T.C.
YALOVA UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

BEDEN EGi!‘iMi VE SPOR ANABILIiM DALI
BEDEN EGITiMi VE SPOR BiLiM DALI

FUTBOL OKULLARINA DEVAM EDEN 8-10 YAS ARASI ERKEK COCUKLARDA
DUZ SPRINT VE RETRO SPRINT ANTRENMANLARININ
VUCUT KOMPOZiSYONU, SURAT, CEVIKLIK,
DENGE VE MOTOR KOORDINASYONA ETKIiSI

YUKSEK LiSANS TEZIi

UGUR SARICA

DANISMAN: DOC. DR. NIGAR KUCUKKUBAS

YALOVA
SUBAT 2025



T.C.
YALOVA UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI
BEDEN EGITiMi VE SPOR BiLiM DALI

FUTBOL OKULLARINA DEVAM EDEN 8-10 YAS ARASI ERKEK COCUKLARDA
DUZ SPRINT VE RETRO SPRINT ANTRENMANLARININ
VUCUT KOMPOZISYONU, SURAT, CEVIKLIK,
DENGE VE MOTOR KOORDINASYON ETKIiSI

YUKSEK LISANS TEZI

UGUR SARICA

DANISMAN: DOC. DR. NIGAR KUCUKKUBAS

YALOVA
SUBAT 2025



ETiK BEYAN

Yalova Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Tez/Proje Yazim Kurallarina uygun olarak
hazirladigim “Futbol Okullarina Devam Eden 8-10 Yas Arasi Erkek Cocuklarda Diiz
Sprint ve Retro Sprint Antrenmanlarimin Viicut Kompozisyonu, Siirat, Ceviklik, Denge
ve Motor Koordinasyona Etkisi” baslikl1 bu tez ¢calismasinda; tez iginde sundugum verileri,
bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢er¢evesinde elde ettigimi, tiim bilgi, belge,
degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun olarak sundugumu, tez
caligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak gosterdigimi,
kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimai, bu tezde sundugum ¢alismanin 6zgiin
oldugunu bildirir, aksinin tespiti halinde dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul
ettigimi taahhiit ve beyan ederim.

Ugur SARICA



ONSOZ

Yiiksek lisans egitimim boyunca benden yardimlarini esirgemeyen, akademik anlamda
bana her zaman destek olan ve dogru yolu gosteren saym damsmanim Dog. Dr. Nigar
KUCUKKUBAS’a tesekkiir ederim.

Calismalarimda gerekli 6l¢lim cihazlarini temin etmemize yardimci olan ve desteklerini
esirgemeyen Tiirkiye Viicut Gelistirme Federasyonu Bagkan1 Sayin Koray Girgin’e tesekkiir
ederim.

Testlerin dl¢iimiinde yardimer olan degerli dostlarim ilkay ATES, Semi GORTAY,
Yasin KIRMIZI ve Damla KARAHASANa tesekkiir ederim.

Testlere katilim saglayan sevgili futbol okulu 6grencilerime tesekkiir ederim.

Calismami, hayatin1 Yalova'daki gencleri spor tesvik etmek icin ¢cabalayan futbol adami
merhum babam Suat SARICA'ya ve benden desteklerini hi¢bir zaman esirgemeyen annem
Belgin SARICA ile kardesim Alp SARICA'ya ithaf ediyorum.

Subat 2025 Ugur SARICA

il



ICINDEKILER

ETIK BEY AN ...ttt sttt sttt i
[N = S = PO iii
SIMGELER ve KISALTMALAR LISTESI......cvuiiiiiiiieinsiceesseeieeiesess s v
TABLOLAR LISTES ..ottt ssessessnas vi
SEKILLER LISTESI....ocviieeeieecteeeeeetseecteesetssesseseesessesestssessssssss s enssssssssssssssesssssssssnsssnsnsnes Vii
OZET oottt ettt ettt eeanans viii
ABSTRACT ...ttt ettt sttt et sa e b e et sbe et et sbe e b eanes X
L GIRIS ettt 1
2. GENEL BILGILER ......ouuieitiieiiecissc ettt 3
2.1, FUtbOIUN TariiGeSi....ccuviiiceiiiieiiie ettt ettt et eeaae e et e e e aeeeeaeeesaneeen 3
2.2, TUrkiye de FUtDOL.........ooiiiiiiieeee ettt e e e e aae e enae s 4
2.3, Futbolun TRYAGIALT ..........ovovivieeeieeeeeece ettt 5
2.4, Futbol ANTIENIMANT ....eiiiiiiiiiiiieiii ettt ettt ettt ettt e et sbe e st e b e saeeenes 6
2.4.1. Futbolda teknik........ccooviiiiiiiiiiee e 7
2.4.2. Futbolda taktiK .........cceiieiieiesieie ettt nneen 10
2.5, SUTAL ...l eriet e shee s e e e s sfee e s et eenee s et a et e eeneesesra e i e e eeneesenneeneenaenenn 12
2.5.1. Stiratin stniflandirtlmast ........occoooiiiiiiiii e 13
2.5.2. Siirati etkileyen faktOorler.........ccoooviiiiiiiiiiiieieeee e 14
2.5.3. FUbOlda STIAL .....coiuiiiiieiieeieeee ettt ettt 14
2.5.4. CoCUKIArda STUIAL........ccccviiiiiieeiiee ettt et e et e et e e erae e svee e eareeeeaneeea 15
2.6. Retro HareKetler.........oouiiiiiiieee e e 15
2.6.1. Retro Sprint (Geri Geri SUTAL) ....cc.eeevieriieiiierieeieeeteeriee e etee e eaeesteebeessreeseens 16
2.7. Temel Motorik OzelliKIer Ve FULbOL ............c.ovveeieeieieeeceeeeeeeeeeeeee e 16
2T 1 KUVVEL ottt ettt ettt e et e et eesabeeeatteesabaeesnbeeeenseeennneeens 17
2.7.1.1. FUtbolda KUVVET ......cccviieiiiieciie ettt et e e e ennaee s 18
2.7.2. DayantKIliK .......coooiiiiiiiiiiii et 18
2.7.2.1. Futbolda dayaniKItliK............cccooeiiiiiiiiieiie e 19
2.7.3. Esneklik (hareKetliliK) .......cc.coooviiiiuiiieiie e 20
2.7.3.1. Futbolda esneklik (hareketlilik).........cccceovuieeiiiieiiiieiieceeee e 20
2.7.4. KoOrdinaSyon (DECETT) ......eceuuieruieriieerieniieeiienireeieeeteesteeseeeseessseeseesnseenseessneenseens 21
2.7.4.1. Futbolda koordinasyon (DECETT).......cccuueerureeiireeiiiieeiieeeieeeeteeesieeesveeeseveeeeneeas 21
2.8, COCUK V& SPOT ...ttt ettt ettt ettt et e e et e s sb e et e snseenbeeesbeensaesnseenseaesseenseens 22
2.8.1. Cocuklarda futbol antrenmant .............ccccooeoeeiiiieieiiiee e 23
2.8.2. CocuKIlarda KUVVEL..........cooiiiiiiiiicieece et ea 23



2.8.3. Cocuklarda dayanikIiliK............ccoooiiiriiiiieie e 23

2.8.4. Cocuklarda eSNEKIIK .........cccoeiiiiieiiiicie e 24
2.8.5. Cocuklarda KOOTdINAaSYON ........cc.uieiviieiiieeiiie ettt iee e evee e e e saeeeeveeenaee s 24
3. YONTEM ..ottt ettt s s 25
3.1, AraStirma IMOACIT ...eeeeeiiiiie e e et ean 25
3.2, CaliSIMA GIUDUL......eiiiiiieciie ettt ettt e et e et e e e ae e e ebe e e e aeeeeaseeesaseeenneas 25
3.3. Verilerin TOPIanmMasT.......c.eeecvieeiiieeeiieeciie e eeiee et e e eetae e et e e s teeesssaeessseeesseeensneens 25
3.3.1. Boy ve viicut agirlig1 GIGUMIL .......eevvieiieiiieiieeieeiieee e 26
3.3.2. CevIe OIGUMICTT ..eeeeeiiiiieeeiieee ettt e e e e e e e e earae e e e eaaeeas 27
3.3.3. Deri Kivrim Kalinli@i....ocveeiiiiiiiiiiiiecccecee e 27
3.3.4. DUZ SPIINE KOSU ESH 1.uvvieeiiiieeiiieciie ettt ettt s e e sve e e vaeeaaaeensaeeenns 28
3.3.5. Retro SPrint KOSU teSTh...cuueeruieeiieiieeiieiie ettt ettt et teesite e e eeneesaeenee e 28
3.3.6. FIamingo denge teStl.......cccuiieiuiieiiiieeiieecieeeeiee et e eiee e e tee e s e e stee e reeeeaeeennaeeenns 29
3.3.7. IINO1S GEVIKIIK tEStT ..euveriiiiiieiiieiiie ettt eve e e e e e eeaaeeens 29
3.3.8. Cocuk beden koordinaston testi (kdrperkoordinationstest flir kinder)................... 30
3.3.9. DIKEY SIGTAMA @St ...uveeeeveeiieeiiieiieeiieeiie et eiee et eiteeebeeaeesaeeseesateesseessneenseesnseenne 30
3.3.10. Faruk yigit futbol akademide uygulanan 8 haftalik antrenman programi............ 31
3.3.11. IStatiStIKSEl ANANIZ ........oveveceeeeceeeceeieecee e 31
4. BULGULAR ..ottt ettt ettt sttt et steebeeneesseenseeneesseeseennenneens 32
4.1. Diiz Sprint Grubu On Test — Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi....................... 32
4.2. Retro Sprint Grubu On Test — Son Test Puanlarinin Karsilastirilmast .................... 35
4.3. Kontrol Grubu On Test — Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi............................ 37
4.4. Gruplar Arast Kargtlagtirtlmast..........cceeeeiieeiiieeiiiecieecee e 40
5. SONUCLAR VE ONERILER...........ccccocoviiiieiiieeeeeeeeeseeeeeeesese s senes s, 46
KAYNAKLAR. ...ttt sttt be et st sbe et e e sbeeaesaeens 55
EKLER. ...ttt ettt et h e et sttt e e eat ettt sae e bt et e he e beeaee e 63
OZGECMIS. ... 65
TEZDEN URETILMIS YAYIN VE ESERLER..........c.coviiviiiieeeeeeeeeeeeeeee e 65

v



SIMGELER ve KISALTMALAR LISTESI

SIMGELER

X : Ortalama

% : Yiizde

Ss : Standart Sapma

p : Anlamlilik Diizeyi

n : Orneklem/gruptaki 6rneklem sayisi
KISALTMALAR

cm : Santimetre

DSG : Diiz Sprint Grubu

HS : Hata Sayis1

KG : Kontrol Grubu

RSG : Retro Sprint Grubu

sira ort. : Sira Ortalamasi

sn/sl : Saniye/Salise

TFF : Tiirkiye Futbol Federasyonu



TABLOLAR LISTESI

Tablo 2.1.
Tablo 3.1.
Tablo 4.1.
Tablo 4.2.

Tablo 4.3.

Tablo 4.4.

Tablo 4.5.

Tablo 4.6.

Tablo 4.7.

Tablo 4.8.

Tablo 4.9.

Stirati Etkileyen FaKtorler..........oooviiiiiiiiiiieiieee e
Faruk Yigit Futbol Akademide Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programa ........
Cocuklarin Boy, Viicut Agirlig1 ve Viicut Yag Yiizdesi Betimsel Istatistikleri.....

Diiz Sprint Grubu Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina Iliskin Paired
Samples T Test Bulgulari.........cc.ooociiieiiiiiiieeecee e

Diiz Sprint Grubu Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastiriimasina iliskin
Paired Samples T Test Bulgulart ..........cccooveiiiieiiiiciieee e

Diiz Sprint Grubu Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina Iliskin
Paired Samples T Test Bulgulart ..........cccooveiiiieiiiicieeeeeeee e

Retro Sprint Grubu Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina Iliskin Paired
Samples T Test Bulgulari.........ccooecuiiieiiiiiiieeie e

Retro Sprint Grubu Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina
[liskin Paired Samples T Test BUIGUIATT ............ccocoviveveuieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees

Retro Sprint Grubu Antropometrik Olciimlerin Karsilastiriimasina iliskin
Paired Samples T Test Bulgulart ...........cccoeeiiiiiiiiiniiieeceeeee e

Kontrol Grubu Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina Wilcoxon Signed
Ranks Test BUlUIATT.........cooiiiiiiieeiieeeeee et

Kontrol Grubu Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilagtirilmasina Wilcoxon
Signed Ranks Test BulGulart..........ccccoooviiieiiieriieecieeee e

Tablo 4.10. Kontrol Grubu Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina Wilcoxon

Signed Ranks Test BulGulart..........cccooocviiiiiiieciieeiie e

Tablo 4.11. Gruplar Arasi On Test Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina ait Bulgular ........

Tablo 4.12. Gruplar Aras1 On Test Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina

A1 BUIGULAT. ...t et

Tablo 4.13. Gruplar Aras1 On Test Antropometrik Ol¢iimlerin Karsilastirilmasina ait

BULGUIAT ...ttt ettt et et esaeeanaen

Tablo 4.14. Gruplar Aras1 Son Test Siirat Degerlerinin Karsilagtirilmasina ait Bulgular .......

Tablo 4.15. Gruplar Aras1 Son Test Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina

AL BUIGUIAT ..ot et e

Tablo 4.16. Gruplar Aras1 Son Test Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina ait

BUIGUIAT ..ot e et

vi



SEKILLER LISTESI

Sekil 2.1. Futbolda Teknik Diyagrami..........ccceeeciieiiiiieniiieciieeeiie ettt 7
Sekil 2.2. Futbolda Taktik Diyagrami..........ccceeeeuieriieriiieniieiieeiie et eiee e sene e 10
Sekil 2.3. Futbolda Temel Motorsal Ozelliklerin Dagilimi ............ccccoeueveueeeeeeeeeeeieeeeeee, 17
Sekil 3.1. Viicut AZIrlig1 OIGUMIE ..........coovieeeiveeeeeeeieeeeeeeee e nenees 26
Sekil 3.2. BOY OIGUIMTI......c.vovivieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt enenns 26
Sekil 3.3 CeVIC OIGHMICTI. .....vvvveeeeeeeeeeeeeeee e eeeeees 27
Sekil 3.4. Deri Kivrim Kalimnlign OIGHMIETT ........c.o.ovivivivieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 27
SeKil 3.5. DUZ SPIINL....eiiiiiiieiiieiieeieeee ettt ettt et e et e teeebeebeessbeebaesabeenseessseeseesnsaens 28
Sekil 3.6. REIO SPIINL...cc.viiiiiiiiiiieiie ettt et e st e et e e e saaee e eeesaeeenaeesnseeennnes 28
Sekil 3.7. FIamingo Denge TeSti.......c.ccoueriierieiiieiieeie ettt sttt sve et e seveeseesnaeens 29
Sekil 3.8. TIN01s CeVIKITK TSt .....eiiiiiiieiiiiiiiie e e 29
Sekil 3.9. DiKey S161ama TeEStE ...c..eeevieriiiiiieiieeieeieeeie ettt ettt e et sve bt esaeeseeseaeens 30

vii



FUTBOL OKULLARINA DEVAM EDEN 8-10 YAS ARASI ERKEK COCUKLARDA
DUZ SPRINT VE RETRO SPRINT ANTRENMANLARININ
VUCUT KOMPOZISYONU, SURAT, CEVIKLIK, DENGE VE
MOTOR KOORDINASYONA ETKISi

OZET

Bu ¢aligmanin amaci, futbol okullarina devam eden 8-10 yas aras1 erkek ¢ocuklarin diiz sprint
ve retro sprint antrenmanlarinin viicut kompozisyonu, siirat, ¢eviklik, denge ve motor
koordinasyonuna etkisini incelemektir. Bu amagla, Yalova Faruk Yigit Futbol Akademisi'nde
futbol egitim goren toplam 45 erkek cocuk calismaya katilmistir. Katilimcilar 3 gruptan
olugmaktadir; diiz sprint (DSG) (n=15), Retro Sprint (RSG) (n=15) ve kontrol grubudur (KG)
(n=15). Futbol antrenmanlarina devam eden cocuklara 8 hafta boyunca haftada 2 giin (1
saat/giin) antrenmana baslamadan 6nce; DSG antrenmana ek olarak 8x30 m diiz sprint, RSG’na
antrenmana ek olarak 8x30 m retro sprint antrenmani yapmistir. KG’na sadece futbol
antrenman programi uygulanmistir. Viicut kompozisyonlar1 oSlglimleri i¢in Biyoelektrik
Impedans Analizi (TANITA MC 780, Japonya), deri kivrim kalinhig1 igin Skinfold Kaliper
(Holtain Ltd, UK) ve ¢evre dl¢iimleri i¢in gulikmetre kullanildi. Siirat ve Illinois Ceviklik Testi
Olciimii i¢in fotosel (Microgate Witty Double Photocell) kullanildi. Denge o6lgiimii icin
Flamingo Denge testi hata sayilar1 belirlenerek kaydedildi. Cocuk Beden Koordinasyonu i¢in
Korperkoordinations Test fiir Kinder (KTK) testi kullanilarak; denge, tasima, atlama ve sigrama
(KTK Denge, KTK Tasima, KTK Atlama ve KTK Si¢rama sirayla) boliimleri ol¢tildi.
Verilerin analizinde SPSS 22.0 istatistik programi kullamldi. Istatistik testlerde ilk olarak
verilerin parametrik testlerin 6n kosullarini saglayip saglamadigina Skewness ve Kurtosis
(carpiklik, basiklik) degerleri -1.0 ile +1.0 araliginda olmasi verilerin normal dagildig
bulunmustur. DSG ve RSG normal dagilim gosterdiginden, istatistiksel analizi gruplar kendi
icerisinde 6n ve son test analizleri i¢in bagimli 6rneklem t-testi kullanilmistir. Bulgular %95
giiven araliginda %S5 anlamlilik (0.05) diizeyinde degerlendirildi. KG normal dagilmadigindan
bagimli rneklem testi olan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullamldi. DSG, RSG ve KG
arasindaki On test ve son test puanlarin1 karsilastirmak i¢in Kruskal-Wallis Testi uygulandi.
DSG, RSG ve KG arasindaki farki belirlemek i¢cin ANOVA post hoc'lara bakildi ve Tamhane’s
T2 testi kullanildi.

Bu ¢alisma, 8 haftalik antrenman programinin DSG’de, 0-10 m arasi1 diiz sprint,10-20 m arasi
diiz sprint, sol ayak flamingo denge testi, sag ayak flamingo denge testi, dikey si¢rama,
KTK Denge ve KTK Tasima testinde ve antropometrik Slgiimlerinde (triseps, biseps, medial
baldir) 6l¢timlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0,05). RSG’de, 0-10 m arasi diiz sprint,10-
20 m aras1 diiz sprint, sol ayak Flamingo (denge) testi, sag ayak Flamingo (denge) testi, dikey
sigrama, KTK Denge ve KTK Tasima testinde olgiimlerinde anlamli fark vardir (p<0,05).
KG’de yapilan testler ve Ol¢limlerde anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0,05). Gruplar
arasinda yapilan 6n test dl¢glimlerinde DSG, RSG ve KG’larinda anlamli farkliliklar ¢ikmamastir
(p<0,05). Gruplar arasinda yapilan son test Ol¢limlerinde ise DSG ve RSG, KG’na gore
KTK Tagima testlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur (t=-9,31; p<0,01).

Sonug olarak, 8 haftalik Diiz ve Retro Sprint antrenmanlarinin ¢ocuklarda denge ve motor
koordinasyonu gelistirdigi sonucuna varilabilir. Futbol sporunun yani sira bir¢ok takim
sporlarinda da kritik 6nem tasiyan bu 6zelliklerin antrenman birimlerine ve planlarina eklenerek
cocuklarda ¢ok yonlii gelisimin bir parcast olmasi tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Diiz Sprint, Retro Sprint, Cocuklar, Denge, Cocuk Beden Koordinasyon
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THE EFFECTS OF FORWARD SPRINT AND RETRO SPRINT TRAINING ON BODY
COMPOSITION, SPEED, AGILITY, BALANCE, AND MOTOR COORDINATION IN
MALE CHILDREN AGED 8-10 ATTENDING FOOTBALL SCHOOLS

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of straight sprint and retro sprint training on
body composition, speed, agility, balance, and motor coordination in male children aged 8-10
attending football schools. For this reason, a total of 45 male children from the Yalova Faruk
Yigit Football Academy participated in the study. The participants were divided into three
groups: Straight Sprint (SSG) (n=15), Retro Sprint (RSG) (n=15), and Control Group (CG)
(n=15). Children who continued their football training participated in an 8-week training
program, which consisted of 2 sessions (1 hour each) per week. Before the football training, the
SSG group performed additional 8x30 m straight sprints, and the RSG group performed 8x30
m retro sprints. The CG only followed the football training program. Body composition
measurements were taken using Bioelectrical Impedance Analysis (TANITA MC 780, Japan),
skinfold thickness measurements with a Skinfold Caliper (Holtain Ltd, UK), and circumference
measurements using a Gulikmeter. Speed and the Illinois Agility Test were measured with
photocells (Microgate Witty Double Photocell). Balance was measured using the Flamingo
Balance Test and Children’s Body Coordination was assessed using the Korperkoordinations
Test fir Kinder (KTK) test, measuring balance, transportation, jumping, and hopping
(KTK Balance, KTK Transportation, KTK Jumping, and KTK Hopping, respectively). The
data were analyzed using SPSS 22.0 statistical software. In the statistical tests, the data were
first examined for the prerequisites of parametric tests by checking the Skewness and Kurtosis
values, which were found to fall between -1.0 and +1.0, indicating a normal distribution. Since
SSG and RSG showed normal distribution, dependent sample t-tests were used for pre-test and
post-test analysis within each group. Findings were evaluated at a 95% confidence interval and
a 5% significance level (p<0.05). For the CG, which did not show normal distribution, the
dependent sample test Wilcoxon Signed Ranks Test was used. To compare pre-test and post-
test scores among SSG, RSG, and CG, Kruskal-Wallis Test was applied. Post-hoc tests were
conducted using Tamhane's T2 test to determine differences between SSG, RSG, and CG.

The results of the study showed significant differences in the SSG group in measurements of
0-10 meters straight sprint, 10-20 meters straight sprint, left foot Flamingo balance test, right
foot Flamingo balance test, vertical jump, KTK Balance, KTK Transportation tests, and
anthropometric measurements (triceps, biceps, medial calf) (p<0.05). In the RSG group,
significant differences were found in 0-10 meters straight sprint, 10-20 meters straight sprint,
left foot Flamingo (balance) test, right foot Flamingo (balance) test, vertical jump,
KTK Balance, and KTK Transportation tests (p<0.05). No significant differences were
observed in the tests and measurements for the CG (p<0.05). In pre-test measurements, no
significant differences were found among the SSG, RSG, and CG (p<0.05). However, in post-
test measurements, significant differences were found in KTK Transportation between SSG,
RSG, and CG (t=-9.31; p<0.01).

In conclusion, it can be stated that the 8-week straight sprint and retro sprint training programs
improved balance and motor coordination in children. These characteristics, which are of
critical importance not only in football but also in many team sports, can be incorporated into
training units and plans, contributing to the multidimensional development of children.

Keywords: Straight Sprint, Retro Sprint, Children, Balance, Children's Body Coordination
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1. GIRIS

Spor, gliniimiiz insaninin vazgecilmez bir unsuru olup, toplumlar lizerinde olumlu etkiler

yaratan faydali sosyal etkinliklerden biridir (Sevim, 2002).

Sporun genis kitlelere ulagsmasiyla birlikte, sadece bir aktiviteden ibaret olmaktan ¢ikip, maddi
ve manevi basarilarin elde edilebilecegi bir alan haline gelmistir. Bu durum, sporcularin
hedeflere ulagsma, zirveye ¢ikma ve orada kalma konularinda endiselerinin artmasina neden
olmustur. Bu endiseler, sporcularin secilmesi ve antrenman programlarinin belirlenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, aragtirmacilarin hedefe odakli performans ve fiziksel
kapasitesinin gosterdigi verilerle gosterilene yonelik ilgisi giderek artmaktadir (Albay ve dig.,

2008).

Spor aligkanliklarinin, diger bir¢ok aliskanlik gibi kiigiik yaslarda kazanilmasi ve ¢ocuklara
hayatlar1 boyunca kullanabilecekleri fiziksel becerilerin kazandirilmas: énemlidir. Ozellikle
cocuklarin fiziksel uygunluklariyla ilgili yapilan arastirmalarin sonuglari, egitim, saghk ve

sporla ilgili bilimsel ¢aligmalarda kullanilabilir (Pense ve Serpek, 2010).

Gelismis iilkeler, cocuklarin erken yaslarda spor etkinliklerine katilmasinin énemini kabul
ederek bu alana yogunlagmistir. Cocuk antrenmanlarinda 6zel yontemler kullanilir. Okul 6ncesi
ve ilkokul caginda cocuklarin motor becerileri, fiziksel parametreler ve gelisimlerini

degerlendirmek icin ¢esitli testler yapilmalidir (Giiler ve dig., 2008).

Futbol, diinya genelinde oynanan ve sevilen bir spordur. Hemen hemen her tilkede popiilerdir
ve insanlar1 bir araya getirir. Strateji, koordinasyon ve takim c¢aligmasi gibi bir¢ok onemli
beceriyi gelistirmeye katki saglar. Futbolun evrensel popiilaritesi, onu benzersiz kilar

(Dumitrescu ve Anca, 2009).

Futbol, ardisik olarak aerobik ve anaerobik performansin gerektigi bir spor dalidir (Aslan ve
Hiirmiiz, 2015). Bu spor dalinda hiz, kuvvet, hareketlilik, denge, ¢eviklik, kardiyovaskiiler
dayaniklilik ve koordinasyon gibi faktorler, sporcularin performansini etkiler ve bu 6zelliklerin

uyumlu bir sekilde gelistirilmesi gerekmektedir (Aslan ve Hiirmiiz, 2015).

Bu uyumun gelismesi, 6zel egzersizlerin yapilmasina baghidir ve bu, antrenman biliminin
onemini vurgular. Bu baglamda, antrenman terimi; planli ve yapilandirilmis, tekrarlanan
fiziksel uyumun birden fazla Ogesini giiclendirmeyi amaglayan aktiviteler olarak
tanimlanmigtir.  Yapilmak istenen antrenman programinin amaci, sporcularin fizyolojik

kapasiteleri ve fiziksel 6zelliklerini gelistirmektir. Antrenman planlamasi, futbol gibi diger spor



dallarinda oldugu gibi, motorik Ozelliklerin gelistirilmesinde en Onemli faktér olarak

diisiiniilmektedir (Ince B., 2019).

Antropometrik 6zellikler, futbolcularin performansini etkiler. Boy uzunlugu, viicut agirligi, kas
cevresi, yag orani gibi faktdrler dnemlidir. Ornegin, diisiik yag orani ve genis kas ¢evresi daha
iyl performans saglayabilir. Uzun bacaklar hizli kogsmay1 kolaylastirabilir. Esneklik ve eklem
hareketliligi sakatlik riskini azaltabilir. Ancak, futbolun karmagikliini géz Onilinde
bulundurarak, sadece antropometrik 6zelliklere odaklanmak yetersiz olabilir (Eker ve dig.,

2003).

Cagdas futbolda tekrarlanan siirat kabiliyeti onemlidir. Rekabet¢i futbolcular, patlayici
hareketler i¢in yliksek seviyede gii¢, hiz ve ¢eviklige sahip olmalidir. Oyun sirasinda oyuncular
yaklagik olarak 10 km kosarlar ve cesitli antrenman miidahaleleri ile kosu hizlarini

gelistirebilirler (Acar, 2000).

Futbol oyuncular1 genellikle azami hiza ulasmazlar, ancak baslangi¢ ve hizlanma asamalari
performanslart i¢in onemlidir. Elit futbolcular, toplam mesafeye gore daha yiiksek kosu
yogunluguna sahiptirler. Bu durum, gii¢ performansini artiran yontemlerin énemini vurgular

(Acar, 2000).

Biiylime donemlerinde antrenmanin etkisi ve antrenmana verilen tepkiler 6nemli bir konudur.
Genel olarak, antrenmanin biiyiime ve gelisim {izerinde etkili oldugu ve kondisyonel

ozelliklerin antrenmanla sekillendigi diistiniilmektedir (Ag¢ikada, 2004).

Futbol, ¢ocukluk doneminden itibaren okullarda oynanan bir oyundur. Bu spor sayesinde
cocuklar, fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan gelisirler. Futbol, takim arkadaslar1 arasinda
iletisimi gerektiren bir takim oyunu oldugundan, ¢ocuklar sosyal becerilerini gelistirirler (Allen

ve dig., 2011).

Bu nedenle, altyap1 ve spor okullarinin artirilmas: gerekmektedir. Bu caba, gen¢ yetenekli
sporcularin gelisimine katk: saglamak ve gelecege hazirlamak amaciyla yapilmaktadir (ibis ve

dig., 2004).

Tiim bu bilgiler sonucunda, futbolda yapilan antrenmanlarin sporcularin kas kuvveti,
dayaniklilik, esneklik, si¢rama, sprint, koordinasyon yeteneklerine, viicut yag oranina,
antropometrik ¢ap-cevre degerleri lizerine etkisini belirlemek amaciyla periyodik bir sekilde
futbol okuluna devam eden c¢ocuklara antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan
antrenman programindan sonra ¢ocuklar iizerinde bir takim fiziksel ve fizyolojik testler

uygulanarak ¢ocuklardaki degisimlerin ne sekilde oldugu belirlenmek istenmistir
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2. GENEL BILGILER

2.1. Futbolun Tarihgesi

Futbol, diinyada izlenme oraninda en ¢ok ilgi gdsterilen ve sevilen sporlarin baginda yer alirken,
ayni zamanda insanlarin gilinlik yasamlarinin énemli bir pargasi haline gelmistir (Erdogan,
2008). Futbol, bugiin diinyanin en popiiler sporu olarak kabul edilebilir, ancak tarihi oldukca
karmagiktir. Futbolun kesin kokeni bilinmemektedir (Neely, 2019). Tarihsel agidan
bakildiginda, bu spor tiiriiniin M.O. 2500'e kadar uzandig1 ve Yunan, Misir ve Cin kiiltiirlerinin
deri bir top araciligtyla ayaklarini kullanarak sosyal oyunlar oynadig1 6ne siiriilmektedir. Ancak
bu erken yapilarda, topu hareket ettirmek ve kontrol etmek i¢in ayaklarin disinda ellerin ve
sopalarin da kullanilmasina izin verilmistir (Crocombe, 2018). Modern futbola en uygun oyun,
Cin oyunu Cuju'dur. Han Hanedanligi doneminde Cinliler, orijinal oyunlarina kiigiik bir ag
eklediler ve oyuncularin yeni eklemeye deri bir topu tekmeleyerek gol atmalarina izin verdiler.
Bu egzersiz, genellikle Cin askerleri i¢in bir egitim mekanizmasi olarak kullanilmistir
(Crocombe, 2018). Modern futbolun yaratilis;, 19. yiizyilda Ingiliz is¢i siifi arasinda
popiilerlik kazanmasiyla Britanya'ya atfedilir. 19. yiizyildan 6nce is¢i smifi, Ingiltere'nin
sokaklarinda, ¢ayirlarinda veya tarlalarinda kitlesel olarak “halk futbolu™ adi verilen futbolun
cok daha siddetli bir versiyonuna toplu olarak katiliyordu. Genellikle yaralanma ve asiri
siddetle sonuglanan bu spor, 1337 ile 1453 yillar1 arasinda Kral Edward III'iin yonetimi
altindaki yasalarla yasaklanmistir (Neely, 2019). 1800'lerin basinda futbol, Winchester,
Charterhouse ve Eton gibi Ingiltere'nin devlet okullarinda bir kis oyunu olarak yeniden ortaya
cikti. Her okul futbol sporuyla ilgilenmesine ragmen, oyuna iliskin kurallar farkliydi. Bu
farkliliklar, eski sporcularin ¢esitli devlet okullarindan gelen 6grencilerle birlikte liniversite
diizeyinde oynamaya devam etmelerini zorlastirtyordu (Dourish, 2013). Cambridge
Universitesi, 1848'de futbolun kurallarini "Cambridge Kurallarn" olarak belirleyip
standartlastirdi. Mezunlar, futbol kuliipleri kurarak bu kurallar1 yaydi. Ancak Ingiltere'de
evrensel olarak kabul edilmedi ve kuliipler kendi kurallarin1 uygulamaya devam etti. Futbol
Birligi (FA), 1863'te bu kurallar1 daha da saglamlastirmak amaciyla kuruldu. Bu dernek, topu
tutmay1 veya tagimayi yasakladi (kaleci harig). Baslangicta on bes kuliipten olusan FA, 1871
yilinda takimlarmn ilk kez “kupa” i¢in yarigmasina olanak sagladi. Bu yarigma, yirmi sekiz
kuliiblin birlige katilmasinm1 saglamis ve 1877 yilinda kirk {i¢ kuliip rekabet etmistir (Neely,
2019). Gelismeler sonucunda 1904 yilinda Paris’te kurulan Diinya Futbol Birligi “FIFA” ve
1954 yilinda Avrupa Futbol Birligi “UEFA”nin kurulmasi, futbol oyununun her gegen zaman

icerisinde gelisimini ve seyir kapasitesini artirmistir (Ferah, 2000).
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2.2. Tirkiye’de Futbol

Ulkemizde futbolun ilk olarak 19. yiizyilin son ¢eyreginde oynanmaya basladig1 bilinmektedir.
Osmanli doneminde Selanik'te yakilan ilk ates, zamanla Bornova ¢ayirlarina kadar yayilmistir.
[k futbol kuliibii ise yine izmir'de Ingilizler tarafindan kurulmustur. Daha sonra ise Istanbul'a
bulasan bu giizel salgin, Kadikdy ve Moda cayirlarini etkisine almasiyla beraber neredeyse tiim
kentin ilgisini gekmeyi basarmustir. 1897 yilinda izmir'den gelen karmanin Istanbul karmasiyla
karsilagmasi, Tiirk topraklarindaki ilk futbol mag1 olarak tarihe not diisiilmiistiir. ilk Tiirk futbol
takimi ise Fuad Hiisnii Bey ile Resat Danyal Bey tarafindan devrin hafiyelerinden kagabilmek
adma Ingilizce isimle kurulan 'Black Stocking' olmustur. Bu takimin Rumlarla Papazin
cayirinda 1901'de oynadigr mag ise bir Tiirk takimmin ilk futbol macgi1 olarak kayitlara
gecmistir. Genelde Istanbul'da yasayan Ingilizlerin bas1 ¢ektigi, ayrica Rumlarm da katilimiyla
genisleyen futbol sevgisi, arka arkaya futbol kuliiplerinin kurulmasi sonucunu dogurmustur.
Ingilizlerin ve Rumlarin ortaklasa kurdugu Kadikdy Futbol Kuliibii bu anlamda Istanbul'un ilk
kuliibiidiir. Fakat ¢ikan anlasmazliklar neticesinde Ingilizler Moda Futbol Kuliibii'nii kurmus,
ardindan Kadikoylii Rumlar, Elpis ve Imogene kuliiplerini kurarak Ingilizleri takip etmistir.
Bunun ardindan ayni takimlarm katilimiyla 1903 yilinda Istanbul Futbol Ligi kurulmustur.
Istanbul'da bir futbol liginin kurulmasi, bu cografyada futbolun daha da yayginlasacaginin ilk
isareti olmustur. Tiirk genglerinin de bu yeni kurulan takimlara olan ilgisi, zamanla 'Biz niye
bir futbol takimi kurmuyoruz" fikrine doniisiince ilk resmi futbol takimimiz da ortaya ¢ikmustir.
1905'te Mekteb-i Sultani'nin 10. sinif 6grencileri, arkadaglart Ali Sami Yen'in 6nderliginde
Galatasaray1 kurmustur. Galatasaray, 1905-1906 sezonunda Istanbul Ligi'ne katilmis, 1907-
1908'de ise kazandigi ilk sampiyonlukla Tiirk futbol tarihi i¢cin bambaska bir baslangici
miijdelemistir. Ardindan Fenerbahge ve Besiktas onlari takip edince Tiirk futbolu yeni bir
boyuta dogru ilerlemeye baglamistir. Tiirkiye’de futbolun tam olarak yesermeye basladigi
periyot 1908-1923 yillar1 arasidir. II. Mesrutiyet sonrasi esen 0zgilirliik havasinda yeni takimlar
kurulmus, bu arada Tiirk takimlar1 da varliklarini ciddi bir sekilde teyit ettirmistir. Istanbul'un
ardindan Izmir, Ankara, Eskisehir, Bursa, Adana ve Trabzon sehirlerinde futbol biiyiik bir hizla
yayilmaya baslamustir. Pazar Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Idman Birligi Ligi ve Istanbul
Sampiyonlugu Ligi bu donemin énemli organizasyonlar1 olmustur. Daha sonrasinda yasanan
savaglarla beraber futbol, yaklasik 11 yillik bir sekteye ugramistir. Erken Cumhuriyet donemi,
Tiirkiye'de baska bir¢ok alanda oldu gibi futbolda da ilk 6nemli hamlelerin atildig1 bir doniisiim
stireci olmustur. Kazanilan zaferin getirdigi riizgarla yeni bir ulusun temelleri atilirken,

modernlesme ve diinyanin ileri medeniyetleri seviyesine erisme emeli bu yeni ulusun ilk



hedefidir. Bilim, sanat ve spor olmak iizere her alanda yeni bir yapilanma ve olusum s6z

konusudur (TFF).

2.3. Futbolun Thtiyaclar

Futbol oyunu karmasik bir oyun olup hem bireysel hem de takim becerilerini gerektirir. Bu
karmasiklik futbolun genis seyirci kitlesine hitap etmesinin ve diinya ¢apinda popiiler olmasinin
ana nedenlerinden biridir. Futbol oyunu teknigi, futbolcularin saha i¢inde performanslarini
optimize etmelerini saglayan Onemli bir kavramdir. Bu tekniklerin gelistirilmesi ve
ustalagtirilmasi, futbolculuk kariyerlerinde ve takim basarisinda kritik bir rol oynar
(Karavelioglu, 2008). Futbol ayn1 zamanda bir¢ok teknik ve taktik becerinin de 6nemli oldugu
bir spordur. Futbolcularin top kontrolii, pas verme, sut cekme gibi temel teknik becerilere sahip
olmalari, takimin basarisi i¢in kritiktir. Bununla birlikte, taktik beceriler, oyuncularin saha
icindeki pozisyonlama, baski yapma, rakibi engelleme gibi stratejik unsurlar1 dogru bir sekilde
uygulamalarini saglar (Acikada ve ark., 1998). Futbol hem siirat hem de dayaniklilik gerektiren
bir spor oldugu i¢in oyuncularin performanslarini artirmak i¢in uygun antrenmanlar énemlidir.
Giliniimiizde, futbolcularin siiratli kosularinin artmasiyla birlikte maglarin daha uzun siire
yiiksek tempoda oynandig1 gozlenmektedir. Bu nedenle, futbolcularin fiziksel yeteneklerini
gelistirmek icin bilimsel temellere dayanan antrenmanlar biiyiik 6nem tasir (Yamaner ve
Hacicaferoglu, 1997). Bireysel sporlardan farkli olarak futbolda 6znel bir degerlendirme siireci
vardir. Bu durum, futbolun kolektif bir spor olmasindan kaynaklanir ve bir¢ok farkli faktoriin
oyuncu performansin1 etkileyebilecegi gerceginden kaynaklanir. Oyuncular ise kendi
performanslarini genellikle teknik beceri, fiziksel kondisyon ve takim igindeki rolii gibi
faktorlere dayanarak degerlendirirler. Ancak, oyuncularin degerlendirmesi de subjektif olabilir
ve kendi yeteneklerini objektif bir sekilde degerlendirmekte zorlanabilirler (Reilly, 2006).
Atletik caligmalarin dogru bir sira ve sekilde yapilarak futbolcularin potansiyellerine erigmeleri
saglanabilir. Futbolcularin atletik yeteneklerini gelistirmek i¢in yapilan ¢aligmalar, teknigi daha
iyl uygulamalarin1 saglar ve saha icinde daha etkili olmalarma yardimer olur (Lancaster &

Teodorescu, 2008).

Futbolcu olabilmek icin futbolun bircok 0Ozelligine uyum gosterilmesi gerekmektedir.

Bunlardan bazilar1 sunlardir (inal, 1998):

e Futbol, hizli ve ani hareketler gerektiren bir oyundur. Bu, oyuncularin hizli bir sekilde

yon degistirebilme, hizla kosabilme, topa hizli tepki verebilme gibi yetenekleri igerir.



e Magc boyunca siirekli olarak enerji harcanir ve bu enerjinin etkili bir sekilde yonetilmesi
onemlidir. Oyuncularin dayaniklilik ve kondisyonu, ma¢ boyunca maksimum

performansi siirdiirebilmeleri igin kritiktir.

e Futbol, hem topa sahip olma ve rakiple miicadele etme (toplu oyun) hem de topa sahip
olmama ve pozisyon alarak savunma yapma (topsuz oyun) becerisini gerektirir.

Oyuncularin hem hiicum hem de savunma ydniinde etkili olmalar1 6nemlidir.

e Futbolda, rakibe sayica iistiinliik saglamak genellikle basarili olmanin anahtarlarindan
biridir. Bu, oyuncularin rakip savunmay1 agsmak ve gol pozisyonu bulmak i¢in etkili bir

sekilde birlikte caligmalarini gerektirir.

e Futbol, takim sporudur ve oyuncularin birbirleriyle etkili bir sekilde iletisim kurarak,
takim stratejilerini uygulayabilmeleri 6nemlidir. Ortak bir amaci basarmak i¢in takim

arkadaslariyla is birligi i¢inde ¢aligsmak kritiktir.

e Futbol, oyuncularin zihinsel olarak da hazir olmalarin1 gerektirir. Hizli diisiinme, dogru
zamanda dogru kararlar1 verebilme, rakibi okuyabilme ve oyun planina uyum

saglayabilme gibi beceriler 6nemlidir (Inal, 1998).

2.4. Futbol Antrenmani

Futbol, zeka ve ruhsal faktorlere ek olarak fiziksel ve fizyolojik parametrelere de ihtiya¢ duyan
bir spor dalidir. Futbolda dayaniklilik, dogru kararlar alma yetenegi, hiz, topa sert ve uzun
mesafeli vuruglar yapabilme becerisi, ikili miicadelelerde ayakta kalabilme gibi 6zellikler,
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerle birlikte 6nemlidir. Bu nedenle, futbolun gereksinimleri
genellikle teknik, taktik, sosyal/psikolojik ve fizik olmak iizere dort temel unsurdan olusur.
Ideal bir futbolcu, iyi bir taktik anlayisa sahip olmali, teknik olarak becerikli olmali, zihinsel
olarak gii¢lii olmal1 ve takim i¢inde sosyal bir uyum saglamalidir. Ayrica yiiksek fiziksel

kondisyona sahip olmalidir (Kocadag, M., 2014).

Bir futbol miisabakasinda, erkek bir futbol oyuncusunun ortalama nabzinin 165 atim/dakika
oldugu ve yaklasik olarak 11 kilometre kostugu goézlemlenmistir. Bu aktivitenin %12-15"
yliksek yogunlukta (maksimal) bir egzersizi igerirken %82-85'1 diisiik yogunlukta

(submaksimal) bir egzersizi ifade eder (Andersson ve dig., 2008).

Futbolcunun performansin1 artirmak icin ilk adim, futbolcunun fizyolojik profilinin
belirlenmesidir. Ancak bu profil, antrenmanin fizyolojik prensiplerine dayandirildiginda

futbolcunun performansini artirabilir. Futbol, ardisik olarak aerobik ve anaerobik c¢abalarin
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kullanildig1 bir spor dalidir. Hiz, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kas dayanikliligi
ve kardiyorespiratuar dayaniklilik gibi faktorlerin performans iizerinde birlikte etkili oldugu

yiiksek derecede koordinasyon gerektiren bir spor disiplinidir (Erkmen ve dig., 2005).

2.4.1. Futbolda teknik

Futbolda teknik, futbolcunun top ile uyumunu ifade eder. Bu, oyundan bagimsiz olarak pas
verme, calim atma gibi bireysel hareketlerin performansini agiklar. Teknik beceriler,
futbolcunun topu kontrol etme, paslagsma, sut ¢ekme, top slirme, ¢calim atma gibi yeteneklerini
icerir ve futbolun temel unsurlarindan biridir. Futbolda teknik beceriler, futbolcunun herhangi
bir durumu veya ani en avantajli sekilde degerlendirebilmesini saglayan yeteneklerdir. Bu
beceriler, topun oyuncunun kontrolii altina alinmasi, pas verme, top siirme, sut ¢ekme gibi
durumlarda 6nem kazanir. Futbolcularin teknik becerilerini gelistirmek icin beceri odakl

antrenman programlarina dnem verilmesi gerekmektedir (Erkek ve dig., 2021).

Teknik, futbolun gerekliliklerinin, oyun kurallar1 ¢ergevesinde hizli ve etkili bir sekilde yerine
getirilmesidir. Futbolda oyuncular, rakip takimlara karsi iistiinliik saglamak i¢in topla ya da
topsuz durumlarda gesitli hareketler yapmak zorundadirlar. Bu hareketlerin tamami futbol
teknigi olarak adlandirilabilir. Bagka bir deyisle, ger¢ek saha kosullarinda topun kontroliinii
saglamak icin yapilan ustalik gerektiren hareketler olarak da tanimlanabilir (Karavelioglu,

2008).

Teknigi topla yapilan teknikler ve topsuz yapilan teknikler olmak tizere ikiye ayrlir;

Futbolda Teknik

Topsuz Alanda

Yapilan Teknikler Topla

YapilanTeknikler

<«
-

Sicrama ve Atlama

Vuruslar
Kosma ve Yon Kontroller
Degistirme Top Siirme
Viicut Calima Ta¢ Atist Teknigi

Sekil 2.1. Futbolda Teknik Diyagrami



Topsuz Alanda Yapilan Teknikler: Futbolun temel amaci gol atmaktir. Gol atma amaciyla
yapilan hareketler sadece top ile degil, ayn1 zamanda topsuz durumlarda da gergeklesir.
Atlamalar, yon degistirmeler, kogsmalar ve viicut ¢alimlar1 gibi hareketler topsuz hareketlerdir

ve oyuncularin gol atma pozisyonlarma gelmelerine yardimet olur (Inal, 1998).

Sicrama ve Atlama: Futbolcularda, top kapma veya pas verme gibi hareketler i¢in iyi bir
atlama teknigi 6nemlidir. Bu teknik, topun hizi ve agisina goére zamaninda miidahalede
bulunmay1 saglar. Elastikiyet de bu teknik i¢in dnemlidir ¢iinkii esneklik, futbolcularda daha
hizl1 ve etkili hareket etmelerini saglar. Bu nedenle, futbolcularin elastikiyetlerini gelistirmek

icin diizenli olarak esneklik egzersizleri yapmalar1 6nemlidir (Ttirel, M., 1990).

Futbolcularda sigrama, oyun igindeki pozisyon bilinci ve teknik yeteneklerle yakindan
iligkilidir. Bir futbolcu, topun ve rakibin hareketlerine gore dogru sigramay1 yaparak avantaj
elde etmeye calisir. Sigrama, tek ayakla veya iki ayakla yapilabilir ve durdugu yerden veya bir
hareket sonrasi gerceklestirilebilir. Bu yetenek, futbolcunun saha i¢indeki konumunu etkili bir

sekilde kullanmasin1 saglar ve takimina avantaj saglayabilir (Inal, 1998).

Kosma ve Yon Degistirme: Bir atletin kosu teknigi ile futbolcunun kosu teknigi arasindaki
belirgin farklar vardir. Atletler genellikle baslangigta depar yapmak i¢in zeminden itme kuvveti
alirken, futbolcular bu 6zellige sahip degildir. Atletlerin kosu mesafesi ve siiresi belirlidir;
ancak futbolcularda mesafe belirsizdir ve her an yon degistirme gerekliligi vardir. Ayrica,

futbolcular kosarken dis etkilerle sik sik karsilasabilirler (Ttirel, 1990).

Futbolcularda kosu teknigi, agirlik merkezinin oyun alanina yakin olmasi, kaslarin yumusak
tutulmasi ve dengeli basis gibi prensiplere dayanir. Hizli kosular i¢in viicut agirlii 6ne alinir,
dizler kirilir ve ayak tabanlar1 agirlik merkezinin odak noktasi olur. Yon degistirmelerde adim
sayisinin azaltilmasi ve agirlik merkezinin asagiya kaydirilmasi 6énemlidir. Kosunun sonunda
ise kollarin sallanis1 viicudun 6ne dogru hareketini saglar. Bu teknikler, futbolcularda hizli ve

dengeli kosu i¢in kritiktir (inal, 1998).

Viicut Calimi: Futbolcular, futbol oyununun dogasi geregi ma¢ boyunca rakipleriyle yakin
temas icindedirler. Oyun sirasinda karsilasacaklar1 pozisyonlara bagli olarak, ikili
miicadelelerde rakiplerini dengelemek i¢in omuz omuza temas ederek birbirlerini itmekte
ozglirdiirler. Ancak, bu temasin kurallara uygun olmas1 gerekir; eller viicuda bitisik olmalidir.
Bu tiir temaslar, rakibin topu kontrol etmesini engellemek i¢in yapilan diizenli ve kuralli
miidahalelerdir (Inal, 1998). Bir oyuncunun rakibini sasirtarak gercek niyetini ve gidecegi yonii

gizlemesine ¢alim denir. Bu hareketin amaci, rakibe yanlis bir hareket yaptirmak iizerine



kurulmustur. Viicut ¢alimi teknigi, oyuncularin kisisel yontemlerine gore degisir ve her
oyuncunun kendine 6zgii bir ¢alim yontemi vardir. Onemli olan, oyuncularin yeteneklerini
gelistirmek i¢in siirekli ¢aligmalarini siirdiirmeleridir (Tirel, 1990). Viicut ¢alimi sirasinda,
agirlik merkezi govdenin dikey diizleminden asir1 sekilde yana kaydirilmamalidir. Calim
sirasinda agirlik merkezini degistirmek, bir sonraki hareketi gerceklestirmeyi zorlastirabilir.
Ancak, calim sirasinda futbolcunun rakibine karsi yapacagi ani ikinci hareket, oyunun

devamlilik kuralina uygun ve basarili olmasini saglayacaktir (Urartu, 1994).

Topla Yapilan Teknikler: Futbol, ayaklarla oynanan bir takim sporudur. Bu sporun temel
ozelligi, topun ayaklarla kontrol edilmesi ve kullanilmasidir. Bu beceriler, oyuncularin topa
vuruslari, top kontrolii ve top siirme yeteneklerini igerir. Bu teknikler, futbolun temel oyun

yapilarini olusturur ve oyunun kalitesini belirleyen énemli unsurlardir (Basyazicioglu, 1997).

Vurus Teknikleri: Futbolun i¢inde ana unsurlar1 belirleyen temel yapi, vuruslardir. Oyun
icinde topun belirli bir hedefe ydnlendirilmesi, vurus teknikleriyle saglanir. Bu teknikler,

sistemli caligmalar ve antrenmanlarla gelistirilebilir (Basyazicioglu, 1997).
Vurus tekniklerini su sekilde siralanir;

e Icvurus « Ust vurus

e g iist vurus * Dis iist vurus

e Kafa vurusu * Vole vurusu (Basyazicioglu, 1997).

Kontrol Teknikleri: Futbol oyununda kontroller, topu kontrol altina almak ve ikinci bir
harekete uygun pozisyon yaratmak i¢in kullanilan énemli bir tekniktir (Basyazicioglu, 1997).

Kontrol tekniklerini su sekilde siralanir;
e Ayak i¢i kontrol
e Ayak dis1 kontrol
e Ayak iistii kontrol
e Gogiis kontrol
e [Kafa kontrolii
e Top Siirme Teknikleri (Basyazicioglu, 1997).

Top siirme teknigi, futbolun temel bir teknigidir. Bu teknik, futbolcunun farkli bolgelerini

kullanarak yaptig1 ufak temaslarla ¢esitli yonlere dogru ilerletmesini saglar (Ferah, 2000).



e Ayak i¢-istii ile top siirme teknigi
e Ayak iistii ile top slirme teknigi

e Ayak dist ile top siirme teknigi (Ferah, 2000).

2.4.2. Futbolda taktik

Futbolda taktikler, oyun problemlerini ¢6zmek ya da avantaj saglamak ic¢in uygulanan 6zel
¢oziimlerdir. Bu beceri, oyunculara kiigiik yaslardan itibaren Ogretilmeli ve deneyimlerle
gelistirilmelidir. Bir futbolcu, takimin yeteneklerini anlamali, bireysel ve takim taktiklerini

ogrenerek sahada dogru bir sekilde uygulanmalidir (Korkmaz, 2011).

| Futbolda Taktik
- o

Hiicum Savunma
Taktikleri Taktikleri

—

Bireysel Hiicum

Taktikleri | Savunma
[ Taktikleri
J J
I
Takim Halinde | Takim Halinde
Hu(':um . [ Savunma
Taktikleri Taktikleri
) !

Sekil 2.2. Futbolda Taktik Diyagrami

Hiicum Taktikleri: Kars1 takimin basarisiz hiicumunun ardindan, takim hizli bir sekilde
hiicuma ge¢meli ve rakibin toparlanmasina firsat vermemelidir. Bu durumda oyuncular,
sahanin genislik ve derinlik boyutlarini iyi kullanarak pozisyon almalidir. Hiicumun amaci, bos
alan yaratarak sut firsati bulmak ve hiicumdaki oyuncu sayisimi artirmaktir. Ortada ve
savunmadan ileri ¢ikan oyuncularin hiicuma katilmasi, modern futbolda 6nemli bir strateji

haline gelmistir. Bu oyuncular arasinda diisiince bagi ve uyum, basarili hiicumlar1 saglar.
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Oyuncularin karar verme becerilerini gelistirmek i¢in antrenmanlarda cesitli hiicum

pozisyonlarini ¢aligmak 6nemlidir (Korkmaz, 2011).

Bireysel Hiicum Taktikleri: Futbolda asil hedef gol atmaktir ¢iinkii en ¢ok gol atan takim mag1
kazanir. Takimin rakip kaleye dogru olan pozisyonlar1 'hiicum' olarak bilinir. Oyuncular, kendi

baslarina ve farkli taktikler kullanarak bu hiicumlar1 gol ¢cevirmeye calisir (Karavelioglu, 2008).
e Dripling
e Pas Vermek
e Topu Kontrol Altina Almak
e Orta Yapmak
e Kafa Vurusu
e Sut Atma
e Bos Alana Cikmak (Karavelioglu, 2008).

Takim Halinde Hiicum Taktikleri: Bir futbol maginda hiicum organizasyonu, kaleciden
yapilan cikiglar, serbest atislar veya kazanilan toplar gibi farkli durumlarla bulunabilir. Ancak
burada 6nemli olan, hiicumun nerede bagladig1 ve nasil yapildigidir. Oyuncularin her durumda
hiicum yapabilmeyi bilmesi, takim i¢in biiylik bir avantaj saglar. Tiim oyuncular, sahanin her
bolgesinden hiicumu baslatmay1 6grenmelidir. Bu, hiicumun kendi yar1 alanindan ya da rakip
yar1 alandan baslatilabilmesi i¢in gereklidir. Ayrica, ileri baski1 uygulanabilir; bu nedenle hiicum
taktiklerinin uygulanmasi ve bu taktiklere yonelik calisilmasi onemlidir (Korkmaz, 2011).

Hiicum taktiklerinin basarili bir sekilde uygulanmasi igin:

e Futbol takiminda oyuncularin uyumlu olmasi énemlidir. Topa sahip olundugunda her

oyuncu ne yapacagini bilmelidir.

e Topsuz oyuncular, hareketlerini rakip oyunculara ve takim arkadaglarina gore

ayarlamalidir.

e Top kazanildiginda hemen hiicuma gec¢ilmelidir, ¢iinkii rakip savunma dengesiz

durumdadir.

e Hiicum, topun kazanildig1 yerden baglar; pas bekleyen oyuncular hizla sahaya dagilarak

bos alanlar olusturmalidir (Korkmaz, 2011).
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Savunma Taktikleri: Savunmada temel amag, kaybedilen topun bir an Once geri
kazanilmasidir. Bu hedefe ulagsmak i¢in oyunculardan dikkat, konsantrasyon, istek ve sabir
beklenir. Antrendrler, bu niteliklere sahip oyuncular1 daha dnemli goriir ve bu 6zelliklerini
gelistirmeleri i¢in ¢aligtirir. Clinkii mag1 kazanmanin en 6nemli kosullarindan biri, rakibin topla
oynamasinit miimkiin oldugunca engellemek ve onlara gol firsatlar1 vermemektir (Korkmaz,

2011).

Bireysel Savunma Taktikleri: Takim olarak etkili savunma yapabilmek i¢in, oyuncularin
bireysel olarak iyi savunma becerilerine sahip olmalar1 6nemlidir. Savunma, genellikle
oyuncularin hiicum edenlere karsi bire bir durumlarda sergiledigi davranislara dayanir. Bu
bireysel savunma taktikleri, takimin savunma performansini artirmada kritik rol oynar

(Korkmaz, 2011).

- Omuz Omuza Miicadele

- Rakip Oyuncuyu Topla Bulustugu An Engelleme

- Kayarak Topu Almak

- Top Siiren Oyuncuya Kars1 Savunma (Korkmaz, 2011).

Takim Halinde Savunma Taktikleri: Savunma blogunda gorev alan futbolcularin en énemli
gorevi, rakip takimin hiicumunu durdurarak kendi kalelerine gol yemeyi engellemektir. Bu
nedenle, rakip hiicum oyuncularimi etkili bir sekilde takip ederek, onlarin yapacaklari
hareketlere dogru cevap vermeleri gerekmektedir. Rakip takimin hiicum taktigine kars1 stratejik
bir yaklagimla savunma gostererek oyunun akisini lehlerine ¢evirmeye c¢aligirlar (Karavelioglu,

2008).

2.5. Siirat

Siirat, sporcunun kendisini veya viicudunun herhangi bir boliimiinii en yiiksek hizda bir yerden
bir yere hareket ettirebilme yetenegidir. Ayni1 zamanda bu hareketleri miimkiin olan en kisa

zamanda ve en yiiksek hizda gergeklestirebilme kabiliyetini ifade eder (Bompa, 2011).

Diindar; “dis direnglere karsi, bir uyaranla baglayan ve belirlenmis hareketin tamamlanmasi,
belirlenmis mesafenin kat edilmesi i¢in gecen zaman siliresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir

degerdir” seklinde tanimlar (Diindar, 2003).

Sporda hizlarin farkli 6zellikleri bulunmaktadir. Bunlar; sporcunun kondisyonel, teknik ve

taktiklere uygun sekilde maksimum hizda hizlanma (tepki siirati), topla birlikte hareketleri
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biiyiik bir hizla gerceklestirebilmesi (aksiyon hiz1), hizli veya yavas hareketleri en yliksek hizda
siirdiirebilmesi (hareket hiz1), aniden fazla hiza ulasabilmesi (karar verme) ve uyaranlarla oyun
hakkinda hizli bilgi toplayip degerlendirebilmesi (algilama hizi) seklinde siralanabilir.
Antrenman bilimlerinde siirat, dort temel baglik altinda inceleniyor: siirat siirati, ivmelenme

siirati, maksimal siirat ve siiratte siireklilik (Muratli, 2007).

2.5.1. Siiratin siniflandirilmasi

Reaksiyon Siirati; Hareketin ilk belirtisinin ortaya ¢ikmasindan kas kasilmasinin basladig1 ana
kadar gecen siireyi kapsar. Bu siirecte, duyu organlarinin uyarilmas: dis kulaktan baglayarak
merkezi sinirler araciligiyla beyne iletilir ve burada islenir. islem sonucu sinirsel yapilar
araciligiyla hareket komutuyla ilgili organlara iletilerek aktivite gergeklesir (Diindar, 2003). Bir
sporcunun sadece hizli tepki verme ve hareket etme yetenegiyle degil, ayn1 zamanda durumun
hizl bir sekilde modern ve dogru karar alma becerisiyle de degistirilmesi miimkiindiir (Celik,
2018). Reaksiyon hizi, bliyiik 6l¢iide bireyin sahip oldugu bir 6zellik ile, sinir sisteminin
yapisina bagli olarak gelistirilebilecegi yaygin bir sekilde ele alinmistir. Reaksiyon hizinin
bilesenlerinin reaksiyon siiresi oldugu belirtilmektedir; bu siire ne kadar kisa olursa, reaksiyon

hiz1 da o kadar ytiksek olacaktir (Tagkiran, 2018).

Ivmelenme Siirati: lvme, kosucunun en kisa siirede maksimum hiza ulasmasini saglayan hiz
degisim oranidir. Maksimum, bir kosucunun sprint sirasinda erisebilecegi en yiiksek hiz
seviyesidir. [vmelenme hizi, ulasilan son hiz ile baslangi¢ hizi arasindaki farkin gecen siireye
uygunluguyla hesaplanmaktadir (Sevim, 2010). Fizikte ivme, negatif (yavaslama) veya pozitif
(hizlanma) olarak ifade edilebilse de spor literatiiriinde ivme genellikle pozitif anlaminda
kullanilirken, yavaslama negatif ivmelenme olarak siniflandirilir. Cogu spor bransinda, bir
sporcunun duragan bir sekilde hareket etmesini saglamak ve en yiiksek hiza erisme yetenegi,
performansin tamamlandigindan emin olmayanlardan biridir. Sporcunun ivmelenme
kapasitesini artirabilen bir¢cok faktéor mevcuttur ve bu faktorler, kisilerin pargalarini veya

tamamini dagitabiliyor, ivmelenme siirecini iyilestirebiliyor (Brown ve Ferrigno, 2014)

Maksimum Hiz: Bir sporcunun ulasabilece§i en yiiksek hiz seviyesidir. Cogu sporcu,
maksimum hiza yaklasik 20-30 metre mesafede ulagmaktadir (Brown ve Ferrigno, 2014).
Maksimum hiza ulasildiginda, adim uzunlugu ve adim oranlariyla birlikte hareket kapsamini
optimize etmek amaciyla viicut pozisyonlarini yukariya dogru yonlendirir (Brown ve Ferrigno,
2014). Atletizmdeki kosucular genellikle hizlanma evresinde daha fazla zaman harcamakta ve

maksimum hizlara 40-50 metre mesafede ulasmaktadir. Bu durumda, atletlerin ivmelenme
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siirecinde diger sporculara kiyasla daha fazla zaman harcadigi goriilmektedir. Ancak, ara
kosularin sik oldugu spor branslarinda (atletizm harici bir¢ok sporda) sporcularin maksimum
hizlarina kadar uzandiklar1 goriilmektedir. Bunun temel nedeni, savunmadan kurtulmak,
atlamak veya hiicum eden sporcuyu gerceklestirmek amaciyla genellikle kisa mesafelerde (5-
10 metre) yapilan ¢ok sayida yon degisiminin gerekliligidir. Bu sayede, bir¢ok antrendr,
maksimum yarigma miisabakalarinin bu tiir spor branglar1 i¢in sistematik bir ¢alisma alani
olarak goriilmemektedir. Bunun yerine, maksimum rekabet antrenmanlarinin yalnizca genel
kondisyon gelisiminin bir pargasi olarak ele alinmasi gerektigi disiiniilmektedir (Brown ve

Ferrigno, 2014).

2.5.2. Siirati etkileyen faktorler

Bu faktdorler farkli kategoride incelenir.

Tablo 2.1. Siirati Etkileyen Faktorler

Antrenman Dis Psikolojik Motorik Antropometrik Fizyolojik
Etmenleri Etmenler | Etmenler Etmenler Etmenler Etmenler

Spor . . Yas, Cinsiyet, Boy, | Oksijen
Isinma Kryafetleri Motggsyon plas Kuglg Kilo Kapasiteleri
Uygulanacak prrdimet Ruhsal Ozellikler | Dayanikhilik ATk Noromusidler
Hareketin Zamani | Malzemeler Y Ozellikler .

Fonksiyonlar

Egzersizin Saha Uyaranlarin . Viicut -
Yogunlugu Sartlar1 Yogunlugu Esneklik Kompozisyonu Kas Tipi
Yiiklenme Ilkeleri | Zemin Refleks Koordinasyon Viicut Hacmi Kas Giicii
Sprint ve Siirat - Reaksiyon Kuvve't Kemikler, El, Kol Genetik

Iklim Koordinasyon -
Calismalari Zamani o .%o [ Uzunlugu Unsurlar

Diizeyi ve lliskisi

Yagmur, e . .. Enerji
?11(15 Calismalar1 camur, Kar Sinir Sistemi Organlar Postiir Sistemleri
¥zome§rlk ve Motor Kardiovaskiiler
Izotonik Uniteler Sistem
Aligtirmalar

(Yalgier, 1989).
2.5.3. Futbolda siirat

Siirati ve ¢abuklugu yiiksek diizeyde olan takimlara ancak siirat, ¢abukluk, kuvvet, esneklik ve

fiziksel yapis1 gelismis futbolcularla kars1 konulabilmektedir (Kuvvetli ve Miiniroglu, 1998)

Futbol maglarinda yiiksek sprint 6zelligine sahip oyuncularin, rakipleri durdurma, topa sahip
olma, topu koruma ve gole gitme gibi becerilerde 6nemli ve etkili bir rol oynadigi bilinmektedir.
Ayrica, futbolda mag¢ sonuglarini etkileyen birgok durumun yiiksek hizli sprint aninda veya

sprint sonrasinda meydana geldigi de vurgulanmaktadir (Eniseler ve dig., 1996)
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Genel olarak, futbolcularin g¢esitli bireysel yeteneklerle birlikte siirati, oyundaki etkinligin en
kritik faktdrlerinden biri olarak kabul edilir. Iyi performans sergileyen bir futbolcunun teknik
ve taktik yeteneklerinin yani sira yiiksek diizeyde siirat 6zellikleri de bulunur. Defans ve
hiicumda stirat, genellikle galibiyet ile yenilgi arasindaki farki belirler. Defansif ve hiicumdaki
oyuncular genellikle "bir adim 6ne gegerler", "daha hizli oynarlar" ve "hizli pozisyonlar
yaratarak" macin kaderini degistirebilirler. Bu sayede 6nemli goller atabilir veya rakip takimin

gollerini engelleyebilirler (Weineck, 2011).

2.5.4. Cocuklarda siirat

Bu yas doneminde, aksiyon siirati, reaksiyon siirati ve kompleks hareketlerdeki temel siirat
yetenegi hizla gelisir. Reaksiyon siirati neredeyse yetiskin seviyesine ulasir. Siirat 6zelliklerini
gelistirmek i¢in yapilan calismalar, antrenmanin belirli giinlerinde diizenli olarak yapilmali

veya antrenmanin belirli boliimlerinde mutlaka yer almalidir (Mazlumoglu, B., 2015).

Siirat yeteneginin gelisimi i¢in yenilenmeye yonelik 6zel oyunlar tasarlanmalidir. Farkhi
giiclerden c¢ikislar, yer degistirme oyunlar1 (6rnegin, kose kapmaca), uzun stirelerle hizin
artirilldigi kosular ve 15-20 metre mesafeden siirat kosulari bu yetenegi gelistirmek igin
uygulanabilir (Celik, 2013). Cocuklarda yaris antrenmanlarinin siiresi, tekrarlar arasinda tam
dinlenme saglanarak en az 5 saniye ve en fazla 20 saniye ile sinirlandirilmalidir. Calismanin
kapsami sinirli tutulmali ve antrenmanlar diizenli olarak siirdiiriilmelidir. Metabolik degisim
veya merkezi sinir sistemi arizasi meydana gelmeden Once, her 1sinma seansinin sonunda siirat

antrenmanlarinim yapilmasi uygun olur (Ozbar, 2009).

Cocuklar biiyiidiikge ve gelistikce futbol performansi da artacaktir. Fiziksel biiyiime ve gelisme,
cocuklarin anaerobik ve aerobik kapasitesini, kas kuvvetini, siiratini ve c¢abuklugunu
etkilemesinden dolayi ilerleyen yaslarda futbolcularin mag¢ esnasinda hizi, dayanikliligi ve

kuvveti daha da artacaktir (Diker, G., 2013).

2.6. Retro Hareketler

Geriye dogru hareket etmeye, normal bir hareketin tersini yapmaya retro hareket denir (Yan ve
digerleri, 2015). Ileriye dogru hareketin tersine, retro harekette ilk temas ayak parmaklariyla
gerceklesir ve sonrasinda gastroknemius kasi, eksantrik bir kasilma ile darbe enerjisini emer
(Chen, Su ve Chiang, 2000). Retro harekette, ayak bileklerinde iiretilen gii¢, kal¢a ekleminde
iiretilen giicten ¢ok daha fazla olmustur. Ayrica, ayak bilegindeki sok emiliminin, ileriye dogru

ylriiyiise kiyasla daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Lee, Kim, Son ve Kim, 2013). Geriye
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dogru kosarken ve yiirlirken, gérme yetenegimize dayanarak hareket etmeyiz. Bu durum, basta
isitme olmak tizere diger duyularimizin daha fazla gelismesine yol agar. Ayrica, denge ve
propriosepsiyon (viicudun eklemlerindeki hareketi ve pozisyonu algilama yetenegi) da énemli
Olciide artar (Nolan, 2012). Retro hareketlerin, alt ekstremite kas kuvvetini gelistirmekte ve
eklemlerindeki baskiy1r azaltmaktadir (Satterfield, ve dig., 1993). Retro hareketlerin alt
ekstremite kaslarinda, 6zellikle diz ekleminde ekstansor ve fleksor kaslarinda kuvvet geligimi
sagladig1 gozlenmistir (Devita ve Stribling, 1991). Yine alt ekstremite kaslarinda esneklik ve
kas dayaniklihginin gelismesinde énemli bir etkiye sahiptir (Yan ve digerleri, 2015). Ozellikle
hamstring ve kalca kaslar1 esnekligini gelistirmekte ve dinamik dengeyi gelistirmede oldukca
etkilidir (Anandhi ve Nivethika, 2018). Yapilan ¢alismalar, retro hareketlerin, ileriye dogru
yiirliylise kiyasla rektus femoris, hamstring ve gastroknemius kaslarini daha fazla aktive ettigini

gostermektedir (Cipriani, ve dig., 1995).

2.6.1. Retro Sprint (Geri Geri Siirat)

Stirat (Bompa, 2011) ve geri hareket tanimindan yola ¢ikarak, Retro (Geri Geri Siirat) Sprint
bireyin gérme yetenegine dayanmadan kendisini veya viicudunun herhangi bir boliimiinii en
yiiksek hizda geriye dogru bir yerden bir yere hareket ettirirken mesafeyi miimkiin olan en kisa

zamanda ve en yiiksek hizda gerceklestirebilmesi yetenegi olarak tanimlanir.

2.7. Temel Motorik Ozellikler ve Futbol

Temel motorik oOzellikler, iceriksel bilesenlere gore Onem sirasina gore bes ana boliime
incelenmektedir. Bu pargalarin ilk ii¢ili, ana motorik 6zellikleri; geri kalan ikisi ise tamamlayici

ozellikler igerir (Sevim,2002).
e Kuvvet
e Dayaniklilik
e Siirat
o Esneklik (Hareketlilik)

e Koordinasyon (Beceri), (Sevim,2002).
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Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilim1 séyledir (Araci, 2004);

Koordinasyon

Esneklik

Dayanmikhhk

Sekil 2.3. Futbolda Temel Motorsal Ozelliklerin Dagilimi

2.7.1. Kuvvet

Gozle goriilen bir islemde bilingli olarak yapilan hareketin 6zgilin etkisine kuvvet denir.
Dayaniklilik ise bir uyarana karsi maksimum diren¢ gosterebilme yetenegidir (Fidelus ve
Kocjasz, 1965). Kuvvet, spor performansini belirleyen 6nemli motor becerilerden biridir.
Genellikle bir dirence karsi koyma veya belirli bir dirence dayanma yetenegi olarak

tanimlanabilir (Fidelus ve Kocjasz, 1965).

Spor bilimi acisindan kuvvet, viicudun kemik, eklem ve kas yapisiyla birlikte ¢alisarak bir
kaldirag sistemi gibi islev gérmesiyle ortaya ¢ikan bilimsel bir 6zelliktir. Bu baglamda kuvvet,
kas kiitlesi ve kasin iirettigi hizin birlesimidir. Antrenman bilimi agisindan ise kuvvet, bir
bireyin bir dirence kars1 koyma veya istedigi yonde hareket edebilme yetenegini ifade eder. Bu
yetenek, belirli bir kas grubunun kasilmasiyla gerceklesir. Antrenman biliminde kuvvet

kavrami, insanin 6zgiil motorik 6zelliklerinden biridir (Aktas, 2010).
Kuvvetin Siniflandirmasi

Genel Kuvvet = Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan, viicuttaki tiim

kaslarin kuvvetini ifade eder (Diindar U.,1998)

Ozel Kuvvet = Ozel kuvvet, herhangi bir spor dalinda spesifik olarak gereken kuvvettir. Bu
tir kuvvetin temelini olusturan iki faktor vardir: Spor dalinin teknik ve motorik
gereksinimlerine dogrudan katilan kas gruplarinin gelistirilmesi ve bu kas gruplariyla ilgili
Ozgiin noromiiskiiler iligkilerin giiclendirilmesi. Bu 6zelliklerin yan1 sira, spor dallarina

ozgii diger motorik temel yeteneklerle birlikte de gelistirilebilir (Diindar U., 1998).

Maksimal Kuvvet = Maksimal kuvvet antrenmanlarinda en temel ilke yiik ne kadar
biiyiikse, yorulma da o kadar biiyiik olmalidir. Maksimal kuvvet caligmalarinda hedef

istenilen yliklenmelere en kisa siirede ulasmaktir (Nas, 2010).
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Cabuk Kuvvet = Bir kas veya kas grubunun belirli bir kapasite gergcevesinde en biiyiik
kuvveti maksimum hizda uygulayarak gerekli hareketi gerceklestirmesi olarak

tanimlanmaktadir (Nas, 2010).

2.7.1.1. Futbolda kuvvet

Futbolcular i¢in 6zel kuvvet antrenmanlari ve kas kuvveti gelisimi hem antrenmanlarda hem de
magclarda onemli rol oynar. Kas kuvveti, futbolcularda oyun sirasinda performansi etkilerken,
sezon boyunca siirekli olarak onemlidir. Futbolda mag¢ sirasinda oyuncularin bir¢ok dinamik
harekete hazir olmalar1 ve bu hareketleri basartyla gergeklestirmeleri icin {ist diizey kas kuvveti
ve dayamiklilik 6nemlidir (Bangsbo, 1994). Futbolcularda maksimum kuvvet ve patlayici
kuvvetin Onemi biiyiiktiir ve mag¢ icinde gerekli olan bu 06zelliklerin antrenmanlarla

gelistirilmesi 6nemlidir. (Bangsbo, 1994).

2.7.2. Dayamikhihk

Dayaniklilik, organizmanin ¢esitli tepkilere ve yiiklenmelere farkli sekillerde yanit verme
kapasitesinin bir sonucudur. Bu siireg, bir yandan yorgunluga karsi uzun siireli yliklenmelere
diren¢ gdsterme yetisi, diger yandan ise yliklenmelerin ardindan organizmanin hizli toparlanma

yetisi ile kendini gostermektedir (Tuncel, 2018).

Genel olarak dayanikliligin azalmasina neden olan yorgunlugu; ruhsal, zihinsel ve fiziksel
yorgunluk olarak ayirmak miimkiindiir. Kas yorgunlugu; kaslarin ¢ok uzun siirelerde ¢alisma
performanslarint devam ettiremeyip, gegici olarak kas performansinin diismesi olarak

tanimlanabilmektedir (Sevim, 2010).

Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bigimde gerceklestirebilecek
beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma becerisi ve ¢alismay1 ortaya

koyarken i¢inde bulundugu psikolojik durum gibi bir¢cok etmene dayanir (Bompa, 1998).
Genel Dayaniklilik; her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir.

Ozel Dayaniklilik; her spor dalimin &zelligine gore, o spor dalinin gerektirdigi teknik ve taktik
uygulamalarla birlesen kombine bir dayanikliliktir (Sevim, 2002).

Enerji olusumu agisindan dayaniklilik, aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olmak

tizere ikiye ayrilir.

Aerobik Dayaniklilik; yapilan islem sirasinda harcanan enerji dengelidir. Genellikle

organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda gerceklesen
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dayaniklilik, tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine dayali1 olarak ortaya ¢ikan

bir kondisyon 6zelligidir (Sevim, 2002).

Anaerobik Dayaniklilik; organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir ve iki
boliime ayrilir: ATP-CP sistemi (kreatin fosfat) ve laktik asitli sistem. Fiziksel
aktiviteler sirasinda dncelikle kas hiicresi iginde bulunan hazir ATP (adenozin trifosfat)
kullanilir. Daha sonra, eger ortamda yeterli oksijen bulunmuyorsa, enerji verici
maddeler oksijen olmadan pargalanir. Bu siirecte laktik asit (siit asidi) ad1 verilen yan

tirlin olusur (Acar, 2016).

Anaerobik gii¢, spor dallarinda énemli bir rol oynayan bir performans ozelligidir. Ozellikle
sicrama, atma ve hizli ¢ikis gibi anlik ve yogun gii¢ gerektiren durumlarda anaerobik enerji
sistemlerine sik¢a bagvurulur. Bu, sporcularin kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde

performanslarini artirmalarina yardimei olur (Akgiin, 1994).
Siire A¢isindan Dayanikhihk

a) Kisa Siireli Dayanmikhilik: Bu siire araliginda (45 saniye ile 2 dakika arasi)
gerceklesen calismalar genellikle anaerobik kapasitenin agirliklt oldugu ancak aerobik ve

anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildig: ¢alismalardir.

b) Orta Siireli Dayamikhilik: 2-8 dakika arasi siiren caligmalar genellikle aerobik
ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte ¢alistig1 ve yavas yavas aerobik enerjiye gegisin

gerceklestigi calismalardir.

¢) Uzun Siireli Dayamkhhk: 8 dakika ve lizerinde yapilan calismalar genellikle
tamamen aerobik bir karaktere sahiptir. Bu siire araligindaki egzersizlerde viicut, oksijenli
solunum yoluyla enerji iiretir ve anaerobik enerji sistemleri ¢ok az veya hi¢ devreye girmez

(Akgiin 1994).

2.7.2.1. Futbolda dayamkhhik

Futbol performansinda laktik asit anaerobik giiclinlin 6nemi, o6zellikle mag¢ sirasinda
oyuncularin yiiksek yogunluklu aktiviteleri uzun siire siirdiirebilme yetenegi agisindan oldukca
onemlidir. Bu tip anaerobik icerikli antrenmanlar, futbolcularin ani hizlanmalar, kosular,
kayarak miidahaleler ve sutlar gibi mag icinde sik¢a gergeklesen yogun hareketleri basariyla

yapabilme becerisini gelistirir (Acar, 2016).
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2.7.3. Esneklik (hareketlilik)

Esneklik, bir veya birden fazla eklemdeki hareketleri istemli olarak miimkiin oldugunca genis
bir agida gerceklestirebilme kabiliyetidir (Celik A. ve Sahin M., 1997). Sporda esneklik, kasin
kasilabilme, uyarilabilme ve gerilebilme gibi 6zelliklere sahip olmasiyla performansa yansiyan
bir kavramdir (Tastan ve Suna, 2022). Esneklik, anatomik, fizyolojik, biomekanik ve diger bazi
faktorlerden etkilenir. Bu faktorleri su sekilde siralayabiliriz: kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar
arasindaki koordinasyon, genel viicut 1s1s1, 6zel kas 1s1s1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi sinir
sistemi fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, 1sinma, antrenman kalitesi ve
yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin zamanlamasi, iklim kosullari, yas ve cinsiyet. Bu

faktorler esnekligi etkileyen onemli faktorlerdir (Sever, O., 2018).
Esneklik Simiflandirilmasi

Esneklik ti¢ sekilde simiflandirilir: Aktif ve Pasif Esneklik, Dinamik ve Statik Esneklik, Genel
ve Ozel Esneklik.

Aktif Esneklik: Kisinin kendi kas giiciiyle gerceklestirdigi hareketlerdir.
Pasif Esneklik: Disaridan bir kuvvetin etkisiyle gergeklesen hareketlerdir.

Dinamik Esneklik: Viicudu bir yere gore yer degistirmesi veya viicuda gore bir uzvun

hareket etmesiyle ilgilidir.

Statik Esneklik: Kaslarin boyutunda degisim olmadan bir dirence kars1 koymayla

ilgilidir (Sever, O., 2018).

2.7.3.1. Futbolda esneklik (hareketlilik)

Futbol tekniklerinin ve hareketlerinin istenilen diizeyde uygulanmasi, belirli hareket dizinine
baglidir. Becerilerimizin gereginden fazla hareket araliklar1 ortaya ¢ikabilir. Ornegin, oyun
esnasinda topa yiiksekten vurmak igin bir futbolcunun bacaklarini {ist ekstremiteye kadar
kaldirmast gerekebilir. Oyuncunun bacak kaslarinin esnek olmasi, ayagini istenilen seviyeye
kaldirmasina yardimci olur. Esneklik, ilgili kaslarin ¢cogunun, kas-iskelet zincirinin tendon ve
baglarinin fonksiyonel Ozelliklerine baglidir. Futbol, kaslarin kisalmasina, gerilmesine ve
nihayetinde mikro yirtilmaya neden olan bir¢ok tekrarlayan hareketi igerir. Bu baglamda,
esnekligi artirmak kas yaralanmasini 6nlemede ¢cok 6nemlidir. Boylece esnekligin gelistirilmesi
sadece oyunun ihtiyaclarin1 karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda beceri uygulama siirlarini

tyilestirerek yaralanma riskini de azaltir (Sanlav, 2015).
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2.7.4. Koordinasyon (beceri)

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ve iskelet kaslarinin ortak ¢calismasiyla amacli hareketlerin
gerceklestirilmesidir. Bu yetenek dogustan gelmez, sosyal c¢evrenin etkisiyle gelisir. Basit
hareketler birlestirilerek karmasik hareket zincirleri olusturulur. Koordinasyon yetenegi, ileri
spor basarilarint belirleyebilir. Bu yetenekler, farkli durumlara uyum saglama derecesini

gosterir ve ¢esitli testlerle dlgiilebilir (Sogat, A., 2007).

Yiiksek diizeyde koordinasyona sahip bir sporcunun hareketleri, minimum c¢aba ile
gerceklestirilmesi beklenir. Koordinasyonun daha iyi anlagilabilmesi i¢in bu koordinatif
becerilerin hangi 6zelliklerden olustugunu bilmek gereklidir. Koordinasyonu olusturan temel

bilesenleri su basliklar altinda konusabiliriz;
e Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
e Sevk ve idare yetenegi ve kombinasyon,
e Mekan, saha ve yer kavrama yetenegi,
e Denge yetenegi,
e Cok yonlii olma yetenegi,
e Beceriklilik,
e Hareket hissi,
e Hareket akiciligi,
e Hareket yumusakligi,
e Esneklik yetenegi,
e Ritim duygusu,

e Varyasyon ve c¢esitlilik yetenegi (Sevim, 2010).

2.7.4.1. Futbolda koordinasyon (beceri)

Futbolcu, beklenmedik durumlarda viicudunu uyumlu bir sekilde kullanmak zorundadir. Ayni
zamanda koordinasyon, futbolcunun denge yetenegini saglamak i¢in énemlidir. Bir sporcu,
koordinasyon seviyesini belirli antrenman hedeflerine gore ayarlamalidir. Koordinasyon, bir
sporcu i¢in farkli zorluk seviyelerindeki hareketleri hizli bir sekilde gerceklestirebilme

kabiliyetini yansitir (Bompa, 2011).
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2.8. Cocuk ve Spor

Spor, yetiskinlerin saglikl1 bir yasam siirmesinde etkili oldugu gibi, cocuklarin da bliyiimesinde,
olgunlagmasinda, biligsel gelisiminde ve sosyallesmesinde 6nemli bir role sahiptir. Bu nedenle
spor, erken yaslarda kisinin hayatina girmesinde son derece onemlidir (Giigliiover ve dig.,
2019). Erken yaslardan itibaren hareket etmeye yonlendirilen ¢ocuklar i¢in spor yapmak,
yemek yemek ve uyumak kadar zaruri bir ihtiyactir. Bu yas donemlerinde kazandirilan motor
becerilerle, ¢ocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite yapma diizeylerindeki artis oranlari
arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir (Draper ve dig., 2013). Saglikla yasama olan
etkilerinin yaninda, basarili sporcularin yetistirilmesinde de temel nokta, spora baslama
yasindaki ¢ocuklarin yeteneklerinin uygun donemde kesfedilmesidir. Boyle bir se¢im, antrendr,
sporcu ve lilkeye zaman kayb1 yagatmamakla beraber, tam tersine basariya ulasma noktasinda
kolaylik saglayacaktir. Cocuklarin yeteneklerine uygun sekilde se¢ilmesi, saglik, biyometrik
nitelikler veya antropometrik ol¢timler, genetik, spor imkanlari, iklim ve uzmanlarin varhigi

gibi dlgiitlere baglidir (Tutkun, 2007).

Spor, ¢ocuklar iizerinde birgok olumlu etki yaratir. Bunlardan bazilari sunlardir (Ozbar, 2009):
e Daha saglikli ve zinde olurlar.
e Bedensel faaliyetleri yapabilmeleri i¢in belli bash becerileri edinirler.

e Kendi viicutlarinin farkina varirlar ve gii¢lerini kullanmay1 ve dogru hareket etmeyi

Ogrenirler.
e Yeteneklerde yeterlilik kazanirlar.
e Kiiciik ve biiyiik kas koordinasyonu gelisir.
e Hayatlar1 boyunca bedensel faaliyet aligkanlig1 kazanirlar.
¢ Olumlu benlik kavrami gelisir.
e Dikkat etme ve farkindalik duygular gelisir.
e Problemlerle basa ¢ikabilmeyi 6grenirler.
e Mutlu ve yardimsever olurlar.
e s birligi kazanarak kurallara uymalar1 gerektigini dgrenirler.
e Kazanmak ve kaybetme duygusunu edinirler.
e Yaraticiliklar artar ve mevcut yeteneklerini gelistirme sansini yakalarlar.
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e Hosgorilii olmay1 6grenirler.

e Fairplay (diiriist oyun) ruhu kazanirlar.

2.8.1. Cocuklarda futbol antrenmam

Cocuk, oyun ve sporla beraber siirekli artan yetenekleriyle kendi bedensel ve zihinsel
kapasitesini gelistirme olanagi bulmaktadir. Cocuklar, bulunduklari ortamda pasif kaldiklarinda
oyun ve spora katilarak daha aktif ve sorumluluk igeren roller iistlenebilmektedir (Tiryaki,

2000).

Cocuk ve genglerde uygulanan fiziksel ve fizyolojik testler, planl fiziksel aktivitenin biiyiime,
gelisme ve saglik tlizerindeki etkisini 6lgmek ve ergenlik donemindeki cocuklarin egitile
bilirliklerini incelemek amaciyla kullanilmaktadir. Cocuklarin biiylime, gelisme ve fiziksel
uygunluk modellerinde uzun siireli egitimleri ve onlarin farkli siddet seviyelerindeki
egzersizlere yanitlar1 da fiziksel uygunluk testleri araciligiyla belirlenebilmektedir (Docherty,

1996).

2.8.2. Cocuklarda kuvvet

Cocuklarda yetigkinlere oranla kuvvet gelisimi hizhidir. 10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet
farkliliklarinin goriilmesiyle artan kuvvet, 13-14 yaslarinda yiiksek gelisim seviyesine ulagsmis
olur. Fiziksel 6zelliklerin yani sira, ayrica viicudun tiim kas yapisinda olumlu degisimler ile
artis meydana gelmektedir. Antrenman yaparak kuvvet artirilabilir. Normalin digsinda bir yiike
kars1 uygulanan diizenli kasilmalar ile kas giicii artar. Kuvvet arttikca yiik de artarsa, kas giicii

daha da artacaktir (Ince, B., 2019).

Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi viicut agirligi ile yapabilecegi hareketler
secilmelidir. Lastik caligmalar1 da ¢cabuk kuvvet ve direng gelisimi i¢in 6nemlidir (Savas, S. ve

dig., 1995).

2.8.3. Cocuklarda dayamikhhk

Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem, biiylimenin hizlandigi donemlere rastlar. Bu
donemde dayaniklilik ve kuvvet, boy ve viicut agirliginin artisina baglh olarak artmaktadir
(Sahin, O., 2007). Dayaniklilik, ¢ocuklarda erken yasta goriilen bir 6zelliktir. Cocuklarin,
yetiskinler kadar ve onlardan daha yiiksek maksimal kalp atim sayilarinda is yapabilme
kapasitelerine sahip olduklar1 bilinmektedir. Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem,

bliyiimenin hizlandigi donemlere rastlar. Bu dénemde kondisyonel motorik O6zelliklerden
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dayaniklilik ve kuvvet, boy ve viicut agirliginin artisina bagl olarak artmaktadir (Diker, G.,

2013).

2.8.4. Cocuklarda esneklik

Esneklik, yasla birlikte azalan bir fiziksel yetenektir cilinkii viicuttaki bag dokusu ve kas
liflerinin elastikiyeti zamanla azalir. Cocukluk doneminde, bu dokular daha hizli biiyiir ve uzar;
bu da esnekligi artirir. Ancak ergenlik donemine gelindiginde, biiylime hiz1 yavaglar ve bu

nedenle esneklik gelisim hiz1 da azalir (Alpar, 1998).

2.8.5. Cocuklarda koordinasyon

Cocukluk doneminde algilama yetenegi oldukg¢a iyidir. Bu donemde motorik 6grenme,
kombinasyon yetenegi, ¢oziimlemeler, reaksiyon ve ritim yetenegi onemlidir. Bu becerileri
gelistirmek igin antrenmanin belirlenen boliimlerinde diizenli ¢alisma 6nemlidir (Eyiiboglu,

2006).
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3. YONTEM

Bu béliimde arastirma modeli, arastirma deseni, ¢alisma grubu, veri toplama araclari, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili bilgilere yer verildi.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma, deneysel bir aragtirma olup deneme modellerinden 6n test-son test kontrol gruplu
model kullanildi. DSG, sekiz haftalik futbol antrenman programi + 30x8 diiz sprint; RSG ise
sekiz haftalik futbol antrenman programi + 30x8 retro sprint ¢aligmasi, kontrol grubu ise sadece

sekiz haftalik futbol antrenman programi uygulandi.

3.2. Calisma Grubu

Calismaya, Yalova ilinde bulunan Faruk Yigit Futbol Akademisi'nde futbol egitimi goren 8-10
yas aras1 45 erkek cocuk katildi. 8 haftalik futbol antrenman programinda diiz sprint ¢alisan 15
erkek ¢ocuk DGS’nde; 8 haftalik futbol antrenman programinda retro sprint ¢alisan 15 erkek
cocuk RSG’nda ve 8 haftalik futbol antrenmani ¢alisan 15 ¢ocuk ise kontrol grubunda yer aldi.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan ¢ocuklara 8 hafta boyunca futbol bransinda DSG (futbol antrenmanlar1 +
30 m diiz sprint), RSG (futbol antrenmanlart + 30 m retro sprint) ve kontrol grubuna (sadece
kendi futbol antrenmanlari) antrenman programi uygulandi. Tim katilimcilar futbol
antrenmanlarina devam ettiler. (Tablo 3.3.9.1.) Her gruba antrenman programina baslamadan
once ve 8 haftalik antrenman programi sonrasinda fiziksel uygunluk parametreleri dl¢timleri
yapildi. Bu parametreler; boy, viicut agirligi, antropometrik dl¢timler, 30 metre sprint (30 metre
diiz ve 30 metre retro) testleri, denge (Flamingo) testi, c¢eviklik (Illinois) testi, motor
koordinasyon testleri KTK Denge, KTK Tasima, KTK Sigrama, KTK Atlama ve dikey
sigrama testi yapilarak dnceden hazirlanan Denek Takip Formu'na (EK-C) kaydedildi.
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3.3.1. Boy ve viicut agirhg 6l¢iimii

Viicut agirligi i¢in +0.1kg hassasiyetle dl¢clim yapan bir baskiil (Tanita, Model MC 780, Tokyo,
Japonya) kullanildi. Denekler, ¢iplak ayak, hafif tigort ve sortla tartildi.

Sekil 3.1. Viicut Agirligi Olgiimii

Boy 6l¢iimii £1mm duyarlikla stadiometre (Holtain Ltd., UK) kullanilarak yapildi. Boy 6l¢iimii
ciplak ayakla, bas Frankfort diizleminde, kollar omuzlardan serbestce yanlara sarkitilmis

pozisyonda ve derin nefes alip tutmalar1 istenerek 6l¢iim kaydedildi.

Sekil 3.2. Boy Olgiimii
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3.3.2. Cevre ol¢iimleri

Cevre oOlciimleri Gulickmetre ile karin, kalca, uyluk, bacak bdlgelerinden deneklerin sag
tarafindan yapildi. Olgiimlerde, Gulikmetrenin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde olmak
iizere bolgelere sarildi ve “0” noktasi lizerine gelen rakam test formuna kaydedildi (Lohman ve

dig., 1989).

Kala
Sekil 3.3 Cevre Olciimleri

3.3.3. Deri kivrim kalinhg:

Deri kivrim kalinliklart viicudun sag tarafindan, = 2 mm hata ile skinfold kaliperle (Holtain
Ltd., UK) olmak iizere sekiz bolgeden (biceps, triceps, uyluk, medial baldir, gogiis, abdominal,
suprailiac, subskapula) iki kez 6l¢iildii (Lohman ve dig., 1989).

Antropometrik Yontem: Deri kivrimi kalinliklart kullanilarak Slaughter dig (1988) erkek
cocuklar icin gelistirdigi [Erkekler: Viicut Yag %'si = 0,735 (triseps deri kivrimi (mm) + baldir

deri kivrimi (mm)) + 1,0] formiilii kullanildz.

1% P

Pektoral Abdominal Suprailiak Subskapula
Sekil 3.4. Deri Kivrim Kalinligi Olgiimleri
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3.3.4. Diiz sprint kosu testi

Cocuklarin siiratlerini belirlemek i¢in 30 metre sprint testleri uygulandi. Siirat testleri 6ncesinde
cocuklar 10 dakika 1sinma ve germe egzersizleri yapti. Fotoseller, zemini sentetik olan kapali
hali sahada 0-10, 10-20 ve 20-30 metrelik mesafelere yerlestirildi (Microgate Witty Double
Photocell). Diiz sprint testi 2 defa yapildi. iki test arasinda deneklere 5 dakika tam dinlenme
aralig1 verildi. iki denemenin en iyi zamam saniye/salise cinsinden kaydedildi. Baslangic
fotoselinin bir metre gerisinden durarak c¢ikis yapildi ve ulasabildigi en yiiksek hizla 30 m

mesafedeki bitis fotoseline gegisinden sonra kosu siiresi otomatik olarak kaydedildi.

Sekil 3.5. Diiz Sprint

3.3.5. Retro sprint kosu testi

Cocuklarin retro siiratlerini belirlemek i¢in 30 metre geri geri sprint uygulandi. Siirat testleri
oncesinde cocuklar 10 dakika 1sinma ve germe egzersizleri yapti. Fotoseller, zemini sentetik
olan kapali hali sahada 0-10, 10-20 ve 20-30 metrelik mesafelere yerlestirildi (Microgate Witty
Double Photocell). Diiz sprint testi 2 defa yapildi. iki test arasinda deneklere 5 dakika tam
dinlenme aralig: verildi. iki denemenin en iyi zamani saniye/salise cinsinden kaydedildi.
Baslangic fotoselinin bir metre gerisinden durarak ¢ikis yapildi ve ulasabildigi en yiiksek hizla

30 m mesafedeki bitis fotoseline vardiktan sonra kosu siiresi otomatik olarak kaydedildi.

Sekil 3.6. Retro Sprint
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3.3.6. Flamingo denge testi

Viicut dengesini 6lgmek i¢in denekler 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde tahta bir denge aletinin {izerinde baskin ayagi ile ¢ikarak dengede durur. Diger
ayagini dizinden biikiip, kalcasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki elini tutar. Denekler bu sekilde
dengede iken, siire baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisir. Denge
bozuldugunda siire-zaman durdurulur. Denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda,
siire kaldig1 yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam eder. Siire
tamamlandiginda deneklerin her denge saglama girisimi sayildi ve bu say1 test bitiminde

kaydedildi (Hazar, F. ve Tagsmektepligil, Y., 2008).

Sekil 3.7. Flamingo Denge Testi

3.3.7. Illinois ceviklik testi

Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3,3 m araliklarla diiz bir hat {izerine dizilmis ii¢ koniden
olusan test parkuru, zemini sentetik olan kapal1 sentetik ¢im hali sahada kuruldu. Test, her 10
m’de bir 180 ° doniisler iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olugmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimi sirasinda verilerin
toplamasi icin kablosuz 0.01 hassas diizeyinde Olglim yapabilen Telemetrik Fotoselli
Kronometre (Microgate Witty, ABD) kullanildi. Deneklere 10 dakika 1sinma ve germe

egzersizleri yaptirilmistir. Parkuru bitirme zamani saniye ve salise cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3.8. Illinois Ceviklik Testi
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3.3.8. Cocuk beden koordinaston testi (korperkoordinationstest fiir kinder)

Cocuk Beden Koordinasyon Testi (KTK) Kiphard ve Schilling, 1974) tarafindan gelistirilmis
ve 2007 yilinda tekrar modernizasyonu yapilmig 5-14 yas arasindaki ¢ocuklarin koordinasyon
ve hareket yetkinliklerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir. Motor becerileri
degerlendirmek agisindan oldukca giivenilir (r=0.85) ve gegerli (r = 0.60-0.80) bir 6lgme
aracidir (Livonen, ve dig., 2016). Geriye dengeleme, tek ayak sekme, yanlara sigrama ve

yanlara adimlama (platformla) gibi dort fiziksel testten olugmaktadir.

3.3.9. Dikey sicrama testi

Dikey sigrama testi, karsilikl1 olarak yerlestirilmis iki OptoJump (Microgate, Italya) cihazinin
arasinda denek hazir oldugunda gerceklestirilmistir. Sporcu test sirasinda eller belde, ayaklar
yere sabit bir sekilde hazir oldugunda kisa bir yere ¢okme hareketi ile yukariya dogru kendisini
firlatir. Sporcunun sigrama aninda ellerini birakmasi, dizini ya da ayaklarini yukartya, yana
dogru agmasi veya cekmesi hata olarak kabul edilmis ve dl¢iim gegersiz sayilmustir. Olgiim 30
saniye araliklar ile iki kez tekrarlanarak ve en iyi sigrama yiiksekligi degerlendirmeye alinmistir

(Isikdemir, ve dig., 2020).

Sekil 3.9. Dikey Sicrama Testi
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3.3.10. Faruk yigit futbol akademide uygulanan 8 haftalik antrenman programi

Tablo 3.1. Faruk Yigit Futbol Akademide Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi

Sali Persembe
Siire  Organizasyon Siire Organizasyon
1. Hafta 10 dk. Isinma 10dk.  topla isinma
20 dk. yon ve hiz degisim eylemi kosu alistirmast 20 dk.  vurus teknikleri
30 dk. futbol oyunu 30 dk.  sut caligmasi
10 dk. egitsel oyun 1sinma 10 dk.  topla isinma
2. Hafta 20 dk. denge calismast 20 dk.  savunma caligmasi
30 dk. 6*6 dar alan oyun 30 dk.  ¢ift kale mag
10 dk. topla 1sitnma 10 dk.  egitsel oyun 1stnma
3. Hafta 20 dk. koordinasyon ¢alismasi 20 dk.  kanat organizasyonlari
30 dk. sut ¢aligmasi 30dk.  taktik agirhikls cift kale
10 dk. 1smmma kosusu
4. Hafta 20 dk. hiicum g¢aligmasi Hazirlik Magt
30 dk. 1*1 gol ¢aligmast
10 dk. direng lastigiyle 1sinma 10 dk.  topla isinma
5. Hafta 20 dk. Esneklik ¢aligmalari 20 dk.  savunma yerlesimi ¢alismasi
30 dk. 3*3 savunma hiicum ¢aligmasi 30 dk.  duran top ve sut
10 dk. egitsel oyun 1sinma 10 dk.  1sinma kosusu
6. Hafta 20 dk. siirat galigmasi 20 dk.  bolgeler arasi gecis calismast
30 dk. pas caligmasi 30dk.  cift kale mag
10 dk. topla 1sinma 10 dk.  1sinma kosusu
7. Hafta 20 dk. pas galismasi 20 dk.  kanat organizasyonlari
30 dk. hiicum organizasyonlari 30 dk.  taktik agirlikli ¢ift kale
10 dk. 1smmma kosusu
8. Hafta 20 dk. egzersiz ¢alismasi Hazirlik Maci
30 dk. taktik ¢aligma
30 dk. 1*1 gol ¢aligmast

3.3.11. istatistiksel analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 istatistik programu kullamilds. Istatistik testlerde ilk

olarak verilerin parametrik testlerin 6n kosullarin1 saglayip saglamadigina Skewness ve

Kurtosis (carpiklik, basiklik) degerlerine bakilarak -1.0 ile +1.0 aralifinda yer aldigindan

verilerin normal dagildig1r gozlemlenmistir. Diiz ve retro sprint gruplart normal dagilim

gosterdiginden, istatistiksel analizi gruplar kendi igerisinde 6n ve son test analizleri icin bagimli

orneklem t-testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %35 anlamlilik (0.05)

diizeyinde degerlendirildi. Kontrol grubu ise normal dagilmadigindan dolay1 bagimli 6rneklem

testinin nonparametrik olan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulandi. Ug grubun &n test ve son

test puanlarin1 karsilagtirmak i¢in Kruskal-Wallis Testi uygulandi, aralarindaki farki bulmak
icin ise ANOVA post hoc'lara bakild1 ve Tamhane’s T2 testi kullanild1.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Cocuklarin Boy, Viicut Agirligi ve Viicut Yag Yiizdesi Betimsel Istatistikleri

On Test Son Test
Grup Degisken N X ss X ss
Yas 15 8,07 0,88 8,07 0,88
Boy (cm) 15 131,15 7,32 131,98 7,32
Diiz Sprint Grubu Viicut Agirligr (kg) 15 28,35 6,01 28,71 6,59
Viicut Yag Yiizdesi 15 16,81 3,39 17,52 3,79
Viicut Yag Yiizdesi (DKK) 15 17,03 7,54 15,38 6,65
Yas 15 9,00 0,65 9,00 0,65
Boy (cm) 15 137,31 592 138,28 6,13
Retro Sprint Grubu Viicut Agirligr (kg) 15 30,21 6,29 30,83 6,70
Viicut Yag Yiizdesi 15 16,87 3,26 17,33 3,56
Viicut Yag Yiizdesi (DKK) 15 18,37 7,00 17,91 6,81
Yas 15 7,93 0,46 7,93 0,46
Boy (cm) 15 131,03 7,37 131,67 7,26
Kontrol Grubu Viicut Agirligr (kg) 15 26,75 5,66 27,05 5,73
Viicut Yag Yiizdesi 15 16,92 2,95 17,01 3,05
Viicut Yag Yiizdesi (DKK) 15 15,40 7,79 14,94 7,98

Tablo 4.1.’de Diiz sprint, retro sprint ve kontrol grubu ¢ocuklarin yas, viicut agirlig1 ve boy
uzunlugu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmistir.
4.1. Diiz Sprint Grubu On Test — Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Retro sprint grubuna ait siirat, ceviklik, denge, motor koordinasyon ve antropometrik
Olcimlerin On test-son test degerlerinin karsilastirilmasina iligkin Paired Samples t-Test

bulgular1 Tablo 4.2, Tablo 4.3, Tablo 4.4'te gosterilmistir.

Tablo 4.2. Diiz Sprint Grubu Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina Iliskin Paired Samples T

Test Bulgular
Sprint Testleri n X s fark ¢ P
(sn)
Diiz Sprint 30 m 15 6,32 0,63
0,04 0,81 0,43

Kosusu 15 6,28 0,63 ? ? ?
0-10 m aras1 Diiz 15 2,44 0,20 .
Sprint Kosusu 15 2,41 0,20 0,03 LI 0,02
10-20 m arast 15 1,91 0,19
Diiz Sprint 15 1.89 0.18 0,03 1,71 0,01
Kosusu
20-30 m arasi 15 1,99 0,26
Diiz Sprint 15 1.93 024 0,06 1,57 0,14
Kosusu
30 m Retro 15 11,77 2,78

. 1,18 0,88 0,40
Sprint Kosusu 15 10,59 1,98 ’ ’ ’
0-10 m Retro 15 4,00 0,67

. 0,28 2,23 0,12
Sprint Kosusu 15 3,72 0,52 i ? i
10-20 m Retro 15 3,71 0,72

. 0,51 3,81 0,08
Sprint Kosusu 15 3,20 1,23 ’
20-30 m Retro 15 4,00 1,43

. 0,31 0,88 0,0
Sprint Kosusu 15 3,69 0,92 i ’ 07

DSG’nin 8 haftalik diiz sprint antrenmanlar1 sonrasinda 0-10 m aras1 diiz sprint testi ortalamasi

(2,41£0,20), antrenman Oncesi siire ortalamasina gore (2,4440,20) istatistiksel olarak anlaml
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bir fark vardir (t=1,11; p<0,02). 10-20 m arasi diiz sprint testi ortalamas1 (1,89+0,18), program
oncesi slire ortalamasia gore (1,92+0,19) istatistiksel olarak anlamli bir fark analiz edildi

(t=1,71; p<0,01).

Tablo 4.3. Diiz Sprint Grubu Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina fliskin
Paired Samples T Test Bulgulari

Test n X ss fark t p

Sol Ayak 15 11,33 7,30

Flamingo Testi 4,60 2,09 0,02%*
(HS) 15 7,93 7,69
Sag Ayak 15 10,27 7,54

Flamingo Testi 2,53 0,99 0,04*
(HS) 15 7,73 7,06
i 15 15,99 3,39

Dikey Sigrama 41,85 41,95 0,03*
Testi (cm) 15 17,84 3,35
. . 15 21,76 1,90

Illinois Testi (sn) 0,30 1,77 0,01%*
15 21,46 2,02
15 51,87 11,23

KTK Sigrama -3,47 -1,95 0,07
- 15 55,33 11,07
15 42,53 8,79

KTK Denge -3,2 -2,56 0,02%*
15 45,73 8,06
15 49,8 13,76

KTK Atlama -2,8 -1,72 0,11
- 15 52,6 11,41
15 15,93 3,26

KTK Tasima -2,33 -3,07 0,01%*
- 15 18,27 2,52

(HS: Hata Sayis1), (cm: santimetre)

DSG’nin 8 haftalik diiz sprint antrenman sonrasi sol ayak flamingo denge testi ortalamasi
(7,93+7,30), program Oncesi siire ortalamasina gore (11,33+7,69) istatistiksel olarak anlamli
fark vardir (t=-2,09; p<0,02). Sag ayak Flamingo Testi ortalamasi (7,7347,06), Oncesi siire
ortalamasina gore (10,2747,54) istatistiksel olarak anlamli fark vardir (t=-0,99; p<0,04). Dikey
sigrama testi ortalamasi (17,84+3,35), oncesi siire ortalamasina gore (15,99+3,39) istatistiksel
olarak anlamli fark vardir (t=-1,95; p<0,03). KTK Denge testi ortalamasi (45,73+8,06), oncesi
siire ortalamasina gore (42,53£8,79) istatistiksel olarak anlamli fark vardir. (t=-2,56; p<0,03).
KTK Tasima testi ortalamast (18,27+2,52), Oncesi siire ortalamasina gore (15,93+3,26)
istatistiksel olarak anlamli fark vardir. (t=-3,07; p<0,03)
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DSG’nin 8 haftalik diiz sprint antrenman sonrasi diiz sprint 30m kosusu, 30 m retro sprint
kosusu, 0-10 m arasi retro sprint kosusu, 10-20 m arasi retro sprint kosusu, 20-30 m arasi retro
sprint kosusu, 20-30 m retro sprint kosusu, KTK si¢crama, KTK Atlama ve illionis (¢eviklik)

testi siiresinin anlaml farklilik gostermedigi (p<0,05) tespit edildi.

Tablo 4.4. Diiz Sprint Grubu Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina Iliskin Paired
Samples T Test Bulgulari

Test n X ss fark t p
Deri Kivrim Kahnhgi (mm)

Triseps 15 19?’8750 45;:(1): 0,85 2,14 0,05*
Biseps 15 g:g; ;:ZZ 0,77 3,19 0,01*
Uyluk 15 122(2)2 2222 0,80 1,36 0,20
Medial baldir 15 191”7111 zjgg 1,40 3,11 0,01%*
Subskapula 15 Z:ZZ i:z; 0,61 1,83 0,09
Pektoral 15 ;:g; ;:2;‘ -0,19 -0,65 0,53
Abdominal 15 i tzg ;:22 -0,37 -0,75 0,47
Suprailiak Deri 15 2:;2 ;jgg 0,37 1,89 0,08
Cevre Ol¢iimii (cm)

Karin 15 zz:zg 2:(3)2 -0,73 -2,14 0,08
Kalga 15 2222? Z:;g 0,25 0,67 0,51
Uyluk 15 izfg jzg; 0,04 0,10 0,92
Kalf 15 ;Z:ZZ ;:Zg -0,01 -0,05 0,96

DSG’nin diiz sprint antrenmanlar1 sonrasi Triseps Olgiimleri ortalamasi (9,85+4,18), program
Oncesi siire ortalamasina gore (10,70+5,06) istatistiksel olarak anlamli fark vardir (t=2,14;
p<0,04). Biseps Ol¢iimleri ortalamasi (5,8542,65), Oncesi siire ortalamasina gore (6,61£2,55)
istatistiksel olarak anlamli fark vardir (t=3,19; p<0,04). Medial baldir 6l¢iimleri ortalamasi
(9,71+5,02), program Oncesi siire ortalamasina gore (11,11+£5,46) istatistiksel olarak anlamli
fark vardir (t=3,11; p<0,01). DSG’nun antrenman sonrast deri kivrim kalinligt; uyluk,
subskapula, pektoral, abdominal, suprailiak deri, ¢evre Slglimleri; karin, kalga, uyluk, kalf

Olctimlerinde anlamli farklilik géstermedigi (p<0,05) tespit edildi.
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4.2. Retro Sprint Grubu On Test — Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Retro sprint grubuna ait siirat, ceviklik, denge, motor koordinasyon ve antropometrik
Ol¢iimlerin On test-son test degerlerinin karsilastirilmasina iligkin Paired Samples t-Test

bulgular1 Tablo 4.5, Tablo 4.6, Tablo 4.7'te gosterilmistir.

Tablo 4.5. Retro Sprint Grubu Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina Iliskin Paired Samples T

Test Bulgulari

Testler n X ss fark t p

Eﬁiuiﬁréiif o 15 2?; gig 0,10 1,38 0,19
gpi?ninééii‘sf o) 15 §;‘i 333 0.07 1,63 0,12
ég}i?t rlréj;j:il]()slilz) 15 122 ggi 0.01 047 0,65
Sprint Koges (1) 15 Lon o 0.07 169 011
i%ﬁiegﬁ)smm 15 i 141‘2 g:gz 036 1,12 0,28
I(l_;;)urs?lf({siio Y 15 g:z; gii 0,04 0,46 0,66
Il<(:>s,2L?erln (gle)tro sprint 15 iii g:ii 0.19 1,44 0,17
ZK%;?ST (gf)tro sprint 15 ;2 gjz 0,16 0,95 0,36

RSG’nin 8 haftalik retro sprint antrenman sonrasi diiz sprint 30m kosusu, 0-10 m aras1 diiz
sprint kosusu, 10-20 m aras1 diiz sprint kosusu, 20-30 m aras1 diiz sprint kosusu, 30 m retro
sprint kosusu,0-10 m retro sprint kosusu, 10-20 m retro sprint kosusu, 20-30 m retro sprint kosu

siirelerinde anlamli farklilik gostermedigi (p<0,05) tespit edildi.

Tablo 4.6. Retro Sprint Grubu Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina iliskin
Paired Samples T Test Bulgulari

Testler n X SS fark t p

Sol Ayak 14,4 1,61

Flamingo Testi 15 8,33 3,66 0,00*
(HS) 6,07 1,94
Sag Ayak 13,93 1,92

Flamingo Testi 15 6,07 1,95 0,02%*
(HS) 7,87 1,82
i 16,74 0,73

Dikey Sigrama 15 0.27 0,59 0.49
Testi (cm) 16,47 0,85

[llionis Testi (sn) 15 21,73 0,25 0,17 0,92 0,37

ionis Testi (sn 2191 0.28 -0, -0, B

57,33 7,99

KTK Sigrama 15 -2,73 -1,66 0,02*
- 60,07 11,67
37,8 5,94

KTK Denge 15 -5,47 -2,38 0,03*
- 43,27 9,18
51,07 7,58

KTK Atlama 15 -3,07 -3,03 0,01*
- 54,13 7,44
17,87 2,77

KTK_ Tasima 15 -0,93 -1,32 0,01*
18,8 3,19
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RSG’nin 8 haftalik retro sprint antrenman sonrasi sol flamingo testi (hs) ortalamasi (6,07+1,94),
oncesi siire ortalamasina gore (14,40+1,61) istatistiksel olarak anlamli fark gostermektedir
(t=3,66 p<0,00). Sag flamingo testi (hs) ortalamasi (7,87£1,82), dncesi siire ortalamasina gore
(13,93+1,92) istatistiksel olarak anlamli fark gostermektedir (t=1,95 p<0,02). KTK Sigrama
testinde ortalamasi1 (60,07 £11,67), Oncesi siire ortalamasina gore (57,33+7,99) istatistiksel
olarak anlamli fark gostermektedir (t=2,73 p<0,02). KTK Denge testinde ortalamasi
(43,27+9,18), program Oncesi siire ortalamasina gore (37,80+5,94) istatistiksel olarak anlaml
fark gostermektedir (t=2,38 p<0,03). KTK Atlama testinde ortalamasi (54,13+7,44), program
oncesi slire ortalamasina gore (51,07+7,58) istatistiksel olarak anlamli fark gostermektedir (t=-
3,03 p<0,02). KTK Tagima testinde ortalamas1 (18,80+3,19), dncesi siire ortalamasina gore
(17,87£2,77) istatistiksel olarak anlamli fark gostermektedir (t=-3,07 p<0,01). RSG’nun 8
haftalik antrenman sonrast dikey sicrama testi ve Illinois ¢eviklik testi anlamli farklilik

gostermemistir (p<0,05).

Tablo 4.7. Retro Sprint Grubu Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina Iliskin Paired
Samples T Test Bulgulari

Olgiim n X SS fark t P
Deri Kivrim Kahnhg:

(DKK)

Triseps 15 i iﬁ; ::g: 0,13 0,39 0,70
Biseps 15 ?:(9); ;:Zg -0,16 -0,5 0,62
Uyluk 15 i::;g ;:gi 0,39 0,65 0,53
Medial baldir 15 iié? jfé 0,51 1,22 0,24
Subskapula 15 ;f; 24,984 -0,39 -0,69 0,50
Pektoral 15 §:§2 55”948 -0,64 -1,74 0,10
Abdominal 15 ii:ig ;:AI‘: -1,51 -2,53 0,07
Suprailiak 15 Z::i izg 20,05 20,20 0,84

Cevre Olgiimleri

56,23 5,84

Karm 15 56.52 538 -0,29 -0,79 0,44
Kalga 15 2;:;2 2::2 -0,16 -0,71 0,49
Uyluk 15 ;2:3? ::?i -0,15 -0,36 0,72
Kalf 15 222? ;:Z; 0,22 1,08 0,30

Retro grubunun 8 haftalik antrenman sonrasi deri kivrim kalinligi; triseps, biseps, uyluk,
medial baldir, subskapula, pektoral, abdominal, suprailiak deri, ¢evre dlgiimleri; karin, kalca,

uyluk, kalf 6l¢gtimlerinde anlamli farklilik gostermedigi (p<0,05) tespit edildi.
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4.3. Kontrol Grubu On Test — Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kontrol grubuna ait siirat, ¢eviklik, denge, motor koordinasyon ve antropometrik l¢timlerin 6n
test-son test degerlerinin karsilastirilmasina iliskin Wilcoxon Signed Ranks Test bulgulari

Tablo 4.8, Tablo 4.9, Tablo 4.10'te gosterilmistir.

Tablo 4.8. Kontrol Grubu Siirat Degerlerinin Karsilagtirilmasina Wilcoxon Signed Ranks

Test Bulgulari
Sprint Testleri (sn) n X sira ort. P
Negatif 7 6,57 46 0,68
. . Pozitif 7 8,43 59
Diiz Sprint 30 m Kosusu Esit |
Toplam
Negatif 8,15 81,5 0,22
Pozitif 7,70 38,5
0-10 m aras1 Diiz Sprint Kosusu Esit
Toplam
Negatif 4,25 25,50 0,09
Pozitif 9,94 79,50
10-20 m aras1 Diiz Sprint Kosusu Esit
Toplam
Negatif 7 7,00 49,00 0,83
Pozitif 7 8,00 56,00
20-30 m. aras1 Diiz Sprint Kosusu Esit 1
Toplam 15
negatif 8 9,13 73,00 0,46
pozitif 7 6,71 47,00
30 m Retro Sprint Kosusu Esit 0
Toplam 15
Negatif 9 9,00 81,00 0,23
Pozitif 6 6,50 39,00
0-10 m Retro Sprint Kosusu Esit 0
Toplam 15
Negatif 9 10,17 61,00 0,95
Pozitif 6 6,56 59,00
10-20 m Retro Sprint Kosusu Esit 0
Toplam 15
Negatif 9 8,11 73,00 0,46
Pozitif 6 7,83 47,00
20-30 m Retro Sprint Kosusu Esit 0
Toplam 15

Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi sonrasi diiz sprint 30m kosusu, 0-10 m arasi
diiz sprint kosusu, 10-20 m arasi diiz sprint kosusu, 20-30 m arasi1 diiz sprint kosusu, 30 m retro

sprint kosusu,0-10 m retro sprint kosusu, 10-20 m retro sprint kosusu, 20-30 m retro sprint

kosusu siirelerinde anlamli farklilik géstermedigi (p<0,05) tespit edildi.
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Tablo 4.9. Kontrol Grubu Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilagtirilmasina Wilcoxon

Signed Ranks Test Bulgulari

Testler N X Sira ort. V4 P
Negatif 5 8,6 43 -0,6 0,55
Pozitif 9 6,39 62
Sol Ayak Flamingo Testi (HS) Esit 1
Toplam 15
Negatif 5 4,4 22 -1,34 0,18
Pozitif 7 8 56
Sag Ayak Flamingo Testi (HS) Esit 3
Toplam 15
Negatif 9 8,44 76 -0,91 0,36
Pozitif 6 7,33 44
Dikey Sigrama Testi Esit 0
Toplam 15
Negatif 7 7,21 50,5 -0,54 0,59
Pozitif 8 8,69 69,5
illionis Testi Esit 0
Toplam 15
Negatif 4 7,75 31 -1,65 0,1
Pozitif 11 8,09 89
KTK_Sigrama Esit 0
Toplam 15
Negatif 4 5,63 22,5 -1,61 0,11
Pozitif 9 7,61 68,5
KTK_Denge Esit 2
Toplam 15
Negatif 3 8,33 25 -1,73 0,08
Pozitif 11 7,27 80
KTK_Atlama Esit 1
Toplam 15
Negatif 5 8,8 44 -0,55 0,59
Pozitif 9 6,78 61
KTK Tasima Esit 1
Toplam 15

Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi sonrasi diiz sprint 30m kosusu, 0-10 m arasi

diiz sprint kosusu, 10-20 m arasi diiz sprint kosusu, 20-30 m arasi diiz sprint kosusu, 30 m retro

sprint kosusu,0-10 m retro sprint kosusu, 10-20 m retro sprint kosusu, 20-30 m retro sprint

kosusu, sol flamingo denge testi, sag flamingo denge testi, KTK Si¢rama, KTK Denge,

KTK Atlama, KTK Tasima, dikey sigrama testi, illionis (¢eviklik) testi siiresinin anlamli

farklilik gostermedigi (p<0,05) tespit edildi.
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Tablo 4.10. Kontrol Grubu Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina Wilcoxon Signed

Ranks Test Bulgulari
Olgiim N X Sira ort. Z p
Deri Kivrim Kalinhg
Negatif 7 10,07 70,5 1,13 0,26
Triseps Pozitif 7 4,93 34,5
Esit 1
Toplam 15
Negatif 7 8,36 58,5 0,09 0,93
Biseps Pozitif 8 7,69 61,5
Esit 0
Toplam 15
Negatif 5 12,1 60,5 0,03 0,98
Pozitif 10 5,95 59,5
Uyluk Esit 0
Toplam 15
Negatif 7 8,57 60 -0,47 0,08
Medial baldir Pozitif 7 6,43 45
Esit 1
Toplam 15
Negatif 7 9,21 64,5 -0,26 0,08
Pozitif 8 6,94 55,5
Subskapula Esit 0
Toplam 15
Negatif 2 7 14,00 -2,63 0,07
Pozitif 13 8,15 10,60
Pektoral Esit 0
Toplam 15
Negatif 4 9,75 39 -0,85 0,42
Pozitif 10 6,6 66
Abdominal Esit 1
Toplam 15
Negatif 6 8,5 51 -0,1 0,93
Pozitif 8 6,75 54
Suprailiak Deri Esit
Toplam 15
Cevre Olgiimleri
Negatif 8 9,44 75,5 0,88 0,38
Pozitif 7 6,36 44,5
Karm Esit 0
Toplam 15
Negatif 7 10,57 74,00 -0,8 0,43
Pozitif 8 5,75 46,00
Kalga Esit 0
Toplam 15
Negatif 8 8,81 70,5 -0,6 0,55
Pozitif 7 7,07 49,5
Uyluk Esit 0
Toplam 15
Negatif 9 9,89 89,00 -1,65 0,10
Pozitif 6 5,17 31,00
Kalf Esit 0
Toplam 15

Kontrol grubunun 8 haftalik antrenman programi deri kivrim kalinligi; triseps, biseps, uyluk,
medial baldir, subskapula, pektoral, abdominal, suprailiak deri, ¢evre Slgiimleri; karin, kalga,

uyluk, kalf 6l¢iimlerinde anlamli farklilik gostermedigi (p<0,05) tespit edildi.
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4.4. Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

Diiz sprint, retro sprint ve kontrol gruplarinin 6n test — son test degerlerinin karsilagtirilmasina
iligkin On test ve son test puanlarimi karsilastirmak icin Kruskal-Wallis Testi uygulandi.
Aralarindaki farki bulmak icin ise, farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu goérmek
amaciyla, coklu karsilagtirmalar i¢in varyans homojenliginin saglanamadigi durumlarda

Tamhane’s T2 analizi yapilarak farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu test edildi.

Tablo 4.11. Gruplar Aras1 On Test Siirat Degerlerinin Karsilastirilmasina ait Bulgular

?,l;::{:ri (sn) Grup N Sira ort. Sd X2 P Anlaml fark
Kontrol 15 21,77
30 m Diiz Sprint 15 23,23 ) 022 0,89
Sprint Retro 15 24,12 ’
Total 45
Kontrol 15 25,87
0-10 m arasi Sprint 15 21,77 ) 1.08 0,58
Diiz Sprint Retro 15 21,37 ’
Total 45
Kontrol 15 20,67
10-20 m arast ~ Sprint 15 22,73 ) 1.06 0,08
Diiz Sprint Retro 15 25,69 ’
Total 45
Kontrol 15 20,67
20-30 marast  Sprint 15 22,73 ) 1.06 0,58
Diiz Sprint Retro 15 25,6 ’
Total 45
Kontrol 15 26,93
30m Retro Sprint 15 20,43 2 2,08 0,35
Sprint Retro 15 21,67
Total 45
Kontrol 15 27,2
0-10 m arast Sprint 15 20,42 ) 234 0,3
Retro Sprint Retro 15 21,46 ’
Total 45
Kontrol 15 23,4
10-20 m arast ~ Sprint 15 22,73 ) 0.02 0,98
Retro Sprint Retro 15 22,87 ’
Total 45
Kontrol 15 24,47
20-30 maras1 ~ Sprint 15 21,53 ) 037
Retro Sprint Retro 15 23,08 ’ 0,82
Total 45

Diiz Sprint, Retro Sprint, Kontrol gruplarinin 6n test diiz sprint 30m, 0-10 m aras1 diiz sprint
kosusu, 10-20 aras1 diiz sprint kosusu, 20-30 m aras1 diiz sprint kosusu, 30 m retro sprint
kosusu,0-10 m retro sprint kosusu, 10-20 m retro sprint kosusu, 20-30 m retro sprint kosusu

stireleri anlamli bir farklilik yoktur (p<0,05)
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Tablo 4.12. Gruplar Aras1 On Test Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina ait

Bulgular
Testler Grup N Sira ort. sd X2 p Anlamh fark
Kontrol 15 28,1
Sol Ayak — — qprint 15 21,57 0,15
Flamingo Testi 2 3,78
(HS) Retro 15 19,33
Total 45
Kontrol 15 25,53
Sag Ayak —  qprint 15 21,63 0,68
Flamingo Testi 2 0,86
(HS) Retro 15 21,83
Total 45
Kontrol 15 30,73
i Sprint 15 17,93
leqy Sigrama  Sprin 2 8.05 0.11
Testi (cm)
Retro 15 20,33
Total 45
Kontrol 15 20,87
illioni i Sprint 15 22,3
Illionis Testi prin 5 5 RE 0.56
(sm) Retro 15 25,83
Total 45
Kontrol 15 20,35
Sprint 15 21,03 2 2,87 0,24
KTK Sigrama
- Retro 15 27,67
Total 45
Kontrol 15 26,07
Sprint 15 26,43 2 5,53 0,1
KTK_ Denge
- Retro 15 16,5
Total 45
Kontrol 15 19,03
Sprint 15 24,56 2 2,1 0,35
KTK_ Atlama
- Retro 15 25,47
Total 45
Kontrol 15 17,93
Sprint 15 21,77 2 5,99 0,08
KTK_ Tasima
Retro 15 29,36
Total 45

Sol ayak flamingo denge testi, sag ayak flamingo denge testi, dikey sigrama, illionis ¢eviklik

testi ve KTK sicrama, KTK Denge, KTK Atlama, KTK Tasima testlerinde gruplar arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yoktur (p<0,05).
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Tablo 4.13. Gruplar Aras1 On Test Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina ait Bulgular

Testler Grup N Sira ort. sd X2 p
Deri Kivrim Kalinhg
kontrol 15 20,37
sprint 15 232
. 2 1,12 0,57
Triseps retro 15 25,43
Total 45
kontrol 15 18,53
int 15 25,73
, Sprit 7 2 2,65 027
Biseps retro 15 24,73
Total 45
kontrol 15 21
sprint 15 22,83 0,68
2 0,76
Uyluk retro 15 25,17
Total 45
kontrol 15 19,27
sprint 15 22,93
. 2 2,47 0,29
Medial Baldir retro 15 26,8
Total 45
kontrol 15 17,37
sprint 15 23,37
2 5,19 0,07
Subskapula retro 15 28,27
Total 45
kontrol 15 15,73
sprint 15 26,67
2 6,9 0,06
Pektoral retro 15 26,6
Total 45
kontrol 15 23,63
sprint 15 18,83
. ) 2,63 0,27
Abdominal retro 15 26,53
Total 45
kontrol 15 19,57
int 15 23
y sprin 7 2 1,72 0,42
Suprailiak retro 15 25,73
Total 45
Cevre Olgiimleri
kontrol 15 21,2
sprint 15 22,77
2 0,65 0,72
Karm retro 15 25,03
Total 45
kontrol 15 21,03
sprint 15 21,67
2 1,44 0,49
Kalga retro 15 26,3
Total 45
kontrol 15 22,07
sprint 15 23,07
2 0,14 0,93
Uyluk retro 15 23,87
Total 45
kontrol 15 20,23
sprint 15 23,77
2 1,07 0,59
Kalf retro 15 25
Total 45

Deri kivrim kalinligr Slgtimleri; triseps, biseps, uyluk, medial baldir, subskapula, pektoral,
abdominal, suprailiak deri, ¢evre Ol¢limleri; karmn, kalga uyluk, kalfa gruplar arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmedi (p<0,05).
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Tablo 4.14. Gruplar Aras1 Son Test Siirat Degerlerinin Karsilagtirilmasina ait Bulgular

Sprint Testleri (sn) Grup N Sira ort. Sd X2 P Anlamh fark
15 22,77
.. . kontrol sprint retro 15 24,13 0,19
30m Diiz Sprint 15 22.10 2 0,91
Total 45
15 26,2
0-10 m aras1 Diiz kontrol sprint retro 15 23,83
Sprint Total 15 18,97 2 237 0.31
45
15 20,13
10-20 m arasi1 Diiz kontrol sprint retro 15 25,67
Sprint Total 15 23,20 2 1,34 0,51
45
15 22,73
20-30 m aras1 Diiz kontrol sprint retro 15 23,43
Sprint Total 15 22,83 2 0,02 0,99
45
30m Retro kontrol 15 273
Sprint sprint 15 18,4 3,46
retro 15 23,3 2 0.18
Total 45
kontrol 15 26,53
0-10 m aras1 Retro sprint 15 18,83
Sprint retro 15 23,63 2 2,63 0,27
Total 45
kontrol 15 27,81
10-20 m arasi Retro ~ sprint 15 18,07
Sprint retro 15 23,13 2 412 0,13
Total 45
kontrol 15 24,32
20-30 m aras1 Retro ~ sprint 15 22,17
Sprint retro 15 22,53 2 L2 U
Total 45

Diiz Sprint, Retro Sprint, Kontrol gruplarinin son test ,30 m, (0-10 m arasi, 10-20 m arasi, 20-
30 m arasi) diiz sprint kosusu ve 30 m ,(0-10 m aras1, 10-20 m arasi, 20-30 m aras1) retro sprint

kosusu siiresinin gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yoktur (p<0,05).
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Tablo 4.15. Gruplar Aras1 Son Test Fiziksel Uygunluk Degerlerinin Karsilastirilmasina ait

Bulgular

Testler Grup N Sira ort. Sd X2 P Anlaml fark
kontrol 15 22,7

Sol ayak sprint 15 20,8

Flamingo (hs)  retro 15 25,5 2 0,98 0,61
Total 45
kontrol 15 23,77

Sag ayak sprint 15 19,61

Flamingo (hs)  retro 15 25,63 2 167 0,43
Total 45
kontrol 15 22,03

illionis sprint 15 21,09

(Ceviklik) (sn) retro 15 25,08 2 1,05 0.59
Total 45
kontrol 15 28,07

Dikey Sigrama  sprint 15 22,92

(cm) retro 15 18,03 2 4,38 0,11
Total 45
kontrol 15 21,77
sprint 15 20,63

KTK_Sigrama retro 15 26.63 2 1,79 0,41
Total 45
kontrol 15 14,63
sprint 15 26,83

KTK Denge retr 15 27.53 2 1,16 0,56
Total 45
kontrol 15 24,64
sprint 15 24,32

KTK_Atlama retro 15 20,03 2 0,53 0,77
Total 45
kontrol 15 21,43
sprint 15 22,71 s>k r>k

KTK_ Tasima retral 15 24.87 2 9,31 0,01
Total 45

Sol ayak flamingo denge testi, sag ayak flamingo denge testi, dikey sigrama testi, Illinois
ceviklik testi ve KTK Sicrama, KTK Denge, KTK Atlama testlerinde gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik (p<0,05) olugsmamaktadir. Diiz sprint, retro sprint ve
kontrol gruplarmmin son test KTK Tasima testinde (t=-9,31; p<0,01) puanlarimin gruplar
arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Diiz sprint ve retro sprint gruplari

KTK Tasima testi, kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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Tablo 4.16. Gruplar Aras1 Son Test Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmasina ait

Bulgular
Anlamh
Testler Grup N Sira ort. sd X2 p fark
l;;rrl(t)rol sprint 15 20.83
Triseps sprint 15 22,47 2 1,07 0,59
retro 15 25,7
Total 45
lr(;rrl(t)rol sprint 15 211
Biseps sprint 15 21,83 2 1,25 0,53
retro 15 26,07
Total 45
. 15 22,13
kontrol sprint 15 21,77
Uyluk retro 15 25.1 2 0,58 0,75
Total 45
. 15 19,87
' kontrol sprint 15 218
Medial Baldir retro 15 2733 2 2,61 0,27
Total 45
. 15 19,13
kontrol sprint 15 21.9
Subskapula retro 15 27.97 2 3,56 0,17
Total 45
. 15 18,67
kontrol sprint 15 23.8
Pektoral retro 15 26,53 2 2,78 0,25
Total 45
! 15 19,4
' kontrol sprint 15 2233
Abdominal retro 15 2707 2 2,75 0,25
Total 45
. 15 21,27
N ' kontrol sprint 15 21.23
Suprailiak Deri retro 15 26,5 2 1,6 0,45
Total 45
kontrol sprint 15 1947
Karin reotro o 15 23,87 2 1,77 0,41
15 25,67 ’ ’
Total 45
kontrol 15 20,63
sprint 15 21,77
Kalga retro 15 26,61 2 0,42 1,75
Total 45
kontrol sprint 15 21,1
Uyluk reotro o 15 2343 2 0,52 0,77
15 24,47 ’ ’
Total 45
. 15 18,67
kontrol sprint 15 2491
Kalf retro 15 25.43 2 2,46 0,29
Total 45

Deri kivrim kalinhigi Slgiimleri; triseps, biseps, uyluk, medial baldir, subskapula, pektoral,
abdominal, suprailiak deri, ¢evre Ol¢limleri; karmn, kalga uyluk, kalfa gruplar arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yoktur (p<0,05).
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5. SONUCLAR VE ONERILER

Bu ¢alismada, diiz sprint ile retro sprint antrenmanlarinin karsilagtirilmasi yoluyla, her iki
antrenman tiirinlin sprint mesafeleri (0-10, 10-20, 20-30 ve 30 m.) ile viicut kompozisyonu,
stirat, ¢eviklik, denge ve motor koordinasyonu parametreleri lizerindeki etkileri incelenmis
olup, bu bulgular antrenman bilimi alanina 6nemli katkilar sunmaktadir. Futbol oynayan
cocuklar i¢in sprint antrenmani, hizlarii, ¢evikliklerini ve genel performanslarini artirarak
sporda atletik becerilerin gelistirilmesi ig¢in bir temel saglamaktadir. Futbolda siirat
antrenmanlari, performansi etkileyen ve antrenman planlamasinda gelisim saglamak i¢in yer
verilmesi gereken onemli faktorlerden biridir (Reilly ve dig., 2006). Cocukluk déneminde
siiratin gelistirilememesi, yetiskinlik doneminde olumsuz etkileyebilir; ¢iinkii siirat, farkl
rekabet durumlarinda yetiskin sporcular arasinda ayrim yapmakta belirleyici oldugu
bildirilmektedir (Pyne ve dig., 2006). Cocukluk dénemi boyunca siirat gelisimi, kasin enine
kesit alan1 ve ekstremite uzunlugundaki artiglar, biyolojik ve metabolik, kas ve tendondaki
morfolojik degisiklikler, sinirsel ve motor gelisim ile biyomekanik ve koordinasyon
faktorlerinden etkilenir (Pyne ve dig., 2006). Bu nedenle, cocuklarda siirat antrenmanlari ayrica
dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu calismada sprint antrenmanlarinda diger calismalardan
farkl1 olarak diiz sprint antrenmanlari ile retro sprint antrenmanlari karsilastirilarak hem sprint
mesafeleri (0-10, 10-20, 20-30 ve 30 m.) hem de diger fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi
incelenerek antrenman bilimi alanina 6nemli katki saglanmasi amaglanmistir. Bu ¢alismanin
alana en onemli katkisi, giinlimiize kadar bir¢ok takim oyununda oldugu gibi futbolda da geri
geri yiirime ve kosu olmasina ragmen bu motor becerinin simdiye kadar sprint
antrenmanlarinda retro sprint antrenman yontemi olarak kullanilmamis olmasidir. Ayrica,
yetenek secimi ve gelisimine iligkin arastirma ve analizlerin son 20 yilda 6nemli 6l¢iide artmis
olmasi (Sarmento ve dig., 2018) nedeniyle tiim katkis1 olan parametrelerin incelenmesine farkl
bir bakis agis1 getirecektir. Bu parametreler, sporcularin geligimlerini takip etmek ve
profesyonel seviyeye gecislerinde onlara rehberlik etmek amaciyla futbol okullarinin 6ncelikli
hedefleri olmalidir. Bu ¢alismada 8-10 yas arasindaki toplam futbol okuluna devam eden 45
erkek cocuktan 15 kisi DSG (futbol antrenmanlart + 30 m diiz sprint), 15 ¢ocuk RSG (futbol
antrenmanlar1 + 30 m retro sprint) olugsmaktadir. Kontrol grubundaki 15 ¢ocuk rutin futbol
antrenmanlarina devam etmistir. 8 hafta siiren bu antrenman programinin viicut kompozisyonu,
siirat, ¢eviklik, motor koordinasyon ve dengeye etkileri diiz sprint, retro sprint ve kontrol

gruplar arasinda ve gruplarin kendi icerisinde karsilagtirilmistir.
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Antropometrik Olciimler

Deri kivrim kalinligr (DKK) ve ¢evre Ol¢timleri yapilmistir. Deri kivrim kalinligi 6l¢timleri,
yedi standart bolgeden (Biseps, Triseps, Medial Baldir, Uyluk, Subskapula, Suprailiak Deri)
her dl¢lim i¢in uygun pozisyondayken ve her zaman sag taraftan alinarak yapilmistir. Cevre
olgiimleri ise dort bolgeden (karin, kalga, kalf, uyluk) yapilmistir. Olgiimler DKK &lciimleri
icin skinfold caliper kullanilirken, ¢evre 6l¢iimleri i¢in gulikmetre kullanilmistir. DSG’nun 6n
test ve son test DKK Olciimlerinde (triceps, biceps, medial baldir) bdlgelerinde anlamli
degisimler meydana gelirken (p<0,05), (uyluk, subskapula, suprailiak deri, pektoral)
bolgelerinde ve ¢evre dl¢limlerinde ise herhangi bir degisim meydana gelmemistir. Toselli ve
ark. (2025) yaptig1 ¢alismada tekrarli sprint yeteneklerinin tahmin edilmesi igin gelistirilen
regresyon formiiliinde medial kalf DKK ($=0,062); 15m sprint i¢in (f=0,028) anlaml1 iliskisi
oldugu ve formiilde ¢arpan olarak yer aldig1 bildirilmektedir. Bu ¢aligmada da medial kalf deri
kivrim kalinligr Slgtimleri DSG’nda antrenmanlarla anlamli farklilik gosterdigi dikkate
alindiginda alt ekstremite antropometrik Ozelliklerin sprint performansi ile iligkili oldugu
sOylenebilir. Retro sprint ve kontrol grubunda antropometrik Ol¢limlerin 6n test — son test
degerleri karsilastirildiginda DKK ve c¢evre Olclimlerinde anlamli degisimler ortaya
cikmamustir. Farkli gruplar arasinda yapilan 6n test — son test karsilastirmalarinda da anlamli
farklar tespit edilememistir. Atakan ve ark. (2017) geng erkek futbol oyuncular ile yaptigi
caligmada, sporcularin viicut yag yiizdeleri ile sprint siireleri arasinda anlamli bir iligki olmadig1
goriilmektedir. Ar1 ve Apaydin (2022) amatdr futbol oyuncularn ile yaptigi caligmada,
sporcularin viicut kiitle indeksleri ile viicut yag yiizdelerinin sprint ve ivmelenme
performanslari ile anlamli bir iliskiye sahip olmadig1 goriilmektedir. Yukaridaki ¢aligsmalar
sonucunda, antropometrik Ol¢iimlerin tek bagina performans parametresi olarak
degerlendirilmesinde daha fazla aragtirmaya gerek duyuldugu ya da coklu parametre ile
iliskilendirilmesi gerektigi sdylenebilir. Ancak bu ¢aligmada kullanilan yontemlerde DKK
olarak triseps, biseps ve medial kalf anlaml1 farklilik géstermistir. DKK nin yaglilik gstergesi
olmasi nedeniyle Ozellikle biseps ve medial kalf g¢evre oOl¢limlerinde anlamli farklilik
cikmamast, ancak triseps, biseps ve medial kalf DKK’nin azalmas1 ayn1 zamanda kas kiitlesinin

artmis olabilecegini gosterebilir.
Diiz Sprint Testi (0-10 m, 10-20 m, 20-30 m, 0-30 m)

DSG, retro sprint ve kontrol grubunun 6n test — son testlerine baktigimizda 30 metre diiz sprint
stirat 0l¢iimlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Yapilan analizlere gore diiz sprint, retro

sprint ve kontrol gruplari, 6n test ve son test 30 metre diiz sprint testinde arasinda anlamli bir
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degisim ortaya ¢ikmamaktadir. 0-10 m, 10-20 m ve 20-30 m aras1 diiz sprint testlerinin
ol¢iimlerine bakildiginda retro sprint ve kontrol grubunda anlamli farklilik yoktur (p>0,05). ki
farkli uygulanan sprint ve kontrol gruplari arasinda yapilan 6n test — son test dlgiimlerini
karsilastirdigimizda anlamli bir fark yoktur. DSG’nun dl¢iimlerini incelendiginde 20-30 m arast
diiz sprintlerde anlamli farklar ortaya ¢gikmamaktadir (p>0,05). 0-10 m arasi diiz sprint testinin
on test verilerinde siire (2,44+0,20) iken, son test verilerinde siire (2,41+0,20)
karsilagtirildiginda anlamh farklilik belirlenmistir (t=1,11; p<0,02). 10-20 m aras1 diiz sprint
testinde, antrenman Oncesindeki siire ortalamasi (1,92+0,19) iken, son testteki siire ortalamasi
(1,89+0,18) olarak olgiilmiistiir (t=1,71; p<0,01). Analiz sonucunda 10-20 m siirelerinde
anlamli azalma bulunmustur (p<0,05). Kaplan ve ark. (2016), 9-13 yaslarindaki futbol
oyunculart ile yaptigi caligmada, sporcularin 10 m sprint siirelerini (2,2440,34) olarak
belirlemistir. Sonuglarin bu ¢alisma ile benzerlik gosterdigi soylenebilir. Yilmaz (2019) yapmis
oldugu calismada 14-15 yas grubu futbolcularda tekrarli sprint ve pliyometrik antrenmanlarin
siirat ve viicut kompozisyonuna etkisini arastirmigtir. On haftalik antrenman programi
sonrasinda, sonuglarina gore tekrarli sprint grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda
strastyla (1,90+0,12; 1,72+0,11) anlaml1 farkliliklar ortaya ¢ikmistir (t=7,03; p<0,00). Tekrarli
sprint grubundaki katilimcilarin son testleri on testlerine gore istatistiksel olarak anlamli daha
diisiiktiir. imamoglu (2018)’nin U15 futbol takimi ile yaptiklari calismada tekrarli sprint
antrenmanlarinin 10 metre siirat testi degerleri anlamli olarak azaldig: tespit edilmistir. Bu
caligmada da 0-10 m sprint degerleri yukaridaki ¢caligmalarla benzerlik gostermektedir. Yapilan
baska bir calismada Acar ve Eler (2019) beden egitimi derslerinde denge egzersizlerinin siirat
ve cabukluga etkisi incelenmistir. Calismaya toplam 789 6grenci goniillii olarak katilmistir. Yas
aralig1 10-12 olan kiz ve erkek dgrenciler rastgele olarak deney grubu (n=399) ve kontrol grubu
(n=390) olmak iizere ikiye ayrilmigtir. Deney grubu, beden egitimi derslerine ek olarak haftada
3 giin, 8 hafta boyunca denge antrenmani programina katilmigtir. Kontrol grubu 6grencileri
yalnizca beden egitimi derslerine katilmistir. Sonuglar incelendiginde deney grubunun; kiz ve
erkek cocuklarin 6n test ve son test 20 m siirat degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Mendez-Villanueva ve dig. (2011), U14 (12,7+0,7 y1l)
futbol oyunculari ile yaptiklari ¢aligmada, 10 m sprint siireleri (1,93+0,11) olarak tespit edilen
yas gruplarmin karsilastirilmasi i¢in yapilan ¢alismada bu ¢alismanin dereceleri diiz sprint
testinin On test ve son test verileri oldukea yiiksektir (sirastyla 2,44+0,20; 2,41+0,20). Bunun
nedeni yas gruplari arasindaki farkliliktan kaynaklanmaktadir. Ozdemir ve ark. (2014)
caligmasinda ise Mendez-Villanueva ile benzerlik gostermektedir. Geng futbolcularda tekrarl

sprint performansinin yasa gore incelenmistir. U14, U15, U16 Spor Toto Siiper Ligindeki bir
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takimin alt yapisindaki U14, U15 ve U16 yas kategorisinden toplam 46 goniillii geng futbolcu
katilmistir. Geng futbolcularin tekrarli sprint performansi 12x20 metre (kisa) sprint testi ile
belirlenmistir. 12x20 metre sprint testleri sonucunda sporcularin en iyi sprint zamani, toplam
sprint zamani ve performans diisiis yiizdeleri belirlenmistir. Calismalar sonucunda U14 yas
grubunda 20 m sprint performansinda elde edilen siire (3,26+0,13) Ol¢lilmiistiir. Pettersen ve
Mathisen (2012) yapmis oldugu calismada 11-12 yas arasi g¢ocuklarda kisa patlamali
aktivitelerin sprint ve ¢eviklik performansi iizerindeki etkisi incelemislerdir. 14 erkek ¢cocuktan
olusan deney grubu farkli kisa sprint aktivitelerinden olusan toplam 6 hafta / 1 saat siiren
caligmalar yaparken, on bir erkek ¢ocuk kontrol grubu olarak belirlenmistir. Sonuglar, deney
grubunda 10 m sprint siireleri sirasiyla (2,29+0,12; 2,30+0,12) belirlenmistir. 20 m sprint
stireleri ise sirastyla (3,96+0,20; 3,89+0,18) tespit edilmistir. Deney grubunda yapilan tiim
testlerde 6nemli performans gelisimi oldugu (p<0,05) ancak 10 m sprint testinde deney grubu
ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi ortaya konulmustur. Bu ¢alisma sonuglari

ile benzerlik gdstermektedir.
Retro Sprint Testi (0-10 m, 10-20 m, 20-30 m, 0-30 m)

DSG, RSG ve KG’nun 6n test — son testlerine baktigimizda 30 metre retro sprint siirat
Olctimlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Farkli antrenman gruplarinin yapilan
analizlerine gore On test ve son test 30 metre retro sprint testinde birbirleri arasinda anlamli bir
degisim ortaya c¢ikmamistir. 0-10 m, 10-20 m ve 20-30 m arasi retro sprint testlerinin
Olgtimlerine bakildiginda diiz sprint, retro sprint ve kontrol grubunda anlaml farklilik yoktur
(p>0,05). Retro sprint antrenmaniyla ilgili herhangi bir ¢alisma bulunmadigindan karsilastirma

yapilamamustir.
Dikey Sicrama Testi

Gruplar arasi1 0n test — son test karsilastirmada anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamastir (p>0,05).
Yapilan diger analizlere gore DSG ¢ocuklarda dikey sicrama testi ortalamasi 17,84+3,35,
antrenman Oncesi gore 15,99+3,39 istatistiksel olarak (t=-1,95; p<0,03) anlamli farkliliklar
tespit edilirken, retro sprint ve kontrol grubundaki ¢ocuklarda farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Buchheit ve ark. (2010), yapmis oldugu geng elit futbolcularda; tekrarlanan sprint
yeteneginin gelistirilmesi ¢alismasinda sprint caligmalarinin  sigrama  yiiksekligindeki
tyilesmeler ile anlamli bir iligki tespit edilmistir (r = 20.63, p = 0.01). Benzer bir sekilde Cabuk
ve ark. (2024), 8-11 yas aras1 cocuklarda 8 haftalik fiziksel etkinlik programinin motor beceriler

izerindeki etkileri ¢aligmasinda her hafta, tiim temel motor becerilere yonelik cesitli egzersizler
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icerecek sekilde planlanmistir. Fiziksel etkinlik programi boyunca degisken hizda kosmalar,
sicramalar, farkli acilarda yon degistirmeler, esnemeler, denge ve koordinasyon egzersizleri
yaptirilmistir. Calismada, dikey si¢rama testi sonuglar1 baglangicta 38.4 + 4,2 cm iken, 8 hafta
sonunda 44.6 = 3.8 cm’ye yiikselmistir (p <0.01). Santana ve ark. (2024) yapmis oldugu
caligmada 11-14 yas aras1 kiz ve erkek ergenlerden olusan, voleybol oyuncularinda pliyometrik
ve sprint antrenmanlarinin tekrarli sprint ve dikey sigrama kapasitelerine etkilerini
incelemislerdir. Calisma sonucunda dikey si¢ramada sprint grubu antrenman Oncesinden
5,04+0,67 antrenman sonrasina 5,37+0,54 anlamli bir fark gostermistir. Tekrarli sprint

antrenmaninin dikey si¢crama yeteneklerini gelistirmede etkili oldugu tespit edilmistir.
Illinois Ceviklik Testi

Analizler sonucunda 3 grup arasinda 6n test — son test ve gruplarin kendi icerisinde yapilan 6n
test — son testlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Benzer bir sekilde
Michailidis ve ark. (2022) yapilan ¢alismada tekrarli sprint antrenman programinin 17 yas alti
futbolcularin performansi {izerindeki etkisini arastirmistir. Bu ¢alismaya yirmi dokuz geng
oyuncu katilmigtir. Kontrol grubu 14 ve tekrarli sprint grubu 15 oyuncudan olugsmaktadir. Dort
haftalik egitim programindan sonra yapilan 6n test — son test dl¢iimlerde Illinois (¢eviklik)
testinde iki grup arasinda anlamli fark tespit edilememistir. Beato ve ark. (2019) yapmis oldugu
amator futbolcularda kisa siireli tekrarli sprint antrenmani (diiz sprint ve yon degistirme)
mevcut calismaya otuz alt1 katilimci, ortalama yas 21 = 2,4 yil 6l¢iilmiistiir. Calisma sonucunda,
ceviklik performansi i¢in herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (p>0,05). Mevcut literatiirdeki
bulgular bu ¢alisma ile uyumlu olan ¢aligmalardir. Ceviklik testleri hizlanma ve yavaslamalari
icerir, bu nedenle esneme-kisalma dongiisii olgusunun kullaninmi bu performansta g¢ok
onemlidir. Sigramalarda oldugu gibi, performansta bir iyilesme elde etmek i¢in daha 6zel bir

egitim uyarani gereklidir (Michailidis ve ark., 2022).
KTK (Korperkoordinationstest Fiir Kinder)

KTK testlerinde dort alt boyut ele alinmistir. Bu ¢alismalarda KTK Denge, KTK Tasima,
KTK Atlama, KTK Si¢rama olarak degerlendirilmistir. Yapilan ¢alismalarda her birini ayri
olarak ¢ocuklarin topladiklar1 puanlara gore hesaplanirken, gruplar kendi igerisinde ve gruplar
arasinda On test — son test degerleri incelenmistir. Analizler sonucunda gruplarin kendi
icerisinde On test — son test puanlarinda DSG’nda ve RSG’nda anlamli degisimler tespit
edilirken, kontrol grubunda farklilik ortaya ¢ikmamistir (p>0,05). DSG’nda KTK Denge
testinde skor sirastyla (42,53£8,79, 45,73+8,06) analiz edilirken istatistiksel olarak anlaml
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farklilik vardir (t=-2,56; p<0,03). KTK Tasima testinde sirasiyla (18,27£2,52, 15,93+3,26)
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (t=-3,07; p<0,03). DSG’nda KTK Atlama ve
KTK Sicrama testlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05). RSG’nu
inceledigimizde ise KTK Sicrama, KTK Atlama, KTK Denge ve KTK Tasima testlerinde
anlamh farkliliklar vardir (p<0,05). RSG’nun KTK Si¢rama testinde ortalamasi sirasiyla
(57,33£7,99, 60,07 £11,67) istatistiksel olarak anlamli fark vardir (t=2,73 p<0,02).
KTK Denge testinde ortalamasi sirastyla (37,80+5,94, 43,27+9,18) istatistiksel olarak anlamli
fark vardir (t=2,38 p<0,03). KTK Atlama testinde ortalamas: sirasiyla (51,07+7,58,
54,134£7,44), istatistiksel olarak anlamli fark vardir (t=-3,03 p<0,02). KTK Tasima testinde
ortalamasi sirasiyla (17,87+2,77, 18,80+3,19) istatistiksel olarak anlamli fark vardir (t=-3,07
p<0,01). Ayn1 zamanda gruplar arasinda yapilan 6n test — son test degerlerine bakildiginda son
test degerlerinde diiz sprint ve retro sprint antrenman gruplarinin kontrol grubu istatistiklerine
gore KTK Tasima testlerinde anlamli farklar vardir (p<0,05). iki antrenman grubundaki
sonuglar incelendiginde yapilan ¢alismalarin koordinasyonu gelistirdigi sdylenebilir. Karadeniz
(2024) yapmis oldugu calismaya 421 erkek ve 421 kiz olmak iizere toplam 842 ilkokul cocugu
katilmigtir. Katilimeilarin %13,3'1 5-6 yasinda, %29,5'i 7-8 yasinda, %21,5'1 9-10 yasinda,
%16,4'14 11-12 yasinda ve %19,41 13-14 yasindadir. Katilimcilarin denge becerileri
(Korperkoordinationstest fiir Kinder) KTK testi ile 6l¢lilmiistiir. Sonuglar analiz edildiginde
KTK Denge testine toplam 95 0&grenci katilmis Olglim sonucglart (40.44 + 14.96),
KTK Sigrama ol¢timleri (47.81 £ 11.81), KTK Tasima sonuglart (17.51 + 4.01) tespit
edilmistir. Sonuclar bu ¢aligma ile benzerlik gosterirken, KTK Si¢rama 6l¢iimleri bu ¢calismada
yuksektir. Futbol okullarina devam ettikleri i¢in antrenman ge¢cmisi etkili olabilir. Almeida ve
ark. (2021) yapmis oldugu calismada, 7-9 yas arasindaki ¢ocuklarda pliyometrik antrenmanin
cocuklarda kaba motor koordinasyonunu ve fiziksel uygunlukla iliskili bilesenleri
incelemislerdir. Toplam 116 erkek ¢ocuk iki gruba ayrilirken sayilar pliyometrik egitim grubu
n=73 ve kontrol grubu n=43 belirlenmistir. Kontrol grubu giinliik aktivitelerine devam ederken
pliyometrik grup ise, haftada iki kez egzersizlerden olusan siirat ve ceviklik egzersizleri
yaptirilmistir. Calismalar sonucunda pliyometrik antrenman grubu dl¢limlerinde tiim KTK
skorlarinda olumlu etkiler tespit edilmistir. Tiirkiye’de yapilan ¢ocuk motor koordinasyon
caligmalarinda kiz ¢ocuklar1 ile yapilmis heniiz yaymlanmamis 2 tane doktora tezi

bulunmaktadir (Ozay 2023; Karadeniz 2023).
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Flamingo Denge Testi

Gruplar arasinda yapilan 6n — son test dl¢limlerinin verilerine goére anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Ancak yapilan analizlere gore diiz sprint ve retro sprint antrenmanlar1 yapan
gruplarin On testleri ile son testleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edildi. Fakat kontrol
grubundaki katilimcilarin sol ayak flamingo ve sag ayak flamingo testlerinin 6n ve son test

degerleri arasinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

DSG’nu inceledigimizde sol ayak flamingo (denge) testinde hata sayilarinda, ortalama 6n test
;11,33+£7,69 iken son testlerde; 7,93+7,30 istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t=-2,09;
p<0,02). Sag ayak flamingo (denge) testinde ise sonuglar 6n test; 10,27+£7,54, son test;
7,73+7,06 istatistiksel olarak hata sayilarinda anlamli olarak azalmalar tespit edilmistir (t=-

0,99; p<0,04).

Retro ile ilgili arastirmalar incelendiginde; Duman (2019) yapmis oldugu caligsmada retro
hareketlerin beden egitimi dersinde 6grencilerin kuvvet, denge ve esneklik becerileri iizerine
etkileri incelenmistir. 8 hafta boyunca haftada bir giin 20 dakika retro hareketler deney grubuna
uygulanirken, kontrol grubuna sadece diiz 1sinma hareketleri yaptirilmistir. Caligma sonucunda,
dinamik Y denge ve sigrama kuvveti deney grubunda hem kiz 6grencilerde hem de erkek
ogrencilerde anlamli fark bulunmustur (p>0,05). Choi ve ark. (2020) yaptig1 ¢alismada Serebral
palsili cocuklarin denge ve yiiriiylis fonksiyonlar1 {lizerinde geriye dogru yiirime egitimi
kullanarak motor gorevlerin etkilerini incelenmistir. Calisma sonucunda Spastik hemiplejimi
cocuklarda denge ve yiirlime fonksiyonlarini iyilestirmek i¢in motor ikili gorevlerle geriye
dogru yiirime egitimi (retro), ileriye dogru yiirlime egitiminden daha etkili oldugu tespit
edilmistir. Jetly ve Sharma, (2018) yaptig1 c¢alisma, retro hareketlerin esneklik, kuvvet ve
dengeyi gelistirmede etkili oldugunu gostermistir. Bu aragtirma, bir buguk yil boyunca geng
kolej 6grencileriyle yapilmis ve en az 60 denek rastgele segilmistir. Ogrenciler, A, B ve C grubu
olarak rastgele ii¢ gruba ayrilmistir. Her grup en az 20 katilimcidan olugmaktadir. A grubuna
ileri yiiriiylis, B grubuna retro ylriiylis yaptirilmistir. C grubu ise kontrol grubu olarak
tutulmustur. Katilimcilara, her gruba haftada 5 giin olmak iizere 2 hafta siireyle egzersiz
yaptirilmistir. Sonug olarak hem ileri yiirliylis hem de retro yiiriiyilisiin kuvvet ve dengeyi
gelistirdigi gdzlemlenmistir. Retro yiirliyls, ileri yiirliylise kiyasla esneklik, kuvvet ve dengeyi
gelistirmede daha etkili oldugu gozlemlenmistir. (Hao ve Chen, 2011). Normal beden kiitle
indeksine sahip 17-25 yas aras1 kiz ve erkek {iniversite 68rencilerinden olusan 40 kisilik bir
gurup ile yapilan bir ¢alismada gruplan rastgele iki gruba ayrildi (grup A (n=20) retro yiiriime
ve aktif germe; grup B (n=20) sadece aktif germe). Egzersizler haftada 3 giin 4 hafta uygulandi
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(A grubu 6 dakika kosu bandinda retro yiiriiyiis ve 3x15 saniye aktif germe; B grubu 3x15
saniye aktif germe). Calisma sonunda A grubunun dinamik denge 6l¢iim sonuglarinin(P=0.000)

B grubuna gore daha iyi oldugu goriilmiistiir.
Diiz sprint ile ilgili arastirmalar incelendiginde;

Aloui G ve ark. (2022) yapmis oldugu ¢alismada, U15 erkek futbolcularda pliyometrik ve kisa
sprint antrenmaninin, ziplama, hiz, yon degistirme, tekrarh sprint ve denge 6l¢timlerine etkileri
incelenmistir. Calisma 8 hafta boyunca deney grubuna pliyometrik ve kisa sprint antrenmanlar
yaptirilmistir. Sonuglar incelendiginde deney grubunda dinamik denge testinde (p>0,05; d>
0,50) gelisim oldugu gozlemlenmistir. Kisa sprint antrenmanlarinin geng erkekler iizerinde

denge performansinda olumlu katkilar vermektedir.

Bu ¢alisinin sonuglari incelendiginde diiz sprint ve retro sprint gruplarinda yapilan ¢alismalarin
cocuklarda denge ve motor koordinasyon tizerine olumlu etkileri oldugu gozlemlenmistir. Ayn1
zamanda son test dl¢iimlerinde KTK Tasima testinde diiz sprint ve retro sprint gruplarinda
kontrol grubuna gore daha yiiksek sonuglar gézlemlenmis olup istatistiksel olarak anlamli fark

vardir (t=-9,31; p<0,01).

Cok sayida degiskenin etkilesimi goz Oniine alindiginda, biliylime ve olgunlasmanin farkl
asamalarinda siiratin gelismelerden etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Ancak, adim
frekans1 ve adim uzunlugunun bir fonksiyonu olan siiratin gelisimiyle ilgili yararli bilgiler
saglayabilir. Ciinkii maksimum siirati etkileyen iki faktdrden biri olan adim frekansi
cocukluktan yetiskinlige ¢cok az degisir; maksimum hizdaki kazanimlar adim uzunlugundaki
kazanimlardan kaynaklanabilir. Bu nedenle siirat ¢aligmalari adim uzunlugunun artmasina
olumlu yonde katki saglamaktadir (Schepens ve dig., 1998). Bu caligmanin alana en 6nemli
katkis1 giiniimiize kadar birgok takim oyununda oldugu gibi futbolda da geri geri yiirlime ve
kosu olmasina ragmen bu motor becerinin simdiye kadar sprint antrenmanlarinda Retro Sprint
antrenman yontemi olarak kullanilmamigtir. Ayrica yetenek se¢imi ve gelisimine iliskin
arastirma ve analizler son 20 yilda 6nemli Gl¢iide artmis olmasi (Sarmento, ve ark (2018)

nedeniyle tiim katkis1 olan parametrelerin incelenmesine farkli bakis agis1 getirecektir.
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Oneriler

1- Cocuklarda deney grubu sporsal yetenek testlerine gore belirlenmesi segimlerde 6zellikle

siirat performansi yakin olan ¢ocuklarin ¢alismaya alinmasi dikkat edilmeli

2- Gelecek zamanda antrendrler 6zellikle gelisim ¢agindaki alt yas gruplarinda diiz ve retro
sprint antrenmanlarina yer vermesi, ¢ocuklarda futbolda temel unsurlardan olan pozisyon alma

ve topsuz yon degistirme de olumlu etkileri olmas1 gézlemlenmektedir.

3- Futbolda miisabaka icerisinde sprint sayilarinin 6nemi ve ¢oklugu bilinmektedir bu nedenle
futbol oynayan c¢ocuklarda 6zellikle miisabakada tekrar eden sprint sayilarindan yola ¢ikarak
antrendrlerin antrenman programi igerisine miisabakada tekrar eden sprint sayilar1 kadar

eklenmelidir.

4- Bu ¢alismada One ¢ikan sprint testi dlgiimlerinde 0-10 ve 10-20 arasinda ¢ikan anlamli farklar
bizlere ileri ki ¢aligmalar da c¢ocuklarda 0-5 mesafe Ol¢limlerde denenmesini gerektigini

gostermektedir.

5- Sprint performanslarinda alt ekstremite kas grubunun belirleyici unsur olmasi EMG

Ol¢timlerinde bakilmasina gerek oldugunu gostermektedir.

6- Retro sprint antrenmanlar1 viicudun geriye dogru hareket mekanizmasi gostermesinden

dolay1 kasin kasilma fonksiyonunu incelemek i¢in EMG 6l¢timleri gerekmektedir.

7-Bu parametreler sporcularin gelisimlerini takip etmek ve profesyonel seviyeye gecislerinde

onlara rehberlik etmek amaciyla futbol okullariin 6ncelikli hedefleri olmalidir.

Bu calisma literatiirdeki ilk retro sprint ¢alismasi olmasi nedeniyle baglangi¢ ¢alismasi olup,

gelecekteki ¢alismalar 6ncti ¢alisma olacaktir.
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EKLER

EK 1. BILGILENDIRILMIS OLUR ALMA FORMU

Arastirmacinin agiklamalari:

“Futbol okuluna devam eden 8-10 yas grubu erkek cocuklarda diiz ve retro sprint
antrenmanlariin viicut kompozisyonu, siirat, ¢ceviklik, motor koordinasyonu ve dengeye etkilerinin
incelenmesi” igin arastirma yapmaktayiz. Bu ¢alismadaki amacimiz, futbol okuluna devam eden erkek
cocuklarimin sprint antrenmanlarinin siirat, ceviklik, motor koordinasyonu, denge ve viicut
kompozisyonu etkilerini 6l¢gmek ve antropometrik yontemleri ile denklem gelistirmektir.

Sizlerin gondllii katilimi ile yapilacak olan bu ¢aligmaya katilmanmizi 6neriyoruz. Testlerden
once bilgilenmeniz hem bizim hem de sizin i¢in en iyi sonucu alabilmek i¢in gereklidir. Caligmaya
katilmaya karar verirseniz ¢aligmanin bilgilerini okuyup anladiktan sonra bu formu imzalamaniz
gerekmektedir.

GONULLU KATILIMCI BEYANI

Tarafima aragtirmanin Spor Bilimleri ve Teknolojisi Y.O. performans laboratuarinda ya da spor
okulu sahasinda yapilacagi belirtilerek baslangi¢ ve son test olan antrenman programinin bitisinde iki
defa olciilecek oldugu aragtirma ile ilgili bilgilendirildim. Calisma katilimcilara higbir maddi yiik
getirmeyecektir. Eger bu arastirmaya katilirsam arastirici ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagma inaniyorum. Arastirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi
konusunda bana yeterli giivence verildi. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim). Ayrica tibbi durumuma herhangi
bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana
gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin
saglanacag1 konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik
altina girmeyecegim).

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma
projesinde “katilimc1” (denek) olarak yer alma kararin1 aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii olarak
kabul ediyorum.

Yapilacak olan arastirma cesitli antropometrik Ol¢limler (deri kivrim kalinligi, gevre),
biyoelektrik impedans 6l¢limleri 6l¢limlerine katilmay1 goniillii olarak kabul ediyorum.

Goniillii Katihma Aragtirmacinin

Adi Soyadi...cooeeeeiiieeecieee e, Adi Soyadi: Ugur Sarica
Tarih....... /..../2024 Tarih....... /..../2024
Adres:..ccoccuveeeeeciee e Adres:..ccccceeeeecieee e,
Tel NO:eei e, Tel No: 0(553) 823 18 20

IMZa% i IMZa%itiiiicceceeeeene,
Gonlillii Katilmcinin Velisi: Goriisme Tanig

Adi Soyadii.ieeirieeeereien Adi Soyadii..ccieiiieeeeeee e,
Tarih....... /....[]2024 Tarih....... /....[]2024
Adres:.ccivcieee e Adres:....ooccciiieeeeee e,
Tel NOtuiei et TelNOtweo e,
IMZaioiii IMzai..iee s
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Denek Takip Formuna (EK-2)

EK-2|
6LcUM FORMU
Adi Soyad:
Dogum Tarihi:
Boy:
Viicut Agirhig:
DKK 6I9ﬂmlerl: 1. dlglim 2. olgim 3. olgim Cevre 1. 6lgim 2. Blgim 3. odlgim
Triceps Blclimleri:
Biceps Karin
Uyluk Deri Kalca
Medial Baldir Uyluk
Subscapula Kalf
Pektoral
abdomen Deri Denge Flamingo Testi Sol ayak Sag ayak
Suprailiak Deri 1.Test
2.Test
Diiz Sprint 10m |20m |30m 10-20 20-30
TTest [ Mionis Testi | 1. Test: [ 2. Test:
2.Test
RetroSprint | 10m [20m |30m [1020 |20-30 [ Dikey Sigrama Testi [ 1. Test: [2 Test:
1Test
2.Test
(On sayfa)
KTK TESTI- Cocuk Beden Koordinasyon Testi
+
Tekrar 1 2 3 Toplam
6cm
Denge 4.5cm
3cm
Genel
Yikseklik 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 | Toplam
Sag
Atlama
Sol
Genel Toplam
1 Toplam
Sigrama
1 Toplam
Tagima

(Arka Sayfa)
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OZGECMIS

ilk ve orta 6grenimini Yalova’da tamamladiktan sonra 2016
y111nda Kiitahya Dumlupimar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Boliimii
kazanarak 2020 yilinda mezun oldu. Spora 6 yasinda futbol bransiyla basladi. Yalova Spor
Kuliibiinde alt yas kategorilerinde futbol oynadiktan sonra A takim diizeyinde spor hayatina
devam etti. Hal1 saha isletmeciligi ve futbol okulunda antrenorliik yapmaya devam etmektedir.

TEZDEN URETILMIS YAYIN VE ESERLER

Sarica, U. ve Kigiikkubas, N. (2024). Futbol okullarina devam eden gocuklarin sprint
antrenmanlarinin 6nemi (Bildiri Sunumu). 16. Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi, Yalova.
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