici antrenmanlarin futbolcular iizerinde daha etkili oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, futbol oynayan bireylerde dengeyi saglayan fizyolojik
sistemlerin daha gelismis ve Kkontrollii bir yapiya sahip oldugu seklinde

yorumlanmaktadir [29].

2.4.3. Patlayic1 Kuvvet Testi

Patlayici kuvveti ortaya ¢ikarmanin en etkili yollarindan biri dikey sigrama testidir. Dikey
sigrama testi, bireyin anaerobik gii¢ diizeyi hakkinda bilgi veren, pratik ve kullaniglt bir
degerlendirme yontemidir. Bu testin sahada uygulanabilirligini kolaylastirmak amaciyla,
sigrama yiiksekligini Olgmeye yonelik cesitli yontemler ve araglar gelistirilmistir.
Bunlardan biri olan Sargent testi, diiz bir duvar ve tebesir tozu kullanilarak yapilan basit
bir yontemdir. Uzun yillardir yaygin sekilde kullanilan bu yontem, giiniimiizde de tercih
edilmektedir. Ancak bazi spor bilimciler, bu yontemin pratik olmasina karsin sigrama
yiiksekligi sonuglar1 agisindan yeterli diizeyde giivenilirlik ve gecerlilik sunmadigin

ifade etmislerdir. Ayrica, sicramanin en yiiksek noktasinda duvara dokunma eyleminin
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bir calisma gerektirdigi, uzanma kolunun ve omuz pozisyonunun 6l¢iim sonuglarini

etkileyebilecegi bildirilmistir [32].

Teknolojik gelismelerin spor bilimlerine yansimasiyla birlikte, sporcu performansinin
degerlendirilmesinde daha dogru, tutarli ve hassas dlgiimler yapabilen elektronik cihazlar
gelistirilmistir. Bu cihazlar araciligiyla sigrama dayanikliligi ve yorgunluk indeksi gibi
detayli veriler elde edilerek, sporcunun mevcut durumu hakkinda kapsamli bilgiler
edinilebilmekte ve performans eksiklikleri belirlenebilmektedir. Ornegin, dijital sensérlii
zemin kullanilarak gerceklestirilen Dikey Sicrama Testi ile geleneksel hesaplama
yontemi olan havada kalis siiresi lizerinden sigrama ytiksekligi 6l¢iilmekte; boylece ayni
zamanda patlayici kuvvet ve anaerobik kapasite hakkinda da bilgi edinilebilmektedir. Bu
tiir 6lgtimlerde, kuvvet platformlar1 araciligiyla havada kalis siiresi, ¢ikis hiz1 ve is-enerji

hesaplamalar1 gibi yontemler kullanilmaktadir [33].

Dikey sicrama mesafesi; sporcunun bulundugu zeminden, durarak ulastig: yiikseklik ile
sigcrama esnasinda ulastig1 yiikseklik arasindaki farktir. Bu test, ayn1 zamanda alt ve/veya
ist ekstremitelerin ortaya koydugu patlayici giic yeteneginin de bir gostergesidir [34].
Dikey sicrama, alt ve iist ekstremiteler arasinda karmasik bir motor koordinasyon
gerektiren, balistik bir harekettir. Sicrama esnasinda alt ekstremitede meydana gelen
dikey yonlii hareket, patlayici kuvvetin 6nemli bir gostergesidir [35]. Bu hareket, sagittal
diizlemde ve dikey eksende ger¢ceklesmektedir. Sigrama sirasinda aktif olan ekstansor (m.
quadriceps femoris) ve fleksor (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus) kaslar, elastik enerjiyi depolar. Bu enerji, zemine uygulanan itme
kuvvetiyle birlikte agiga cikarilarak yiikselme hareketini miimkiin kilar. Sonug olarak,
sigrama yiiksekligi, dikey sigrama performansinin degerlendirilmesinde kritik dneme

sahip kinematik bir parametre olarak kabul edilmektedir [36].

Sicrama yiiksekligi, sporcularin birbirine {istiinliik saglamalar1 ve ayrigsmalar1 bakimindan
tiim spor branslarinda biiyiik 6neme sahiptir. Futbolda kafa topu miicadeleleri i¢in

sigrama kapasitesi ciddi anlamda 6nem kazanmaktadir [36].

Futbol miisabakasinda oyuncular topu rakibinden kazanmak, topa miidahale edebilmek
ya da topa sahip olabilmek igin atlama ve sigrama gibi aksiyonlari zamaninda ve iyi
yapmak zorundadir. Miisabaka esnasinda futbolcu bu aksiyonlar1 gergeklestirirken topu

ve rakibi g6z oniinde bulundurarak yapacagi hareketi ona gore gerceklestirmelidir. Tim
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bunlar g6z 6niine alindiginda bir futbol oyuncusu i¢in hareket zamanlamasi, hareketlilik

performans i¢in biiyiik nem tagimaktadir [36].

Dikey sigramalar, patlayict kuvvet antrenmanlar1 kapsaminda degerlendirilen egzersizler
arasinda yer almaktadir. Sporcularin hedeflenen performans diizeyine ulasabilmeleri igin
bu tiir antrenmanlara mutlaka yer verilmesi gerekmektedir [37].

Sigrama kuvveti, alt ekstremiteye 6zgii patlayicit kuvvetin dnemli bir gostergesidir. Bu
kuvvet, sigrama sirasinda gorev alan kas gruplariin esneklik diizeyi, bacak kaslarinin
kuvvet kapasitesi ve uygulanan sigrama teknigi gibi bir¢ok faktére bagli olarak

degiskenlik gostermektedir [37].
2.4.4. Siirat Testi

Siirat testi ya da diger adiyla sprint testi, test edilen fizyolojik parametrelere ve spor
bransina bagli olarak farkli mesafelerde uygulanabilmektedir. Tiim siirat testlerinin temel
amaci, belirlenen mesafenin miimkiin olan en kisa stirede tamamlanmasidir. Bu testler
araciligiyla, sporcunun anaerobik kapasitesi ve patlayici kuvvet diizeyi hakkinda 6nemli

veriler elde edilebilmektedir [38].

Siirat, motorik becerilerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bir performans gostergesidir.
Ayn1 zamanda anaerobik kas metabolizmasinin bir yansimasidir. Siirati gelistirmek
amaciyla uygulanan kisa mesafeli ve maksimal siddetteki kosularda, viicut kaslarinin

biiyiik bir boliimii aktif olarak gorev yapar [38].

Modern futbolda basariya ulagsmak icin, futbolcularin sadece teknik ve taktik becerileri
degil, ayn1 zamanda siirat ve patlayici kuvvet gibi fiziksel 6zellikleri de yiiksek diizeyde
olmalidir. Sporcunun, topla veya topsuz olarak rakibinden daha hizli hareket edebilmesi,
rakibine kars1 stiinlik kurmasini sagladigi gibi, aralarindaki teknik beceri farkini da

minimize edebilir [39].

Pek cok spor bransi, 6zellikle de takim sporlari icin siirat yetenegi son derece kritik bir
oneme sahiptir. Ornegin futbolda, oyuncularin rakiplerinden dnce topa ulasabilmeleri i¢in
siirat kapasitelerinin yiiksek olmasi gerekmektedir [40]. Giinlimiizde futbol, ge¢mise

kiyasla ¢ok daha hizli oynanmakta; bu nedenle oyuncularin siirat 6zelliklerini daha etkin
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bir sekilde kullanmalar1 zorunlu hale gelmektedir. Oyuncular hem toplu hem de topsuz

olarak hedefe yonelik hareketlerinde yiiksek siirat sergilemektedirler [40].

Giliniimiiz futbolunda basarili olabilmek i¢in futbolcularin siirat ve patlayici kuvvet
diizeylerinin yiiksek olmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Sporcunun, topla ya da topsuz
olarak rakibinden daha hizl1 hareket edebilmesi, yalnizca rakibine kars1 fiziksel tstiinliik
saglamaz; ayn1 zamanda aralarindaki olas1 teknik veya beceri dezavantajlarin1 da telafi
etme imkan1 sunar. Yine rakibinden daha ¢abuk ve daha yiiksege sigrayabilen bir sporcu,
hareket basarist icin Oonemli bir avantaj elde edecektir. Keza oyuncunun fiziksel
yetersizligi hava toplarinda bir handikap olarak goriinse de {istiin bir siirat ve patlayici

kuvvetle topa, rakibinden 6nce miidahale ederek avantajli konuma gegebilir [39].

2.5. FIZIKSEL GELISIM ANTRENMANLARI

2.5.1. Antrenmanin Evreleri

Antrenman, sporsal verimliligi arttirmak amaciyla belirli zaman araliklarinda uygulanan
ve organizmada fonksiyonel uyumlar yaratan uyaranlar zinciri olarak tanimlanmaktadir.
Sporcularda antrenmanin verimliligi bircok agidan hazir bulunuslugu gerektirmektedir.
Dogru antrenmanlar ile sporcu fiziksel agidan en yiiksek verime hazirlanabilir, zihinsel
ve psikolojik acidan kisi daha giiglii hale getirilebilir ve sporcularin en yiiksek sporsal

verime ulagsmalar1 saglanabilir [41].

Antrenman biliminin etkililigi; anatomi, fizyoloji, biyomekanik, istatistik, test ve 6l¢me,
psikoloji, motor 6grenme, pedagoji, beslenme ve kinesiyoloji gibi bir¢ok yardimei bilim
dalimin sagladig1 katkilarla artmaktadir. Antrenmanin amaci, siirecin tim hazirliklar
icermelidir. Calisilan spor bransindaki kisa, orta ve uzun vadeli amaglar belirlenmeli ve

antrenmanin igerigi buna uygun olarak hazirlanmalidir [41].

Antrenman metodu; y1l boyu devam edecek sekilde planlanmali, siddeti kademeli olarak
arttirilmali, gereginden fazla ¢alisilmamali, icerigi aerobik — anaerobik degiskenlerden
olugmali, bedensel ve zihinsel caligmalar birlestirilmeli, belirli bir plan dahilinde (giin,
hafta, ay) yapilmali yeterli dinlenme ve beslenme olanagi saglanmali, bransa 6zgii ve
hedefe uygun antrenman yontemleri kullanilmalidir. Bir antrenmanin amaci; ¢ok yonlii
fiziksel gelismeyi artirmali, segili spor dalina 6zgii teknik becerileri gelistirmeli, iradeyi

arttirmali, sporcu sagligi korumali, sakatlanmalar1 6nlemelidir. Sporcunun performansini
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stirdiiriilebilir bigcimde artirabilmesi i¢in, antrenman, planlama, beslenme ve toparlanma
stireglerinin fizyolojik ve psikolojik temellerine dayanan kuramsal bilgiyle donatilmasi

gerekmektedir [41].
Bir saatlik bir antrenman biriminin yapist asagidaki ¢alisma yontemiyle olusmaktadir.
e Giris (yoklama, antrenman ve sporcunun durumu {izerine kisa konugmalar (5 dk.)
e Ik Bsliim (Istnma) (5-10 dk.)
e Ana boliim (Esas antrenman boliimii) (35-40 dk.)
e Son boliim (Soguma) (10-15 dk.) [41].
2.5.1.1. Giris

Antrenmana giris boliimiinde, sporcular bir araya getirilmeli, antrenman motivasyonu

saglanmali ve antrenman igerigi hakkinda bilgi verilmelidir.
2.5.1.2. Ik Béliim (Istnma)

Bu asamada, antrenmanin amacina uygun olarak, spor branginin 6zellikleri, ¢evresel
kosullar ve sporcularin hazirlik diizeyleri dikkate alinarak etkili bir 1sinma programi
uygulanmalidir. Issnma hem fiziksel hem de zihinsel hazirlig1 destekleyerek, performansi

artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak agisindan kritik bir neme sahiptir [41].
2.5.1.3. Ana Boliim (Esas Antrenman Béliimii)

Ana antrenman boliimiinde; teknik, taktik, koordinatif ve motorik oOzelliklerin
gelistirilmesi hedefleyen calismalar yapilmalidir. Teknik-taktik caligmalar, siirat

calismalari, kuvveti ve dayaniklilig1 gelistirici ¢alismalar bu boliimde yapilmalidir [41].
2.5.1.4. Son Béliim (Soguma)

Antrenmanin son boliimiinde yapilacak dogru esneme ve soguma calismalar1 kaslarin
rahatlamasina yardimci olabilir ve ilerleyen saatlerde olusabilecek kas agrilarinin

azalmasina yardimei olabilir [41].

2.5.2. Antrenmanin Avantajlar

Antrenman yapmak hem bedeni hem de zihin yapisini olumlu yonde gelistiren bir ¢alisma
saglamaktadir. Diizenli antrenman yapmak saglikli yasami destekledigi gibi ayrica
hastaliklara yakalanma riskini azaltabilir ve sakatlanmalar1 6nleyebilir [41]. Antrenman

yapmanin faydalarindan bahsedilecek olursa;
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Viicuttaki yag oraninin azalmasina yardimci olabilir.

Konsantre olma ve biligsel becerileri gelistirmeye katki saglayabilir.
Kas yapisi gelisimini destekleyip, dayaniklilig1 arttirabilir.

Kemik sagligi gelisimine yardimci olabilir.

Saglikli, ideal kiloya kavusmaya ve ideal kiloyu korumaya destek olabilir.
Kalp saghgini destekleyip, kansere yakalanma riskini azaltabilir.
Yasam kalitesini ciddi oranda arttirabilir ve yasam siiresini uzatabilir.
Giin igerisinde yapilacak faaliyetlerde daha enerjik olmay1 saglayabilir.
Liderlik becerilerini ve 6zgiiveni arttirabilir.

Stresi ve depresyonu azaltabilir.

Uykuyu diizene sokarak uyku kalitesini arttirabilir.

Kisinin kendisini daha mutlu hissetmesini saglayabilir.

Kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltabilir [41].

2.5.3. Antrenmanin Dezavantajlar:

Spor yapmanin faydalar1 oldugu kadar asir1 spor yapmanin da cesitli dezavantajlari

mevcuttur. Her gin ya da sik stk yogun sekilde antrenman yapmak, viicudun

dinlenmesine izin vermemek viicuda bir¢cok sekilde zarar verebilir [41]. Fazladan

antrenman yapmanin dezavantajlarindan bahsedilecek olursa;

Kisinin performans seviyesini diigiirebilir.

Spor yapma motivasyonunu azaltabilir.

Uyku diizenini bozabilir ve uykuya dalmay1 zorlastirabilir.

Yapilabilecek agir sportif faaliyetler kalici ritim bozukluklarina neden olabilir.

Stres hormonlarinin artigina neden olabilir ve ruhsal agidan depresyona girmeyi

giidiileyebilir.

Cesitli kemik ve kas yaralanmalarina neden olabilir. (Bel fitigi, meniskiis, bag

yaralanmalar1, kemik erimesi, kas problemleri vb.)
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e Kronik hastaliklara yakalanma riskini attirabilir ve kas kaybina neden olabilir
[41].

2.5.4. Antrenman Cesitleri

Antrenmanin temeli olarak yiiklenme, toparlama, adaptasyon, ¢cok yonlii gelisim, geriye
doniisiim, bireysellesme ve Ozellesme faktorleri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu 6zelliklerin
gelisimi i¢in yapilabilecek cesitli antrenman yontemleri mevcuttur. Bu antrenman
metotlari sayesinde spor dallarinda ulasilmak istenen basariya, sporcu bedenen ve zihnen
daha kolay ulasabilir [41].

2.5.4.1. Kosu Antrenmanlari

Interval antrenman, belirli mesafelerde belirli tempoyla yapilan tekrarli kosu
antrenmanidir. Bu antrenmanda sporcu hizini belirli bir seviyeye ¢ikartir ve tekrar
diisiiriir. Bu kosu yontemini birden fazla kez tekrarlar. Ornek vermek gerekirse; 400
metrelik bir kosu pistini 2 dakikada kosmaya calisip, sonraki turu nabzi diisiirerek daha
yavas bir tempoda kosmak olarak agiklayabiliriz. Bu ¢alismay1 5-6 kez tekrarlamak en

basit interval antrenmandir [41].

Fartlek antrenman, Fartlek, Isvegge de “hiz oyunu” anlamina gelir ve hiz gelisimine
yonelik uygulanan bir antrenman tiiriidiir. Belirli bir noktaya kadar hizlanarak kosmak,
ardindan eski tempoya donmek prensibine dayanir. Sabit tempo yerine degisken hizlarla
yapilan bu antrenman hem aerobik hem de anaerobik sistemleri hedef alir. Fartlek
antrenmanlar1 park, orman veya saha gibi farkli zeminlerde istenilen her yerde

uygulanabilir olmas1 bakimindan esnek bir yapiya sahiptir [41].

Tempo antrenmani, bu antrenman tiirii, sporcunun normal kosu temposunun iizerinde,
yarig temposuna yakin bir hizla belirli bir mesafenin (6rnegin 5 km) kosulmasini igerir.
Amag, laktat esigini ylikselterek sporcunun daha uzun siire yiliksek yogunlukta
performans sergilemesini saglamaktir. Bu nedenle, tempo antrenmanlar1 6zellikle orta ve

uzun mesafe kosuculari i¢in 6nemli bir gelisim aracidir [41].

Uzun kosu antrenmam, diisiik tempoda, uzun siireli olarak yapilan bu antrenman,
aerobik dayanikliligin gelistirilmesine yoneliktir. Antrenman sirasinda kalp atim hizinin
belirli bir seviyede tutulmasi hedeflenir. Ornegin bir yar1 maraton kosucusu (21 km), yar1s
temposundan daha diisik bir tempoda 25 km kosarak uzun kosu antrenmani

gergeklestirebilir. Bu tiir ¢alismalar, enerji sistemlerinin ekonomik kullanilmasini
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destekler [41].

Artan tempo antrenmani, bu antrenman tipi, diisik tempoda baglar ve mesafe
ilerledik¢e tempo kademeli olarak artirilir. Caligmanin amaci, kosuyu daha giiclii bir
sekilde tamamlamak ve son boliimlerde hiz kaybini azaltmaktir. Aynm1 zamanda yaris

temposuna psikolojik ve fizyolojik uyum saglar [41].

Tepe (yokus) antrenmani, yokus yukari belirli bir mesafeyi yliksek tempoda kogsmak ve
inisleri daha disik tempoda gergeklestirmek esasina dayanir. Bu antrenman, alt
ekstremite kaslariin gii¢lendirilmesi, patlayici kuvvetin gelistirilmesi ve kosu formunun
iyilestirilmesi agisindan oldukga etkilidir. Ayn1 zamanda kardiyovaskiiler sistem iizerinde

de yogun bir stres olusturarak dayanikliligi artirir [41].
2.5.4.2. Drill Antrenmanlart

Futbol antrenmanlarinda bransa 6zgii ¢esitli antrenman yontemleri mevcuttur. Ozellikle
teknik ¢alismalar1 kapsayan drill antrenmanlarinda amag sporcularin top hakimiyetini, sut

atma tekniklerini, pas becerilerini ve top kontroliinii gelistirmektir [41].
2.5.4.3. Kardiyovaskiiler Antrenmani

Aerobik egzersizler olarak da adlandirilan bu antrenman tiirleri, kalp ve akcigerlerin kana
oksijen tasima kapasitelerini artirarak dolasim sistemi iizerinde dogrudan olumlu etkiler
yaratir. Bu tlir egzersizlerde kaslar, kesintisiz enerji iretimiyle ¢alisir; bu da hem kaslarin
giiclenmesini hem de oksijen kullanim verimliliginin artmasini saglar. Yiizme, kosu,
tempolu yiiriiylis, doga sporlari, kayak, bisiklet ve kiirek gibi faaliyetler, kardiyovaskiiler

dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik aerobik egzersizler arasinda yer almaktadir [41].
2.5.4.4. Agirlik Antrenmani

Drop set antrenmani, yapilan agirlik ¢aligmasi hareketinin son setinin son tekrarindan
sonra bir miktar agirlik azaltilip birkag tekrar daha yapma prensibine dayanir. Ornegin;
100 kg. agirlik ile en fazla 12 tekrar squat yapabilen bir sporcunun biri yardimiyla agirlig1
30 kg. azaltildiginda sporcu 2-3 tekrar daha squat ¢ekebilir. Daha sonra bu agirliklar
kademeli olarak azaltilir ve sporcunun maksimum tekrar yapmast hedeflenir. Viicut
gelistiriciler tarafindan siklikla tercih edilen bu ¢aligma antrenmana biiyiik bir siddet katar

ve kas gerilimini arttirir. Oldukga etkili bir ¢alisma teknigidir [41].

Siiper set antrenmani, Siiper set, genellikle karsit kas gruplarmi hedefleyen iki

egzersizin, dinlenme arasi verilmeden arka arkaya uygulanmasiyla gergeklestirilen bir
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antrenman yontemidir. Bu yontem hem antrenman siiresini kisaltmak hem de kaslar
arasindaki dengeyi gelistirmek amaciyla tercih edilmektedir [41].

Karsit kas gruplar1 6rnek olarak su sekilde siiflandirilabilir:

o Biceps — Triceps
o Gogls — Sirt
e Karm — Bel/sirt kaslari
e Quadriceps (6n bacak) — Hamstring (arka bacak)
Stiper set uygulamalari, antrenman yogunlugunu artirirken, kas gruplari arasindaki

fonksiyonel dengeyi gelistirmeye katki saglar [41].
2.5.4.5. Kuvvet Antrenmani

Bu antrenman ¢esidinde ana prensip, sporcunun kaldirabilecegi maksimum agirligi en az
tekrarla kaldirmaya c¢alismasidir. Sporcu bu calisma esnasinda tim kas gruplarini
calistirmis olur. Tekrarlar arasinda 3-5 dakika arasi dinlenmek Onerilir ve bu dinlenme

arasinda esneme hareketleri yapmak kaslari rahatlatacaktir [41].

2.5.5. Beceri Gelisim Antrenmanlari

2.5.5.1. Temel Hareket Becerileri

Temel hareket becerileri, ¢ocuklarin motor gelisiminin temelini olusturan ve daha
karmasik hareketlerin 6grenilmesinde temel teskil eden becerilerdir. Genellikle {i¢ ana
kategoriye ayrilir:

e Lokomotor Beceriler: Yiirlime, kosma, ziplama, sigrama, siirinme gibi yer
degistirmeye yonelik hareketlerdir.

e Nesne Kontrol Becerileri (Manipiilatif): Top atma, yakalama, vurma, firlatma
gibi bir nesneyle yapilan becerileri kapsar.

e Denge Becerileri (Stabilite): Ayakta durma, dénme, tek ayak tizerinde durma,
yon degistirme gibi viicut kontrolii gerektiren hareketlerdir.

Bu beceriler ¢ocukluk caginda kazanildiginda, bireyin fiziksel aktiviteye katilimi, sportif
basar1 diizeyi ve yasam boyu hareketli yasam tarzi benimseme olasilig1 artmaktadir [42].

2.5.5.2. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik yasam aktivitelerini zorlanmadan yerine getirebilmesi,
yorgunluk hissi yasamadan uzun siireli fiziksel etkinliklerde bulunabilmesi ve
beklenmedik durumlara fiziksel olarak yanit verebilme yetenegidir (Caspersen, Powell &
Christenson, 1985). Fiziksel uygunluk, genel saglik durumu ve yasam kalitesiyle
dogrudan iliskilidir.
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Fiziksel uygunluk genellikle iki ana baslik altinda incelenir:
Saghkla Iliskili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri:

o Kardiyovaskiiler dayaniklilik
o Kas kuvveti

o Kas dayaniklilig1

o Esneklik

o Viicut kompozisyonu (yag-kas orani)

Performansla Iliskili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri:

o Stirat

o @iig

o Koordinasyon
o Denge

o Ceviklik

o Reaksiyon zamani

Fiziksel uygunluk diizeyinin yiiksek olmasi, bireylerin kronik hastaliklardan
korunmasinda, saglikli yaslanmasinda ve psikososyal iyilik halinin artirilmasinda 6nemli
bir role sahiptir [43].

2.5.5.3. Koordinatif Yetiler

Koordinatif yetiler, bireyin hareketleri dogru, ekonomik, dengeli, ritmik ve ¢evreye
uygun bigimde gergeklestirebilmesini saglayan motorik 6zelliklerdir. Bu yetiler, 6zellikle
cocukluk doneminde gelisime agik olup, sportif performans kadar giinliik hareketliligi de
dogrudan etkiler [44].

Koordinatif yetiler, genellikle su bagliklar altinda incelenir:

e Denge Yetisi (Balance Ability): Statik ve dinamik durumlarda viicut dengesini
koruma becerisi.

e Ritim Duyusu (Rhythm Ability): Hareketleri belirli bir ritme gore
diizenleyebilme yetenegi.

e Reaksiyon Yetisi (Reaction Ability): I¢ veya dis uyaranlara kars1 hizli ve dogru
tepki verebilme.

¢ Kinestetik Ayirt Etme Yetisi: Kaslarin konumu ve hareket dogrulugu hakkinda
bilgi edinme (viicut farkindalig).

e Hareket Uyum Yetisi (Differentiation Ability): Hareketin siddetini ve siiresini
duruma gore ayarlayabilme becerisi.

e Ceviklik ve Degisim Yetisi (Orientation & Adaptation): Degisen cevresel
kosullara gore pozisyon degistirme ve yon bulma.
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Bu yetiler, 6zellikle erken yaslarda yapilan ¢ok yonlii hareket egitimiyle gelistirildiginde,
bireyin hem sportif hem de genel motorik gelisimine katki saglar [44].

2.5.5.4. Bransa Hazirlayici Beceriler

Bransa hazirlayici beceriler, bir sporcunun belirli bir spor bransinda basari saglayabilmesi
icin 6n kosul olan, temel hareket becerilerinin gelistirilmis ve spora 6zgii formlar haline
dontistiiriilmiis versiyonlaridir. Bu beceriler, cocugun ya da sporcunun ilgilendigi bransa

gegis siirecinde Kritik bir koprii gorevi gortir [45].

Bu beceriler, temel hareket becerilerinin (kosma, ziplama, atma, tutma vb.) bransin

gereksinimlerine uygun olarak sekillendirilmesiyle ortaya ¢ikar. Ornegin:

e Basketbol i¢in top siirme (dribbling),

o Futbol i¢in pas verme ve top kontrol,

e Voleybol i¢in parmak pas1 ve servis atma,

» Jimnastik i¢in denge ylirliylisii ya da basit esneklik hareketleri,

bransa hazirlayici becerilere 6rnek olarak verilebilir.

Bransa hazirlayici beceriler, cocugun hem motor gelisimini destekler hem de erken yasta
sportif yonelimi belirlemeye yardimci olur. Ayrica bu beceriler sayesinde sporcular

bransin teknik detaylarina daha kolay adapte olur ve sakatlanma riski azalir [45].

Spora o6zgii hazirhk egitimi, bu becerilerin sistematik bir sekilde gelistirilmesini
amaglar. Cocukluk ve erken ergenlik doneminde c¢ok yonlii hazirlayici beceriler

kazandirilmast, ileri yaslarda spesifik performans artistyla dogrudan iliskilidir [45].
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. ARASTIRMA DESENI

Bu g¢alisma modeli, rastgele secilmis iki grup ile olusturulmustur. Bu gruplardan biri
calisma grubunu, digeri ise kontrol grubunu olusturmaktadir. iki gruba da ayni1 zaman
aralifinda on test ve son test yapilmistir. Arastirma stiresince ¢alisma ve kontrol grubu,
kuliipte yaptiklar1 futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. Calisma grubuna, kontrol
grubundan farkli olarak ayrica arastirmada incelenen degiskenleri (Reaksiyon zamant,

denge, patlayici kuvvet ve siirat) gelistirici egzersizler 8 hafta siireyle yaptirilmigtir.

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Calismalara katilan sporcularin yaglar1 9-10 yas (9,5+0,5 yil) arasinda degiskenlik
gostermektedir. Calismanin evreni, Tiirkiye’de futbol bransinda egitim alip lisanslanan
erkek sporculardan, 6rneklemi ise Ankara ilinde Kegioren ilgesinde bulunan bir futbol

kuliibiindeki 80 erkek sporcudan olugmaktadir.

Katilimeilarin tamami Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan lisanslanmais faal sporcular
olduklarindan dolay1 saglik raporu talep edilmemistir. Katilimcilar, son 1 yil igerisinde
sportif bir yaralanma gec¢irmemis olanlardan se¢ilmistir. Bu bilgiler, calisma Oncesi
antrenor ve veli beyanlan ile tespit edilmistir. Calisma siiresince, sporculardan higbiri

calismay1 birakacak sekilde herhangi bir sakatlik yasamamustir.

3.3. CALISMA GRUBU

Arastirma katilimcr sayisi, G¥Power analiz programi (version 3.1.9.7, Germany)
kullanilarak belirlenmistir. Bu baglamda Test Family segeneginden “t-test (Paired
Samples)”, istatistiksel test seceneginden ise "Means: Difference between two dependent
means (matched pairs)" tercih edilmistir. Hipotez testinin p degeri H1 igin 0.50 olarak
belirlenmistir; Tip I hata oram1 (a err prob) 0.05, giic (1-p err prob) ise 0.80 olarak
secilmistir. Yapilan analiz sonucunda arastirmaya en az 34 katilimer dahil edilmesi
gerektigi anlagilmistir. Bu 6rneklem biiyiikliigli, beklenen farkin ortaya konmasinda
yeterli istatistiksel giicli saglayacaktir. Bu baglamda arastirma, 40 sporcunun goniillii

katilimi ile tamamlanmustir.
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Olgiimlere katilan sporcular, en az 1 senedir futbol antrenmani yapan ve lisanslanmig
sporculardan olusmaktadir. Toplam 80 sporcu-6grenci, ¢alisma grubu (CG) ve kontrol
grubu (KG) olmak iizere rastgele olacak sekilde esit sayida 2 gruba ayrilmistir. Sporculara
testler Oncesi gerekli bilgiler detayli bi¢cimde anlatilmis ve uygulamali olarak

gosterilmistir.

3.4. VERILERIN TOPLANMASI

Calismaya katilan Ogrenci-sporcular, goniillillik esasina gore calismaya dahil
edilmislerdir. Calismalar oncesinde yapilacak testler ve antrenman programi hakkinda
velilere, kullip antrendrlerine ve katilimcilara agiklamalar ve uygulamali sunum
yapilmistir. Testin katilimcilart 18 yas altinda oldugu i¢in “Veli Onam Formu” (Ek 3)
imzali olarak velilerden alinmistir. Ayrica velilere ve sporcu-0grencilere, yapilan
antrenman programlar1 ve testler siiresince yapmasi beklenen sorumluluklar1 (saglikli
beslenmeleri, herhangi bir takviye ila¢ kullanmamalari, uyku diizenleri) anlatilmistir.
Sporcu-6grencilerin lisanshi olduklar1 kuliipten c¢alismalarin yapilabilmesi igin gerekli

“Kuliip Izin Belgesi” (Ek 2) imzali ve kaseli olarak alinmistir.

3.5. CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Bu ¢alisma, 9-10 yas araligindaki en az 1 yildir lisansh futbol oynayan ve son 1 yil i¢inde
alt ekstremitelerinden herhangi bir sportif yaralanma gegirmemis olan erkek Ogrenci-
sporcular ile sinirlandirilmistir. Ayrica dinamik denge ve motorik 6zelliklerden sadece

slirat ve patlayici kuvvet degiskenleri, caligma kapsamina alinmistir.

3.6. CALISMANIN YAPILACAGI YER

Calismadaki katilimcilara, 8 hafta siiresince temel hareket becerileri, fiziksel uygunluk
testleri, koordinatif yetiler ve bransa hazirlayici becerileri gelistirecek egitimler on test-
son test olacak sekilde Ankara Kecioren Genglik Spor Merkezi (GSM) Spor Kuliibiiniin

egitim tesislerinde gerceklestirilmistir.
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3.7. ARASTIRMA iZNi

Calismadaki performans testleri icin dlgiimlere baslanmadan 6nce, Diizce Universitesi,
Tip Fakiiltesi, Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik kurulundan ¢alismanin tibbi ve etik
olarak uygun bulunduguna dair etik kurul raporu (11.12.2023 tarihli ve 2023/407 karar
sayil1) (Ek. 1) almmustir. Ayrica calismanin yapildig: spor kuliibiinden Kuliip Izin Belgesi
(Ek.2) alinmistir. Calismadaki testlerin yapilabilmesi i¢in Ankara Keg¢ioren GSM Spor

Kuliibiinden tesisin kullanilmasi i¢in gerekli izin alinmistir.

3.8. ANTRENMAN PROGRAMI

Calismadaki antrenman programi, T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1’nin hazirladig1 Sporcu
Egitimi ve Gelisimi Programi’ndan uyarlanarak hazirlanmistir. Bahsi gegen programdan
futbol brangina uygun olan antrenman yontemleri segilerek planlanmistir ve 8 hafta
boyunca Ankara Keg¢iéren GSM Futbol Kuliibii sporcularina uygulanmistir. Calisma
grubuna (CG) (n: 40) haftada 2 giin 1 saat yaptiklar1 futbol antrenmanlarina ek olarak;
haftada 2 giin (Cumartesi ve Pazar) 1 saat T.C. Genglik ve Spor Bakanligi’nin hazirladigi
Sporcu Egitimi ve Gelisimi Programi’ndan uyarlanan antrenman programi yaptirilmigtir.
[lk 2 hafta boyunca sporcu-dgrencilere temel hareket becerileri (yer degistirme,
dengeleme, nesne kontrolii vb.) ve fiziksel uygunluk c¢aligmalar1 (aerobik dayaniklilik,
kas kuvveti dayanikliligi, esneklik, denge, siirat, ¢eviklik, reaksiyon zamani vb.)
yaptirilmigtir. 3. ve 4. hafta yapilan bu caligmalara koordinatif yetileri gelistirici
(kinestetik ayrimlama, oryantasyon/mekansal uyum, tepki, ritim, denge vb.) egitimler de
dahil edilmigtir. Egitimlerin son 4 haftasinda ise yapilan egitimlere, bransa hazirlayici
hareket becerileri (takim sporlari, futbola 6zgii hareketler vb.) gelistirici egitimler de dahil
edilerek ¢alismalar tamamlanmigtir. Kontrol grubu (n: 40) ise sadece haftada 2 giin 1 saat

futbol kuliip antrenmanlarin1 yapmislardir.

Yapmis oldugumuz c¢alismada, yetenek Ol¢iim testlerinde siklikla tercih edilen gorsel
reaksiyon zamani testi, dinamik denge testi, dikey sigrama testi ve 30 metre siirat testi
kullanilmistir. Calisma grubuna, 8 hafta siire beceri gelisimi antrenmanlar1 yaptirilmistir

(Cizelge 3.8.1).
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Cizelge 3.1. 8 Haftalik beceri gelisimi antrenmani
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(8 tekrar x4 set) (8tekrar x4 set)
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3.9. TEST UYGULAMA PROSEDURLERI

Yapilan 6n test ve son testler, ayni giin igerisinde sabah 10:00-12:00 saatleri arasinda
yapilmistir. Testler 6ncesi sporculara 15 dakika genel 1sinma (jog, agma, germe, esnetme
vb.) hareketleri yaptirilmistir. Yapilan tiim testler oncesi 6grenci-sporculara, testlerin
sunumu yapilmig ve kendilerine bir defa deneme yapmalarina izin verilmistir. Sporcular
dinlenik durumdayken once se¢meli gorsel reaksiyon zamani, sonra dinamik denge,
sonrasinda 30 metre kosu siirati ve en son patlayic1 kuvvet testlerine tabi tutulmustur.
Reaksiyon zamani degerlerinin tespiti i¢in se¢gmeli gorsel reaksiyon zamani testi
yapilmistir. Test protokoliiniin uygulanmasinda T.C. Genglik Spor Bakanligiin 81 ilde
kullandig1 Protokol IEEE 802.11 AVF Teknolojisine sahip Performa.nz marka gorsel
reaksiyon sparklar1 kullanilmistir.

Denge degerlerinin tespiti i¢in dinamik denge Ol¢limleri yapilmistir. Dinamik dengenin
6l¢iimiinde, T.C. Genglik Spor Bakanliginin 81 ilde kullandig1 Performa.nz Denge Analiz
Yazilimina sahip denge cihazi kullanilmistir. Siirat degerlerinin tespiti i¢in 30 metre stirat
testi yapilmistir. Dereceler, microgate witty double photocell cihazi ile tespit edilmistir.
Patlayici kuvvet dlctimleri i¢in dikey sigrama testi kullanilmistir. Dikey sigrama testi igin
squat-jump testi tercih edilmistir, 6l¢ctimlerde microgate opto jump sigrama mati ve witty
el kontrol tinitesi cithaz1 kullanilmistir.

Caligma grubuna 6n testler sonrasi, 8 hafta siire ile bahsedilen antrenman programi (temel
hareket becerileri, fiziksel uygunluk ¢aligmalari, koordinatif yetiler ve bransa hazirlayici
hareket becerileri) egzersizleri, haftada 2 giin 1 saat olacak sekilde yaptirilmistir. 8
haftalik programin bitiminde son testler yapilmistir.

Kontrol grubuna da g¢aligma grubu ile aymi giin i¢inde On testler yapilmistir. Bu
gruptakiler, 6n testler sonrasinda 8 hafta siire ile sadece kuliip futbol antrenmanlarina
katilmiglardir. 8 hafta sonunda calisma grubundakiler ile ayni giin olacak sekilde son

testler yapilmustir.

3.10. KATILIMCILARA UYGULANAN TESTLER

3.10.1. Reaksiyon Zamani Testi

Reaksiyon zamanu, etki ile bu etkiye kars1 yapilan tepkinin arasinda gecen zaman olarak
aciklanmaktadir. Reaksiyon Testi Sisteminde, sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon

siireleri test edilerek bransindaki performansi hakkinda ©Ongorii olusturulmaya
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calisilmaktadir. Bu c¢alismada segmeli gorsel reaksiyon zamani testi tercih edilmistir.
Olgiim cihaz1 yap itibariyle yiiksekligi ayarlanabilir govde iizerinde 1s1kli lambalarin
oldugu 8 adet ahtapot koldan olusmaktadir. 30 saniye geri sayimda rastgele yanan 1siklara
maksimum diizeyde dokunmak hedeflenmektedir. Tiim sporculara, testler aras1 2 dakika

olacak sekilde dinlenerek tekrarlama hakki verilmektedir (Sekil 3.1).

Sekil 3.1 Se¢meli Gorsel Reaksiyon Zamani Testi

3.10.2. Dikey Sicrama Testi

Sigcrama eylemi, alt ve list viicut segmentleri arasinda karmagik motor koordinasyon
gerektiren balistik bir hareket olarak tanimlanir. Ozellikle alt ekstremitede meydana gelen
ani dikey yonli itme kuvveti, sporcunun patlayict kuvvet diizeyinin Onemli bir

gostergesidir.

Dikey sicrama hareketi, sagittal diizlemde ve dikey eksende gerceklesir. Bu hareket
sirasinda aktif olan ekstansor kas gruplar1 (m. quadriceps femoris) ve fleksor kaslar (m.
biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus), elastik enerji depolayarak
sigrama Oncesinde potansiyel enerji olusturur. Bu enerji, zemine uygulanan kuvvet ile

kinetik enerjiye doniiserek sigramay1 saglar.

Sigrama yiiksekligi, dikey sigrama performansini degerlendirmede kullanilan en kritik

kinematik parametrelerden biridir. Bu yiikseklik, bireyin hareketsiz durumdaki viicut
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agirhik merkezinin konumu ile sigrama aninda ulastifi en yiiksek agirlik merkezi

arasindaki mesafe farki olarak tanimlanir [35] (Sekil 3.2).

Sekil 3.2 Dikey Sigrama Testi

Testin Tanmmm: Ogrenci, sigrama mati {izerinde ayaklar omuz genisliginde agik
ve dikey pozisyonda durarak teste baglar. Ardindan, dizlerini hizla biikerek asagi
dogru ¢oker ve beklemeden, maksimum kuvvetle ve kollarin1 kullanarak yukari
dogru sigrar. Yere inis sirasinda, dizlerini biikmeden ve si¢radigi noktaya
miimkiin oldugunca yakin bir sekilde yere temas etmesi beklenir. Katilimeinin
sicrama noktasindan belirgin sekilde uzak bir yere inis yapmasi durumunda,
Olgtim gegersiz sayilir ve tekrar deneme hakki verilir. Bu protokol, testin
gecerliligini ve giivenilirligini saglamak amaciyla standartlastirilmistir. Sigrama
yiiksekligi, sicrama mati ya da kuvvet platformlar1 yardimiyla Olgiiliir ve

performans degerlendirmelerinde kullanilir.

Test Uygulayicilan icin Aciklamalar: Test Oncesinde 6grencinin dikkatini
toplamas1 ve yapacagi sigrama hareketine odaklanmasi saglanmalidir.
Katilimcinin sigramayr maksimum hiz ve dogru teknikle gerceklestirdiginden
emin olunmalidir. Sigrama sirasinda 6grencinin kontrolsiiz inig yapmasi ya da
sicradigl noktadan uzak bir alana inig yapmast durumunda 6l¢tim gegerli sayilmaz
ve katilimciya tekrar deneme hakki verilir. Bu uygulama, testin dogrulugunu ve

giivenilirligini artirmak amaciyla yapilmaktadir.
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3.10.3. 30 metre Siirat Kosusu Testi

Bu test Slciimiinde amag siiratin belirlenmesidir. Ogrenciler ¢ikis ¢izgisinin 1 metre

gerisinde isaretlenmis ¢izginin gerisinden yiiksek ¢ikis ile ¢ikis yaparlar, 30 metre

belirlenmis alanda en yiiksek hizda kosarlar. Kosulan siire saniye cinsinden fotosel ile

kaydedilir. Calismaya katilan 6grencilere test iki defa uygulatilmis ve en iyi sonug,

kaydedilmistir (Sekil 3.3).

Sekil 3.3 30 metre Siirat Kosusu Testi

Testin Tanmmm: Ogrenci, cikis cizgisinin arkasinda durur ve bir ayagmin ucunu
¢izginin hemen gerisine yerlestirir. Hazir oldugunda, 6grenciden maksimum
eforla ileri dogru kosmasi istenir. Kosu, 30 metre uzunlugundaki diiz bir parkurda
gerceklestirilir. Ogrenci, kosuyu en kisa siirede tamamlamak amaciyla varis
cizgisinden maksimum hizla ge¢melidir. Testin amaci, 6grencinin stirat diizeyini
ve patlayict kuvvet temelli hizlanma yetenegini degerlendirmektir. Gerekli

durumlarda test, elektronik zaman 6lger veya kronometre ile kaydedilebilir.

Test Uygulayicilarn icin Aciklamalar: Ogrenci, cikis cizgisinde, fotosel
sisteminin yaklasik 1 metre gerisinde dogru baglangi¢ pozisyonunu almalidir.
Kosu baslamadan o©nce, Ogrencinin baslangi¢ fotoseli ile fiziksel temasta
bulunmamas: saglanir; bdylece hatali zaman &l¢iimlerinin 6niine gegilir. Ogrenci,
test sirasinda maksimum siiratle kogsmasi ve bitis ¢izgisini yavaglamadan tam hizla
gecmesi konusunda bilgilendirilir. Olgiimiin dogrulugu, ¢ikis ve varistaki

fotoseller ile saglanir. Ayrica, test sonunda Ogrencinin saglik ve giivenligini
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korumak amaciyla, bitis ¢izgisinin ilerisinde minder, siinger, yumusak zemin
materyalleri gibi koruyucu onlemler alinmalidir. Bu uygulama, ani duruslarin

neden olabilecegi sakatliklarin 6niine gegmek i¢in dnemlidir.

3.10.4. Denge Testi

Denge testi hem statik hem de dinamik bi¢imde uygulanabilmekte olup, atletik
performansin temelini olusturan 6nemli motor becerilerden biridir. Denge kontrolii;
duyusal girdilerin (gorsel, vestibiiler, somatosensoriyel sistem) entegrasyonu ile birlikte,
esnek ve koordineli hareketlerin planlanmasi ve uygulanmasini kapsayan karmagik bir

motor yetenektir.

Denge, bir¢ok sportif becerinin etkili bir sekilde gercgeklestirilmesinde kilit rol
oynamaktadir. Bu beceri, sporcunun durma, harekete baslama, yon degistirme, nesne
kontrolii ve viicudu belirli bir pozisyonda tutma gibi hareketleri basarili sekilde
yapabilmesini saglar. Ayni zamanda giinliik yasam aktiviteleri ag¢isindan da biiyiik 6nem

tasir.

Kondisyonel 6zelliklerin merkezinde yer alan denge yetisi, bircok spor branginda teknik
basarinin temelini olusturur. Ozellikle yon degistirme, siiratli baslama-durma, nesne
tasima ve viicut kontrolii gerektiren durumlarda denge kapasitesi, performansin

belirleyici unsurlarindan biri haline gelir.
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Sekil 3.4 Dinamik Denge Testi

Performanz Denge Sistemi, insan dengesini etkileyen alt ekstremite kas gruplarinin
analizini yapmak iizere tasarlanmis 39 cm ¢ap1 ve 10,2 cm yiksekligi olan, 3,5 kg
agirliginda, 3000 mAh lityum pil kapasiteli, 5 Volt Amper sarj adaptorii ile calisan
elektronik izlem cihazidir. Saglamlastirict yaylar iizerinde kontrplak basma tahtasi
bulunan cihaz maksimum 125 kg tagiyabilmektedir. Denge degerlendirmelerinde temel
amag, denge merkezinin izlenmesi yoluyla kaslarin kasilma davraniglarini analiz
etmektir. Bu baglamda uygulanan denge testleri ve yapilan Olgiimler sayesinde,
sporcunun kas yapist ve denge diizeyine iligkin veriler elde edilir. Bu veriler, uzman
kisiler tarafindan analiz edilerek, bireye 6zgli antrenman programlarinin olusturulmasina
olanak tanir. Boylelikle sporcularin hedefe yonelik ve dogru gelisim gostermeleri

desteklenmis olur (Sekil 3.4).

Performanz Denge Tahtasi, 11-19 yas aralifindaki yiizlerce 6grenci tizerinde test edilerek
uygulanabilirligi ve giivenilirligi acisindan degerlendirilmistir. Bu tiir araglar, 6zellikle
geng sporcularda denge gelisimini takip etmek, eksiklikleri belirlemek ve motor beceri

gelisimini yonlendirmek adina 6nemli birer 6l¢iim aracidir.
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3.10.5. Kuvvet, Dayamikhilik, Denge, Siirat, Esneklik, Ceviklik ve Koordinatif
Yetileri Gelistirmeye Yonelik Calisma Ornekleri

3.10.5.1. Ip Merdivene Cikma Calismalar:

Ip merdivene ¢ikip inmek, genel saghik agisindan bacak kaslarinin giiglenmesini ve
dayanikliligin artmasini saglar. Bir gesit glic antrenmani olan merdiven ¢ikma, viicut
agirhi@int kullanarak en ideal sekilde kuvvetlenme gelistirilmis olur [46]. Egitimlerde
ogrencilerden 2,5 metrelik ip merdivene basarili bir sekilde ¢ikip inmeleri istenmistir. Her
Ogrenci yaklasik 2 dakika arayla ip merdivene toplamda 5 defa basarili ¢ikis ve inis
caligmas1 yapmistir. Cocuklarin tiim kas gruplarmin calismasi hedeflenmistir. Bu

antrenman yaklagik 15 dakika siirmektedir.
3.10.5.2. Diren¢ Bandi Calismalari

Gli¢ antrenmani i¢in ideal bir ¢alisma yontemidir. Bu tiir egzersiz ekipmanlari, viicudun
konumunu farkli sekillerde degistirmenize olanak taniyarak hareket cesitliligini artirir.
Temel hareketlerin (squat, lunge, push-up vb.) daha kolay ve etkili bi¢imde

uygulanmasina yardimci olur.

Agirlik antrenmani programlarina 6nemli katkilar saglar; ozellikle yagsiz kas kiitlesi
gelistirmeyi, kas dayanikliligini1 artirmay1 ve bireyin kendini daha gii¢lii hissetmesini
destekler. Ayni1 zamanda, klasik spor ekipmanlarina kiyasla farkli bir antrenman ¢alismasi

sunarak motivasyonu ve egzersiz uyumunu artirabilir [47].

Egitimlerde 6grencilerden farkli direnclere sahip egzersiz bantlariyla cesitli egzersiz
hareketlerini yapmalar1 istenmistir. Hareketlerin zorluguna goére direnc bantlarinin gii¢
seviyesi belirlenmis ve antrenman hareketleri bu sekilde yapilmistir. Egitimlerde
sporcularin kol ve bacak kaslarinin gelismesi amaciyla cesitli diren¢g bandi
egzersizleri yapilmistir. Bu ¢alismalar 1 dakika arayla 8 tekrarli 4 set {izerinden
uygulatilmistir. Kol ¢alismalarinda direng¢ bantlar1 2 el ile gergin tutularak kollarin
iki yana gerdirilmesi saglanmistir. Yine sabit bir yere baglanan diren¢ bantlarinin bir
ucundan tutarak m. biceps ve m. triceps kaslarinin ¢alismasina uygun olacak sekilde
kollarin iist viicuda dogru hareket ettirilmesiyle ¢alismalar yapilmistir. Ayn1 benzer
hareketler diren¢ bantlarinin bacaga baglanmasiyla bacak kaslarinin gelismesi

amaciyla da uygulatilmistir.
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3.10.5.3. Saglik Topu ile Yapilan Calismalar

Saglik topuyla yapilan ¢caligmalar viicudun tiim kaslarinin ¢alismasini saglar. Saglik topu
antrenmanlar1 dnemli dlgiide yag yakimma da katkida bulunur [48]. Ogrenciler 1 kg.
agirhigindaki saglik toplariyla, topu uzaga firlatma, topu havaya atip tutma ve esnetme
hareketleri sonrasi topu arkadasina atma egzersizleri yapmislardir. Bu alistirma, 1 dakika

dinlenme arasiyla 8 tekrarli 4 set {izerinden gerceklestirilmistir.
3.10.5.4. BOSU Topu Denge Calismalari

BOSU kelimesi, Ingilizce "Both Sides Up" ifadesinden tiiretilmis olup, "her iki tarafi da
etkili sekilde kullanmak" anlamina gelir. Bu ifade, hem BOSU topunun diiz ve kubbe
taraflarinin kullanilabilecegini hem de viicudun sag ve sol boliimlerini dengeli sekilde
calistirabilecegini ifade eder. BOSU topu, cesitli fiziksel niteliklerin gelistirilmesine ve
genel fiziksel uygunlugun artirtlmasina katki saglayan ¢ok yonlii bir egzersiz aracidir; alt
ve lst ekstremite kaslarinin gii¢lendirilmesi, merkezi (core) kas gruplarinin aktivasyonu,
aerobik kapasitenin artirtlmasi, kuvvet, denge ve koordinasyon gelisimi gibi amaglarla

kullanilir.

BOSU topu ile yapilan antrenmanlar hem dinamik dengeyi hem de propriyoseptif
farkindalig1 gelistirerek sporcularin performanslarini artirmada etkili olur. BOSU topuyla
yapilan ¢alismalar, denge merkezini gelistirmekle beraber bacak kaslarinin ¢alismasinda
da 6nemli rol oynamaktadir [49]. Ogrenciler BOSU topuyla gesitli denge egzersizleri
gerceklestirmislerdir. Tek ve ¢ift ayak dengede durma, BOSU topu iizerinde ¢omelip
ayaga kalkma ve BOSU topu lizerinde sigrama egzersizleri yapmislardir. Egzersizler 1

dakika arayla 8 tekrarli 4 set lizerinden yapilmustir.
3.10.5.5. Pilates Mat1 Uzerinde Yapilan Esneme Calismalart

Pilates, bireyin yasam kalitesini ve fiziksel konforunu artirmay1 hedefleyen, kapsamli ve
sistematik bir egzersiz programidir. Tarihi oldukg¢a eskilere dayanan bu ydntem, nefes
kontrolii, denge, esneklik ve kontrollii hareket unsurlarinin bir birlesimi olarak

tanimlanabilir.

Pilates egzersizleri, kaslar1 hem uzatmayir hem de giiclendirmeyi hedefler. Ozellikle
giinliik yasamda sik kullanilmayan kas gruplarin aktif hale getirerek viicut farkindaliginm
artirir. Kaslarin uzamasini tesvik etmesi sayesinde, bireyde daha siki, estetik ve dengeli

bir viicut goriinlimii elde edilmesine katk1 saglar.
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Ayrica Pilates, postiiriin diizeltilmesi, omurga sagligmin korunmasi ve core kaslarin

gelistirilmesi agisindan da son derece etkili bir egzersiz metodudur [50].

Sporcularin en fazla wvakit harcadigi egzersiz c¢esitleri pilates mati1 {izerinde
gergeklesmistir. Yumusak yapist nedeniyle yerde isinma ve soguma egzersizlerinin
tamami pilates mat1 tizerinde gergeklestirilmistir. Ayn1 zamanda ¢ogu esneme hareketleri
de pilates mati iizerinde yapilmistir. Antrenmanlardan 6nce ve sonra yaklasik 10 dakika
1sinma ve soguma egzersizleriyle birlikte yine foam roller ve pilates topuyla yapilan

egzersizler pilates mati lizerinde ¢alisarak uygulatilmistir.

3.10.5.6. Pilates Topuyla Yapilan Calismalar

Pilates topu, yapilan egzersizlerin etkinligini artirmak, viicut formunu gelistirmek ve
egzersiz siirecini daha eglenceli ve motive edici hale getirmek amaciyla kullanilan
fonksiyonel bir ekipmandir. Bu ekipman sayesinde antrenmanlar sirasinda uygulanan
hareketler ¢esitlendirilebilir, farkli kas gruplari hedef alinarak biitiinsel bir viicut

calismasi saglanabilir.

Pilates topu, oOzellikle denge, esneklik, core (merkezi) kaslarin aktivasyonu ve durus
kontrolii lizerinde 6nemli katkilar sunar. Egzersizlerde dengesiz bir yiizey olusturarak
kaslar1 daha fazla calistirmakta ve boylece daha kisa siirede etkili sonuglar alinmasina

yardimc1 olmaktadir.

Ayrica hem rehabilitasyon hem de kondisyon gelistirme amagl kullanima uygun olmasi

nedeniyle, genis bir kullanici kitlesi tarafindan tercih edilmektedir [51].

Ogrencilere pilates topuyla kalga kaldirma egzersizleri, ayaklar pilates topu iizerindeyken
plank hareketi, pilates topuyla sinav ve pilates topuyla duvarda squat vb. egzersizler
uygulatiimistir. Hareketler egitim haftalar1 siirecince basitten zora dogru planlanarak

yapilmistir. Bu alistirma, 1 dakika arayla 8 tekrarli 4 set tizerinde uygulatilmistir.

3.10.5.7. Foam Roller Calismalar

Foam roller ile organlar, sinirler ve kas dokular1 gibi viicuttaki birgok yapiy1 ¢evreleyen fasya
adli bag dokusu uyarilir. Eklem hareket acikligimi arttirir, fasyayr rahatlatir ve tetik
noktalarindaki agriy1 azaltmaya yardimci olur. Yaralanmalarin 6nlenmesine fayda saglar.

Kas dokusunun, eklemlerin ve fasyanmin kan akigini artirir. Egzersiz sonrasi olugabilecek
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agriy1 azaltir. Postlir izerinde olumlu etkiler saglar. Isinma, toparlanma, mobilite i¢in yarar
saglar [52].

Sporculara foam roller egzersiz aleti ile bel, kal¢a, boyun, sirt ve bacak egzersizleri
yaptirilmustir. Bu egzersizler sayesinde sporcularin kaslarinin rahatlamasi saglanmis ve kan
akis hizlarinin artmasi hedeflenmistir. Sporculara antrenman 6ncesinde foam roller aletiyle
egzersizler yaptirarak esnekliklerinin gelismesi planlanmustir. Yapilan ¢aligmalar yaklagik 5-

7 dakika arasinda gergeklesmistir.
3.10.5.8. Ucgen Rampa Minderi Calismalar

Ucgen minder ¢alismalari ¢ocuklarin denge gelisimlerine katki saglamak ve viicuttaki
tiim kaslar1 kullanarak egzersiz yapmak acisindan énem arz etmektedir. One ve geriye
takla atma ¢aligmalari, tiim viicut kaslarinin ¢alistirilmasi agisindan fayda saglamaktadir
[53].

Ogrencilere minderde takla atma ve tirmanma calismalar1 yaptirilarak denge seviyelerinin
gelismesi amaclanmistir. Bu calismalar cesitli egitsel oyunlara dahil edilmis olup

cocuklarin motor gelisimlerine katki saglamalari amag¢lanmistir.
3.10.5.9. Antrenman Hunisi ile Yapilan Calismalar

Antrenman hunisi, gesitli egitsel oyunlar ve koordinatif yetileri gelistiren egzersizlerde
siklikla kullanilan egitim aracidir. Cevresinde ve tepe kisminda antrenman ¢ubuklarinin
rahatlikla takilarak farkli egzersizlerin yapilmasina olanak saglayan delikleri bulunur.
Ogrencilere gesitli egzersizleri yaptirmada antrenman hunilerinden faydalanilmistir. Yon
degistirme, sigrama ve siirat antrenmanlarinda kullanilmistir. Bu alistirma, 1 dakika

arayla 8 tekrarli 4 set iizerinden yaptirilmistir.
3.10.5.10. Antrenman Canagu ile Yapilan Calismalar

Antrenman c¢anaklari, egitsel oyunlarda ve koordinatif egzersizlerde oyun alanini
belirlemede ve ¢esitli egzersiz tiirlerinden faydalanmada kullanilir. Yuvarlak tabak
seklindeki malzeme plastik ve yumusak malzemeden yapilmistir. Egzersiz sirasinda
temas halinde sporcuya zarar vermez. Ogrencilerin koordinatif yetilerini gelistirmek i¢in
tasarlanan oyun ve egzersizlerde antrenman ¢anaklarindan siklikla faydalanilmistir. Yon
degistirme, alan belirleme, hedef ve siirat antrenmanlarinda kullanilmistir. Bu aligtirma,

1 dakika arayla 8 tekrarl 4 set lizerinden uygulatilmistir.
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3.10.5.11. Antrenman Cemberi ile Yapilan Calismalar

Antrenman ¢emberleri, koordinatif caligsmalarda tercih edilen bir egzersiz malzemesidir.
Cember seklinde farkli renklerde iiretilen plastik malzemeden yapilmis yapiya sahiptir.
Ogrencilerin egitsel oyunlarinda ve gesitli antrenmanlarinda gemberler hemen hemen tiim
calismalarda tercih edilmistir. Denge, sigrama, hedef bulma, firlatma ve yon degistirme
antrenmanlarinda tercih edilmistir. Bu alistirmayr uygularken 6grenciler 1 dakikalik

araliklarla 8 tekrarli 4 set lizerinden ¢alismalarin1 yapmuglardir.
3.10.5.12. Takozlu Slalom Seti Calismalar:

Takozlu slalom egzersiz aleti, egitsel oyunlarda ve koordinatif antrenmanlarda tercih
edilen bir egzersiz aletidir. Alt kismi igerisine su veya toprak doldurularak
saglamlastirilan i¢i bos agzi tipali plastik malzemeden iiretilmistir. Ust kisminda
cubuklarin takilabilecegi bir deligi vardir. Yardimci aparatlar sayesinde alt kisimdaki
takozlara baglanan ¢ubuklar1 birlestirerek iki takozu birbirine baglanabilir ve ¢ok farkli
antrenmanlar ortaya cikabilir. Ogrencilere uygulatilan egzersizlerde takozlu slalom
setinden faydalanilmistir. Sigrama, sabit ¢ubugun altindan veya iistiinden ge¢me, yon
degistirme ve ceviklik antrenmanlarinda kullanilmistir. Egitsel oyunlarin bir pargasi
olarak da kullanilan slalom setleri alistirmalarda ise 1 dakika arayla 8 tekrarli 4 set

tizerinden uygulatilmistir.

3.11. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Olgiim verilerinin analizi i¢in SPSS 25 programi kullanilmustir. Istatistiksel analizde
minumum, maksimum, ortalama, standart sapma degerleri analizi yapilmistir. Verilerin
normal dagilip dagilmadiginin tespiti Skweness-Kurtosis testi ile belirlenmistir. Veriler
normal dagilim gosterdigi i¢in grup i¢i On test — son test karsilastirmasinda eslestirilmis
orneklem t-testi (paired sample t-test), gruplar arasi son test karsilastirmasinda bagimsiz
orneklem t-testi (independent sample t-test) analizi yapilmistir. Anlamlilik degeri

baslangicta, p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

Cizelge 4.1. Katilimcilarin tanimlayict verileri

Degiskenler Gruplar N Min  Maks Ort SS
Calisma Grubu 40 9 10 9,50 0,532
YAS (yil
3 (i) Kontrol Grubu 40 9 10 9,50 0,506
Calisma Grubu 40 120,00 147,00 133,48 5,23
BOY (cm)
Kontrol Grubu 40 120,50 144,00 131,29 575
VICUT Calisma Grubu 40 23,60 44,70 31,03 5,51
AGIRLIGI (Kg)  Kontrol Grubu 40 2150 4400 28,74 4,77
DINAMIK Calisma Grubu 40 017 061 0,37 0,12
SECMELI 40 0,94 0,79 0,06
GORSEL Calisma Grubu 0,68
REAKSIYON 40 1,08 0,83 011
K | 7 ' '
ZAMANI (mis) ontrol Grubu 0,5
DIKEY Calisma Grubu 40 172 311 2451 3,58
30 METRE Calisma Grubu 40 5,59 6,41 591 0,20

Her iki grubun yas ortalamasi 9,50 olup, dagilim 9—-10 yas araligindadir. Bu, gruplarin
yas agisindan homojen oldugunu gostermektedir. Calisma grubunun ortalama boyu 2,2
cm daha ytiksektir. Ancak fark kiigiiktiir ve gruplar benzer boy araligindadir. Calisma
grubunun ortalama agirhigr yaklasik 2,3 kg daha fazladir. Dinamik Denge testinde;
calisma grubunun ortalamasi daha diisiik olup bu, 6l¢iim sekline bagli olarak daha iyi
denge becerisi anlamina gelebilir. Segmeli Gorsel Reaksiyon testinde; ¢alisma grubu
ortalama olarak daha hizli tepki vermistir. Ancak fark oldukea kiiciiktiir (0.04 saniye).
Dikey Sigrama testinde; calisma grubunun dikey sigrama ortalamasi kontrol grubuna gére
yaklasik 1 cm daha yiiksektir. 30 metre Siirat testinde; ¢alisma grubu ortalama olarak 0,10

saniye daha hizli kogsmustur. Ayrica daha disiik standart sapma ile daha homojen bir

performans sergilemislerdir.
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Cizelge 4.2. Calisma grubu verilerinin normallik analizi

Degiskenler Testler N X Ss Skweness Kurtosis
DINAMIK On Test 40 0.37 0,13 0,20 0,44
DENGE Son Test 40 0.37 0,12 0,04 0,75
SECMELI On Test 40 0.83 0,10 1,15 2,96
GORSEL

REAKSIYON  Son Test 40 0.79 0,06 0,28 0,86
ZAMANI

DIKEY On Test 40 22.94 376 0,18 0,94
SICRAMA Son Test 40 2451 3,58 0,13 0,80
30 METRE On Test 40 6.04 0,21 0,17 0,58
SURAT Son Test 40 591 0,20 0,42 0,48

Dinamik Denge: On test (Skewness: 0.20, Kurtosis: 0.44) ve son test (Skewness: 0.04,
Kurtosis: 0.75) degerleri £1 araliginda olup, verilerin normal dagilima uygun oldugunu

gostermektedir.

Se¢meli Gorsel Reaksiyon Testi: On test verileri (Skewness: 1.15, Kurtosis: 2.96)
pozitif ¢arpiklik ve yiiksek basiklik gostermektedir. Son test (Skewness: 0.28, Kurtosis:

0.86) verilerin normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir.

Dikey Sigrama: On test (Skewness: 0.18, Kurtosis: 0.94) ve son test (Skewness: 0.13,

Kurtosis: 0.80) degerleri normal dagilima uygundur.

30 metre Siirat: On test (Skewness: 0.17, Kurtosis: 0.58) ve son test (Skewness: 0.42,

Kurtosis: 0.48) degerleri normal dagilim sinirlar1 i¢indedir.

Tim testler igin verilerin carpiklik ve basiklik degerleri genel olarak +3 siirlar
icerisindedir. Bu durum, degiskenlerin normal dagilima uygun oldugunu

gostermektedir.
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Cizelge 4.3. Kontrol grubu verilerin normallik analizi

Degiskenler Testler N X ss Skweness Kurtosis
DINAMIK On Test 40 042 0,16 0,52 0,28
DENGE Son Test 40 040 0,14 0,83 0,27
SECMELI On Test 40 0,83 0,11 0,05 0,16
GORSEL

REAKSIYON 'Son Test 40 0,78 0,07 0,50 0,12
ZAMANI

DIKEY On Test 40 2359 3,76 0,14 0,88
SICRAMA Son Test 40 2551 3,95 0,15 0,99
30 METRE On Test 40 6,01 0,30 0,37 0,71
SURAT Son Test 40 571 0,27 0,71 2,80

Dinamik Denge: On test (Skewness: 0,52; Kurtosis: 0,28) ve son test (Skewness: 0,83;

Kurtosis: 0,27) verileri normal dagilima uygundur.

Se¢meli Gorsel Reaksiyon Testi: On test (Skewness: 0,05; Kurtosis: 0,16) ve son test

(Skewness: 0,50; Kurtosis: 0,12) verileri simetrik ve normal dagilim gostermektedir.

Dikey Sigrama: On test (Skewness: 0,14; Kurtosis: 0,88) ve son test (Skewness: 0,15;

Kurtosis: 0,99) degerleri normal sinirlar igindedir.

30 metre Siirat: On test (Skewness: 0,37; Kurtosis: 0,71) normal dagilima uygundur.

Ancak son testte (Skewness: 0,71; Kurtosis: 2,80) degerleri normal sinirlar i¢indedir.

Kontrol grubunun verilerinde genel olarak ¢arpiklik ve basiklik degerleri +3 araliginda

olup normal dagilim gdstermektedir.

Cizelge 4.4. Calisma ve kontrol grubu 6n test independent t-testi karsilastirmasi

Degiskenler Gruplar N X ss t & p* Ort

Farki
DINAMIK CalismaG 40 042 0,16 1,39 78 0,16 0,04
DENGE KontrolG 40 0,37 0,13
SECMELI Cahsma G 40 0,83 0,11
GORSEL 0,10 78 0,92 0,00
REAKSIYON Kontrol G 40 0,83 0,10

ONTEST ZAMANI

DIKEY Calisma G 40 235 3,76 0,77 78 0,44 0,65

SICRAMA Kontrol G 40 22,9 3,76
30METRE CalismaG 40 6,01 0,30 0,46 78 064 0,02
SURAT Kontrol G 40 6,04 0,21
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Cizelge 4.4’ de yer alan independent t-testi verilerine gore 6n test dinamik denge degerleri
ortalamasinin ¢alisma grubunun (x=0,42) kontrol grubuna gore (X=0,37) daha yiiksek
oldugu gorilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi

saptanmustir [T(1,39)=0,16; p> 0,05].

Cizelge 4.4’ de yer alan independent t-testi verilerine gore 6n test segmeli gorsel reaksiyon
degerleri ortalamasinin ¢alisma grubunun (x=0,83) kontrol grubuna gore (X=0,83) ayn1
oldugu gorilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi

saptanmustir [T(0,10)=0,92; p> 0,05].

Cizelge 4.4’ de yer alan independent t-testi verilerine gore 6n test dikey sigrama degerleri
ortalamasinin ¢alisma grubunun (x=23,59) kontrol grubuna gore (X=22,94) daha yiiksek
oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi

saptanmustir [T(0,77)=0,44; p> 0,05].

Cizelge 4.4’ de yer alan independent t-testi verilerine gore on test 30 metre siirat degerleri
ortalamasinin ¢alisma grubunun (X=6,01) kontrol grubuna gore (X=6,04) daha yiiksek
oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi

saptanmistir [T(0,46)=0,64; p> 0,05].

Calisma ve kontrol grubunun 6n test verilerinin karsilagtirilmasi sonucunda, dinamik
denge, se¢cmeli reaksiyon zamani, dikey sigrama ve 30 metre siirat degerlerinin ¢aligma

baglangicinda homojen oldugu tespit edilmistir (Cizelge 4.4).

43



Cizelge 4.5. Calisma ve kontrol gruplarinin grup i¢i paired t-test analizleri

Gruplar Degiskenler Testler N x  ss t S p* Ort

Farki

DINAMIK OnTest 40 042 0,6 115 39 025 01
DENGE Son Test 40 0,40 0,14
SECMELI OnTest 40 0,83 0,11
GORSEL 556 39 0,00 0,05
REAKSIYON Son Test 40 0,78 0,07

CALISMA ZAMANI

GRUBU DIKEY OnTest 40 235 3,76 119 39 0,00~ 1,91
SICRAMA SonTest 40 255 395 O
30 METRE OnTest 40 6,01 0,30 0,30

SonTest 40 5,71 0,27 9,73 39 0,00*

DINAMIK OnTest 40 0,37 0,13 0,00 39 1,00 0,00
DENGE Son Test 40 0,37 0,12
SECMELI OnTest 40 0,83 0,10
GORSEL 3,84 39 0,00 0,04
REAKSIYON

KONTROL A SonTest 40 0,79 0,06

GRUBU i _
DIKEY OnTest 40 229 3,76 13,7 39 0,00 1,57

SICRAMA SonTest 40 245 358 O
30M SURAT OnTest 40 6,04 021 761 39 0,00 0,13

Son Test 40 5,91 0.20
*p<0,05: anlaml1 bir fark vardir

Cizelge 4.5 de yer alan paired t-test verilerine gore ¢alisma grubunda dinamik denge
degerleri ortalamasinin 6n testte (X=0,42) son teste gore (X=0,40) daha yiiksek oldugu

goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi saptanmistir

[T(1,15)=0,25; p> 0,05].

Cizelge 4.5’ de yer alan paired t-test verilerine gore ¢alisma grubunda segmeli gorsel
reaksiyon zamani degerleri ortalamasinin 6n testte (x=0,83) son teste gore (x=0,78) daha
yiiksek oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu

saptanmustir [T(5,56)=0,00; p< 0,05].

Cizelge 4.5’ de yer alan paired t-test verilerine gore ¢alisma grubunda dikey sigrama
degerleri ortalamasinin 6n testte (X=23,59) son teste gore (X=25,51) daha diisiik oldugu

goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu saptanmistir

[T(11,90)=0,00; p< 0,05].

Cizelge 4.5° de yer alan paired t-test verilerine gore ¢alisma grubunda 30m. siirat testi

degerleri ortalamasi 6n testte (X=6,01) son teste gore (Xx=5,71) daha diisiik oldugu
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goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu saptanmistir
[T(9,73)=0,00; p< 0,05].

Cizelge 4.5’ de yer alan paired t-test verilerine gore kontrol grubunda dinamik denge
degerleri ortalamasinin 6n testte (X=0,37) son teste gore (x=0,37) ayn1 oldugu goriilmiis

ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi saptanmistir
[T(0,00)=1,00; p> 0,05].

Cizelge 4.5’ de yer alan paired t-test verilerine gore kontrol grubunda segmeli gorsel
reaksiyon zamani degerleri ortalamasinin 6n testte (x=0,83) son teste gore (x=0,79) daha
yiiksek oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu

saptanmustir [T(3,84)=0,00; p< 0,05].

Cizelge 4.5 de yer alan paired t-test verilerine gore kontrol grubunda dikey sigrama
degerleri ortalamasinin 6n testte (X=22,94) son teste gore (Xx=24,51) daha diisiik oldugu

goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu saptanmustir
[T(13,70)=0,00; p< 0,05].

Cizelge 4.5° de yer alan paired t-test verilerine gore kontrol grubunda 30m. siirat testi
degerleri ortalamasinin 6n testte (X=6,04) son teste gore (x=5,91) daha diisiik oldugu

goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu saptanmistir
[T(7,61)=0,00; p< 0,05].

Cizelge 4.6. Calisma ve kontrol gruplari son test independent t-testi karsilastirmasi

Degiskenler Gruplar N X ss t S p* Ort
Farki

DINAMIK Calisma G 40 0,40 0,14 100 78 0,32 0,03

DENGE
KontrolG_ 40 0,37 0,12
SECMELI Calisma G 40 0,78 0,07
GORSEL 0,90 78 0,36 0,01

REAKSIYON kontrol G 40 0,79 0,06

SON TEST ZAMANI
DIKEY Calisma G 40 255 3,95 1,17 78 0,24 0,99
SICRAMA  Kontrol G 40 24,5 3,58
30 METRE Calisma G 40 5,71 0,27 3,73 78 0,00* 0,20
SURAT KontrolG 40 5,91 0,20

*p<0,05: anlaml bir fark vardir.
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Cizelge 4.6° da yer alan independent t-testi verilerine gore son test dinamik denge
degerleri ortalamasinin ¢alisma grubunun (x=0,40) kontrol grubuna gore (x=0,37) daha
yuksek oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi

saptanmustir [T(1,00)=0,32; p> 0,05].

Cizelge 4.6° da yer alan independent t-testi verilerine gore son test segmeli gorsel
reaksiyon degerleri ortalamasinin ¢alisma grubunun (X=0,78) kontrol grubuna gore
(x=0,79) aym oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark

olmadig1 saptanmistir [T(0,90)=0,36; p> 0,05].

Cizelge 4.6’ da yer alan independent t-testi verilerine gore son test dikey sigrama degerleri
ortalamasinin ¢aligma grubunun (x=25,51) kontrol grubuna gore (X=24,51) daha yiiksek
oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark olmadigi

saptanmustir [T(1,17)=0,24; p> 0,05].

Cizelge 4.6’ da yer alan independent t-testi verilerine gore son test 30 metre siirat degerleri
ortalamasinin ¢alisma grubunun (X=5,71) kontrol grubuna goére (X=5,91) daha yiiksek
oldugu goriilmiis ortalamalar arasinda 0,05 diizeyinde anlamli bir fark oldugu

saptanmistir [T(3,73)=0,00; p< 0,05].

4.1. GRUPLAR ARASI DINAMIK DENGE DEGERLERi KARSILASTIRMASI

Calisma sonucunda dinamik denge degerleri son test karsilastirmasinda, ¢alisma grubu
ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik goriilmemistir
(p>0,05) (Cizelge 4.6).

Ulug vd. [54] yaptiklar1 ¢alismalarindan elde ettikleri veriler dogrultusunda, kadin
futbolcularda 12 haftalik core antrenmanlarin, futbolcularin denge, ceviklik ve anaerobik

giic 0zelliklerine etki etmedigini tespit etmistir.

Cheatham vd. [55] yapilan benzer bir ¢alismada 40 elit erkek futbolcuya (10 kaleci, 10
savunma, 10 orta saha, 10 forvet) reaksiyon zamani, dinamik denge, dikey sigrama ve 20
metre siirat testi uygulatmis, reaksiyon zamani testinde kalecilerin daha hizli tepki
verdigini saptamistir. Denge testinde ise orta saha oyuncularimin denge skorlarinin daha

yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir.

13 yas grubundaki 24 gen¢ erkek futbolculara 6 hafta boyunca dinamik denge tahtasi

tizerinde yaptirilan egzersizler sonucunda, futbolcularin dikey sigrama ve denge
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performanslarinda gelisim gézlemlendigi belirtilmektedir [56].

Yapilan bagka bir calismada 8-10 yas grubu futbolculara 6 haftalik dinamik denge
egzersizleri yaptirilmistir. Calisma sporcularin denge performanslar1 ve patlayici kuvvet

yeteneklerinin gelistigi tespit edilmistir [57].

Calismamiz sonucunda, ¢aligsma ve kontrol grubu dinamik denge degerleri arasinda tespit
edilen anlamli olmayan fark (Cizelge 4.6), bahsedilen 6nceki ¢alisma sonuglari ile kismen
benzerlik gostermektedir. Bu sonug, ¢alisma ve kontrol gruplari arasinda farkli ¢alisma
yontemleri bulunmasina karsin denge gelisimi acisindan anlamli bir fark olmadigi
seklinde yorumlanabilir. Ayrica uygulanan 8 haftalik antrenman igeriginin ve sayisinin

denge gelisimi acisindan bu yas grubunda yeterli olamayacagi diisiiniillmektedir.

4.2. GRUPLAR ARASI SECMELI GORSEL REAKSIYON ZAMANI
DEGERLERI KARSILASTIRMASI

Calisma sonucunda seg¢meli gorsel reaksiyon degerleri son test karsilagtirmasinda,
calisma grubu ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik

goriilmemistir (p>0,05) (Cizelge 4.6).

13-15 yas grubu, aktif futbol oynayan 30 erkek futbolcuya diren¢ bandi egzersizleri
uygulatilmistir. Calisma sonucunda, sporcularin segmeli gorsel reaksiyon zamanlarinda,

kontrol grubuna nazaran istatistiksel olarak anlamli gelismeler oldugu belirtilmistir [58].

18-24 yas arasi 20 en az 3 yil futbol ge¢misi olan amator erkek futbolcuya uygulanan
gorsel reaksiyon zamani alistirmalart sonucunda, futbolcularin yon degistirme ve hizli

karar verme siiresinde olumlu yonde gelismeler oldugu gézlemlenmistir [59].

Yapilan diger bir ¢alismada, Spor Toto 1. Lig de oynayan 24 erkek futbolcuya, ayak tenisi
oyununun c¢eviklik ve sut isabeti degerlerine olan etkileri incelemistir. Calisma
sonucunda, calisma grubu ceviklik ve sut isabet degerleri grup i¢i karsilastirmasinda
istatistiksel olarak anlamli farklarin oldugu, kontrol grubunda ise anlamli farklarin

olmadig belirtilmistir [60].

13-17 yas arasit 38 erkek futbolcuya uyguladiklari gorsel reaksiyon zamani testi
sonuclarina gore; reaksiyon zamani testine daha hizli siirede tepki veren futbolcularin,
dogru pozisyon alma ve pas isabetlerinin daha iyi oldugu goriilmiistiir. Calisma

sonucunda, futbol gibi hizli karar verme gerektiren spor branslarinda zihinsel becerilerin
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de fiziksel beceriler kadar 6nemli oldugu vurgulanmistir [61].

Elit 47 geng futbolcuya yaptirilan gorsel reaksiyon zamani testi ¢alismalar1 sonucunda,
futbolcularin oyun esnasinda daha dikkatli ve daha hizli karar verme becerileri

kazandiklar ifade edilmistir [62].

Yapilan bagka bir calismada, 38 erkek futbolcuya gorsel reaksiyon zamani egitimleri
verilmis ve bu egitimin ¢eviklik iizerine olan etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda,
gorsel reaksiyon zamani alistirmalar1 sonrasinda, futbolcularda hizli tepki verme ve yon

degistirme becerilerinin arttig1 rapor edilmistir [63].

Calismamiz sonucunda, ¢alisma ve kontrol grubu gorsel reaksiyon zamani degerleri
arasinda tespit edilen anlamli olmayan fark, bahsedilen Onceki ¢alisma sonuglart ile
ortiismemektedir. Bu sonug, calisma ve kontrol gruplar arasinda farkli g¢alisma
yontemleri bulunmasina karsin se¢meli gorsel reaksiyon zamani gelisimi agisindan
anlamli bir fark olmadigi seklinde yorumlanabilir. Calismadaki veriler 1siginda hem
deney hem de kontrol grubunda reaksiyon siiresi agisindan gelisme olmus gibi goriinse
de bu gelisme istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmamistir (Cizelge 4.6.). Ayrica bu
bulgular, uygulanan 8 haftalik yapilan aligtirmalarin reaksiyon zamani gelisimi agisindan

bu yas grubunda yeterli olamayacagi seklinde yorumlanabilir.

4.3. GRUPLAR ARASI DIKEY SICRAMA DEGERLERT KARSILASTIRMASI

Calisma sonucunda dikey sigrama degerleri son test karsilastirmasinda, ¢alisma grubu ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik gériilmemistir (p>0,05)
(Cizelge 4.6).

34 gen¢ futbolcu ile yapilan bir ¢alismada, 30 metre sprint ve dikey sigrama
performanslart ile alt ekstremite absolute ve relatif kuvvetleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Calisma sonucunda, bahsedilen iki kuvvet degerleri ile dikey sigrama

degerleri arasinda pozitif yonli anlaml iliskiler oldugu belirtilmistir [64].

Dikey sigrama testinde 40 gen¢ erkek futbolcudan forvet oyuncularinin, diger
mevkilerdeki oyunculara gore daha yiiksege sigradigi yapilan bir ¢alisma sonucunda

belirtilmistir [55].

20 erkek futbol oyuncusuna (10 ¢alisma, 10 kontrol) 8 haftalik plyometrik antrenmanlar

yaptirilmistir. Calisma sonucunda, ¢alisma grubu dikey sigrama degerlerinin kontrol
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grubunda yer alan futbolculara nazaran daha ¢ok gelistigi rapor edilmistir [65].

19 elit erkek futbolcunun dikey ve yatay sicrama performansinin sprint hiziyla iliskisini
arastiran ¢alismada 6zellikle dikey sigramada elde edilen degerlerin sprint siiresiyle giiclii
negatif korelasyon gosterdigini saptanmistir. Bu veriler, alt ekstremiteye 0zgii patlayici
kuvvetin sprint ve ¢eviklik performansinda belirleyici bir faktor oldugunu ve dikey
sicrama testlerinin bu yetilerin degerlendirilmesinde pratik ve gilivenilir araglar
sundugunu gostermektedir. Dolayisiyla calismamizda goézlemlenen sigrama gelisimi,
futbolcularda uygulanan antrenmanlarin sprint kapasitesine katki sagladigim

desteklemektedir [66].

17 erkek futbolcuya uygulatilan dikey sigrama testi ile 30 metre siirat testi arasindaki
iliski incelenmistir. Calisma sonucunda, dikey sigrama alistirmalarinin 6zellikle kisa

mesafe kosu yeteneklerine dogrudan katki sagladig belirtilmistir [67].

Yapilan diger bir calismada elit diizeyde futbol oynayan 60 erkek futbolcunun
mevkilerine gore dikey si¢grama ve sprint performanslari arasindaki iliskiler incelenmistir.
Dikey sigrama alistirmalarinin patlayic1 kuvvet yeteneklerini gelistirdigi calisma

sonucunda ifade edilmistir [68].

Calismamiz sonucunda, calisma ve kontrol grubu dikey sigrama degerleri arasinda tespit
edilen anlamli olmayan fark, bahsedilen 6nceki ¢alisma sonuglar ile ortiismemektedir
(Cizelge 4.6). Bu sonug, ¢alisma ve kontrol gruplari arasinda farkli ¢alisma yontemleri
bulunmasina ragmen, uygulanan antrenman programinin, dikey si¢rama (patlayici

kuvvet) gelisimi i¢in yeterli uyarici etkiyi yaratmadigi seklinde yorumlanabilir.

4.4. GRUPLAR ARASI 30 METRE SURAT DEGERLERI KARSILASTIRMASI

Caligsma sonucunda 30 metre stirat degerleri son test karsilastirmasinda, ¢alisma grubu ve
kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05) (Cizelge 4.6).

Yapilan bagka bir ¢alismada, ¢alismaya 18-24 yas aras1 20 erkek futbolcu katilmistir.
Calismada elit diizeyde futbol oynayan sporcularin, 30 metre siirat kosusu ve dikey
sigrama performanslart incelenmistir. Elde edilen bulgularda, futbolcularda sprint
performansinin 6zellikle alt viicut patlayict kuvvetiyle yakindan iliskili oldugu ¢alisma

sonucunda belirtilmistir. Ayrica, forvet oyunculariin diger mevkilere gore daha hizh
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olduklar1 saptanmistir. Forvet oyuncularinin ortalama siiresi 4.20 sn., diger futbolcularin
ise 4.30 sn. olarak tespit edildigi ¢alisma sonucunda belirtilmistir. Ayrica yapilan siirat
testi alistirmalarinin, futbolcularin g¢eviklik ve hizlanma yeteneklerini gelistirdigi de

vurgulanmustir [69].

34 gen¢ futbolcu ile yapilan bir ¢alismada, 30 metre sprint ve dikey sigrama
performanslar1 ile alt ekstremite absolute ve relatif kuvvetleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Calisma sonucunda, bahsedilen iki kuvvet degerleri ile 20 m siirat degerleri

arasinda negatif yonlii anlamli iliskiler oldugu belirtilmistir [70].

Tayvan’ da 15 elit erkek kolej basketbol oyuncuyla 8 hafta boyunca haftada 3 kez yapilan
bir ¢aligsmada siirat antrenmanlar1 sonucu, egitimlere katilan sporcularda hiz ve ¢eviklik

performanslarinin artmis oldugu gézlemlenmistir [71].

19 erkek elit futbolcuyla 6 hafta boyunca yapilan siirat egitimleri sonucunda, ¢alisma

grubu lehine siirat degerlerinde artiglarin oldugu arastirma sonucunda belirtilmistir [72].

18-20 yas aras1 23 elit gen¢ futbolcuya 30 metre siirat testi alistirmalar1 yaptirilmis ve
futbolcular tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda, yapilan alistirmalarin,
futbolcularin ¢eviklik ve sprint performanslarinda olumlu yonde gelisimlere sebep oldugu

ifade edilmistir [73].

Bu arastirma sonuglar, stirat bulgular1 agisindan ¢calismamiz ile benzerlik gostermektedir.
Calismamizda calisma grubu lehine siirat degerlerinde tespit edilen anlamli fark (Cizelge
4.6), 8 hafta siiren ve haftada 2 giin uygulanan antrenmanlarin, 6zellikle hiz agisindan 9-
10 yas grubundaki futbolcularda, etkili ve yeterli oldugunu gostermektedir seklinde

yorumlanabilir.

Bu ¢aligmada elde edilen bulgular dogrultusunda, futbolcularda dinamik denge, se¢meli
gorsel reaksiyon, 30 metre siirat ve dikey sigrama gelisimine yonelik uygulanan
egzersizlerin daha uzun siireli, sistematik ve spora Ozgii sekilde planlanmasinin
performans gelisimi agisindan 6nem tasidigi goriilmektedir. Bu kapsamda, gelecekte

yapilacak benzer ¢alismalarda bazi hususlara dikkat edilmesi 6nerilmektedir:

Her seyden once, denge kapasitesini artirmaya yonelik olarak BOSU topu, denge tahtasi
ve tek ayak egzersizleri gibi araclarla desteklenen egzersiz programlarinin en az 10-12
haftalik stirelerle uygulanmasi Onerilmektedir. Bu programlarin yas grubu, sporcu
pozisyonu ve fiziksel gelisim diizeyine gore 6zellestirilmis sekilde planlanmasi, bireysel

farkliliklarin daha iyi yonetilmesini saglayabilir.
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Secmeli gorsel reaksiyon siiresini gelistirmek i¢in; uyarici temelli, oyun benzeri, ¢evresel
farkindalik gerektiren uygulamalar igeren biligsel antrenman modellerinin tercih edilmesi
faydali olacaktir. Bu calismalara 151k, ses, yon degisimi ve top kontrolii gibi degiskenlerin

entegre edilmesi, reaksiyon hizinin gelisimine katki saglayabilir.

Dikey si¢crama kuvvetin artirilmasi amaciyla; sigrama teknikleri, plyometrik egzersizler,
kutu ve merdiven calismalar1 gibi bilesenler iceren karma modeller uygulanabilir. Bu
antrenmanlarin haftalik siklig1 en az 3 giine ¢ikarilarak, yliklenme planlar1 asamali sekilde

olusturulmalidir.

Sprint performansinin gelistirilmesi i¢in, dikey sigrama testleriyle birlikte yliriitiilen
kuvvet ve plyometrik antrenmanlarin bir arada programlandigi karma modeller tercih
edilmelidir. Ayrica, futbolcularin mevkilere 6zgii 6zellikleri dikkate alinarak (6rnegin
kanat oyuncularinda daha yogun sprint ¢alismalar1)) antrenman yiiklemeleri

kisisellestirilebilir.

Sonug olarak, motorik 6zellikleri gelistirmeye yonelik ¢alismalarin bireysel farkliliklar,
pozisyona 6zel ihtiyag¢lar ve uzun siireli programlama cergevesinde daha detayli bigimde
ele alinmasi, performansin artirilmasi ve bilimsel altyapinin giiclendirilmesi agisindan

onem arz etmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Arastirmamiz sonucunda, 9-10 yas araliindaki erkek futbolculara 8 hafta siire ile
yaptirilan denge, reaksiyon zamani, patlayici kuvvet ve siirat 6zelliklerindeki gelisimleri
arttirmaya yonelik Ozellestirilmis egitimlerin, c¢alisma grubunda sadece siirat
parametresinde etkili oldugu gorilmiistir. Bulgularda diger parametrelerde
(degiskenlerde) calisma ve kontrol grubu arasinda ciddi anlamli bir farkin olmamasi;
verilen egitim siirecinin yeterli olmayisi, antrenman sikliginin veya siddetinin yeterli
olmayist ya da kontrol grubunun hali hazirda gergeklestirdigi antrenman yontemlerinin,
calisma grubuna uygulanan antrenman yoOntemleriyle benzesiyor olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. ileride bu konuda yapilacak arastirmalarda, hi¢ egzersiz
yapmayan c¢ocuklardan olusan ikinci bir kontrol grubunun da yer almasi dnerilmektedir.
Diger yandan, beklenen farklarin tim degiskenlerde goriilmemesinin sebebinin;
calismada kontrol grubu olarak alinan ¢ocuklarin da 9-10 yas aralifinda, biiyiime

déneminde olmalarindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmacilara, gelecekte yapilacak benzer ¢alismalarda, * Denge becerisini gelistirmek
icin denge odakli egzersiz (BOSU topu, denge tahtasi, tek ayak egzersizleri vb.)
programlarinin, *Gorsel reaksiyon siiresini gelistirmek i¢in daha 6zel, uyarici temelli ve
oyun benzeri reaksiyon hizini artirmaya yonelik biligsel egzersizleri igeren (1s1k sinyali,
sesle tepki, top yon degistirme vb.) programlarin, * Patlayici kuvveti gelistirmek icin
plyometrik egzersizler, sigrama teknikleri, merdiven, kutu egzersizleri gibi patlayici
kuvvet odakli antrenmanlarin, daha uzun siireli 6rnegin en az 10-12 hafta, haftada en az

3 giin olacak sekilde planlanmasi1 ve uygulatilmasi dnerilmektedir.

Antrenorlere, arastirmamizdaki ¢alisma ve kontrol gruplart arasinda anlamli bulunan
sirat degiskenindeki anlamli fark nedeniyle, 9-10 yas gruplarindaki futbolcularda
ozellikle siirat caligmalarina 6nem vermeleri tavsiye edilir. Ayrica, sprint performansini
artirmak icin dikey sigrama, plyometrik egzersizler ve kuvvet ¢aligmalariyla birlikte
planlanan karma modelleri tercih etmeleri, ayrica ilk hizlanma i¢in 10 m, maksimum hiza
gecis i¢in 20 m stirat kosular ve testleri yaptirmalari, forvet ve kanat oyuncularina daha
fazla sprint odakli yiiklenme gibi mevkiye 6zgili antrenman planlamalar1 yaptirmalari

Onerilmektedir.
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Qy birlig ile kaenr verikdi.

. QUVE Slonira ek 28 He mzianmon
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7.2. EK 2: KULUP iZiN BELGESI

FK-2:KULUP 1ZIN BELGES]

Dizee Cniversitesi Lisansiistd Egitim Enstitdst Harcket ve Antrenman Anabilim
Dal'nda yiksek lisans dgrencisi olun Halit INAN‘In “Futbulda reaksiyon zaman, dinamik
denpe. patleyier kuvvet ve siirat galismalanmn, oyun bolgelerine giire etkilerinin incelenmesi™
Konulu arasirmasimi Ankara GSM Spor Kulibii' ndeki sporcular tizerinde uygulanmasinda spor
kulabimaz agisindan herhangi bir sakincas yoktur,
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7.3. EK 3: VELi ONAM FORMU

FUTBOLDA REAKSiYON ZAMANI, DINAMIK DENGE, PATLAYICI
KUVVET VE SURAT CALISMALARININ, OYUN BOLGELERINE GORE

ETKILERININ INCELENMESI

Ogrencinin;

VELI iZIN FORMU

Ad1 Soyadi:

Baba Adu:

Anne Adt:

Dogum Yeri:

Dogum Tarihi:

Adresi:

Engel Durumu: | varr o Yok O

Agiklama:

Yukarida agik kimligi bulunan 6grencinin velisi olarak, yapilacak olan sportif testler ve egitimler hakkinda
bilgilendirildim ve higbir baski ve telkin olmaksizin kendi istegimle ¢ocugumun program kapsaminda
yapilacak test ve dlglimlere katilmasini kabul ediyorum. Cocugumun test, 6l¢iim ve spor faaliyetlerine
katilmasini engelleyecek herhangi bir saglik problemi olmadigini beyan ediyorum. 6698 sayili Kisisel
Verilerin Korunmasi Kanunu’na uygun olarak, cocugumun kisisel, biyometrik ve/veya 6zel nitelikli kisisel
verilerinin; tamamen veya kismen elde edilmesi, kaydedilmesi, depolanmasi, degistirilmesi, giincellenmesi,
periyodik olarak kontrol edilmesi, yeniden diizenlenmesi, siniflandirilmasi, islendikleri amag igin gerekli
olan ya da ilgili kanunda Ongoériilen siire kadar muhafaza edilmesi ve bu verilerin sadece program

kapsaminda kullanilmasina ve paylasilmasina agik rizam ile onay veriyorum. Bildirdigim iletisim numarasi

ve adreslerime SMS, mail ve benzeri yollarla ulagilmasini kabul ediyorum.

Velinin;

Adi1 Soyadz:

Tarih:

Cep Telefonu:

Mail Adresi:

Kabul Ediyorum

Imza

Kabul Etmiyorum

Imza
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