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Kabul ve Onay



Bilimsel Etige Uygunluk

“Gen¢ Futbolcularda Uygulanan Life Kinetik Egzersizlerin, Futbol Teknik
Becerisine Etkilerinin incelenmesi” isimli “Yiiksek Lisans/ Doktora” tezim
tarafimca intihal tespit programi ile incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik
ihlali ve intihal olarak nitelendirilebilecek herhangi bir durum olmadigini taahhiit

ederim.

Bu calismadaki tiim bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bigimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davranislarin gerektirdigi gibi, bu ¢aligmanin
0ziinde olmayan tiim materyal ve sonuglar1 tam olarak aktardigimi ve referans

gosterdigimi beyan ederim. 28.06.2024

Ahmet CETINKAYA



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

GENC FUTBOLCULARDA UYGULANAN LIFE KINETIK
EGZERSIZLERIN, FUTBOL TEKNIiK BECERISINE ETKILERININ
INCELENMESI

Ahmet CETINKAYA

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitlisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1

Danigsman: Dog. Dr. Fatih KAYA

Amag: Bu ¢alismanin amaci, LK egzersizlerin, geleneksel futbol antrenmanlarina
olasi1 katkilarini ortaya koymaktir.

Materyal ve Metot: Arastirmamizda nicel arastirma yontemlerinden, deneysel
aragtirma modeli kullanildi. Calismanin evrenini 11-13 yas arasi futbolcular
olustururken drneklemini ise Erzincan Ili, Merkez ilgesinde Erzincan Besiktas
Futbol Okuluna kayitli 11-13 yas aras1 30 erkek futbolcu olusturdu. Futbolcular LK
egzersiz egitimi alan deney ve kontrol grubu katildi. Futbolculara Mor-Christian
Futbol Yetenek Testi, Y Denge Testi ve d2 Dikkat Testi uygulandi. Veri
analizlerinde iki yonlii tekrarli 6lgiimler varyans analizi kullanildi ve veriler SPSS
26.0 analiz programinda ¢6ziimlendi.

Bulgular: LK egitimi alan futbolcularinin sut atma, pas verme, top siirme, denge ve
dikkat degerlerindeki degisim kontrol grubuna gore daha anlamliydi. Bu degisimler
ozellikle besinci haftadan itibaren anlamli olarak ortaya ¢ikti. Kontrol gurubunda
denge ve dikkat degerlerinde anlamli bir degisim gozlenmedi.

Sonu¢: LK egzersiz egitiminin futbolcularin haftalik antrenman programlarina
toplamda en az 60 dk. olarak eklenmesi, futbolcularin biligsel ve teknik becerilerine
olumlu katkilar saglamasi agisindan onerilmektedir.

2024, 87 Sayfa

Anahtar Kelimeler: d2 Dikkat Testi, Futbol, Life Kinetik, Mor-Christian Futbol
Yetenek Testi, Y Denge Testi.



ABSTRACT

MSc Thesis

Investigation of The Effects of Life Kinetic Exercises Applied in Young
Football Players on Football Technical Skills

Ahmet CETINKAYA

Erzincan Binali Yildirim University
Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Fatih KAYA

Aim: This study aims to reveal the possible contributions of LK exercises to
traditional football training.

Material and Method: The experimental research model, one of the quantitative
research methods, was used in our research. While the universe of the study
consisted of football players between the ages of 11-13, the sample consisted of 30
male football players between the ages of 11-13 enrolled in Erzincan Besiktas
Football School in the Central district of Erzincan Province. Football players
participated in the experimental and control groups, which received LK exercise
training. The players were given the Mor-Christian Football Aptitude Test, the Y
Balance Test, and the d2 Attention Test. Two-way repeated measures analysis of
variance was used in the data analyses, and the data were analyzed using the SPSS
26.0 software program.

Results: The change in shooting, passing, dribbling, balance, and attention values
of LK-trained players were more significant than in the control group. These
changes were especially significant from the fifth week onwards. There was no
significant change in balance and attention values in the control group.

Conclusion: It is recommended to add LK exercise training to the weekly training
programs of football players for at least 60 minutes in total, to make positive
contributions to the cognitive and technical skills of football players.

2024, 87 Pages

Keywords: d2 Attention Test, Football, Life Kinetik, Mor-Christian Football
Aptitude Test, Y Balance Test.
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1. GIRIS

Glinlimiizde tiim spor branslar1 i¢in en iyi performans sonuglarina ancak bilimsel,
metodolojik ve teorik bilgiye dayali antrenman sistemi ile elde edilebilecegi
bilinmektedir. Bunun i¢in fiziksel kondisyonla birlikte teknik, taktik, zihinsel kalite ve
koordinasyonun tiim bilesenlerinin incelenmesi ve uygulanmasi gerekir (Kalayct ve

Goniiltas, 2020).

Sporcularin bilissel yeteneklerinin yiiksek olmasi da oldukga énemlidir. Iyi isleyen
bellek, yiiksek konsantre olma yetenegi ve gorsel, duyusal ve isitsel izlenimlerin hizli
algilanmasi ve iglenmesi onemlidir. Bu, sporcunun yiiksek hizda ve baski altinda iyi
kararlar alabilecegi anlamina gelir. Life Kinetik ile sporcular, ¢alisma belleginde daha
fazla bilgiyi daha iyi isleyebilir, dikkatlerini daha uzun siire tutabilir ve boylece dogru
ve hizli kararlar alabilirler (Life Kinetik, 2022).

Futbol, tilkemizde ve diinyada en popiiler sporlardan biridir (Giinay, 2008). Futbola
olan ilginin yiliksek olmasi nedeniyle taraftarlarin beklentileri artmaktadir. Basarili

olma beklentisi, futbolcularda da stres ve kaygiya neden olmaktadir (Cankaya, 2005).

Insan beyni, stresin neden oldugu degisikliklere uyum saglama yetenegine sahip olsa
da stres, sinir sistemini etkileyen ana faktorlerden biridir. Stres kronik hale geldiginde,
beynin uyum kapasitesini artiran durumlara maruz kalma olasiligi artar. Bu tiir
durumlara uyum saglanamamasi sonucunda ndéronlarin  olumsuz yeniden
programlanmasi, depresyon gibi ruhsal bozukluklara yol agabilir. Ancak,
ndroplastisite ile beyni gelistiren ve yeni bilgiler 6grenen aktivitelere katilarak, bu
olumsuz yeniden sekillenme tersine cevrilebilir (Uzbay, 2012). Life Kinetik
egzersizlerin stresi azaltmaya yardimci olmasi bu acidan da oldukc¢a 6nemlidir (Life

Kinetik, 2022).

Lutz (2010) alisilmadik hareketler yapilarak, beyinde snaptik yapilar olusturup, bir
sekilde yapabilmeye olanak saglayan, motorik ve biligsel 6zellikleri gelistirmeye

yarayan, stres durumunu tyilestiren, daha iyi saglik, performans ve yasam kalitesi



sunmay1 amaglayan Life Kinetik egzersiz modelini gelistirmistir (Lutz, 2010; Life
Kinetik, 2022). Life Kinetik gorsel, motor ve biligsel gorevleri birlestiren, beyin
hiicreleri arasinda yeni baglantilar olusturan egzersizler kullanarak fiziksel aktivite
yoluyla bir beyin egitimi sistemi igerir (Yarim ve ark., 2019; Kalayci ve Goniiltas,
2020; Life Kinetik, 2022). Bundan baska sporcuya konsantrasyon, problem ¢dzme,
refleksler, denge, koordinasyon ve stresle bas etme becerisi iizerine planlanmistir

(Yarim ve ark., 2019).

Life Kinetik ii¢ temel ilke iizerine insa edilmistir. Birincisi esnek viicut kontrolii olarak
tanimlanir. Bu uygulamalarda amag, hazir olmak ve dis etkenlerden gelen uyarana
uygun sekilde yanit vermektir. Ikincisi, viicudun koordinasyonu igin gerekli olan
gorsel sistemdir. Ugiinciisii ise biligsel becerileri igerir. Bu siirecte, miimkiin oldugu

kadar ¢ok bilgiyi olabildigince hizli islemek temel hedeftir (Lutz, 2010).

1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢alismanin amaci, sporsal bi¢imlendirme dénemini kapsayan geng futbolcularda,
biligsel beceriler, esnek viicut kontrolii ve gorsel sistem olmak iizere, ii¢ temel ilke
cergevesinde tasarlanmis olan LK egzersizlerin, geleneksel futbol antrenmanlarina

olasi1 katkilarini ortaya koymaktir.

Ulkemizde pek fazla ragbet gormeyen bu antrenman modelinin, aragtirma sonuglarmin
yayinlanmasinin ardindan, 6zellikle geng¢ futbolculara yonelik uzun siireli antrenman
programlarinda, teknik egitimin desteklenmesinde, dnemli bir konuma sahip olacagi

disiinilmektedir.

Calismaya 0zgiin deger kattig1 diisiiniilen en 6nemli nokta, diinyada ve iilkemizde
oldukca popiiler olan futbol brangin1 temel alarak ortaya ¢ikarilmasina ragmen, LK
egzersizlerin, dogrudan futbol teknik becerileri (top siirme, pas verme, sut atma)
tizerine etkilerinin incelendigi c¢alismalarin sinirli sayida olmasidir. Literatiire katki

saglamas1 amaciyla da 6nemli oldugu degerlendirilmektedir.
1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Gittikce daha hizli oynanan ve fiziksel becerilerin maksimum seviyede ortaya



konulmasi gereken futbolda, oyuncularin daha hizli hareket etmesi ve hareketi ortaya
cikarmak i¢in de fiziksel yeteneklerini siirekli gelistirmeleri gerekir. Bununla birlikte

futbolcularin biligsel yeteneklerinin de ytliksek olmasi olduk¢a dnemlidir.

Bu c¢alismanin problem climlesini; “Futbol oynayan 11-13 yas futbolcularda, LK
egzersizlerinin, futbol teknik becerisi tizerinde etkisi var midir? sorusu

olusturmaktadir.

1.2.1. Alt problemler
Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap aranmaistir.

1. Life Kinetik egzersizlerin, dikkat {izerinde etkisi var midir?

2. Life Kinetik egzersizlerin, denge iizerinde etkisi var midir?

1.2.2. Hipotezler

Arastirmada asagidaki hipotezler one siiriilmektedir.

1. 11-13 yas gen¢ futbolcularda Life Kinetik egzersizlerin, futbol teknik becerisi
tizerinde etkisi vardir.

2. 11-13 yas, geng futbolcularda Life Kinetik egzersizlerin, denge {izerinde etkisi
vardir.

3. 11-13 yas, geng futbolcularda Life Kinetik egzersizlerin, dikkat iizerinde etkisi

vardir.
1.3. Smirhhiklar

1. Calisma, 11-13 yas erkek futbolcularla sinirlidir.
2. Caligsma, 10 hafta ile sinirlidir.
3. Calisma, Erzincan Besiktas Futbol Okulu sporculart ile sinirlidir.

4. Bu arastirma konusu ile ilgili ulagilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile sinirhdir.



1.4. Varsayimlar

1. Calismaya katilan kisilerin, evreni temsil ettigi varsayilmistir.

2. Bu calismada uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmistir

3. Calismada veri toplamak i¢in kullanilan, Mor-Christian Futbol Testi, d2 Dikkat
Testi ve Y Denge Testi’nin gegerliliginin ve glivenirliliginin olup, ¢alismanin amaci
icin yeterli oldugu varsayilmistir.

4. Arastirmaya katilan sporcularin yapilan agiklamalara uyduklar varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Cocuk ve Spor

Spor, cocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglayan onemli bir
etkinliktir. Spor yapan ¢ocuklar hem bedensel hem de ruhsal a¢idan daha saglikli,
mutlu ve basaril1 olurlar. Spor, ¢ocuklarin enerjilerini olumlu yonde kullanmalarini,
Ozgiivenlerini, disiplinlerini ve is birligi becerilerini arttirmalarini saglar. Ayrica spor,
cocuklarin siddet ve saldirganlik gibi olumsuz davranislardan uzaklagmalarina

yardimet olur (Ozaras, 2023).

Spor yapmanin ¢ocuklar i¢in bir¢ok faydasi vardir. Bunlardan bazilari sunlardir:

» Spor, c¢ocuklarin viicut agirliklarini kontrol etmelerine, obezite ve diyabet gibi
hastaliklardan korunmalarina yardimci olur.

» Spor, ¢ocuklarin kas, kemik ve eklemlerini gii¢clendirir, durus bozukluklar1 ve
sakatlanmalar1 onler.

» Spor, cocuklarmm kalp ve akciger fonksiyonlarmi gelistirir, kan basmcin ve
kolesterolii diisiiriir, kalp hastaliklar1 riskini azaltir.

» Spor, ¢ocuklarin beyin gelisimine katkida bulunur, 6grenme ve hafiza kapasitelerini
arttirtr, dikkat ve konsantrasyonlarini yiikseltir.

» Spor, cocuklarn stres ve kaygi ile basa ¢ikma becerilerini gelistirir, depresyon ve
anksiyete gibi ruhsal sorunlar1 dnler veya azaltir.

» Spor, ¢ocuklarin sosyal becerilerini gelistirir, arkadaslik kurma ve iletisim kurma
yeteneklerini arttirir, takim caligmasi ve liderlik gibi degerleri 6gretir (Orhan,

2019).

Spor yapmanin bu kadar ¢ok faydasi oldugu g6z oniine alindiginda, ¢ocuklarin sporla
tanigtirilmas1 ve spora yonlendirilmesi ailelerin en 6nemli gorevlerinden biridir.
Cocuklarin spor yapmaya baslama yast ve sececekleri spor dali ise bireysel
ozelliklerine, ilgi ve yeteneklerine gore degisebilir. Bu konuda uzmanlardan destek

almak yararl olabilir (Giiven, 2006).



Cocuklara spor sevgisi asilamak i¢in ailelerin yapabilecegi bazi seyler sunlardir:

» Cocuklarma 6rnek olmak igin kendileri de diizenli olarak spor yapmak veya fiziksel
aktiviteye katilmak.

» Cocuklarmin segtikleri veya yapmak istedikleri spor dalina saygi duymak, onlari
desteklemek ve cesaretlendirmek.

» Cocuklarma spor yapmanin sadece kazanmak veya kaybetmek olmadigini,
eglenmek, 6grenmek ve gelismek oldugunu anlatmak.

» Cocuklarma spor yaparken kurallara uymayi, rakiplere saygili olmay1 ve fair play
ruhunu benimsemeyi 6gretmek.

» Cocuklarma spor yapmanin yaninda beslenme, uyku ve dinlenme gibi diger saglik

aliskanliklarinin da 6nemini vurgulamak.

Spor yapmak, ¢ocuklarin hayatlarinin her alaninda olumlu etkiler yaratan bir yasam

bi¢imidir (Simsek, 2013).
2.2. Cocuklarda Egzersiz

Cocuklarin saglikli ve mutlu biiylimeleri icin egzersiz yapmalari ¢ok Onemlidir.
Egzersiz, cocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglar. Egzersiz yapan
cocuklar, daha giiclii kaslara, kemiklere ve eklemlere sahip olur. Ayrica, egzersiz
cocuklarin kalp saglhigini, bagisiklik sistemini ve kan sekerini diizenler. Egzersiz yapan
cocuklar, obezite, diyabet, yiiksek tansiyon gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltir

(Orhan, 2019).

Egzersiz sadece ¢ocuklarin beden saglig1 i¢in degil, ayn1 zamanda zihin saglig1 i¢in de
faydalidir. Egzersiz yapan ¢ocuklar, daha 1y1 konsantre olur, daha yaratic1 ve liretken
olur. Egzersiz ayrica ¢ocuklarin stresini azaltir, ruh halini iyilestirir ve 6zgiivenini
arttirir. Egzersiz yapan ¢ocuklar, depresyon, kaygi, hiperaktivite gibi psikolojik
sorunlara karsi daha direngli olur (Balci, 2019).

Egzersiz yapmak ¢ocuklarin sosyal becerilerini de gelistirir. Egzersiz yapan ¢ocuklar,
arkadas edinme, is birligi yapma, rekabet etme, kurallara uyma gibi sosyal becerileri
Ogrenir. Egzersiz yapan ¢ocuklar, daha iyi iletisim kurar, daha saygili ve sorumlu olur.

Egzersiz ayrica ¢ocuklarin eglenmesine ve keyif almasina da yardimer olur (Yildiz ve



Cetin, 2020).

Cocuklarin egzersiz yapmasi i¢in ailelerin de destek vermesi gerekmektedir. Aileler,
cocuklaria egzersizin énemini anlatmali, onlar tesvik etmeli ve 6rnek olmalidir.
Aileler, ¢ocuklarina uygun egzersiz segenekleri sunmali, onlar1 spor kuliiplerine veya
takimlara yonlendirmeli veya birlikte egzersiz yapmalidir. Aileler, ¢ocuklarinin
egzersiz yaparken gilivenligine de dikkat etmeli, onlara uygun ekipman ve kiyafet

saglamali ve yeterli su igmelerini saglamalidir (Gokge ve ark., 2019).

Cocuk ve egzersiz arasindaki iliski ¢ok onemli bir konudur. Cocuklarin egzersiz
yapmast hem simdiki hem de gelecekteki sagliklar i¢in ¢ok faydalidir. Cocuklarin
egzersize aligmasi icin ailelerin de rolii biiyiiktiir. Aileler, ¢ocuklarina egzersizin
faydalarini anlatmali ve onlar1 desteklemelidir. Boylece ¢ocuklar hem bedenen hem

de zihnen saglikli ve mutlu biiyiiyeceklerdir (Isiklar, 2021).
2.3. Gelisim

Gelisim, bir organizmanin yagami boyunca bedensel, zihinsel, duygusal, dil ve sosyal
yonden gosterdigi degisim ve ilerleme siirecidir. Gelisim, kalitim ve gevre arasindaki
stirekli ve karsilikli etkilesimin sonucudur. Gelisim siirecinde biiyiime, olgunlagma ve
ogrenme gibi kavramlar 6nemli rol oynar. Gelisim, bireyin istenilen gorevleri yerine

getirebilecek diizeye gelmesini saglar (Kara ve Sucu, 2016).

Gelisim siireci, dollenmeden baglayarak belli evrelerden gecer. Bu evreler; dogum
Oncesi donem, bebeklik donemi, cocukluk dénemi, ergenlik donemi, eriskinlik donemi
ve yaslilik donemidir. Her evrede bireyin farkli gelisim gorevleri vardir. Bu gorevleri
basartyla tamamlamak bireyin saglikli gelismesine katkida bulunur (Aral ve ark.,
2000).

Gelisim, bireyler arasinda farkliliklar gosterebilir. Bireyin geligsimi tizerinde etkili olan
faktorler; genetik 6zellikler, fiziksel ¢evre, toplumsal ¢evre, kiiltiir, cinsiyet, dogum
sirast gibi degiskenlerdir. Bu faktorlerin her biri bireyin gelisimini olumlu ya da
olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle gelisimi tek bir agidan degil, cok yonlii olarak

ele almak gerekir (Arikan, ve ark., 2013).



2.3.1. Gelisim ile Tlgili Temel Kavramlar

Gelisim

Gelisim, bireylerin yasamlar1 boyunca sahip olduklar1 yetenekler, bilgi, beceri ve
davraniglarinin artmasi veya degismesi siirecidir. Bu siire¢ i¢inde bireyler fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal acidan olgunlasir ve gelisirler. Gelisim siireci genetik,

cevresel ve kisisel faktorler tarafindan etkilenir ve organizmanin dollenmeden

baslayarak en son asamasina ulagincaya kadar devam eder (Lally ve ark., 2019).

Olgunlasma

Olgunlagmay1 tanimlamak biiyiimeden daha zordur. Genellikle olgunlasma siireci
veya olgun duruma dogru ilerleme olarak tanimlanir. Olgunlasma bir siirectir;
olgunluk bir durumdur. Olgunlasma, ¢evresel durumlardan, 6grenme yasantilarindan
ayr1 olarak, kaliimsal olarak devam eden bir siirectir. Olgunlagsma, enzimleri,
kimyasal bilesimi ve islevleri etkileyen tiim dokularda, organlarda ve organ
sistemlerinde meydana gelir. Bu nedenle olgunluk, dikkate alinan biyolojik sisteme
gore degisir. Cinsel olgunluk tamamen islevsel iireme yetenegidir. Iskelet olgunlugu
tamamen kemiklesmis bir yetiskin iskeletidir. Sinir ve endokrin sistemlerin
olgunlasmasi (néroendokrin), ge¢ ¢ocukluk ve ergenlik doneminde cinsel, iskeletsel

ve somatik olgunlasmada 6nemli bir faktoérdiir (Malina ve Bouchard, 1991).

Ogrenme

Ogrenme, bireyin gevresiyle etkilesimi sonucunda davramslarinda meydana gelen
kalic1 degisikliklerdir. Ogrenme, gelisimin 6nemli bir bilesenidir ve olgunlasma ile
bireyin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden ilerlemesini saglar. Ogrenme

kuramlar1 davranisgilar ve bilisselciler olarak iki ana guruba ayrilir.

Davraniscilar, 6grenmenin gozlenebilir davraniglarda ortaya cikan uyarici-tepki
iligkisi oldugunu savunurlar. Davranig¢t 6grenme kuramlarinin temsilcileri arasinda

Pavlov, Watson, Skinner ve Bandura sayilabilir (Bayrakci, 2007).

Biligselciler ise 6grenmenin bireyin zihinsel siirecleriyle ilgili oldugunu ve bireyin
bilgiyi nasil isledigi, anlamlandirdigi ve depoladigi iizerinde dururlar. Biligsel

O6grenme kuramlarinin temsilcileri arasinda Piaget, Bruner, Ausubel ve Vygotsky



sayilabilir. Biligselciler, 6grenmenin bireyin mevcut bilgi yapisiyla yeni bilgi
arasindaki iliskiye bagli oldugunu belirtirler. Biligselciler, 6grenmenin bireyin aktif
katilimin1 gerektirdigi ve bireyin kendi anlamini olusturdugu bir siire¢ oldugunu
vurgularlar. Biligselciler, 6grenmenin biligsel gelisim evreleri veya sosyal kiiltiirel

faktorler gibi ¢esitli yonleriyle ilgilenirler (Bayrakci, 2007).

Hazirbulunusluk

Hazirbulunusluk; yeni seyler 6grenmek i¢in ihtiya¢ duyulan 6n kosul davraniglarin
kazanilmis olmas1 gerektigidir. Hazirbulunusluk, olgunluk ve 6grenme etkilesiminin
bir sonucu olarak, gergeklestirilmeyen eylem ve becerilerin basarilmasi i¢in gerekli
kosullarin olugsmasidir (Ari, 2005).

Bir ¢ocugun konusmak icin belirli dil yapilarina ve esneklige, harflere ve hecelere
ihtiyaci vardir. Her seyden Once, iyi bir kelime bilgisine sahip olmalidir. yas ile birlikte
olgunluk diizeyi, o duruma kars1 olarak gelistirilen odaklanma ve duygu durumlari

hazirbulunuslukta olduk¢a 6nemlidir (Uzun ve Alat, 2017).

Hazirbulunusluk, bir eylemi gerceklestirmek icin gerekli 6n bilgi, deneyim ve tutum
anlamina gelir. Baska bir deyisle, kisinin yiiriime olgunlugunu kazanmasiyla, ayakta
bekleme, bir seye tutunarak ylirime, bir veya iki adim atip diisme gibi

hazirbulunuslugun kendisinde olmasi gerekir (Dumlu, 2015).

2.3.2. Gelisim Alanlari

Gelisim alanlari, bireyin yasam boyunca fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal yonden
gosterdigi degisim ve ilerlemeleri kapsayan kavramlardir. Gelisim alanlar1 birbirinden
bagimsiz degildir, bir alandaki gelisme diger alanlar1 da etkiler ve etkilenir. Gelisim
alanlarin1 tanimlamak ve izlemek, bireyin giiclii ve zayif yonlerini belirlemek,
ithtiyaclarini karsilamak, potansiyelini ortaya ¢ikarmak ve uyum saglamasina yardimei

olmak i¢in 6nemlidir (Kara ve Sucu, 2016).

Bedensel Gelisim

Bedensel gelisim, insanin dogumdan itibaren boy, agirlik ve hacimde artig gostermesi
ve viicudun sistemlerinin islevsel hale gelmesi siirecidir. Bedensel gelisim, psikomotor

gelisim ile yakindan iligkilidir. Psikomotor gelisim ise bireyin viicudunu kontrol altina



almada gosterdigi becerilerin artmasidir. Bedensel gelisim, saglik durumu, beslenme,
genetik faktorler, cevre kosullart gibi pek cok etkene bagli olarak degiskenlik
gosterebilir. Bedensel gelisim, bireyin sosyal, duygusal ve biligsel gelisimi tizerinde
de onemli bir rol oynar. Bedensel gelisim asamalari, bireyin yasam evrelerine gore

farklilik gosterir (Ozdenk, 2007).

Genel olarak su sekilde siralanabilir:

» Bebeklik donemi: Dogumdan 2 yasina kadar olan donemdir. Bu donemde bedensel
gelisim ¢ok hizlidir. Bebekler dogduklart agirligin iki katina ulasirlar. Bas kontrolii,
oturma, emekleme, yiirlime gibi temel motor becerileri kazanirlar. Duyu organlari
ve beyin gelisimi de bu dénemde 6nemlidir.

» Cocukluk donemi: 2-12 yas arasi olan donemdir. Bu donemde bedensel gelisim
yavaglar ancak devamlidir. Cocuklar ince ve kaba motor becerilerini gelistirirler.
Koordinasyon, denge, ritm gibi yetenekler kazanirlar. Cinsiyet farkliliklar1 ortaya
cikar.

» Ergenlik donemi: 12-18 yas arasi olan donemdir. Bu donemde bedensel gelisim
tekrar hizlanir ve birey eriskinlige gecis yapar. Ergenlerde biiylime ataklar1 goriiliir.
Cinsel olgunlasma gerceklesir. Hormonal degisiklikler nedeniyle duygudurum
dalgalanmalar1 yasanabilir.

» Yetiskinlik donemi: 18 yasindan sonra baslayan donemdir. Bu donemde bedensel
gelisim durur veya yavaglar. Birey fiziksel olarak en iist diizeyde performans
gosterir. Ancak yas ilerledik¢e viicutta bazi gerilemeler ve yipranmalar baslar.
Kemik yogunlugu, kas kuvveti, metabolizma hiz1 azalir. Saclarda beyazlama ve

dokiilme olabilir (Cimen, 2023).

Bilissel Gelisim

Biligsel gelisim, bireyin algilama, bellek, dil, mantik, yaraticilik ve problem ¢6zme
gibi becerilerini kapsar. Biligsel gelisim, yasam boyu devam eden bir siirectir ve

cevresel ve biyolojik faktorlerden etkilenir.

Kisinin ¢evresindeki diinyay: tantyip, anlamlandirmasina yarayan zihinsel boyuttaki
eylemlerine biligsel gelisim denilmektedir. Biligsel gelisim; bireyin dogumdan

yetigkinlige kadar ¢evresini ve diinyay1 anlamlandirma siirecinin daha biitiinsel ve
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etkili duruma gelmesi siirecidir (Kol, 2011).

Insan, bir¢ok refleks ozelliklerle dogar. Bunlar, bulundugu gevreyi tanimasina ve
etkilesim kurmasina yardimci olur. Etrafindaki diinyayla herhangi bir yasantisi
bulunmayan bebegin hareketlerini refleksler saglar ve yonlendirir. Ancak, biyolojik
acidan olgunlagan ve gevresinden edindigi kazanimlar nedeniyle refleksleri degisime
ugrar. Cevresine uyum saglamasina yarayan refleksler, yerini bilingli ve komplike
hareketlere birakir. Bilissel gelisim, olgunlasma ile yasantidaki kazanimlar arasindaki

stirekli etkilesimin bir sonucudur (Dumlu, 2015).

Dil Gelisim

Dil gelisimi, insanlarin konusma becerilerini kazanma siirecidir. Dil gelisimi,
cocukluk déneminde baslar ve yasam boyu devam eder. Dil gelisimi, biligsel, sosyal
ve duygusal gelisimle yakindan iligkilidir. Dil gelisimi, g¢ocuklarin diinyay1

anlamalarina, iletisim kurmalarina ve 6grenmelerine yardimei olur (Cosgun, 2021).

Dil gelisimi, farkli asamalardan olusur. ilk asama, dogumdan 12 aya kadar olan
dénemdir. Bu donemde ¢ocuklar, sesleri tanimaya ve taklit etmeye baglarlar. Aglama,
giilme, mirildanma gibi sesler ¢ikarirlar. ikinci asama, 12-24 ay arasidir. Bu donemde
cocuklar, ilk kelimelerini sdylemeye baslarlar. Genellikle nesnelerin, hayvanlarin veya
kisilerin adlarmi sdylerler. Ugiincii asama, 24-36 ay arasidir. Bu dénemde ¢ocuklar,
iki veya li¢ kelimeden olusan basit climleler kurmaya baslarlar. Soru sorma, istek
belirtme gibi dil islevlerini kullanirlar. Dordiincii asama, 36-60 ay arasidir. Bu
donemde cocuklar, daha karmasik ve uzun climleler kurarlar. Dilbilgisi kurallarinm
Ogrenirler. Kelime dagarciklar1 genisler. Besinci asama, 60 aydan sonra baslayan
donemdir. Bu déonemde ¢ocuklar, dilin tiim yonlerini gelistirirler. Okuma ve yazma
becerileri kazanirlar. Soyut kavramlari anlamaya ve ifade etmeye bagslarlar

(Dagabakan ve Dagabakan, 2007).
Duyussal Gelisim

Duyussal gelisim, bireyin duygularimi, degerlerini, tutumlarin1 ve ilgi alanlarini
gelistirmesi siirecidir. Duyugsal gelisim, bireyin kendisiyle, baskalariyla ve gevresiyle

olan iligkilerini etkiler. Duyugsal gelisim, bilissel ve psikomotor gelisimle birlikte
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bireyin 0grenme siirecinin 6nemli bir boyutudur. Duyussal gelisim, bireyin yasam
kalitesini ve mutlulugunu artirmak i¢in desteklenmesi gereken bir alandir (Karagol ve

Adigiizel, 2022).

Duygular, aile igerisinde, okul ortaminda ve toplumsal faaliyetlerde daha belirgin
sekilde ortaya konulabilmektedir. Oyun ¢agindaki bir ¢ocugun, tepkilerini ortaya
koyabilmesi saglikli bir duygusal gelisimin gostergesidir. Bu durumlarda cocuk,
kazanip, kaybetme, miicadele etme, birlikte yasama, karakter gelisimi, sevgi, saygi

gibi duygusal gelisimin 6nemli 6zelliklerini edinebilir (Simsek, 1998).

Sosyal Gelisim

Sosyal gelisim, bireyin toplum i¢indeki davraniglarini, iletisim becerilerini, duygu ve
diistincelerini ifade etme yetenegini ve baskalariyla iliski kurma kapasitesini kapsayan
bir siirectir. Sosyal gelisim, bireyin yasam boyu devam eden bir 6grenme siirecidir.
Sosyal gelisim, bireyin kendini tanimasini, kisilik 6zelliklerini gelistirmesini, sosyal
normlara uyum saglamasini ve toplumsal sorumluluk bilincini kazanmasini saglar.
Sosyal gelisim i¢in bireyin aile, arkadas, okul, is ve diger sosyal gruplarla etkilesim
icinde olmas1 gerekir. Sosyal gelisim, bireyin hem kendisi hem de bagkalar1 i¢in mutlu

ve saglikli bir yasam siirmesine katkida bulunur (Baran, 2011).

Psikomotor (Devinissel) Gelisim

Psikomotor gelisim, fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine bagh
olarak bireyin istemli hareketler kazanmasi siirecidir. Bu siire¢ dogum 6ncesi donemde
baslar ve yasam boyu devam eder. Psikomotor gelisim, bireyin ¢evresiyle etkilesimini,
O0grenme kapasitesini, davraniglarint ve becerilerini etkiler. Psikomotor gelisimde
dikkat, gii¢, tepki hizi, esglidiim, denge ve esneklik gibi yetenekler 6nemlidir. Bu
yetenekler, bireyin yasina ve olgunluk diizeyine gore farklilik gosterir (Giimiisdag ve

Yildirim, 2018).

Psikomotor gelisimi desteklemek i¢in ¢ocuklara uygun fiziksel aktiviteler, oyunlar,
oyuncaklar ve modeller sunmak gerekir. Psikomotor gelisim, biligsel, duygusal ve

sosyal gelisimle yakindan iligkilidir (Konur, 2014).

Saglikli ve dengeli bir psikomotor gelisim i¢in ¢ocuklarin beslenme, uyku, saglik ve
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giivenlik gibi temel ihtiyaglarinin karsilanmasi da 6nem tasir (Aral ve ark., 2000).

2.3.3. Motor Gelisim

Motor gelisim, ¢ocuklarin kaslarii kullanarak hareket etme becerilerini kazanmalari
stirecidir. Motor gelisim, kaba motor ve ince motor olmak iizere iki ana bilesene ayrilir.
Kaba motor gelisim, biiyiik kas gruplarin1 kullanarak yiirtime, kogma, ziplama gibi
hareketleri igerir. Ince motor gelisim ise kiiciik kas gruplarini kullanarak yazma,
cizme, digme ilikleme gibi hareketleri igerir. Motor gelisim, ¢ocuklarin fiziksel,

bilissel ve sosyal gelisimlerini etkileyen 6nemli bir alandir (Ulutas ve ark., 2017).

Motor gelisim ile psikomotor gelisim terimi ¢ogu zaman birbirinin yerine kullanilir.
Psikomotor gelisim, hayat boyunca ilerleyen bir siiregtir. Motor becerilerde eksilme
veya farkli bir becerinin kazanilmasi gibi biitiin fiziksel degisimleri kapsar. Motor
gelisim ise; fiziksel bilyime ve merkezi sinir sisteminin gelisimi ile beraber

organizmadaki istemli hareketliliktir (Kaynak, 2006).

Temel motorik ozellikler; kuvvet, dayanmiklilik, siirat, hareketlilik (esneklik) ve
Koordinasyondur (Cirav, 2018).

Kuvvet

Kuvvet, kaslarin i¢ ve dis direnglere kars1 giic uygulama yetenegidir. Kuvvet, temel
motorik 6zellikler arasinda saglik ve performans agisindan énemli bir yere sahiptir.
Kuvvet, maksimum kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olmak tizere ti¢ farkl
sekilde siniflandirilabilir. Maksimum kuvvet, bir kasin iiretebilecegi en biliyiik
kuvvettir. Cabuk kuvvet, bir kasin dirence kars1 hizla hareket edebilmesi i¢in gereken
kuvvettir. Kuvvette devamlilik, kaslarin yorgunluga kars1 giic uygulamaya devam
etme yetenegidir. Kuvvet gelisimi i¢in agirlik antrenmanlar1 ve direng antrenmanlari

yapilmalidir (Akin, 2015).

Dayamkhhk

Dayaniklilik, bir sporcu veya takimin belirli bir siire boyunca yiiksek performans
gostermesini saglayan fiziksel ve zihinsel bir 6zelliktir. Dayaniklilik hem aerobik hem
de anaerobik enerji sistemlerinin verimli ¢alismasina baglidir. Aerobik dayaniklilik,

oksijen kullanarak uzun siireli egzersiz yapabilme yetenegidir. Anaerobik dayaniklilik
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ise oksijensiz ortamda kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersiz yapabilme

yetenegidir (Dede, 2019).

Sporda dayaniklilik, bir sporcu veya atletin, fiziksel aktiviteyi uzun siire stirdiirebilme
kapasitesidir (Suna ve Alp, 2022). Dayaniklilik antrenmanlari, sporcularin aerobik
veya anaerobik egzersizlerle kalp ve solunum sistemlerini gelistirmelerini saglar. Bu
egzersizler ayni zamanda, kas dayanikliligini artirarak, performansi artirabilir (Yildiz,

2012).

Aerobik egzersizler, sporcularin oksijenle beslenen kaslarin ¢aligmasini tesvik eder.
Bu tiir egzersizler arasinda kosu, yiizme, bisiklet ve kiirek ¢ekmek yer alir (Kiirkcii
Akgoniil, 2020). Anaerobik egzersizler ise kisa siireli ve yogun egzersizlerdir, 6rnegin
sprint kosulari, kuvvet antrenmanlar1 ve plyometrik egzersizler. Bu egzersizler, kas
dayanikliligini artirirken, atletlerin kisa stireli ve yiiksek yogunluklu performanslarini

artirabilir.

Dayaniklilik antrenmanlar1 genellikle yavas baslayip, zamanla artan yogunlukta ve

stirelerde yapilmaktadir (Cakmakci ve Kilig, 2013).

Siirat

Siirat, yalnizca bedeni bir yerden bir yere hareket ettirme anlamina gelmez. Ote yandan
tim bedenin veya bedenin boliimlerinin herhangi bir hareketi yaparken olusan hiz
olarak, 6zetle "Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme" olarak
da agiklanabilir. Ornek olarak; bir boksériin yumruk atmadaki siirati, voleybolda smag

yaparken kolun siirati gibi (Ersdz, 1994).

Stirat genel olarak reaksiyon ve sprint siirati olarak siiflandirilir:

Reaksiyon Siirati: Verilen bir uyarmin baglangicindan, hareketin ilk belirtisinin
gerceklestigi kas kasilmasina kadar gecen siireyi kapsar.

Sprint Siirati: Mimkiin olan en yiiksek stiratte belirli bir mesafeyi kat etmeye denir.

Bu mesafe her spor tiiriine gore degisiklik gostermektedir (Dumlu, 2015).

Hareketlilik

Hareketlilik, viicudun farkli eklemlerinin hareket acgikligini ifade eder. Hareket
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acikligi, eklemlerin saglikli ve esnek olmasini saglayan kas, bag ve kikirdak
dokularimin durumuna baghdir. Hareketlilik, sporcunun yaralanma riskini azaltir,
durusunu iyilestirir, kas gilicinii artirir ve enerji verimliligini yiikseltir. Sporda
hareketliligi gelistirmek i¢in diizenli olarak esneme ve mobilizasyon egzersizleri
yapmak gerekir. Esneme egzersizleri, kaslarin uzunlugunu ve esnekligini artirirken,

mobilizasyon egzersizleri, eklemlerin hareket araligini1 genisletir (Giinsel, 2004).

Koordinasyon

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile iskeletin birlikte calismasiyla, istenilen

hareketin gergeklestirilmesidir (Hazir ve Altay, 1990).

Koordinasyon, kaslarin bir arada uyum i¢inde kullanilmasidir. Belirli spor dalindaki
motor becerileri, merkezi sinir sistemi ile ¢ok ¢abuk, akici, siirekli sergileyebilme
yetenegidir. Koordinasyon, sporcunun verilen egzersizin ya da rutinini teknik olarak

dogru hareketler ile yiiriitiilmesine izin verir (Ceviz ve Geng, 2022).

Koordinasyon, hareketin daha anlasilir ve ergonomik olmasini saglamasi, kuvvetin ve
enerjinin birlikte uygun sekilde ortaya konulmasi, hareketin akiciliginin saglanmasi,
farkli  sportif  becerilerin  gergeklestirilmesini ~ kolaylastirmast  ve  sportif
yaralanmalardan korumasi gibi birgok noktada énem arz etmektedir (Dumlu, 2015).

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani, bir uyaranin algilanmasi ve buna uygun bir tepki verilmesi
arasindaki siireyi ifade eder. Reaksiyon zamani, sporcularin performansini etkileyen
onemli bir faktordiir (Ergin ve Kartal, 2021). Reaksiyon zamanini etkileyen fiziksel,
fizyolojik, organik ve bireysel etkileyen ¢esitli faktorler vardir, bunlardan bazilari

sunlardir:

» Uyaranin ¢esidi: Isitsel, gorsel, dokunsal veya kinestetik uyaranlar arasinda
reaksiyon zaman farkliliklar1 vardir. Genellikle isitsel uyaranlar en hizli, gorsel
uyaranlar ise en yavas reaksiyon zamanina sahiptir (Kosinski, 2008).

» Uyaranin yogunlugu: Uyaranin siddeti arttik¢a reaksiyon zamani da kisalmaktadir.
Ancak bu etki belirli bir sinirin tizerinde azalmaktadir (Kosinski, 2008).

» Uyaranlarin sayist: Tek bir uyaran ve tek bir tepki oldugunda reaksiyon zamani en

15



kisa olmaktadir. Uyaran ve tepki sayisi arttik¢a reaksiyon zamani da uzamaktadir
(Kandemir, 2018).

» Konsantrasyon: Uyaran ve tepki arasindaki iliskiye odaklanmak reaksiyon
zamanini iyilestirmektedir. Dikkatin dagilmas1 veya boliinmesi reaksiyon zamanini
uzatmaktadir (Ikizler, 1993).

» Yas ve kosullar: Reaksiyon zamani yasla birlikte artmaktadir. Ayrica bireyin
fiziksel ve psikolojik durumu, yorgunluk, stres, motivasyon gibi faktorler de
reaksiyon zamanini etkilemektedir (Kosinski, 2008).

» Cinsiyet: Yapilan bir ¢caligmada erkeklerin, kizlardan daha iyi reaksiyona sahip
olduklar belirtilmistir (Dane ve Erzurumluoglu, 2003).

» Yorgunluk: kas ya da sinir yorgunlugu seklinde belirti gosterir. Yorgunluk
nedeniyle yavaslayan hareket, reaksiyon zamanini da yavaslatacaktir (Welford,
1980).

> lla¢ kullammi: Cogu ilacin normal dozda kullanimi reaksiyonu etkilemezken,
doping, kafein gibi bazi uyaricilar, reaksiyon islemine hazirlamalari gereken

zamani disiirmektedir (Kandemir, 2018).

Ceviklik
Ceviklik; dengeyi kaybetmeden, hizli ve dikkatli sekilde, pozisyon ve yo6n
degistirebilme yetenegidir. Hiz, denge, koordinasyon ve kuvvet gibi motor beceriler

cevikligin 6n kosuludur. Spor yaralanmalarina karsi ceviklik oldukca Onemlidir.

Ceviklik, pratik ve tecriibe ile gelistirilebilir (Ozdemir, 2009).

Ceviklik, ozellikle sporda onemli bir beceridir. Ceviklik, insanlarin daha iyi
performans gdstermesine, degisen durumlara uyum saglamasina ve zorluklarin

listesinden gelmesine yardimci olabilir (Ozbay ve ark., 2018).

Denge

Denge, cesitli eylemleri gergeklestirirken viicut hareketlerinin dengesini ve kontroliinii
saglama yetenegidir. Denge, viicudun sabit veya hareketli olmasina bagli olarak statik

veya dinamik olabilir (Fong ve Ng, 2006).

16



Denge, hareketin kalitesini ve verimliligini etkilediginden dolay1 bir¢cok spor igin

gereklidir (Zimbalist, 2002).

Denge, dort farkll viicut sisteminden etkilenir: hareket ve yonelimi algilayan i¢ kulak
olan vestibiiler sistem, ¢evre hakkinda gorsel geri bildirim saglayan goriis sistemi
(Oztiirk, 2020), kaslarda ve eklemlerde konum ve hareketi algilayan sensorler olan
propriyoseptor sistemi (Alp, 2008) ve merkezi stabilize eden ve postiirii destekleyen

kalga ve govde kas grubu (Demirci, 2015).

Esneklik

Esneklik, bir eklemin veya bir eklem grubunun tam bir hareket araliginda hareket etme
yetenegidir (Aktas ve Akkus, 2010). Atletik performansi artirabilecegi, yaralanmalart
Onleyebilecegi ve iyilesmeyi iyilestirebilecegi i¢in fiziksel uygunluk ve spor

performansinin 6nemli bir bilesenidir (Nebahat, 2018).

Ozellikle 1s1nma ve soguma sonrasinda diizenli olarak esneme egzersizleri yapilarak
esneklik gelistirilebilir (Ath ve ark., 2021). Statik, dinamik, balistik ve propriyoseptif
noromiiskiiler kolaylastirma gibi her birinin kendi yararlar1 ve sakincalari olan farkli

germe tiirleri vardir (Alp, 2008).

2.4. Futbol

Futbol, 11'er kisilik iki takim arasinda oynanan, topun rakip kaleye daha fazla gol
atilmasi amacina dayanan bir takim sporudur. Oyun, 90 dakika siiren iki yarida oynanir
ve bir yar1 45 dakikadir. Oyunda uzatma siiresi, mag¢in genelindeki 6zel durumlardan
dolayi (sakatlanmalar, duraklamalar vb.) hakem tarafindan belirlenebilir. Futbol sahasi
Olctileri uluslararasi Olgiitlere uygun olarak belirlenir. Sahanin genisligi en az 45 metre,
uzunlugu ise en az 90 metredir. Sahada, her iki tarafinda birer gol alan1 yer alir ve bu
alanlar, 6l¢timlerle belirlenir. Kale ¢izgisinin ortasinda, penalti noktasi yer alir. Penalti
noktasi, kale ¢izgisinden 11 metre uzakta yer alir. Magta, her takimin amac1 topu rakip
takimin kalesine ulastirmak ve gol atmaktir. Her gol, takima bir puan kazandirir. Topu
kontrol etmek i¢in, futbolcular ayak, bacak, gogiis ve kafa gibi viicut boliimlerini
kullanabilirler. Ancak, elle topa dokunmak yasaktir. Yalnizca kaleci, kendi ceza

alaninda topu elleriyle tutabilir (Reyhan, 2017).

17



Futbol, diinya capinda popiiler bir spor dalidir ve uluslararas1 turnuvalar ve liglerle
desteklenir. Diinya Kupasi, en prestijli futbol turnuvalarindan biridir ve dort yilda bir
kez yapilir. Kuliip birimleri ise, UEFA Sampiyonlar Ligi ve FIFA Kuliipler Diinya
Kupasi gibi uluslararasi turnuvalar oynamaktadirlar. Ayrica, her iilkenin kendi ulusal
ligleri bulunmakta ve bu liglerde yer alan takimlar, iilke farkliliklariyla miicadele

etmektedirler (Erdogan, 2008).

2.4.1. Futbolun Tarihcesi

Futbolun tarihi, kesin bir kaynak ve tarihi olaya dayandirilamasa da benzer oyunlarin
tarihi Antik doneme kadar uzanmaktadir. Antik Yunan, Roma, Cin ve Orta

Amerika'daki medeniyetlerde topa benzer objelerle oyunlar oynandig: bilinmektedir

(Tazegiil, 2017).

Modern futbolun kokenleri ise 19. yiizyilla kadar uzanmaktadir. Ingiltere'de
tiniversiteler ve okullarda oynanan oyunlar zamanla kurallarla belirlenmeye basladi.
1863'te Ingiltere Futbol Federasyonu kuruldu ve modern futbol kurallar1 belirlendi. O
doénemlerde futbol, rugby ve diger top oyunlar1 benzer kurallarla oynaniyordu ve
futbolun bugiinkii hali bu ayrimin yapildig1 donemde sekillenmeye basladi (Tazegiil,
2017).

[k futbol kuliipleri de Ingiltere'de kuruldu. Sheffield FC, 1857'de kurulan ilk futbol
kuliibii olarak kabul edilmektedir. Daha sonra, diger Avrupa iilkelerinde de futbol
kuliipleri kuruldu ve futbolun popiilaritesi giderek artti. Futbolun popiilaritesi
Ingiltere'den diger iilkelere yayildi ve ilk uluslararasi futbol mag1 1872'de Ingiltere ve
Iskogya arasinda oynandi (Cirak, 2020).

Futbol, 20. yilizyilda diinya capinda popiiler bir spor haline gelmistir. Giiniimiizde
futbolun ana organizyonu olan, Uluslararast Futbol Federasyonu (FIFA), 1904 yilinda
kuruldu ve diinya capindaki futbol faaliyetlerini diizenlemeye basladi. Ilk FIFA Diinya
Kupas1 1930'da Uruguay'da diizenlendi ve bu turnuva futbolun en 6nemli uluslararasi

turnuvast haline geldi (Erdogan, 2008).

Futbolun tarihi, bir¢ok unutulmaz ani ve olaya sahiptir. 20. ylizyilin en biiyiik

futbolcular arasinda Pele, Diego Maradona, Johan Cruyff, Zinedine Zidane, Lionel
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Messi ve Cristiano Ronaldo gibi isimler yer almaktadir. Diinya Kupast ve Avrupa
Sampiyonas1 gibi turnuvalar, diinyanin en biiylikk spor etkinlikleri arasinda yer

almaktadir (Sergek ve ark., 2018).

Bugiin futbol, diinya genelinde milyonlarca insan tarafindan oynanmaktadir ve en
popiiler sporlardan biri olarak kabul edilmektedir (Ongan & Demir6z,2010).
Teknolojinin futbola dahil edilmesi, futbol sahalarinin modernlestirilmesi ve kadin

futbolunun artan popiilaritesi, futbolun geleceginde 6nemli rol oynayacaktir (Demir,
2019).

2.4.2. Tiirkiye’de Futbol

Tiirkiye’de futbolun ilk olarak 19. ylizyilin sonlarinda oynanmaya basladig1 kabul
edilmektedir. Osmanli doneminde Selanik'te baglayarak, zamanla Bornova cayirlarina

kadar uzanmustir (Bozkdylii, 2007).

Bu arada ilk futbol kuliibii de ingilizler tarafindan izmir'de kurulmustur (Giinay,2016).
Sonrasinda Istanbul’a sigrayan bu giizel hastalik, Kadikdy ve Moda gayirlarini etkisi
altina alarak neredeyse tiim sehrin dikkatini cekmeyi basarmistir. 1897'de izmir
karmas ile Istanbul karmasinin miicadelesi, Tiirk topraklarinda oynanan ilk futbol

magi olarak tarihe gegmistir (Zelyurt, 2014).

[k Tiirk futbol takimi dénemin gizli polislerinden kagmak i¢in Fuad Hiisnii Bey ve
Resat Danyal Bey tarafindan kurulan Kara Coraplar (Black Stocking) olmustur. Black
Stocking'in 1901'de Rumlarla Papazin cayirinda oynadigi mag, bir Tiirk takiminin

oynadigi ilk futbol mag1 olarak kaydedilmistir (Atmaca ve Toygur,2021).

Istanbul'da yasayan Ingilizlerin onciiliik ettigi, Rumlarin da katilimiyla artan futbol
aski, artarda yeni futbol kuliiplerinin kurulmasima yol agmistir. Rum ve Ingilizlerin
ortak kurdugu Kadikdy Futbol Kuliibii, Istanbul'un ilk kuliibii olarak kayitlara
gecmistir. Ancak anlasmazliklar sonucunda Ingilizler Moda Futbol Kuliibii'nii
kurarken, Kadikdy Rumlari, Elpis ve Imogene kuliiplerini kurarak Ingilizleri izlemistir

(Cirak, 2020).

Daha sonra 1903'te ayn1 takimlar birleserek Istanbul Futbol Ligi'ni kurulmasi bdlgede
futbolun yayginlagsmasini katki saglamistir (Atmaca ve Toygur, 2021).
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Tiirk gencliginin, kurulan yeni takimlara olan ilgisi 'biz neden futbol takimi
kurmuyoruz' diisiincesini dogurunca ilk resmi futbol takimi, 1905 yilinda Mektebi
Sultani'nin 10. sinif 6grencileri, arkadaslar1 Ali Sami Yen'in onciiliigiinde Galatasaray

kurulmustur (Engin, 2007).

1905-06 sezonunda Istanbul Ligine katilan Galatasaray, 1907-08'de ilk
sampiyonlugunu kazanarak Tiirk futbol tarihinde c¢ok farkli bir baslangict
dogurmustur. Onlar1 Fenerbahge ve Besiktas da izleyince Tiirk futbolu yeni bir boyut
kazanmaya baslamistir (Kege, 2023).

Tiirkiye'de futbolun kesin olarak filizlendigi donem 1908-1923 yillar1 arasidir. |1.
Mesrutiyet sonrasi serbest ortamda yeni takimlar olusturulmus ve Tiirk takimlar ciddi
ciddi varhigin1 kabul ettirmislerdir. Futbol, Istanbul'dan sonra hizla izmir, Ankara,
Eskisehir, Bursa, Adana ve Trabzon illerine yayilmistir. Bu donemdeki baslica
organizasyonlar Pazar Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Tiirk Egitim Birligi Ligi ve Istanbul
Sampiyonluk Ligi olmustur. Ardindan gelen savasg, futbolun yaklasik 11 yil askiya

alinmasina neden olmustur (Atmaca ve Toygur, 2021).

Cumbhuriyetin ilk yillari, Tiirkiye'nin pek ¢ok yerinde oldugu gibi futbolda da 6nemli
adimlarin atildig1 bir degisim dénemi olmustur. Bilim, sanat ve spor basta olmak {izere

pek cok alanda yeni yapilanmalar ortaya ¢ikmistir (Batmaz ve ark., 2017).

2.5. Futbolda Teknik Beceriler

Futbol becerisi, dogru teknigin dogru zamanda ve dogru yerde uygulanmasi olarak

tanimlanmaktadir (iri ve ark., 2009).

Bu tanimdan hareketle, beceri; futbolcunun hareketleri, daha diisiik enerji sarfederek,
istenilen bicimde uygulayabilmesi, oyunun her alaninda ortaya ¢ikan problemleri daha
kisa siirede ¢ozebilmesi ve alisilmadik hareketleri daha az silirede 6grenebilmesini

saglayan bir 6zelliktir (Ulug, 2022).

Teknik performansin, oyuncu ve takim basarisi i¢in kritik 6neme sahip oldugu kabul
edilmektedir (Giizel ve ark., 2013). Uzun paslar, sutlar, top siirme ve top kontrolii gibi

futbola 6zgii teknik beceriler bilhassa geng¢ futbolcularin gelisiminde énemli oldugu
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distintilmektedir (Akar, 2013).

Oyuncularin teknik becerilerinin {ist diizeyde koyabilmesi i¢in gerekli kondisyona da
ihtiya¢c duymaktadirlar. Giiniimiiz futbolunu inceledigimizde, kondisyonel ve taktik
Ogelerin onemli oldugu oldukc¢a fazla beceri ve yaraticilik gerektiren bir spor
olmasindan dolayr futbolun kalitesinin ve takimlarin basar1 diizeylerinin

belirlenmesinde teknik beceriler kritik bir yer kaplamaktadir (Ulug, 2022).

Futbol, oyun sirasinda pek cok teknik beceri gosterilmesini gerektiren bir spordur. Bu
da futbolda pek ¢ok degisik teknik 6genin oldugunu ortaya koymaktadir. Dripling, pas,
sut ve top kontrolii gibi teknik beceriler, futbolda en fazla ihtiya¢ duyulan becerilerdir
(Akyliz, 2017).

2.5.1. Top Siirme (Dripling)

Dripling, futbolda en 6nemli teknik becerilerden birisidir. Driplingle futbolcu, topu
futbol alanin bir bolgesinden diger bolgesine, tasimaktadir (Baskaya, 2020).

Top siirme, olarak tanimlanan bu beceri rakibi ekarte etmek ve mesafe kat etmek
amaciyla yapilan bir islemdir. Dripling yaparken yon ve hiz degisimleri olduk¢a 6nem
arz etmektedir. Dripling, futbolun izleyiciler agisindan heyecan verici boliimlerinden
birisidir ve idmanlarda bu becerinin gelisimi i¢in gerekli slireye yer verilmelidir

(Deliceoglu ve ark., 2005).

Dripling hizi, futbol oyunu ve futbolcular i¢in performansin parametrelerinden
birisidir. Bundan dolayi, bir futbol mag1 sirasinda yiiksek hizda sprint ve dripling
becerisi futbolda O6nemli bir performans parametresidir. Yapilan arastirmalara
bakildiginda dripling becerisinin elit diizey ve elit olmayan futbolcular1 ayirt etmede

onemli bir belirleyici olabilecegi diisiiniilmektedir (Akar, 2013).

25.2. Sut

Sut atmak futbolda, topu kale ¢izgisinden gecirip, kaleye sokmak ve gol atmak i¢in
uygulanan bir teknik beceridir. Ayaklarin yani sira futbol kurallari igerisinde bedenin
herhangi bir boliimii ile de sut atilabilmektedir. Bir futbol mag¢inin sonucunu belirleyen

ana teknik beceridir. Maksimum hizla, isabetli yapilan sut, kalecilere topu kurtarmak
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icin daha az zaman tanimasindan dolay1 sutun gol olma sansini daha da yiikseltecektir

(Sterzing ve ark., 2008).

Bundan dolay1 sut becerisinin hedefe ve yiliksek hizlarda gerceklestirilmesi sutun

kalitesini belirlemektedir (Giiler, 2018).

2.5.3. Top Kontrolii ve Pas

Pas, sporcularin topu takim arkadaslarina en uygun sekilde ulastirmasidir. Ayagin
farkli bolgelerini kullanirken farkli tiirleri vardir. Pas teknigi futbolda en 6nemli temel
tekniktir ve uygulanabilme kapasitesine gore, oyunun sonuglarini etkileyen en 6nemli

faktor konumundadir (Akin, 2015).

Pasin hizi, yonii ve siddeti oyun icerisinde iistiinliik kurmada olduk¢a onemlidir.
Ayrica 1yi bir pas i¢in, alan kontrolii ve topa vurus acist diger kritik unsurlardir. Pas
calismalari, futbol icin elzem oldugunda siklikla antrenmanlarda yer verilmesi

gerekmektedir (Alpsahin, 2018).

2.5.4. Top Sektirme

Futbolda top sektirme, bir oyuncunun topu yere diisiirmeden viicudunun gesitli

bolgeleriyle havada tutmaya calistig1 bir beceridir. Top sektirme, futbolcularin top

hakimiyetini, koordinasyonunu ve kondisyonunu gelistirmek i¢in Onemli bir

antrenman yontemidir. Top sektirmenin temel kurallar1 sunlardir:

» Topu yere diistirmeden miimkiin oldugunca ¢ok sayida sektirmek.

» Topu sadece ayaklar, dizler, gogiis ve bas ile sektirebilmek. Eller, kollar ve omuzlar
kullanilamaz.

» Topu sektirirken yerinde durmak veya hareket etmek serbesttir (Zavotgu, 2023).

2.6. Cocuklarda Futbol

Cocuklarda futbol egitimi hem fiziksel hem de sosyal gelisimleri i¢in dnemli bir
firsattir. Futbol, ¢ocuklarin koordinasyon, hiz, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik gibi
temel motor becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Ayrica, takim calismasi, is
birligi, liderlik, sorumluluk ve saygi gibi degerleri de ogretir. Futbol egitimi almak

isteyen ¢ocuklar i¢in, uygun yas ve seviyeye gore planlanmis bir program takip etmek
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gerekir. Bu program, ¢ocuklarin ilgi ve motivasyonlarini koruyacak sekilde eglenceli
ve Ogretici olmalidir. Futbol egitimi veren antrendrlerin de ¢ocuk psikolojisine ve
pedagojisine hakim olmasi, onlara giivenli ve saglikli bir ortam sunmasi beklenir.
Cocuklarda futbol egitimi, sadece bir spor degil, ayn1 zamanda bir yasam bi¢imi olarak
goriilmelidir. Her ¢ocugun gelisim yasi kendine 6zgii olmakla birlikte ¢ocuklarin

gelisimi 5 evreye ayrilmistir (Ozbar, 2009).

Ilk 2 yas (1. Evre)

Bu evrede, ¢ocugun merak duygusunu on plandadir ve giivenmek ister. Cevresiyle

iligki kurabilecegi bir ortamlarda bulundurulmalidir.

2-5 Yas (2. Evre)

Cocuk bu evrede hareket ederek igindeki enerji yogunlugunu atmaya galisir. Bu donem
sporla tanigsmasi i¢in oldukga uygun dénemdir. Bir takim temel becerilerin bu yaslarda
ogrenilmesi, hayatinin devaminda performansini oldukga etkileyecektir. Atma, tekme

vurma ve sigrama bu evrede 0grenilen becerilerdir.
5-8 Yas (3. Evre)

Bu evrede cocuklarin futbol oynayabilmeleri dogaldir. Kazanmak veya kaybetmek
onlar igin ¢ok fazla 6nemli degildir. Onemli olan sadece oynamaktir. Becerilerini
gelistirmeyi, birileri i¢in degil kendilerinin daha fazla zevk almasi i¢in hedeflerler. Bu

donemde futbolu, daha fazla arkadas ortamina girmek i¢in oynarlar.
8-10 Yas (4. Evre)

Bu donemde cocuk takim sporlar1 yapmaya hazirdir. Miicadele ruhunun gelisecegi bu
evrede gerekli becerileri kazanip bunlari gelistirmeye de hazir hale gelmis olur. Oyunu
kurallaria uyarak oynamaya hazirdirlar. Takimin bir pargasi olarak birlikte hareket

etmeyi Ogrenirler.
10-14 Yas (5. Evre)

Ergenlik donemine denk gelen bu evrede ¢ocugun futbol oynamasi ve bir takimimn

biinyesinde yer almasi onu birgok kétii ve zararli aligkanliklardan uzak tutacaktir. Bu
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donem ortalama 16 yaglarinda sona ermekle beraber 18 yaslarina kadar da

siirebilmektedir (Ozbar, 2009).

2.7. Dikkat

Dikkat, kasitl veya kasitsiz olarak, kalite ve etkililik algisi, karar verme ve
performansi belirleyen belirli bir nesne, eylem, faaliyet, durum veya olay iizerine

farkindaligin (bilissel siire¢) odaklanmasidir (Czajkowski, 1996).

Buna gore dikkat, dort sekilde ifade edilebilir.

» Dikkatin temeli veya 06zii, farkindaliga odaklanma (veya bilissel siiregler).

» Dikkat, kisinin iradesinden kaynaklanir (kasitli dikkat) veya dis uyaranlardan
kaynaklanabilir (istenmeyen dikkat).

» Dikkat her zaman bir seye (dikkat konusuna) yoneliktir: bir fikir, nesne, eylem,
etkinlik, durum, olay veya olgu.

» Dikkatin ne kadar iyi algiladigimiz, dogru kararlar verip vermedigimiz ve ne kadar
iyi performans gosterdigimiz lizerinde dogrudan etkisi vardir (Schefke ve Gronek,
2010).

Dikkat, ¢evredeki uyaranlara karsi duyarlilik ve segicilik gosterme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Sporcular, dikkatlerini hem i¢sel hem de digsal faktorlere yonlendirmek
zorundadr. Igsel faktorler, sporcu kendi bedeni, duygular: ve diisiinceleri ile ilgilidir.
Digsal faktorler ise, rakip, hakem, seyirci, hava durumu gibi gevresel etmenlerdir.
Sporcularin dikkatini yonetebilmeleri, basariya ulagmalari i¢in gereklidir (Albrecht ve
Feltz, 1987).

Sporda dikkati agiklayan birgok teori vardir. Bunlardan biri, ¢oklu kaynak teorisidir.
Bu teoriye gore, dikkat farkli kaynaklardan olusur ve her kaynak belirli bir kapasiteye
sahiptir. Sporcular, farkli kaynaklar1 farkli gérevler icin kullanabilirler. Ornegin, bir
futbolcu topu kontrol etmek i¢in gorsel dikkat kaynagini, rakibini takip etmek igin
isitsel dikkat kaynagini kullanabilir. Ancak, kaynaklar arasinda rekabet oldugunda,
dikkat dagilabilir ve performans diisebilir (Williams ve ark., 1999).

Sporda dikkati gelistirmek i¢in birgok yontem vardir. Bunlardan bazilar1 sunlardir:

o Dikkat egzersizleri: Sporcularin dikkat becerilerini artirmak igin tasarlanmis 6zel
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egzersizlerdir. Ornegin, sporcu belirli bir siire boyunca bir nesneye odaklanmaya
calisir veya birden fazla uyaran arasinda hizlica gecis yapar.

e Zihinsel antrenman: Sporcularin zihinsel olarak kendilerini hazirlamalar1 ve
olumlu diisiinmeleri icin kullamlan bir tekniktir. Ornegin, sporcu kendine hedef
belirler veya basarili oldugu anlar1 hayal eder.

o Nefes ve gevseme teknikleri: Sporcularin stresi azaltmak ve rahatlamak igin
kullanabilecekleri tekniklerdir. Ornegin, sporcu derin nefes alir veya kaslarmni

gevsetir (Behncke, 2004).

Sporda dikkat, sporcularin performansini belirleyen kritik bir unsurdur. Sporcular,
dikkatlerini nasil yonlendirdiklerini ve nasil gelistirdiklerini bilmelidir. Boylece

sporda daha basarili ve mutlu olabilirler (Orhan, 2020).

2.7.1. Dikkati Etkileyen Faktorler

Sporda dikkati etkileyen faktdrler hem igsel hem de dissal olabilir. Igsel faktorler,
sporcunun genel saglik durumu, psikomotor gelisimi, fiziksel uygunlugu ve zihinsel
durumu ile ilgilidir. Digsal faktorler ise, sahanin fiziki kosullari, hava durumu,
aydinlatma, seyirci, rakip, hakem ve kurallar gibi sporcunun kontrolii disinda kalan

etmenlerdir (Tung ve Akandere, 2013).

Sporda dikkati etkileyen faktorlerin 6nemi, sporcularin performansini dogrudan veya
dolayli olarak etkilemesidir. Sporcular, dikkatlerini yiiksek tutmak ve dagilmalarim
onlemek i¢in cesitli stratejiler gelistirmelidir. Bu stratejiler arasinda hedef belirleme,
olumlu diisiince, gevseme teknikleri, zihinsel imgeleme ve konsantrasyon egzersizleri

sayilabilir (Erdogan, 2019).

Sporda dikkati etkileyen faktorlerin bilinmesi ve yoOnetilmesi, sporcularin basari

sansini artiracak ve yaralanma riskini azaltacaktir (Moran, 2008).

2.8. Denge

Viicudun agirlik merkezini statik tutma ve minimum hareketle sabit bir viicut durusunu
dinamik olarak siirdiirme yetenegine denir. Diger bir tanim ise, viicudun dis kuvvetlere
tepki olarak sabit bir pozisyonda kalabilme veya sabit hareketler yapabilme

yetenegidir. Performansa bagli olarak iki tiir denge vardir. Statik Denge: Sabit bir
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noktada dengede durabilmektir. Dinamik Denge: Hareket ederken dengeyi koruma
veya sabit olmayan bir zeminde (hareketli zemin) minimum hareketle dengeyi

ayarlama ve devam ettirebilmektir (Giiler ve Eniseler, 2017).

Cogu futbol becerisi, amaglanan hareketleri gergeklestirirken denge gerektirir. Ani
duruslar, yer ve yon degisiklikleri ve denge, futbolun hizlanma performansina katkida
bulunur. Rahatsiz edici dis etkilere ragmen hareketin devaminda dengeyi korumak
onemlidir (ikili miicadele). Futbolcular, zipladiktan sonra diismek ve tekrar hareket
etmeye baglamak i¢in dengeye ihtiya¢g duyarlar. Denge, temel futbol tekniklerinin
uygulanmasina yardimci olur. Futbolcularin sut atma, pas verme ve top siirme gibi
teknik becerileri sergilemesi i¢in destek ayagin stabilizasyonu onemlidir (Giiler,
2021).

2.9. Egzersiz ve Beyin

Egzersizin beyin i¢in sayisiz faydasi oldugu kanitlanmistir. Fiziksel egzersiz,
beyindeki sinir baglantilarinin sayisini artirir, daha fazla temas noktasi olusturur ve
yeni hiicrelerin olusumuna katkida bulunur (McArdle ve ark., 2010). Hafiza ve
o0grenmede, diizenli fiziksel aktivitenin, beynin kilit rol oynayan bir parcasi olan
hipokampusun boyutunu artirdig1 gésterilmistir (Erickson ve ark., 2022). Egzersiz
ayrica beyindeki yeni kan damarlarinin biiyiimesini destekler ve néronlarin hayatta
kalmasina ve gelismesine yardimei olan biiyiime faktérlerinin tiretimini arttirir (Zia ve

ark., 2021).

Bu fiziksel degisikliklerin yani sira egzersizin beyin i¢in psikolojik faydalar1 da vardar.
Stresi, kaygiy1 ve depresyonu azalttig1 ve ruh halini ve genel ruh sagligini iyilestirdigi

gosterilmistir (Sharma ve ark., 2006).

Ruh ve beyin sagligi i¢in Onerilen giinliik egzersiz siiresi yaklasik yarim saattir.
Egzersiz yapmanin bir¢ok farkli yolu ve yontemi vardir. Bireysel veya takim sporlari,
fitness aktiviteleri veya basit gilinlik yiiriiyiisler beynin egzersiz ihtiyacin

karsilayabilir (Vaughan ve ark., 2014).

Insan ve diger hayvan calismalari, egzersizin beyin islevinin bircok yoniinii hedef

aldigini ve genel beyin sagligi iizerinde genis etkileri oldugunu gostermektedir (Demir,
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2022). Egzersizin faydalari, 6zellikle yashi popiilasyonlarda 6grenme ve hafiza,
norodejenerasyondan korunma ve depresyonun hafifletilmesi i¢in en iyi sekilde
tammmlanmustir  (Erickson ve ark., 2022). Egzersiz, sinaptik yapiyr dogrudan
etkileyerek ve sinaptik giicli giiglendirerek ve norogenez, metabolizma ve vaskiiler
fonksiyon dahil olmak iizere plastisiteyi destekleyen altta yatan sistemleri
giiclendirerek sinaptik plastisiteyi arttirir. Bu tiir egzersizle indiiklenen yapisal ve
islevsel degisim, c¢esitli beyin bdlgelerinde belgelenmistir, ancak en iyi calisilan yer
hipokampiistiir (Cotman ve ark., 2007). Ek olarak egzersiz, beyin fonksiyon
bozukluguna ve ndrodejenerasyona neden olan diyabet, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastalik gibi periferik risk faktorlerini azaltir (Ozocak ve ark., 2019).
Egzersizin merkezi ve periferik etkilerinin altinda yatan ortak mekanizma
inflamasyonla ilgili olabilir (Birinci, 2021). Bdylece, biiyiime faktorlerinin
diizenlenmesi ve periferik ve merkezi risk faktorlerinin azaltilmasi yoluyla, egzersiz

basarili beyin fonksiyonu saglar (Cotman ve ark., 2007).

Egzersiz 6grenmeyi ve plastisiteyi artirir (Green ve Bavelier, 2008). insanlarda,
egzersizin giliclii etkileri en agik sekilde yaslanan popiilasyonlarda gosterilmistir;
burada siirekli egzersiz katilimi 6grenmeyi ve hafizayr gelistirir, ylriitiicii islevi
gelistirir, yasa bagl ve hastaliga bagh zihinsel gerilemeyi onler ve yiiksek biligsel
stiregler i¢in ¢ok 6nemli olan beyin bolgelerinde iyilestirme saglar (Cotman ve ark.,
2007). Egzersiz siiresi/yogunlugu ve saglikla iligkili yasam kalitesi arasinda bir doz-
yanit iligkisi bildirilmistir ve bu iliski sayesinde en iyi sonuglar orta diizeyde egzersizle
iliskilendirilmektedir (Kelkit ve ark., 2020). Gelistirilmis davranissal performansin
yani sira egzersiz, uzamsal 6grenme icin kilit bir yap1 olan hipokampusta sinaptik

plastisiteyi kolaylagtirir (Eken, 2021).

Egzersiz noroprotektiftir. Ogrenme ve hafizaya fayda saglamanim yani sira, kapsamli
arastirmalar egzersizin noroprotektif etkileri oldugunu gostermektedir. Bu etkiler en
1yl sekilde beyin hasarini azaltma ve beyin hasarinin baglamasini ve gerilemesini

geciktirme agisindan tanimlanmustir (Tajiri ve ark., 2010).

Felgte egzersizin faydalarina ek olarak, retrospektif ve kesitsel calismalar, fiziksel
aktiviteye katilimin Alzheimer hastaligi (AD), Huntington hastaligi1 ve Parkinson

hastaliginin baslangicini geciktirdigini ve riskini azalttigin1 ve hatta felcten sonra
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fonksiyonel gerilemeyi yavaslatabilecegini gostermektedir (Cotman ve ark., 2007).

Egzersiz, depresyonda tedavi edici ve koruyucudur Ortaya ¢ikan kanitlar, egzersizin
depresyon iizerinde de tedavi edici ve Onleyici etkileri oldugunu gostermektedir

(Cotman ve ark., 2007).

Ogrenme ve depresyondaki faydalarma paralel olarak, egzersiz beyin bakimi ve
plastisitesi i¢in de olduk¢a onemlidir. Egzersizle birlikte, metabolik islev ve kan
akisindaki degisikliklerle desteklenen yeterli bir besin ve enerji kaynagi ile

karsilanmalidir (Cotman ve Berchtold, 2002).

Hipokampal nérogenez (beynin hipokampus bdlgesinde yasam boyu yeni néronlarin
tiretilmesi) 6grenme, hafiza ve depresyona kars1 direngte egzersizle ilgili gelismelere
aracilik eden anahtar bir mekanizma olabilir (Pedersen, 2019). Egzersizle ortaya ¢ikan
bu yeni noronlar islevsel olarak hipokampal mimariye entegre olurlar. Bu 6zellik, bu
yeni ndronlari, egzersizle uyarilan gelismis plastisiteye aracilik etmek i¢in ¢ok uygun
hale getirir. Hipokampal nérogenez, 6grenme ve hafiza ile baglantilidir (Berktas ve

ark., 2017).

Gelismis plastisite, nérogenez ve hasara karsi diren¢ gibi beyin fonksiyonlarinda
egzersize bagl degisiklikleri desteklemek icin beynin artan besin ve enerji

ihtiyaglarini kargilamasi gerekir (\Voss ve ark., 2013).

Egzersiz hipokampus, korteks ve serebellumdaki kan damarlarinin genis c¢apta
biiylimesine yol acar; bu kan damarlar1 artan besin ve enerji arz1 saglar. Gergekten de,
insanlarda (21-45 yas aras1) yakin zamanda yapilan bir in vivo goriintileme ¢aligmast,
12 haftalik kardiyovaskiiler egitimin kan akisini artirdigini ve bu artisin, hipokampusa
bagl bir gorevde gelismis 6grenme orani ile iligkili oldugunu gostermistir. Buna
karsilik, bu degisiklikler, egzersizle uyarilan gelismis beyin fonksiyonunun
desteklenmesini ve siirdiiriilmesini saglar. Ek olarak, c¢esitli beyin bdlgelerinde
gozlemlenen mikroglia ve astrositlerdeki egzersize bagh artislar, egzersizle gelismis

beyin sagliginin ve islevinin korunmasina da yardimci olabilir (Cotman ve ark., 2007).

Insan ve hayvan ¢aligmalar, egzersizin beyin islevinin birgok y&niinii hedef aldigini

ve Ozellikle yasli popiilasyonlarda genel beyin sagligi, dayaniklilik, grenme ve hafiza
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ve depresyon iizerinde genis etkileri oldugunu gostermektedir (Ozocak ve ark., 2019).

Ozetle, egzersiz sadece viicudumuz i¢in degil beynimiz icin de iyidir. Diizenli fiziksel
aktivite, zihnimizi canli tutmaya ve genel zihinsel sagligimizi iyilestirmeye yardimei

olabilir (Kennedy ve Mitchell, 2019).

2.10. Life Kinetik

Almanya'da gelistirilen Life Kinetik (LK) egzersizleri, su anda diinyanin bir¢ok
tilkesinde noronal 6grenmeyi tesvik etmek, yeni beyin aglar1 olusturmak ve noral
semptomlar1 azaltirken gorsel sistemin konsantrasyonunu ve performansini
iyilestirmek igin bir egitim programui olarak kullanilmaktadir (Lutz, 2010; Peker ve
Taskin, 2014). Life Kinetik, tiim bunlari, kisilerin yeteneklerine gore degisen zorluk
derecelerindeki egzersizler sayesinde gergeklestiriyor. Bireylerin yetenekleri
gelistikce, beyni daha da gelistirmek i¢in LK egzersizlerinin giderek zorlastigi ileri
stiriilmektedir. Bu egzersiz modelinin kullanim1 ¢ok cesitli alanlar1 kapsamaktadir.
Cocuklarda, yetiskinlerde, yaslilarda ve hatta sporcularda da kullanilabilir. Olimpiyat
ve diinya sampiyonlari da dahil olmak tiizere elit sporcular, son yillarda artan
miktarlarda LK antrenman programlarin1 kullanmaya basladilar. Ancak LK ile ilgili
olarak bilimsel ¢aligmalartyla dogru orantili olarak arttig1 sdylenebilir. Haftada sadece
bir saat LK ile konsantre olabilme yeteneginin artti81, fiziksel ve motorik 6zelliklerde
diizelme oldugu bilimsel ¢alismalarla gosterilmistir (Lutz, 2010; Peker ve Taskin,
2014).

Gilinlimiizde spor branglar1 i¢in en iyi performansin, ancak bilimsel gecerliligi
temelleri, yontemleri ve teorileri olan, 6zenle planlanmis, uygulanmis ve denetlenmis
bir antrenman sistemi ile saglanabilecegi bilinmektedir. Tiim organlar1 egiterek ve

calistirarak yiiksek diizeyde performans elde edilir (Lutz, 2014).

Becerinin 6grenme hizi ve kararliligt dogrudan cesitli koordinasyon becerilerinin
diizeyine baghdir. Teknik ve taktik becerilerin en st diizeyde kullanilmasi igin
becerilerin koordine edilmesi gerekir (Lutz, 2014). Spor branslarinda iyi performans,
motor Koordinatif yeteneklerin uyumlulugunu belirler (Lutz, 2014). Zihinsel doniigiin

altinda yatan siireglerle ilgili olarak, zihinde donen sekillerin sadece zihinsel bir ¢aba
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olmadigina, bireyin fiziksel hareketleriyle baglantili olduguna inanir (Lutz, 2014). Bu
anlayis, zihinsel siire¢lerin motor siireglere aracilik ettigini O6ne siirer. 10'lu
yaslarindaki ¢ocuklarin kimliklerini 6grenmesi ve kesfetmesi gerekirken, yetiskinlerin
aile i¢indeki rolleri ile kariyerleri arasinda bir denge kurmalar1 gerekir. Yaslilarin
temel sorunu fiziksel ve zihinsel olarak giiclii ve saglikli olmalaridir ve sporcularin iyi
performanslarini stirekli olarak siirdiirmeleri beklenir, tiim bu goérev ve hedefler
oldukca zor ve emek ister. Yasam kinetiginin amaci, her zaman bireylere, gorevlerinde
uzmanlasmalar1 gerekmesine bakilmaksizin, mutlu olmalarin1 saglayacak ve yasam
hakkin1 verecek hedeflerine ulasmalarinda yardimci olmak ve onlart motive etmek
olmustur. Hayat, kinetik bireylerin bunlar1 yapmasina izin veren bir egitimdir. Life
Kinetik, psikomotor ve kinematik yontemlerin kullanildigi beyin bilimindeki kapsamli
arastirmalardan elde edilen bulgulara dayanan bir egitimdir (Peker ve Taskin, 2014;
Pietsch ve ark., 2017).

Insanlar dogduklarinda beyinlerinde yiiz milyarlarca hiicre bulunur, ancak insanlar
zihinsel kaynaklarinin ¢ok kiiclik bir kismini kullanabilirler, dolayisiyla beyin
giiclerinin tamamindan yararlanamazlar. Eglenceli gorsel ve koordinasyon
egzersizleri, beyin islevini uyarmaya ve iyilestirmeye yardimer olur ve ayrica sinir
baglarini gii¢lendirir ve yeni baglar olusturarak daha 1yi beyin performansi elde etmek
icin daha fazla sinir bag1 saglar. Life Kinetik, farkli gorsel hareket modelleriyle

birlestirilmis es zamanli egzersizlerle ¢alisma yontemidir (Jain ve ark., 2015).

Life Kinetik, tim bunlari, kisilerin yeteneklerine goére degisen zorluk dereceli
egzersizler yardimiyla gerceklestiriyor. Bireyler bu yetenegi gelistirdikce, kinetik
beyni gelistirmek icin yasam giderek zorlagsmaktadir. Yasam kinetigi egitiminin
benzersiz ve karmagik formu, fiziksel egzersiz ile yasam boyu dgrenme arasindaki
koordinasyonu saglar. Ayrica yasam, kinetik noronal 6grenme siirecini uyarir ve yeni
beyin hiicreleri olusturur. Diinya ve Olimpiyat sampiyonlar1 da dahil olmak iizere
seckin sporcular, Life Kinetiginin etkilerini hissettiler. Ote yandan bilimsel ¢alismalar,
haftada sadece bir saat Life kinetik egitimi yapmanin, bunama semptomlarini
geciktirerek ve konsantre olma yetenegini artirarak fiziksel ve zihinsel sagligi

iyilestirdigini gostermistir (Jain ve ark., 2015).

Life Kinetik, sporcuya konsantrasyon, problem ¢o6zme, refleksler, denge,
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koordinasyon ve stresle bas etme becerisi tlizerine planlanmistir (Lutz, 2014). Life
Kinetik ii¢ temel ilke {izerine insa edilmistir. Birincisi esnek viicut kontrolii olarak
tanimlanir. Bu uygulamalarda amag, hazir olmak ve dis etkenlerden gelen uyarana
uygun sekilde yanit vermektir. Ikincisi, viicudun koordinasyonu icin gerekli olan
gorsel sistemdir. Ugiincii bashk ise bilissel beceriler igerir. Bu siirecte, miimkiin

oldugu kadar ¢ok bilgiyi olabildigince hizli islemek temel hedeftir (Lutz, 2014).

2.10.1. Esnek Viicut Kontrolii

Esnek viicut kontrolii kisaca, dig diinyadan gelen uyaranlara karst hazir olma ve uygun
tepki olarak tanimlanabilir. Ne yazik ki, bu hareketleri antrenmanda belirli hareket
sirasin1  ezberleyene kadar uzun siire calismak yeterli degil. Bazi teknikleri
antrenmanda cok iyi uygulayamayan ancak yarismada cok iyi uygulayan birgok
deneyimli ve deneyimsiz sporcu bulunmaktadir. Bunun nedeni miisabaka sartlarina
uygun antrenman yapilmamasidir, miisabaka esnasinda olusabilecek durumlar
tekrarlanmadigindan miisabaka esnasinda ilk kez karsilasilan bu durumlar sporcularin
stres diizeylerinin artmasima ve teknigin dogru uygulanmasini sinirlamaktadir

(Faigenbaum ve ark., 2009).

Her sporcu rekabet durumunu kendi deneyimleriyle karsilastirir, bu durum oyundaki
konum zihinde 6grenilmis hareketi ortaya ¢ikardiginda benzer sekilde gerceklesir. Ne
kadar ¢ok hafizaniz ve ne kadar az stresiniz varsa, teknik o kadar rahat uygulanabilir.
Ayrica sporcu kendine ne kadar giivenirse o kadar stressiz olur ve spor yaparsa stres

diizeyi o kadar azalir (Faigenbaum ve ark., 2009).

Sonug olarak beyin ve viicudun bu teknikleri daha esnek bir sekilde uygulamasi
miimkiin olmaktadir. Esnek viicut hakimiyeti, listesinden gelinmesi zor olan tiim
tekniklerin, kinetik beyin hiicreleri arasinda yeni yollar olusturarak hayati sizin igin

kolaylastirabilecegine dair onemli bir yenilik sunmaktadir (Faigenbaum ve ark., 2009).

2.10.2. Gorsel Sistem

Gorme, viicudun uzaydaki hareketleri hakkinda bilgi saglayan duyu organmidir.
Vestibiiler (isitsel) sistem devre dis1 birakilarak sadece gorsel sistemle bile statik

pozisyonda veya yavas motor hareketlerde denge saglanabilir (Funk ve ark., 2005).
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Gorme, Ozellikle dengesiz zeminde, durusun konumunu korumada ve dengeyi
saglamada 6nemli bir rol oynar. Ornegin, ayak parmaklarini 6n-arka salinim ydniinde
yukar1 ve asagr biikmek denge i¢in faydali olan somatosensoriyel girdiyi
bozdugundan, agirlik merkezinin salinimi kapali gézlere oranla, gozler agikken 6nemli

ol¢iide daha azdir (Akdemir, 2006).

Birey, dahil oldugu dis ¢evre hakkindaki izlenimlerinin 6nemli bir boliimiinii gérme
yoluyla olusturur. Kisinin kendisini ¢evreleyen goriintii karmasasi iginden sec¢im
yaparak gorsel islemi gerceklestirmeye basladigi andan itibaren gorsel algilama
stirecinin baglamis oldugu anlamima gelmektedir. Gorsel algi, gorsel uyaranlar
aracilifiyla bilgi edinilmesi ve bu bilgilerin islenip yorumlanmasi olarak
tanimlanabilir. Gorsel alg1 sadece 1yi bir gorilis degildir. Gorsel bir uyaranin yorumu

gozde degil beyindedir (Erkmen, 2006).

2.10.3. Bilissel Yetenekler

Erken ¢ocukluk doneminde bireyin gelisiminde ¢ok hizli ve 6nemli degisimler olur.
Bu hizli gelisme ve degisimin yasandig1 gelisim alanlarindan biri de biligsel gelisimdir.
Bilissel gelisim alani, dogumdan itibaren, bilginin elde edilmesine ve kullanilmasina
yardimci olarak cevre ile etkilesime izin veren, bilginin dis diinyasini anlamaya,
korumaya, yorumlamaya, yeniden olusturmaya olanak saglayan, 6nemli bir gelisim

alanina igaret eden tiim bilissel siiregleri kapsamaktadir (Peker, 2017).

4l
Fiziksel

Rahatlama

po

Sekil 2 1. Life Kinetik Egzersizlerin Genel Etkileri
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2.11. Futbolda Life Kinetik Egzersizler

Futbol, ¢ok sayida oyuncu, genis oyun alani ve kontrol edilmesi olduk¢a zor olan
bacaklarla oynanmasi nedeniyle en karmasik sporlardan birisidir. Bunun disinda
hemen hemen her sporun, ii¢ ana bilesenini olusturan teknik, taktik ve kondisyonda
futbolun temel faktorleri arasinda yer alir (Tuncel, 2018). Futbolcu iyi bir gorsel
algiya, giiclii calisma bellegine ve esnek viicut kontroliine sahip olmasi gerekir ve Life
Kinetik de tam olarak bu ii¢ temel yapi iizerine odaklanmaktadir (Duda, 2015).
Futbolcularin hiz, ¢eviklik, hareket koordinasyonu, fiziksel uygunluk ve hizli karar
verme gibi fiziksel yeteneklere sahip olmalari gerekmektedir. Bu nedenle Life Kinetik,

futbolun hareket kaliplarina ve 6zelliklerine uygundur (Komarudin, 2019).

Futbol sporcularinin ¢ogu, rekabet ederken etkili ve verimli hareketlerle oynamakta
zorluk cekerler. Bu nedenle sporcular, iyi sut ve sut isabetliligi ile daha taktiksel
olduklar1 gosterilen iyi oyun becerilerinden yoksundurlar ve sonug¢ olarak beklenen
hedefi vuramazlar (Komarudin, 2019). Life Kinetik antrenman yontemleri, futbol
sporcularia biiyiikk oOlgiide yardimci olabilir ve futbol oynama performansinin
gelistirilmesine katkida bulunacak koordinasyon, ceviklik ve biligsel islevleri
olusturabileceklerdir. Futbol oynarken sporcularin ihtiyag¢ duydugu hareketleri
hatirlama, diisiinme, analiz etme ve gosterme siireci vardir. Futbolda biligsel yetenek
de cok oOnemlidir ¢iinkii sporcular baski altinda anlik kararlar verebilmeli veya

ogrendikleri karmasik hareket dizilerini ezberleyebilmelidir (Komarudin, 2019).

Iyi bir performans igin kas kuvveti kadar maksimum hiz ve néromiiskiiler aktivasyon

da son derece énemlidir (Kyriazis ve ark., 2009).

Hareketi ¢abuk kavrayan, cabuk karar verebilen ve bu becerilerini performansina
yansitabilen basarili sporcular olabilirler (Stern, 2002). Yapilan arastirmalarda farkli
bransglardan elit sporcular ve takimlar LK egzersizlerinin ve LK egzersizlerinin
koordinasyon becerilerini olumlu yonde etkiledigini hissettiklerini belirtmisler (Lutz,
2014) ve bu egzersizlerin tepki siiresi ve Ogrenmeye olumlu etkilerinin oldugu
gbzlemlenmistir. Literatiir incelendiginde bu antrenmanin yaygin olarak futbolcular
tizerinde yapildigr goézlemlenmekte ve bir¢ok profesyonel futbol takiminin bu

antrenmanlar i¢in 6zel bir kadro olusturdugu bilinmektedir. Literatiir LK antrenmani
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acisindan incelendiginde futbol bransina yonelik smirli sayida arastirma yapildigi
goriilmektedir (Duda, 2015; Awwaludin ve ark., 2018; Vural, 2016). Yapilan
incelemeler sonucunda LK egitiminin 6grenme ve bilissel siire¢ lizerindeki etkilerine
dayal1 olarak teknik Ogrenme ve motor beceriler i¢in faydali olabilecegi

disiiniilmektedir (Orhan ve ark., 2021).

Futbol antrendrii olan Horst Lutz, Life Kinetik egzersizleri 6zellikle futbola
uyarlayarak, teknik becerilerin gelismesini, koordinasyonun artmasini, gorsel alginin
ve biligsel zekanin iyilesmesini hedeflemistir. Fiziksel zorlugu olmadigindan Life
Kinetik egzersizler oyuncular i¢in ¢ok eglenceli olabilmekte ve futbolda son derece

onemli olan giiglii grup dinamigini gelistirmektedir (Lutz, 2010).

Futbolda uygulanan Life Kinetik egzersizlerin bireysel, esli ve grup ¢aligmalari olarak
yapildig1r goriilmektedir. Lutz (2010), Life Kinetik egzersizleri futbola uyarladigi

kitabinda, bireysel, esli ve grup egzersiz ¢alismasini 6rneklendirmektedir.

Life Kinetik egzersizleri, bireyselden ziyade, esli veya gurup olarak uygulamak daha
eglenceli olabilir. Clinkii grupla birlikte pratige ciktiklarinda sporcular bunun sadece
bir is olmadigin1 anlayacaklardir. Grupla ya da esli egzersizler yaparsaniz, eglence
faktorii ortaya ¢ikmaktadir. Her futbolcu digerinden daha fazlasini1 yapmak isteyecek
ve bunun sonunda egzersizin kendisi i¢in degil, takim i¢in de zor oldugunu gorecektir.
Boylece kolay olmadigini anlayacaktir. Eglence faktoriiniin ortaya ¢ikmasi, hiisrana

ugramis duygulart dnleyecek ve aldiginiz keyfi geri getirecektir (Lutz, 2014).
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Konu: Farkli durumlara maruz kalan oyuncunun pas kalitesini iyilestirme ve ¢evre kontroliinii

artirma

Ekipman: Futbol topu, duvar (bank vb.), raket, softbol topu ya da benzeri kii¢iik top

BOLUM ICERIK YORUM

Girig Boliimii Topla | Duvara karsi doniisiimlii olarak sag ve sol ayakla | Oyuncunun, topa

Isinma- 30 dk. pas yaparken, eldeki badminton raketi ile softbol | sahipken sahay1
topunun stirekli hareket etmesi saglanir. Topun | gézlemlemek ve
raket iizerinden diigmesine izin vermeden, her | kontrol etmek igin
besinci pasda el degistirerek devam edilir. Topu | basim1  dik  tutmasi
raket tizerinde ziplatarak hareket zorlastirilir. gerekir.

Sekil 2 2. Bireysel Egzersiz
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Konu: Yiiksek toplardaki pas kalitesini iyilestirme

Ekipman: Futbol topu, softbol topu (elden ele atilabilecek kiigiik top)

BOLUM ICERIK YORUM
Giris Bolimii Bir futbol topu ile karsikli iki kisi havadan | Oyuncunun, topa
Topla Isinma- 30 paslasirken, ellerinde bulunan kiiglik topu da | sahipken sahay1
dk. birbirlerine atarak yakalamaya ¢aligirlar. Kii¢lik top | gdzlemlemek ve

her zaman ayaginda olan kisi tarafindan atilir. | kontrol etmek igin
Hareket, elde bulunan kiiciik topun, paslasma | basin1  dik tutmasi
sirasinda diizensiz olarak atilmasi ile zorlastirilir. gerekir.

Sekil 2 3. Esli Egzersiz
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Konu: Oyuncularin top siirme ve reaksiyon becerilerini gelistirme.

Ekipman: Futbol topu, renkli kapaklar, renkli yelekler

BOLUM ICERIK YORUM
Girig Boliimi Kisi sayisina uygun bir oyun alan1 belirlenir. Her Oyuncunun, topa
Isinma- 30 dk. oyuncu i¢in 1 m. yani on oyuncu i¢in, 10x10 m. sahipken sahay1
olarak olusturulan oyun alaninin koselerinde, 1x1 gozlemlemek ve
m.’den olusan dort adet kare seklinde alanlar kontrol etmek igin
belirlenir. Belirlenen kare alanlarda, ayirt edilebilir, | basin1  dik  tutmasi
farkli renkler kullanilir. Alanin igerisine dort farkli | gerekir.

renkten olusan kapaklar serbestce dagitilir. Her
oyuncunun ayaginda futbol topu bulunur. Komutla
birlikte istenilen kapaklar kendi alanlarina top
stirerek getirilir. Her komutla kapaklar birakilip
yenileri getirilir. Caligma sonunda kendi alanina en
cok kapak getiren kazanmis sayilir.

Sekil 2 4. Grup Calismalar1
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3. MATERYAL VE METOT

Bu kisimda ¢alismamizin yapmis oldugumuz arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi,
arastirma verilerinin toplanmasinda kullanilan araglar ve siireci ayrica aragtirmanin

bulgularina yer verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmamizda nicel arastirma yontemlerinden, deneysel arastirma modeli kullanildu.
Arastirmanin modeli gercek deneme modellerinden olup 6n test-ara test-son test
kontrol gruplu model seklinde tasarlandi. Gruplar rastgele yontem ile belirlendi.
Rastgele yontem belirlenirken, her katilimciya, 1’den 30’a kadar sayr verildi.
Microsoft Excel programinda, "=RASTGELEARADA(1;30)”’ formiilii kullanilarak,
1 ile 30 arasinda 15 adet rastgele sayi iiretildi. Uretilen sayilar hangi katilimciya aitse

o katilimcilar deney gurubuna alindi. Diger katilimeilar ise kontrol gurubuna dahil
edildi.

Deneysel arastirma, bir hipotezi dogrulamak veya yanliglamak i¢in bazi degiskenlerin
denetlenebildigi bir arastirmadir. Deneysel arastirma, nispi olarak gézleme gére daha
suni kosullar yaratma olanagina sahiptir ve verilerin toplanmasi daha kolaydir. Sosyal
bilimlerde laboratuarda calisma yapilamaz; ancak alanda deneyler yapilabilir

(Tremblay ve Perrier, 2006).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu caligmanin evren ve 6rneklemi tespit edilirken ulasilabilirlik dikkate alinmis ve bu
calismanin, arastirmacinin ikamet ettigi Erzincan ili, Merkez il¢esi olmasina karar
verildi. Evrenin tespiti asamasinda, Erzincan Besiktas Futbol Okulu ile gerekli
goriismeler yapilarak futbol okuluna kayitli 11-13 yas arast erkek sporcular listesine
ve antrenman programina ulasildi. Calismanin evrenini 11-13 yas aras1 futbolcular

olustururken drneklemini ise Erzincan ili, Merkez ilgesinde Erzincan Besiktas futbol
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okuluna kayith 11-13 yas aras1 30 erkek sporcu olusturdu.

Ornek bireylerin belirlenmesinde rastgele érneklem ydntemi kullanildi. Basit rastgele
orneklemede tiim birimler se¢imde esitsansa sahiptir. Uygulamada biitiin birimler
listelenir ve listeden rastgele birimler segilir. Evren ¢ok biiyiik ve karmasik degilse
segcme islemi kolaydir ve bu yontemle yapilan 6rneklemede istatistiksel islemler
agirliksiz olarak yapildigi ig¢in degerlendirme islemi ve 6rnekleme hatasi kolayca
hesaplanabilir. Buna karsilik 6rneklemin secilecegi evrene ait tam bir listeye ihtiyac
vardir. Birimler dagmik olabilir ve bu durumda uygulanmas1 zor olur. Ornekleme
secilen birim-bireylere ulagmak i¢in daha uzun zaman ve daha fazla insan giicii

gerektirebilir (Dawson ve Trapp, 2001; Ozdamar, 2001).

3.3. Arastirmanin Yontemi

Calisma iki kisimdan olusmaktadir. Birinci kisimda, katilimcilarin demografik
ozelliklerini igeren kisisel bilgi formu (ad-soyad-boy-kilo-yas) ve ikinci kisimda da
katilimeilara uygulanacak tesler (Mor-Christian futbol testi-Y Denge testi- d2 Dikkat
testi) kullanildi.

3.4. Veri Toplama Araglar

Arastirmada sporcularin genel bilgilerini almak igin “Genel Bilgi Formu” ve “Mor-
Christian futbol testi-Y Denge testi- d2 Dikkat testi” kullanildx.
Genel bilgi formu

Arastirmada kullanilan genel bilgi formu sporculara ait demografik ve antropemetrik
bilgileri belirlemek i¢in katilimcilarin ad-soyad, yas, boy, bacak boyu ve kilo

bilgilerini igermektedir.
Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Mor-Christian futbol testi, futbolda pas verme, top siirme ve sut atmay1 degerlendiren

bir testtir (Aktug ve ark., 2019).

Top Siirme Testi: Mor&Christian Dripling Testi Amag; Futbolda top siirme
yetenegini degerlendirmek. Gegerlilik ve Giivenirlilik; Dripling testi gegerliligi (0.73)
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kabul edilmistir. Test-tekrar-test yaklagimini kullanarak, 0.80 giivenilirlik katsayisi
bildirilmistir. Kolej 6grencilerinde uygulanmistir ve daha alt yas grubu ¢ocuklar i¢in
de uygunlugu bildirilmistir. Top stirme testi i¢in istasyonlar Sekil 3.1°deki gibi
hazirlanmistir. Top siirme testinin 18 m’lik istasyon ¢apindaki alanina 4.5 m araliklarla
12 tane huni (45 cm yiiksekliginde) dairesel olarak yerlestirilmistir. 1 m’lik baslangig
cizgisi, dairenin disinda ve daireye dik olacak sekilde isaretlenmistir. Top siirme testini
uygulayan futbolcu “basla” komutu ile baslangic¢ ¢izgisinde duran topla teste baglamais,
huniler arasindan en hizli sekilde top siirerek baslangi¢ c¢izgisine ulasarak testi
sonlandirmistir. Bu testte saat yoniinde ve tersi yonde olmak tizere iki ¢esit deneme

uygulanmistir. En kisa siirede yapilan derece sn olarak ¢aligmaya dahil edilmistir.
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Sekil 3. 1. Top Siirme Testi

Pas Verme Testi: Mor&Christian pas testi Amag; Futbolda isabetli pas yetenegini
degerlendirmek. Gegerlilik ve Giivenirlilik; Pas testi gecerliligi (0.78) kabul edilmistir.
Test-tekrar-test yaklagimini kullanarak, 0.96 giivenilirlik katsayisi bildirilmistir. Kolej
ogrencilerinde uygulanmistir ve daha alt yas grubu c¢ocuklar i¢in de uygunlugu
bildirilmigtir. Pas verme testi igin test istasyonlart Sekil 3.2°’de gosterildigi gibi
hazirlanmistir. 91 cm genisliginde ve 45 cm yliksekliginde bir (iki huni aras1 91 cm
olacak sekilde) kalenin arkasina 1.20 m’lik ip gol ¢izgisi olarak yerlestirilmistir. 2 huni
gol cizgisiyle 45 derecelik a¢1 yapacak sekilde 13,5 m uzakliga, bir iiglincii huni gol
cizgisine 90 derece ag1 ile 13.5 m uzakliga koyulmustur. Pas verme, {i¢ huninin de
bulundugu yerden kaleye dorder vurus seklinde yapilmistir (Toplam 12 pas). Futbolcu
pas verirken istedigi ayagi kullanmistir. Her basarili pas i¢in 1 puan verilmistir. Kale
hunilerine ¢arpan toplar basarili olarak kaydedilmistir. Sonug¢ skoru 12 pas vurusunun

toplami olarak alinmustir.
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Sekil 3. 2. Pas Verme Testi

Sut Atma Testi: Mor&Christian sut testi Amag; Futbolda isabetli sut yetenegini
degerlendirmek. Gegerlilik ve Giivenirlilik; Sut testi gecerliligi (0.91) kabul edilmistir.
Test-tekrar-test yaklagimini kullanarak, 0.98 giivenilirlik katsayisi bildirilmistir. Kolej
ogrencilerinde uygulanmistir ve daha alt yas grubu cocuklar i¢cin de uygunlugu
bildirilmistir Sut atma testi, 1.21 m ¢apindaki 4 daire kalenin igerisine Sekil 3.3 deki
gibi yerlestirilecektir. Vurus ¢izgisi kaleden 14.5 m uzakliga ve kaleye paralel olacak
sekilde isaretlenmistir. Sut atma, vurus ¢izgisinin gerisinden futbolcunun hedefe dogru
duran toplara vurmasi ile uygulanmistir. Topa vuruslarda futbolcu topa istedigi ayak
ile vurabilmistir. 4 adet olan ¢ember hedeflerin her birine dorder kez olmak {izere
toplam 16 kez vurus yapilmistir. Sut atmada dogru hedefe giden sutlara 10 puan, yanhs
hedefe giden sutlara 4 puan verilmistir. Mesela iist- sag hedefe atilan sut basaril ise
10 puan, eger vurus alttaki hedefe girmisse 4 puan verilmistir. Hedefe dogrudan giren
toplar basarili, yuvarlanarak veya yerde sigrayarak hedefe giren toplar basarisiz
sayilmistir. Sonug skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilmistir (Aktug ve ark.,

2019; Tokgoz, 2014).
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Sekil 3. 3. Sut Atma Testi

41



Y Denge Testi: Islevsel becerileri diizeneklerinin olmazsa olmaz bir pargasi olarak Y
Denge Testinin bireylerin yaralanma riskini kontrol altina almak igintasarlanmistir. Y
Denge Testi (YDT), gii¢, esneklik, merkez kontrolii ve propriosepsiyon gerektiren tek
bacak durusu ile ferdin dayanma simirinda meydana gelen dinamik bir testtir. Bu
kontrol motor test bilesenlerini gerektirir. Y1ldiz denge testinin daha miitevazi olarak
tasarlamis halidir ve dinamik denge 6l¢iimii yapilmaktadir. Bu aktiielmetot iyilestirme
ve performansi, dinamik denge, performans gelistirme ve yiikseltme programlarini

degerlendirmek gibi uygulamalar i¢in de kullanilabilir (Beaulieu, 2012).

Deneklerin bacak uzunluk degerleri, supin pozisyonda iken cift tarafli bir sekilde
anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar Slgiilerek cm
cinsinden kaydedilir. Olgiimler alinirken deneklerin ¢iplak ayakla olmasina dikkat
edilir. Olgiimler 3 yonde alindi. ANT uzanma mesafeleri katilimcilarin merkezdeki
ayak parmak ucundan, PL ile PM degerleri ise ayak topugundan uzanabildigi en uzak
nokta arasindaki mesafe olarak degerlendirilir. Olgiimler alinirken katilimcilardan
ellerini ilyak iizerinde, topuklarini ise zemin iizerinde tutmalar1 ve uzanma ayaginin

parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus yapmalart istenir.

Deneklere, her yone ii¢ uzanma yaptirilir. Olgiim esnasinda deneklerin viicut agirhigimi
uzanma ayagina aktarmalar1 hata olarak kabul edilir. Ayrica deneklerin, durus ayak
topugunun zeminden ayrilmasi ve ellerini kalgadan ayrilmasi hata olarak kabul edilir.
Hatali yapilan 6l¢iimle ilgili denege tekrar bilgilendirme yapilarak 6l¢iim tekrarlanir.
Ug yénde (anterior (ANT), posteromedial (PM) ve posteriolateral (PL)) olmak iizere
Y BalanceTest platformu kullanilarak olgiiliir. Elde edilen puanlarin her yon ig¢in
(ANT, PM ve PL) ortalama degerleri ve bacak uzunluk degerlerine gére normalize
degerlerine ulagilir ve ANT, PM ve PL puanlarm ortalamasi “En Iyi Uzanma
Mesafesi/Bacak Uzunlugu)x100” formiilii kullanilarak toplam puan hesaplanir. Elde

edilen Y denge performanslari cm cinsinden kaydedilir (Robinson ve Gribble, 2008).
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Sekil 3. 4. Y Denge Testi

D2 Dikkat Testi: Calismada kullanilacak olan d2 dikkat testi temin edilmis, testin el
kitab1 okunarak test hakkinda genel bilgiler, uygulama ve puanlama kosullari
Ogrenilmigstir. d2 Testi 1962 yilinda Almanya, Essen’de madencilik, endiistri ve
tastimacilikla ilgili bir teknik kontrol komisyonu igin gelistirilmistir. Oncelikli olarak
stiriicii  becerilerini degerlendirmede bir ara¢ olarak disiiniilmistiir. Dikkat,
konsantrasyon ve algisal hiz gibi 0Ozellikler goriilmeye ¢alisilmistir. Testin
standardizasyonu ve bugilinkii kullanima uygun hale getiren kisi ise Brickenkamp
(1981)’dir.” “d2 dikkat testi zamana bagl olarak, secici dikkati dlgcen bir testtir.

Gorevin yapilma hizi, kurallara uyum ve performans kalitesi Olciilen alt 6zelliklerdir.

Test 9-60 yaslar arasindaki bireylere bireysel veya grup halinde uygulanabilir. Bir
sayfalik test formunda 14 sira ve her sirada 47 adet olmak {izere toplam 658 item
bulunmaktadir. Testte ‘d’ ve ‘p’ harfleri kullanilmaktadir. Baz1 harflerin altinda veya
iistiinde toplam bir, iki, ii¢ ve dort nokta bulunmaktadir. Testte harfler noktalar1 aldigi
yerler ve sayilarina gore toplam 16 fakli sekilde bulunabilmektedir. Testi alan kisinin
temel gorevi toplam iki noktasi olan ‘d’ harfini bulabilmektir. Bunlar testte ti¢ farkl
sekilde bulunabilmektedir. Testi alana her sirada belirtilen gorevi yerine getirebilmesi
icin 20 sn siire verilmektedir. Testin uygulanma stiresi yaklasik sekiz dakikadir. Grup
uygulamalarinda hazirlik asamasinda yoOnergelerin verilmesi, 64 yoOnergelerin
anlasildiginin kontrolii ve 6rnek uygulama nedeniyle gorev disinda 7-8 dakikaya daha

ihtiya¢ duyulmaktadir.

Test puanlarinin hesaplanmasi i¢in iki ayr1 puanlama anahtar1 kullanilmaktadir. Test

esnasinda alt1 adet puan elde edilmektedir. Bunlar; TN (isaretlenen toplam figiir
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sayist), E1 (isaretlenmeden atlanilan figiirlerin say1s1), E2 (yanlis isaretlenen figiirlerin
sayisi), CP (isaretlenen toplam dogrularin sayisi), TN E (test performansi),

E%’(hatalarin orani) dir.

Testin Tiirkiye’ye adaptasyonu ve norm ¢alismasi Toker (1993) tarafindan yapilmastir.
S6z konusu testin 11-15 yas Istanbul ¢ocuklari igin giivenirligi yiiksek bulunmakla

birlikte gecerliligi konusunda ilave ¢caligmalar yapilmasi onerilmistir (Yayci, 2007).

3.5. Veri Toplama Siireci

Futbolculara Mor-Christian Futbol Yetenek Tesit, Y Testi ve d2 Dikkat Testi

¢alismanin baslangicinda, 5. Haftanin sonunda ve 10. haftanin sonunda uygulandi.
Deneysel islem

Futbolcular rastgele yontem ile deney grubu (life kinetik antrenmani yapan) (n=15) ve
kontrol grubu (life kinetik antrenmani yapmayan) (n=15) olarak iki gruba ayrildi.
Deney grubuna arastirmacilar tarafindan olusturulan LK antrenman dirilleri 10 hafta
boyunca rutin futbol antrenmanlarina ilaveten hemen 1sinma sonrasinda, haftada 2 giin
30 dakika uygulandi, kontrol grubu ise sadece klasik futbol antrenmanlarina katildu.
Klasik futbol antrenman programramlarinda herhangi bir LK egzersiz
bulunmamaktadir. 10 haftalik siirecin basinda, 5. Haftanin sonunda ve 10. Haftanin
sonunda hem deney hem de kontrol gruplarina, i¢erisinde sut atma, top siirme ve pas
verme becerileri barindiran, Mor-Christian Futbol Genel Yetenek Testi, Y Testi ve d2
Dikkat Testi uygulandi. Tiim performanslarin Ontest, ara-test ve sontest dl¢iimleri, ayni

saat diliminde gergeklestirildi.

3.6. Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro wilk testi ile
carpiklik basiklik degerlerine bakildi. Test sonucunda veri setinin normal dagilima
sahip oldugu goriildii. Normal dagilim gosterdigi icin parametrik testler kullanildi.
Life kinetik egzersiz programimin her bir test noktasinda bagimli degiskenler
tizerindeki etkilerini degerlendirmek icin iki yonlii (antrenman/zaman) tekrarl

Ol¢iimler varyans analizi kullanildi (two-way (2x3) repeated measures ANOVA). Ana
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etkiler ve etkilesim etkisiyle ilgili hipotezleri test etmek igin F istatistikleri ve p-
degerleri kullanildi. Giiclii bir etkilesim, ana etkileri yorumlamada etkili
olabileceginden Oncelikle etkilesim etkisi incelendi. Iki yonlii tekrarli Slgiimler
varyans analizinde anlamli etkilesim bulundugunda analizlere devam edildi ve her bir
grup i¢in tek yonli tekrarli dlglimler varyans analizi kullanildi. Anlamli farklilik

bulundugunda ¢oklu karsilagtirmalar Bonferroni dogrulamast ile yapildi.

Korelasyonlar arasi (inter-correlations) homojenlik i¢cin Box’s M istatistigi,
varyanslarin homojenligi i¢cin Levene’s Testi, her bir parametre i¢in tanimlayici
istatistik (ortalama, standart sapma, standart hata, etki biiyiikligi) kullanildi. Etki
biiylikliigi (effect size) kismi eta kare istatistigi ile hesaplandi: kiigtik etki 0.01, orta
diizey etki 0.06, biiytik etki .14 (Pallant, 2007).

Tim prosediir i¢in anlamlilik seviyesi baslangigta p<0.05 olarak belirlendi ve

istatistiksel analizler icin SPSS 26.0 bilgisayar paket programi kullanildi.
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4. BULGULAR

Temel bagimli degiskenlerle ilgili analizlerden elde edilen bulgulara gegmeden 6nce

normallik analizlerinden elde edilen bulgular tablo 4.1°de gosterildi.

Tablo 4.1. Normallik Dagilim Tablosu

Shapiro-Wilk Skewness  Kurtosis
N__Istatistik _ p X s (Carpikhk) (Basikhk)
JuLAtma 35 g5y 0102 4467 13029  0.177 0.697
On Test
SUNGRDa 30 0960 0315 4953 12.054 0.279 1.242
Ara Test
SutAtma 35 0933 0060 5380 12.016  0.825 2.294
Son Test
PasVerme 3y 0951 0182 610 1749  -0.080 -0.216
On Test
PasVerme 35 0945 0127 743  1.756 0.437 -0.136
Ara Test
PasVerme 37 0931 0052 833 2233 0.604 -0.453
Son Test
lopSUme 50 0957 0263 2260 2749 0.514 0.080
On Test
TopSirme g5 5963 0371 2173 2504 0.155 -0.222
Ara Test
TopSumme 55 5939 0085 2063 2109  -0519 -0.550
Son Test
Denge Sag o, 5og7 0962 6042 7.631 0.027 -0.308
On Test
DengeSag 55 980 0876 6183 7.479 -0.047 -0.377
Ara Test
DengeSag 35 0gsp 0188 6350 7.319  -0.112 -0.566
Son Test
Denge Sol 3, 940 0088 5926 8.158 0.133 -1.271
On Test
Denge Sol 5y 0937 0078 6037 8028 0.129 -1.231
Ara Test
Denge Sol 35 0930  0.050 6247 8345 0.155 -1.252
Son Test
d2OnTest 30 0936 0069 30293 29.190  0.389 2.150
d2AraTest 30 0933 0058 309.20 27.649  0.235 1.541
d2SonTest 30 0967 0449 31627 28580  0.110 0.878
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Verilerin normal dagilima sahip olmasi sartina bakmak icin carpiklik ve basiklik
katsayilar1 ile Shapiro-Wilk testi yapildi. Tablo 4.2°de ¢alismaya katilan sporcularin
Mor-Christian Futbol Yetenek Testi, Y Testi ve d2 Dikkat Testi sonug¢larinin Shapiro-
Wilk degerleri ile carpiklik ve basiklik degerleri goriilmektedir. Normallik
dagiliminda, £1.0 arasinda bir basiklik degeri ¢ogu psikometrik amag i¢in mitkemmel
kabul edilir, ancak +2.0 arasindaki degerler de birgok 6zel uygulamaya baglh olarak
kabul edilebilir (George ve Mallery, 2012). -1 ila +1 araliginin disinda kalan ¢arpiklik
degerleri, biiyiik 6l¢iide ¢arpik dagilimi gosterir (Hair ve ark., 2010). Cikan sonuglara

bakildiginda verilerin normal dagilim gosterdigi goriillmektedir.

Tablo 4.2°de her iki antrenman grubundaki katilimcilarin temel fiziksel

karakteristikleri goriilmektedir.

Table 4.2. Deney ve Kontrol Grubunun Temel Karakteristikleri

Grup N Ortalama Standart Sapma
Kontrol 15 12.00 0.845

Yas Deney 15 12.00 0.845
Toplam 30 12.00 0.830

Boy Kontrol 15 153.00 11.013

Uzunlugu(cm) Deney 15 154.40 12.397
Toplam 30 153.70 11.543

. o Kontrol 15 43.13 6.781

X{g“t Agqirhgt Deney 15 46.20 9.344

Toplam 30 44.67 8.172

4.1. Analiz Sonuclar

Asagida aciklayici analizlerden elde edilen bulgular tablo ve grafikler halinde sunuldu.
Cikan sonuglar detayli olarak incelendi ve aragtirmanin daha 6nce belirtilen ii¢
denencesi olan Grup, Test ve Grup*Test etkilesim etkileri dikkate alinarak

yorumlandi.
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4.1.1. Sut Atma Test Puanlarina iliskin Tekrarlayan Ol¢iimler Varyans Analizi
(Repeated Measures ANOVA) Sonuclar

Tablo 4.3. Sporcularn Sut Atma Puanlarindaki Farklilik I¢in Tekrarli Olgiimler
ANOVA Test Sonuglari

Varyans KT sd KO F p EB
Kaynag

Gruplar Arasi

Grup 10.015 1 10.015 0.066  0.800 0.002
Hata 4273.541 28 152.626

Gruplar Ici

Test 1253.067 1.287 973.905 203.462 0.000 0.879
Test*Grup 299.822 1.287 233.027 48.682 0.000 0.635
Hata 172.444  36.026 4.787

KT=Kareler Toplami, KO=Kareler Ortalamasi, sd=serbestlik derecesi, EB=Etki Biiyiikliigii

Grup ana etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (F=0.066; p=0.800; p>0.05). Bu
sonug, On test, ara test, son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan gruplar

arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gostermektedir.

Test ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F=203.462; p=0.000; p<0.05). Bu sonug,
grup ayrimi yapilmadan test sonuglarina bakildiginda sporcularin egzersiz programina

bagli olarak beceri puanlarinin arttig goriildii.

Grup*Test etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F= 48.682; p=0.000;
p<0.05). Bu sonug, hem deney grubunda hem de kontrol grubunda olan sporcularin
sut atma becerisine yonelik yapilan test Ol¢limlerinde farkli oranlarda gelistigi
anlamina gelmektedir. Tablo 4.4 incelendiginde sporcularin sut atma puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelisim oldugu goriildii. Kontrol
grubunun puanlarinda anlamli artis oldugu goriilsede, bu artisin LK grubu kadar etkili

olmadig: goriilmektedir (Tablo 4.5).
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Tablo 4.4. Gruplarda Sut Atma Becerisine Ait Coklu Karsilastirma Test Sonuglari

Ortalama

Gruplar Test  Testler Standart Hata P
Fark
1 2 -6.933 0.777 0.000
Deney 2 3 -6.667 0.374 0.000
3 1 13.600 0.855 0.000
1 2 -2.800 0.509 0.000
Kontrol 2 3 -1.867 0.363 0.000
3 1 4.667 0.773 0.000

Her iki gruba ait On test, ara test ve son test sut atma puanlar1 Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Gruplarda Siire¢ Boyunca Sut Atma Puanlarindaki Degisim

Grup On Test Ara Test Son Test  Genel Ort.
LK Ortalama 43.07 50.00 56.67 49.91
n=15 Std. sapma 15.021 14.383 14.296 14.48
Kontrol ~ Ortalama 46.27 49.07 50.93 48.75
n=15 Std. sapma 10.977 9.677 8.779 9.76
Toplam  Ortalama 44.67 49.53 53.80 49.33
n=30 Std. sapma 13.029 12.054 12.016 12.15

Tablo 4.5 detayli olarak incelendiginde sporcularin siire¢ boyunca sut atma puanlarinin
on test, ara test, son test ve testlerin genel ortalama puanlar1 goriilmektedir. Tlgili
analize ait her bir grup i¢in zaman i¢indeki degisimleri gosteren yapi, Sekil 4.1°deki
gibidir.

&0 Grup

=== Deney
Kontrol

S5 | -

so |

Ortalama Sut Atma Puanlari
|

N\
\\\\

45 | ~

40 |

Test

Sekil 4. 1. Deney ve Kontrol Grubunda Her Bir Test Noktasinda Sut Atma Puanlari,
p<0.05 (+/- 1 SH).
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4.1.2. Pas Verme Test Puanlarina iliskin Tekrarlayan Olciimler Varyans Analizi

(Repeated Measures ANOVA) Sonuclar

Tablo 4.6. Sporcularin Pas Verme Puanlarindaki Farklilik igin Tekrarli Olgiimler
ANOVA Test Sonuglari

Varyans KT sd KO F p EB
Kaynag

Gruplar Arasi

Grup 20.833 1 20.833 8.129  0.008 225
Hata 71.763 28 2.563

Gruplar Ici

Test 74.956 1.498 50.031  152.329 0.000 .845
Test*Grup 31.267 1.498 20.870 63.542  0.000 .694
Hata 13.778  41.949 .328

KT=Kareler Toplami, KO=Kareler Ortalamasi, sd=serbestlik derecesi, EB=FEtki Biiyiikltigti

Grup ana etkisi istatiksel olarak anlamli bulundu (F=8.129; p=0.008; p<0.05). Bu
sonug, On test, ara test, son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan gruplar

arasinda anlamli bir fark oldugu anlamina gelmektedir.

Test ana etkisi istatiksel olarak anlamhidir (F=152.329; p=0.000; p<0.05). Bu sonug,
grup ayrimi yapilmadan test sonuglarina bakildiginda sporcularin egzersiz programina

bagli olarak beceri puanlariin arttig1 goriildi.

Grup*Test etkilesim etkisi istatiksel olarak anlamlidir (F=63.542; p=.000; p<.05). Bu
sonug, hem deney grubunda hem de kontrol grubunda olan sporcularin pas verme
becerisine yonelik yapilan test Ol¢limlerinde farkli oranlarda gelistigi anlamina
gelmektedir. Tablo 4.7 incelendiginde Life Kinetik egzersiz grubu sporcularinin pas
verme puanlarinda istatiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelisim oldugu
goriildii. Kontrol grubu puanlarinda 6n test, ara test ve On test, son test arasinda anlamli
bir artig goriiliirken, ara test, son test arasinda anlamli bir degisim olmadigi

goriilmektedir.
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Tablo 4.7. Gruplarda Pas Atma Becerisine Ait Coklu Karsilagtirma Test Sonuglari

Ortalama

Gruplar  Test  Testler Fark Standart Hata p
1 2 -1.600 0.131 0.000
Deney 2 3 -2.067 0.153 0.000
3 1 3.667 0.232 0.000
1 2 -0.467 0.165 0.041
Kontrol 2 3 -0.333 0.159 0.166
3 1 0.800 0.223 0.009

Her iki gruba ait On test, ara test ve son test pas verme puanlar1 Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Gruplarda Siire¢ Boyunca Pas Verme Puanlarindaki Degisim

Grup On Test Ara Test Son Test  Genel Ort.
LK Ortalama 6.27 7.87 9.93 8.02
n=15 Std. sapma 2.086 1.99 1.94 1.96
Kontrol  Ortalama 5.93 6.40 6.73 6.35
n=15 Std. sapma 1.387 1.12 1.03 1.11
Toplam  Ortalama 6.10 7.13 8.33 7.18
n=30 Std. sapma 1.749 1.75 2.23 1.78

Tablo 4.8 detayli olarak incelendiginde sporcularin siire¢ boyunca pas verme

puanlarinin On test, ara test, son test ve testlerin genel ortalama puanlar1 goriilmektedir.

Ilgili analize ait her bir grup igin zaman igindeki degisimleri gdsteren yapi, Sekil
4.2’deki gibidir.

11 Grup

Deney
Kontraol

10

Ortalama Pas Verme Puanlari

Test

Sekil 4. 2. Deney ve Kontrol Grubunda Her Bir Test Noktasinda Pas Verme
Puanlari, p<0.05 (+/- 1 SH).
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4.1.3. Top Siirme Test Siirelerine Iliskin Tekrarlayan Ol¢iimler Varyans Analizi

(Repeated Measures ANOVA) Sonuclar

Tablo 4.9. Sporcularin Top Siirme Siirelerindeki Farklilik I¢in Tekrarli Olgiimler
ANOVA Test Sonuglari

Varyans KT sd KO F p EB
Kaynag

Gruplar Arasi

Grup 1.070 1 1.070 0.192 0.665  0.007
Hata 156.370 28 5.585

Gruplar Ici

Test 58.289 1.445 40.327 68.511 0.000 0.710
Test*Grup 33.889 1.445 23.446 39.832 0.000 0.587
Hata 23.822 40471 0.589

KT=Kareler Toplami, KO=Kareler Ortalamasi, sd=serbestlik derecesi, EB=FEtki Biiyiikliigii

Grup ana etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (F=0.192; p=0.665; p>0.05). Bu
sonug, On test, ara test, son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan gruplar

arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 géstermektedir.

Test ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F=68.511; p=0.000; p<0.05). Bu sonug,
grup ayrimi yapilmadan test sonuglarina bakildiginda sporcularin egzersiz programina

bagli olarak beceri siirelerinin pozitif yonde diistiigii goriildii.

Grup*Test etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamlhidir (F= 39.832; p=0.000;
p<0.05). Bu sonug, hem deney grubunda hem de kontrol grubunda olan sporcularin
top siirme becerisine yonelik yapilan test Ol¢iimlerinde farkli oranlarda gelistigi
anlamina gelmektedir. Tablo 4.10 incelendiginde deney grubu sporcularinin top siirme
stirelerinde istatistiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelisim oldugu
gortildii. Kontrol grubunun siirelerinde ise anlamli bir degisim olmadig

goriilmektedir.
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Tablo 4.10. Gruplarda Top Siirme Becerisine Ait Coklu Karsilagtirma Test Sonuglari

Gruplar Test  Testler Ortalama Fark  Standart Hata P

1 2 1.533 0.165 0.000
Deney 2 3 1.933 0.248 0.000
3 1 -3.467 0.350 0.000
1 2 0.200 0.175 0.813
Kontrol 2 3 0.267 0.206 0.651
3 1 -0.467 0.236 0.205

Her iki gruba ait On test, ara test ve son test top siirme siireleri Tablo 4.11°de

verilmistir.

Tablo 4.11. Gruplarda Siire¢ Boyunca Top Siirme Siirelerindeki Degisim

Grup On Test Ara Test Son Test  Genel Ort.
LK Ortalama 23.13 21.60 19.67 21.47
n=15 Std. sapma 3.42 3.18 2.35 2.96
Kontrol  Ortalama 22.07 21.87 21.60 21.84
n=15 Std. sapma 1.83 1.68 1.30 1.55
Toplam  Ortalama 22.60 21.73 20.63 21.66
n=30 Std. sapma 2.75 2.50 2.11 2.33

Tablo 4.11 detayli olarak incelendiginde sporcularin siire¢ boyunca top siirme

stirelerinin On test, ara test, son test ve testlerin genel ortalama puanlari goriilmektedir.

llgili analize ait her bir grup igin zaman igindeki degisimleri gdsteren yapi, Sekil

4.3’teki gibidir.

53



24 Grup

Deney
Kontrol

23

22

21

Ortalama Top Siirme S(ireleri (sn.)

20

1 2 3
Test

Sekil 4. 3. Deney ve Kontrol Grubunda Her Bir Test Noktasinda Top Siirme Siireleri,
p<0.05 (+/- 1 SH).

4.1.4. Sag Bacak Y Denge Test Puanlarina Iliskin Tekrarlayan Olciimler Varyans
Analizi (Repeated Measures ANOVA) Sonuglari

Tablo 4.12. Sporcularin Sag Bacak Y Denge Testi Puanlarindaki Farklilik igin
Tekrarli Ol¢iimler ANOVA

Varyans KT sd KO F p EB

Kaynag

Gruplar Arast

Grup 15.123 1 15.123 0.270  0.608 0.010
Hata 1569.997 28 56.071

Gruplar i¢i

Test 143.037 1.346  106.287 80.154 0.000 0.741
Test*Grup 59.138 1.346 43.944 33.140 0.000 0.542
Hata 49966  37.681 1.326

KT=Kareler Toplami, KO=Kareler Ortalamasi, sd=serbestlik derecesi, EB=Etki Biiyiikliigii

Grup ana etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (F=0.270; p=0.608; p>0.05). Bu
sonug, On test, ara test, son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan gruplar

arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gostermektedir.

Test ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F=80.154; p=0.000; p<0.05). Bu sonug,
grup ayrimi yapilmadan test sonuglarina bakildiginda sporcularin egzersiz programina

bagli olarak beceri puanlarinin arttig1 goriildi.
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Grup*Test etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F= 33.140; p=0.000;
p<0.05). Bu sonug, hem deney grubunda hem de kontrol grubunda olan sporcularin

sag bacak Y denge test 6l¢timlerinde farkli oranlarda gelistigi anlamina gelmektedir.

Tablo 4.13 incelendiginde deney grubu sporcularinin sag bacak Y denge testi
puanlarinda istatiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelisim oldugu goriildii.
Kontrol grubu puanlarinda 6n test, ara test ve ara test, son test arasinda anlamli bir fark

goriilmezken, On test, son test arasinda anlamli bir fark goriildii.

Tablo 4.13. Gruplarda Sag Bacak Y Denge Testine Ait Coklu Karsilastirma Test
Sonuglari

Gruplar Test Testler Ortalama Fark  Standart Hata p
1 2 -2.188 0.197 0.000
Deney 2 3 -2.867 0.435 0.000
3 1 5.055 0.497 0.000
1 2 -0.648 0.249 0.062
Kontrol 2 3 -0.467 0.192 0.087
3 1 1.115 0.374 0.030

Her iki gruba ait On test, ara test ve son test sag bacak Y denge testi puanlar1 Tablo

4.14’te verilmistir.

Tablo 4.14. Gruplarda Siire¢ Boyunca Sag Bacak Y Denge Testi Puanlarindaki
Degisim

Grup On test Ara test Son test Genel ort.
LK Ortalama 60.21 62.40 65.27 62.63
n=15 Std. sapma 8.76 8.48 7.92 8.35
Kontrol  Ortalama 60.62 61.27 61.73 61.21
n=15 Std. sapma 6.61 6.57 6.44 6.51
Toplam  Ortalama 60.42 61.83 63.50 61.92
n=30 Std. sapma 7.63 7.48 7.32 7.39

Tablo 4.14 detayli olarak incelendiginde sporcularin siire¢ boyunca sag bacak Y denge
testi puanlarinin On test, ara test, son test ve testlerin genel ortalama puanlari
goriilmektedir. Ilgili analize ait her bir grup igin zaman icindeki degisimleri gosteren

yapi, Sekil 4.4°teki gibidir.
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Sekil 4. 4. Deney ve Kontrol Grubunda Her Bir Test Noktasinda Sag Bacak Y Denge
Testi Puanlari, p<0.05 (+/- 1 SH)

4.1.5. Sol Bacak Y Denge Test Puanlarina iliskin Tekrarlayan Olciimler Varyans
Analizi (Repeated Measures ANOVA) Sonuglari

Tablo 4.15. Sporcularm Sol Bacak Y Denge Testi Puanlarindaki Farklilik I¢in Tekrarl
Olgiimler ANOVA

Varyans KT sd KO F p EB
Kaynag

Gruplar Arast

Grup 97.524 1 97.524 1516 0.228 0.051
Hata 1800.855 28 64.316

Gruplar i¢i

Test 158.916  1.387 114582 153.635 0.000 0.846
Test*Grup 94.310 1.387 68.000 91.177 0.000 0.765
Hata 28.962  38.834 0.746

KT=Kareler Toplami, KO=Kareler Ortalamasi, sd=serbestlik derecesi, EB=Etki Biiyiikliigti

Grup ana etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (F=1.516; p=0.228; p>0.05). Bu
sonug, On test, ara test, son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan gruplar

arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gostermektedir.

Test ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F=153.635; p=0.000; p<0.05). Bu sonug,
grup ayrimi yapilmadan test sonuglarina bakildiginda sporcularin egzersiz programina

bagli olarak sol bacak Y denge test puanlarinin arttig1 gortildi.
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Grup*Test etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F= 91.177; p=0.000;
p<0.05). Bu sonug, hem deney grubunda hem de kontrol grubunda olan sporcularin
sol bacak Y denge testine yonelik yapilan olgiimlerde farkli oranlarda gelistigi
anlamina gelmektedir. Tablo 4.16 incelendiginde deney grubu sporcularinin sol bacak
Y denge testi puanlarinda istatiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelisim
oldugu goriildii. Kontrol grubu puanlarinda 6n test, ara test ve ara test, son test arasinda
anlamli bir degisim goriilmezken, On test, son test arasinda anlamli bir degisim
goriildi.

Tablo 4.16. Gruplarda Sol Bacak Y Denge Testine Ait Coklu Karsilastirma Test
Sonuglari

Gruplar Test Testler Ortalama Fark  Standart Hata P

1 2 -1.761 0.167 0.000
Deney 2 3 -3.867 0.322 0.000
3 1 5.628 0.378 0.000
1 2 -0.446 0.174 0.068
Kontrol 2 3 -0.333 0.187 0.288
3 1 0.779 0.273 0.038

Her iki gruba ait On test, ara test ve son test pas ver puanlari1 Tablo 4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17. Gruplarda Siire¢ Boyunca Sol Bacak Y Denge Testi Puanlarindaki
Degisim

Grup On test Ara test Son test Genel ort.
LK Ortalama 60.04 61.80 65.67 62.50
n=15 Std. sapma 8.81 8.49 8.11 8.45
Kontrol  Ortalama 58.49 58.93 59.27 58.90
n=15 Std. sapma 7.68 7.55 7.52 7.57
Toplam Ortalama 59.26 6037 62.47 60.70
n=30 Std. sapma 8.16 8.03 8.34 8.09

Tablo 4.17 detayl olarak incelendiginde sporcularin siire¢ boyunca sol bacak Y denge
testi puanlarinin On test, ara test, son test ve testlerin genel ortalama puanlar
goriilmektedir. ilgili analize ait her bir grup igin zaman igindeki degisimleri

gosterenyapi, Sekil 4.5teki gibidir.
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Sekil 4. 5. Deney ve Kontrol Grubunda Her Bir Test Noktasinda Sol Bacak YDT
Puanlari, p<0.05 (+/- 1 SH)

4.1.6. d2 Dikkat Testi Puanlarina iliskin Tekrarlayan Ol¢iimler Varyans Analizi

(Repeated Measures ANOVA) Sonuclari

Tablo 4.18. Sporcularin d2 Dikkat Testi Puanlarindaki Farklihk Icin Tekrarhi
Olgiimler ANOVA

Varyans KT sd KO F p EB
Kaynag

Gruplar Arast

Grup 74.681 1 74.681 0.094 0.762 0.003
Hata 22279.674 28 795.703

Gruplar i¢i

Test 2669.867 1.290 2070.196 147.805 0.000 0.841
Test*Grup 2997.689 1.290 2324.387 165.953 0.000 0.856
Hata 505.778 36.111  14.006

KT=Kareler Toplami, KO=Kareler Ortalamasi, sd=serbestlik derecesi, EB=Etki Biiyiikliigii

Grup ana etkisi istatiksel olarak anlamli degildir (F=0.094; p=0.762; p>0.05). Bu
sonug, On test, ara test, son test ayrimi yapmaksizin toplam puanlar agisindan gruplar

arasinda anlamli bir farkin olmadigin1 gostermektedir.

Test ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F=147.805; p=0.000; p<0.05). Bu sonug,
grup ayrimi yapilmadan test sonuglarina bakildiginda sporcularin egzersiz programina

bagli olarak dikkat test puanlarinin arttig1 gorildi.
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Grup*Test etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F= 165.953; p=0.000;

p<0.05). Bu sonug, hem deney grubunda hem de kontrol grubunda olan sporcularin

dikkat testine yonelik yapilan test Ol¢limlerinde farkli oranlarda gelistigi anlamina

gelmektedir. Tablo 4.19 incelendiginde deney grubu sporcularinin dikkat testi

puanlarinda istatiksel olarak anlmali bir sekilde pozitif yonde gelisim oldugu goriildii.

Kontrol grbunun puanlarinda ise anlamli bir degisim olmadig1 goriildii.

Tablo 4.19. Gruplarda d2 Dikkat Testine Ait Coklu Karsilastirma Test Sonuglari

Gruplar  Test  Testler Ortalama Fark  Standart Hata p
1 2 -13.067 1.152 0.000
Deney 2 3 -14.400 1.009 0.000
3 1 27.467 1.841 0.000
1 2 0.533 0.624 1.000
Kontrol 2 3 0.267 0.556 1.000
3 1 -0.800 0.890 1.000

Her iki gruba ait On test, ara test ve son test d2 Dikkat Testi puanlar1 Tablo 4.20°de

verilmigtir.

Tablo 4.20. Gruplarda Siire¢ Boyunca d2 Dikkat Testi Puanlarindaki Degisim

Grup On test Ara test Son test Genel ort.
LK Ortalama 297.53 310.60 325.00 311.04
n=15 Std. sapma 25.00 22.90 21.94 23.11
Kontrol  Ortalama 308.33 307.80 307.53 307.89
n=15 Std. sapma 32.83 32.48 32.36 32.52
Toplam  Ortalama 302.93 309.20 316.27 309.47
n=30 Std. sapma 29.19 27.65 28.58 27.76

Tablo 20 detayli olarak incelendiginde sporcularin siire¢ boyunca d2 dikkat testi

puanlarinin On test, ara test, son test ve testlerin genel ortalama puanlari1 gériilmektedir.

Ilgili analize ait her bir grup i¢in zaman igindeki degisimleri gosteren yapi, Sekil

4.6’daki gibidir.
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Sekil 4. 6. Deney ve Kontrol Grubunda Her Bir Test Noktasinda d2 Test Puanlari,
p<.05 (+/- 1 SH)
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5. TARTISMA

Sporda performans, gilinlimiizde aktif sporcularin fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik performansi olarak tanimlanmaktadir. Iyi performans igin sporcunun hem
fizyolojik hem de psikolojik yeteneklerinin gelistirilmesi ve hedeflerine gore belirli bir
diizeye getirilmesi gerekmektedir (Konter, 2003). Fiziksel ve zihinsel antrenman
uygulamalarinin ayr1 ayr1 yapilmasina nispeten, birlikte yapilmasimnin daha etkili
oldugu belirtilmektedir (Ozdal ve ark., 2013; Altintas ve Akalan, 2008). Bununla
birlikte fiziksel egzersizin biligsel islevleri gelistirdigi bilinmektedir (Kalayci1 ve

Goniiltas, 2020).

Bu ¢alismada sporsal bigimlendirme donemini kapsayan geng futbolcularda (11-13
yas) biligsel beceriler, esnek viicut kontrolil ve gorsel sistem olmak iizere li¢ temel ilke
cergevesinde tasarlanan LK egzersizlerin geleneksel futbol antrenmanlarina futbol
teknik becerisine (sut atma, pas verme, top siirme) ve bilissel becerilerine (dikkat ve

denge) olas1 katkilarinin incelenmesi amaciyla yapildi.

LK Egzersizin Gen¢ Futblcularin Bilissel beceriler Uzerindeki Etkisini Gosteren

Analiz Sonu¢larimin Degerlendirilmesi

Sag bacak ve sol bacak YDT sonuglar1 incelendiginde, siire¢ boyunca her iki grupta
da artis gozlenmektedir. Bu artis deney grubunda her bir test noktasinda pozitif yonde
anlamli olurken, kontrol grubunda sag bacak YDT puanlarina bakildiginda 6n test, son
test arasinda istatiksel olarak anlamli bir degisim oldugu, On test, ara test ile ara test,

son test arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir degisim olmadig1 goriilmektedir.

d2 dikkat test sonuclarina bakildiginda, siire¢ boyunca deney grubunda pozitif yonde
anlamli bir artig goriiliirken, kontrol grubunda d2 dikkat testi puanlari arasinda
istatiksel olarak anlamli bir degisim olmadigi goriilmektedir. Life Kinetik
egzersizlerin igerisinde de bir ¢ok gorsel ve kassal denge unsuru bulunmasi,

sporcularin denge ve dikkat performansindaki artisin nedeni olarak diisiiniilmektedir.
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Life Kinetik, sporcuya dikkat, konsantrasyon, problem ¢ozme, refleksler, denge,
koordinasyon ve stresle bas etme becerisi iizerine planlanmistir (Lutz, 2014).
Dengenin saglanmasi, gozler, kaslar — eklemler ve vestibiiler organlarin birlikte
calismasiyla olusmaktadir. Bu ti¢ bilgi kaynagi, beyne duyusal reseptorler ismi verilen

sinir uclarindan sinyaller gdndererek dengenin saglanmasina yardimei olur (Oztiirk,

2020).

Life kinetik egzersizlerin koordinatif yetenekler lizerine etkisinin incelendigi bir
caligmada antrenmanlarin denge, ritim ve oryantasyon yetenegine olumlu etkileri
oldugu belirtilmistir (Peker ve Tagkin, 2014). Coban (2019), Life kinetigin entegre
edilmis multimodel biligsel ve tiim beden motor koordinasyon antrenmaninin bazi
motor ve psikolojik oOzelliklere etkisini inceledigi calismada, sonu¢ olarak
egzersizlerle birlikte, bireyin denge, odaklanma, hizli karar verme, dikkat, hizl
algilama, parametrelerinde pozitif yonde anlamli degismeler meydana geldigini
belirtmistir. Geng futbolcular iizerinde yapilan farkli bir ¢alismada, life kinetik
egzersizlerin yapildig1 futbol antrenmanlarinda denge ve cevikligi 6nemli Olgiide
artirdigi bulunmustur (Cakir ve ark., 2020). Vural (2016), Life Kinetik antrenmaninin
geng erkek basketbolcularin denge, dikkat ve reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerini
inceledigi calismasinda, Life Kinetik antrenmaninin denge skoru iizerinde dogrudan
etkisinin olmadigin1 ancak, sag ve sol bacak arasindaki farki ortadan kaldirdigini
gbzlemlemistir. Yildirim (2023), Life Kinetik antrenmanlarin voleybolcularda dikkat
ve konsantrasyon iizerine etkisini inceledigi ¢calismada, Life Kinetik antrenmanlarin

dikkat ve konsantrasyon tlizerine anlamli etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Cora (2024), Life Kinetik antrenmanlarin basketbolcular {izerindeki etkisini inceledigi
caligmasinda, denge ve top silirme becerisinde anlamli bir degisim olmadigim
bulmustur. Bu ¢alisma bizim ¢alismamizla ortiismemektedir. Bunun nedeni olarak,
Cora (2024), denge testini 6lgerken statik denge testi olan flamingo testini uygaladig:
goriilmektedir. Bagka bir caligmada Kurt (2022), Life Kinetik antrenmanlarin denge
tizerine anlamli bir etkisi olmadigin1 gosterdigi ¢aligmasinda benzer sekilde flamingo
denge testi uygulamistir. Benlikara (2023), orta 6gretim 6grencileri ilizerinde yaptigi
calismada Life Kinetik egzersizlerin, dikkat ve denge parametrelerinde pozitif yonde

anlamli sonuglar bulmustur. Bagska bir calismada Aktas (2023), Life Kinetik
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antrenmanlarinin sporcularin dikkat, reaksiyon siiresi ve zihinsel dayanikliliklar
tizerindeki etkisinini incelemis ve dikkat becerisi lizerine olumlu etkileri oldugunu
ortaya koymustur. Akca (2023), Life Kinetik antrenmanlarin kadin voleybolcular
izerine etkisini inceledigi calismasinda, dikkat ve denge performansina olumlu etkisi
oldugunu ortaya koymustur. Buraczewski ve ark. (2016), Polonya Kadin Futbol
Ligi’nde miicadele eden 18 futbolcuya Life Kinetik antrenmanlarin1 12 hafta boyunca
uygulamistir. Yapilan ¢alismada hedefe sut testleri yapilmistir. Sonuglar dominant
olmayan bacakta anlamli derecede gelisme oldugunu gostermistir (Yarim ve ark.,
2019). Life Kinetik egzersizlerin igeriginde bulunan nondominant uzuvlarla
gerceklestirilen ¢aligmalarin denge iizerine olumlu etkileri oldugu diisiiniilmektedir.
Tekdemir (2022), Geng tenisgilerde Life Kinetik egzersizlerinin motorik 6zelliklere ve
tenis becerilerine etkisini inceledigi c¢alismasinda, kontrol grubunun denge
ozelliklerinde anlamli bir farklilik olmazken deney grubunun sonuglarinda anlamli
derecede etkisi oldugunu tespit etmistir. Korkmaz ve Karabulak (2023), Life Kinetik
temelli ¢aligmalar1 ¢ocuk futbolcular iizerinde denge, teknik ve reaksiyon tepkisi
stiresinde olumlu yonde etkiledigi ve bu 6zelliklerin gelistirdigi goriilmiistiir. Bir bagka
calismada, 10 haftalik life kinetik egzersizlerinin hafif diizey zihin yetersizligi bulunan
bireylerin gorsel bellek, algi, dikkat, koordinasyon ve denge becerilerine olumlu yonde
etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozsengezer, 2022). Geng futbolcular iizerinde
yapilan farkl bir ¢aligmada, futbol antrenmani ile birlestirilen 6 haftalik (haftada 2
kez) life kinetik egzersizlerin denge ve ¢evikligi onemli dl¢lide artirdig1 gézlenmistir
(Cakir ve ark., 2020). Life Kinetik egzersizlerin zihinsel performansa etkilerinin
incelendigi bir caligmada, life kinetik egitiminin beynin farkli alanlar1 arasindaki
baglantiy1 gelistirdigi kesin olarak ortaya konulmustur (Demirakca vd., 2016). Bu
calismada bir antrenman seansi1 gruplar halinde, ¢iftler halinde ve tek basina alt1 farkli
egzersiz tlirliniin uygulanmasi ile gergeklesmistir (13 hafta, haftada 1 saat). Calisma
sonunda “life kinetik” egitimi alan katilimcilarin gorsel korteks ile iist parietal alanin
boliimleri arasinda Onemli baglanti degisiklikleri meydana geldigi goriilmiistiir.

Premotor kortex2 ve singulat koteks3 de ayrica etkilenmistir.

Biligsel gorevlerle baglantili olarak motor koordinasyonu gelistirmek i¢in tasarlanan
life kinetik egitiminin (5 hafta, haftada 2 kez, 20 dk) ilkokul ¢ocuklarinin zihinsel

rotasyon yeteneginde dnemli bir artisa neden oldugu ayrica goterilmistir (Pietsch and
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etal., 2017). Arastirmacilar, bu tiirden bir egzersizin yiiritiicii islevler lizerinde olumlu
bir etkisinin oldugunu, gorsel-uzaysal yetenekler lizerindeki etkisini arastirirken,
belirli spor aktivitesinin gereksinimlerine daha yakindan bakmanin énemli olduguna
dikkat ¢ekmislerdir. Bir bagka ¢alismada (Griinke, 2011), ciddi 6grenme sorunlari olan
kiz ve erkek cocuklarda dikkat ve akici zekanin sistematik motor egitim yoluyla
olumlu etkilenip etkilenmeyecegi arastirilmis ve Life Kinetik egitimi alan grubun zeka
verilerinin kontrol grubundan ii¢ kat fazla oldugu gosterilmistir. Life Kinetik
egzersizleri bu kapsamda kullanilarak yeni beyin aglari, islevleri tam agik olmamakla
birlikte, hareketlerimizin planlanmasi, kontrolli, diger insanlarin ve canlilarin
hareketlerindeki amaclarin algilanmasi gibi karmasik islevleri yriitiir. Duygularin
islemlenmesinde, davranis diizenlemede rol oynar. Sinirsel semptomlar1 azaltmakta ve
konsantrasyonu artirarak performansini iyilestirebilmektedir (Yarim ve ark., 2019).
Life Kinetigin koordineli olarak kisiye yaptirdig1 bu karmagik ve zorlayici hareketlerin
sinir kas koordinasyonu olusturdugu ve boylece beyin kapasitesini zorlayarak etkili ve
kalic1 6grenmeye katki sagladigi ifade edilmistir (Coban, 2019). Futbolcular iizerinde
yapilan calismalarda zihinsel siireclerle birlikte koordinatif yeteneklerin gelistigi
gdsterilmistir. Ornegin, Duda (2015) geng futbolculara teknik etkinliklerin gretimi
siirecinde, life kinetik uygulamasinin etkilerini inceledigi ¢alismasinda, futbolcularin
karar verme siireglerinin pozitif yonde anlamli derecede gelistigini gézlemlemistir.
Life kinetik antrenman modelinin konsantrasyon ve bilissel islevleri gelistirmede,
geleneksel futbol antrenman modelinden daha iyi oldugu belirten Komarudin (2019),
life kinetigi antrendrlere ve sporculara psikolojik egzersiz yontemi olarak
kullanmalarin1 6nermistir. Benzer bir ¢calismada, life kinetik egzersizlerin (12 hafta,
haftada 3 giin, 30 dakika) tiim biligsel islemler iizerine olumlu etkileri oldugu
gosterilmistir (Peker, 2017). 10-14 yas badmintoculara uygulanan baska bir ¢alismada,
life kinetik egzersizlerin dikkat becerisini gelistirdigi tespit edilimistir (Kurt, 2022).
Futbolcularin koordinasyon ve c¢evikliklerine etkilerinin incelendigi baska bir
calismada uygulanan life kinetik egzersizlerin (13 hafta, haftada 1 saat) anlaml etkiler
goterdigi kaydedilmistir (Ikhsan, 2019). Yapilan farkli bir ¢calismada, life kinetik
egzersizlerin (haftada 3 giin ve 5 hafta) futbolda forvet oyuncularinin
konsantrasyonuna ve futbol performanslarina 6nemli katkilar1  oldugu

degerlendirilmistir (Abi Gunawan, 2021). Bu caligsmalar life kinetik egzersizlerinin
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futbolda sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel kapasitelerinin gelisimine olumlu
katkilar yaptigini1 gostermektedir. Keza, koordinasyon yeteneginin biligsel performans
becerisi ile iliskili oldugunu bilinmektedir (Biddle ve ark., 2019; Bidzan-Bluma ve
Lipowska, 2018) ve Life Kinetik egzersizlerin bilissel gérevleri ve motorik dzellikleri
anlamli sekilde gelistirdigi gosterilmistir (Tejada ve ark., 2017). Bireysel ve takim
sporlarinda sporcularin performans gelisimlerine katki saglamasi agisindan Life
Kinetigin pozitif yonlii bir etki gosterecegi ayrica ifade edilmistir (Yarim ve ark.,
2019). Life Kinetik, sinir sisteminin 6zellikle sporcunun zekasiin yiiksek aktivitesi
ile eslestirilmis bir lokomotif aliskanliginin olusumuna dayali modern bir teknik
aksiyon antrenman programi gibi goriinmektedir. Bilis, coklu gérev ve konsantrasyonu
artirmak i¢in tasarlanmis bu egzersiz yontemi, beyin kalitesini ve tiim potansiyelini en

tist diizeyde gelistirebilir (Abi Gunawan, 2021).

Sonug olarak, literatiirde bulunan Life Kinetik egzersizlerin dikkat ve denge
tizerindeki etkileri ile ilgili aragtirmalardan elde edilen sonuglar, ¢alismamizda elde

ettigimiz sonuglar1 desteklemektedir.

LK Egzersizin Gen¢ Futbolcularin Futbol Teknik Becerileri Uzerindeki Etkisini

Gosteren Analiz Sonuclarinin Degerlendirilmesi

Sut atma ve pas verme becerisi agisindan genel sonu¢ olarak her iki gruptaki
degisimler benzer ortaya ¢ikmistir. Siire¢ boyunca her iki gruptaki sut atma degerleri
artmistir. Fakat genel ortalamalara bakildiginda her bir test noktasindaki artigin deney

grubunda daha fazla oldugu goériilmustiir.

Ayrica, kontrol grubu sporcularinin 6n test pas verme puanlarinin ara test ve son test
puanlarina gore istatisitksel olarak anlamlilik gosterdigi ancak ara test ile son test
arasindaki gelisimin istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: gortildii. Bunun
nedeni olarak, Life Kinetik egzersizlerin kisa zamanda kalic1 6grenmeyi destekledigi
diistinilmektedir. Lutz (2010), Life Kinetik egzersizlerin kisa zamanda sporcularin
algilama, karar verme, konsantrasyon gibi bilissel performanslarin1 ayrica hareket
unsurunu da etkilemekle birlikte sporcularin koordinatif yetilerini gelistirip sporcunun

sportif performans verimini arttiracagini belirtmektedir.
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Top siirme becerisi bakimindan genel sonu¢ incelendiginde, sporcularin top siirme
stirelerinde deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde
gelisim oldugu goriiliirken, kontrol grubu sporcularinin top siirme puanlar1 arasindaki

gelisimin istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig gorildii.

Futbolda sut atma, pas verme ve top siirme gibi teknik beceriler postural denge ile
iliskilendirilmektedir. Bu teknik becerilerin sergilenmesi sirasinda dikkat ve denge
performans1 dnemlidir. Ozellikle sabit ayagin dengesinin, sut atma, pas verme ve top
stirme becerilerinin kalitesini etkiledigi bilinmektedir. Paillard (2006), futbolda pas
verme, sut atma ve top siirme gibi degisik teknik becerilerin ortaya konabilmesi i¢in
tek bacak denge becerisinin gerektigi ve postural denge becerisinin futbolda
performansin  belirlenmesinde 6nemli bir gosterge olabilecegini belirtmistir.
Calismamizda, sporcularin dikkat ve denge puanlarinda deney grubunda istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde pozitif yonde gelisim oldugu goriilmesi, sut atma, pas verme

ve top siirme becerilerini gelistirdigini gostermektedir.

Buraczewski ve ark. (2016), Polonya Kadin Futbol Ligi’nde miicadele eden 18
futbolcuya Life Kinetik antrenmanlarini 12 hafta boyunca uygulamistir. Yapilan
calismada hedefe sut testleri yapilmistir. Sonuglar dominant olmayan bacakta anlamli
derecede gelisme oldugunu gostermistir (Yarim ve ark., 2019). Bir baska calismada,
13-15 yas futbolculara uygulanan 12 haftalik (haftada 3 giin, 30 dk) kinetik beyin
egzersizlerinin futbol teknik becerilerinden duvarla paslagsma ve top siirmede ve ayrica
dikkat becerisinde anlaml gelismeler oldugu goriilmiistiir (Yildirim, 2019). Arslan ve
Ermis (2023), yaptiklar1 ¢calismada, life kinetik egzersizlerinin, futbolcular1 6zellikle
top siirme, pas verme ve sut atma becerilerinde pozitif yonde etkilerini ortaya

koymustur.

Hentbol (Cimen, 2021), ekstrim (Mugan,2019), tenis (Tekdemir, 2022), hokey
(Y1ldirim, 2021) ve futbol (Aycan, 2022) branslarinda yapilan ¢alismalarda da Life
Kinetik antrenmanlarin, teknik becerilerin gelisiminde Onemli etkileri oldugu

bulunmustur.

Sonug¢ olarak, yapmis oldugumuz calismada elde edilen sonuclar literatiirdeki

calismalar ile ortiismektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak yapilan ¢alismada elde edilen bulgular Life Kinetik egzersizlerin 11-13
yas arasi geng futbolcularda pas verme, sut atma, top siirme, denge ve dikkat becerileri
tizerinde olumlu etkisinin oldugu goriilmistiir. Literatlir incelendiginde yapilan
caligmalarda elde edilen bulgular yaptigimiz ¢alismada elde ettigimiz sonuglarla

ortlismektedir.

e LK egzersizler, ozellikle alt yas kategorilerinde antrenman planlamalarina dahil
edilebilir.

e Antrenér gelisim seminerlerinde, LK egzersizlerle ilgili egitimler verilebilir.
e Okullarda, bilissel islemler {izerine etkisi ile ilgili ¢alismalar yapilabilir ve haftalik

ders saatleri igerinde yer verilebilir.
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Ek-1. Life Kinetik Egzersiz Programi

HAFTA

LIFE KiNETIK EGZERSiZ PROGRAMI

Esli paslasma: Oyuncular ikiserli olarak eslesirler. Aralarinda paslagirken, ayak g

ici, ayak dis1 ve ayak istii paslar1 kodlarlar. Ornegin, past atan kisi kulagim
tutarsa, karsindaki oyuncunun, ona ayak digi pas atmasi gerektigi anlamina
gelir. Kodlamalar zorlastirilarak, calisma devam ettirilir.

Tenis topu ile paslagma: Oyuncular ikiserli olarak eglesirler. Aralarinda
paslasirken ellerinde bir adet tenis topu bulunur. Pasi atan kisi, tenis topunu da
kargisindaki oyuncuya atar ve eliyle yakalamasini ister. Bu sirada paslasmanin

durmadan devam etmesi gerekir. Ayn1 anda hem elle hem de ayakla paslasmaya [}

caligirlar.

Top kontrolii: ikiserli olarak eslesen oyuncularin birisi, ayni anda futbol
topunu ve tenis topunu havaya atar. Diger oyuncuda tenis topunu eliyle
yakalamaya calisirken, futbol topunu da ayagiyla kontrol etmeye calisir.

Top siirerek kapak tagima: Oyuncular gruplara ayrilarak, belirlenen oyun
alant igerisinde, 4 farkli renkteki kapaklari, top siirerek, kendi kdselerine
tagirlar. Ilk tamamlayan takim kazanir. Egzersiz farkh kodlamalarla zorlagtirilir.

Kapaklara top siirme: Oyuncular belirlenen oyun alani igerisinde 4 farklt
renkteki kapaklarin arasinda top siirerler. Kapak sayilari oyucu sayisindan
eksiktir. Komutla istenen renkteki kapaga dogru hizla top siiriiliir. Bosta kalan
oyuculara eglenceli cezalar verilerek ¢alisma devam ettirilir.

Dairesel paslagma: Oyuncular daire olacak sekilde, oyuncu sayisina gore 1 ya |

da 2 gruba ayrilir. Her oyuncudan, farklt bir oyuncuya pas atmasi istenir.
Oyuncular pas attig1 arkadaglarint unutmamaya ¢aligirlar ve daha sonra daire
igerisindeki oyuncu pozisyonu degistirilerek, oyucularm yine aym kisilerle
paslasmast istenir.

isim soyleyerek paslasma: Oyuncular daire olacak sekilde, oyuncu sayisina
gore 1 ya da 2 gruba ayrilir. Her oyucu pas att1g1 kiginin adin degil, pas atilan
kisinin, kime pas atacagini sdylerler. Her oyuncu bu sekilde paslasmaya devam
eder.

Hedefe top siirme: Oyuncular iki gruba ayrilir. Belirlenen alann ierisinde top
siirerler. Alan disinda sayilarla kodlannus renkli kapaklar bulunur. Séylenen
sayinin ilk basamaginda bulunan sayidaki kapaga bir grup, ikinci basmaginda
bulunan sayidaki kapaga diger grup top siirer.

Sudoku karesi: Huniler, her biri 5-6 m mesafede, dokuz kiiiik kareden olusan |

biiyiik bir kare olusturacak sekilde kurulur ve iki oyuncu bir karenin zit
basliklarini isgal eder. Kiigik bir alanda (15 x 15 m) 18 oyuncu ayn: anda
antrenman yapabilir. Saga, sola, one, geriye komutlariyla oyuncularin bir
sonraki huniye top siirmesi istenir.

10

Kapaklara sut atma: Sekiz isaret hunisi, i¢ ice yerlestirilen iki kareyi isaretler.
Disinda ise farkli renklerde kapaklar bulunur. Her oyuncu bir numara alir ve iki
oyuncu bir ¢ift olugturur (1-2, 3-4 v.h.) Herkes kiiciik karede top stirerken,
Kendi numarasiyla adlandirilan oyuncu, topla dis karenin herhangi bir tarafina
olabildigince ¢abuk ulasmaya ve herhangi bir noktaya sut atmaya calisir. Bu
sirada partneri topsuz buna engel olmaya caligir

GORSEL
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Ek-2. D2 Dikkat Testi
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Ek-3. Etik Kurul Onay1

Evrak Tanh ve Sayia 08 03 2023246403

T.C.
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITES] REKTORLOGU

Saghk ve Spor Bilimderi Etik Kurulu

Sayr  ESS012460.050.01.04-236303 G803 223
Konu :Euk Kungl Karan (Ahmes
CETINKAYA)

DAGITIM YERLERINE

Umiversitemiz lnsan Aragtirmalan Saglhik ve Spoe Bilimlen Exik Kurubuvon 31 Ocak 2023 arihli
ve 01 sayili oteununda ahnan 01/16 sayh kamn yazimez ekinde goadenimigtic

Bilgilerini rica ederim,
Do Dr. Mehmet YAZICT
Saghk ve Spor Bilimlen Enk Kunubs
Bagkam
Ek:Karar 16 (1 Sayfa)
Dagrtim
Geredi Bilg
Ahmet CETINKAYA Dog.Dr. Fatih KAYA
B bl preds chbosd o s sl s

Bhedge D wtns Kade IESRAPLAY Bl T Adsi Cwwn sabiye pon ¥ by
Lacayele 12 L 24000 Barecan - v uQumm

Thokon 444 5 004 - 10445 220 66 06 Fal 004400 126 40 01
o Pots b e odu s Wibboye dve e x v
Ko Adionl av s M2 kap 3

Tal Mo 145 223 S - MNEN
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10
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNiVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI SAGLIK VE SPOR BILIMLERI
ETIK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplant: Tarihi | 31/01/2023

Protokol No 01/16

Geng Futbolcularda Life Kaneuk Egzersizlerin, Futbol Teknik

Arastrma Bashh Becenisine Etkilennin incelenmesi

Arastirma Tiiril Nicel-Tam Deneysel Arastirma

Ahmet CETINKAYA (Sorumlu Aragtirmaci)

i Dog. Dr. Fatih KAYA (Danigman)
: Bagvuru dosyaniza ait arastrmamiz etk agidan  uygun
Karar
bulunmustur.
Aqiklama:

1. Etik Kurul Onay, uygulama ve/veya veri toplama igin aragtrmacin igili kurum veya
kuruluglardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.
Y. Kurul tiyelerine ait aragtirma dnerileri gorilgilliirken, ilgili yonerge geregince, dneri sahibi

lie gortgmelere kattlmanug ve oy kullanmamigtur.

g-imzahdir

Dog. Dr. Mehmet YAZICI
insan Arastirmalari Saghk ve Spor Bilimleri
Etik Kurul Bagkam
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Ek-4. Insan Arastirmalar1 Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu Bilgilendirilmis
Goniillii Veli-Vasi Olur Formu (BGVOF)

T.C.
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
Insan Arastirmalar1 Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu Bilgilendirilmis
Goniillii Veli-Vasi Olur Formu (BGVOF)
Bu calisma, Erzincan Besiktas Futbol Okulu’nda futbol oynayan, 13-15 yas

araligindaki erkek futbolculara, Life Kinetik egzersizlerin, futbol teknik becerisi
tizerine etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla planlanmigtir. Caligmanin Subat-
Haziran 2023 tarihleri arasinda yapilmasi planlanmaktadir. Yapilan bu ¢alismada bazi
Life Kinetik egzersizler ve Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Test bataryasi
kullanilacaktir. Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulagmasi igin sizden beklenen, velisi oldugunuz ¢ocugunuzun,
kimsenin baskist veya telkini altinda olmadan, siire¢ icinde yapilacak olan
uygulamalara katilmasini onaylamanizdir.

Bu formu okuyup onaylamaniz, velisi oldugunuz cocugunuzun, arastirmaya
katilmasini kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda calismayi birakma hakkina da sahipsiniz. Bu
calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel
bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger

aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla

bilgiye ihtiyag duyarsaniz aragtirmaciya simdi sorabilir veya
N cdcsinden ve [ umoarali telefondan
ulasabilirsiniz.

“Bilgilendirilmis Goniillii Veli-Vasi Olur Formu’ndaki tiim agiklamalari
okudum. Bana, konusu ve amaci belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve so6zlii agiklama,
asagida adi belirtilen kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya velisi oldugum ¢ocugumun,
goniilli olarak katildigini, istedigi zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
aragtirmadan ayrilabilecegini ve velisi oldugum ¢ocugumun, istegine bakilmaksizin
arastirmact tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegini biliyorum. S6z konusu
arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin velisi oldugum ¢ocugumun, kendi
rizamla katilmasini kabul ediyorum. 17/02/2023
Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi / Soyadi / Imzasi
AHMET CETINKAYA
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Ek-5. Insan Arastirmalari Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu Bilgilendirilmis
Goniillii Olur Formu (BGOF)

T.C.
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
insan Arastirmalar1 Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu Bilgilendirilmis
Goniillii Olur Formu (BGOF)
Bu calisma, Erzincan Besiktag Futbol Okulu’nda futbol oynayan, 13-15 yas

araligindaki erkek futbolculara, Life Kinetik egzersizlerin, futbol teknik becerisi
tizerine etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla planlanmistir. Calismanin Subat-
Haziran 2023 tarihleri arasinda yapilmasi planlanmaktadir. Yapilan bu ¢alismada bazi
Life Kinetik egzersizler ve Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Test bataryasi
kullanilacaktir. Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden beklenen, velisi oldugunuz ¢ocugunuzun,
kimsenin baskist veya telkini altinda olmadan, siire¢ icinde yapilacak olan
uygulamalara katilmasini onaylamanizdir.

Bu formu okuyup onaylamaniz, velisi oldugunuz cocugunuzun, arastirmaya
katilmasin1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda c¢alismayi birakma hakkina da sahipsiniz. Bu
calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel
bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yaym amaci ile kullanilabilir. Eger

aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla

bilgiye ihtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
I aorcsinden ve I numarali telefondan
ulasabilirsiniz.

“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’ndaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana,
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi
belirtilen kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim
zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi istegime
bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi1 birakilabilecegimi biliyorum. S6z
konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul
ediyorum. 17/02/2023
Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Ad1/ Soyadi/ Imzasi

AHMET CETINKAYA
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OZGECMIS

Ahmet CETINKAYA, 2021 yilinda Erzincan Binali Yildirim Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Lisans programmdan mezun oldu. Erzincan Binali
Yildirrm Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’'nda Yiiksek Lisans Egitimine devam etmektedir. 2009-2010 yillar1 arasinda
Malatyaspor’da futbolcu, 2011 yilinda Ankara Demirspor’da futbolcu, 2012 yilinda
Siirtspor’da futbolcu, 2013 yilinda 24 Erzincanspor‘da futbolcu, 2014-2015 yillar
arasinda Osmaniyespor’da futbolcu, 2016 yilinda Serikspor’da futbolcu, 2017 yilinda
Manavgat Belediyespor’da futbolcu, 2018 yilinda Dersimspor’da futbolcu ve 2019°da
yilinda Erzincanspor’da futbolcu olarak gorev yapmistir. 2023 yilindandan beri
Erzincan Genglik ve Spor Il Miidiirliigi’nde antrendr olarak gorev yapmaktadir.
Cetinkaya’nin UEFA B Antrendrliik (Futbol), 2. Kademe Antrendrliik (Cimnastik) ve
1. Kademe Antrenorliik (Atletizm) sertifikalar1 bulunmaktadir.
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