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OZET

10-14 YAS FUTBOLCULARDA LIFE KINETIK EGZERSIZLERININ
TEKNIK BECERI VE MOTOR BECERI PERFORMANSINA ETKISi

Yasar ARSLAN
Ondokuz Mayis Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrenérliik Ana Bilim Dali
Yiiksek Lisans, Temmuz /2022
Danisman: Dog. Dr. Egemen ERMIS

Life Kinetik hakkinda literatiirde ¢ok az sayida arastirmaya rastlanmistir.
Kuliiplerin alt yapilarinda siklikla kullanilmaya baslanan Life Kinetik egzersizlerinin
futbolcularin teknik beceri ve motor beceri performansina etkisinin bilimdeki yeri
biiylik 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismada life kinetik egzersizlerinin;
futbolcularin teknik beceri ve motor beceri performansina etkisinin incelenmesi
amagclanmustir.

Arastirma Carsambaspor kuliibiinde haftanin en az ii¢ giinii aktif olarak
antrenmanlara devam eden; 20 deney grubu ve 20 kontrol grubu olmak tizere toplam
40 futbolcu lizerinde yapildi. Kontrol grubu rutin antrenmanlarina devam ederken,
deney grubundan rutin antrenmanlarina ilave olarak haftanin 3 giinii, 8 hafta boyunca
Life Kinetik egzersizleri ile 30 dakika caligmasi istendi, c¢alismalar sonucunda,
futbolculara Mor ve Christian Futbol Yetenek Testi, Yeagley Futbol Testi ve Motor
Beceri testleri uygulandi.

Toplama gore; T ceviklik, dikey sigrama, esneklik, 20 metre siirat, uzun
atlama, top siirme, pas isabet, sut, top sektirme ilk Ol¢liimil ile ikinci Slgiim degeri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).

Toplama gore ilk ve son 6lgiim degeri arasinda top siirme, pas isabet, sut testi,
top sektirme 20 metre, dikey sigrama, durarak uzun atlama testinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).

Deney grubunun ilk ve son dl¢iim degeri arasinda, top silirme, pas isabet, sut,
top sektirme, 20 metre, durarak uzun atlama testlerinde istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmustur ( p<0,005).

Yapilan arastirma sonucunda Life Kinetik egzersizlerinin futbolcularin teknik
beceri ve bazi motor beceri performanslarina pozitif yonli bir gelisim sagladigi,
ozellikle futbolcularin top siirme, pas isabet ve sut performansina énemli Slgiide etki
yaptigt sonucuna varilmistir. Ayrica bazi Olgiimlerde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunamasa bile deney grubunun dl¢limlerinin, kontrol grubundan yiiksek
ciktig1 goriilmiistiir. Bu sebeple alt yap1 sporculari topa daha fazla temas etme, top
stirme, sut ve pas gibi temel becerilerin gelisimi i¢in Life Kinetik egzersizleri ile her
giin calisabilir, antrendrler ise life kinetik egzersizlerini antrenman planlamalarinin
igerisine yerlestirebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Teknik Beceri, Motor Beceri, Life Kinetik



ABSTRACT

THE EFFECT OF LIFE KINETIC EXERCISE ON TECHNICAL
SKILLS AND MOTOR SKILL PERFORMANCE IN 10-14 YEARS
OLD FOOTBALL PLAYERS

Yasar ARSLAN
Ondokuz May1s University
Institute of Graduate Education
Department Of Coaching
Master, July /2022
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Egemen ERMIS

Very few studies have been found in the literature on Life Kinetics. The effect
of the Life Kinetic exercises, which are frequently used in the infrastructure of the
clubs, on the technical skills and motor skill performance of the football players is of
great importance in science. Therefore, in this study, life Kinetic exercises;
Investigation of the effect of football players on technical skills and motor skill
performance intended.

At least three days a week, actively continuing training in the research
Carsambaspor club; It was performed on a total of 40 football players, 20 in the
experimental group and 20 in the control group. While the control group continued
their routine training, the experimental group was asked to work for 30 minutes with
Life Kinetic exercises for 8 weeks, 3 days a week, in addition to their routine
training.

According to the total; A statistically significant difference was found between
the first measurement of T agility, vertical jump, flexibility, 20 meters speed, long
jump, dripling, pass hit, shot, ball bouncing and the second measurement value
(p<0.005).

A statistically significant difference was found between the first and last
measurement values according to the total in the dripling, pass hit, shot test, ball
bouncing 20 meters, vertical jump, standing long jump test ( p<0.005).A statistically
significant difference was found between the first and last measurement values of the
experimental group in dripling, passing, shooting, bouncing, 20 meters, standing long
jump tests ( p<0.005).

As a result of the research, it was concluded that Life Kinetic exercises provide
a positive development in the technical skills and some motor skill performances of
the footballers, and that they have a significant effect on the dripling, passing and
shooting performance of the football players. In addition, even though statistically
significant differences were not found in some measurements, it was observed that
the measurements of the experimental group were higher than those of the control
group. For this reason, infrastructure athletes can work every day with Life Kinetic
exercises for the development of basic skills such as more contact with the ball,
dripling, shooting and passing, while coaches include life kinetic exercises in their
training plans. can place.

Keywords: Football, Technical Skill, Motor Skill, Life Kinetics
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1.GIRiS

Futbol, cagimizda iilkemizde ve diinya iizerinde en fazla ragbet goren
branglarin basindadir. Cok fazla dikkat ¢ekmesi nedeniyle biiyiik kitlelere mal
olmustur. (Giinay, 2008). Futbol bransina ilgi ve alakanin ¢ok yiiksek olmasindan

dolay1 taraftarin beklentileri artmakta ve futbolcularin basarili olma beklentisi

onlarda kaygiya sebep olmaktadir (Cankaya, 2005).

Cagimizda spor dallar1 i¢in basar1 ; en ince ayrintisina kadar planlanan,
organize edilen, kontrolleri yapilan, antrenman yontemleri irdelenen, akademik
temellere dayanan, teori ve pratikte uzmanlik gerektiren bir antrenman yontemiyle
saglanabilir. Takim sporlarinda aktivite siiresince oyun temposundaki artis;
uluslararasi gelisen egilimleri de beraberinde getirmistir. Gelisen taleplerden bazilari
ise miicadele giicii yiiksek ikili miicadeleler, taktik kapasite ve teknik kapasitedeki
cesitliligin artmasidir. Yiiksek bir antrenman ve miisabaka performansi sadece iyi bir
koordinasyon seviyesi, teknik kapasitenin arttirilmasi, taktik kapasitenin
yiikseltilmesi, fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, fiziksel kondisyon kapasitesinin

artmasi i¢in ¢alismalara antrene edilerek ve ¢ok fazla ¢alisarak elde edilebilir. (Minz ,

2003).

Futbolda teknik beceri kisaca futbolcunun top ile beraber yaptigr tiim
aktiviteler olarak agiklanabilir (Muniroglu, 2005). Futbolun temelini olusturan top
stirme, ¢alim, pas, sut gibi becerilerin iist diizey performansla sergilenebilmesi igin
sporcunun teknik becerini gelistirmis olmasi gerekmektedir (Tokgodz ve Dalgakiran,

2015).

Son donemlerde bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbol brangi da siirekli
gelisen ve yenilenen branslar arasinda yerini almaktadir. Futbol bransinda teknik
beceri ve motor beceri gelisimi i¢in gerekli degisiklik ve yeniliklere ayak uydurmak,
sportif performansi en iist seviyelere ¢ikartmak i¢in farkli calismalar gelistirilmekte
ve uygulanmaktadir. Ozellikle siirekli hareket halinde olunan, antrenman ve
miisabaka siiresince temposu hi¢ diismeyen futbol bransinda teknik beceri ve motor
beceri performanslarini sergilerken ¢abuk ve dogru karar verebilme, bir hamle 6ncesi
ve sonrasini diisiinebilme ©Onem arz etmektedir. Bu sebeple sporcularin
performanslarint yiikseltebilmek icin en iyi ve en giincel antrenman metotlarinin
planlanmas1 ve uygulanmasi gereklili§i ortaya c¢ikmistir. Sporcunun karar verme
islemi sirasinda verdigi kararlarin dogrulugunu sorgulayarak, zekasini mag siiresince

1



nasil ve ne diizeyde kullanmasi gerektigi sorgulanmaktadir. Bu sebeple yenilenen
antrenman program ve modellerinin futbol bransinda kullanilmas: fikri akillara
gelmistir. Life kinetik egzersizleri miisabaka siiresince sporcularin devamli aktif

diistinmesini saglayan bir antrenman modelidir (Lutz, 2010).

Life Kinetik egzersizlerini Ozetleyecek olursak; zihnin tetiklenmesi, goriis
farkliligr olusturma, farkli uyaricilar1 aym1 anda harekete gegirme ve en iyi
performans seviyesini elde etmek. Life kinetik ¢alismalarinin gergeklestirilmesi
asamasindaki asil bilesenlerin; hareket ve antrenman bilimi, anatomi ve knesiyoloji,
antrenman yontem ve metodu, modern sinir ve beyin sistemi arastirmalari, gérme
kapasitesinin Olgiilmesi oldugu sdylenmektedir. Life kinetigin egzersizlerinin birey
ve sporcular iizerindeki etkileri; zihinsel ve fiziksel performans gelisimi, hatay1 en
aza indirme, Ozgliven artisi, baskiyr azaltma, hafizay1r kuvvetlendirme, maksimum
konsantrasyon saglama, daha kaliteli ve daha cabuk Ggrene, olarak sdylenebilir

(Anonymous, 2017).

Life kinetik egzersizleri ayn1 anda aktif olarak zihinsel igerigi birlestirerek
biitin olarak insan beyindeki sinir baglantilarinin olusturulmasina etki eder. Bu
sayede sporcular minimum bir siire igerisinde daha iyi antrene edilerek koorinatif
beceriler kazanabilir, daha ¢abuk karar verebilen ve daha ¢abuk kavrayabilen bireyler
haline gelebilirler ve bu kazanimlarini hem bireysel performansa ve takim
performansina yansitarak daha etkin bir sporcu haline gelebilirler. Life Kinetik
egzersizlerinin kullanim alanlarimin genislemesi, antrenorlerin antrenman planlarinin
icerisine life kinetik egzersizlerini dahil etmesi ve en biiyiigiinden en kii¢iigiine tiim
kategorilerde life kinetik egzersizlerini kullanmasi yukaridaki nedenlerin sonucudur.
(Lutz, 2010).

Life kinetik egzersizleri sporcularin ¢ok fazla aktif olarak kullanamadig1 beyin
boliimlerini daha aktif ve etkili kullanabilmesi katki saglayarak sporculara kaliteli bir
performans ve saglikli bir yasam sans1 verir. Life kinetik egzersizleri son donemlerde
Avrupa’da goriilmeye baglamis, popiilerligi artmis, diinyanin 6nde gelen futbol
kuliiplerinin alt yapilarinda sik sik kullanilan bir antrenman sistemi haline gelmeye
baslamistir. Bu yeni Life kinetik antrenmanlar1 adina fazla bir bilimsel calisma
goriilmemektedir. Life kinetik egzersizleri adina yapilan literatiir taramalarinda
futbol brang1 adia herhangi bir bilimsel ¢alismaya rastlanmamistir. Life kinetigin

egzersizlerinin etkilerinin incelendigi ¢aligmalarin higbirinin futbol iizerindeki
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etkilerini belirlemek i¢in olmadig1 goriilmiistiir. Life kinetigin egzersizlerinin futbol
teknik beceri ve motor beceri performansina katkisini tespit etmek, yapilacak olan
caligmalara yardimci olmak, bilimsel bir literatiir olusturulmasina destek sunmak i¢in
cok daha fazla caligmaya ihtiya¢ vardir. Bu nedenle aragtirmamizin amaci zorlu ve
karmagik hareketleri uygulayabilmek i¢in beyni etkin sekilde ¢aligtiran ve
sporcularin aktif diisiinmesini saglayan Life Kinetik egzersizlerinin futbol teknik

beceri ve motor beceri performansina etkisinin incelenmesidir.



2.GENEL BILGILER

2.1.Futbolda Teknik Beceri

Futbolda teknik, futbola 6zgii hareketleri miisabaka sartlarinda top ile ya da
topsuz olarak dogru, hatasiz ve en ¢abuk sekilde estetik olarak yapabilmedir (Aksoy,
2018). Teknik hareketler, top ile ya da topsuz futbola uygun yapilacak biitiin
davraniglarimizin temel tekniklerinin 14 yasma kadar dogru olarak Ogretilip bol
tekrar ile pekistirilmis olmasi1 gerekir. Teknik c¢alismalar 1yi bir 1sinmadan sonra
antrenmanin basinda yaptirilir. Teknik c¢alisirken zorlanmadan ve yorgunluk
olugsmadan c¢alisilmasi gerekir. Teknik davranislarin 2°1li, 3°li ve daha fazla
bilesmesinden meydana gelmektedir. Ornegin top kontrolii tek bir harekettir, pas da
tek bir harekettir ancak top kontrolii ve pas iki farkli hareketin bilesmesinden

olusmustur ve uyum igerisinde yapilmasi gerekir (Aksoy, 2018).

Futbol baginin igeriginde bazi grup davranislari ve bazi bireysel davraniglari
barindiran kompleks bir branstir. Genis bir yelpazeye hitap etmesinin altinda bu
Ozelligi yatmaktadir. Futbolcu miisabaka igerisinde kendisinden beklenen toplu ya da
topsuz bazi davranis ve hareketleri bulundugu zaman dilimi igerisinde takimin
kazanmasi i¢in yapmak durumundadir. “’Futbol oyunu taktik ve teknigi’’ olarak
tanimlanan iste bu davraniglar ve performanslardir. Bagka bir tanima gore ise belli
bash hareketleri tecriibbe ve deneyimle yapabilmek i¢in; baski altinda ve karmasa
igerisindeki her tlirlii mag kosullarinda topu koruyabilmek ve topa hakim olabilmek
gereklidir. (Ferah, 1991). Futbolda temel teknikler; Futbolda temel teknikleri iki ana

baglik altinda inceleyebiliriz, top ile yapilan hareketler, topsuz yapilan hareketler
2.2.1.Top ile Yapilan Hareketler

Top ile yapilan hareketler, top siirme, pas, sut, top kontrolii, ¢alim teknikleri;
ayak 1ici, ayak disi, ayakiistii vurus teknikleri, kafa vurus teknigi, ayak tabani veya
ayak dis1 topu koruma teknigi vb. seklinde siralanabilir. Futbol bransi topla oynanan
takim sporlarindan birisidir. Teknik anlamda oyun yapisini etkileyen 6zgilin bir
olusum olmasinin sebepleri arasinda futbol bransinin ayaklarla oynanmasi
gelmektedir. (Basyazicioglu, 1997). Futbol bransina 6zgii bu tekniklerden bazilari;

top siirme teknigi, topa vurus teknigi ve top kontrol teknikleridir.



I. Top Siirme

Bir futbolcunun mag¢ esnasinda rakip oyuncunun oldugu veyahut olmadigi
pozisyonlarda topu uzun bir slire hakimiyetinde bulundurmasi, topu farkl
istikametlere ve farkli tempoyla tagimasi futbolda top siirme olarak adlandirilabilir.
Top siirme, bir futbolcunun rakip oyuncularin oldugu veya olmadigi durumlarda topu
uzun siire ayaginda bulundurarak farkli yonlere, farkli tempo ile gotiirmesi olarak
tanmimlanabilir (Aksoy, 2018). Dripling yani top siirme tekniginin, topun bulundugu
konumdan baska konuma siiriilmesinden, yoOnetilmesinden, dondiiriilmesinden,
durdurulmasindan olusan bir kombinasyon oldugunu belirtilir. Bir diger tanimda top
stirme kisaca, ayagin farkli ylizeyleriyle kisa temaslarda bulunarak topu yonlendirip,
sahanin bir boéliimiinden oyun igin daha avantajli bir boliime topu tasimak olarak
tanimlanir (Vieira vd. 2019). Futbolcular basta olmak {izere teknik adamlari,
idarecileri ve seyircileri en ¢ok heyecanlandiran futbol teknigi top siirmedir (Kulak,
2020). Top ile yapilan basarili bir dripling seyirci tarafindan her zaman alkiglanir.
Top siirme, futbolun tiim giizelligini ortaya cikarir (Kulak, 2020). Bu tanimlardan

anladigimiz iizere top siirme, futbolun en temel teknik becerisi oldugu goriiliir.

Bagka bir tanima gore ise; futbol bransinda oyunun yapisini olusturan énemli
tekniklerden birisi de top slirme teknigidir. Oyuncunun ayaginin farkli yerlerini topa
temas ettirerek yaptig1 kisa dokunuslarla sahanin igerisinde kalip farkli yonlere dogru

tasimasidir. (Ferah, 1991).

Futbolda oyunun en 6nemli performans ¢iktilarindan bir digeri de top siirme
hizidir. (Mor vd. 2003) profesyonel futbolcularin bir futbol miisabakasinda ortalama
150 ile 250 metre arasinda top ile kisa siireli aksiyon yasadiklarini belirtir. Bu
sebeple yliksek hizda top siirme ve dripling becerisi futbol performansi i¢in biiyiik

oneme sahiptir.
Top stirme teknikleri 3’e ayrilir;
1.Ayagin i¢i kismiyla top siirme
2.Ayagn iist kismiyla top siirme
3.Ayagin dis kismiyla top siirme
Top Siirerken Futbolcunun Dikkat Etmesi Gereken Hususlar;

e Gozler hareket noktasini ve rakibin konumunu kontrol eder.



e Govde ve kollarin durumu hafif¢e 6ne egik ve kollar dengeyi saglar.

¢ En 6nemli kisim ayakla topa temas eden kisimdir.

¢ Ayakla topa dokunus esnasinda hamle siklig1 6nemlidir.

e Hareketteki akicilik ve konusun ritmi énemlidir.

e Cevre kontrolii, top siirme esnasinda olmazsa olmazlardandir. (Aksoy, 2012).

ii. Pas

Futbolda pas becerisi futbol oyununun temelini olusturmaktadir. Takim
branglarindan olan futbolda, pasin 6nemi giinlimiiz futbolunda daha ¢ok 6n plana
¢ikmis ve oyun igerisindeki en 6nemli futbol temel tekniklerinden biri konumuna
gelmistir (Aksoy, 2018). Pas, bir futbol miisabakasinda veya antrenmanda oyunun
kontroliinii saglayan en onemli 6gelerden birisidir. Pas verilirken, pasin siddeti,
isabeti, zamanlamasi, oyun kalitesi i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Pas isabetinde ayak
ici, ayakiistii, ayak dis1 gibi ¢esitli vurus stilleri kullanilirken, futbolcunun dengede
olmasi, pas verirken topun hangi noktasina hangi agiyla vuruldugu pasin isabeti i¢in
onemlidir. Verilecek olan pasin hizli veya yavas olmasi, pas atacagi arkadasinin
uzakligiyla alakali bir durumdur. Ancak verilen pasin rakibin araya girerek

kaptirilmamasi i¢in pasin siddeti mevcut kosullara gore ayarlanmalidir (Deliceoglu

ve Dogru, 2005).

Futbolda pas cesitleri olarak temelde ayak i¢i, ayak dis1 ve ayakiistii pas stilleri
bilinirken aslinda oyun esnasinda ¢ok kez kafayla, gogiisle, dizle ya da nadiren de
olsa akrobatik olarak sirt veya viicudun ¢esitli yerleriyle mag esnasinda paslar atildig
gortliir.

Pasin Prensipleri;

1.Pasin Isabeti: Nasil atilirsa atilsin pasin hedef oyuncuya ulastirilmasidir.

2.Pasin Zamam:. Pas esnasinda zamanlamanin iyi ayarlanarak en dogru

zamanda pasin aktarilmasidir.

3.Pasin Siddeti: Mevcut konumdan pas atilacak oyuncunun konumuna, rakibin
pozisyonuna pas atilacak oyuncunun teknik ve motorik Ozeliklerine gore, pas

mesafesine pas hizinin ayarlanmasidir.

4. Pasin Acisi: Pas atilacak oyuncunun topla kesisecegi nokta olarak ifade
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edilir.

ii. Sut

Miisabaka sirasinda skoru tayin eden faktdrlerin basinda sut gelmektedir.
Atilan sutlar futbolun 6nemli bir pargasidir. Miisabakada atilan sutlarin basar1 orant;
oyuncunun teknik kapasitesine, vurus sirasindaki ayagin geri agilim agisina, ayagin
topa vurus esnasindaki konumuna, topun kale ile olan mesafesine, topa gelis acisina

ayagini savurma hizina, baghdir (Vural, 2013). Atilan sutlarin yiiksek hizda ve

isabetli yapilmasi teknik becerinin kalitesini gostermektedir.

Futbol miisabakasinda ana hedef rakip kaleye gol atmaktir. Futbolda maclar
genellikle diigiik skorlarla sonuglanmaktadir. Bu sebeple miisabaka siiresince gol
pozisyonuna girmenin oldukc¢a zor oldugu asikadir. Futbolda gol bulmak i¢in gerekli
Ozellik sut becerisinin iyi olmasidir. (Skogvang vd. 2000). Futbol bransinda oldukga
fazla vurus ve sut becerisi mevcuttur. Mag veya antrenman esnasinda pas ve sut
isabeti Ozel bir teknik beceri gerektirir. (Ergen, 2011). Futbolcularin sut ve pas
becerisi birbirine benzer ve birbirini tamamlayici niteliktedir. Sut becerisinin
gosterilmesi pas teknigine nazaran daha siiratli ve daha serttir, ayrica futbolcular sut

becerisini gosterirken pas teknigine gore biraz daha fazla agresiftirler. (Bauer, 1993).
Sut Atma Performansini Etkileyen Faktorler

Bir miisabakada galibiyeti veya basartyr dogrudan etkileyen faktorlerin basinda
gol atabilme becerisinin oldugu diisiiniilmektedir. Bu sebeple antrenorler ve spor
bilimcilerin sut performansmin gelisimi iizerine yogun ¢aligmalar yaptig
bilinmektedir (Young, 2011). Yapilan ¢alismalar sonucunda sut atma performansini

etkileyen faktorler;
e Teknik
¢ Enerjinin kalgadan ayaga transferi
¢ Topa yaklagma agis1 ve hizi
¢ Futbolcunun yetenek seviyesi
o Cinsiyeti
® Yasi

e Bacak dominansi



e Tecriibesi

e Topa temas sekli

e Vurus icin segilen teknik ve isabet kaygisi

o Alt ekstremite hizi ve kuvveti olarak bildirilmektedir.
1. Top Kontrol Teknikleri

Top kontrolii, hareket halindeki bir topu tutma veya topa sahip olma sanatidir.

Top kontrol teknikleri 4 ana baslik altinda toplanir; (Aksoy,2012).
I.Ayak
e Ayagin i¢ kismiyla kontrol
e Ayagin dis kismiyla kontrol
e Ayagin iist kismiyla kontrol
¢ Ayagin taban kismiyla kontrol
e Ayagin topuk kismiyla kontrol
e Bacak
e Diz iistii kontrol
e Diz alt1 kontrol
e Gogiis — Karmn
o Kafa
Calim

Bir oyuncunun topa sahip oldugu ya da olmadigi durumlarda ¢esitli kivrak

hareketlerle savunmasini yapan rakipten kurtulmasidir (Aksoy, 2018).
Calim Teknikleri:

e Backenbauer Doniisii: Mac¢ esnasinda rakip markaj1 altindayken ayagin
dis kismiyla pas veriyormus gibi yaparak rakip oyuncunun oniinden kendi etrafinda

donmek suretiyle yapilan aldatmadir.

e Lokomotif Aldatma: Rakip ile yanyana kosarken rakibe uzak ayagimizi

topu durduracakmig gibi topun iizerinden gegirip topla kosmaya devam etmedir.
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e Makaslama Yaparak Aldatma: Mag¢ esnasinda topa hakim olan
oyuncunun top siirerken rakibin baski ve markajindan topu ve kendini kurtarmak i¢in

yapilir.

e Sut Aldatmasi: Oyuncu top siirerken sut ya da pas atacakmis gibi yapip

rakibin korudugu yerin tersine dogru gecis yapar.

e Basit Aldatma: Mag sirasinda topa hakim olan futbolcunun topla birlikte
rakip takim oyuncusunun iizerine dogru giderken ters yone dogru aldatma yapip
diger yone dogru topu yonlendirerek baski ve markajdan kendisini kurtulmak ig¢in

yaptig1 aldatmadir.

e Taban Aldatmasi: Futbolcunun yagin taban kismini ve ayagin i¢ kismini

ard arda kullanarak yaptig1 aldatmadir (Aksoy,2012)
2.2.3.Topsuz Yapilan Hareketler

Takim branglarindan olan futbol bransinda, miisabakasinda oyun alaninda bir
takim topla oynarken diger takimin sahada topsuz sekilde miicadelesi gz Oniine
alindiginda futbol bransinda topsuz yapilan hareketlerin ne kadar énemli oldugu

karsimiza ¢ikmaktadir (Aksoy, 2018).
Topsuz Hareketler:
e Yer yon degistirme, tempo, kosma ve yliriime
¢ Hava toplar icin si¢grama, atlama
¢ Bos bolgelere kosu, pas, sut, orta i¢in bosa ¢ikma, viicut ¢alimini yapabilme.
¢ Rakibe bask1 ve topu almak i¢in kayarak miidahale (Aksoy, 2018).
2.3.Cocuk ve Futbol

Futbol bransinda futbola 6zgii teknik beceriler ve motorik beceriler bir araya
geldiginde pozitif sonuglar vermektedir. Genel olarak tiim spor branglarinin
temelinde teknik beceri gerekli bir 6gedir. Teknik becerinin olmadigi bir spor
branginda basariya ulasilabilmesi olanaksizdir. Bu sebeple teknik beceri futbolun

ayrilmaz bir pargasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kurban, 2008).

Her spor bransinin teknik beceri gereklilikleri spor bransina gore farklilik
gostermektedir. Herhangi bir sporcunun iist Seviyede bir sportif performans
gosterebilmesi i¢in sporcunun teknik olarak becerisi gelisimi olmalidir. Bu becerinin
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gelisimi icin uzun c¢alismalara ve antrenmanlara ihtiyag vardir. Bu agidan
bakildiginda antrenmanlarda teknik egitimin daha fazla bulunmasi olduk¢a 6nem arz

etmektedir (Plainos vd. 2011).
2.3.1.Cocuklarin Genel Ozellikleri

¢ 6 yasindan itibaren ¢ocuk, kendi yetenegini yasitlarinin performansina gore
degerlendirir. Performans yerine gosterilen ¢abanin ve beden gelisiminin dneminin
vurgulanmasi ile “kazanma ve kaybetme” duygusu daha az 6nem tasiyacaktir. Mag

sonucu degil, cocugun ¢abasinin takdir edilmesi anlayisinda olunmalidir.
e Uygulama ortaminda yeteneklerini ger¢ekei bicimde bilir, kendini kabul eder.

¢ Grubun iiyesi olarak, hata bulmak yerine yapict olmayi, elestirmek yerine

paylasmay1 6grenir.

¢ “Bir gruba ait olma, o grupla dayanigsmaya girme” gibi sosyal bir etkinlik
icindedir.

e 7-8 yaslarindan itibaren sosyallesmeye baslayan ¢ocuk, 11-12 yaslarinda

oyun kurallarinin kisiler arasi anlasma sonucunda meydana geldigini anlayabilir.

e7-11 yas grubunda uygulamalar is birligine dayandirilabilir. Bu yasta
sorumluluk alabilme ve ortak uygulamalar1 bagarabilme yetenegine ve egilimine

sahiptirler.

¢ 11 yasindan sonra baslayan ve mantiksal diisiinmenin yetiskinler diizeyine
eristigi “soyut islemler doénemi’nde, cocuklar, goriislerini hakli gosterebilecek

diisiince kurallarin1 ve mantik yollarini1 bulmaya baslarlar.
e Kurall1 oyun, 7-12 yaslarinda gozlemlenir.

eOzellikle 11 yasa kadar futbola hazirhk anlayisi iginde basit oyunlar
kullanilabilir. Bireysel ve taktik becerilerden ziyade c¢ocuklarin futbol oyununu

vurgulayan alistirmalara yer verilmelidir (Bozkurt, 2009).
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3.LIFE KiINETiK VE MOTOR BECERI

3.1 LIFE KINETIK

2

Life kinetik 1ile alakali literatiirde heniiz Tirkce ’ye uyarlama
bulunmamaktadir, ancak son yillarda life kinetik ile alakali c¢esitli ¢alismalar

yapilmaya baglamis ve ilgi alan1 giderek artmaktadir.

Horst Lutz Almanya’da “’zihinsel yetilerim olmasina ragmen, alisilagelmisin
disindaki hareketler aras1 gecislerde ne i¢in kaos yasiyorum? Ayni zaman igerisinde
yasantimda ve zihnimde neler olmakta’’ sorularindan yola ¢ikarak zihin ile ilgili
calismalara yogunluk verdi. Life kinetik ile alakali ¢cok sayida bilimsel arastirma
yaparak beyin ve Ogrenme konularina yoneldi. Cok sayida bilim insaniyla
arastirmalar yapti. Yaptigi bu arastirmalar sayesinde life kinetik egzersizlerinin
meydana gelmesini sagladi. Spordan, saglik alanina, egitim camiasindan is hayatina
varana kadar hayatin her alaninda yapilabilecek life kinetik egzersizlerini kesfetti.
(Lutz, 2010).

Life kinetik antrenmanlar1 ¢ok fazla egzersiz igeren, devamli beyni aktif olarak
kullanarak diisiinmeyi gerektiren antrenman modelidir. Life kinetik antrenmanlari
sayesinde ayni anda ve aktif olarak zihinsel icerikleri parcalar halinde birlestirerek
biitiinsel olarak beyinde yeni sinir baglantilar1 ortaya ¢ikmasina yardimci olur. Life
kinetik antrenmanlar1 sayesinde oyuncularin ve atletlerin spor alaninda gostermekte
olduklar1 verimliligi arttirmak adina alinan kararlarin dogru olup olmadigini, zekasini
miicadele siiresinde nasil kullanacagini 6grenmesi adina uygulayabilmektedir. Bu
sebeple oyuncular daha kisa bir siirede ¢abuk karar alip, daha hizli algilayip hizli

karar alabilecek seviyeye ulasabilirler (Lutz, 2010).

Sporculardan beklentiler; yiiksek performans ve o performansi siireklilik haline
getirip koruyabilmektir. Bunlar yerine getirilmesi gii¢ ve ¢aba gerektiren gorev ve
sorumluluklardir. Life kinetik egzersizlerinin bu gorev ve sorumluluklarin yerine

getirilmesine olanak sagladigi, sporculara katki sundugu diistiniilmektedir.

Insanoglu zihinsel kapasitesinin yalnizca ufak bir miktarini kullanabilir, sahip
olduklar1 zihin kapasitesinin tamamindan faydalanamazlar. Bu asamada life kinetik
egzersizleri ile yapilan antrenmanlar beyin fonksiyonlarim1 uyararak zihinsel

kapasitesinin daha fazla kullanilmasi i¢in yardimci olur.
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Life kinetik antrenmanlar1 sporcularin ilgisini uyandirmasi, antrenmanlara renk
katmasi ve sporcularin antrenmandan keyif almasini saglamasi sebebiyle
eglencelidirler. Life kinetik egzersizleri ¢esitlik zorluk seviyeleri ile gerceklesir, her
asamadan sonra zorluk seviyesi sporcularin daha fazla gelisim gostermesi adina

zorlasarak devam ettirilir.

Life kinetik egzersizlerinin pozitif etkilerini sdyleyen bir¢ok olimpiyat ve
diinya sampiyonu sporcular mevcuttur. Ayrica bilimsel arastirmalardan elde edilen
sonuglar; haftada yalnmizca 1 saatlik life kinetik egzersizlerinin zihinsel ve fiziksel
sagligl, odaklanma ve konsantrasyon yetisini pozitif yonde etkiledigini, ayrica
bunama belirtilerini azaltarak geciktirdigini sOylemektedir

(http://www lifekinetik.com/wissenschaft.html/ Erigim tarihi: 12.06.2022).

Life kinetik antrenmanlarmi grup halinde yapmak daha keyiflidir. Sporcularin
bireysel ¢caligmaktan ziyade grup halinde birlikte yaptigi ¢aligmalar daha eglencelidir,
ayrica grup icerisindeki arkadasini gegme hissiyle tatli bir rekabete girileceginden
sporcular bu tiir calismalara istekle katilacak, ilgisini ve dikkatini ¢alismaya vererek

calismanin otomatiklesmesinin de 6niine gegilecektir.

Life kinetik egzersizleri oOzellikle ¢aligmayr eglenceli hale getirmesi,
sporcularin dikkatini ¢ekmesi, ¢alisma anindaki rekabeti arttirmasi nedeniyle tercih

edilen antrenman egzersizleri arasinda yerini almaya baslamistir.

Life Kinetik egzersiz siireleri; Tackwondo Sporcularinda (11-14) Yapilan 8
Haftalik Life Kinetik Antrenmanlarinin Reaksiyon Siiresi ve Anaerobik Giice Etkisi
ve 10-14 Yas Grubu Tenisgilerde Life Kinetik Egzersizlerinin Biligsel ve Motorsal
Beceriler Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi (Adana Ili Ornegi) adli yiiksek lisans
caligmalarinda 30 dk. olarak diizenlenmistir. Ayn1 sekilde bizim ¢alismamizda da life
kinetik egzersiz siireleri antrenmanin 1smmma kisminda 30 dk. olarak

gergeklestirilmistir.
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3.2 MOTOR BECERI

3.2.1.Modifiye T-Testi

Koordinasyon ve kontrol yetenegi olarak adlandirilan ¢eviklik, ani ve ¢abuk
yon degisimleri esnasinda, viicudun dogru pozisyon almasint saglamaktir.

(Bayraktar, 2013).
3.2.2 Siirat

Siirat, bireyin bir yerden bir yere en yiiksek hizda kedini hareket ettirme
becerisi ya da yetenegi olarak kabul edilmektedir. Bagka bir tanimda, siirat
kavraminin en biliylik hizla hareket edebilme ve ilerleyebilme yetisi oldugu
belirtilmis, motor hareket ve becerileri alan ve saha icinde en kisa siire i¢inde
tamamlamasi ve ayni zamanda gelen bir uyar1 sonucunda en kisa siirede reaksiyon

gosterme yetenegi olarak adlandirmigtir (Diindar, 1995).

Her tiirli psikomotor aktivite belirli bir siire¢ i¢inde uygulanmalidir. Yazip
okuma disinda deneyip yapma, gozlemleme, kogsma, atlama ve biitiin bu etkinliklerde
yapim agamasinin belirli bir zaman iginde gergeklestirilmesi gerekmektedir. Cocugun
geligimi ile birlikte slirat dogru orantida artis gostermektedir. Cocuklarin zihinsel ve
fiziksel gelisimleri Ozellikle siirati etkilemektedir. Viicuttaki el, kol ve bacak
uzuvlarina dayanan psikomotor becerilerin uygulanma hiz1 kas gelisimi ile birlikte

yapilan egzersizlerle de artig gostermektedir (Cantekinler vd. 1996).
3.2.3. Esneklik

Eklemleri istenilen en genis agida ve en uygun bicimde hareket ettirebilme

kabiliyettir. Hareket genisligi olarak da ifade edilir (Murath vd. 2011).

Viicutta esneklik kapasitesi kaslar ve eklemler igin ¢ok onemlidir.. Esneklik
giinliik yasantimizda normal aktiviteleri daha verimli, daha zinde ger¢eklestirmemizi
saglar. Yasam performansimizi ve sportif verimlilige direkt olarak etki eder. Giinliik
islerimiz ve fiziksel aktivite sirasinda sakatlik ve yaralanmalardan bizi koruyarak
performansimiz1 yiikseltir. Esneklik kapasitesi zayif olan bireylerde hareketlerin

ogrenilmesi daha ¢ok zaman gerektirir (Kuru, 2009).
3.2.4. Dikey Sicrama

Sporcunun ayak tabanlarinin yere bastiginda ¢ikabildigi en iist nokta ile

sicrayarak ulastigr nokta arasindaki mesafe farkina dikey sigrama mesafesi denir.
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Ust-alt ekstremitenin ortaya ¢ikarabildigi patlayici kuvvet yeteneginin bir dlgiitiidiir.

(Giinay ve Yiice, 2008).

Dikey olan bir diizlemde yapilan si¢cramalardir ve temel oOzellik yerden

yiikseklik kazanmaktir (Kahramanoglu, 2006).

Sicrama eylemi karmagik bir hareket gerektirir. Bacak kaslarinin giiciine,
patlayict1 kuvvete ve eyleme katilan tim kaslarin esnekligiyle birlikte sigrama
teknigine baghdir. Sporcularin yiiksek performans gostermeleri igin sigrama

kuvvetlerinin gelistirilmesi 6nemli bir unsurdur (Aktug, 2013).
3.2.5. Yatay Sicrama

Yatay sigrama bircok aktivitede kisa zamanda maksimum giic gereken
durumlar i¢in basariy1 etkileyen ve standart alt ekstremite patlama giiclinii gosteren

onemli bir harekettir (Newton ve Kreamer, 1994)

Yatay si¢cramadaki temel prensip yatay diizlemde bir yerden digerine, kalkis
hattindan miimkiin oldugunca uzaga si¢rayarak ulasabilmektir. Statik olarak yatay ve
dikey yonlii ivmelenme ile yarim ¢omelme pozisyonuna gelindikten sonra ellerin
hizlica geriye savrulmasi ve ayaklarin temasinin yerden kesilmesi ile hareket baslar.
Kalkis evresinde, biiylik bir viicut eklem hareket agis1 olusur (kalkis agisi). Ugus
asamasinda ayaklarin yere saglam bir sekilde konulabilmesi i¢in, bacaklarda ve
kollarda blokaj hareketi olusur. Sigramanin bu evresinde viicut genelde 6ne egilir ve
bacaklar ileri uzatilarak ayaklar kalgalarin 6nilinde yere temas eder. Basaril bir yatay

atlama i¢in inisten sonra geriye diismeden denge korunmalidir (Seyfarth, vd.1999).
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4 MATERYAL VE METOT

4.1.Arastirmanin Kapsami

Aragtirma Carsambaspor kuliibiinde haftanin en az ii¢ gilinii aktif olarak antrenmanlara
devam eden U1l (2010 dogumlular) , U12 (2009 dogumlular) ve U14(2007-2008
dogumlular) gruplarindaki futbolcular iizerinde yapildi. Arastirmaya Carsambaspor
kuliibiinden dort ayr1 yas grubu (U11-U12-U14), grubu katilirken, toplamda 20 kisilik
kontrol ve 20 kisilik deney olmak tlizere 40 erkek futbolcu katildi. Dort ayri yas grubunun
her biri yarisi kontrol diger yaris1 deney grubu olarak iki gruba ayrildi. Calismada kontrollii
ilk test-iki ara test ve son test modeli uygulandi. Gruplarmm yansiz atama yoluyla
esitlenmeleri igin Ozel bir ¢aba harcanmadi fakat, ayn1 oOzellikte, katilimci olmasina
olabildigince gayret edildi. Benzer 6zellikte ayarlanmaya calisan katilimeilarin hangisinin
deney grubu olacagi, hangisinin kontrol grubu olacagi rastgele ayarlandi. Kontrol grubu
normal antrenman programlarini gerceklestirirken deney grubundan normal antrenman
programina ilaveten haftanin {i¢ giinii aragtirmacinin olusturdugu protokole uygun olarak 8
hafta boyunca Life kinetik egzersizleri ile 30 dakika calismasi istendi. Bu arastirma igin
futbolcular ve veliler bilgilendirildi, futbolcular 18 yas alti oldugu i¢in "Cocuk Olur
Form'lart verildi ve onaylar alindi. Aragtirma basinda, dordiincii haftada, altinci haftada ve
sonunda Futbol Teknik Beceri testleri; Mor ve Christian Futbol Yetenek Testi (top siirme,
isabetli pas, isabetli sut) ve Yeagley Futbol Testi (top sektirme testi), Motor Beceri Testleri;
T ceviklik testi, 20 metre siirat testi, durarak uzun atlama testi, dikey sicrama testi ve otur
uzan esneklik testi kullanmildi. Arastirma i¢in Carsambaspor altyapi tesisleri kullanilip bu
kuliipten gerekli izinler alindi. Tez i¢in Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurul onay1 12.03.2021 tarihinde etik kurul onay1 alindi ve tiim izinler ¢alismanin ek

kismina eklendi.
4.2.Calismanin Yontemi

Caligmaya katilan deneklere arastirma basinda, 4.Haftada, 6.Haftada ve arastirma
sonunda Mor ve Christian Futbol Yetenek Testi (top siirme, isabetli pas, isabetli sut),
Yeagley Futbol Testi (top sektirme testi) ve esneklik, uzun atlama, dikey si¢grama, ¢eviklik,
20 m siirat kosusu testleri yapildi. Deneklerin hangi teste katilacaklar1 deneklerin misaitlik

durumuna gore ve rastgele (Random) olarak belirlendi.
4.3.Istnma Prosediirii

Life Kinetik Egzersiz Protokolii hakkinda calismaya katilan kontrol grubuna bilgi
verilmis ve egzersizin Onemi hatirlatilmigtir. Calismaya katilan grubun yas ve fiziksel

ozelligi dikkate alinarak egzersizin zorluk diizeyi belirlenmistir. Hazirlanan egzersiz
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programi antrenmanin isinma kisminda 30 dk. olarak uygulanmustir. Caligmanin zorluk

seviyesi 3 agama olarak belirlenmis ve A’dan C’ye dogru zorlastirilmistir.

Calismamiza baslamadan once genel 1sinma amagli; 10 dk. diisiik yogunlukta aerobik
nitelikli kosu, 5 dk. futbol brangina uygun streching uygulamalar1 yapildi. 60 dakika futbol
bransina 6zgii teknik, taktik ve kondisyon ¢aligmasi yapildi.

4.4, .Life Kinetik Egzersizleri ile 8 Haftahlk Calisma Protokolii
Birinci Hafta
¢ Bireysel Egzersizler

Sporcunun futbol topunu sektirirken ;Top sektirme esnasinda top ile temas
halindeyken birer ve ikiser yiiksek sesle sayma egzersizi. Sporcunun sag ve sol ayak
ile sirasiyla top sektirmesi(sag ayakla sektirirken sag eliyle sag ayagini, sol ayagiyla

sektirirken sol eliyle sol ayagini tutmasi)
e Partnerli Egzersizler

Partnerli pas ¢alismasinin sesli olarak uygulanmasi (ayaginin neresi ile pas

verileceginin sdylenmesi)Elinizdeki kiigiik topu partnerinize atarken top sektirme.

e Grup Egzersizleri

Sporcunun hunileri kareye toplama egzersizi; sporcu topla hareket halindeyken
antrenor tarafindan sodylenen renkteki huniyi alarak kendi alanma getirmesi
Hedef huni egzersizi; her oyuncunun ayaginda birer top vardir, antrendr tarafindan

alinmas1 sdylenen huniye en kisa siirede ulagilmasi ve alinmasi.
ikinci Hafta

¢ Bireysel Egzersizler

Sporcu futbol topunu sektirme esnasinda; top ile temas halindeyken sayilar arttirarak

yiiksek sesle sayma egzersizi.

Sporcunun sag ve sol ayak ile sirasiyla top sektirmesi; sag ayakla sektirirken sag

eliyle, sol ayagiyla sektirirken sol eliyle ayagini tutmas.

e Partnerli Egzersizler

Sporcunun partnerli pas ¢alismasinin sesli olarak uygulamasi; ayagin neresi ile pas

verileceginin sdylenmesi. Elinizdeki kii¢iik topu partnerinize atarken top sektirme.

o Grup Egzersizleri
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Sporcunun hunileri kareye toplama egzersizi; sporculara hangi huniyi
toplayacagini daha once kodlama seklinde verilen direktiflerle belirtin. Ornegin muz
denildiginde kirmizi huniyi, elma dediginizde mavi huniyi almalidir.

Sporcularin hedef huni egzersizi (Hunilerin alinabilirligini direktiflerle belirleyin )
Uciincii Hafta
e Bireysel Egzersizler

Sporcunun futbol topunu sektirirken; top sektirme esnasinda top ile temas
halindeyken alfabetik siraya gore harfleri sayma egzersizi.
Sporcunun sag ve sol ayak ile sirastyla top sektirmesi; sporcu sektirme esnasinda iki

eliyle ayn1 sirada bacagina vurmasi.
e Partnerli Egzersizler

Sporcunun partnerli pas ¢aligmasinin sesli olarak uygulanmasi; sporculara pas
caligmasini yaparken daha Onceden kodlamasi yapilan direktifler verin. Kirmizi
denildiginde ayak i¢i, mavi denildiginde ayak disi, sar1 denildiginde sag ayak ici, pas

ile vermelidir.
Elinizdeki kiiclik topu partnerinize atarken top sektirme.
e Grup Egzersizleri

Sporcunun hunileri kareye toplama egzersizi; sporcuya bir huni adina ti¢ komut

verilir, drnegin kirmizi huni igin bir rakam, bir meyve ve bir gehir ismi.

Sporcunun hedef huni egzersizi, (Sporcuya bir huni adina iki komut belirleyin.

Ornegin kirmizi huni icin; bir tane rakam, bir tane sehir ismi belirleyin.)
Dordiincii Hafta
¢ Bireysel Egzersizler

Sporcunun futbol topunu sektirirken; top sektirme esnasinda top ile temas
halindeyken alfabedeki harfleri sayarken saydigi harften bir tane de esya ismi

sOylemesini isteyin.

Sporcunun sag ve sol ayag ile sirasiyla top sektirirken sag ayakla sektiriyorsa

sol eliyle, sol ayagi ile sektiriyorsa sag eliyle bacagina vurmasi gerektigini belirtin.
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e Partnerli Egzersizler

Sporcunun partnerli pas ¢alismasinin sesli olarak uygulanmasi; sporculara pas
caligmasini yaparken daha Onceden kodlamasi yapilan direktifler verin. Kirmizi
denildiginde ayak i¢i, mavi denildiginde ayak dis1, sar1 denildiginde sag ayak i¢i, pas

ile vermelidir.
Elinizdeki kiiciik topu partnerinize atarken top sektirme
e Grup Egzersizleri

Sporcunun hunileri kareye toplama egzersizi; sporcuya bir huni adina bir
komut verilir, her renk igin bir tane sehir ismi 6rnegin kirmizi huni i¢in bir rakam, bir
meyve ve bir sehir ismi. Ornek sar1 huni toplanmasi istenilecekse sar1 yerine Samsun

sehir ismi ile kodlanmasi.

Sporcunun hedef huni egzersizi; sporcu topla temas halinde iki farkli renk igin

iki farkli direktif belirtin. Ornek sar1 ve mavi huni ayn1 anda soylenir.
Besinci Hafta
¢ Bireysel Egzersizler

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olarak yukariya atarak top sektirme

caligmas.

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olacak sekilde yukariya atarak

capraz sekilde tutma egzersizi
e Partnerli Egzersizler

Sporcularin partnerli pas ¢aligmasinin sesli olarak uygulanmasi; sporcunun
ayaginin hangi kismiyla pas verecegini meyve, sebze, aga¢ isimleri olarak kodlanir.
Ornegin meyve isimi sdylendiginde ayak ici, aga¢ ismi sdylendiginde ayak disi,
sebze ismi sdylendiginde ayakiistii pas atarlar.

Sporcularin elindeki tenis toplarim1 yukariya atip tutarken partneri ile futbol

topuyla pas alip vermesi.
e Grup Egzersizleri

Sporcularin isme gore pas aligverisi yapmasi, sporculara daha Onceden

kodlamasi verilen siralama ve renge gore pas yapmasi istenir. Calismada 3 adet farkl
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renkte top bulunur. Ornek sar1 topla pas yaparken A oyuncusu B’ye B oyuncusu
C’ye, C oyuncusu D’ye pas atar. Kirmizi topla pas yaparken C oyuncusu A
oyuncusuna, A oyuncusu D oyuncusuna, D oyuncusu B ye pas atar.

Sporcularin hedef noktaya dripling ¢alismasi; antrendr isaret noktalari birer
rakamla kodlanir, sporcular top siirme esnasinda antrendriin sdyledigi rakama denk
gelen huniye dogru top siirerek huninin etrafindan donerek tekrar caligma alanina

girer. Ornek antrendr 7 dediginde kirmiz1 huni etrafindan déniiliir
Altinc1 Hafta
Bireysel Egzersizler

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olarak yukariya atarak top sektirme

calismasi.

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olacak sekilde yukariya atarak

capraz sekilde tutma egzersizi
e Partnerli Egzersizler

Sporcularin partnerli pas caligsmasinin sesli olarak uygulanmasi; sporcunun
ayaginin hangi kismiyla pas verecegini meyve, sebze, aga¢ isimleri olarak kodlanir.
Ornegin meyve isimi sdylendiginde ayak ici, aga¢ ismi sdylendiginde ayak disi,

sebze ismi sdylendiginde ayakiistii pas atarlar.

Sporcularin elindeki tenis toplarimi yukariya atip tutarken partneri ile futbol

topuyla pas alip vermesi
o Grup Egzersizleri

Sporcularin isme gore pas aligverisi yapmasi, sporculara daha ©nceden
kodlamasi verilen siralama ve renge gore pas yapmasi istenir. Calismada 3 adet farkli
renkte top bulunur. Ornek sar1 topla pas yaparken A oyuncusu B’ye B oyuncusu
C’ye, C oyuncusu D’ye pas atar. Kirmizi topla pas yaparken C oyuncusu A
oyuncusuna, A oyuncusu D oyuncusuna, D oyuncusu B ye pas atar.

Sporcularin hedef noktaya dripling ¢aligmasi; antrendr isaret noktalari birer
rakamla kodlanir, sporcular top slirme esnasinda antrendriin sdyledigi rakama denk
gelen huniye dogru top siirerek huninin etrafindan donerek tekrar caligma alanina

girer. Ornek antrendr 7 dediginde kirmizi huni etrafindan déniiliir
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Yedinci Hafta
Bireysel Egzersizler

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olarak yukariya atarak top sektirme

calismasi.

Sporcularin elindeki tenis toplarimi paralel olacak sekilde yukariya atarak

capraz sekilde tutma egzersizi
e Partnerli Egzersizler

Sporcularin elindeki tenis toplarin1 yukariya atarken ayni anda futbol topunu

sektirme ¢alismasi.

Sporcularin elindeki tenis toplarin1 yukariya diiz atarak paralel sekilde

yakalama ¢aligmas.
e Grup Egzersizleri

Sporcularin isme gore pas ¢aligmasi yapmasi; pasi atan oyuncunun past attigi
oyucuya past kime atacagimi sOylemesi.
Sporcularin hedef noktaya dripling ¢alismasi, antrendr isaret noktasit olan
hunileri ¢ift haneli ayilarla kodlar, A ve B takimi ayn1 anda oyun alani igerisinde
bulunurlar, antrenor 12 dediginde A takimi 1 numara ile kodlanan hedefe, B takimi1 2

numara ile kodlanan hedefe top siirdiikten etrafindan donerek oyun alanina geri girer.
Sekizinci Hafta
¢ Bireysel Egzersizler

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olarak yukariya atarak top sektirme

caligmast.

Sporcularin elindeki tenis toplarini paralel olacak sekilde yukariya atarak

capraz sekilde tutma egzersizi
e Partnerli Egzersizler

Sporcularin partnerli pas ¢aligmasini sesli olarak uygulamasi, sag veya sol ayak
yerine tek veya cift sayilarn sdylenerek pas yapmasimin istenmesi. Ornegin partner

tek say sOylerse sag ayakla, cift say1 sOylerse sol ayakla pas atilir.
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Sporcularin elindeki tenis topunu partnerine tarken ayni anda futbol topuyla da

pas atmasi.
e Grup Egzersizleri

Sporcularin isime gore pas atma calismasi (3 topla ayn1 anda pas oyunu
oynayin)
Sporcularin  hedef noktaya dripling calismasi, dripling yapmasi gereken

noktalar1 meyve, sehir veya futbol kuliip isimleri olarak kodlayiniz.

Sekil 4.1. Sporcunun sol ve sag ayagi ile sirasiyla top sektirmesi (Lutz, H. (2011)

Sekil 4.2. Ritimli top sektirme ¢aligmasi (Lutz, H. (2011)
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Sekil 4.3. Toplar1 havaya atarak top sektirme ¢aligmasi (Lutz, H. (2011)

o

Sekil 4.4. Toplari paralel atip ¢capraz yakalama egzersizi ( Lutz, H. (2011)

Sekil 4.5. Elinizle bildirim yaparak pas atma ¢alismasi (Lutz, H. (2011)
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Sekil 4.8. Hedef Huni Egzersizi (Lutz H,2010)
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Sekil 4.11. Isme Gore Pas Atma Calismasi (Lutz H,2010)
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Sekil 4.12. Hedef Noktaya Dripling Calismasi (Lutz, H, 2010)

4.5. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Futbol bransinda futbolcunun temel teknik becerisini tespit etmeye yonelik
testler, topsuz ve toplu testler olarak adlandirilir. Topsuz futbol teknik beceriler; yon
degistirme, alan yaratma, alan bosatma, vb. Toplu teknik beceri testleri ise; top
kontrolii, pas verme, topla dripling, farkli vurus teknikleri vb. ozellikleriyle ilgili

sporcularin yetenek diizeyi saniye cinsinden tespit edilebilir. (Ozkara, 2004).

Yapmis oldugumuz bu arastirmada futbol bransinda teknik beceri testi olarak
Mor-Christian futbol yetenek testi kullanilmistir. Bu testeler ise pas verme testi, sut
atma testi ve top slirme testi olarak oyuncularin pas, sut, top slirme becerisini dlgen 3

adet testten olugsmaktadir. (Strand ve Wilson, 1993).
Top Siirme Testi

Futbol bransinda top siirme test istasyonu 4,5m mesafelerle yerlestirilmis,
toplam 12 adet huni ile ¢evrilmis 18m capinda bir daireden olusmaktadir. Baglangic
noktasinin 1 metre gerisinden bagla komutu ile futbolcu teste baslar, hunilerin
arasindan topla dripling yaparak dairenin etrafindan donerek tekrar baslangig
noktasina gelir ve testi sonlandirir. Futbolcu saat yoniine ve tesri yoniine 2 defa testi
tekrarlar, en iyi siirer sn. cinsinden ¢alisma i¢in kaydedilir. Testin baslangi¢ ve bitis
noktasi arasindaki top siirme siiresini 0.01 saniye hassasiyetli SE-165 Fotoselli

Kronometre ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir.
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Sekil 5.1. Top siirme testi
Pas Verme Testi

Futbolda teknik beceri dlgiimlerinden biri olan pas verme istasyonu 1 adet
minyatiir kale, 3 adet huni ve her huni de 4 adet toptan olusmaktadir. Istasyondaki
kalenin genisligi 91 cm, arkasina ekilen ¢izgi ise 1.20m den olugmaktadir.
Caprazdaki hunilerin kaleye agis1 45 derece olup, kaleye uzaklig1 ise 13.5 metredir.
Diger huninin ise gol ¢izgisine gore uzakligl 13.5 metre iken, agist ise 90 derecedir.
Pas verme testinde, hedef noktalarda bulunan 3 huninin hepsinde 4’er tane pas
atilacak top mevcuttur (Toplam 12 pas vurusu).Futbolcu basarili oldugu ve isabetle
sonuclanan her bir vurus i¢cin 1 puan alir, kale direklerine vuran toplarda basarili
sayllmistir. Futbolcularin pas becerisini 6lgmek icin yapilan istasyonda sonug skoru

olarak 12 pas vurusu tizerinden degerlendirme yapilmistir.

A A}huu yuksekli g
Slcm 45cm

Uzalkl tk 13 S

Sekil 5.2. Pas verme testi

Sut Atma Testi

Futbol bransi i¢in sut atma testinde; kalelerdeki hedefleri belirlemek i¢in 1.21m
capinda 4 adet daire sekil 5.3 te gorildigi gibi kalelerin sol iist-alt, sag tst-alt
koselerine yerlestirilmistir. Toplara vurus ¢izgisi ise kaleye paralel olarak 14.5 metre
uzakliga cizilmistir. Futbolcu bu teste toplam 16 adet vurus yapar. Vuruslar 4 tane

sag list koseye, 4 tane sag alt kdseye, 4 tane sol list kdseye, 4 tane sol alt kdseye
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atilir. Vurus puanlamasi dogru hedefe giden toplar 10 puan, yanlis hedefe giden
toplar 4 puan olacak sekilde hesaplanmustir. Ornegin vurus hedefi sol iist kose iken
sol iist daireye isabet eden vuruslar 10 puan, hedef sol iist kdse iken, sol alt kdseye
isabet eden vuruslar 4 puan olarak degerlendirilmistir. Futbolcu kaleye 14.5 metre
mesafede konulan toplara diledigi ayagiyla vurus yapmistir. Dogru hedefe isabet
eden vuruslar gecerli sayilmis, yerden sekerek veya zeminden yuvarlanarak giden
vuruslar gecersiz sayilmistir. Testin sonu¢ skoru ise toplam 16 sug atis1 olarak
degerlendirilmistir.. Amag, futbolcularin belirlenen hedefe sut atma, toplu ve topsuz

siirat diizeyini belirlemektir (Ozkara, 2004).

Vurey Cizgisi

Sekil 5.3. Sut Atma Testi

4.6. Yeagley Futbol Testi (Top Sektirme)

Sekil 5.4. Top Sektirme Testi

Amact baglangig futbol yetenegini degerlendirmektir. Gegerlilik ve
giivenirlilik; top sektirme kabiliyeti i¢in kabul edilebilirligi kanitlanmis test sonug
oranlar1 karsilagtirma hakemleri tarafindan 0,81 gozlem gecerlilik kat sayisi olarak

tespit edilmistir ve 0,95 giivenirlilik kat sayis1 top sektirme i¢in kabul edilebilirligi
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ortaya konmustur. Top Sektirme testinde futbolcu elinde bir topla test alaninda durur.
“Bagla” komutu ile futbolcu ilk defada topu yere birakir ve topu diisiirmeden
sektirmeye baglar, 30sn. siire igerisinde miimkiin oldugunca c¢ok sektirmeye caligir.
El ve kol hari¢ viicudun her yeri ile ayaklar, kafa, diz, omuz ve gégsiinii kullanabilir.
Topun yere diismesi ceza gerektirmez ancak belirlenen alanin digina ¢iktigindaki
sektirmeler skora ilave edilmez. Topun kontrolii i¢cin el veya kolun her bir
kullaniminda bir puan disiiliir. Futbolcu iki kez deneme yapar. Puanlama top
sektirmede, 30 sn’lik silire igerisinde gecerli sektirmelerin sayisi futbolcunun

skorudur. Iki deneme sonucunda en iyi olan skor not edilir (Strand ve Wilson, 1993;

Ozkara, 2004).
4.7 Motor Beceri Testleri
Modifiye T-Testi

Koordinasyon ve kontrol yetenegi olarak adlandirilan ¢eviklik, ani ve ¢abuk
yon degisimleri esnasinda, viicudun dogru pozisyon almasini saglamaktir.

(Bayraktar, 2013).

Baslangi¢ ve bitis noktasi arasindaki kosu siiresini 0.01 saniye hassasiyetli SE-
165 Fotoselli Kronometre ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir. Sporcular hazir
olduklarinda kosuya baslayarak baslangic noktast olan ’A’’ noktasindan “’B’’
noktasina diiz kosu ile giderek huniye sag eli ile temas eder. Daha sonra sol tarafa
“’C’ hunisine yan kosu ile giderek sol eli ile huniye temas ettikten sonra sag taraftaki
D’ hunisine yine yan kosu ile giderek sag eli ile temas eder. “’D’’ hunisine sag eli
ile dokunan sporcu daha sonra “’B’’ hunisine yan kosu ile kosarak temas eder. ’B”’
hunisinden sonra ’A’’ hunisine geri geri kosarak fotoselden ge¢is yaparak kosuyu

tamamlar (Bayraktar, 2013).

Testi gergeklestiren sporculara test esnasinda 2 hak verilir, arada tam dinlenme

gerceklestirilerek en 1yi derecesi kayit altina alinir.

25m L

25m

g >0

Sekil 5.5. T-Ceviklik Testi (Radhouane, 2009)
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Siirat (Hiz)

20 m siirat testi icin 20 m uzunlukta uygun diiz bir alan belirlenmistir. Denek
baslangic ¢izgisinde ayakta ¢ikis pozisyonundadir ve baslangi¢ cizgisinde duran test
yoneticisinin “Hazir, ¢ik!” komutuyla birlikte miimkiin olan en kisa siirede bitis
noktasint gegmeye calismistir. Bitis ¢izgisindeki diger test yoOneticisi baslangi¢ ve
bitis noktas1 arasindaki kosu siiresini 0.01 saniye hassasiyetli SE-165 Fotoselli
Kronometre ile saniye ve salise cinsinden kaydetmistir. Deneklere 5 dakikalik
dinlenme verilerek 2 tekrar yaptirilmis ve en 1iyi olan derece sonug olarak alinmistir

(Mackenzie, 2005).

20 metre

Sekil 5.6. 20 Metre Testi

Otur uzan esneklik testi

Esneklik 6l¢iimiinde uzunlugu 35 cm., genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm.
olan bir masa kullanilmistir. Masa iist yiizeyin uzunlugu 55 cm, genisligi ise 45 cm
ve Ust yliziin, ayaklarin dayandig: taraftan 15 cm disan tasacak sekilde yapilmistir.
Ust yiizey 1 cm’lik paralel gizgilerle 0 cm'den 50 cm'ye kadar isaretlenmistir.
Masanin tizerine denegin parmaklari ile ileri itebilecegi 30 cm uzunlukta bir cetvel
yerlestirilmistir. Denek, test masasinin Oniine ayaklar1 masaya dik yapisacak sekilde

oturmasi istenmistir.

Bu pozisyonda, deneklerden govdesini miimkiin olabilecek en ileri noktaya
uzatarak, eller ve bacaklar gergin bir sekilde masa {izerinde bulunan cetveli yavasca
ileriye dogru itmesi ve uzanabildikleri en ileri noktada 1-2 saniye beklemesi
istenmistir. Test iki kez tekrar edilmis ve elde edilen en iyi sonu¢ cm cinsinden

kaydedilmistir (Tamer, 2000).
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Sekil 5.7. Esneklik Testi

Dikey Sicrama

Katilimcilarin anaerobik giiglerini 6l¢ek icin dikey sigrama testi uygulandi.
Test derecelerini almak i¢in diiz bir duvar {izerine metre sabitlenmis, sporcu diiz
duvarin 6niinde sabit bir sekilde dururken yukariya dogru sigramak i¢in biikiilerek eli
havada olacak sekilde en iist noktaya sicramis ve duvar iizerindeki metreye
dokunarak testi tamamlamis, en iyi derecesi kayit altina alinmistir. Test i¢in 2 Slglim

alinmis, 0l¢limler arasinda sporcuya tam dinlenme yaptirilmistir (Aktug, 2013).
Durarak Uzun Atlama (Yatay Sicrama)

Yatay sicramadaki temel prensip yatay diizlemde bir yerden digerine, kalkis
hattindan miimkiin oldugunca uzaga sigrayarak ulasabilmektir. Statik olarak yatay ve
dikey yonlii ivmelenme ile yarim ¢omelme pozisyonuna gelindikten sonra ellerin
hizlica geriye savrulmasi ve ayaklarin temasinin yerden kesilmesi ile hareket baglar.
Kalkis evresinde, biiyiik bir viicut eklem hareket acist olusur (kalkis agis1). Ucus
asamasinda ayaklarin yere saglam bir sekilde konulabilmesi i¢in, bacaklarda ve
kollarda blokaj hareketi olugur. Sigramanin bu evresinde viicut genelde 6ne egilir ve
bacaklar ileri uzatilarak ayaklar kalgalarin o6niinde yere temas eder. Basarili bir yatay
atlama i¢in inisten sonra geriye diismeden denge korunmalidir (Seyfarth, Friedrich,

Wank ve Blickhan, 1999; Wakai ve Linthome, 2005).

4.8. istatistiksel Yontem

Caligma bittikten sonra derece ve verilerin yiizdelik fark hesaplamasinda ve
smiflandirilmasinda Excel programi (Microsoft Office, Professional Plus 2019), istatistiksel
olarak analiz yapiminda ise SPSS.22 paket programi kullanildi. Veriler aritmetik ortalama ve
standart sapma olarak sunuldu. Elde edilen bilgi ve verilerin normal dagilip dagilmadiklar
Kolmogorov-Smirnov testi ile arastirilmistir. Normal dagilan veriler i¢in bagimsiz iki grup
ortalamalar1 arasi fark bagimsiz degiskenler arasi t-testi ile normal dagilmayanlar i¢in Mann-
Whitney U testi ile arastirilnustir. Iliskili degiskenlerin karsilastirilmasinda yine verilerin
normal dagilip dagilmama durumlarina gore eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon isaret testi

kullanilmistir. Tiim istatistiksel ¢calismalarda 6nem seviyesi 0,05 olarak alinmisgtir.
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5. BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubu Yas, Boy ve Viicut Agirligi Karsilastirilmasi

Olglim Zaman Kategori N Ortalam St. t P
a Sapma

Yas (Y1l) Deney 20 12,95 143 -218 829
Kontrol 20 13,05 1,47

Boy On Test(cm) | Deney 20 156,35 12,85 772 445
Kontrol 20 153,15 13,37

Boy Ikinci Deney 20 | 15685| 1263 | 759 | 453

Test(cm) '
Kontrol 20 153,80 12,80

Boy Ugiincii Test Deney 20 158,05 1271 819 418

cm

em Kontrol 20 154,85 12,00

Son TESt(Cm) Deney 20 159,10 12,51 7815 ’420
Kontrol 20 155,90 12,31

Viicut Agirhgi Deney 20 48,40 10,03 | 1278 209

On Test (kg) Kontrol 20 44,30 10,26

Viicut Agirhgt D 2 48,95 1012 | 1934 ”

ikinci Test (kg) eney 0 23 225
Kontrol 20 44,95 10,37

Viicut Agirligt Deney 20 50,45 1138 | 1372 178

Ugiincii Test (kKg)
Kontrol 20 45,75 10,25

Viicut Agirlig Dene 20 51,05 1010 | 1245 o1

Son Test (kg) y ' '
Kontrol 20 46,95 10,71

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun; 6n test, ikinci test, {i¢iincii test ve son test
degerleri arasinda yas, boy, viicut agirligina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamuistir (*p<0,05). Boy uzunlugu ve viicut agirliginda az da olsa artis
gbzlemlenmistir, bu artigin l¢lim siiresince sporcularin fiziksel gelisiminden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunun Top Siirme Testlerinin Kargilastirilmasi

Olgiim Zaman Kategori N Ortalama St. t p
Sapma

Top Siirme Deney 20 20,04 2,55 0,68 0,501
On Test Kontrol 20 19,60 1,29

Top Siirme Deney 20 18,06 123 | -113 0,266
Ikinci Test Kontrol 20 18,52 1,30

Top Siirme Deney 20 17,41 1,12 -2,27 0,029*
Ugiincii Test | Kontrol 20 18,33 1,42

Top Siirme Deney 20 17,39 1,48 0,38 0,704
Son Test Kontrol 20 17,04 3,81

*p<0,05

Bu ¢alismada deney ve kontrol gurubunun 6n test, ikinci test ve son test; top
stirme degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Ancak deney ve kontrol gurubunun tgilincii top slirme test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunun Pas Isabet Testlerinin Karsilastiriimasi

Ol¢iim Zaman | Kategori N Ortalama St. t p
Sapma

Pas Isabet Deney 20 5.70 232 -0,13 0,897
On Test ’ ’

Kontrol 20 5.80 253
Pas Isabet Deney 20 10.20 151 2,81 0,008*
ikinci Test ’ '

Kontrol 20 8.65 1.95
Pas Isabet Deney 20 880 185 | 147 0,151
Uclincii Test ' '

Kontrol 20 7.90 202
Pas Isabet Deney 20 945 167 | 1.62 0,112
Son Test ' '

Kontrol 20 8.60 1.64

*p<0,05

Bu calismada deney ve kontrol grubunun 6n test, {igiincii test ve son test; pas
isabet test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Deney ve kontrol grubunun ikinci test; pas isabet testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunun Sut Isabet Testlerinin Karsilastirilmasi

Olgiim Zaman | Kategori N Ortalama St. t p
Sapma

Sut Isabet Deney 20 64,90 24,80 | -1,008 | 0,320
On Test Kontrol 20 73.20 2721

Sut Isabet Deney 20 104,00 22,47 | 1,43 0,159
Ikinci Test Kontrol 20 93,35 24,35

Sut Isabet Deney 20 102,55 21,46 | 1,57 0,124
Ucgiincii Test | Kontrol 20 91,65 22,32

Sut Isabet Deney 20 106,65 33,44 | 1,45 0,154
Son Test Kontrol 20 93,90 20,38

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun sut isabet test degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunun Top Sektirme Testlerinin Karsilagtirilmasi

Ol¢iim Zaman

Kategori N Ortalama St. t p
Sapma

CT.)?lpTi‘:'t‘t"me Deney 20 4805 1471051 | o613
Kontrol 20 45,90 11,81

Egc?eTk:sime Deney 20 5140 | 14771016 | 0873
Kontrol 20 50,75 10,29

Ezﬁieuk&'g:te Deney 20 5725 | 1861|165 | 0101
Kontrol 20 48,65 13,30

ggﬁigls(tmme Deney 20 5620 | 1765|159 | 0,203
Kontrol 20 50,15 11,15

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun top sektirme testlerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunun T Ceviklik Testlerinin Karsilagtirilmasi

Olgiim Zaman | Kategori N Ortalama St. t p
Sapma
'[ Testi Deney 20 11,31 0,85 1,04 0,306
On Test
Kontrol 20 10,73 2,36

T Testi Deney 20 11,07 0,79 | -0,05 0,959
Ikinci Test Kontrol 20 11,08 0,54
'[ Testi Deney 20 10,94 0,67 | 0,33 0,743
Uglincti Test Kontrol 20 10,75 2,53
T Testi Deney 20 10,95 0,66 | -0,40 0,688
Son Test Kontrol 20 11,02 0,54

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun T testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamistir ( p>0,05).

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunun 20 Metre Siirat Testlerinin Karsilagtirilmasi

Ol¢iim Zaman | Kategori N Ortalama St. Sapma |t p

20 Metre Deney 20 3,60 0,34 | 0,53 0,599
On Test Kontrol 20 355 025

20 Metre Deney 20 3,34 0,39 | -0,15 | 0,879
Ikinci Test Kontrol 20 3,36 0,30

20 Metre Deney 20 3,30 0,33 | -0,17 | 0,867
Ug:iincii Test Kontrol 20 3,31 0,31

20 Metre Deney 20 3,31 0,31 | 0,30 0,765
Son Test Kontrol 20 3,28 0,30

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun 20 m siirat testlerinde istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamustir ( p>0,05).
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubunun Durarak Uzun Atlama Testlerinin Karsilastirilmasi

Olgiim Zaman | Kategori N Ortalama | St. t p
Sapma

Uzun Atlama Deney 20 2,02 0,26 | -0,64 0,529
On Test Kontrol 20 2,07 0,28

Uzun Atlama Deney 20 2,05 0,28 | -0,88 0,386
Ikinci Test Kontrol 20 2,13 0,28

Uzun Atlama Deney 20 2,11 0,27 | -0,39 0,696
Ucgiincii Test Kontrol 20 2,14 0,22

Uzun Atlama Deney 20 2,13 0,28 | 0,02 0,985
Son Test Kontrol 20 2,13 0,24

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama testlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamuistir ( p>0,05).

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Dikey Sigrama Testlerinin Karsilagtirilmasi

Olgiim Zaman Kategori \ Ortalama o t :
Sapma

g;k;isstwrama Deney 20 30,75 617 | 041 | 0683
Kontrol 20 31,45 4,43
Kontrol 20 32,95 3,27

Béﬁislﬁga Deney | 20 33,40 647 064 | 0524
Kontrol 20 32,25 4,69

sonjest | Deney |20 3290 975 | 015 | 0886
Kontrol 20 33,25 4,66

*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun dikey sigrama testlerinde istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamustir ( p>0,05).
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Esneklik Testlerinin Karsilagtirilmasi

Olgiim Zaman Kategori N Ortala St. t p
ma Sapma
Esneklik Sag Deney 20 | 22,50 634| -027 | 0787
On Test
Kontrol 20 | 23,10 7,58
Esneklik Sol Deney 20 23,05 6,38 -0,11 0,910
On Test
Kontrol 20 | 23,30 748
Esneklik Sag Deney 20 | 22,45 686 | -032 | 0752
Ikinci Test
Kontrol 20 23,15 7,06
Esneklik Sol Deney 20 | 2285 728 | -030 | 0762
Ikinci Test
Kontrol 20 | 23,55 7,21
Esneklik Sag Deney 20 21,60 6,73 -0,27 0,791
Uciincii Test
¢ Kontrol 20 | 22,20 7,50
Esneklik Sol Deney 20 | 22,30 654 | -031 | 0760
Uciincii Test
¢ Kontrol 20 23,00 7,80
Esneklik Sag Deney 20 21,55 6,02 -0,87 0,389
Son Test
Kontrol 20 | 23,35 7,00
Esneklik Sol Deney 20 22,25 6,50 -1,03 0,311
Son Test
Kontrol 20 24,60 7,90
Kontrol 20 24,60 7,90
*p<0,05

Deney ve kontrol grubunun Esneklik testlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamustir ( p>0,05).
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Tablo 11. Futbolcularin Teknik Beceri On Test ve Ikinci Test Karsilastiriimasi

Olgiim Zaman n Ortalama | St. t p
Sapma

Top Siirme OnTest |40 | 1982 2,01 496 | 0,000%*

Testi(sn) ikinci Test | 40 | 18:29 1,27

Pas isabet Testi | OnTest | 40 | >7® 2,39 8,99 | 0,000%*
ikinci Test | 40 | 943 1,89

Sut Testi OnTest |40 | 8905 26,04 14,95 | 0,000%*
ikinci Test | 40 8,35 1,97

Top Sektirme OnTest |40 | 4698 13,22 386 | 0,000%*

Testi ikinci Test | 40 | °1.08 12,57

**1<0,005

Toplama gore Top Siirme, pas isabet, sut, top sektirme 6n test ve ikinci test;

degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).

Tablo 12. Futbolcularin Motor Beceri On Test ve ikinci Test Karsilastiriimasi

Olgiim Zaman n Ortalama | St. t p
Sapma
T Testi (sn . 40 -0,20 0,839
(sn) On Test 11,02 1,78
ikinci Test |49 | 11,08 0,67
20 Metre 40 6,88 0,000**
. 3,57 0,30 ! !
Testi(sn) On Test
ikinci Test | 40 | 3,35 0,35
Uzun Atlama 40 -2,15 0,038*
. 2,04 0,27 ' !
Testi(cm) On Test
ikinci Test | 40 | 2,00 0,28
Testi(cm) On Test ’ ’
ikinci Test | 40 | 32,05 4,80
Esneklik Testi 40 0,00 1,00
2 11,02 1,78 ’ ’
Sag(cm) Ol’l Test
ikinci Test 40 11,08 0,67
Esneklik Testi 40 -0,06 0,953
. 3,57 0,30 ' !
Sol(cm) On Test
ikinci Test | 40 | 3,35 0,35
*x<0,005

Toplama gore 6n test ve ikinci test degeri arasinda; T Testi, dikey si¢crama testi,
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esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,005). Toplama gore On test ve ikinci test, degeri arasinda 20
metre ve uzun Atlama testlerinde 6n test ve ikinci test, degeri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).

Tablo 13. Futbolcularin On Test ve Son Test Karsilastiriimasi

Olgiim Zaman N Ortalam St.Sap t p
a ma
. . 5,720 ,000**
Ikinci Test Ikinci Test 40 19,82 2,01
Son Test 40 17,21 2,86
. N -8,315 ,000**
Pas Isabet Testi | On Test 40 3,75 2,39
Son Test 40 9,03 1,69
N -4,938 ,000**
Sut Testi On Test 40 69,05 26,04
Son Test 40 100,28 28,09
.. -4,967 ,000**
Top Sektirme On Test 40 46,98 13,22
Testi Son Test 40 53,18 14,89
T Testi (sn) . ,122 ,903
On Test 40 11,02 1,78
Son Test 40 10,99 0,59
20 Metre 8,598 000**
A 40 3,57 0,30 ) )
Testi(sn) On Test
Son Test 40 3,30 0,30
Uzun Atlama -3,813 000**
4 40 2,04 027 |3 :
Testi(cm) On Test
Son Test 40 2,13 0,25
Dikey Sigrama . 40 3110 531 -1,740 ,090
Testi(cm) On Test ’ ’
Son Test 40 33,08 7,55
Esneklik Testi 744 461
s 40 22,80 6,90 | )
Sag(cm) On Test
Son Test 40 22,45 6,51
Esneklik Testi -521 605
4 40 23,18 6,86 | = :
Sol(cm) On Test
Son Test 40 23,43 7,24
**p<0,005

Toplama gére 6n test ve son test, degeri arasinda; T Testi, dikey si¢rama,
esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamuistir (p>0,005). Toplama goére 6n test ve son test, degeri arasinda top
slirme, pas isabet, sut testinde, top sektirme, 20 metre, durarak uzun atlama testinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).
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Tablo 14. Deney Grubunun On Test ve Son Test Karsilastirilmasi

Oleim Zaman N Ortalam St. t p
a Sapma

Top Siirme On Test 20 20,04 2,55 | 5 450 ,000**

Testi(Sn) Son Test 20 17,39 1,48

Pas Isabet Testi On Test 20 5,70 2,32 -6,625 | ,000**
Son Test 20 9,45 1,67

Sut Testi On Test 20 64,90 24,80 | 4587 | ,000%*
Son Test 20 106,65 33,44

Top Sektirme On Test 20 48,05 1471 | 5115 | 000%*

Testi Son Test 20 56,20 17,65

T Testi (sn .

(sn) On Test 20 11,31 08513362 | ,003*

Son Test 20 10,95 0,66

20 Metre .

Testi(sn) On Test 20 3.60 034 6721 | 000%
Son Test 20 3,31 0,31

Uzun Atlama .

Testi(cm) On Test 20 2,02 0,26 | 3365 | 003
Son Test 20 2,13 0,28

Dikey Sigrama .

Testi}(/cm) On Test 20 80,75 6.17 | -1,008 | 286
Son Test 20 32,90 9,75

Esneklik Testi .

Sag(cm) On Test 20 22,50 6,34 | 1042 | 067
Son Test 20 21,55 6,02

Esneklik Testi .

Sol(cm) On Test 20 23,05 6,38 1,428 169
Son Test 20 22,25 6,50

**p<0,005

Deney grubunun 6n test ve son test, degeri arasinda; dikey si¢rama testi,
esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamuistir ( p>0,005). Deney grubunun 6n test ve son test, degeri arasinda, top
slirme, pas isabet, sut, top sektirme, 20 metre, durarak uzun atlama testlerinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).
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Tablo 15. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Karsilastiriimasi

Olciim Zaman N Ortalam | St. t D
a Sapma
.. 20 19,60 1,29
Top Siirme On Test 3,267 ,004*
Testi(Sn.) Son Test 20 17,04 381
. . .. 20 5,80 2,53
Pas Isabet Testi On Test -5,176 ,000**
Son Test 20 8,60 1,64
. .. 20 73,20 27,21
Sut Testi On Test -2,481 ,023*
Son Test 20 93,90 20,38
. .. 20 45,90 11,81
Top Sektirme On Test -2,286 ,034*
Testi Son Test 20 50,15 11,15
T Testi (sn.) . 20 10,73 2,36
On Test -,546 ,592
Son Test 20 11,02 0,54
20 Metre . 20 3,55 0,25
Testi(sn.) On Test 5,417 ,000**
Son Test 20 328 0,30
Uzun Atlama . 20 2,07 0,28
Testi(cm) On Test -1,987 ,062
Son Test 20 2,13 0.24
Dikey Sigrama . 20 31,45 4,43
Testi(cm) On Test -1,492 , 152
Son Test 20 3325 4,66
Esneklik Testi . 20 23,10 7,58
Sag(cm) On Test -1,492 ,152
Son Test 20 2335 7,00
Esneklik Testi . 20 23,30 7,48
Sol(cm) On Test -1,809 ,086
Son Test 20 24,60 7,90
**n<0,005

Kontrol grubunun 6n test ve son test, degeri arasinda; dikey sigrama testi,
durarak uzun atlama testi, T testi, esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,005). Kontrol grubunun 6n
test ve son test, degeri arasinda top siirme, pas isabet, sut testi, top sektirme testi,

20 metre testinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.( p<0,005).
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6. TARTISMA

Deney ve kontrol grubunun; 6n test, ikinci test, liglincii test ve son test,
degerleri arasinda yas, boy, viicut agirligina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir (*p>0,05). Boy uzunlugu ve viicut agirliginda az da olsa artis
gozlemlenmistir, bu artisin Olglim siiresince sporcularin fiziksel gelisiminden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Bu calismada deney ve kontrol grubunun on test, ikinci test ve son test, top
stirme degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Ancak deney ve kontrol grubunun tiglincli top siirme test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Bozkurt (2000) 13 — 14 yas grubu futbolcular iizerinde yaptigi ¢alismada 13
yas grubu sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11,69+1,64 sn., 14 yas gurubu

sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11,88+1,83 sn. olarak bulmustur.

Bu ¢alismada deney ve kontrol grubunun on test, tiglincii test ve son test, pas
isabet degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Deney ve kontrol grubunun ikinci pas isabet testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tevetoglu (2021) calismasinda futbolcularda senseball egzersizlerinde son-
isabetli sut dominant ayak icin deney grubunda kontrol grubundan anlamli derecede

1yi sonuglar bulmustur.

Sabah (2020) calismasinda gruplarin dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrasi teknik
Olciim farklarinin karsilastirilmasinda top siirme, pas isabet, sut isabet testlerinde

denek grubunda daha fazla artig oldugu goriilmiistiir.

Bizim ¢alismamizin ikinci testinde Tevetoglu ve Sabah’in ¢alismalarina benzer

bir sonug ¢cikmustir.

Deney ve kontrol grubunun sut isabet test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Yildirim (2021) ¢alismasinda Flick sut
puaninda PBAG grubu ile diger gruplar arasinda anlamli farklilik oldugu
gorilmistiir (p<0,05). Flick sut puaninda LKAG ve PBAG gruplar ile diger gruplar

arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Deney ve kontrol grubunun top sektirme testlerinde istatistiksel olarak anlamli
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farklilik bulunmamistir ( p>0,05).

Deney ve kontrol grubunun T testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaistir ( p>0,05). Sabah (2020) gruplarin dar alan oyunlar1 6ncesi ve sonrasi
fiziksel Ol¢iim farklarini karsilastirmis, denek grubu ile kontrol grubu arasinda T
Testi degerlerinde denek grubunda daha fazla artis oldugunu ve anlamli farklilik
bulundugunu bulmustur (p<0,05). Geng (2019). Eskrimciler iizerine yaptig1 yiiksek
lisans tezinde, life kinetik antrenmanlarinin, sporcularin geviklik performanslari
tizerine etkisinde anlamli bir farklilik bulunmamistir Mugan (2019). Calismasinda T-
Ceviklik testi sonuclarina bakildiginda, kontrol grubunun 6n test-son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (P>0.05), deney grubunun 6n

test son test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubunun 20 m siirat testlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamistir ( p>0,05). Mugan (2019). Calismasinda ¢alismaya katilan
calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test siirat degerleri incelendiginde, 6n
test ve son test sonucglar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Geng (2019).
eskrimciler tlizerine yaptig1 yiiksek lisans tezinde, life kinetik antrenmanlarinin
sporcularin  siirat performanslart lizerine etkisinde anlamli  bir farklilik
bulunmamustir. Yapilan bu iki ¢alismada da bizim ¢alismamiza benzer sonuglar elde
edilmis olup 20 metre siirat testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir.

Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama testlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir ( p>0,05). Mugan (2019). c¢alisma ve kontrol
gruplarinin 6n test ve son test dikey sicrama ve yatay sicrama degerlerini
incelediginde, on test ve son test sonuglari arasinda anlamli bir farklilik
bulamamistir. Geng (2019). eskrimciler iizerine yaptig1 yiiksek lisans tezinde, life
kinetik antrenmanlarinin sporcularin sigrama performanslar1 iizerine etkisinde
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Yapilan calismalarda bizim ¢alismamiza benzer
sonuglar elde edilmis olup, durarak uzun atlama testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Deney ve kontrol grubunun dikey sigrama testlerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmamustir ( p>0,05). Sabah (2010). gruplarin dar alan oyunlari
oncesi ve sonrasi fiziksel 6l¢iim farklar1 karsilastirildiginda denek grubu ile kontrol
grubu arasinda dikey sigrama test degerlerinde denek grubunda daha fazla artis
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oldugunu ve anlamli farklilik bulundugunu gostermistir (p<0,05). Mugan (2019).
calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test siirat, ¢eviklik, dikey si¢rama, yatay
sigrama ve pence kuvvet degerlerini incelediginde on test ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Geng (2019). eskrimciler iizerine yaptigi
yiiksek lisans tezinde, life kinetik antrenmanlarinin sporcularin ¢eviklik, siirat ve

sigrama performanslari tizerine etkisinde anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Deney ve kontrol grubunun esneklik testlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamastir ( p>0,05). Sabah (2010). gruplarin dar alan oyunlar1 dncesi
ve sonrasi fiziksel dl¢lim farklarini karsilastirdiginda denek grubu ile kontrol grubu
arasinda otur uzan erig esneklik test degerlerinde denek grubunda daha fazla artis

oldugunu ve anlamli farklilik bulundugunu géstermistir (p<0,05).

Toplama gore top Siirme, pas isabet, sut, top sektirme 6n test ve ikinci test,
degeri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005). Iri vd
(2009) uyguladiklart futbol beceri antrenmani sonrasi yapilan testler sonucunda top
ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayak ile top sektirme degerlerinin p<0,05
onem seviyesinde farkliliga sahip oldugunu tespit etmistir. Sen (2018). deney
grubunda futbola 6zgili teknik testlerden sut ve top slirme testlerinde anlamli bir
farklilik saptamamustir (p>0,05). Erkek (2021). yaptigi calismada; deney grubu
futbolcularina uygulanan top Sektirme (Yeagley), sut, pas, top siirme ve duvar pasi
testlerinde On Test-Son Test degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit
etmistir (p<0,05). Iri vd (2009), Sen (2018) ve Erkek (2021). ¢alismalariyla bizim

calismamizin benzer degerlere sahip oldugu goriilmektedir.

Toplama gore on test-ikinci test degeri arasinda; T Testi, dikey sigrama testi,
esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0,005). Toplama gore 6n test-ikinci test, degeri arasinda 20 metre
ve Uzun Atlama testlerinde o6n test-ikinci test, degeri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,005).

Toplama gore 6n test-ikinci test, degeri arasinda; T Testi, dikey si¢grama testi,
esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir  (p>0,005). Toplama gore 6n test-ikinci test, degeri arasinda top
stirme, pas isabet, sut testinde, top sektirme, 20 metre, durarak uzun atlama testinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,005).
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Deney grubunun o6n test-son test degeri arasinda; dikey sigrama testi, esneklik
testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,005). Deney grubunun on test-son test, degeri arasinda, top
siirme, pas isabet, sut, top sektirme, 20 metre, durarak uzun atlama testlerinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,005).

Kontrol grubunun 6n test-son test, degeri arasinda; dikey sigrama testi, durarak
uzun atlama testi, T testi, esneklik testi sag, esneklik testi sol testlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamustir. (p>0,005). Kontrol grubunun on test-son test,
degeri arasinda top siirme, pas isabet, sut testi, top sektirme testi, 20 metre testinde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur ( p<0,005).

Yaptigimiz literatiir taramast ile yukaridaki sonuglar karsilastirildiginda, Iri vd
(2009), Sen (2018), Erkek (2021), Mugan (2019), Geng¢ (2019), Sabah (2010)‘nin
arastirma degerlerinin bizim aragtirmamizla benzer degerlere sahip oldugu

goriilmektedir.

Bizim ¢alismamizda deney ve kontrol gurubu karsilastirildiginda, her ne kadar
tim olgtimlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmasa da, deney grubunun;
ikinci, tiglincii, son test sut isabet puanlarinda, 6n test, ikinci, tigiincii, son test top
sektirme, pas isabet ve T testi puanlarinda, kontrol grubuna gore daha yiiksek
cikmistir. Bu nedenle yapilan egzersizler sut isabet, pas isabet, top sektirme, t test,

puanlaria olumlu yonde etki etmistir.
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7. SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz arastirma sonucunda, Life Kinetik Egzersizlerinin, Futbolcularin
ilk test - ikinci test araliginda ve ilk test — son test araligindaki Teknik Beceri

sonuclarina bakildiginda;
e Top Siirme
e Pas isabet
o Sut

e Top Sektirme, ilk 6l¢iim-ikinci test, ve 6n test-son test son olglim degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Yine vyaptigimiz arastirma sonucunda, Life Kinetik Egzersizlerinin,
Futbolcularin ilk test - ikinci test araliginda ve ilk test — son test araligindaki Motor

Beceri sonuglarina bakildiginda;
o T Testi
¢ Dikey Sigrama Testi

e Esneklik Testi, Testi, On test,-ikinci test-son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamazken;
¢ 20 Metre Testi

e Durarak Uzun Atlama Testi, , on test-ikinci test, ve on test-son test son

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Buna gore Life Kinetik Egzersizlerinin, futbolcularin geviklik, dikey sigrama
ve esneklik teknigine etki etmezken, top siirme, isabetli pas, isabetli sut ve top
sektirme becerileri ile durarak uzun atlama ve 20 metre teknigini pozitif yonde

etkiledigi sonucuna varilmistir.

Ozellikle 6n test-ikinci test, 6n test - son test araligindaki motor beceri
Olgtimlerinden, T testi, dikey si¢crama, esneklik, 20 metre siirat kosusu ve durarak
uzun atlama testlerindeki pozitif yonlii degisimin, testlerin uygulandigi yas gurubun
fiziksel olarak gelisim ¢aginda olmasindan dolay1 sporcularin fiziksel gelisiminden
ve toplamda 4 adet uygulanan testlerin ezberlenerek, testlerde avantaj saglamasindan

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Oneriler,

e Alt yapilarda ozellikle teknik beceri performanslarinin gelisimi igin Life

kullanilabilir.
e Egzersiz protokolii 10-15 yas gruplarina uygulanabilir.

e Yetiskin yas guruplar i¢in de egzersiz protokolii hazirlanabilir ve yetiskin

futbolcular i¢in de ¢aligma yapilabilir.
e Egzersiz protokoliiniin antrenmanlarin 1sinma boliimlerinde kullanilabilir.

e Sadece futbol bransi i¢in degil, ayn1 zamanda futsal, basketbol, hentbol gibi
hizli diistinme ve teknik kapasite gerektiren takim sporlar1 i¢in de birer ornek

olabilecegi ve faydalanilabilecegi diisiiniilmektedir.

e Erkek futbolcular iizerinde uygulandigi gibi kiz futbolcular iizerinde de

uygulanabilir.

e Ayn1 anda bir ¢ok eylemi gerceklestirmeye dayali egzersizlerin uygulama
siirecinde gozlemlenen; futbola 6zgili oyun igerisindeki ¢evre kontroliine de pozitif

etki yaptig1 diisiiniilmektedir. Cevre kontrolii ile alakali farkli bir calisma yapilabilir.
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EKLER
EK 1L

Futbol teknik beceri ve motor beceri test verilerinin kaydedilesi i¢in kullanilan

test Olcek kartlari.

MOTOR BECERIi TESTLERI

20 Metre Dikey .
T Testi (Sn.) Kosu g::tr;(f\\lfleiZ? Sigrama TEeSsr:('((:l:-.()
D. Testi(Sn.) Testi(Cm)
S.N | AD-SOYAD T
1.6LcOM
1
2
MOTOR BECERI TESTLERI
20 Metre Dikey .
T Testi (Sn.) Kosu l_:::tr;(:;:::s Sigrama TEeSsr::('élrlr:()
D. Testi(Sn.) Testi(Cm)
S.N | AD-SOYAD T
2.6LcOMm
1
2
MOTOR BECERI TESTLERI
20 Metre Dikey .
T Testi (Sn.) Kosu Uzur.r Atlama Sigrama Esn?k“k
. Testi(Metre) . Testi(Cm)
D. Testi(Sn.) Testi(Cm)
S.N | AD-SOYAD T
3.0LcUM
1
2
MOTOR BECERI TESTLERI
20 Metre Dikey .
T Testi (Sn.) Kosu Uzur:n Atlama Sigrama Esanhk
. Testi(Metre) . Testi(Cm)
D. Testi(Sn.) Testi(Cm)
S.N | AD-SOYAD T
4.6LcOM
1
2
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TEKNIiK BECERI TESTLERI

Top Siirme(sn.) Pas Testi Sut Testi Top Sektirme
SN AD-SOYAD D.T P ) (isabet) (Puan) Testi(Sayi)
1.0l¢iim
1
2
TEKNIK BECERI TESTLERI
. Pas Testi Sut Testi Top Sektirme
SN AD-SOYAD D.T Top Siirme(Sn.) (isabet) (Puan) Testi(Sayi)
2.0l¢iim
1
2
TEKNIK BECERI TESTLERI
. Pas Testi Sut Testi Top Sektirme
SN AD-SOYAD D.T Top Siirme(Sn.) (isabet) (Puan) Testi(Sayi)
3.0l¢iim
1
2
TEKNIK BECERI TESTLERI
. Pas Testi Sut Testi Top Sektirme
SN AD-SOYAD D.T Top Siirme(Sn.) (isabet) (Puan) Testi(Say1)
4.0lgiim
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EK 2.

Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul onay formu.

-— s =
Fle O T.C.
-~ ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI

H .
Erriy KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Sayi: B.30.2.0DM.0.20.08/767-803 30.12.2021

Saym Dog. Dr. Egemen Ermis

Ftik Kurulumuza sunmus oldufunuz 10-14 Yag Futbolcularda Life Kinetik
Egzersizlerinin Teknik Beceri Ve Motor Beceri Performansina Etkisi baglikh OMU KAEK
2021/533 Karar nolu nitelikli arastirma projeniz amag, gerekee, yaklagim ve yontemle ilgili
agiklamalar1 agtsindan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu yénergesine gore incelenmis ve etik
agidan bir sakinca olmadifina, galismanin siiresi 6 ay1 gegerse 6 aylik bildirimlerinin
yapilmasina, gahsma tamamlandiktan sonra sonucunun tarafimiza en geg lg(3) ay igerisinde
bildirilmesine 08.12.2021 tarihli Etik kurulumuzda oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinize arz/rica ederim.
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EK 3.

Cocuk olur formu

COCUK OLUR FORMU

Sevgili Kiicligtim,
Ben Dog. Dr. Egemen Ermis; Cocuk futbolcularda, futbol teknik beceri ve motor beceri gelisimine yonelik bir arastirma
yapiyoruz. Amacimiz gocuk futbolcularda ,Life Kinetik Egzersizlerinin futbol teknik beceri ve motor beceri gelisiminde

etkili ve givenilir olup olmadigini Ggrenmektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu arastirmaya katilmani
diliyoruz.

Bu arastirmaya katilacak olursan, seni bir takim teknik beceri ve motor beceri testlerine tabi tutacagiz. Buarastirmanin
sonuglan senin gibi cocuk futbolcular igin yararl bilgiler saglayacaktir. Bu arastirmanin sonuglanini baska doktorlara da
soyleyecegiz, sonuglar bildirecegiz ama senin adin bizde gizli kalacak.

Arastirmaya katilip katiimamak igin karar vermeden once anne ve baban ile konusup onlara danismani dneriyoruz.
Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarinifizinlerini alacagiz. Anne ve baban kabul etseler bile sen kabul
etmeyebilirsin.

Bu arastirmaya katilmak senin istegine bagl ve istemezsen katiimayabilirsin. Bu nedenle hig kimse sana kizmaz ya da
kiismez. Once katilmay kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda
da doktorlar muayene ve diger islemlerde sana dnceden oldugu gibi iyi davranacaktir.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulan istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve
adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay kabul ediyorsan asagiya |Gtfen adini ve soyadini yaz ve imzani at.
imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Sevgili Velimiz;

Ben Dog. Dr. Egemen Ermis; Cocuk futbolcularda, futbol teknik beceri ve motor beceri gelisimine yonelik bir arastirma
yapiyoruz. Amacimiz ¢ocuk futbolcularda, Life kinetik egzersizlerinin futbel teknik beceri ve motor beceri gelisiminde
etkili ve glvenilir olup olmadigim 6grenmektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz.

Bu arastirmaya velisi oldugunuz sporcunun katilmasina izin vermeni diliyoruz. Bu arastirmaya velisi olugunuz
sporcunun katilmasing izin verirseniz onu bir takim teknik beceri ve motor beceri testlerine tabi tutacagiz. Bu
arastirmanin sonuglan gocuk futbolcular igin yararli bilgiler saglayacaktir. Bu arastirmanin sonuglarini baska doktorlara
da styleyecegiz, sonuclan bildirecegiz ama senin adin bizde gizli kalacak.

Akliniza simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorular istediginiz zaman bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve
adresim bu kagitta yaziyor. Velisi oldugunuz sporcunun bu arastirmaya katiimasini kabul ediyorsamiz asagiya litfen
adini ve soyadini yaz ve imzani at. imzaladiktan sonra size bu formun bir kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzasi: ‘ Tarih:

Velinin adi, soyad::

Velinin imzasi: ‘ Tarih:

Arastincinin ad, soyadi:

Unvan: Adres:

Telefon:

Arastirmacimin imzasi: Tarih:
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EK 4.

Kuliip izin dilekgesi

CARSAMBASPOR FUTBOL KULUBU

~ ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITES]
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Carsambaspor Futbol Kuliibii alt yapi antrendriimiiz Yagar Arslan'n ; alt yapi
sporcularimizla yiiksek lisans tez galismasi yapmasi ve tesislerimizi kullanmasi uygun
gorilmiistir.

Geregini bilgilerinize arz ederim.
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EK5.

Teknik Beceri ve Motor Beceri Ol¢iimlerinden Goriintiiler
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Sedanter Universite Ogrencilerinde Uyku Kalitesinde Cinsiyet ve Aktivite

Seviyesine Gore Uyku Verimliligi
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