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OZET

Caligmanin amaci; futbol temel egitiminde 12-13 yas erkek ve kadin futbolculara uygulanan life kinetik
beyin egzersizlerinin teknik, reaksiyon ve denge parametreleri {izerine etkilerinin incelenmesidir.
Caligmamiza 12 futbolcu arastirma grubu 12 futbolcu kontrol grubu olmak tizere 24 futbolcu katilmigtir.
Yontem: Calismaya Isparta ilinde 12-13 yas grubu 24 (erkek=21, kadin=3) goniillii (izinli) ¢ocuk dahil
edilmistir. Calismaya katilan futbolcu grubunun yas ortalamalari 12,62+0,49 yil, viicut agirligi ortalamalari
46,00£8,05 kg, boy ortalamalar1 155,62+6,48 cm ve VKI ortalamalari 18,8342,73 olarak tespit edilmistir.
Cocuklarin teknik diizeyini belirlemek i¢in Teknik Test: Hareketli ve Duran top olarak kaleye sut testi,
reaksiyon hizini belirlemek igin ise Light Speed Trainer testi ve denge testi i¢inde Flamingo testi yapilmistir.
Caligmada 0n test-son test modeli seklinde 6lgiim alinmistir. Elde edileni veriler SPSS 29,0 istatistik paket
programinda yapilmistir. Arastirma grubunun o6n test ve son test karsilagtirilmasinda Non-parametrik
Wilcoxan testi gruplarinin arasindaki farkliliklarin belirlenmesi icin Mann-Wihtney U testi kullanilmustir.
Anlaml diizeyi p<0.05 alinmustir.

Bulgular:10 haftalik yapilan antrenman sonucunda son testler yapildiginda Life Kinetik ¢alisan aragtirma
grubu ile kontrol grubu arasindaki flamingo, reaksiyon, duran top ve hareketli top testinde anlamh
farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Sonug: Sonug olarak life kinetik temelli ¢aligsmalari gocuk futbolcular iizerinde denge, teknik ve reaksiyon
tepkisi siiresinde olumlu yonde etkiledigi ve bu 6zelliklerin gelistirdigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Life Kinetik, Reaksiyon, Teknik, Denge.



EFFECTS OF LIFE KINETIC SKILLS TRAININGS ON BALANCE,
TECHNIQUE AND REACTION TIME IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

SUMMARY

The aim of the study was to investigate the effects of life kinetic brain exercises on the technical, reaction
and balance parameters of 12-13 years old male and female football players in football primary training. 24
football players participated in our study, 12 football players in the research group and 12 football players
in the control group.

Method: The study included 24 (male=21, female=3) volunteer (with permission) children aged 12-13 years
in Isparta province. The mean age of the football players who participated in the study was 12.62+0.49
years, mean body weight was 46.00+8,05 kg, mean height was 155.62+6,48 cm and mean BMI was
18.83+2.73.

Technical Test to determine the technical level of children: The goal kick test was performed as a moving
and standing ball, the Light Speed Trainer Test was performed to determine the reaction speed and the
Flamingo Test was performed as a balance test. The study was measured as a pre-test/post-test model. The
obtained data were analysed using SPSS 29.0 statistical package programme. Mann-Whitney U test was
used to determine the differences between the non-parametric Wilcoxan test groups in the pre-test and post-
test comparisons of the research group. Significant level p<0.05 was taken.

Results:When the post-tests were performed as a result of the 10-week training, significant differences were
found in the Flamingo, reaction, standing ball and moving ball tests between the research group and the
control group (p<0.05).

Conclusion: As a result, it has been observed that life kinetic based exercises have a positive effect on
balance, technique and reaction time on child footballers and these characteristics are improved.

Keywords: Soccer, Life Kinetic, Reaction, Technique, Balance.



Giris

Futbol ge¢misten giiniimiize kadar gelmis, giiniimiize kadar gelirken oyun kurallarini, oyuncularmn

ekipmanlari, oynamig olduklar1 toplar, sahalar, stadyumlar ve seyirciler olarak gelistirmis yediden yetmige
insanlar1 igine ¢eken bir spor dalidir. Sporcularin bireysel yeteneklerine glivendikleri bilinmektedir. Bu
arada, kendine giiveni olmayan sporcular genellikle en iyi performans gosterme yeteneklerinden siiphe
duyarlar. Yeni bir egzersiz yontemi olan Life kinetik egzersizi; Sporcularin psikolojik kapasitelerini
arttirarak yarisma boyunca zekalarini siirekli kullanmay1 6grendikleri, hizli ve dogru bir hareket oldugunu
fark ettirdikleri bir egzersiz tiirtidiir (Giir, Taskin, Sahin & Taskin, 2022).
Kendine olan giiveni artirmak icin Life Kinetik egitimi gibi dogru modelle ¢aligmak gerekir. Futbol
sporcular1 igin fiziksel kondisyonu antrenman yontemi hala nispeten disiiktiir. Avrupa tlkelerinde
kondisyon antrenmanlari gesitlilik gostermekte, hatta yasam kinetik yoluyla ¢oklu gérev antrenmanlarina
yol agmaktadir. Boylece sporcularin performanslari gorevleri yerine getirmede daha iyidir. Calisma, futbol
sporcularinin fiziksel durumlarini iyilestirmede yasam kinetiginin etkisini incelemeyi amaglamaktadir. Life
kinetik antrenmanlar1 ve geleneksel antrenmanlar karsilastirildiginda life kinetik antrenmanlariin
sporcularin kondisyonlarin1 daha fazla gelistirdigi gortilmiistiir (Komarudin & Awwaludin, 2019).

Son yillarda spor branginda ¢ok fazla gelisim olmaktadir. Bu branglar i¢inde futbolda nasibini
almigtir. Oyun ¢ok hizlanmis, kosu mesafeleri artmig ve futbolun gereksinimlerimde buna gore
sekillenmigtir. Oyun temposu ¢ok artmistir. Dar alanlarda daha fazla miicadele meydana gelmekte ve
yavaglama ve hizlanmalar, durup tekrar hareketlenmeler daha fazla olmaktadir. Futbol oyunu i¢indeki bu
varyasyonlar futbolcular1 daha fazla hizlanmasi, dengeli olmasi ve gabuk karar vermesini gerektirmektedir.
Kararlarin dogru olmasi ve bunlar1 uygulamasi igin futbolcularin zekasiyla da dogru orantilidir.
Futbolcularin zekasini mag ve antrenman boyunca iyi kullanmasi gerekmektedir. Bunun i¢in yeni antrenman
modellerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Peker vd.2017). Life Kinetik Antrenmanlari futbol sporculari igin ¢ok
onemlidir, ¢iinkil onlarin hiz, ¢eviklik, hareket koordinasyonu, fiziksel uygunluk ve hizli karar verme gibi
fiziksel yeteneklere sahip olmalar gerekmektedir. Bu nedenle Life Kinetik, futbol oyunlarindaki hareket
kaliplarina ve dzelliklere uygundur (Komarudin & Awwaludin, 2019). Oyun iginde zaman dilimleri ve
anlik olarak beklenmedik zorluklar olabilmektedir. Bu zorluklar life kinetik egzersizleri ile yardimiyla
yenebiliriz. Sporcularin beceri diizeyleri arttikca Life Kinetik egzersizleri de kademeli olarak zorlastiriimasi
onerilir. Son donemde ¢okga kullanilan bu antrenman modeli tim yas guruplarina uygulanmaktadir (Yarim,
I. Cetin, Ebru & Orhan, Ozlem 2019). Life Kinetik egitimi, ¢esitli hareket kaliplariyla gerceklestirilen
hareket aktivitelerinin, bilissel zorluklarin ve goérsel alginin kombinasyonu nu ve koordinasyonunu
vurgulayan bir egzersizdir. Fiziksel yetenekler, ozellikle koordinasyon ve ceviklik. Koordinasyon,

oryantasyon, farklilasma, reaksiyon, denge ve teknik beceriler gibi sporcularin sahip olmasi gereken 6nemli



bir yetenektir, bu yetenek, becerilerde ustalasma siirecinde ¢ok destekleyicidir (Komarudin & Awwaludin
(2019).

YONTEM

Arastirma Modeli: Calismaya katilan futbolcu grubunun yas ortalamalart 12,62+0,49 yil, viicut
agirligl ortalamalar1 46,00+£8,05 kg, boy ortalamalar1 155,62+6,48 cm ve VKI ortalamalar1 18,83+£2,73
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubuna 10 hafta boyunca haftada 2 giin geleneksel futbol antrenmani,
arastirma grubuna ise life kinetik icerikli teknik, reaksiyon ve denge antrenmanlari yaptirildi. Futbolcularin
viicut agirliklar1 ve boy uzunluk 6lgiimleri baskiil ve dijital boy olger ile kg ve cm olarak dlglilmiistiir.

Arastirma Grubu: ¢alismalarimiza katilim saglayan ¢ocuklara ve ailelerine gerek antrenman ve
gerekse yapilacak testler konusunda gerekli bilgiler verilmistir. Calisma i¢inde yer alan sporcular Isparta
ilinde Altinordu futbol okulu biinyesinde futbol egitimi alan n=12 arastirma ve n=12 kontrol grubu olmak
iizere 24 futbolcudan olusmaktadir. Arastirma Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Etik
Kurulu’ndan izin alindiktan sonra (03.01.2023 tarihli ve 63/7) yuriitilmiistiir.

Veri Toplama Araclari ve Teknikleri:

Flamingo Denge Testi: “Denek, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir
denge aletin iizerine ¢ikarak 1dk boyunca dengede kalmaya c¢alisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken
birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman
durduruldu. Denek, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti. Bir
dakika siireyle test bu sekilde devam etti. Siire tamamlandiginda, aragtirma grubunun her denge saglama
tesebbiisii (diistiikkten sonra) sayildi ve bu sayi test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun puani olarak kaydedildi” (Deforche, Lefevre, De Bourdeaudhuij, Hills, Duquet & Bouckaert,
2003). Test dominant ve nondominant ayak i¢inde uygulandi.

Sekil 1: Flamingo Denge Testi



Teknik Test: Kaleye Sut (Duran Top): “5m x 2m’lik kale, iist direginden zemine kadar her iki taraftan
Im’lik mesafelerde goriiniir sekilde serit veya ip ile boliiniir. Sut kaleden 10 m mesafeden ve kalenin tam
karsisina gelen 5 m’lik hat {izerinden yapilir. 3 top bu hat {izerine esit araliklarla dizilir. Sporcu 10m
mesafeden kalenin boliinerek belirlenmis 1m’lik herhangi bir alanina 3 adet sag ve sol ayakla olmak {izere
6 sut atar. Belirlenen alanin i¢ine giren her top 1 puan olarak kaydedilir” (TFF, 2013).

Not: Kale direkleri ve alani belirleyen bant dahildir.

Sekil 2: Teknik Test: Kaleye Sut (Duran Top)

Kaleye Sut (Hareketli Top): “5Sm x 2m’lik kale, iist direginden zemine kadar her iki taraftan 1m’lik
mesafelerde boliiniir. Sut kaleden 10 m mesafeden ve kalenin tam karsisina gelen 5 m’lik hat iizerinden
yapilir. Bu hat gerisinden 5 m mesafeden topu hareketlendiren sporcu sut hattina gelince sut atar. Her iki

ayakla 3’er sut atarak testi bitirir” (TFF, 2013).
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Sekil 3: Teknik Test: Kaleye Sut (Hareketli Top)

Ayak Reaksiyon Siirat Testi: “Futbolcular asagida (sekill) gosterildigi tizere A noktasinda ¢izgi iizerinde
iki ayag1 da yere basacak sekilde beklemektedir. Futbolcularin karsisinda 4 tane 1s1kli reaksiyon modiilii
bulunmaktadir. Ortadaki modiilin A noktasina olan uzakligt 50cm’dir. Modiillerin kendi aralarindaki
mesafeleri de 15 cm olarak ayarlanmustir. Test 6ncesi her sporcu bir denem yapmustir ve test igerigi hakkinda

sporculara bilgiler aktarilmistir” (Cogniboard, 2017).



Sekil 4: Ayak Reaksiyon Siirat Testi

Verilerin Analizi: Calismada 6n test-son test modeli seklinde 6l¢iim alinmigtir. Elde edileni veriler SPSS
29,0 istatistik paket programinda yapilmistir. Arastirma grubunun 6n test ve son test karsilastirilmasinda
Non-parametrik Wilcoxan testi gruplarinin arasindaki farkliliklarin belirlenmesi icin Mann-Wihtney U testi

kullanilmigtir. Anlamli diizeyi p<0.05 alinmustir.

BULGULAR
Tablo: 1: Arastirma Gruplarmin Demografik Ozellikleri
Degiskenler (n=24) Min. Max. Ort+SS
Yas 12 13 12,62+0,49
Boy 147,00 174,00 155,62+6,48
Kilo 33,00 60,00 46,00£8,05
VKI 15,27 24,97 18,83+2,73

Caligmaya katilan futbolcu grubunun yas ortalamalar1 12,62+0,49 y1l, viicut agirligi ortalamalar1 46,00+8,05
kg, boy ortalamalar1 155,62+6,48 cm ve VKI ortalamalar1 18,83+2,73 olarak tespit edilmistir.



Tablo 2: Arastirma Grubunun On-Son Test Verilerinin Wilcoxon Testi Sonuclari

Test
Degigkenler n=12 siralamasi Ort£SS z p
Flamingo Testi On Test Sag Ayak 10,95+4,32 -2,189° 0,029*
Son Test 7,87+6,16
Flamingo Testi On Test Sol Ayak 11,66+3,50 -2,960° 0,003*
Son Test 7,12+4,94
Reaksiyon Testi On Test Dokunma 25,70+11,09 -1,141°¢ 0,254
Son Test 30,91+12,37
Reaksiyon Testi On Test Kacirma 35,79+10,11 -1,586° 0,113
Son Test 29,83+9,02
Reaksiyon Testi On Test Stire 1,67+1,86 -1,043P 0,297
Son Test 1,67+£2,59
Duran Top Teknik Testi On Test Sag Ayak ,83+,70 -2,493¢ 0,013*
Son Test 1,454,72
Duran Top Teknik Testi On Test Sol Ayak ,58+,58 -2,381¢ 0,017*
Son Test 1,25+,89
Hareketli Top Teknik Testi On Test Sag Ayak 794,72 -2,011¢ 0,044*
Son Test 1,25+,84
Hareketli Top Teknik Testi On Test Sol Ayak ,62+,64 -2,560° 0,010*
Son Test 1,20+,72

p<0,05

Tablo 2’de goriildiigii tizere arastirma grubunun on test ve son test degerleri karsilastirildiginda reaksiyon
parametrelerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05). Flamingo (denge testi) teknik

testlerde aragtirma grubunun 6n test ve son test degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).



Tablo 3. Gruplarin On ve Son Test Verilerinin Mann-Whitny U Testi Sonuglari

Test
Degiskenler n=24 siralamasi Ort+ SS z p

On Test 10,95+4,32 -1,157 0,247
Flamingo Testi Son Test Sag ayak 7,87+6,16 -2,296 0,022*

On Test 11,66+3,50 -0,116 0,907

Flamingo Testi Son Test Sol ayak 7,12+4,94 -1,825 0,068

On Test 25,70+11,09 0,953 0,340
Reaksiyon Testi Son Test Dokunma  30,91+12,37 -2,518 0,012*

On Test 35,79+10,11 -0,838 0,402
Reaksiyon Testi Son Test Kagirma 29,83+9,02 -2,779 0,005*

On Test 1,67+1,86 -1,559 0,119
Reaksiyon Testi Son Test Stire 1,05+67,59 -2,427 0.015*

On Test 0,83+,70 -1,137 0,25
Duran Top Teknik Testi Son Test Sag ayak 1,45+,72 -3,244 0,001*
On Test 0,58+,58 -0,163 0,870
Duran Top Teknik Testi Son Test Sol ayak 1,25+,84 -3,185 0,001*
On Test 0,79+,72 -0,033 0,974
Hareketli Top Teknik Testi Son Test Sag ayak 1,25+84 -3,580 0.001*
On Test 0,62+64 -1,349 0,177

Hareketli Top Teknik Testi Son Test Sol ayak 1,20+,72 -1,411 0,158

*p<0,05

Tablo 3’te goriildiigii iizere arastirma grubunun 6n test flamingo testi, reaksiyon testi, duran top testi ve
hareketli top testi parametrelerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Bu farklilik
arastirma grubu lehine oldugu goriilmektedir.

Tablo genel olarak incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin Life Kinetik egzersizleri dncesi ve

sonrasi flamingo testi, reaksiyon testi, duran top testi ve hareketli top testi karsilastirmasinda Life Kinetik



egzersizleri 6ncesi flamingo testi, reaksiyon testi, duran top testi ve hareketli top testi degerleri Life Kinetik
egzersizleri sonrast anlamli derecede yiiksek oldugu ve life kinetik egzersizlerin flamingo testi, reaksiyon

testi, duran top testi ve hareketli top testi degerlerinde olumlu etki gosterildigi izlenilmistir (p<0.05).

TARTISMA SONUC VE ONERILER

10 haftalik Life Kinetik antrenmanlarin futbolcular iizerine Flamingo (denge), Reaksiyon, Teknik
(duran top ve hareketli top) becerileri lizerine etkileri incelenmistir. Yapilan testler sonucunda arastirma
grubu ve kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda life kinetik ¢alisan antrenman grubu futbolcularin kontrol gurubu
futbolculara gore flamingo denge testi sonuglarinda anlamli gelismelerin oldugu goriildii. Mungan, 2019
12-14 yas gurubu eskrimcilere 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin denge parametrelerine olumlu
katkisi oldugunu belirtmistir (Mugan, 2019). Peker & Taskin, 2016. Tenisgiler ile yaptiklar1 ¢aligmalarinda,
8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarinin 11-12 yas tenis sporcularimin denge 6zellikleri iizerinde olumlu
etkilerin oldugunu belirtmislerdir (Peker & Taskin, 2016). Life kinetik egzersizlerinin bircok spor dalinda
denge tizerinde olumlu etkileri oldugu ve denge skorlarini gelistirdigi belirtilmistir (Tekdemir, 2022;
Biiyiiktas, 2021; Coban, 2019). Yukaridaki ¢aligmalar bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Yaptigimiz caligma sonucunda, life Kkinetik c¢alismalarin 12-13 yas futbolcularda teknik
gelisimlerine katki sagladigini, top siirme, sut ve bazi temel teknikleri gelistirdigini sdyleyebiliriz. Futbol
temel tekniklerinin gelistirilmesinde ve bu tekniklerin performans diizeyinde anlamli olmast i¢in alt yapida
life kinetik egzersizlerinin katkis1 biiytiktiir (Tekdemir, 2022; Kocaoglu, Kaplan & Arslan, 2022; Yarim,
Cetin & Orhan, 2019). Ozellikle temel tekniklerin 6gretim asamasinda dominant ve nondominant bacak ve
kol calismalarinda life Kkinetik egzersizlerine yer verilmesi ile beynin her iki lobunu da c¢alistirmasi
bakimidan ¢ocuklara giiven vererek zayif olan tarafi da cgalistirmasi yoniinde cesaretlendirmistir. Ayni
zamanda eglenceli olan bu ¢alismalar sporcularin teknik anlamada performanslarini da gelistirmistir. Arslan
& Ermis, 2023 tarihinde yaptiklar1 ¢alismalarinda; life Kinetik egzersizlerinin futbolcularin teknik
becerilerinde ve bazi motor beceri performanslarinda olumlu gelisme sagladigi ve futbolcularin 6zellikle
top siirme, pas isabeti ve sut performansi tizerinde 6nemli etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir (Arslan &
Ermis, 2023; Orhan, Cetin, Cimen & Yarim, 2021; Komarudin, Mulyana & Novian, 2021).

Futbolda ¢abuk karar verme, ani yon degistirme, durma ve hizlanma gibi varyasyonlarda reaksiyon
gosterme Ve tepki verme ¢ok dnemlidir. Yaptigimiz ¢aligsmada, arastirma gurubu ile kontrol gurubu arasinda
reaksiyon siireleri arasinda fark oldugu, life kinetik ¢alismalarina katilan futbolcularda anlamli derecede
gelistigi gorilmiistiir. Life kinetik ¢alismalar 6grenme, ¢abuk karar verme, algilama, zihinsel ve fiziksel

becerilerde gelisme gosterdigi belirtilmistir (Vural, 2016; Giir, Taskin, Ozaktas & Taskin 2022; Yildirim,



2019). Ayrica life kinetik ¢alismalari igerisinde bulunan tekniklerle gocuklarda ¢evre kontroliinii gelistirerek
daha dikkatli olmalarin1 saglamaktadir. Tun¢ & Akandere, 2013 golf oyunculari tizerinde yaptiklari
calismalarinda, life kinetik egzersizlerinin ¢ocuklarda dikkat ozelliklerine olumlu yonde etki ettigi
belirtmislerdir (Tun¢ & Akandere, 2013).

Sonug olarak; life kinetik egzersizleri 6zellikler alt yapilarda olmak iizere tiim spor branslarinda her yasta
teknik, denge ve reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesine katki saglamaktadir. Literatiirdeki bu calismalar

bizim ¢aligmamizi desteklemektedir.

ONERILER

Life Kinetik antrenman modeli geleneksel antrenman modeline gore sporcularda teknik, denge ve
reaksiyon siiresi bakimindan gelisime katki saglayabilir. Bu katki, viicudun merkezi sinir sistemine uyarilar
gondererek beyinin her iki lobunun egzersiz uygulamalarinda ¢alismasia sebep olmaktadir. Ayrica bu
caligmalar eglenceye dayali bir antrenman modeli oldugu i¢in de futbol okullari, alt yapt oyuncularinda,
amator ve profesyonel sporculara da yaptirilabilir. Bu ¢alismalar 6zellikle 1sitnmanin sonunda antrenmanlara

katki saglamasi i¢in birim antrenman programlarina eklenebilir.
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