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KUCUKKIRMIZI’ya en igten dileklerimle sevgi ve saygilarimi sunar, sonsuz

tesekkiirlerimi iletirim.

Hayatimin her aninda daima destek olan, her kararimda arkamda olan, gerek
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GENC KADIN FUTBOLCULARDA 6 HAFTALIK SAQ ANTRENMAN
PROGRAMININ BAZI TEKNiIiK OZELLIiKLERE ETKIiSIiNIN INCELENMESI

OZET

Bu calismanin amaci, hiz, ¢eviklik ve cabukluk (SAQ) egitimini igeren 6
haftalik bir programinin geng¢ kadin futbolcularda sut atma, top slirme ve pas verme
tekniklerine etkisini incelemektir. SAQ (Speed, Agility and Quickness) Antrenman
programi1 hiz, ceviklik ve c¢abukluk bilesenlerini iceren kombine bir antrenman

programidir.

Arastirmada deneysel arastirma tiirlerinden olan yar1 deneysel modelinin,
esitlenmemis kontrol gruplu 6n test-son test modeli kullanilmistir. Arastirmaya Mugla
ilinin merkez ilgesinde bulunan Mugla Atletik Spor kuliibiine kayitli, yaslar1 15-17
arasinda degisen 24 gen¢ kadin futbolcu katilmistir. Katilimeilar deney grubu (n:12) ve
kontrol grubu (n:12) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna rutin
antrenmanlarina ek olarak 6 hafta stireyle haftada 2 giin SAQ antrenman programi
uygulanmistir. Kontrol grubu ise haftada 3 giin rutin antrenmanlarina devam etmistir.
Deney ve kontrol grubunun program oncesi 6n-test dl¢climiinde antropometrik Slgiimler
(boy, kilo, bel ve kalga ¢evresi) alindiktan sonra top siirme, pas verme ve sut atma teknik
becerilerini 6lgmek i¢in Mor — Christian Genel Yetenek Futbol Testi kullanilmistir. 6

hafta sonunda iki grubun son test 6l¢timleri alinarak kaydedilmistir.

Verilerin analizi igin SPSS 26.0 IBM Paket programi kullamlmistir. Orneklem
biiylikliigi 30°dan kiigiik oldugu i¢in (n<30) Shapiro Wilk testi ile normallik dagilimi
kontrol edilmistir. Verilerin normallik kosulunu sagladig1 goriilmiistiir (p>,05). Gruplar
arasindaki farklilig1 tespit etmek i¢in bagimsiz 6rneklem T testi, grup i¢i On test ve son
test degerlerinin karsilastirilmasinda ise Paired Sample T testi kullanilmistir.

Calismamizda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Calisma sonunda grup i¢i karsilastirmalarda deney grubunun 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda son testte On teste gore pas verme, sut atma ve top slirme
degerlerinde anlamli gelisme sagladig1 gortilmiistiir. Kontrol grubunda ise 6n test-son test

degerleri  karsilastirilmasinda  anlamli  fark  bulunamamistir.  Gruplar  arasi
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karsilagtirmalarda deney ve kontrol grubunun son test degerleri incelendiginde deney
grubunun sut atma ve top siirme degerlerinde kontrol grubuna gore istatiksel olarak
anlaml diizeyde gelistigi, pas verme degerlerinde ise gruplar arasi anlaml farklilik

olmadig1 goriilmistiir

Sonug olarak futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan SAQ antrenmaninin
bazi teknik 6zellikleri olumlu etkiledigi gortilmiistiir. Bundan dolay1 SAQ antrenmaninin
futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanmasi, futbolcularin teknik becerilerinin

gelistirmesine yardime1 olarak mag performanslarinda artis saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Antrenman, Hiz, Ceviklik, Cabukluk, SAQ Training
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 6-WEEK SAQ TRAINING ON SOME
TECHNICAL SKILLS OF YOUNG FEMALE FOOTBALLERS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of a 6-week program including
speed, agility, and quickness (SAQ) training on shooting, dribbling and passing
techniques in young female football players. SAQ (Speed, Agility and Quickness)
Training is a combined training program that includes speed, agility and quickness

components.

In the research, the pretest-posttest model of the quasi-experimental model,
which is one of the experimental research types, with an unequal control group was used.
24 young female football players between the ages of 15-17, registered to Mugla Athletic
Sports Club, participated in the research. Participants were divided into two groups as
experimental group (n:12) and control group (n:12). SAQ training program was applied
to the experimental group 2 days a week for 6 weeks, in addition to their normal training.
The control group continued their normal training 3 days a week. Before the study, after
anthropometric measurements (height, weight, waist-hip circumference) were taken in
the pre-test measurement of the experimental and control groups, the Mor-Christian
General Ability Football Test was used to measure football technical skills (dribbling,
passing and shooting). At the end of 6 weeks, posttest measurements of the two groups

were taken and recorded.

SPSS 26.0 IBM Package program was used for data analysis. Since the sample
size was smaller than 30 (n<30), the normality distribution was checked with the Shapiro
Wilk Test. It was observed that the data met the normality condition (p>.05). Independent
Sample T Test was used to detect the difference between the groups, and the Paired
Sample T Test was used to compare the intra-group pre-test and post-test values. In our

study, the level of significance was accepted as p<0.05.

At the end of the study, when the pre-test and post-test values of the experimental
group were compared, it was seen that there was a significant improvement in passing,

shooting and dribbling values in the post-test. In the control group, no significant
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difference was found in the comparison of pre-test and post-test values. When the post-
test values of the experimental and control groups were examined in the comparisons
between the groups, it was seen that the experimental group improved statistically
significantly in shooting and dribbling values compared to the control group, but there

was no significant difference between passing values of the groups.

As a result, it has been seen that SAQ training, which is applied in addition to
football training, has a positive effect on some technical features. Therefore, the
application of Saq training in addition to football training can help football players
improve their technical skills and increase their match performance.

Anahtar Kelimeler: Football, Training, Speed, Agility, Quickness, SAQ Training
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BIRINCi BOLUM
1. GIRIS

SAQ antrenmani, siirat, ¢eviklik ve g¢abukluk bilesenlerinin bir kombinasyonudur
(Sporis ve ark., 2011). SAQ kelimesi ‘Speed, Agility ve Quickness’ kelimelerinden meydana
gelmektedir. Buradaki speed ‘hiz, siirat’, agility ‘¢eviklik’ ve quickness ‘cabukluk’ anlamlarina
gelmektedir (Jovanovic ve ark., 2011). Siirat, sporcunun bir yerden bagka bir yere maksimum
hizda hareket etmesidir (Sevim, 2002). Ceviklik, bir uyarana karst hizli bir sekilde yon
degistirmeyle birlikte tiim viicudun hareket etmesidir. (Sheppard & Young, 2006). Cabukluk
ise reaksiyon hizi, ivmelenme, siiratlenme hiz1 gibi anlamlara gelmektedir (Milanovi¢ ve ark.
2014). Siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk, futbolcularin mag sirasinda topa sahip olma, dripling, gol
atma gibi 6nemli anlarda basarili olmalarma olanak taniyan futbol anaerobik etkinliginin

onemli belirleyicileridir (Hammami ve ark., 2015).

1.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmada 6 haftalik hiz, ¢eviklik ve ¢cabukluk bilesenlerini iceren SAQ antrenmaninin
geng kadin futbolcularda top siirme, pas verme ve sut ¢ekme teknik becerileri iizerinde etkisi

olup olmadiginin bulunmasi amaglanmastir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Ilgili literatiir taramasinda SAQ antrenmanu ile ilgili {ilkemizde geng kadi futbolcularla
ilgili caligmalara rastlanmamustir. Ayrica yabanci ¢alismalara da bakildiginda kadinlar ile ilgili
caligmalar kisitlidir. SAQ antrenmaninin futbol teknik becerileri lizerindeki etkisiyle ilgili fazla

calisma bulunmamaktadir. Bu ¢alisma bu konularda literatiire 6nemli bir katki saglayacaktir.

1.3. Arastirmanin Problemi

6 hafta boyunca haftada 2 kere olmak iizere uygulanan SAQ antrenman programinin
geng kadin futbolcularda pas verme, sut atma ve top siirme teknik beceriler tizerinde etkisi var

midir?

1.3.1. Arastirmamin Alt Problemleri

6 haftalik SAQ antrenman programinin futbola 6zgii pas verme teknik becerisi lizerinde

etkisi var midir?



6 haftalik SAQ antrenman programinin futbola 6zgii sut atma teknik becerisi iizerinde etkisi

var midir?

6 haftalik SAQ antrenman programinin futbola 6zgii top siirme teknik becerisi lizerinde
etkisi var midir?
1.3.2. Arastirmanin Hipotezleri

Hi: 6 haftalik SAQ antrenman programinin futbola 6zgii pas verme teknik becerisi lizerinde

etkisi vardir.

H2: 6 haftalik SAQ antrenman programinin futbola 6zgii sut atma teknik becerisi lizerinde

etkisi vardir.

Hs: 6 haftalik SAQ antrenman programinin futbola 6zgii top siirme teknik becerisi lizerinde

etkisi vardir.



IKiNCi BOLUM
2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol Tanim

Football, ‘foot’ ve ‘ball’ kelimelerinden olusur. Foot; ayak, ball demektir. ingilizcedeki
bu kelime dilimize ’futbol, ayak topu’ olarak ge¢mistir (Arikan, 2007). 1848 tarihli Cambridge
yasalarina gore futbol, 11 kisilik takimlarin, karsilikli oynadigi ve belirli kurallar1 olan bir
oyundur (Aydm ve ark., 2008). Ingilizler, futbolun diinyada yayginlasmasinda énemli rol
oynamistir. Bunun baslica sebebi biiyiik ve genis bir alana yayilmis olan somiirge anlayislaridir

ve gittikleri yerlerde futbol oynayarak bu oyunu benimsetmeleridir (Inal, 2013).

Futbolun tanimina bakacak olursak sOyledir; yuvarlak, i¢i hava dolu olan bir top ile
oynanan, 11 er kisiden olusan iki takimin karsilikli oynadigi, el ve kol hari¢ ve genellikle ayakla
olmak tizere viicudun herhangi bir boliimiiyle topu kaleye goéndermenin amaglandigi, her bir
devrenin 45 dk oynandig iki devreden olusan ve toplam 90 dakika olan ayak topu oyunudur
(IFAB, 2020).

2.2. Futbolda Oyuncular

Futbolda bir takim sahaya 11 oyuncu ile ¢ikar. Bu oyunculardan birisi kalecidir ve
gorevi kaleyi korumaktir. Kaleci kendi ceza sahasi igerisinde topa elle miidahele edebilir. Bir
takim sahaya en az 9 futbolcu ile ¢ikmak zorundadir. Mag bagladiktan sonra herhangi bir
takimda 7 oyuncudan az kisi olursa o takim mac1 kaybeder. Yedek oyuncular en az 3 en fazla
12 olmak tizere magtan 6nce hakeme bildirilmelidir. Oyuncu degisikligi hakemin izni ile orta
alan ¢izgisinden yapilir. Oyuna girecek oyuncu, yerine girdigi oyuncu sahayi terk etmeden

giremez (IFAB, 2020).



2.3. Futbolda Enerji Sistemleri

Futbol organize ve ¢ok yonlii bir spordur. Enerji iiretimi agisindan bakildiginda mag
icerisinde aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin ikisine de ihtiya¢ duyulmaktadir (Akgiin,
1992). Futbol maginin biiyiik bir boliimiinde aerobik kapasite kullanilmaktadir. Ancak sonuca
etki eden anlik kosular, sut atma, ikili miicadele, hava toplarinda sigrama, topa kayma gibi
hareketlerde anaerobik kapasite kullanilmaktadir (Aslan, 2012). Bir bagka deyisle futbolun
yapisina 6zgili genel olarak aerobik enerji sistemi kullanilmaktadir. Sonuca yonelik yapilan

hareketlerdeyse etkili olan anaerobik enerji sistemidir (Giinay ve ark., 2019).

2.4. Futbolda Pas Verme, Sut Atma ve Top Siirme

Bir futbolcunun mag esnasinda topu, takimindan bir arkadasina aktarmasi pas verme
olarak adlandirilir. Verilen pasin hizi, isabeti, giici ve zamanlamasi, pasin kalitesi i¢in
onemlidir (Colak, 2016). Ayrica ¢evre kontrolii yapma ve topa vurus bi¢imi de pasin kalitesini
etkiler (Alpsahin, 2018).

Futbolcunun topu bir yerden baska bir yere tasimasi top siirme olarak adlandirilir.
(Alpsahin, 2018). Bu teknik de diger teknikler gibi sahip olunan motorik ozelliklere,
kondisyona ve koordinasyona baglidir (Colak, 2016). Futbolcunun topla hizlanmasi1 ve ani bir
sekilde yon degistirmesi top stirme tekniginin 6geleridir (Giiler, 2018). Top siirme futbolcunun
giicii ve kondisyonuyla direkt olarak iliskilidir. Mag esnasinda bu teknik uygun zamanda uygun
yerde yapilmalidir (Kurban, 2008). Top siirme tekniginde top kontrolii, topa dokunus bigimi,
topu stirerken hizi ve yonii iyl ayarlamak gibi faktorler iyi bir performans i¢in oldukca

onemlidir (Tagkin, 2005).

Bir futbol maginin sonucuna direkt etki eden tekniklerden birisi de sut atmadir (Izovska
ve ark., 2016). Atilan sutun isabetli olmas1 ve hizl1 gitmesi bu teknigin kalitesini gdstermektedir
(Gtiler, 2018). Baskin ayagin hareketi, alinan pozisyon, ayak ve topun bulustugu nokta ve hizl

hareket etme atilan sutun isabet oranini ve hizini etkilemektedir (Less ve ark., 2010).

2.5. Futbolda Teknik Becerinin Onemi

Bir sporcunun brans fark etmeksizin iist seviyede performans sergilemesi sahip oldugu
teknik becerileri gelistirmesiyle ilgilidir (Sevim, 2010). Futbolda mag igerisinde futbolcunun

teknik becerileri basarili olmak igin vazgegilmez unsurdur. Bundan dolay: teknik becerilerin



gelistirilmesi ve milkemmel hale getirilmesi bilhassa geng¢ futbolcular i¢in 6nemlidir (Giir ve
ark., 2008). Bir futbolcunun teknik becerilerini mag esnasinda dogru zamanda dogru sekilde
sergilemesi macin niteligini arttirir. Futbolcularin altyapidan itibaren teknik becerilerini yeterli
seviyede gelistirememeleri iist seviyelere gelince birgok sikintiya sebep olmaktadir ve
performanslarini etkilemektedir (Caglayan, 2015). Futbolda teknik beceriler ve motorik
Ozellikler bir araya geldiklerinde olumlu sonuglar vermektedir (Kurban, 2008). Futbolda teknik
becerilerin gelistirilmesi igin motorik becerilerin gelistirilmesi gerekir. Bundan dolay1
antrenman programlarinda hem motorik becerileri hem de teknik becerileri gelistiren

calismalarin yer almasi olduk¢a 6nemlidir (Ugras ve ark., 2002).

2.6. Motorik Ozellikler ve Futbol
2.6.1. Kuvvet

Futbolda kuvvet olmazsa olmazlardandir. Ihtiya¢ duyulan kuvvet 6zellikleri vurus, atis,
sprint ve sigrama kuvvetidir. Bu yiizden performansi belirleyen ve sinirlayan kas gruplari amaca
yonelik olarak antrenmanlarla gelistirilmelidir (Weineck, 2011). Kuvvvetin pek ¢ok tanimi
bulunmaktadir. En genis tanimla bir dirence karst koyabilmesi, onu yenebilmesi, bir cismi veya

kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010).

Maksimal Kuvvet
Maksimal kuvvet, bir tekrarli uygulamada iiretilen en yiiksek kuvvet miktaridir (Bompa,
2011). Kas sinir sisteminin maksimal kasilma derecesinde kasildiginda iiretilen en fazla kuvvet

miktaridir (Murath ve ark., 2007).

Cabuk Kuvvet
Hareketin miimkiin olan en kisa siirede ve en biliylik gilicle gerceklestirilmesidir
(Karabiyik, 2018). Sinir-kas sisteminin karsilastig1 bir direnci miimkiin olan en kisa zamanda

yenebilmesidir (Bagpinar, 2009).

Kuvvette Devamhihk

Kuvvette devamlilik, uzun stireli kuvvete ihtiya¢ duyulan hareketlerde, organizmanin
yorgunluga karsi1 koyabilmesidir. Hem kuvvet hem de dayanikliligin birlesimidir (Giinay ve
ark., 2019).



2.6.2. Dayamkhihk

Dayaniklilik organizmanin uzun siireli sportif aktivitelerde yorgunluga direnme ve uzun
bir stire yiiksek yogunluklu ytikleri koruma yetenegidir (Sevim, 2010). Futbolda dayanikliligin
onemi kat edilen mesafe ile ilgilidir. Futbolcularin, miisabaka siiresince kosu mesafeleri son
yillarda artmistir (Weineck, 2011). Dayaniklilik antrenmanlar1 amaca yonelik olarak planlanip,
yapilmalidir. Ciinkii dayaniklilik branstan bransa farklilik gosterir. Bu farklilik bransin
yogunluk, kapsam ve araliklarina gore farklilik gostermektedir. Dayaniklilik antrenmanlari ile;

e Vital kapasite artar,

e Kalp giiclenir ve hacmi artar,

e Viicudun enerji diizeyi artar,

e (Cabuk toparlanmayi saglar

e Kas diizeyinde oksijenin optimal kullanilmasini saglar,

e Kaslarin damarlanmasini arttirarak, alveoller ile gaz degisimini kolaylastirir,

e Aktif kilcal damar sayisi artar (Gilinay ve ark., 2019).

2.6.3. Esneklik

Esneklik, hareketleri uygulama yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa, 2011).
Futbolcularin degisik yonde ve hizda gelen toplara gerekli hamleleri yapabilmeleri icin,
istenilen hareketleri yapabilecek eklemlere ve kaslara sahip olmalar1 gerekir. Esneklik, iyi bir
top teknigi icin gereklidir (Ozkara, 2002). Bir futbol mag1 esnasinda futbolcu pozisyon geregi
kontrolii gili¢ bir kuvvet ile karsilagabilir. Boyle bir durumda eklem ve g¢evresindeki kassal
yapilar normal smirlarinin 6tesindeki hareket alanlarina zorlanabilir. Eger futbolcu yeterli
esneklige sahip degilse boyle bir durumda sakatlanma, yaralanma gibi durumlarla karsilasabilir.
Bu yiizden futbol gibi pek cok sportif aktivitede esnekliligin gelistirilmesi kaslarin, eklemlerin

korunmasinda énemli bir etkiye sahiptir (Koz ve Ersoz, 2004).

2.6.4. Koordinasyon

Koordinasyon, birbirinden bagimsiz hareket ve becerileri amaca uygun bir sekilde ve
birbirleriyle uyum igerisinde yapabilme yetenegi demektir. Yani hareketi yaparken merkezi
sinir sisteminin ve iskelet kaslarinin uyum iginde ¢alismasidir (Muratli, 2003). Bir bagka deyisle
koordinasyon, hareketlerin uyum ve diizen icerisinde, amaca uygun bir sekilde uygulanmasini
saglayan organizmadaki sinirsel faaliyettir (Yildiz, 2007). Futbolcunun koordinasyonu

ozellikle karsilikli pozisyonlarda, aldatma hamlesi, ¢calim, sut atma, kafa topuna ¢ikma gibi



topla yapilan hareketlerde 6nemlidir. Koordinasyon becerisi ne kadar gelisirse oyun zekasi da
o kadar gelisir. Bu gelisim futbolcunun ani gelisen ya da zor pozisyonlarda kisa siirede hakeret

etmesini saglar. Ayrica hizlica normal pozisyona donmede de yardimci olur (Iri ve ark. 2009).

2.6.5. Siirat

Siirat, fizyolojik agidan kaslarin ve sinir sisteminin hizli ¢alisabilmesi nedeniyle hareket
etme kabiliyetidir (Murath ve ark. 2007). Sporcunun bir yerden bir yere maksimum hizda
hareket etme yetenegidir. Ayni1 zamanda yiiksek hizda hareketleri en yiiksek seviyede
gerceklestirme yetenegi olarak da ifade edilebilir (Sevim, 2010). Siirat, dogustan gelen bir
ozellik olsa da, sporcu kosu hizini, hareket hizim1 gelistirebilir. Sporcu, dogru caligsmalarla

sliratini gelistirme potansiyeline sahiptir (Eniseler, 2017).

Siirat, alaktik anaerobik ortamda gergeklesir. Kisa siireli olan bu yiiklenmelerde, kasta
bulunan miyoglobinin tasidigi oksijen veya kanda bulunan hemoglobinin tasidigi oksijen
kullanilir. Siirat enerjiyi anaerobik ortamdan elde ettigi i¢in, kullanilabilir AT'P bulunma
miktari, bu ATP’nin yikilmas1 ve yenilenme hizi siirati etkiler. Bir kasin kasilma siiresi kas lif
tiplerine baghdir. Organizmada iki tip kas lifi bulunur. Bunlar tip I ve tip II kas lifleridir. Tip I
kirmizidir ve yavas kasilir. Tip II ise beyazdir ve hizli kasilir. Beyaz tip 1l kas liflerine sahip

sporcular kasin hizli kasilmasindan dolay1 daha siiratlidirler (Giinay ve ark., 2019).

Reaksiyon Siirati

Sinyalin duyu organinin alicisina gelmesinden, kasin harekete ge¢gmesine kadar gegen
stiredir (Muratli, 2003). Bir hareketi yapmak i¢in ¢ok hizli bir sekilde tepki gdsterme
yetenegidir (Kostic, 2002). Futbolda ani kararlar verilmesi 6nemli oldugu igin reaksiyon siirati
futbol i¢in ¢ok onemlidir (Aksoy, 2012). Bir futbol maginda rakibi sasirtma ve aldatmada, siirat
diizeyi ile reaksiyon siiresi daha iyi olan futbolcular bu tiir hareketlerde daha avantajli olurlar

(Sevim, 2010).

Ivmelenme Siirati

Ivme, bir sporcunun en kisa zamanda en yiiksek hiza erismesini saglayan hizdaki
degisim oranidir. Maksimum hiz, sporcunun sprint atarken ¢ikabilecegi maksimum hizdir
(Little ve Williams 2005). Ivmelenme siirati; Son hizdan ilk hizin cikarilip zamana

boliinmesiyle bulunur. Yani son hiz — ilk hiz / zaman’dir (Sevim, 2010).



Pozitif Tvmelenme: Kosunun baslangicindaki hizlanma evresidir. Baslangic hizi,
baslangi¢ siirati, ¢ikis kuvveti gibi anlamlara gelmektedir. Biiyilkk oranda devirsiz
hareketlerden meydana gelir (Murathi ve ark., 2007). Bir baska tanima gore pozitif
ivmelenme, sporcunun miimkiin olan minimum siirede maksimum hiza ulasmaya
calisirken yaptigi hiz degisiklikleridir (Eniseler, 2017). Futbolda pozitif ivmelenme
basarili bir performans i¢in biitiin bir siiratin 6nemli bir pargasidir (Kaplan ve dig. 2016).
[vmelenmenin artmasi, viicut alt ekstremite kaslarmin kuvvetiyle dogru orantilidir

(Cetin 2018).

Negatif ivmelenme: Maksimum hiza ulastiktan sonra bu hizin azalmaya basladig
evredir. Yani yavaslama anlamina gelmektedir. Yavaslama durmak ya da yon

degistirmek i¢in kullanilabilmektedir (Adal1, 2019)

Maksimal Siirat
Maksimal siirat, ivmelenme sonucu ulagilan en biiyiik hizdir (Giinay ve ark., 2019).
Maksimum siirat hizi, hizli adimlara ve bu adimlarin uzunluguna baghdir. Yapilan

antrenmanlarda bu adim uzunlugunu arttirmak siirati de arttiracaktir (Sevim 2010).

Siiratte Devamhihik

Stiratte devamlilik, reaksiyon sonucunda olusan pozitif ivmeyi devam ettirme olarak
tanimlanmaktadir (Aksoy, 2012). Bir bagka tanima gore sporcunun maksimum siiratini ya da
maksimuma yakin siiratini maksimum seviyede tekrar edebilmesidir (Brown ve Ferrigno,

2005). Sporcunun uzun stire hizinin devamliligini saglama yetenegidir (Kostic, 2002).

2.6.6. Futbolda Siirat

Futbolda siirat belli mesafeyi en kisa zamanda katetmekten daha karmasiktir. Futbol
stirati, taktiksel, teknik, psikolojik, beceriksel, fiziksel, ve algisal faktdrlerin uyumlu bir sekilde

biitiinlesmesi olarak tanimlanmaktadir (Adali, 2019).

Bir futbolcunun kosmasi, siiratlenmesi ¢ogunlukla rakibin hareketi veya topun hareketi
gibi gorsel uyaricilara baghidir (Aksoy, 2012). Bir futbolcunun mag esnasinda gerek hiicumda

gerekse savunmada stiratli olmasi gereklidir (Giinay ve ark., 2019). Futbolda siirat ¢ok yonli



bir 6zelliktir. Siiratli tepkide bulunma ve harekete gecme, topla ¢abuk oynama, hizlanmalar ve
durmalarin yanisira i¢inde bulunulan durumu, pozisyonu ¢abuk kavrayip bunu degerlendirmesi
ve buna gore hizli karar vermesi gibi 6zelliklerle ¢ok yonlii oldugunu gostermektedir (Weineck,
2011). Futbolcu, rakibi tutmak, rakibi ge¢mek, topu korumak ve topu almak igin siiratini
kullanmaktadir (Eniseler, 2017). Siirat, gerek hiicumda gerekse savunmada sonucu etkileyen

onemli bir 6zelliktir (Weineck, 2011).

Yapilan arastirmalarda futbolcularin 40 metreye kadar siiratlerini kullandiklar
goriilmistiir. Bu mesafenin iizerine ¢ikan sprint kosularina az rastlanmaktadir. Antrenman
bilimine gore futbolcularin 30 metreye kadar olan sprint kosular1 siirat yeteneklerini ifade
etmektedir. Futbolda siirat iki nokta arasi mesafeyi diiz bir sekilde kosmaktan ¢ok daha
fazlasidir. Futbolcu topun ve rakibin pozisyonuna gore siiratlenmektedir (Topkaya ve Tekin

2011).

2.6.7. Ceviklik

Ceviklik, bir uyarana kars1 yanit olarak yon degisikligiyle birlikte hizli bir sekilde tam
viicut hareketi yapma olarak tanimlanmistir (Sheppard ve Young, 2006). Bir bagka tanima gore
ceviklik, hizli bir sekilde yon degistirmedir. Cevikligin iki ana bileseni bulunmaktadir. Bunlar
algisal karar verme ve yon degistirme hizidir. Ceviklik koordinasyon ve hareket kontrolii ile
iliskilidir (Giinay ve ark., 2019). Ceviklik; cabukluk, siirat, giic, kuvvet, karar verme,
antropometrik degiskenler, reaksiyon zamani, teknik, denge gibi birbiriyle iligkili 6zelliklerden

etkilenmektedir (Erikoglu ve ark., 2009)

Mag igerisindeki yon degistirmeler ve gegisler sirasinda adimlama tekniginin dogru
yapilmalidir. Doniis esnasinda omuzlar ve kalca donerken, bas ve gdzle ayni anda viicudun bir
biitiin olarak donmesi verimlilik i¢in gerekmektedir. Ani bir durus sonras1 farkli bir yone dogru
hizla hareket etmek i¢in dogru kol hareketleri ve adimlama teknigi yapmak gerekmektedir.

Bunlar dogru yapilmazsa verimlilik diiser ve hizda, zamanda kayip yasanir (Brown ve Ferrigno
2005).

Cevikligin arttirllmasi motor beceriler ve koordinasyon i¢in bir temel olusturmaktadir.
Ayrica sakatlanma risklerini azaltarak futbolcularin genel mag¢ performanslarini da olumlu

etkilemektedir (Giinay ve ark., 2019).
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2.6.8. Futbolda Ceviklik

Ceviklik futbolcularin hizli bir sekilde yon degistirme, ani bir sekilde durma gibi
hareketlerinin kalitesini belirleyen en Onemli motorik ozelliktir (Reilly ve ark., 2000).
Futbolcularda hizli yon degistirme yeteneginin gelistirilmesi hiicumda ve savunmada
performansi genel olarak artiracaktir (Little ve Williams, 2005). Futbolcuda ¢eviklik ne kadar
gelisirse pozisyonlarda en dogru karar1 vermede ve ona gore dogru hareket etmede etkili
olacaktir (Topkaya ve Tekin, 2011). Ani ve beklenmedik yon degisikligi, futbolcularin tiim yas
gruplarinda, miisabaka seviyelerinde, cinsiyet gruplarinda gecerli bir performans bilesenidir
(Stolen ve ark. 2005). Top siirmek, ¢alim atmak, donmek, rakibi ekarte etmek gibi futbola 6zgii
hareketleri yaparken hiz ve yon degistirmede ani ve biiylik degisiklikler gerektigi i¢in ¢eviklik
futbol i¢in dnemlidir (Ozdemir, 2009).

Futbol diiz kosular yapilan spordan ¢ok, ani yon degistirmeler, yavaslama, durma ve
hizlanma eylemleri bulunan bir spordur. Bir futbolcu oyun alami daraldiginda ve ani yon
degistirmesi gerektiginde ne kadar ¢evik olursa o kadar avantajli olur ve basarili bir performans

sergiler (Sever ve Arslanoglu, 2016).

2.6.9. Cabukluk

Cabukluk ve c¢eviklik terimi genellikle karistirilir. Fakat literatiire baktigimizda
cabukluk, cok yonlii ve ¢ok diizlemli, patlayicilik, hizlanma ve tepkiselligi birlestiren bir 6zellik
olarak ge¢mektedir. Cabukluk taniminda yon degistirme ve yavaslama yer almadigindan
cabuklugun c¢eviklik bileseni oldugu diisiiniilebilir. Cabukluk ile siirat arasindaki fark hareket
frekansidir. 100 metreyi ayni siirede kosan iki sporcudan 55 adimda kosan 45 adimda kosandan
daha ¢abuktur. Yani daha fazla adim atan kisinin adim frekansi daha yiiksektir. Bu da onun

cabuk oldugunu gosterir (Giinay ve ark., 2019).

Cabukluk, sinir-kas sisteminin, olusan bir direnci yiiksek hizda kasilma ile
yenebilmesidir. Cabukluk hem yavas ve zor gelisir hem de kazanmildiktan sonra kolay
kaybedilebilir (Karagdz, 2008). Cabukluk bir durumun okunup ona tepki verilmesi isidir.
Cabukluk, hizlanma, patlama kuvveti ve reaktifligin kombinasyonudur. Bu yiizden ¢ok yonlii
olan bir beceridir. Cabukluk genetik bir faktor olmasina karsin yapilacak olan antrenmanlar ile

gelistirilebilir (Moreno, 1995). Cabukluk; reaksiyon hizi, ivmelenme, siiratlenme hizi gibi
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anlamlara gelmektedir (Milanovi¢ ve ark. 2014).

2.6.10. Futbolda Cabukluk

Bir futbol maginda rakibi aldatmak i¢in, rakibi gegmek ya da durdurmak i¢in siirati ve
tepsi siiresi iyi olan sporcular rakibine gore daha avantajlidir (Weineck, 2011). Ayn1 mesafeyi
ayni slirede kosan iki sporcudan attig1 adim sayisi daha fazla olan daha ¢abuktur. Futbolcular,
statik bir pozisyonda iken ani bir harekete karsi hizli bir tepki gostermeleri i¢in ¢abukluga

ihtiyag¢ duyarlar (Moreno, 1994).

2.7. Antrenman

Antrenman, insanin yasaminda yer alan ve ¢ogu alanda kullanilan kavramlardandir. Spor
alaninda ise temel kavramlardan biridir (Bompa, 2011). Antrenman, kisiyi sportif anlamda
gelistirmek, verimliligi ve islevselligi arttirmak i¢in belirli araliklarla uygulanan yiiklerin
tiimiine denir. Bu yiikler uygulanirken amaca uygun, planl ve programli bir siire¢ izlenir (Giillii
ve Gilld, 2001). Bir baska tanima gore antrenman; bedensel, fizyolojik, teknik ve taktik
becerilerin ¢esitli yiikklenmelerle gelistirilmesi ve en {ist diizeye ulastirilmasi amaglanan planli
bir egitim siirecidir (Sevim, 2010). Antrenman, sporcunun en yiiksek verimine ulagabilmesi
icin, belli bir plan dogrultusunda yaptig1 bedensel ve zihinsel ¢aligmalarin tiimiidiir. Antrenman,
pedagojik ilkelere gore yonlendirilen bilimsel bir siirectir. Bu siire¢ sistemli ve planli bir sekilde

sporcunun ¢esitli spor dallarinda basariya ulagmasini saglar (Giinay ve ark., 2019).

2.7.1. Genel Antrenman Kurallari

Antrenman yapilirken amaclara ulasarak olumlu degismeler yasanmasi i¢in uyulmasi
gereken kurallar bulunmaktadir. Bunlar;

» Antremanlarda sporcunun fizyolojik, psikolojik ve anatomik uyumunun saglanmasi igin
oncelikle aerobik dayaniklilik ¢alismalarina yer verilmelidir. Boylelikle iyi bir temel
olusturulmus olur.

* Antrenmanlar belli bir plan ve program dahilinde olmalidir. Giinliik, haftalik, aylik,
yillik vb. sekilde dizayn edilmelidir.

* Antrenmanin siddeti bireye gore ayarlanmali ve yavas yavag arttirilmalidir.

* Antrenmanlarin devamlilig1 y1l boyunca saglanmalidir. Akut uyumlar1 zamanla kronik

uyum haline doniisiir. Bu sayede sporcu kondisyonunu gelistirip, koruyabillir.
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Antrenman planlamasi yapilirken bransa 6zgli calismalar da yapilmalidir. Ancak bu
calisma tek yonlii olmamalidir.

Antrenman gereginden fazla olmamalidir. Amaca yonelik ve yeterli diizeyde
yapilmalidir. Fazla antrenman yaptirmak sporcuyu fizyolojik ve psikolojik olarak
yikima ugratabilir.

Antrenman antrendr, egitmen vb. esliginde, onun yonetimiyle yapilmalidir.
Organizmalarin ¢ok yonlii ¢alismasi i¢in antrenmanlar, zor-kolay, yliksek siddetli-
diisiik siddetli seklinde diizenlenmelidir. Bu sporcunun verimliligini arttiracaktir.
Antrenman, temel motorik Ozellikler ile hedeflenen 6zellikleri birlestirici nitelikte
olmalidir.

Antrenmanda psikolojik caligsmalar, bedelsel calismalarla birlestirilmelidir. Bedensel
calisma tek basina sporsal verim i¢in yeterli olmayabilir.

Sporcunun antrenman yapmak i¢in hevesli olmasi saglanmalidir.

Antrenmanlar miisabaka zamanlarina gore planlanmalip, ayarlanmalidir. Miisabaka

oncesi sporcunun dinlenmesi gerekmektedir (Diindar, 2017).

2.7.2. Antrenman Ilkeleri

Antrenmanin biyolojik, pedagojik ve psikolojik bilimlere dayali kendine has ilkeleri

bulunmaktadir. Bunlar:

Antrenmana Bilingli Ve Aktif Katilma Ilkesi
Cok Yonlii Gelisim Ilkesi

Branglasma Ilkesi

Bireysellestirme Ilkesi

Cesitlilik Ilkesi

Model Antrenman Ilkesi

Antrenman Yiikiiniin Siirekli Arttirilmasi Ilkesi
Antrenmanin Ozel Olmas: Ilkesi

Antrenmanda Yiiklenme Ve Dinlenmenin Dengelenmesi llkesi
Antrenman Ve Miisabaka Yiiklenmesi Ilkesi
Yillik Antrenman Periyotlamasi Ilkesi

Geriye Dontistim Ilkesi

Yiiklenme Ilkesi (Glinay ve ark., 2019).
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2.7.3. Antrenmanin Amaglari

Antrenmanda asil amag fiziksel, psikolojik, sosyal 6zellik ve yeteneklerin gelistirilmesi
ve ylksek bir verimle macga hazirlanmaktir. Antrenmanin amaglart kesin ve 0lgiilebilir
olmalidir. Ister kisa olsun ister uzun olsun belirtilen amaglara zamaninda ulasmak gerekir.
Genel bir antrenmanin amaglari soyledir;

e Genel kuvvet, genel dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon, denge gibi motorik
ozelliklerin gelisimiyle ¢ok yonlii gelisim saglanmasi

e Bransa 0zgii hareketleri yapabilmek i¢in o bransin gerektirdigi fiziksel gelismenin
saglanmas1 ve bunun korunmasi

e Brangin gerektirdigi becerilerin gelistirilerek en iyi seviyeye ulastirilmasi

e Gerekli teknigin ve taktigin gelistirilmesi ve en iyi seviyeye ulastirilmasi

e QGiiven duygusunun gelistirilmesi, yenme duygusun kazandirilmasi gibi psikolojik
hazirlik faktorleriyle takimin en iyi sekilde konsantre olmasinin saglamasi

e Saglam irade gliciiniin gelistirilmesi

e Sporcularin saglik durumlarinin takip edilmesi, gdzlenmesi

e Organizmanin sakatliklara kars1 dayanikli hale gelmesinin saglanmasi

¢ Viicudun zinde kalmasinin saglanmasi (Giinay ve ark., 2019).

2.8. SAQ Antrenmani

SAQ antrenmani bir antrenman programina bir¢ok motor becerinin entegre edilmesiyle
olusan modern bir antrenman sistemidir (Velmurugan & Palanisamy, 2012). Bu antrenman,
reaksiyon-tepki hizini, hizlica yon degistirmeyi, koordine hareket etmeyi ve ndromiiskiiler
aktiviteyi gelistirmek i¢in yapilan bir antrenmandir (Brown ve ark. 2005). Motor becerilerin ve
noromiiskiiler sistemin gelisimi yoluyla viicut hareketinin kontroliine yonelik yapilir.
Noromiiskiiler sistemi etkili bir sekilde ¢aligsmasi igin yeniden programlayarak sporcunun
patlayict ¢ok yonlii hareketler yapma becerisini gelistirmeyi amaglamaktadir (Jovanovic ve
arkadaglari, 2011) Yani bu antrenman sistemi temel hareket becerilerini gelistirmeyi, bedeni

kontrol etmeyi ve viicut dengesini saglamay1 amaglayan bir antrenman sistemidir (Hall, 2005).

SAQ antrenmani, siiratlenme, el-goz koordinasyonu, patlayici giic ve tepki hizini
gelistirmek igin tasarlanmis entegre bir antrenman sistemidir. Futbolda, uyaranlara daha iyi
tepki vermeyi, siiratlenmeyi gelistirmeyi, birden ¢ok yonde etkili bir sekilde hareket etmeyi ve
bir oyunu hizli, verimli, piirlizsiiz ve tekrarlanabilir bir sekilde uygulamayi saglar (Polman ve

ark., 2009).
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SAQ antrenmani, diisiik yogunluktan yiiksek yogunluga kadar genis bir yogunluk
yelpazesine sahiptir. Her sporcunun farkli bir seviyesi oldugu i¢in egzersizin yogunlugu bireyin
yetenegi ile oOrtiismelidir (Sharma ve Dhapola, 2015). SAQ antrenmaninda ekipmana,

malzemeye ihtiyag duymadan da etkili sonuglar alabiliriz (Bloomfield ve ark., 2007).

SAQ antrenmant sporcunun bacak giiciiniin ve kol giiciiniin iyilestirilmesinde de 6nemli
bir rol oynar (John, 2009). Ayrica bu antrenman ile kardiyovaskiiler dayaniklilik ve vital
kapasite (Devaraju ve Aditanar, 2014; Khan ve Sevi, 2016; Bhowvik ve Kumar, 2020), dinlenik
kalp hizi, tepe ekspiratuar akis hizi (PEFR) ve viicut kitle indeksi (BMI) (Bhowmik ve Kumar,
2020) 6nemli 6l¢iide iyilesip gelismistir.

2.9. llgili Literatiir Ozeti

Ilgili literatiir taramasinda SAQ antrenmani ile futbolda hiz, ceviklik ve cabukluk
(Polman ve ark., 2004; Nageswaran, 2013; Meethal ve Chettiamkudiyil, 2015; Azmi ve
Kusnanik, 2018; Siramaneerat ve Chaowilai, 2020) ivmelenme ve reaktif ¢eviklik (Trecroci ve
ark., 2016), fiziksel uygunluk bilesenleri (Karthick ve ark., 2016), patlayict bacak kuvveti
(Jovanovic ve ark., 2011; Kumar, 2018), dikey ve ileri sicrama (Kusnanik ve ark., 2019),
dinamik denge ve el-g6z koordinasyonu (Shapie ve Raja, 2018), futbol kalecisinin tepki hizi
(Apriliyanto, 2020) gibi fiziksel parametrelerin 6nemli 6l¢iide gelistirdigi gortilmiistiir. Polman
ve ark. (2004), SAQ calismasiyla kadin futbolcularin siiratini, toparlanma hizini, ¢evikligini ve

giiclinii gelistirdigini bulmustur.

Ulkemizde yapilan calismalara baktigimizda basketbolculara uygulanan siirat
antrenman programinin ivmelenme ve c¢eviklik 6zelliklerini anlamli derecede gelistirdigi
goriilmiistiir (Okur, 2011). Tenisgilere uygulanan ceviklik antrenmanlarinin hiz, ¢eviklik ve
cabukluk parametreleri lizerinde anlamli bir farklilik olusturdugu tespit edilmistir (Disgiken,
2017). Erkek futbolcularda yapilan baska bir calismada c¢abukluk antrenmanlarinin
futbolcularinin ivmelenme siirelerini kisalttigi ve S m ,10 m, 15 m mesafe ivmelenme {izerinde
olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir (Adali, 2019). Futbol hakemlerine yapilan ¢eviklik ve siirat
antrenmanlarinin denge, esneklik, dikey si¢crama, vital kapasite, 1s1k sol el reaksiyon, karisik
sag-sol el reaksiyon parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yol actifi
gorilmistir (Cindemir, 2016). 11 yas grubu ogrencilerle yapilan bir ¢alismada ceviklik
antrenmanlarinin Eurofit testlerinden 20 m mekik ve flamingo denge testlerinde anlamli fark

bulmustur. Diger testlerde anlamli fark bulunamamistir (Korkmaz, 2020). Bu c¢aligmalara
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bakildiginda SAQ antrenmanimin bir ya da iki bilesenini iceren antrenmanlar yapildig
goriilmektedir. Calismamizda SAQ antrenmaninin siirat, ¢eviklik ve ¢abukluk olmak iizere tiim

bilesenlerini igeren bir antrenman programi kullanilmis olup bu konuda 6nem kazanmaktadir.

Milanovic ve arkadaslar1 (2013), yaptiklari ¢alismada SAQ antrenmaninin futbolda top
stirmeyi gelistirdigini bulmustur. McDermott (2016), yaptig1 ¢alismada SAQ antrenmaninin
topa vurus hizinda ve pas testi sonucunda 6énemli gelisme saglanmadigini bulmustur. Ayrica
izometrik bacak giictinii gelistirdigini bulmustur. Karthick ve arkadaslar1 (2016), futbolda topa
vurus yeteneginin SAQ antrenmaniyla gelistirilebildigini bulmustur. Fauzan (2019), SAQ
antrenmaninin futsalda 10 yasindaki ¢ocuklarda top siirme hizina etkisi oldugunu bulmustur.
Aktug ve arkadaslar1 (2019), motorik becerilerin futbola 6zgii pas ve sut isabetlerine olumlu
katki sagladigin1 bulmusur. Ayrica sut gekme, pas verme ve top siirme becerileri ile 20 m sprint

performansi arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugunu bulmuslardir.

Bir bagka ¢alismada ise Camer (2019), motorik 6zellikler ve futbol becerileri 6zellikleri

arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda;

* Boy uzunlugu arttikca pas basarisi, sut basarisi ve top siirme siiresi artmistir,

»  Viicut agirlig1 arttikca top siirme siiresi azalmistir,

= Beden kitle indeksi arttik¢a sut basarisi ve top slirme siiresi artmistir,

= Esneklik arttik¢a top silirme siiresi artmistir,

* Yatay sigrama Ozelliginin artmasiyla pas basarisi, sut basarist ve top siirme
stiresi artmistir,

= Denge arttik¢a top siirme siiresi azalmistir,

= Siirat arttik¢a pas basarisi ve top siirme siiresi artmistir.

Kisacasi1 anaerobik gii¢ ile sut basarisi, pas basarisi ve top siirme siiresi arasinda; Siirat ile pas
basaris1 ve top siirme siiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir

(Camer, 2019).

Calismamizda geng kadin futbolculara uygulanan 6 haftalik siirat, ¢eviklik ve ¢cabukluk
bilesenlerini igceren SAQ ¢alismasinin pas verme, sut atma ve top slirme tekniklerine etkisi

incelenmistir.
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UCUNCU BOLUM
3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada deneysel arastirma tiirlerinden olan yar1 deneysel modelinin esitlenmemis
kontrol gruplu 6n test-son test modeli kullanilmigtir. Bu modelde gruplarin benzer nitelikte
olmalarina 6zen gosterilir. Hangi grubun deney grubu hangi grubun kontrol grubu olacagina
yansiz atama yoluyla karar verilir (Balci, 2018). Bagimli degiskenler sut atma, pas verme ve

top stirme teknikleridir. Bagimsiz degisken ise SAQ antrenmanidir.

3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirma evreni 15-17 yas arasi geng kadin futbolculardir. Orneklemimiz Mugla
Atletikspor geng kadin futbolcularidir. Mugla merkez ilgesinde ulasilabilen tek 6rneklem grubu
Atletikspor oyunculart oldugu icin drneklem olarak onlar secilmistir. Katilimcilar goniilliik
esasina gore ve velilerin onayr alinarak calismaya katilmistir. Calisma i¢in 30 katilimer
hedeflenmistir ancak ¢alismaya 24 futbolcu katilabilmistir. Katilimcilar 6n-test 6l¢timii sonrasi
en iyi dereceden en kotli dereceye dogru siralanmistir. Sistematik 6rnekleme yontemiyle tek
sayil1 sirada olan kisiler deney grubuna, ¢ift sayida olan kisiler kontrol grubuna yerlestirilerek
yansiz atama yapilmstir (Ural ve Kilig, 2018). Olgiimler Atletikspor’un antrenman yaptig1
Mugla Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii tesislerinde yapilmistir. On-test lgiimleri
SAQ Antrenman programi dncesi yapilmistir. Son-test dl¢limleri ise 6 haftalik SAQ antrenmant

calismasi sonras1 yapilmistir.

3.2.1. Katihmcilarin Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

e Mugla ilindeki futbolcular

e Yaglar1 15-17 arasinda olan futbolcular
e Kadn futbolcular

e Veliizniolanlar

e @GOnillu olanlar

3.2.2. Katihmcilarin Arastirmadan Dislanma Kriterleri

e Tim erkek futbolcular

e Yaglar1 15-17 arasinda olmayan futbolcular
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e Antrenmanlara ve 6l¢iimlere katilmayanlar

3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1. Antropemetrik Ol¢iimler

Viicut Agirhig Olciimii
Olgiim i¢in SECA marka elektronik boy 6lgerli terazi kullanilmistir. Olgiimler sporcularin
tizerinde sort ve forma varken ¢iplak ayakla 6l¢iilmiistiir. Terazide goriilen deger kg cinsinden

yazilmistir.

Boy Uzunlugu Ol¢iimii
Olgiim i¢in SECA marka elektronik boy olgerli terazi kullamilmustir. Olgiimler
sporcularin iizerinde sort ve forma varken ¢iplak ayakla dik bir sekilde iken Olclilmiistiir.

Olgiilen deger cm cinsinden yazilmustir.

3.3.2. Teknik Becerilerin Ol¢iimii

Mor — Christian Yetenek Futbol Testi
Bu test futbolda sut ¢ekme, pas verme ve top slirmeyi Slgen bir test bataryasidir.

Calismamizda bu teknik becerileri 6lgmek amaciyla kullanilmistir (Strand ve Wilson, 1993).

Sut Atma

1,21 m ¢apli 4 gember kalenin koselerine yerlestirildi. Vurus yapilacak yer kaleden 14,5
m uzakliga, kaleye paralel olacak sekilde belirlendi. Sut atma, vurus ¢izgisinin gerisinden
hedefe dogru duran topa vurmasi seklinde gergeklesti. Futbolcu topa istedigi ayak ile vurabildi.
4 adet olan ¢ember hedeflerin her birine dorder kez, toplamda 16 kez vurus yapildi. Dogru
hedefe giden sutlara 10 puan, yanlis hedefe giden sutlara 4 puan verildi. Hedefe dogrudan giren
toplar bagarili sayildi. Yuvarlanarak veya sigrayarak hedefe giren toplar basarisiz sayildi. 16

denemenin sonunda toplam skor kaydedildi (Strand ve Wilson, 1993).
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Kaynak: Strand B. N., Wilson R. (1993). Assessing Sport Skills. Champaign, IL: Human Kinetics
Publishers, USA: Utah State University

Sekil 3-1. Mor-Christian Futbol Sut Testi

Pas Verme

Pas vermede 45 cm yiiksekliginde iki huniden olusan bir kale hedef olarak kullanildu.
Iki huni aras1 91 cm genisliginde ayarlandi. Bir huni gol ¢izgisine dik bir aciyla ile 13,5 m
uzakliga yerlestirildi. iki huni ise gol cizgisiyle 45 derecelik a¢1 yapacak sekilde 13,5 m
uzakliga yerlestirildi. Pas verme, 13,5 m uzakliga yerlestirilen ii¢ huninin her birinden 4’er atis
olmak tizere toplam 12 atis olarak yapildi. Kaleye yapilan her basarili(isabetli) vurus i¢in 1 puan
verildi. Kale hunilerine garpan toplar da basarili olarak kaydedildi. 12 denemenin sonunda
toplam skor kaydedildi (Strand ve Wilson, 1993).

91 cm

13.5m

Kaynak: Strand B. N., Wilson R. (1993). Assessing Sport Skills. Champaign, IL : Human Kinetics
Publishers, USA: Utah State University

Sekil 3-2. Mor-Christian Futbol Pas Testi
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Top Siirme

45 cm yiiksekliginde 12 tane huni 4,5 m araliklarla daire olacak sekilde siralandi.
Dairenin ¢ap1 18,5 m olarak ayarlandi 1 m’lik baslangi¢ ¢izgisi dairenin disinda daireye dik
sekilde belirlendi ve isaretlendi. Baslangi¢ noktasina 1 top konuldu. Katilimci, basla komutuyla
baslangi¢ ¢izgisinde duran topla huniler arasinda en hizli sekilde top siirerek baslangi¢ ¢izgisine
geri dondii. Saat yoniiniin tersinde ve saat yoniinde iki deneme yapildi. Deneme sonuglari sn
cinsinden kaydedildi. iki denemeden en iyi olan zaman sonu¢ skoru olarak kaydedildi (Strand
ve Wilson, 1993).
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Kaynak: Strand B. N., Wilson R. (1993). Assessing Sport Skills. Champaign, IL : Human Kinetics
Publishers, USA: Utah State University

Sekil 3-3. Mor-Christian Futbol Top Stirme Testi

3.4. Veri Toplama Siireci

Veriler fiziksel testler ile dlgiim yapilarak alinmustir. Olgiimler Mugla Atletikspor
kuliibiiniin antrenman yaptig1 Mugla Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii tesislerinde
arastirmaci tarafindan bizzat yapilmistir. Once katilimeilarm kimlik bilgileri kontrol edilerek
arastirmaya uygunluklart kontrol edilmistir. Calisma i¢in resmi izinler alindiktan sonra
katilimcilara ve ailelerine ¢alisma ile ilgili gerekli bilgiler verilip onam formlari imzalatilmistir.
On test dlgiimleri calismadan dnce alinmustir. On testte antropometrik dlgiimler (boy, kilo)
alindiktan sonra Mor - Christian Genel Yetenek Futbol Testi ile top siirme, pas verme ve sut
atma teknik becerileri test protokoliine gore dlgiilerek yazili bir sekilde veri toplama formlarina
kaydedilmistir (EK-3). 6 haftalik SAQ antrenman programi haftada iki kere uygulandiktan
sonra son test 6lgtimleri alinmistir. Son testte, 6n testte yapilan Slgiimlerin aynist yapilarak
sonuclar kaydedilmistir. Testler uygulanmadan 6nce gerekli aciklamalar yapilip anlagilmayan

yerler tekrar agiklanmistir. Tiim caligmalar ve testler giivenlik, hijyen ve mesafe kurallarina
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uyularak yapilmistir. Katilimcilara antrenman yeri ve saati, 6lglim yeri ve saati gibi bilgiler

Whatsapp iizerinden kurulmus olan gruba iletilerek iletisim saglanmustir.

3.5 Deneysel Kurgu

6 hafta boyunca
deney grubuna
rutin
antrenmanlarma ek 6 hafta
olarak haftada 2 sonunda tim

Calisma 6ncesi
tiim gruplara
on test olglimii

Arastirma i¢in yapildi.

°£eﬁiﬁm Gruplar deney kez SAQ gterztsjtpgra}. 181(1)'n
e ve kontrol antrenman climii

grubu olarak programi yapildi.

uygulandi. Kontrol
grubu normal
antrenmanlarina

ikiye ayrildi.

3.6 Antrenman Programlari
3.6.1. 6 Haftahk SAQ Antrenman Program

Antrenman oncesi 15 dk 1s:nma ve antrenman bittikten sonra 10 dk soguma yapilmistir.
* Her bir calisma 3 set ve her sette 3 tekrar (3x3)

* Her tekrar arasi1 1 dk dinlenme - Set aras1 dinlenmeler ise 2 dk

* Tempo %80 - %95 aras1

Asagida 6 hafta boyunca haftada iki kez olmak {izere uygulanan SAQ antrenman programi
verilmistir. Programda sirasiyla siirat ¢aligmalar1 (speed), cabukluk ¢aligmalar1 (quickness) ve
ceviklik (agility) ¢alismalar1 yapilmistir. Antrenman programi ’Training for Speed, Agility,
and Quickness’’ kitabindan uyarlanmistir (Brown ve Ferrigno, 2005). Programda yer alan
calismalar Hicaltech87 tarafindan gelistirilen ’SAQ Egitimi’’ uygulamasindan alinmistir
(Hicaltech87, 2021).
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HAFTA SALI PERSEMBE
(Siirat Calismalari) (Siirat Calismalari)
ABC DRILLS ABC DRILLS
Ankle Bounce Ankle Drill
Single Ankle Bounce High Knee Running
Ankle Drill Butt Kicker
High Knee Running Straight Leg Running

1. Hafta (Cabukluk Calismalary) (Cabukluk Calismalari)
LADDER DRILLS LADDER DRILLS
Forward Sprint Icky Shuffle
Lateral High Knees Backward Icky Shuffle
(Ceviklik Calismalarn) (Ceviklik Calismalarn)
CONE DRILLS CONE DRILLS
AtoB A-Run
Rectangle E-Run

HAFTA SALI PERSEMBE
(Siirat Calismalary) (Siirat Calismalary)
ABC DRILLS ABC DRILLS
Butt Kicker Foreleg Extention Marching
Straight Leg Running Skips
Foreleg Extention Marching High Knee Skips
Skips Bounding

2. Hafta (Cabukluk Calismalary) (Cabukluk Calismalari)
LADDER DRILLS LADDER DRILLS (Quickness)
Lateral In and Out Lateral Scissor Hops
Forward In and Out Lateral Scissor Feet With Knee Drive
Backward In and Out
(Ceviklik Calismalari) (Ceviklik Calismalari)
CONE DRILLS CONE DRILLS (Agility)
H-Run N-Run
M-Run T-Run

HAFTA SALI PERSEMBE
(Siirat Calismalarn) (Siirat Calismalarn)
ABC DRILLS ABC DRILLS
Ankle Bounce Ankle Drill

3. Hafta | Single Ankle Bounce High Knee Running
Ankle Drill Butt Kicker
High Knee Running Straight Leg Running
(Cabukluk Calismalari) (Cabukluk Calismalari)
LADDER DRILLS LADDER DRILLS (Quickness)
Cross Behind Hopscotch
Scissor Feet Transfer Single Leg Linear Hops
(Ceviklik Calismalari) (Ceviklik Calismalarn)
CONE DRILLS CONE DRILLS (Aqility)
W-Run Collected Cone
X-Run Return to the Middle

HAFTA SALI PERSEMBE
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(Siirat Calismalarn) (Siirat Calismalary)
ABC DRILLS ABC DRILLS
Butt Kicker Foreleg Extention Marching
Straight Leg Running Skips
Foreleg Extention Marching High Knee Skips

4. Hafta | Skips Bounding
(Cabukluk Calismalari) (Cabukluk Calismalari)
LADDER DRILLS LADDER DRILLS
Slalom Jumps Icky Shuffle Hurdle Hops
Single Leg Lateral In and Out Lateral Jump Lunge
(Ceviklik Calismalari) (Ceviklik Calismalari)
CONEDRILLS CONEDRILLS
Flower Rectangle and Diagonal
Reverse and Diagonal Zig-Zag
Crossroads

HAFTA SALI PERSEMBE
(Siirat Calismalari) (Siirat Calismalari)
ABC DRILLS ABC DRILLS
Ankle Bounce Ankle Drill
Single Ankle Bounce High Knee Running
Ankle Drill Butt Kicker
High Knee Running Straight Leg Running

5. Hafta (Cabukluk Calismalari) (Cabukluk Calismalarr)
LADDER DRILLS LADDER DRILLS (Quickness)
Linebacker Feet Lateral Hop Linebacker Feet Lateral Hop
Diagonal Quick Slalom Diagonal Quick Slalom
(Ceviklik Calismalari) (Ceviklik Calismalari)
CONE DRILLS CONE DRILLS (Aqility)
90 Degree Turns Cross
Stairs In and Out

HAFTA SALI PERSEMBE
(Siirat Calismalari) (Siirat Calismalari)
ABCDRILLS ABCDRILLS
Butt Kicker Foreleg Extention Marching
Straight Leg Running Skips
Foreleg Extention Marching High Knee Skips
Skips Bounding

6. Hafta
(Cabukluk Calismalar) (Cabukluk Calismalarn)
LADDER DRILLS LADDER DRILLS
Hopscotch Icky Shuffle
Lateral Jump Lunge Backward Icky Shuffle
(Ceviklik Calismalari) (Ceviklik Calismalarn)
CONEDRILLS CONE DRILLS (Aqility)
Kamikaze Kamikaze

Kaynaklar: Brown, L. E. ve Ferrigno, V. A. (2005), Hicaltech87 (2021)
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HAFTA 1. GUN 2. GUN 3. GUN

Isinma Isinma Isinma
Genel Dayaniklihk Genel dayaniklilik Genel Dayaniklihk

1. Hafta Aerobik Kosular Dar alan oyunlari Kombine Oyun
Soguma Soguma Soguma

2. Hafta Isinma Isinma Isinma
Genel Dayaniklilik Genel Dayaniklilik Kombine (5+5+5 Ug
Pas Calismalari Top Sirme renk)
Taktiksel Calismalar Calismasi Sut calismasi
Soguma Taktiksel Calismalar Cift kale mac

Soguma Soguma

3. Hafta Isinma Isinma Isinma
Teknik Calismalar Genel Dayaniklihk Top Stirme ve Sut
Bireysel Taktik Anaerobik Kosular Calismasi
Calismalari Soguma Taktik Oyun
Soguma Soguma

4. Hafta Isinma Isinma Isinma
Teknik Calismalar Teknik Calismalar Yon Degistirme
Koordinasyon Mekik kosusu calismalari
Calismalari Soguma Taktik Calismalar
Soguma Soguma

5. Hafta Isinma Isinma Isinma
Teknik Calismalar Bireysel Teknik Genel Dayaniklilik
Taktik Aldatma Kosu Calismalar 4 Kaleli Oyun
Calismalari Taktik Calismalar Soguma
Soguma Soguma

6. Hafta Isinma Isinma Isinma
Teknik Calismalar Genel Dayaniklihk Teknik Calismalar
Dar Alan Calismalari Teknik Calismalar Taktik GCalismalar
Top Kapmaca Oyunu Cift Kale Mag Cift Kale Mag
Soguma Soguma Soguma

Kaynak: Afyon, Y.A. (2020). Mugla Atletik Spor Kadin Futbol Takimi Antrenman Programi, Mugla.

3.7. istatiksel Analiz

Toplanan verilerin analizinde SPSS 26.0 IBM istatistik paket programi kullanilmustir.

Orneklem biiyiikliigii 30°dan kiiciik olan durumlarda (n<30) Shapiro Wilk testi ile normallik

dagilimi kontrol edilir. Bu ylizden ¢alismamizda verilerin normal dagilim degerlendirmesi

yapilirken Shapiro-Wilk testi kullanilmistir (Field, 2009). Tiim 6l¢timlerin normallik kosulunu

sagladigr gorilmistir (p>,05). Gruplar arasindaki farkliligi tespit etmek i¢in bagimsiz

orneklem T testi, grup i¢i On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise Paired Sample
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T testi kullanilmigtir. Veriler ortalama ve standart sapmalart verilerek ozetlenmistir ve

aragtirmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir (Biiytikoztiirk, 2020).

3.8. Etik Onay

Calisma i¢in Mugla Sitk1t Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu
tarafindan 02.04.2021 tarihinde izin alinmistir (EK-1). Mugla Atletikspor kuliibiinden ¢alisma
i¢in resmi izin alinmistir (EK-2). Bu ¢alisma sporcularin géniillii katilimiyla ve ailelerin izni ile
yapilmistir. Calisma oncesi Ailelere ve katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi verilip goniillii

onam formu imzalatilmistir (Ek-4).

3.9 Arastirma Simirhiliklar

Bu c¢alisma, 15-17 yas aras1 futbol oynayan kadin sporcular ile sinirlandirilmastir.
Arastirmada Mugla merkezde tek bir orneklem grubunun olmasi1 ve fazla katilimciya

ulagilamamasi ¢alismanin sinirliliklarindandir.



DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR

Veriler toplandiktan sonra Shapiro-Wilk testi ile verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi incelenmistir. Normallik testi sonucu Tablo 4.1°de goriildiigi gibi verilerin
normal dagilim gosterdigi gorilmiistiir.

Tablo 4.1. Normalik Dagilimi Degerlendirmesine iliskin Normallik Testi Sonuglari
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Shapiro-Wilk
Degiskenler Statistic df P
Deney Grubu Pas Verme On Testi ,957 12 , 739
Deney Grubu Pas Verme Son Testi ,895 12 ,137
Deney Grubu Sut Atma On Testi ,948 12 ,604
Deney Grubu Sut Atma Son Testi ,962 12 ,817
Deney Grubu Top Siirme On Testi ,915 12 ,250
Deney Grubu Top Siirme Son Testi ,923 12 ,309
Kontrol Grubu Pas Verme On Testi ,886 12 ,106
Kontrol Grubu Pas Verme Son Testi 77 12 ,005
Kontrol Grubu Sut Atma On Testi ,948 12 ,606
Kontrol Grubu Sut Atma Son Testi ,932 12 ,406
Kontrol Grubu Top Siirme On Testi ,889 12 116
Kontrol Grubu Top Siirme Son ,910 12 ,213
Testi
Tablo 4.2. Katilimcilara Ait Tanimlayici Istatistikler
Gruplar N Min. Mak. X Ss
Deney Yas 12 15,00 17,00 16,0833 ,90034
Boy 12 154,00 169,00 160,9167 4,81396
Kilo 12 42,00 68,00 55,0000 7,92006
Kontrol Yas 12 15,00 17,00 16,2500 , 15378
Boy 12 144,00 171,00 161,0000 6,46670
Kilo 12 32,00 72,00 55,0833 9,29769

Tablo 4.2. incelendiginde deney grubunu olusturan sporcularin yas ortalamas1 X=16,08

+ 0,90 y1l, boy uzunlugu X=160,9 + 4,8 cm, viicut agirligi X=55,00 + 7,92 kg olarak tespit

edilmistir. Kontrol grubunu olusturan sporcularin yas ortalamasi X=16,25 + 0,75 yil, boy

uzunlugu X=161,0 + 6,46 cm, viicut agirhg X=55,08 + 9,29 kg olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.3. Gruplar Arasi On Test Degerlerin Bagimsiz Orneklem T Testi Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar N X Ss t p
Pasverme  Deney 12 4,41 1,88 -,141 ,889
(puan) Kontrol 12 4,50 197
Sut atma Deney 12 47,33 26,28 ,181 ,858
(puan) Kontrol 12 45,50 23,21
Top sirme  Deney 12 21,05 2,99 -,240 ,813
(sn) Kontrol 12 21,37 3,48

*p<0.05

Tablo 4.3. incelendiginde degiskenlere iliskin 6n test sonuglart deney ve kontrol grubu

olarak karsilastirilmistir. Pas verme degiskeninde (t(22)=-,141; p>0,05), sut atma degiskeninde

(t2=181; p>0,05) ve top siirme degiskeninde (t(22)=-,240; p>0,05) anlaml bir farklilik tespit

edilmemistir. Degiskenlere iligskin ortalama puanlarina bakildiginda deney ve kontrol grubunun

tim degiskenlerde ortalamalari birbirine olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.4. Gruplar Aras1 Son Test Degerlerinin Bagimsiz Orneklem T Testi Analiz Sonuglart

Degiskenler Gruplar N X Ss t p
Pasverme  Deney 12 5,75 1,76 1,946 ,065
(puan) Kontrol 12 4,66 (78
Sut atma Deney 12 63,33 22,26 2,211 ,038*
(puan) Kontrol 12 44,00 20,53
Top sirme  Deney 12 17,04 1,66 -3,523 ,003*
(sn) Kontrol 12 20,98 3,50

*p<0.05

Tablo 4.4. incelendiginde degiskenlere iliskin son test sonuglari deney ve kontrol grubu

olarak karsilagtirllmistir. Deney ve Kontrol grubu son test degerlerine gore, pas verme

degiskeninde (t(22=1,946; p>,05) anlamli farklilik tespit edilmezken, sut atma degiskeninde

(t2=2,211; p<,05) ve top siirme degiskeninde (t(22)=-3,523; p<,05) anlaml bir farklilik tespit

edilmistir. Ortalama degerlerine bakildiginda deney grubunun sut atma ve top siirme

puanlarinda kontrol grubundan yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara bakildiginda Hz ve

Hs hipotezleri kabul edilmistir.
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Tablo 4.5. Deney Grubu On test-Son Test Puanlarina iliskin Paired Samples Testi Analiz
Sonuglart

Degiskenler N X SS t p
Pas On test 12 4,41 1,88 -3,593 ,004*
verme Son test 12 591 1,83
(puan)

Sut atma On test 12 47,33 26,28 -4,135 ,002*
(puan) Son test 12 63,33 22,26

Top On test 12 21,05 2,99 8,986 ,000*
siirme Son test 12 17,04 1,66

(sn)

p<0,05

Tablo 4.5. incelendiginde degiskenlere iliskin deney grubu 6n test-son test puanlari
karsilagtirilmistir. Deney grubu 6n test-son test degerlerine gore pas verme (t22)=-3,593; p<,05),
sut atma (t22)=-4.135; p<,05), top siirme (t22=8,986; p<,05), degiskeninde anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Ortalamalar dikkate alindiginda, pas verme (X=5,91), sut atma (X =63,33) ve
top stirme (X =17,04) son test degerlerinin 6n test degerlerine gore daha gelismis oldugu

goriilmektedir. Bu sonuglara bakildiginda Hi, H2 ve Hs hipotezleri kabul edilmistir.

Tablo 4.6. Kontrol Grubu On test-Son Test Puanlarina iliskin Paired Samples Testi Analiz
Sonuglari

Degiskenler N X Ss t p
Pas On test 12 4,50 197 -1,000 ,339
verme Son test 12 4,66 178
(puan)

Sut atma On test 12 45,50 23,21 1,358 ,202
(puan) Son test 12 44,00 20,53

Top On test 12 21,72 3,33 ,791 ,446
stirme Son test 12 20,98 3,50

(sn)

p<0,05

Tablo 4.6. incelendiginde degiskenlere iliskin Kontrol grubu 6n test-son test puanlari
karsilastirilmistir. Kontrol grubu 6n test- son test degerlerine gore pas verme (te2)=-1.000;
p>,05), sut atma (t(22)=-1.138; p>,05), top silirme (t2)=-.791; p>,05), degiskeninde anlaml1 bir
farklilik tespit edilmemistir. Ortama degerler incelendiginde pas verme ve top siirme son test
degerlerinde on test degerlerine gore gelisme goriiliirken, sut atma degerlerinde azalma

goriilmektedir.
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BESINCi BOLUM
5. TARTISMA

Arastirmamizda SAQ antrenmaninin futbol teknik becerileri iizerindeki etkisi
incelenmistir. Calismaya 24 geng kadin futbolcu katilmigtir. Katilimeilar deney grubu (n=12)
ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunu olusturan sporcularin
yas ortalamas1 X=16,08 + 0,90 yil, boy uzunlugu X=160,9 + 4,8 cm, viicut agirhigi X=55,00 +
7,92 kg olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunu olusturan sporcularin yas ortalamas1 X=16,25
+ 0,75 yil, boy uzunlugu X=161,0 + 6,46 cm, viicut agirhigi X=55,08 + 9,29 kg olarak tespit
edilmistir. Calisma sonrasi grup ici on test-son test degerleri karsilastirildiginda deney grubu
pas verme (t22)=-3,593; p<,05), sut atma (t22)=-4.135; p<,05) ve top siirme (t(22=8,986; p<,05),
degiskenlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise pas verme (t@2)=-
1.000; p>,05), sut atma (t2)=-1.138; p>,05) ve top siirme (t2)=-.791; p>,05) degiskenlerinde
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Calisma Oncesi gruplar arasi on test degerleri
karsilastirildiginda pas verme degiskeninde (tp2)=-,141; p>0,05), sut atma degiskeninde
(te2=181; p>0,05) ve top sirme degiskeninde (tp2=-,240; p>0.05) anlamli bir farklilik
goriilmemektedir. 6 haftalik SAQ antrenman programi sonrasi gruplar arasi son test degerleri
karsilastirildiginda pas verme degiskeninde (t(22)=1,946; p>,05) anlamli bir farklilik tespit
edilmezken, sut atma degiskeninde (t2)=2,211; p<,05) ve top slirme degiskeninde (t(22)=-3,523;
p<,05) anlamli bir farklilik tespit edilmigtir. Bu sonuglara bakildiginda SAQ antrenmaninin

futbol teknik becerilerini gelistirmeye yonelik etkili bir antrenman yontemi oldugu soylenebilir.

Literatiir incelendiginde SAQ antrenmaninin futbol teknik 6zellikleri iizerine etkisiyle

ilgili calismalar kisithdir.

Milanovic ve arkadaglari (2013) yaptiklart ¢alismada 12 haftalik SAQ antrenman
programinin U-19 futbolcularinda toplu ve topsuz ¢eviklik tizerindeki etkilerini incelemistir.
Calismaya 112 erkek futbolcu katilmistir. Katilimeilar deney (n:66) ve kontrol (n:66) grubu
olmak flizere iki gruba ayrilmistir. Calisma sonunda SAQ antrenmaninin futbolda top siirmeyi
gelistirdigini bulunmustur. Bir bagka ¢alismada ise Fauzan (2019), SAQ antrenmaninin futsalda

10 yasindaki ¢ocuklarda top siirme hizina etkisi oldugunu bulmustur.

Karthick ve arkadaslar1 (2016), yapmis olduklar1 ¢alismada SAQ antrenmaninin lise

diizeyindeki futbolcularda topa vurus yetenegine etkisini incelemislerdir. Calismaya deney
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grubu (n:15) ve kontrol grubu (n:15) olmak tizere 30 kisi katilmistir. Calisma sonunda topa

vurus yeteneginin SAQ antrenmantyla gelistirilebildigi bulunmustur.

Aktug ve arkadaslar1 (2019), 6-14 yas aras1 ¢ocuklarda yaptiklar1 bir ¢aligmada motor
beceriler ile futbol teknik becerileri arasindaki iliskiyi incelenmislerdir. Calismaya 6-14 yas
aras1 337 erkek futbolcu katilmistir. Calisma sonunda motorik becerilerin futbola 6zgii pas ve
sut isabetlerine olumlu katki sagladigini bulmusur. Ayrica sut gekme, pas verme ve top slirme

becerileri ile 20 m sprint performansi arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugunu bulmuslardir.

Bir baska ¢alismada ise Camer (2019), motorik 6zellikler ve futbol teknik 6zellikleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Caligmaya 9-10 yas grubu 143 erkek futbolcu katilmistir.
Arastirma sonucunda anaerobik gii¢ ile sut basarisi, pas basarisi ve top slirme siiresi arasinda;
Siirat ile pas basarist ve top siirme siiresi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

goriilmistiir. Siirat arttik¢a, pas basarisi ve top siirme stiresinin arttigi bulunmustur.
Bu caligmalara baktigimizda calismamizla benzer sonuglar goriilmektedir.

SAQ antrenmani ile ilgili yapilan literatiir taramasinda SAQ antrenmaninin futbolcular
tizerindeki etkileriyle ilgili caligsmalara ulagilmistir. Polman ve arkadaslar1 (2004) yaptiklari
caligmada SAQ antrenmaninin kadin futbolcularin hizini, yorgunluk hizini, g¢evikligini ve
anaerobik giiclinii gelistirdigini bulmustur. Jovanovic ve arkadaslar1 (2011), tiniversite erkek
futbolculariyla yaptiklari ¢aligmada SAQ antrenmaninin patlayict bacak kuvveti iizerinde
onemli etkisi oldugu sonucuna ulagmislardir. Toppo ve Tirkey (2014), yaslar1 15-18 arasinda
degisen futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada SAQ antrenmaninin hiz ve g¢eviklik {izerinde
olumlu etkisi oldugu sonucuna varmmistir. Trecroci ve arkadaslart (2016), ergenlik Oncesi
donemdeki futbolcularda yaptigi ¢alismada SAQ antrenmaninin hizlanma ve reaktif ¢evikligi
gelistirdigini bulmustur. Azmi ve Kusnanik (2018), yaptiklar1 calismada 8 haftalik SAQ
antrenmaninin  futbolcularin  hizini, hizlanmasint ve c¢evikligini gelistirdigini bulmustur.
Kusnanik ve arkadaslarinin (2019) 26 erkek futbolcu ile yaptigi calismada 6 haftalik SAQ
antrenmaninin anaerobik kapasiteyi (dikey sigrama, durarak uzun atlama, 40 m sprint) 6nemli
Olctlide gelistirdigi goriilmiistiir. Apriliyanto (2020), futbol kalecisi {izerinde yaptig1 calismada
SAQ antrenmaninin kalecinin tepki hizini gelistirdigini bulmustur. Tiim bu caligmalara
bakildiginda SAQ antrenmaninin motorik 6zellikler iizerinde etkisi oldugu goriilmektedir.
Yapmis oldugumuz ¢alismada SAQ antrenmaninin futbolcularda teknik beceriler tizerindeki

etkisi incelenerek literatiire yeni bir katki yapilmas1 saglanmistir.
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Literatiir incelendiginde futbol teknik becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan pek ¢ok
calisma mevcuttur. Kurban (2008) yapmis oldugu c¢alismada futbol antrenmaninin teknik
gelisimlere etkisini incelemistir. Calismaya 10-13 yas grubu 30 erkek sporcular katilmistir.
Calisma sonunda top siirme, ayak igi pas, sut atma ve duvarda hizli pas teknik becerilerinde

gelisme saglandig1 goriilmustiir.

Akar (2013) yaptig1 calismada beceri tabanli ve oyun tabanli antrenmanlarin futbol
teknik becerileri {izerine etkisini arastirmistir. Calismaya 24 erkek futbolcu katilmustir.
Katilimeilar 12 kisi beceri grubu (BG) ve 12 kisi oyun grubu (OG) olmak {iizere iki gruba
ayrilmigtir. Antrenmanlar 8 hafta siireyle yapilmistir. Calisma sonunda duvarda hizli paslagsma,
pas verme ve sut cekme her iki grupta da anlamli bulunmustur. Top siirme ise BG grubunda
anlamli, OG grubunda anlamsiz bulunmustur. Sonug olarak beceri tabanli antrenmanlar, oyun

tabanli antrenmanlara gore futbol teknik becerileri lizerinde daha etkili bulunmustur.

Ozdemir (2014), yapmis oldugu c¢alismada 8 haftalik alt ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin futbol teknik 6zelliklerine etkisini incelemistir. Arastirmaya yas ortalamasi
17,33 + 0,72 yil olan deneyl grubu, yas ortalamasi 16,66 + 0,48 yil deney?2 grubu ve yas
ortalamasi 16,53 + 0,51 yil olan kontrol grubu olmak iizere 45 erkek futbolcu katilmistir.
Calisma sonunda alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin futbol teknik becerilerinden sut isabeti

ve pas verme iizerinde etken oldugu bulunmustur.

Tokgoz (2014), caligmasinda motorik 6zelliklerin futbol teknik becerileri olan sut atma,
pas verme ve top slirme teknik becerileri iizerine etkisini incelemistir. Caligmaya yas ortalamasi
19,65+3,452 yil olan 26 erkek futbolcu katilmistir. Calismasinda motorik 6zelliklerin tek basina
teknik o6zelikleri anlamli diizeyde etkilemedigi goriilmiistiir. Teknik becerilerin gelisimi i¢in

motorik 6zelliklerin bir biitiin olarak gelistirilmesi gerektigi sonucu ortaya ¢ikmaistir.

Colak (2016) calismasinda 8 haftalik farkli boyutlarda ve agirliktaki toplarin futbol
teknik becerilerine etkisini incelemistir. 11-12 yas grubundaki erkek c¢ocuklarla yaptigi
calismaya 24 erkek sporcu katilmistir. Katilimcilarin 12’°si agir topla yani futsal topuyla, 12’si
hafif topla yani futbol topuyla ¢alisma yapmistir. Calisma sonunda her iki grupta da pas verme
becerisi gelismistir. Futbol topu grubu, futsal topu grubuna goére daha fazla gelisme

gostermistir. Top slirme becerilerinde ise anlamli bir gelisme goriilmemistir.

Akyiiz (2017), calismasinda 8 haftalik top siirme, top saydirma ve sut atma teknikleriyle
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birlestirilmis denge antrenmanlarinin sut atma ve top siirme teknik becerilerine etkisini
incelemistir. Calismaya 15 yasinda 24 erkek futbolcu katilmistir. Katilimcilar 12 deney ve 12
kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Calisma sonunda sut atma becerisi her iki

grupta da anlamli fark gostermistir. Top siirme becerisinde ise anlamli fark goriilmemistir.

Kardas ve arkadaglar1 (2018), yapmis olduklar1 ¢alismada farkli boyuttaki toplarla
yapilan 8 haftalik ¢alismalarin futbol teknik becerilere etkisini incelemistir. Caligmaya 16-18
yas grubunda 12’si deney, 12’si kontrol olmak iizere 24 erkek futbolcu katilmistir. Caligma
sonunda deney grubunun top siirme, pas verme ve sut atma futbol teknik becerilerinde olumlu

gelisme saglandigi bulunmustur.

Sen (2018), yapmis oldugu calismada 8 haftalik pilates mat egzersizlerinin futbolcularda
sut atma, pas verme ve top siirme teknik becerileri tizerine etkisini incelemistir. Calismaya 10-
12 yas grubu 22 sporcu katilmistir. Calisma sonunda pas vermede anlamli gelisme saglanirken,

sut atma ve top siirmede gelisme saglanmasina kars1 anlamli bulunmamustir.

Sengiir (2018), ¢alismasinda futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon
antrenmanin sut isabeti ve sut hiz1 {izerine etkisinin incelemistir. Calismaya 18-25 yas grubu 33
amator erkek futbolcu katilmistir. Calisma sonunda akut vibrasyon antrenmaninin sut isabeti ve

sut hiz1 performansini gelistirdigi gérilmiistiir.

Caliskan (2019), calismasinda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin futbolda dripling ve
sut teknik becerilerine etkisini incelemistir. Calismaya 25 erkek futbolcu katilmistir.
Katilimcilar 13 deney grubu, 12 kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Calisma
sonunda pliometrik antrenmanin sut atma ve topla dripling degerlerinde deney grubunda

anlamli bir farklilik bulunmustur.

Simsek (2019), yapmis oldugu calismada addlesan donemdeki futbolculara uyguladigi
8 haftalik core ve pliometrik antrenmanlarin futbol teknik becerilerine etkisini incelemistir.
Calismaya 13-16 yas grubu 45 erkek futbolcu katilmigtir. Katilimeilar core grubu, pliometrik
grubu ve kontrol grubu olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Calisma sonunda core grubunda
slalom dripling, hizli pas ve sut isabeti degerlerinde gelisme goriilmiistiir. Pliometrik grupta
slalom dripling ve hizli pas degerlerinde anlamli fark bulunmus, sut isabetinde bulunmamastir.

Kontrol grubunda ii¢ degerde de anlamli fark bulunamamustir.
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Bagkaya (2020), ¢alismasinda 10 haftalik core antrenmalarinin ¢ocuk futbolcularin
futbol teknik becerilerine etkisini incelemistir. Calismaya 60 ¢ocuk futbolcu katilmistir.
Katilimcilardan 20 kisi dinamik core grubu (DCG), 20 kisi statik core grubu (SCG) ve 20 kisi
kontrol grubu (KG) olmak tizere ti¢ gruba ayrilmislardir. Dinamik core grubu yas ortalamas:
11.40 +.821 yl; statik core grubu (SCG) yas ortalamasi: 11.55 & .605 y1l ve kontrol grubu (KG)
yas ortalamast: 11.35 £ .489 yildir. Antrenman dncesi ve antrenmanin 6. 8. ve 10. haftalarinda
Olctimler alinmistir. Her 6l¢iim sonras1 bir onceki teste gore gelisme saglandigi gorilmiistiir.
Yapilan testlerde top siirme, pas verme, sut atma, sag ve sol ayak sut hizi teknik becerileri
Olciilmiistiir. Sonug olarak yapilan core antrenmaniyla futbol teknik becerilerinde anlaml

gelisme saglanmistir.

Dere (2020), yapmis oldugu c¢alismada 6 haftalik bransa 6zgli koordinasyon
antrenmanlarinin futbol teknik becerileri lizerine etkisini incelemistir. Calismaya U15 ve U16
yas grubu 72 erkek sporcu katilmigtir. Calisma sonunda bransa 06zgli koordinasyon
antrenmanlarinin pas verme, top siirme ve sut atma degerlerinde olumlu gelisme gosterdigi

bulunmustur.

Koksal (2020) calismasinda 10 haftalik koordinasyon c¢alismalarinin futbol teknik
becerilerine etkisini incelemistir. Calismaya 10-13 yas grubu 45 erkek futbolcu katilmustir.
Katilimcilar deneyl, deney2 ve kontrol grubu olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Deneyl grubu
futbol antrenmanlarina ek olarak koordinasyon g¢aligmalari yapmstir. Deney2 grubu sadece
futbol antrenmanlarin1 yapmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir antrenman yapmamustir.
Calisma sonunda her iki deney grubunda da top siirme, pas verme, sut atma ve duvarda hizli
paslasma degerlerinde olumlu gelisme goriilmiistiir. ki deney grubu arasinda anlamli farka

rastlanmamuistir. Kontrol grubunda herhangi bir gelisme saglanmamustir.

Sabah (2020), c¢alismasinda dar alan oyunlarin futbol teknik becerilere etkisini
incelemistir. Calismaya yas ortalamasi 14,23+0,73 yil olan 40 erkek futbolcu katilmistir.
Katilimcilar deney grubu (20) ve kontrol grubu (20) olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Deney
grubuna 8 haftalik 5x5 dar alan oyun antrenmani uygulanmigtir. Calisma sonunda topla pas
verme ve sut atma degerleri artarken, topla dripling ve pas ile top siirme degerlerinde diislis

gorilmiistiir.
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Bastas (2021) ¢alismasinda 8 haftalik futbol antrenmaninin i¢ vurus ve sut teknigine
etkisini incelemistir. Calismaya yas ortalamasi 12,1140,758 yil olan deney grubu (18) ve yas
ortalamasi 12,06+0,802 yil olan kontrol grubu (18) olmak tizere 36 kisi katilmistir. Calisma
sonunda 8 hafta yapilan futbola 6zgili antrenmanin sut tekniginde ve i¢ vurusta olumlu gelisme

sagladig goriilmiistiir.

Bu ¢alismalara bakildiginda teknik 6zellikleri gelistirmeye yonelik pek ¢ok calismanin
oldugu goriilmektedir. Aragtirmamizda ulasilan sonuglara gore SAQ antrenmaninin da teknik
ozellikleri gelistirmek icin kullanilabilecek antrenman yontemlerinden birisi oldugu

sOylenebilir.
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ALTINCI BOLUM
6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug¢

Y apmis oldugumuz ¢alismada futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan SAQ antrenman
programinin 15-17 yas araligindaki gen¢ kadin futbolcularda futbol teknik becerilerinden olan

pas verme, sut atma ve top siirme degiskenlerine olan etkisi incelenmistir. Sonug olarak;

e SAQ antrenman programi sonrasi grup i¢i karsilagtirmalarda deney grubunun 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda son testte 6n teste gére pas verme, sut atma ve top siirme
degerlerinde anlamli gelisme sagladigi goriilmistiir. Kontrol grubunda ise 6n test-son test
degerleri karsilastirilmasinda anlamli fark bulunamamastir.

e SAQ antrenman programi sonrasi gruplar arasi karsilagtirmalarda deney ve kontrol
grubunun son test degerleri incelendiginde deney grubunun sut atma ve top siirme
degerlerinde kontrol grubuna gore istatiksel olarak anlamli diizeyde gelistigi, pas verme
degerlerinde ise gruplar arasi anlamli farklilik olmadigi goriilmistiir.

Tim bu sonuglara bakildiginda futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan SAQ
antrenmaninin bazi teknik ozellikleri olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Bundan dolayr SAQ
antrenmaninin futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanmasi, futbolcularin teknik becerilerini

gelistirmeye yardimci olarak performanslarinin artmasinin saglanacagi sdylenebilir.

6.2. Oneriler

Calismamizda futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan SAQ antrenman
programinin teknik beceriler olan pas verme, sut atma ve top siirme becerilerine etkisi
incelenmis olup yapilacak olan ¢aligmalarda bu konu ile ilgili ¢aligmak isteyen arastirmacilara
su Onerilerde bulunulmustur;

e SAQ antrenman programi 8 hafta veya daha fazla siireyle uygulanarak etkisi
incelenebilir.

e Orneklem genisletilerek daha fazla katilimer ile galisma yapilabilir.

e Altyapilarda farkli yas gruplarindaki kadin futbolcularda SAQ antrenman programinin
etkisi incelenebilir,

e Erkek ve kadin futbolcularla ¢calisma yapilarak SAQ antrenmaninin cinsiyet iizerinde
etkisi incelenebilir,

e SAQ antrenman programinin futbol teknik becerilerinden top sektirme, duvarda hizl

paslagsma, kafa vurma gibi diger teknik becerilere etkisi incelenebilir.
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Bagvuru Formunun Etik Kurula 06.01.2021
Geldigi Tarih |
L = SN S T - .2 — e —_— S —
pasvuru Formunun Etik Kurulda ik Inceleme Tarihi : 07.02.2021
Incelendigi Tarih | 1. Dizeltme Tarihi : 27.02.2021
' Karar Tarihi

02.04.2021

KARAR : UYGUNDUR

ACIKLAMA :Beyan edilen veri formlarinin disina glkiimamasi sartiyla aragtirmanin uygulanabilirligi konusunda bilimsel
aragtirmalar etigi agisindan bir sakinca yoktur.

Prof.Dr. Hagim OLGUN

Bagkan
Prof.Dr. Kilighan BAYAR Prof.Dr. Nevin AKDOLUN BALKAYA Prof.Dr. Ofcan SAYGIN
Uye Uye Uye
Dog.Dr. Ahmet Salih SONMEZDAG Dog.Dr. Cem SAHIN Prof.Dr. Stileyman Ciineyt KARAKUS
Uye Uye Uye

Bu belge elektronik imzaile imzalanmistir.
Dogrulama adresi https:/etikkurulbasvuru.mu.edu.tr/dogrulama/QTYH9777
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EK-2- Kuliip Calisma izni

MUGLA ATLETIK SPOR KULUB{ BASKANLIGINA

MUGLA
il Sutks Kogman Universsiesi Saglik Bilimleri Enstitilod Beden Efitimi ve Spor
Ansbilio dalinda yilsek lisans yapan ve danisaslige yleieijio Bahiyar Ulsy URHAN in .
*Geng Kadin Puibolculards & Haflaldk SAQ Traising (Strat, Ceviklik, Cabuichik) Caligmasinm
Bazi Teknik ve Motorik Oeelliklere Etkisivin Incelenmesi® adly yilksek lisans tex qaleymasing
yapmay plashvoruz. Kullidnisin kedrosundn srtnenmsslar kafilan kadis fugholoularing ekieki
program dibilieds ban teknik ve awdorik testler wypulanpcoktsr, Takimanizin ¢alsmilanni
akaasnamnai kv ibe paligman yupmak ipin perekli iznis verilmesing saygibanmils arzederim.

(0013030
Doe. Dr. Yakyp Akif AFYON

Adrese M-SE D Spor Bilimberi Faboihesi
Oipr. Cyesi MentesnMUGLA

MR
il | o
MUGLA ATLETIK SPOR KLILIHD BASKAN]
K firgar DM THEMITR




EK-3- Veri Toplama Formlari

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

ADI SOYADI

Boy (cm)

Agirlik (kg)
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PAS VERME TEKNiGi OLCUMU

ADI 1.Pas | 2.Pas | 3.Pas | 4.Pas | 5.Pas | 6.Pas | 7.Pas | 8.Pas | 9.Pas | 10.Pas | 11.Pas | 12.Pas | TOPLAM
SOYADI




SUT ATMA TEKNIGi OLCUMU
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ADI SOYADI

SAG UST
HEDEF

SOL UST HEDEF

SAG ALT
HEDEF

SOL ALT
HEDEF

TOPLAM




TOP SURME TEKNiGi OLCUMU
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ADI SOYADI

1.DENEME (sn)

2. DENEME (sn)

EN IYI DERECE
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EK-4- Onam Formlar

BiLGILENDIRILMiS OLUR FORMU

Arastirmacilar Tarafindan Yapilan Bilgilendirme: “Gen¢ Kadin Futbolcularda 6 Haftalik SAQ
Antrenman Calismasinin Bazi Teknik Ozelliklere Etkisinin incelenmesi “adli galisma Bahtiyar Ulas
URHAN ve Dog. Dr. Yakup Akif AFYON tarafindan gerceklestirilecektir. Arastirmanin genel amaci
SAQ antrenman ¢aligmasinin sut ¢ekme, pas verme ve top siirme teknik 6zellikleri tizerindeki etkisini
incelemektir. Calismaya katilmay1 kabul ettikten sonra SAQ antrenman programina baslamis olsaniz
bile istemediginiz takdirde calismaya katilmaktan vazgegebilirsiniz. 6 haftalik calismaya eksiksiz
katilmaniz aragtirmaya katilma konusunda goniillii oldugunuz anlamina gelmektedir. Sizden elde
edilen tiim bu bilgiler bilimsel bir arastirmada kullanilacaktir. Arastirma sonuglari kimlik belirtecek
herhangi bir isim ya da isaret igermeyecektir. Bu arastirmada sizinle ilgili alinan tiim kayitlar gizli
kalacaktir. Deney grubuna, 6n test dl¢timleri alindiktan sonra normal antrenmanlara ek olarak 6
haftalik SAQ antrenman programi uygulanacaktir. 6 hafta sonunda son test Sl¢timleri alinacaktir.
Deney grubunun calismaya eksiksiz katilmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Calisma programi 6
haftadan olusmaktadir ve haftada 2 kere uygulanacaktir. Her bir antrenman 60 dk’y1 gecmeyecektir.
Kontrol grubunun sadece 6n test ve son test 6l¢iimleri alinacaktir ve normal antrenmanlarina devam
edeceklerdir. Tiim giivenlik, hijyen ve mesafe 6nlemleri alinacaktir. Caligma ile ilgili herhangi bir
sorunuz oldugunda asagida iletisim bilgileri yer alan sorumlu arastirmaci Bahtiyar Ulas URHAN ile
¢ekinmeden iletisime gecebilirsiniz.

Sorumlu Arastirmacinin:

Unvani, Ad1 Soyadi: Yiiksek Lisans Ogrencisi, Bahtiyar Ulas URHAN
Telefon Numarasi:

Mail:

1) Asagida imzasi olan ben " Geng¢ Kadin Futbolcularda 6 Haftalik SAQ Antrenman Calismasinin
Bazi Teknik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi " baslikli ¢alismaya katilmayi kabul ediyorum.

2) Bu ¢aligmay yiiriiten Bahtiyar Ulas URHAN ¢aligmanin yapisi, amaci ve muhtemel siiresi, ne
yapmam istendigi ve yan etkilerle karsilasirsam ne yapmam gerektigi hakkinda ayrintili s6zlii ve
yazil bilgi verdi.

3) Arastirmaci Bahtiyar Ulas URHAN'a ¢alismasiyla ilgili her soruyu sorma firsatini buldum.
Cevaplar ve bana verilen bilgiyi anladim.

4) Arastirmaci Bahtiyar Ulas URHAN'a bilgilerin ayrintilarini agiklamama ve benimle ilgili sirlar
korumasi sartiyla benimle bu ¢alismay1 yapmasina izin veriyorum.

5) Calisma boyunca tiim kurallara uymayi, aragtirmaci Bahtiyar Ulas URHAN'a ile tam bir uyum
icinde ¢alismay1 ve konuyla ilgili herhangi bir sorun ¢iktiginda hemen onu aramay1 kabul ediyorum.
6) Bu ¢alisma sonuglarinin kullanilmasini kisitlamamayi, yayin, rapor ve benzeri bilimsel
dokiimanlarda kullanilmasini kabul ediyorum.

7) Bu ¢alismadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.

Caligmamiza katiliminiz ve is birliginiz ile verdiginiz essiz katki i¢in tesekkiirler..

Katilimcinin Aragtirmacinin

Ad1 Soyadr: Unvani, Ad1 Soyadi:
Tarih: Tarih:

Imza: Imza:
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COCUK BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAY FORMU
Sevgili ..oovenennee ,

Benim adim (Yiiksek Lisans Ogrencisi, Bahtiyar Ulas URHAN). “Geng¢ Kadim Futbolcularda 6 Haftalik
SAQ Antrenman Calismasinin Baz1 Teknik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” konusunda bir arastirma
yapiyoruz. Amacimiz SAQ antrenman calismasinin etkilerini incelemektir. Arastirma ile yeni bilgiler
Ogrenecegiz. Bu arastirmaya katilmay1 kabul edersen sana katilimer seklinde bize yardimei olmani
isteyecegiz.

Bu calisma Bahtiyar Ulas URHAN ve Dog. Dr. Yakup Akif AFYON tarafindan gergeklestirilecektir.
Arastirmanin genel amact hiz, ¢eviklik ve g¢abukluk caligmalarini igeren SAQ antrenman programi
calismasinin sut ¢gekme, pas verme ve top stirme teknik 6zellikleri tizerindeki etkisi incelemektir.

Caligmaya katilmayi1 kabul ettikten sonra SAQ antrenman programina baglamis olsaniz bile
istemediginiz takdirde calismaya katilmaktan vazgegebilirsiniz. 6 haftalik calismaya eksiksiz
katilmaniz aragtirmaya katilma konusunda goniillii oldugunuz anlamina gelmektedir. Deney grubuna,
oOn test Olgtimleri alindiktan sonra normal antrenmanlara ek olarak 6 haftalik SAQ antrenman programi
uygulanacaktir. 6 hafta sonunda son test 6l¢limleri alinacaktir. Deney grubunun ¢alismaya eksiksiz
katilmas1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Calisma programi 6 haftadan olugmaktadir ve haftada 2 kere
uygulanacaktir. Her bir antrenman 60 dk’y1 gecmeyecektir.

Kontrol grubunun sadece on test ve son test olgtimleri alinacaktir ve normal antrenmanlarina devam
edeceklerdir. Tim giivenlik, hijyen ve mesafe 6nlemleri alinacaktir. Bu arastirmanin sonuglart SAQ
antrenmaninin etkileri hakkinda bizlere bilgiler saglayacaktir. Calisma bittiginde ilgili bilimsel bir
dergide yayimlanacaktir. Ancak seninle ilgili tiim bilgiler sakl1 tutulacaktir.

Bu aragtirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup onlara
danigmalisin. Onlara da bu arasgtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne ve baban tamam
deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak senin istegine bagh ve istemezsen
katilmazsin. Bu nedenle hig kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmayi kabul etsen bile sonradan
vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da biz ve antrendrlerinin sana karsi
davraniglarinda bir degisiklik olmayacaktir. Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari
istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya
katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adim ve soyadini yaz ve imzani at. imzaladiktan sonra sana
ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir

Caligmamiza katilarak bize ve bilim diinyasina verdigin katki i¢cin sonsuz tesekkiirler.

Sorumlu Aragtirmacinin

Ad1 Soyadz:

Telefon Numaras:

Mail:
Cocugun Aragtirmacinin
Adi1 Soyadi: Ad1 Soyadt:
Tarih: Tarih:
Imza: Imza:
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EBEVEYN BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
Degerli Anne ve Babalar;

Cocugunuzun Bahtiyar Ulag Urhan ve Dog. Dr. Yakup Akif AFYON tarafindan gerceklestirilecek
“Geng Kadin Futbolcularda 6 Haftalik SAQ Antrenman Calismasinin Bazi Teknik Ozelliklere
Etkisinin Incelenmesi” adli ¢alismada yer alabilmesi i¢in sizden izin istiyoruz. Cocugunuzun bu
calismaya davet edilmesinin nedeni arastirmaya uygun futbolcu olmasidir.

Bu ¢alisma, aragtirma amacl yapilmaktadir ve katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Cocugunuzun
calismaya katilmas1 konusunda karar vermeden 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz.
Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra eger
cocugunuzun katilmasini isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu
imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda ¢ocugunuzu ¢alismadan ¢ekebilirsiniz. Bu arastirma
hakkinda ¢ocugunuza da bilgi verecegiz ve ondan da bu ¢alismaya katilmasi i¢in izin alacagiz. Bu
caligma Bahtiyar Ulag URHAN ve Dog. Dr. Yakup Akif AFYON tarafindan gergeklestirilecektir.

Arastirmanin genel amaci hiz, ¢eviklik ve ¢cabukluk ¢alismalarini igeren SAQ antrenman programi
caligmasinin sut cekme, pas verme ve top stirme teknik 6zellikleri tizerindeki etkisini incelemektir.
Caligmaya katilmayi kabul ettikten sonra SAQ antrenman programina baglamis olsaniz bile
istemediginiz takdirde calismaya katilmaktan vazgecebilirsiniz. 6 haftalik ¢calismaya eksiksiz
katilmaniz arastirmaya katilma konusunda goniillii oldugunuz anlamina gelmektedir. Deney grubuna,
On test Olgtimleri alindiktan sonra normal antrenmanlara ek olarak 6 haftalik SAQ antrenman
programi uygulanacaktir. 6 hafta sonunda son test dl¢iimleri alinacaktir. Deney grubunun galismaya
eksiksiz katilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Calisma programi 6 haftadan olusmaktadir ve haftada 2
kere uygulanacaktir. Her bir antrenman 60 dk’y1 gegmeyecektir. Kontrol grubunun sadece 6n test ve
son test dl¢timleri alinacaktir ve normal antrenmanlarina devam edeceklerdir. Tiim giivenlik, hijyen
ve mesafe onlemleri alinacaktir

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin.
Caligmaya desteginiz ve katkiniz icin tesekkiirler.

Sorumlu Arastirmacinin

Adi Soyadt:

Telefon Numarasi:

Mail:
Ebeveyn Arastirmacinin
Ad1 Soyadt: Ad1 Soyadt:
Yakinlik derecesi: Tarih:
Tarih: Imza:
Imza:




Ek-5- Ozgecmis

Ad1 Soyadi

Yabanci Dili

Lise
2014

Lisans
Universitesi 2015-2019

Yiiksek Lisans
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OZGECMIS

: Bahtiyar Ulas URHAN

- Ingilizce

: Kiitahya Altintas Anadolu Ogretmen Lisesi 2010-

: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi /Karabiik

: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali / Mugla Sitki
Kog¢man Universitesi 2019-2021


mailto:bulasurhan@gmail.com

