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OZET

13-15 Yas Futbol Okuluna Devam Eden Cocuklarda Gorsel Reaksiyon Zamani

Antrenmanlarinin Teknik Beceri ve Ceviklik Uzerine Etkisinin Incelenmesi
Ogrenci Adi: Erdi ARSLAN
Danisman Adi: Prof. Dr.Ali KIZILET

Amag: Calismanin amaci; futbol okuluna devam eden ¢ocuklara uygulanan gorsel
reaksiyon zamani antrenmanlarinin, teknik, beceri ve ¢eviklik iizerine etkisini
arastirmaktir.

Gerec ve yontem: Arastirma grubunu Istanbul ilinde Sarryer (20 arastirma) ve
Kagithane (20 Kontrol) Fenerbahge futbol okuluna hafta sonlar1 giden ve en az 3 yil
futbol oynayan 40 erkek (13-15 yas) ¢ocuk olusturmustur. Aragtirmada yer alan iki
grubun baslangicta ve bitiminde testler (antropometrik élgtimleri, pas verme testi, top
stirme testi ve geviklik testi (pro-agility) uygulanmistir. Arastirma grubu 8 hafta
boyunca, haftada 2 giin gorsel reaksiyon zamaninin gelistirmeye yonelik olarak
tasarlanmis lazer led 1s1kli cihazla (smartgoals) 30 dk siiren pas ve dripling
antrenmanlar1 yapmuslardir. Kontrol grubu ise geleneksel futbol okulu antrenman
programlarini stirdiirmiislerdir. Gruplarin ortalamalarini ve standart sapmalarini
belirlemek i¢in tanimlayici istatistik kullanilmistir. Arastirma ve kontrol gruplari
arasmnda farklilik olup olmadigina bakmak igin de Bagimsiz Orneklem T-testi, 6n ve
son test sonuglarinin karsilastirilmasinda es 6rneklem T testi kullanilmistir.(SPSS 20;
(p<0,05).

Bulgular: Calisma sonuglarina gore gorsel reaksiyon zamani antrenmanlari
sonucunda ceviklik ve teknik beceri (pas ve top siirme) parametrelerinde olumlu
diizeyde farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Arastirma grubunun geviklik testi, pas
testi isabetlilik oraninda ve top siirme testleri arasindaki farka bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Sonug¢: Sonug olarak arastirmada elde edilen bulgular, Smartgoal 1s1kl1 cihaz ile
yapilan gorsel reaksiyon zamani antrenmanlarinin ¢eviklik ve teknik beceri (pas ve
top slirme) parametrelerine etkisini anlamli diizeyde etkiledigini sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Gorsel reaksiyon, teknik, beceri ve ¢eviklik



SUMMARY

Investigation of the Effect of Visual Reaction Time Training on Agility and
Technical Skills in Children (13-15 Years)

Student Name: Erdi ARSLAN
Name of Supervisor: Prof. Dr.Ali KIZILET

Objective: The aim of this study is to investigate the effect of visual reaction time
training on technique, skill and agility applied to children attending football school.

Material and methods: The study group consisted of 40 boys (13-15 years) who
went to Fenerbahge football school on weekends and played football for at least 3
years in Sariyer (20 research) and Kéagithane (20 Control) in Istanbul. Tests
(anthropometric measurements, rusting test, dribbling test and agility test) were
applied at the beginning and at the end of the two groups. The research group was
conducted with laser led light device designed to improve visual reaction time for 8
weeks, 2 days a week. (smartgoals) 30 min pass and dribble training. The control
group continued the traditional football school training programs. Descriptive
statistics were used to determine the mean and standard deviation of the groups.
Independent samples T-test was used to examine whether there was a difference
between the research and control groups, while the pre-test and post-test results were
compared with the same sample T-test.

Results: According to the results of the study, there were positive differences in
agility and technical skill (pass and dribbling) parameters as a result of visual
reaction time training. According to the results of the study, there were positive
differences in agility and technical skill (pass and dribbling) parameters as a result of
visual reaction time training.

Conclusion: It can be said that visual reaction time training with smartgoal light
device has a significant effect on the parameters of agility and technical skill.

Keywords: Visual reaction, technique, skill and agility



1. GIRIS VE AMAC

Futbolun diinyanin en yaygin sporu oldugu artik bir gergektir. FIFA
(Federation Internationale de Football Association)’nin raporlarinda belirtildigi tizere
diinya ¢apinda 270 milyon insan aktif olarak futbol oynamaktadir. Boylesi dneme
sahip olan futbolun rekabet ortaminda fark olusturmasi igin ¢esitli caligmalar
yapilmaktadir (Sakalli, 2017; Stolen ve ark.,2005). Futbol, dayaniklilik, kuvvet,
esneklik, siirat, ¢cabukluk, strateji gibi performans ve kontrol gerektiren bir takim ve
temas sporudur (Koklii ve ark. 2009). Bu biyomotor becerilerinin mag performansina
biiyiik bir etkisi oldugu bilinmektedir (Cerrah ve ark., 2011). 90 dakikalik bir oyunda,
elit seviyedeki oyuncular anaerobik esige yakin ortalama yogunlukta yaklasik 10 km
kosarlar (maksimum kalp atis hizinin %80-90'1). Bu dayaniklilik baglaminda, topun
dengesini ve kontroliinii korumak i¢in sigrama, tekme atma, basa ¢ikma, donme, siirat,
yer degistirme, zorlu hiicum ve savunmanin siirdiiriilmesi dahil olmak {izere sayisiz
patlayici faaliyet gerektirmektedir (Stolen ve ark., 2005). Oyuncular bir tek alanda en
1yi performansa sahip olmak yerine, futbolla ilgili tiim alanlarda yeterli bir kapasiteye
ve performansa sahip olmak durumundadirlar (Sakalli, 2017).

Futbol her yasa hitap etmeye baslamis ve erken yaslarda futbola yonelim
artmistir. Futbol, tilkemizdeki ¢ocuk- geng ve yetiskin erkeklerde ¢ok fazla izlenen ve
oynanan spor brangi olarak on sirada yer almaktadir (Kurban, 2008). Teknik
becerilerin 6grenimi erken yaslarda farkli ve basite indirgenmis yontemlerle ¢ocuklara
ogretilmeye baslanir ve daha sonra gocuklarin fiziksel ve bilissel gelisimleriyle birlikte
daha karma ¢aligsmalar ile antrenmanlar sekillenmektedir. Spora baslama ile ilerleyen
antrenman yillar1 farkli donemlere ait bagliklar altinda tanimlanir. Bunlarin, spora
baslama, spor bransinin hazirlik antrenmanlarina baslama, yonlendirilen spor bransi
antrenmanlarinin yogunlastigi 6zel hazirlik ve sporcunun en yiiksek verimi almasi
beklenen yillar olan verim donemi seklinde siralandig goriiliir. Biiylimeyle birlikte
antrenman evrelerinin dogrudan biiyiime ve gelismeyle, biiyiimenin olusturdugu
fonksiyonel ve cinsel gelisimle, bireyin farkli biomotor ozelliklerde ugradigi
degisikliklerle ve antrenman yapma kapasitesindeki farklilagsmalarla yakindan ilgilidir
(Acikada, 2004).



Futbolda beceri; fiziksel, islevsel, davranigsal ve algisal oOzelliklerin bir
kombinasyonunu igerir (Malina ve ark. 2007).

Teknik, gii¢ durumlarda topa sahip olmak ve onu en uygun ve basarili bir
sekilde kullanabilmektir. Futbolcu, futbola 6zgii teknik hareketleri zor kosullarda bile
verimli bir sekilde yapabilmelidir. Buda ancak ¢ocuk ve genglerin uygun donemlerde
temel ve gelisim teknik antrenmanlariyla miimkiindiir (Giiven, 2014).

Sporcularin ani ve hizli bir sekilde yon degistirmeleri birgok spor dalinin
bilesenleri olarak gosterilmektedir. (Sever, 2016). Ceviklik; spor aktivitelerinin biiyiik
cogunlugunda gerekli ve onemli olan bir dzelliktir. Ceviklik, hiz kaybi olmadan
dengeyi koruyarak ani ve hizli yon degistirme yetenegi olarak tanimlanirken
(Lemmink ve ark. 2004); bir bagka sekilde ¢eviklik, aniden durma, yon degistirme ve
hizlanmanin etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Verstegen ve
Marcello, 2001; Taskin, 2013). Gelistirilmis hiz ve cabukluk, daha az bosa harcanan
hareket ve eylemler igermekte ve bu antrenmanlar sayesinde birgok avantaj elde
edilmektedir. Hiz, cabukluk ve c¢eviklik antrenmani, sporcunun kendi sporunda
patlayici gilictiniin arttirilmasinda 6nemlidir. (Miller ve ark., 2001).

Mag esnasinda, bir oyuncu yapilacak harekete gore (pas, top siirme, sut vb.) iy1
bir reaksiyon gosterdiginde hizli yon degistirme, hizli gii¢ liretme yetenegi sergiler ve
genellikle bu aktiviteler oyunun gidisatin1 degistirmektedir. Bu yiizden ceviklik
futbolda 6nemli bir motor 6zellik olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel antrenmanlarmn yan1 sira biligsel antrenmanlarda performans
gelisimine katki saglamaktadir. Iyi bir fiziksel performansa sahip iki sporcudan
hangisinin algis1 ve reaksiyonu 1iyi ise digerine iistiinliik saglamaktadir. Reaksiyon
zamani, uyarinin verildigi an ile baglayan ve tepkinin verildigi ilk ana kadar gecen siire
olarak tanimlanmaktadir (Goral ve ark. 2012). Futbol performansinin
belirleyicilerinden olan reaksiyon zamani, alan, zaman ve rakibin baskisi altinda iken
oyuncularin hizli karar verebilme yetenegine sahip olmalari i¢in 6nem arz etmektedir
(Imamoglu ve Kilcigil, 2006).

Futbol bransi, belirli bir alanda ve belirli kurallar i¢ceren on birer kisilik iki
takim halinde oynanan bir oyun olup, oyun alan1 90 —120 m x 45-90 m boyutlarinda
olup yan ve dik ¢izgilerle sinirlandirilmis dikddrtgen bir alandir (Ozdemir ve Civan,

2018). Kiyasiya bir rekabet s6z konusu oldugu i¢in kuliipler ve antrendrler sporcularin



performanslarini Gist diizeyde sergileyebilecek antrenman metotlarina basvurmaktadir.
Futbol i¢in 6nemli olan en ufak ayrintiya bile biiyiik dikkat ¢ekilmekte, oyun hizini-
gol oranini arttirmak ve seyircinin hosuna gidecek bir oyun olmasini adina igin farkl
arastirmalar yapilmaktadir (Kanat, 2007). Saha igerisinde hangi pozisyonda olursa
olsun oyun igerisinde uygulanan teknik becerileri (pas, top stirme vb.) en hizli ve dogru
karar vererek uygulamak rakip takima kars1 tistiinlik kurmada 6nemlidir. Bu yiizden
sporcularin reaksiyon siiresi ne kadar diisiik ise tepki vermeleri de o kadar ¢cabuk olur.

Reaksiyon siiresi, spor miisabakalarinda takimin ya da sporcunun basarisini
etkileyen 6nemli bir etken olup diizenli yapilan antrenmanlar ile gelistirilebilmektedir
(Balka, 2018). Iyi bir reaksiyona sahip olan sporcu pozisyona gére daha ¢abuk hareket
ederek mag esnasinda rakibe kars1 avantaj saglamaktadir. Bu baglamda calismamizin
amaci, gorsel reaksiyon antrenmanlarinin teknik beceri ve cabukluk iizerine etkisini
aragtirmak ve antrenman planlamalarinda antrendrlere klasik antrenmanlardan farkli
olarak  teknolojinin  kullanimimin  katkist  hakkinda yardimci  olabilmeyi

amagclamaktadir.

2. GENEL BILGILER



2.1. Futbol ve Tarihi Gelisimi

Futbol kurallar gergevesinde oynanan bir oyundur. Oyun bir kaleciyle beraber
toplamda bir takimda 11 kisi olan iki takimdan olusur. Oyun esnasinda sadece kaleciler
ceza sahasi i¢inde topa elle miidahale edebilirler, diger oyuncularin ise elleri ve
kollariyla topa miidahale etmeleri kurallara aykiridir (Colak, 2016). Giiniimiiz futbolu
en yakim seklini 17. yiizyillarda Ingiltere’den almus ve 18. yiizyillarinda ilerleme
kaydetmeye baslamistir.

Futbolun milattan 6nce (m.6.) 5000-2500 arasinda Cin’de ve benzer tarihlerde
Misir’da basladigi tahmin edilmektedir. Ayakla yuvarlak bir cisme vurarak oynanan
bu oyuna Cin’de Tsu Chu, Tirkler “Tebiik”, Yunanlilar “Episkiros” demektedir.
Futbol oyununun amacinin ne oldugu, nasil ve neden ortaya ¢iktigi belli degildir. Bu
oyun bazen liderlerin kutlu giinlerinde, bazen de askeri alanda fiziki yeterlilik i¢in
antrenman maksadiyla oynanmistir (Erdogan, 2008; Kanat, 2007).

Futbol 19. yiizyila kadar farkli olusum siirecinden gegerek gliniimiizdeki haline
gelmistir. Futbolun ilk federasyonu olan “Ingiltere Futbol Birligi’nin kurulmas: ile
farkl iilkelerde de benzer faaliyetler gelistirilmistir. Diinya futbolunun iist yonetimi
olan, “Federation Internationale de Football Association” (F.I.F.A.), 21 Mayis 1904
yilinda Avrupa iilkelerinde oynanan futbol turnuvalarini, genis bir alana yayilmasini
saglayarak, diinya c¢apinda yapilan turnuva haline getirmek amaciyla Paris’te
kurulmustur (Devecioglu, 2010). Tiirk sporunun olusum bi¢imi de bircok Avrupa
tilkesinde ortaya ¢ikan olusumlar gibi futbol kuliiplerinin birlikler kurmalariyla
baslamistir. 1923’te ilk spor teskilat: olan Tiirkiye i{dman Cemiyetleri Ittifaki (T.1.C.0)
ve buna bagli olan Tirkiye Futbol Federasyonu’nun (T.F.F) FIFA’ya kabul
edilmesiyle Tiirkiye bu alanda diinyadaki yerini almistir (Kanat, 2007).

Zamanla T.I1.C 1. farkli isimler alarak farkli kuruluslar biinyesinde yer almis ve
en sonunda oOzerk bir kurulus haline gelmistir. 3813 Sayili "Tiirkiye Futbol
Federasyonu Kurulus ve Gorevleri Hakkindaki Kanun" 17-06-1992 tarihinde kabul
edilmis ve T.F.Fnin 0zerkligi tam anlamiyla ve acik olarak tanimlanmistir

(Devecioglu ve Coban, 2003).



2.2. Futbolda Temel Teknikler

Teknik, oyuncunun topla gosterdigi uyumu ifade eder ve oyundan ayri
tutularak top siirme, ¢alim arma gibi yalniz bir hareketin performansini agiklar
(Muniroglu, 2005). Bir baska deyisle; herhangi bir spor bransinda yapilacak olan
hareketin amaca uygun ve en ekonomik sekilde uygulanabilmesidir (Sevim 2002).

Teknik, motorik Ozelliklerin birlesimi olan kondisyon ve taktikle birlikte
performansi etkileyen faktorlerden biridir ve taktik ile ilgili biitiin uygulamalarda
verimlilik i¢in 6nemli bir etkendir. Teknik miikemmellik; zor bir miisabaka kosulu
altindayken yapilan sportif hareketleri ekonomik olarak mitkemmel bir sekilde ortaya
koyabilmek ve iist diizey verime ulastirmaktir (Giiven, 2014). Teknik hareketler her
spor bransinda kendine has farklilik gostermektedir. Erken yasta ve dogru 6gretim
yontemleri ile alinan egitim, basarili bir performans ortaya koymanin temel ilkesidir.
Bundan dolay1 teknik egitim her spor bransinda oncelik tasimaktadir (Sevim, 2002).

Bir futbol takimini olusturan sporcular her pozisyonda en iyi sekilde topu
kontrol edebilmeli, pas atabilmeli, sut ¢ekebilmeli, top saklayabilmeli ve rakip
oyuncudan top kapabilmelidir.

Futbol teknigi, futbol oyununun iginde yer alan hareketleri o anda sahip olunan
sartlarina uygun olarak, hata yapmadan ve zamaninda yapabilmektir. Teknik bir
hareket 2 boliimde meydana gelir.

- O anm kosullarina gore uygun teknigin ve yoniin se¢imi,

- Teknigin uygulanmasi (Giiven, 2014).

Futbolda topla yapilan teknik olarak ilk olarak dikkat ¢geken oyun tstiinliigiinii
elde tutmay1 saglayan pas ve futbola siirat ve izleme keyfi katan top siirme teknigidir
(Kurban, 2008). Futbol oyununda ortaya konulan teknik beceriler iki alanda ele
alinmaktadir. Birincisi toplu teknik, ikincisi ise topsuz teknik becerilerdir (Colak,
2016).

Eger bir futbolcu top ile birlikte hizli bir sekilde ilerleyebiliyor, aldatma
yapabiliyor ve isabetli paslar atabiliyorsa, oyun iginde rakibe iistlinliik
saglayabilmenin yaninda oyunu izleyenler iginde gorsel bir gdlen haline

gelebilmektedir.



2.2.1. Topsuz teknikler

Topsuz yapilan hareketler, sigrama, topsuz ¢alim (viicut galimi), kogsma ve yon
degistirme olmak tiizere li¢ grup da toplanmaktadir.
Kosma ve yon degistirme: Bir sporcu miisabakada veya antrenmanlarda yavas kosu
halindeyken ani bir sekilde hizlanarak saga, sola veya geriye doniigler ani duruslar
yapmaktadir. Bu hareketler dayaniklilik, hiz ve ¢eviklik performanslarini etkileyen
tekniklerdir.
Sigrama teknikleri: Bir sporcunun oyun igerisinde topa hakim olabilmek, rakipten énce
miidahale etmek, topa yon vermek ve gol atabilmek i¢in sigrama ve zamanlama
becerisinin gelismis olmasi gerekmektedir.
Viicudu kullanma ve aldatma teknikleri: Sporcunun rakibe karsi ve yahut topa karsi
istiinliik kurabilmek i¢in kullandig1 aldatma ve viicudu kullanma teknikleridir. Bu
tekniklerde koordinasyon ve denge becerileri dnemlidir (Giiler, 2018; Kurban, 2008;
Giiven, 2014; Colak, 2016; Tokgoz, 2014).
2.2.2. Topla yapilan teknikler

Futbolcunun, oyun i¢inde top kendisinde oldugu anda yaptigi hareketlerdir.
Vuruslar: Oyun igerisinde fazlasiyla kullanilan ve oyunun gidisatin1 etkileyen en
temel ve teknik yapilanmadir. Top oyuncuda iken topun ne zaman one veya geriye
hareket ettirilecegine, hangi durum i¢indeyken yerden veya havadan kullanilacagina,
hangi teknik ve siddetle vurus yapilmasina aninda karar vermek gerekmektedir.
Avyakla yapilan vuruslar: I¢, iist, dis, ic iist, dis {ist, ayak i¢i ve topuk ayak vuruslari.
Kafa vuruslari
Gogiis ve omuz ile yapilan vuruglar

Top durdurma ve kontrol teknikleri: Top tutma sanatidir. Topu kontrol altina

alabilmek, hareket halinde olan topa sahip olmak ve ona yon verebilmektir. Sporcu top
kontrollerini kafayla, ayakla, gogiisle ve topun oyun iginde aldig1 pozisyona gore
viicudun farkli boliimleri ile yapabilmektedir.

Engelleme markaj teknikleri: Rakibin hareketlerinin engellenmeye ¢alisilmasidir.

Bu teknikler yiiz yiize, arkadan ya da yandan markaj seklinde yapilabilmektedir.
Tac: Saha kenarindan sporcu sabit sekilde ya da hiz alip topu el ile oyuna sokmasidir.

Kalecilik becerisi: Kaleye gol i¢in atilan topu yakalama ve topu oyuna sokma

becerilerini gerektirmektedir.



Top siirme teknikleri (Dripling): Top siirme becerisi, Sporcunun oyun iginde top ile

birlikte hareket etmesi ve hizli yon degisiklikleri yapabilmesidir (Bloomfield, 2007
Little ve Williams, 2005).

Top siirme futbolda 6nemli tekniklerden bir tanesi olup bu teknikle top, oyun

sahasi iginde bir bolgeden farkli bir bolgeye oyuncuyla birlikte hareket ederek
gotiiriilmektedir. Top siirerken futbolcu pas, sut ya da ¢alim gibi diger teknikleri
uygulayabilme imkéanina sahip olmaktadir. Top siirmede 6nemli olan topun kontrol
edilmesi ve topun rakibe kaptirilmamasidir. Oyuncular topa sahip olduklari siire
zarfinda kendi stillerini ve sahip olduklari yeteneklerini gelistirip top stirme teknigini
uygulamaktadirlar. Top slirme teknikleri; ayak i¢ yiizeyi ile top siirme, Ayak -iist
yiizeyi ile top siirme ve ayak dis list ylizeyi ile top siirme seklinde yapilmaktadir
(Giiven, 2014; Giiler, 2018).
Pas teknigi: Pas verme, oyuncunun takim arkadagina mag¢ esnasinda topu uygun
sekilde gondermesidir. Dogru sekilde verilen paslar gol pozisyonlari olusturarak
macin seyrini degistirebilmektedir. Basarili takimlar pas yilizdesi ¢ok iyi olan
takimlardir. Pas alip verme teknigini iyi bilen bir sporcu her daim basarili olmaktadir.
Teknigin istenilen hale gelmesi, oyun igindeyken topun nereye atilacagini iyi
kestirebilmek, vurus aninda hangi teknigin kullanildigin1 anlamak ve dogru yere topu
atmak, tim bu sartlar altinda ve en uygun durumda bir refleks gibi hizlica
uygulanmasina baglidir. Futbolda, yapilan pas sayisina gore pasin isabet orant dnemli
bir rol oynamaktadir (Giiler, 2018; Kurban, 2008; Giiven, 2014; Colak, 2016; Tokgdz,
2014).

Futbolda pas iki sekilde gergeklestirilmektedir. Bunlar ayak i¢i ile ayak dis
paslardir.

1) Ayak ici pas: Bu pas vurusu ayak i¢ kisminin ortastyla topa vurulur. Pas verirken
ayak sabit halde tutularak, pasin génderilecegi noktaya dogru ittirilmektedir.

Ayak ici yapilan paslar isabetli paslar olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle
kullanimi1 oldukg¢a fazladir.

2) Ayak dis1 pas: Bu pas vurusunda sporcu topun altina ya da ortasina dogru ayak
disiyla vurarak pas vermektedir. Bu pas teknigi zor bir vurus olarak kabul edilmekte
ve bu sebepten dolay1 da isabetlilik oran1 oldukea diistiktiir (Colak,2016).



Futbolda teknik beceriler futbolcunun o ami veya durumu en iyi sekilde
degerlendirebilmek icin toplu veya topsuz pozisyonlarda oyunu lehine
dondiirebilmesidir. Bu nedenle futbolcularin teknik gelisimlerinin desteklenmesinde
beceri gelistirmeye yonelik antrenman programlarina yer verilmesi gerektigi
sOylenebilir (Tokgdz, 2014). Motorik 6zelliklerin gelistirilmesi teknik becerilerin
tizerinde olumlu bir etkisi vardir. Bu sebepten dolay1 futbolcularin teknik beceri ve
motorik Ozelliklerinin kii¢iik yasta gelistirilmesi olduk¢a onemli bir durumdur (
Ozdemir, 2013; Giiler ve ark., 2010). Cocuklarda 10 ile 12 yas arasindaki
koordinasyon yetenegi iist diizeydedir. Ayn1 zamanda bu yas grubu ¢ocuklar oyun
caginda oldugu icin pas ve top siirme gibi yiiksek koordinasyon gerektiren bu teknikler

cocuklara oyun seklinde aktarilmalidir (Colak, 2016).
2.3. Cocuk ve Genglerde Futbol Antrenmani

Sportif agidan ¢gocugun gelismesi bir¢cok alanda incelenmesi gerekmektedir
Bunlar;
Fiziksel gelisim (viicut agirlig1 ve boy, viicut kompozisyonundaki geligim),
Kemik geligimi,
Kas sinir sistemi gelisimi,
Hormonal gelisimi,
Duygusal ve psikolojik geligim.

Ayrica ¢ocuk ve geng yasta yapilan antrenmanlar, hem biiyiimeye hem de fiziksel

performansa katki saglamaktadir.
13-14 yas: Futbolun temel teknik becerileri oyun iginde en iist diizeyde
sergilenmektedir. Serbest agirliklar ile disiik siddetli kuvvet antrenmanlari bu
donemin sonuna dogru uygulanabilir ve pliometrik tipi sigrama antrenmanlar1 diisiik
ve biraz tistii siddette galigsmalar yapilabilir (Eniseler, 2009; TFF).
15-16 yas: Takim taktikleri calisilmaya baslanir. Mag1 kazanmaktan ¢ok, taktiklerin
magcta gergeklestirilmesi istenmelidir. Antrene edilecek tiim motorsal 6zellikler (siirat,
cabukluk, dayaniklilik, kuvvet vs.) futbola 6zgii antrene edilmelidir (Eniseler, 2009;
TFF).
2.4. Teknik Ogretim Yontemleri

Teknik o6gretim yontemleri genelden 6zele dogru olan Ggretim yontemleri

seklinde siralanmis olmalidir. Uygulanacak teknik 0gretim yontemi, amaca yonelik
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olarak spor bransina, sporcunun yasimna ve antrenman yilina bagli olarak
secilebilmektedir. Bu yontemler; basitten karmasiga dogru 6gretim yontemi, kolaydan
zora dogru Ogretim yontemi, tiimden gelim ve tiimevarim metodu, kombine 6gretim
metodu (anlatim, anlatim ve gdsterim, sinama ve yanilma, gorev verme-uygulama
diizeltme tekrar gérev verme metodu, teknik araglardan yararlanarak 6gretim metodu),

zihinsel antrenman metodu seklinde siralanabilir (Sevim, 2002).

2.4.1. Teknigin Egitim Safhasi

Teknik 6grenme siireci farkli donemler halinde gergeklesir. Bu donemler su
sekilde aciklanabilir:
Tanima-anlama (kavrama) donemi: Bu doénem iginde ogrenilecek olan teknikler
degisik arag¢ ve gereg kullanilarak sporcuya tanitilmaktadar.
Kaba koordinasyon dénemi
Hassas (ince) koordinasyon donemi
Pekistirme miikemmellestirme donemi (Muratli, 2007).
Teknik Acidan Dikkat Edilecek Ilkeler:
- Teknik egitim miimkiin ise erken baglatilmalidir.
- Kiigiik gruplar halinde uygulanan alistirma ¢alismalari, 6grenmeyi daha etkili kilar.
- Egitimin baslangic doneminde hareketlerin dogru bir sekilde yapilmasina 6nem
verilmelidir.
- Cok yonli hareket deneyimi elde edebilmek ve iist diizey bir teknik seviyeye
erisebilmek i¢in oyunculara tesvik edici firsatlar verilmelidir.
- Egitim sirasinda hatalarin diizeltilmesi i¢in sporculara yardim edilmelidir.
- Sporcularin dinlenik oldugu zamanlar motorik becerilerin 6gretimi yapilmalidir
(Sevim, 2002; Giiven, 2014).
2.4.2. Gelisim Donemlerine Gore Teknik Egitim
Okul 6ncesi ¢ag: Teknige giris niteliginde 6n aligtirmalar1 kapsamaktadir.
1. Okul ¢ocuklugu c¢agi: Spor bransina 6zgli birgok teknik unsurlarin kabaca
bicimlendirilmesini kapsamaktadir.
2. Okul ¢ocugu ¢agi: Spor bransina 6zgii teknik unsurlarin hassas koordinasyonu,
teknik elementlerin bransa 6zgii alistirmalart kapsamaktadir.
Birinci ergenlik devresi: Sistematik tekrarlar yoluyla teknik nitelikte hareketlerin

gelistirilmesini kapsamaktadir.
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Ikinci ergenlik devresi: Tekniklerin ayrmtili egitimleri, taktik etkinlik ile teknik

arasindaki iligkinin gelistirilmesini kapsamaktadir (Muratli, 2007).

2.5. Biomotor Ozellikler

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi futbolda da basarinin temelini olusturan
etmenler; sporcularin, fiziksel ve biligsel performanslarmin gelistirilmesi ve bu
performansin uzun siire siirdiiriilmesidir. Bu yiizden futbolda zirve performansinin
devamlilig1 i¢in: g¢eviklik, patlayict kuvvet, siirat, reaksiyon zamani ve denge gibi
biomotor beceri performanslarinin planli ve belli hedef dogrultusunda gelistirilmesi
gerekmektedir (Boztepe, 2018). Futbol, tim oyuncularin gerektiginde hiicum ve
savunma yetenegine dayanmaktadir. Bu nedenle, tiim oyuncularin sut, pas, ¢alim, top
slirme, top atma, miicadele ve temel becerilerinde yiiksek performans gostermeleri
onemlidir (Miniroglu, 2005). Futbolda ayni zamanda sporcular farkli fiziksel
hareketler yapmakta ve her 3-5 saniyede bir sigramalar, doniisler, uzun yiiriytsler,
hizli kosular ve sprintler iceren aktivite degisikligi olan ¢ok sayida kisa, yogun

hareketler nedeniyle fiziksel olarak bu sporun zorlayici oldugu anlasilmistir (Krustrup

ve ark., 2006).
2.5.1. Ceviklik

Ceviklik; farkli biomotor 6zelliklerle baglantili olarak tanimlanmakta ve bir
spor bransinda kullanilan en etkin unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Sayar,
2018). Su anda, spor bilimleri toplulugu i¢inde ¢evikligin kesin olarak tanimlanmasi
konusunda bir fikir birligi yoktur. Ortaya ¢ikan yeni bir ¢eviklik tanimi ise: “Bir
uyarana yanit olarak hiz veya yon degisikligi ile hizli bir sekilde tiim viicut hareketi
yapma” seklinde ortaya konmustur. Ceviklik, kuvvet, gii¢c ve teknik gibi egitilebilir
fiziksel niteliklerin yani1 sira gorsel tarama teknikleri, gorsel tarama hizi ve katilim gibi
bilissel bilesenlerle iliskilere sahiptir (Sheppard ve Young, 2005).

Ceviklik, siirat ve yon degistirmeleri icende barindiran ve diger motorik
ozelliklerle i¢ ice girmis bir 6zelliktir. Farkli uygulamalarda yana, ileri ve dikey yonde
uygulanan hareketleri ve geri geri yapilan kosuyu kapsamaktadir. (Craig 2004). Bir
spor bransinda, bir rakibi takip etmek, rakipten kagmak ya da hareket eden bir topa
tepki vermek i¢in yon degisiklikleri yapilabilir. Bu nedenle, ¢eviklik performansinin
bir bileseninin bir uyarana cevap olarak ortaya ¢iktig1 kabul edilmistir (Young ve ark.,

2001).
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Top siirmek, donmek, rakibi gegmek gibi karma hareketler i¢in hiz ve yon
degisiminde ani ve biyik degisiklikler gerekmektedir bu yilizden viicudun
koordinasyonu dogru sekilde saglanabilmelidir (Ozdemir, 2009). Ceviklik yon
degistirerek yapilan kosu ile algisal ve karar verme faktorleri basliklari altinda
toplanmaktadir. Algisal ve karar verme faktorleri biinyesinde, gorsel taramanin
cevikligi etkileyen bir unsur oldugu belirtilmistir (Karacabey, 2013).

Ceviklik ergenlik donemine kadar hizla gelisim gdosterir ve bu donemi takiben
3 yil sonra geviklik performansi azalmaya baslamaktadir. Yani ¢eviklik yasla birlikte
farklilik gostermektedir. (Yapict, 2009).

2.5.2. Cevikligi etkileyen faktorler

Ceviklik performansini etkileyen fiziksel ve fizyolojik faktdrlerin belirlenmesi
ve bunlarin etki mekanizmalarinin agiklanabilmesi, ¢evikligin daha iyi anlasilmasi ve
gelistirilmesi agisindan 6nem arz etmektedir (Sar1, 2012). Yapilan arastirmalarda
cevikligi etkileyen bir¢ok faktoriin oldugu belirtilmistir. Bu faktorler su sekilde
belirtilmektedir.

Viicut agirligi ve boy uzunlugu ceviklik performansini olumsuz etkileyebilir.
Bunun yani sira ¢eviklik performansi yas ve cinsiyete gore de degismektedir. Yas
ilerledikge ceviklik performansi artar ve ergenlik donemi Oncesi ve sonrasinda kiz ve
erkeklerde degisiklik gostermektedir. (Sari, 2012, Sevim, 2010). Diger parametrelere
baktigimizda denge, reaksiyon zamani, hareketin yoni ve mesafesi, kondisyonel
ozelliklerin seviyesi, diistinme ya da sporsal zeka, kuvvet, siirat gibi faktorler ¢eviklik
performansini etkilemektedir (Gorgiilii, 2016; Sayar, 2018; Celik, 2016). Ceviklik
karar verme mekanizmalari ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve fiziksek iki ana

bilesenden olugmaktadir (Sheppard ve Young 2006).

CEVIKLIK
Anlama ve Karar Verme Faktorleri Yo6n Degistirme Hiz1
Sezme Teknik
Ornek Tanima Antropometri
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Gorsel Tarama Diiz Sprint Hiz1

Durum Bilgisi Bacak Kas Kalitesi

2.5.3.
Futbol ve

Sekil 1. Cevikligi etkileyen faktorler (Shephard ve Young, 2006)

ceviklik

Futbolun hareketli bir oyun olmasindan dolay1 futbolcular bir¢ok becerilerini
oyun i¢inde kullanmaktadirlar. Bu motorik becerilerden biri de gevikliktir. Ceviklik,
bir noktadan bir baska noktaya hareket ederken viicudun yoniinii de miimkiin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme ve yonlendirebilme
yetenegidir (Sengiir, 2018).

Futbol diiz bir dogrultuda yapilan hizlardan ¢ok, ani bir sekilde yon degistirme,
hizlanma- yavaglama hareketlerini biinyesinde barindirmaktadir. Siiratli bir futbolcu
dar bir alanda ve ani yon degistirmeler gerektiren bir pozisyonda hizim1 koruyabildigi
anda daha avantajli olmaktadir. Bu durum 6zellikle oyun igerisinde top kapma ve rakip
oyuncudan kurtulmaya yonelik hareketler iyi bir ¢eviklik becerisi gerektirmektedir
(Sever ve Arslanoglu, 2016).

Giliniimiizde c¢eviklik agik bir beceri olarak kabul edilmektedir ve yakin
zamanda Onceden planlanamayan bir uyarana yanit olarak hiz veya yondeki bir
degisiklik olarak tanimlanmistir. Futbolda g¢eviklik sporcunun rakipten kurtulma ve
topa sahip olma konusunda sahip olacagi énemli bir beceridir (Fiorilli ve ark. 2017).
Ceviklik futbol oyununun 6nemli bir bileseni olarak gosterilmektedir (Jullien ve ark.,
2008).

Birgok spor branginda oldugu gibi futbolda da siirat, ¢eviklik ve reaksiyon
zamani mag sirasinda performans i¢in 6nemlidir (Mohr ve ark., 2003). Diizenli yapilan
ceviklik ve reaksiyon zamanmi antrenmanlarimin futbolda oyuncunun g¢eviklik

performansini gelistirdigi belirtilmistir (Sengtir, 2018).
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2.5.4. Sporda yaygin olarak kullanilan ¢eviklik testleri

Sporcuda gelisimin planlanmasi i¢in ¢eviklik performansinin dl¢iilmesi dnemli
bir etkendir. Antrendr ve sporcularin kolay bir sekilde uygulayabilecegi bazi saha
testleri gelistirilmistir. Bu testler sahada basit birkag ekipmanla uygulanabilir. Sporda
en yaygin olarak kullanilan bu testler T Testi, Pro-Agility Ceviklik Testi, Illinois
Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi seklinde siralanabilir. Bu testlerin kullanim alanlari
spor branglarina, sahip olunan ekipman ve saha yeterliligine gore farklilik
gostermektedir (Shepard ve Young, 2006; Karacabey, 2013; Bircan, 2016).

2.6. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani, bireyin verilen uyarilara kars1 ilk kassal tepki veya hareketi
uygulamasin arasindaki gegen siireyi belirleyen kalitimsal bir 6zellik olarak
tanimlanmaktadir (Boyar, 2013). Reaksiyon zamani performansini etkileyen bazi
bilesenler vardir. Bunlar; antrenman durumu, yas, cinsiyet, yorgunluk, yiiksek irtifa,
algida ve ruh halinde degisiklik olusturan ilaglar, alkol ve nikotin kullanimi olup bu
unsurlara bagli olarak reaksiyon zamani farklilik géstermektedir (Balka, 2018).

Reaksiyon zamani, hiz ve karar verme siirecinde onemli bir performans
Olgiittidiir.

Fizyolojik a¢idan reaksiyon zamani 5 bilesenden olugmaktadir.

Alcilar tarafindan ilk uyaranin alinmasi

Bu uyaranin M.S.S’ne iletilmesi

Sinir yolu aracihig ile tasinan uyarinin, hareketi yapacak olan organda sinyal
(yanit-cevap) olusturmasi.

Uyarmin M.S.S’ den kasa iletilmesi

Hareketin meydana gelmesi icin kasin uyarilmasi (Boyar, 2013; Biyiikipekei,
2010; Sar1, 2012)

Reaksiyon zamani diizenli antrenmanlar vasitasiyla gelistirilebilecegi ifade
edilmistir. Reaksiyon zaman fizyolojik farkliliklardan dolay1 kisiden kisiye farklilik
gosterebilmektedir
Gorerek reaksiyon: Optik reaksiyondur (0,15 — 0,20 s).

Isiterek reaksiyon: Akustik reaksiyondur (0,12 — 0,27 s).
Dokunarak reaksiyon; (0,09 — 0,18 s)
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Bu degerler ortalama bir deger olarak kabul edilmektedir (Coban, 2017; Senel ve
Eroglu, 2006; Karagoz, 2008).

Reaksiyon zamani ile tepki stiresini bir birine karistirmamak gerekir ¢linkii
reaksiyon zamani tepki siiresinin bir pargasi iken, tepki siiresi reaksiyon zamani ve
hareket siiresi olusturmaktadir. Hareket siiresi, bir eylemin baglamasi ve
tamamlanmasi arasindaki gegen zaman araligidir. Bu, reaksiyon siiresi sonlandiginda
hareket zamaninin basladigi anlamina gelmektedir. Hareket siiresi bireyin kas giiciine
bagli oldugu, kas giicliniin arttirilmasi ile hareket siiresinin daha verimli hale
getirilecegi bilinmektedir (Agak ve ark. 2012; Tanyel, 2007; Balka, 2018).

Sporda basari i¢in reaksiyon zamani1 6nemli bir etken olup ve antrenmanlarla
gelistirilebilmektedir. Reaksiyon zamani okul 6ncesi donemin sonlarina dogru gelisme
gostermektedir. Ancak yetigkinlerle kiyaslandiginda diisiik oranlara sahiptir.

Stirat gelisimi, ilkokul caginda (6 ile 9 yaslar1 arasi) en fazla ilerlemeyi
kaydetmektedir. Reaksiyon zamani gelisimi, bu donemi takiben 13 yasina gelene
kadar hizli bir artis gostermektedir.

Iyi bir reaksiyon zamanindan ancak 9 -12 yaslarinda iken s6z edilmektedir. Bu
yas zamani araliginda reaksiyon zamani, neredeyse yetiskinlerin degerlerine
yaklagsmaktadir (Karag6z,2008; Boyar, 2013). Spor miisabakalarinda rakiplerimizden
daha once hareket edebilmemizi saglamada reaksiyon zamanimin uzunlugu veya
kisaligr onemli yer tutmaktadir. Diizenli olarak yapilan uyarana antrenmanlarinda

reaksiyon zamanini gelistirebilmek miimkiindiir.

2.6.1. Futbolda Reaksiyon Zamani
Bircok bransta 6nemli oldugu gibi futbol antrenmanlarinda da reaksiyon

zamani antrenmanlaria yer verilmektedir Futbolda pozisyona girmeden once topun
algilanmasindan sonra tepkinin kisa siirede verilmesi rakibe gore yapilacak eylemde
rakipten once hareket etmeyi saglamaktadir (Acak ve ark. 2012; Dilekgi, 2014).

Son yillarda gelistirilen cihazlar reaksiyon zamani ve farkli becerilerin
gelisimine katki saglamaktadir. Sporcularin performanslarimi gelistirmek adina
antrendrler ve kuliipler bu teknolojiden faydalanmaktadir. Caligmamizda smartgoals
teknolojisinden faydalanarak reaksiyon gdosterme hizini, Split (ayn1 anda iki farkl yeri

gorme) Ozelligini, hizli diislinme ve karar vermeyi, takim igi iletisimi, siirati ve
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cevikligi, takim ¢aligmasini, top kontrolii ve top siirme 6zelligini, pas ylizdesini ve

isabetini arttiran bir dinamik futbol antrenmani gerceklestirilecektir.

2.6.2. Reaksiyon Zamanim Etkileyen Faktorler

Reaksiyon zamani bireysel farkliliklar gostermektedir. Reaksiyon zamani ile
ilgili galismalarda aragtirmacilar Reaksiyon Zamaninin kalitimsal ve gelisimsel
yonleriyle ilgilenmislerdir. Reaksiyon zamaninin; 1s1k, ses, doku, gibi farkli verilen

uyarilara kars1 degisiklik gosterecegi bilinmektedir (Karagoz, 2008).

Reaksiyon Zamanim etkileyen faktorler:
Uyaran tipi
Uyaran siddeti
Yas
Cinsiyet
Yorgunluk
Dikkat
Onsezi
Antrenman
Baskin el (Boyar, 2013; Biiyiikipekei, 2010).
2.6.3.Reaksiyon Zamani Cesitleri
Reaksiyon zamani {i¢ grupta incelenmistir. Basit reaksiyon zamani, Se¢meli
reaksiyon zamani ve Ayirt edici reaksiyon zamani.

Basit reaksivon zamam: Basit reaksiyon zaman testlerinde kisiye tek bir uyarici

verilir ve bu uyariya verilen tek bir cevap verir. Uyar1 ve tepkinin arasinda gege siire
olarak tanimlanmaktadir. Kisi bu uygulamadan Oncesinde nasil uyarilacagi ve
yapacag1 hakkinda bilgilendirilir.

Secmeli reaksiyon zamani: Kisiden verilen uyarana karsi istenilen tepkiyi vermesi

istenilmektedir. Bu reaksiyon zamani birden fazla verilen uyar ile birden fazla tepki
secenegini kapsamaktadir. Ornek olarak; katilimcidan kirmizi 151k igin isaret parmagi,
mavi 151k igin orta parmak ve yesil 11k i¢in yiiziik parmagmi kullanilarak butona
basmalar1 istenmektedir.

Avirt edici reaksivon zamani: Birden fazla uyari yer almaktadir fakat istenilen tepki

say1s1 bir tanedir. Kisiden daha dnce belirtilen uyarana tepki verilmesi istenir. Ornek
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verecek olursak sadece kirmizi 1sikta tepki vermesi ve mavi ya da yesil 1sikta tepki
vermemesi istenir (Duvan, 2009; Boyar, 2013; Biiyiikipekgi, 2010; Sar1, 2012; Dilekei,
2014; Balka, 2018).

Reaksiyon zamam farkli aktivitelerin bir parcasi olarak diisiiniilmektedir.
Yapilan birgok hareketin basariya ulasabilmesi kisinin i¢inde yer aldig1 mevcut ortama
ya da rakip oyuncunun yapmis oldugu hareketin hizina baglidir. Bunlar, bireyin 0 anda
yapmasi gerekenin ne olduguna karar vermesi ve sonrasinda harekete gegmesiyle
olusmaktadir ve bu tiir durumlar futbol dahil birgok spor branginda goriilebilmektedir
(Duvan, 2009).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde ¢alismada uygulanan arastirmanin modeli ve grubu, verilerin toplanmasi,
veri toplama igin kullanilan araglar tanitilmaktadir. Ayrica bu arastirmada elde edilen

verilerin analizi sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya 2018-2019 yili icerisinde Istanbul ilinde Kagithane ve Sarryer
Fenerbahge futbol okuluna hafta sonlar1 giden ve en az 3 yil futbol oynayan 40 erkek
(13-15 yas) gocuk (20 arastirma - 20 kontrol) katilmistir. Bu g¢ocuklarin futbol

antrenmanlarina katilmasina sakinca olmadigina dair saglik raporlari mevcuttur.

3.2. Veri Toplama Teknikleri
Calismamizda uygulanan saha calismalari ve testler:

- Teknik Beceri Olgiimii (pas ve top siirme) testi, ¢eviklik testi,

- Arastirma grubunda yer alan katilimcilar 8 hafta boyunca haftada 2 giin
gorsel reaksiyon zamaninin gelistirmeye yonelik olarak tasarlanmis lazer
led 151kl1 cihazla (smartgoals) 30 dk siiren pas ve dripling antrenmanlari
yapacaklardir. Devaminda antrenman planlar1 dahilinde antrenmani
tamamlamiglardir.

- Kontrol grubunda yer alan ¢ocuklar ise ¢aligmalarin1 8 hafta boyunca ve
haftada 2 giin olmak iizere futbol okulu antrenman programlar

cercevesinde siirdiirmiislerdir.

3.3. Calisma Deseni

Arastirmamiza katilacak ¢ocuklarin 6n ve son testleri 2 ay (8 hafta ) ara ile
haftanin ayn1 giinii ve saatleri ( 11:00-15:00) arasinda Kagithane Fenerbahge Futbol
Okulu ve Sariyer Fenerbah¢e Futbol Okulu tesislerinde gerceklesmistir. Testlerin
yapilacag giin ¢ocuklarin herhangi bir aktiviteye katilmamalari, egzersiz dncesinde en

az 2 saat once yemek yemis ve dinlenik durumda olmalar1 istenmistir.

On testler 2018 Aralik aymin son haftasi (29-30 Aralik 2018) 2 giinde
uygulanmistir. 29 Aralik 2018 Cumartesi giinii Kagithane Fenerbahc¢e Futbol
Okulu’nda, 30 Aralik 2018 Pazar giinli ise Sariyer Fenerbahce Futbol Okulu’nda
antropometrik ve boy 6l¢limii sonrasi ¢eviklik, pas ve top siirme testleri uygulanmastir.

Katilimcilar 10’ar kisiden 2 gruba ayrilarak sirasi ile testlere katilmiglardir. Testlerden
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once katilimcilar 10 dakika diisiik siddette kosu ve arkasindan 5 dakika siiren dinamik
1sinma hareketleri ve germe egzersizleri ile testlere hazirlanmislardir.

2 ay (Ocak-Subat 2019) sonra 2019 Mart ayinin ilk haftas1 (2-3 Mart) son
testler ayni sekilde uygulanmistir. 2 Mart 2019 Cumartesi giinii Kagithane Fenerbahge
Futbol Okulu’nda, 3 Mart 2019 Pazar giinii ise Sariyer Fenerbahge Futbol Okulu’nda
ceviklik, pas ve top siirme testleri uygulanmigtir. Katilimcilar 10’ar kisiden 2 gruba
ayrilarak sirasi ile testlere katilmislardir. Testlerden 6nce katilimcilar 10 dakika diisiik
siddette kosu ve arkasindan 5 dakika sliren dinamik 1sinma hareketleri ve germe
egzersizleri ile testlere hazirlanmiglardir. Arastirmanin sonuna kadar yapilan biitiin
Olgtimlerde ayn1 malzemeler kullanilmis ve biitiin katilimcilar spor kiyafeti giyerek

testlere katilmislardir.

3.4. Cahismanin Hipotezleri
H1: 13 - 15 Yas Futbol Okuluna Devam Eden Cocuklarda Gorsel Reaksiyon Zamani

Antrenmanlarinin Teknik Beceri performansi iizerine etkisi vardir.

HO: 13 — 15 Yas Futbol Okuluna Devam Eden Cocuklarda Gorsel Reaksiyon Zamani

Antrenmanlarinin Teknik Beceri performansi iizerine etkisi yoktur.

H2: 13 — 15 Yas Futbol Okuluna Devam Eden Cocuklarda Gorsel Reaksiyon Zamani

Antrenmanlarinin Ceviklik performansi lizerine etkisi vardir.

HO: 13 — 15 Yas Futbol Okuluna Devam Eden Cocuklarda Gorsel Reaksiyon Zamani

Antrenmanlarinin Ceviklik performansi tizerine etkisi yoktur.

3.5. Cahsmanin Simirhliklar:
1- Yapilan bu ¢aligma, Istanbul ilinde KAgithane ve Sariyer Fenerbahge futbol okuluna

giden ¢ocuklarla sinirli tutulmustur.
2- Yapilan bu ¢alisma, en az 3 yil futbol oynana erkek ¢ocuklarla sinirli tutulmustur.

3- Yapilan bu c¢alismada 20 arastirma ve 20 kontrol grubu olacak sekilde

sinirlandirilmastir.
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3.6. Cahsmaya Iliskin Varsayimlar
1- Cocuklarin uygulanan testler sirasinda yeteri kadar motive olduklari

varsayilmistir.

2- Testlerin uygulanmasi sirasinda ¢ocuklarin en iist diizeyde performans

gosterdikleri varsayilmistir.
3.7. Arastirmanin Materyal ve Test Olciimleri

Bu ¢alismaya goniillii katilan futbol okuluna giden ¢ocuklara antropometrik
dlciimler (Boy, Viicut Kitle Indeksi (VKI), Yagsiz Viicut Kitle Indeksi (YVK), Viicut

Agirligi (VA), Yag Yiizdesi, Viicut Yag Kiitlesi (VYK)) ve teknik testler ile ¢eviklik

testleri yapilmistir.

3.8. Olgiimler

3.8.1.Antropometrik Ol¢iimler

3.8.1.1. Viicut Agirhig ve Viicut Yag Oram

Bioelektrik impedans cihazi dl¢iimii esnasinda olglimiin saglikli olabilmesi

adina uyulmasi gereken kriterler asagidaki gibidir;

e Test Oncesinde yiyecek ve igecek tiikketmemek, sabah kahvalti 6ncesi

yapilmasi

e Olgiim dncesinde yorucu egzersiz yapmamis olmak,

Viicut agirhigr ve viicut yag orani inbody bioelektrik impedans cihazi (Inbody
120) ile dlgiilmiistiir. Ol¢iim dncesinde katilimcinin boy, yas cinsiyet ve sporcu olma
ya da sedanter olma bilgileri cihaza girilmistir. Ve sporcu ¢iplak ayak ile cihaz lizerine

cikarak Ol¢lim gerceklestirilmistir. Analizor ilk olarak viicut agirligini, daha sonra
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viicut yag ve kas ylizdesi ile beraber viicut yag ve kas miktarmni kg cinsinden tespit

edilmistir (Kutlu, 2014).

Resim 1. Inbody 120

Resim 2. Inbody 120 6l¢iimleri

3.8.1.2. Boy uzunlugu
Sporcu dik bir durusla ve ¢iplak ayak olacak sekilde ayak topuklarini

birlestirmis sonra nefesini tutmus, basini frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks
noktasina degecek sekilde pozisyon alarak dl¢iim yapilmistir. Olgiimler, £1 mm 6l¢iim

yapan bir stadiometre (Seca 320) ile ‘cm’ cinsinden alinmigtir (Tagkin, 2013).
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Resim 3. Seca 320

3.8.2. Futbol Yetenek Testi Ol¢iimleri
Futbolda teknik beceriyi 6l¢gmede Christian Genel Futbol Yetenek Testi, (top

stirme, pas) uygulanmustir.

3.8.2.1.Top Siirme Testi
18 m ¢ap1 olan istasyona 45 cm yiiksekliginde 12 tane koni, 4,5 m araliklarla

daire seklinde siralanarak konulmustur. 1 m’ lik baslangic ¢izgisi dairenin disinda
daireye dik olarak isaretlenmistir. Top siirme testinde; katilimci “basla” komutu ile
baslangi¢ cizgisinde duran topla teste baslamis, koniler arasinda miimkiin oldugu
kadar hizli top stirerek baslangi¢ ¢izgisine donmeye ¢alismistir. Saat yoniinde ve tersi
yonde iki farkli deneme yapilmis olup iki denemeden en iyi olan zaman, testin sonug

skoru olarak kaydedilmistir (Strand ve Wilson, 1993).

im

Basglama Cizgisi

Sekil 2. Top Siirme Istasyonu
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Resim 4. Top siirme testi

3.8.2.2. Pas Verme Testi
9lcm genisliginde ve 45 cm yiiksekliginde bir kale (iki koni arasi 91 cm)

kalenin arkasina 1,20 m’ lik ip gol ¢izgisi olarak yerlestirilmistir. 2 koni gol ¢izgisiyle
45 derecelik ac1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga yerlestirilmis, bir igiincii koni gol
cizgisine 90 derece aci ile 13,5 m uzakliga yerlestirilmistir. Pas verme testinde;
katilimcilar tarafindan ii¢ koninin de bulundugu yerden kaleye istedigi ayagini
kullanarak dorder vurus yapilmigtir (toplam 12 pas).

Her noktadan alistirma yapilmasina miisaade edilmistir. Her basarili pas i¢in 1
puan verilmistir. Kale konilerine ¢arpan toplar da basarili olarak kaydedilmistir. Sonug

skoru 12 pas vurusunun toplami olarak yazilmistir (Strand ve Wilson, 1993).

‘ ‘ Huni yOksekligi
21m 45 cm

Uzakhk 13.5m

Sekil 3. Pas Verme Istasyonu
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Resim 5. Pas verme testi

3.8.2.3. Ceviklik Olgiimii
20 yard (18,28 m) kosu testi olarak da bilinen pro-agility ¢eviklik test alani,

baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m) soluna ve sagina igaret¢ilerin yerlestirilmesi
seklinde belirlenmistir. Baglangi¢ ¢izgisine fotosel kapisi yerlestirilmistir. Tekrarli
gecis zamanlar1 bu sayede alinmistir. Uygulama baglamadan katilime1 baglangig
cizgisinde yerini almis, hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretciye, sonra da soldaki

isaret¢iye dokunarak baslangig¢ ¢izgisinden gegerek testi sonlandirmistir (Harman ve
ark.2000).

o= = _b

|
|
Baslangic :
I

P =
wn
|
3
bt
=
3
£
)
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3

Sekil 4. Pro-Agility Ceviklik Testi
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Resim 6. Pro-agility testi

Resim 7. Fujion sport speed fotosel

3.9. Gorsel Reaksiyon Zamam Antrenmanlari

Smartgoal Teknolojisi; Eindhoven Teknik Universitesi Spor bilimcileri
tarafindan gelistirilmistir. 2015 yilinda Hollanda’da y1lin en basarili Spor Inovasyonu
(yeniligi) odiiliinti almigtir. Reaksiyon gosterme hizini, Split (ayn1 anda iki farkl yeri
gorme) Ozelligini, hizli diistinme ve karar vermeyi, takim ici iletigimi, siirati ve
cevikligi, takim ¢alismasini, top kontrolii ve top siirme 6zelligini, pas ylizdesini ve
isabetini arttiran bir dinamik reaktif futbol antrenman sistemidir. Sistem ayarlanabilir

1s1kl1 kapilardan viicudu veya topu gecgirmeyi amaclayarak kosu, top silirme, pas veya
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sut cekerek veya bir seyler firlatarak kapir zamanlama anahtarini (devresini) agma ve
kapama esasina dayanmaktadir. Ol¢iimler hassas ve dikkatlice alinir. Skoru ve zamani
Olcebilir. Her gesit egzersize uygulanabilir. Profesyonel ve amatdr sporcular igin
zorluk dereceleri ayarlanabilir. Cocuklardan profesyonel seviye sporculara kadar her
seviyede kullanilabilir. Sistem 6 adet kap1 ve istasyondan olusmaktadir, kullanimi
oldukga pratiktir, Laptop kullanimina ihtiya¢ duymadan, tablet ve akilli telefonlar ile
kontrol edilebilmektedir. Reaksiyon ve sprint 6l¢limleri yapilabilir. Uzaktan kumanda

ve kontrol modiilii ile led 1g1klarin renkleri mavi veya turuncu olarak ayarlanabilir.

Calismamizda arastirma grubunu olusturan Sariyer Fenerbahce Futbol
Okulunda antrenman yapan 20 ¢ocuk 2 ay boyunca haftada 2 giin (cumartesi-pazar)
saat 15:00-16:00 arasinda smart goals dinamik reaktif futbol antrenman sistemi ile
gorsel reaksiyon antrenmanlarina katilmiglardir. Katilimeilar 10 dakika diisiik siddette
kosu ve sonrasinda 5 dakika siiren dinamik 1sinma ve germe egzersizleriyle 15 dakika
isinma yapmiglardir. Daha sonra katilimcilar 3 gruba ayrilarak kendileri igin
hazirlanan smart goals kapilariyla gevrili dairenin oldugu alana giderek sirasiyla
asagida belirtilen 3 antrenman yontemini uygulamislardir. Her grup 7 kisiden
olusmustur (1 yardimci oyuncu kullanilmistir). Katilimcilar her antrenman yontemini
20 saniye ve 3 tekrar uygulamis tekrarlar arasinda 2 dakika dinlenmislerdir.
Antrenman yontemleri arasinda katilimcilar 3 dakika aktif dinlenmislerdir (jogging-
germe egzersizleri). Calismalar 30 dakika siirmiistiir. Daha sonra katilimcilar 15
dakika ¢ift kale mag¢ yapmislardir ve antrenman 5 dakika siiren soguma egzersizleri ile

sona ermistir.
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Resim 8. Calisma sonrasi1 genel fotograf

‘r.
o bt

L

Resim 9. Antrenman sirasinda ¢ekilen genel fotograf
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3.10. Istatiksel Analiz

Gruplarin ortalamalarii ve standart sapmalarini belirlemek i¢in tanimlayici
istatistik  kullanilmistir. Arastirma ve kontrol gruplart arasinda farklilik olup
olmadigina bakmak igin de Bagimsiz Orneklem T-testi, 6n ve son test sonuglarmin
karsilastirilmasinda es orneklem T testi yapilmustir. Istatiksel analiz SPSS 22.0

programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

3.11. Antrenman Programn Icerigi
3.11.1. Antrenman Yoéntemi 1

Calisma 5Smt capinda bir dairenin i¢inde bekleyen oyuncunun cevresindeki
lazer led 1s1kl1 kapilarin birinin 15181in1in yanmasi ve oyuncunun yanan 11kl kapinin
icinden en hizli sekilde gegmesiyle baglamistir. Oyuncu 15181 yanan kapinin iginden
her gectiginde ortaya gelmis ve farkli bir kapinin 15181 yanmistir. Caligmanin semasi

asagidaki sekil 2’ te gosterildigi gibidir.

Sekil 5. Antrenman Yontemi 1

29



Resim 10. Smartgoal cihazi ile antrenman

3.11.2. Antrenman yontemi 2

Calisma 5Smt capinda bir dairenin i¢inde ayaginda top olan oyuncunun
cevresindeki lazer led 1s1kl1 kapilarin birinin 15181inin yanmasi ve oyuncunun yanan
151kl kapinin iginden top siirerek ge¢mesiyle baslamistir. Oyuncu her 15181 yanan
kapmin ic¢inden top siirerek gegtiginde ortaya gelmis ve farkli bir kapinin 15181

yanmigtir. Calismanin semasi asagidaki sekil 3’ te gosterildigi gibidir.

Sekil 6. Antrenman Yontemi 2
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Resim 11. Smartgoal Lazer Led Isikli Cihaz

3.11.3. Antrenman Yoéntemi 3

Calisma 10 mt capindaki dairenin ortasinda bulunan oyuncunun daire disinda
bulunan antrendriin oyuncuya pas atmastyla baglamigtir. Topu kontrol eden oyuncu
dairenin disinda bulunan kapilardan 15181 yanan kapinin iginden gececek sekilde

arkadaslarina pas atmigtir. Caligmanin semas1 agsagidaki sekil 4’ da gosterildigi gibidir.

Sekil 7. Antrenman Yontemi 3
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4. BULGULAR

Bu boliimde yaptigimiz c¢alisma sirasinda elde edilen veriler sunulmustur.
Katilimeilara ait boy, viicut agirhgi, VKI, yag, yagsiz VK, pas, top siirme ve ceviklik
testi degerlerine ait veriler ele alinmis ve degerlendirilmistir. Gruplarin dagilimi
analizi yapilmig olup homojen olduklar1 saptandiktan sonra grup istatistigi ve

Bagimsiz 6rneklem t - testi uygulanmis ve sonuglar asagida belirtilmistir.

Asagida caligmaya katilan gruplarin boy uzunlugu, viicut agirligi, VKi, yag ve

yagsiz VKI’nin aritmetik ortalamas1 (X) ve standart sapmast (ss) verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Tanimlayict Ozellikleri ve Bagimsiz Degisken T-Testi Sonuglari

Arastirma grubu Kontrol grubu

ortalama (X) ve ortalama (X) ve t df P

standart sap. (ss) standart sap. (ss)
Boy (cm) X = 158,75 + 9,63 X =157,10 + 8,35 57 38 ,56
Kilo (kg) X =4831+9,53 X = 47,33 + 8,09 35 38 72
VKi X =19,00 + 2,04 X =19,09 + 2,26 -12 38 ,90
Yag (%) X =16,18 + 5,24 X =18,47 + 8,00 -1,07 38 29
Yagsiz _ =

. X =21,30 £ 5,97 X =2090+4,19 24 38 ,80

VKI

VKI: Viicut Kitle Indeksi; p<0,05

Tablo 4.1. de katilmcilarin boy uzunlugu, kilo, VKI, yag ve yagsiz VK ortalama ve
standart sapmalar1 verilmistir. Boy uzunlugu ortalama ve standart sapmasi arastirma
grubunda (A) X = 158,75 4 9,63 cm, kontrol grubunda ise (K) X = 157,10 + 8,35
cm olarak saptanmistir. Viicut agirliginda ortalama ve standart sapma arastirma
grubunda X = 48,31 + 9,53 kg. , kontrol grubunda ise X = 47,33 + 8,09 kg. solarak
saptanmistir. Viicut kitle indeksi (VKD arastirma grubunda X = 19,00 + 2,04,
kontrol grubunda ise X = 19,09 + 2,26, olarak saptanmistir. Yag yiizdesi arastirma
grubunda X = 16,18 + 5,24, kontrol grubunda ise X = 18,47 + 8,00 olarak
saptanmustir. Yagsiz VK arastirma grubunda X = 21,30 + 5,97, kontrol grubunda ise
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X =20,90 £+ 4,19 olarak saptanmistir. Gruplar arast tanimlayict o6zellikler veri
sonuclarina bakildiginda istatiksel olarak bir anlamlilik bulunmamistir. Yapilan 8

haftalik antrenmanlar bu degerleri etkilememistir.

Asagida verilen tablolarda da arastirma (A) ve kontrol (K) gruplar

katilimcilarin ¢eviklik testi, pas ve top siirme grup istatistiginin bulgular1 verilmistir.

Tablo 4.2. Arastirma Ve Kontrol Grubu Ceviklik Testi Bagimsiz Orneklem T-Testi

sonuglari
Ortalama Standart
Test Gruplar s t df p
X) sapma (ss)
Arastirma 6,05 14
Ceviklik
i -,55 38 ,58
Ontest(sn) ool 6,07 12
Ceviklik
Aragtirma 5,90 11
Son test (sn) -5,52 38 ,00
Kontrol 6,11 12

Tablo 4.2. de aragtirma ve kontrol grubunda yapilan ¢eviklik testi 6n test ortalama ve
standart sapma degerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlilik degerleri verilmistir.
Aragtirma ve kontrol grubu ¢eviklik testi son test sonuglari istatiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.3. Arastirma ve Kontrol Grubu Pas Verme Testi Bagimsiz Orneklem T-Testi

sonugclari
Ortalama Standart
Test Gruplar _ df p
X) sapma (ss)

Arastirma 7,60 1,09
Pas
.. ,26 ,38 79
Ontest (pn)

Kontrol 7,50 1,27

Arastirma 8,40 1,50
Pas
Sontest

2,42 ,38 ,02

(pn)

Kontrol 7,35 1,22

Tablo 4.3. de arastirma ve kontrol grubunda yapilan pas testi on test ortalama

ve standart sapma degerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlilik degerleri verilmistir.

Aragtirma ve kontrol grubu pas testi son test sonuglari istatiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde arastirma grubu pas testi isabetlilik

oranina goére On test ortalamasi (7,60 pn); ve son test ortalamasi (8,40 pn) arasinda

olumlu bir etki oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.4. Arastirma ve Kontrol Grubu Top Siirme Testi Bagimsiz Orneklem T-

Testi sonuglari

Ortalama Standart

Test Gruplar _ T df p
X) sapma (ss)
. Aragtirma 19,54 ,50
Top siirme
o -,82 ,38 41
ntest Kontrol 19,67 46
Top siirme Aragtirma 19,36 ,48
Sontest
-2,40 ,38 ,02
Kontrol 19,72 AT

Tablo 4.4. de arastirma ve kontrol grubunda yapilan top siirme testi Ontest
ortalama ve standart sapma degerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlilik degerleri
verilmistir. Arastirma ve kontrol grubu top siirme testi sontest sonuglar1 istatiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde arastirma grubu top
slirme testi Ontest ortalamasi (19,54 sn); ve sontest ortalamasi (19,36 sn) arasinda

olumlu bir etki oldugu goriilmektedir.

5. TARTISMA ve SONUC

Futbol kuliibline giden g¢ocuklar {izerinde yaptigimiz bu c¢aligmada, gorsel
reaksiyon zamani antrenmanlarinin teknik beceri ve g¢eviklik Ttzerine etkisi
incelenmistir. Aragtirmamizin bu bdliimiinde gorsel reaksiyon antrenmanlar

sonrasinda elde edilen verilerin sonuglar1 ayr1 ayr1 bagliklar altinda degerlendirilmistir.
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5.1. Gorsel Reaksiyon Antrenmam ve Ceviklik

Ceviklik antrenmani ve testleri ilizerine ¢esitli ¢alismalar yapilmistir. Ancak
literatiirde direkt olarak Smartgoal lazer led cihazi iizerine ¢alisma olmasa da birgok
arastirma  ¢eviklik performansinin  farkli  antrenmanlarla  gelistirilebildigini
gostermektedir.

Yapilan istatiksel analiz sonucu ¢eviklik testi verileri incelendiginde aragtirma
grubu ¢eviklik testi 6n test ortalamasi (6,05 sn) ; ve son test ortalamasi (5,90 snh)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Kontrol grubu 6n test ve
son test veri sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Arastirma grubunun son test verilerinin 6n test verilerine gore geviklik performansi
acisindan daha iyi olmasi Smartgoal Lazer Led Isikli Cihaz ile yapmis olduklar1 8
haftalik antrenman programinin ¢eviklik performansi {izerine olumlu etkisi oldugu
seklinde yorumlanmustir.

Yeni Malatyaspor’ un U-20 takiminda oynayan 20 futbolcu ile yapilan bir
arastirmada futbolcularin antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda ¢eviklik icin t ceviklik
testi ve illinois ¢eviklik testi, ayak reaksiyon hiz1 i¢in de Light-Trainer cihazi ile ayak
reaksiyon testi yapilmistir. 8 haftalik siire sonunda son testler yapilmistir. Sonug olarak
baktigimizda Light-Trainer cihazi ile yapilan antrenmanlarin U-20 futbolcularin
performansi tlizerinde ¢eviklik ve reaksiyon hizina olumlu yonde etki ettigi ve bu
ozellikleri gelistirdigi goriilmistir (Vurmaz, 2018). Bu c¢alisma yaptigimiz
arastirmaya benzer sekilde gerceklestirilmis olup, ¢alismamizin sonuglarini da
destekler niteliktedir.

Son yillarda futbolda biligsel antrenmanlar ile motor beceriler arasindaki
iliskileri inceleyen ¢alismalar yapilmistir. Scharfen HE ve ark.,yaptiklar ¢alismada
11-13 yaslar1 arasinda toplam 15 elit geng futbolcuda temel biligsel islevler ile spora
0zgii motor beceriler arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismada dikkat, algisal yiik,
calisma bellegi kapasitesi ve ¢oklu obje takibi seklinde biligsel testler uygulanmis
bunun yani sira hiz yetenekleri ve futbola 6zgii teknik beceri testleri (yon degistirme
slirat pas, top slirme) uygulanmistir. Calismanin sonucunda ise biligsel- motor beceri
iliskileri arasinda pozitif bir iliski saptamislardir (Scharfen ve Memmert, 2019).

Y orgunlugun maksimal kuvvet ve ceviklige etkisinin incelendigi bir ¢aligmaya

Balikesirspor U21 takiminda yer alan futbolcular katilmistir. Sporcularin
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yorgunluklar1 20 metre mekik kosusu ile saglandi. Futbolcularin 6n test degerleri 20
metre mekik kosusundan 6nce ve son test degerleri ise 20 metre mekik kosusu sonrasi
alimmustir. Sporcularin maksimal kuvvetleri (maksimal 1 tekrara) alinmustir.
Sporcularin ¢eviklik yetenegi ise T testi ile 6l¢iilmiistiir. Calisma sonucunda yorgunluk
sonras1 maksimal kuvvet olumsuz etkilenirken ¢eviklik iizerinde istatiksel olarak bir
anlamlilik bulunamamustir (Bircan, 2016).

Sengiir E., yapmis oldugu arastirmada futbolcularda alt ekstremiteye
uygulanan akut vibrasyon antrenmanin sut hizi, sut isabeti ve ¢eviklik performansi
tizerine etkisini incelemistir. Caligmaya 18-25 yas arasinda 33 goniillii amator erkek
futbolcu katilmistir. Futbolcularin sut hizlar radar aleti ile sut isabeti Mor-Christian
futbol yetenek testi ile, ¢eviklik performansi Illinois ¢eviklik testi ile belirlenmistir.
Elde edilen sonuglara gore vibrasyon antrenmani sonrast sut hizi, sut isabeti ve
ceviklik performansinin istatiksel olarak anlamli sekilde gelistigi belirlenmistir
(p<0.05). Sonug olarak, akut vibrasyon antrenmaninin sut hizi, sut isabeti ve g¢eviklik
performansini arttirdigi séylenebilir (Sengiir E, 2018).

16 profesyonel futbolcunun katildigi bir baska ¢alismada ise, futbolculara iki
farkli glinde denge Olglimleri ve geviklik testi uygulanmistir. Sporcularin geviklik
performanst pro-agility testi ile ve denge performansi ise denge minderi ile
Olclilmiistiir. Caligmanin sonucunda uygulanan denge Ol¢limlerinin ¢eviklik
performansina etkisinin olmadig tespit edilmistir (Celik, 2016).

Gorgiilii T., nin viicut kompozisyonu ile ¢eviklik arasindaki iliskiye inceledigi
bir ¢alismaya 18 profesyonel futbolcu goniilli olarak katilmistir. Katilimcilarin
antropometrik  Ol¢limleri  yapilmis, ¢eviklik performanslar1 t testi ile
degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda ceviklik performans: ile viicut ¢evre
Olctimleri ve deri kivrim kalinliklar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir
Bunun yani sira, ¢eviklik performansi ile yas, boy, viicut agirhigi, viicut kiitle indeksi
ve viicut yag yiizdesi arasinda da anlamli bir farklilik bulunamamistir (Gorgiilii, 2016).

Ozdemir S., Maltepe Spor Kuliibiiniin 14-16 yas grubu erkek futbolcularinda,
haftada 2 kez olmak tizere 8 haftalik kompleks antrenman programinin motorik
Ozellikler tizerindeki etkilerini arastirmistir. Calisma ve kontrol gruplarinin son testleri
arasindaki baglantiya bakildiginda, durarak uzun atlama hari¢ diger motorik

performanslarda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Ozdemir, 2009).
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Sever O. ve ark., futbolcularin siirat, ¢eviklik, ivmelenme ve maksimum siirat
becerilerinin yasa bagli degisimi ve birbirleri ile iligkisini inceleyen bir calisma
yapmusglardir. Karabiik spor altyapisi, A2 takiminda 14-18 yas araligindaki 125 sporcu
katilmistir. Sporcularin 10m ivmelenme, 30m siirat ve T-Ceviklik ve 20 m maksimum
stirat Ol¢iimleri yapilmistir. Calismanin sonucunda elde edilen veriler sonucunda
sporcularin ¢eviklik, ivmelenme, siirat ve maksimum siirat ol¢lim siireleri yas ile
birlikte diisiis gostermektedir. En belirgin diisiislin ¢eviklik testinde ortaya ¢iktigi
tespit edilmistir (Sever ve Arslanoglu, 2016).

Konuyla ilgili bir baska calismada, alti haftalik bir pliometrik antrenlarin
ceviklik gelisimi lizerine etkiksi incelenmistir. Pliometrik egitim grubu alt1 haftalik bir
pliometrik antrenman programi, kontrol grubu ise herhangi bir pliometrik antrenman
programi uygulamamustir. Tiim katilimcilara iki ¢eviklik testi (T-testi ve Illinois
Agility Testi) uygulanmistir. Bu ¢alismanin, pliometrik antrenmanlarin ¢evik gelisimi
tizerine etkili bir antrenman teknigi olabilecegini gostermistir (Miller ve ark., 2006).

Bir diger ¢alismada ise, kisa siireli bir sezon i¢in pliometrik antrenman
programinin gii¢, ¢eviklik ve diz ekstansoriinilin giicli lizerine etkileri incelenmistir.
Erkek futbolcular ile yapilan ¢alismada arastirma grubu alt1 hafta boyunca haftada iki
giin pliometrik antrenman programi uygulamistir. Dikey sigrama testi, g¢eviklik
(Minois Agility Test, T Agility Test) testi ve Multicont Il dinamometresi kullanilarak
diz ekstansorlerinde maksimum izometrik tork, calisma Oncesi ve sonrasi
degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda arastirma grubunda her iki ¢eviklik testinde
kiiciik ancak anlamli gelismeler bulunmustur. Derinlik sigramasi ve izometrik tork
artiglarinda da istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Elde edilen sonuglar pliometrik
antrenmanlarin alt ekstremite giiclinde,maksimum diz ekstansor giiciinde ve futbola
0zgii ceviklikte gelismelere neden oldugunu gostermektedir (Vaczi ve ark.,2013).

Calismalar incelendiginde c¢eviklik performansini  olumlu etkileyen
parametreler oldugu tespit edilmistir. Calismamiz gorsel reaksiyon antrenmanlari
yapilarak c¢eviklik performansinin olumlu yonde gelisme gosterebilecegini tespit
etmistir. Calisma sonuclarimiz literatiir ile benzerlik gostermektedir. Ceviklik
performansinin  gelistirilebilmesinde fiziksel antrenmanlarin yani sira biligsel

antrenmanlarin katkisi da kaginilmazdir.
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5.2. Gorsel Reaksiyon Antrenmani ve Teknik Parametreler

Yaptigimiz c¢alismada yapilan istatiksel analiz sonucu teknik beceri testi olan
pas testi, aragtirma ve kontrol grubu arasinda 6n ve son test veri sonuglari
incelendiginde istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde
arastirma grubu pas testi isabetlilik oranina gore on test ortalamasi (7,60 pn); ve son
test ortalamasi (8,40 pn) arasinda olumlu bir etki oldugu goriilmektedir. Arastirma
grubunun son test verilerinin On test verilerine gore isabet orani artmistir. Yapilan
istatiksel analiz sonucu teknik beceri testi olan top siirme testi, arastirma ve kontrol
grubu arasinda On test son test veri sonuclar1 incelendiginde istatiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde arastirma grubu top siirme testi 6n test
ortalamasi (19,54 sn); ve son test ortalamasi (19,36 sn) arasinda olumlu bir etki oldugu
goriilmektedir. Her iki parametrede de arastirma grubunun son test verilerinin 6n test
verilerine gore diigmesi Smartgoal Lazer Led Isikli Cihaz ile yapmis olduklari 8
haftalik antrenmanin olumlu etkisi oldugu seklinde yorumlanabilir.

Literatiire baktigimizda direkt olarak Smartgoal Lazer Led Isikli cihaz ile
yapilan gorsel reaksiyon zamani antrenmanlariin teknik beceriye olan etkisini
inceleyen bir ¢alisma bulunmamaktadir. Ancak ¢alismamizi destekler nitelikte farkli
motorik ozelliklerin ve biligsel antrenmanlarin teknik parametreli olumlu yonde

etkiledigi ile ilgili bir¢ok arastirma bulunmaktadir.

Konuyla ilgili bir ¢alismada zihinsel antrenman cesitlerinden olan Otojen,
diizenli nefes egzersizi ve imgeleme antrenmaninin 10-12 yas futbolcularda teknik
beceri performansina etkisi incelenmistir. Katilimcilara ¢alisma dncesi ve sonrasinda
boy ve viicut agirligr 6l¢ctimii yapilmis, teknik becerilerden sut, top sektirme, dripling
ve pas testleri uygulanmigtir. Ayrica dinamik denge, 20 m siirat kosusu ve esneklik
testleri yapilmistir. Calismanin sonuglarina gore; 14 haftalik zihinsel antrenmanin
sonunda arastirma grubu futbolcularinin 6lgiilen degerleri kontrol grubuna gore
anlamli olarak artis gOstermistir. Yani yapilan zihinsel antrenman yonteminin
futbolcularda teknik beceri performansini artirdigi belirlenmistir. Calismamiz bilissel
antrenman kaynakli olup {iistte belirtilen calisma gibi teknik parametreleri olumlu

yonde etkilemistir (Kulak, 2011).
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Futbolcularin motor becerileri ile futbola 6zgii teknik becerileri arasindaki
iligkiyi inceleyen bir ¢alismada futbolcularin motor becerileri 8 alt boyuttan olusan
Deutscher Motor Testi (DMT) ile, futbol becerileri ise 3 farkli testten olusan Mor-
Christian Genel Futbol Yetenek Testi ile belirlenmistir. Sonug olarak, motor becerisi
yiiksek olan futbolcularin, futbola 6zgii becerileri sergilemede daha iyi olduklar1 rapor
edilmistir. Kiigiik yaslardan itibaren, g¢ocuklarin motor becerilerini gelistirecek
egzersiz metotlarin1 antrenman igeriklerine yerlestirerek futbola 6zgili becerileri daha
yiiksek performansta sergilemeleri saglanabilir (Aktug Z ve ark., 2019).

Ozdal M. Ve ark., yaptiklar1 ¢alismada video destekli zihinsel antrenman
programinin futbolda sut becerisi iizerine olan etkilerini incelemislerdir. Aragtirmaya
13-14 yas araliginda 30 sporcu katilmistir. Katilimeilar fiziksel antrenman grubu,
zihinsel antrenman gurubu ve fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman grubu
olarak ii¢ gruba ayrilmislardir. Katilimcilara 4 hafta boyunca haftada 3 giin olmak
lizere antrenman programi uygulanmistir. Fiziksel antrenman grubu sadece fiziksel
futbol antrenmanlarina, zihinsel antrenman grubu sadece video destekli zihinsel
antrenman programina, fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman grubu ise her
fiziksel antrenman Oncesi zihinsel antrenman programlarma katilmiglardir. Sut
Yetenegi Test dl¢iimleri icin Mor-Christian Sut Yetenegi Test Istasyonu kullanilmistir.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda fiziksel antrenman gurubu ve fiziksel
antrenmanla birlikte zihinsel antrenman gruplarmin 6n test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Sonug¢ olarak Video
destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut becerisi {izerine olumlu etkileri oldugu

soylenebilir (Ozdal 2013).

Reaksiyon zamani {iizerine yapilan bir caligmada, Tiirkiye’deki minik
futbolcularda (yas ort; 11) reaksiyon zamani ve vital kapasite degerlerinin belirlenmesi
amaglanmistir. Aragtirmaya Samsun ilinde 10-13 yaslar1 arasinda haftada 2-3 defa
futbol antrenman yapan 54 erkek sporcu katilmistir. Calismada katilimcilara vital
kapasite ve reaksiyon zamanlari Olgiimiiyle birlikte laterizsayon anketi de
uygulanmistir. Calisma sonrasinda futbol sahasinda oynadiklar1 mevkilere gore yas,
boy uzunlugu, viicut agirligi, sese ve 1s18a karsi reaksiyon zamanlari ve vital kapasite
degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken yasa gore sonuglar incelendiginde

degerler arasinda anlamli farklilik bulunmustur (imamoglu ve Kilcigil, 2006).
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Ozdemir ve ark., katilimcilara 8 haftalik hazirhik dénemi boyunca futbol
antrenmanlar1 ve buna ek olarak alt ekstremite kuvvet antrenmanlart yaptirilmistir.
Calismada geng erkek futbolcularin; dikey sigrama, bacak kuvveti, anaerobik ve
aerobik giig, stirat, esneklik, pas verme, sut atma ve top siirme parametrelerine olan
etkisini incelenmis, baz1 motorik ve teknik testler uygulanmistir. Grup igi on test ve
son test degerlerinde top siirme disindaki parametrelerde istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise arastirma gruplar1 ve kontrol grubu
arasinda; bacak kuvveti, anaerobik gii¢ On test ve son test parametrelerinde, siirat, sut,
pas ve esneklikte ise on test parametreleri istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir
(Ozdemir ve Civan, 2018).

Farkli bir ¢caligmada ise, iki ay siireyle haftada ti¢ giin ve iki saat boyunca 30
cocukla futbol antrenmani yapilmigtir. Yapilan fiziksel 6l¢timler boy uzunlugu ve
viicut agirligi; motorik 6lgiimler ise 20 metre (m) stirat kosusu, dikey sigrama, durarak
uzun atlama, futbol beceri testlerinde ise pas verme testi, top slirme testi, sut atma testi,
Yeagley futbol testi ve Johnson futbol testleri uygulanmig ve 6n test ve son test
sonuclart degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda c¢ocuklarin Ontest-sontest
Olctimleri incelendiginde yapilan testlerin degerlerinde olumlu yonde bir etki oldugu
gozlemlenmistir (Kurban, 2008).

Muniroglu S., hiz fonksiyonunun futboldaki bazi teknik unsurlara (top siirme,
slalom ve ceviklik) etkilerini incelemek ve bu unsurlarin birbirlerine etki oranin tespit
etmektir. Caligmanin igerigini, Ankara amator 1., 2. ve 3. Lig geng¢ takimlar arasindan
secilen 177 futbolcunun, 0-15-30 m siiratlerden bir tanesini, 0-15-30 m slalomu ve 0-
15-30 m top siirmeyi iceren bir performans testi ve ¢eviklik testlerini kapsamaktadir.
Sprint, slalom ve top siirme testleri iki kez uygulanmis ve oyuncular her bir deneme
arasinda dinlenmistir. Caligmanin sonucunda, ¢eviklik testi yapilmistir. Katilimeilarin
performans degerleri, hiz islevi ¢eviklik performansini etkilerken, slalom ve top siirme
yetkinligini etkilemedigini gostermistir. Diger bulgular slalom ve top slirme
performanslarinin birbirlerini olumlu yonde etkiledigini gostermistir (Muniroglu,
2005).

11- 12 yas erkek ¢ocuklarinda farkli boyut ve agirlikta (futsal-futbol) toplarin
pas verme ve top siirme becerisine olan etkisi inceleyen bir ¢alismada; futbol alaninda

herhangi bir kuliip deneyimi olan ve haftanin 3 giinii, ginde 70 dk. antrenman yapan
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lisansh 24 erkek 6grenci katilmistir. 24 erkek 6grenciden 12'si hafif topla ¢alisma
grubu (HTCG) diger 12'si ise agir topla ¢alisma grubunu (ATCG) olusturmustur.
Arastirma kapsaminda antropometrik 6l¢iimler ve Mor— Christian genel yetenek futbol
testi (Top Siirme ve Pas Verme) uygulanmistir. Arastirma sonucunda futbol ve futsal
topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin pas verme becerileri gelistigi ancak top siirme
becerilerinde bir degisiklik olmadig tespit edilmistir (Colak, 2016).

Tokgodz M., futbol oyuncularinda bazi motorik 6zelliklerin sut atma, pas ve top
siirme performansina etkisi incelenmis ve amator futbol oynayan 26 erkek calismaya
katilmistir. Futbolcularin sahip olduklar1 baz1 motorik 6zelliklerin 6l¢iilmesinde 30 m
sprint, anaerobik gii¢, bacak kuvveti, esneklik, denge ve koordinasyon uygulanmistir.
Futbolcularin sahip olduklart motorik 6zelliklerin pas verme, sut atma ve top siirme
performansi lizerine etkisi degerlendirildiginde anaerobik gii¢, esneklik, denge ve siirat
performanslarinin pas verme, sut atma ve top siirme performanslarini anlamli diizeyde
etkilemedigi belirlenmistir. Bunun yani sira bacak kuvveti ve koordinasyon diizeyinin
de pas ve sut atma performansini anlaml diizeyde etkilemedigi ancak bacak kuvveti
ve koordinasyon diizeyinin top slirme performansini anlamli diizeyde etkiledigini
belirlemislerdir (Tokgoz, 2014).

Sonug olarak arastirmada elde edilen bulgular, smartgoal 151kl1 cihaz ile yapilan
gorsel reaksiyon zamani antrenmanlarinin geviklik ve teknik beceri (pas ve top siirme)
parametrelerine etkisini istatiksel olarak anlamli diizeyde etkiledigini gostermistir.

Sunulan ¢aligmada; gorsel reaksiyon antrenmaninin g¢eviklik performansina
etkisi; on test ortalamasi 6,05 sn. son test ortalamasi 5,90 sn’dir. Gorsel reaksiyon
antrenmaninin teknik beceri performansina etkisi; aragtirma grubu pas testi isabetlilik
oranina gore On test ortalamasi 7,60 pn ve son test ortalamasi 8,40 sn’dir. Veriler
incelendiginde aragtirma grubu top siirme testi On test ortalamas1 19,54 sn ve son test
ortalamast 19,36 sn’dir. Yapmis oldugumuz c¢alisma literatiir sonuglar1 ile aym

paralellikte olup birbirlerini destekler niteliktedir.
5.3. Oneriler

- Smartgoal gorsel reaksiyon antrenman cihazlar1 tek diize antrenmanlarin

disina ¢ikilabilir.
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- Gorsel anlamda 6nemli olan teknik parametreler ve psikomotor becerilerin
gelisimi i¢cin smartgoal ve benzeri bir cihazla antrenmanlar gelistirilmelidir.

- Calismamiz 8 haftalik bir zaman diliminde ger¢eklesmistir. Siire daha uzun
tutulursa performans siireleri daha da iyilesme gosterebilir.

- Bu calismada kullanilan yontem futbol ve diger branglarda 6rnek teskil

edebilir ve yeni bilimsel ¢aligma modelleri i¢in yararli olabilir.
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