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Ozet

Bu arastirmanin amaci, 10-12 yas arasi erkek futbolcularda alti hafta boyunca
uygulanan akselerasyon ve deselerasyon temelli antrenmanlarin ceviklik ve siirat
parametreleri lzerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmaya Fatih Karaglimrik
Spor Kullibii altyapisinda yer alan, rastgele atama ydntemiyle 10 kisilik deney ve
10 kisilik kontrol grubuna ayrilan toplam 20 génilli sporcu katilmigtir. Nicel
arastirma  yontemlerinden deneysel desen kullanilmis, gruplar arasi
karsilastirmalar igin 6n test—son test kontrol gruplu desen tercih edilmistir.
Sporcularin yas, boy ve vicut adirigi gibi demografik bilgileri toplanmis;
performans dlgiimleri icin T ceviklik testi ile 5 m, 10 m ve 20 m siirat testleri
uygulanmistir.  Verilerin analizinde SPSS 24.0 programi kullanilmig, grup
karsilastirmalari igin bagimsiz 6rneklemler t-testi, grup ici dedisimler igin
eslestirilmig t-testi uygulanmistir. Deney grubunda ceviklik ve sirat dlgimlerine
iliskin tim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli gelismeler gdzlemlenmistir
(p<0,05). Kontrol grubunda ise bazi olumlu degisiklikler goriilmiis olsa da
istatistiksel olarak anlaml farklar elde edilememistir (p>0,05). Akselerasyon ve
deselerasyon temelli antrenmanlarin, 10-12 yas grubu futbolcularin geviklik ve
strat performanslarini gelistirmede etkili oldugu sonucuna ulagiimistir. Bu nedenle,
farkli yas gruplarinda, uzun siireli ve farkli spor branslarini kapsayan calismalarla
bulgularin genellenebilirligi artinlmahdir.
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Abstract

The aim of this study is to examine the effects of acceleration and deceleration-
based training on agility and speed parameters in male football players aged 10—
12 years over a six-week period. A total of 20 volunteer athletes from the youth
academy of Fatih Karagimrik Sports Club participated in the study and were
randomly assigned to either an experimental group (n=10) or a control group
(n=10). A quantitative research method with a pretest-posttest control group
experimental design was employed. Demographic data including age, height, and
body weight were collected. Performance was assessed using the T-agility test as
well as 5-meter, 10-meter, and 20-meter sprint tests. Data were analyzed using
SPSS 24.0 software. Independent samples t-tests were used for between-group
comparisons, and paired samples t-tests were applied for within-group analyses.
The results revealed statistically significant improvements in all agility and sprint
parameters within the experimental group (p<0.05), whereas the control group
showed some positive changes without reaching statistical significance (p>0.05).
It was concluded that acceleration and deceleration-based training is effective in
improving agility and speed performance in 10-12-year-old football players.
Therefore, future studies with larger sample sizes, longer durations, and diverse
age groups and sports disciplines are recommended to enhance the
generalizability of the findings.
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1. GIRIS

Futbol, ani yon degisiklikleri, pozitif ve negatif ivmelenme, aniden durma ve ziplama gibi bir
dizi fiziksel 6zellik gerektiren bir spordur. Ayrica aralikh yiiksek yogunluklu efor gerektirir (Altmann,
2020). Ceviklik ile hiz, kuvvet ve giic gibi fiziksel uygunluk degerleri arasindaki iligkiyi anlamak icin
korelasyonel analiz calismalari gereklidir. Bu calismalar, cocuklarda ve geng futbolcularda gevikligi
ve hizi artirmayl amaglayan antrenman programlarinin gelistiriimesine bilgi saglayabilir. Bununla
birlikte, yetiskin futbolculara kiyasla ¢ocuklarda ve genclerde bu iliskiyi arastiran galismalarin azligi
tespit edilmistir.

Ceviklik, futbolda ve diger tim takim sporlarinda en 6nemli becerilerden biri olarak kabul
edilmektedir (Paul ve ark., 2016). Pozisyon veya yon degistirerek viicudu hizli ve dogru bir sekilde
hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanir. Futbolun dinamik ortaminda ceviklik, kontrol ve
koordinasyonun énemli bir bileseni olarak kabul edilir ve hizlanma ve yavaglama dahil olmak tizere
yon degisiklikleri ile yiiksek hizli kosular gibi hareketlerin kalitesini etkiler (Sheppard, 2006; Matlak,
2016; Negra, 2017) Sonug olarak, Ust diizey futbolcularin sadece hiza degil ayni zamanda iyi
gelismis ceviklige de sahip olmalari beklenir. Hiz ve cevikligin genc futbolcularin gelecekteki
basarisi icin gok 6nemli faktorler oldugu ileri siriilmistir (Mirkov, 2010).

Hiz, bir pozisyondan digerine mimkin oldujunca cabuk hareket etme yetenedi olarak
tanimlanir. Ayni zamanda genetik unsurlara bagll olan énemli bir motor beceridir (Milenkovi¢,
2011). Bununla birlikte, oyuncularin bireysel 6zelliklerini dikkate alan iyi tasarlanmis bir programla
bile, bu yetenegi gelistirme sansi cok diisiiktiir. Bununla birlikte, siirat gelisimi, hareket tekniginin
iyilestirilmesi ve gerekli kas gruplarinin hedeflenen gelisimi yoluyla dolayl olarak saglanabilir
(Milenkovi¢, 2011). Sirat gelisiminin baslangic ilkokul cadindan itibaren belgelenmistir
(Kotzamanidis ve ark., 2005). Ergenlik dénemine kadar tim hiz parametreleri slrekli gelisim
gosterir ve ergenlik déneminde néromdiskiiler reaksiyonlarin adaptasyonu gergeklesir (Milenkovic,
2011). Surat gosterimi sadece sprint becerilerinde ustalasmanin sonucu degil, ayni zamanda daha
iyi kas koordinasyonunun katkisi ve sonucu olarak kabul edilir (Milenkovi¢, 2011).

Sporcularin rekabetci performanslarini artirmak igin, iyi programlanmis ve sistematik
antrenman programlarinin uygulanmasi ve bu programlarin sporcularin &6zel ihtiyaglarini
karsilayacak sekilde uyarlanmasi esastir. Ozellikle gelisim dénemlerine 6zgii degiskenlerin etkisinin
onemli dlclide degisebilecedi ve bunun da oldukca dedisken fiziksel ve teknik performanslarla
sonuglanabilecegdi bliyiime donemlerinde geng sporcularin ihtiyaclarini dikkate almak ozellikle
o6nemlidir. Bu galismanin hipotezi, aerobik ve anaerobik egzersizlerin bu becerilerin gelistirilmesine
dahil edilmesiyle ceviklik ve hiz parametrelerinde énemli artislar elde edilebilecegidir.

2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Tasarimi

Bu calismada, alti hafta boyunca uygulanan futbol antrenmanlarina ek olarak deney grubuna
akselerasyon ve deselerasyon antrenmani uygulatiimistir. Kontrol grubu ise sadece futbol
antrenmanlarina dahil edilmistir. Alti haftalik akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin farkli
surat ve geviklik uygulamalarindaki etkilerini incelemek igin kontrollli deney tasarimi kullaniimigtir.

Ik 6lgtimleri alinan geng futbolcular deney ve kontrol grubuna ayrilmistir. Deney grubu alti
hafta boyunca yapilan futbol antrenmanlarina ilaveten haftanin ic giini genel 1Isinma sonrasi
akselerasyon ve deselerasyon antrenmani uygulatiimistir. Kontrol grubu ise sadece futbol
antrenmanlarina katiimistir. Alti hafta sonunda ise son élciimleri kaydedilmistir. Testler sirasinda
ayni mekan, saat, zemin ve ekipmanlar kullaniimistir. Calisma igin toplam 20 tane erkek geng
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futbolcu kullanilmistir. Katiimcilarin herhangi bir saglik problemi olmamasi ve alti hafta boyunca
antrenmanlara katilimi istenmistir.
2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin galisma grubunu 10-12 yas arasinda olan Fatih Karagimrik Spor Kultbl futbol
altyapi sporculari olusturmaktadir. 10 Deney grubu, 10 Kontrol grubu olmak kosuluyla calismaya
toplam 20 sporcu katilmstir.

2.3. Veri Toplama Araglan
2.3.1. 5m, 10m, ve 20m Siirat Olciimleri

Olciimler sirasinda bir sakatlik yasanmamasi icin 15 dakika 1sinma yaptiriimistir. Ilk olarak genel
Isinmalari ve daha sonra testlere 6zgli bireysel iIsinmalari istenmistir. Test baslangic yeri fotoselinin
bir metre gerisinde olacak sekilde bir serit gekilmis ve gikis alanlari belirlenmistir. Futbolcular
Isindiktan sonra ve kendini iyi hissettigi zaman teste baglamigtir. Olgiimler 5, 10 ve 20 metrelik
kosu mesafesine yerlestirilen fotoseller araciligiyla yapilmigtir. Olgiimler ikiser defa alinmis olup en
iyi olan derece degerlendirmeye alinmistir. Olgiimler arasi tam dinlenme yapilmigtir (Sevim, 1997).

2.3.2. T test

T testi, 10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir diiziemde T harfine gore dizilmis 4
dokunma noktasindan olusur. Sporcu bu dokunma noktalari arasinda farkl yénlere, viicudun farkl
yonde mesafe katetmesini gerektiren bir seti en hizli slirede tamamlamasi hedeflenir. Bu testin
diger ceviklik testlerinden farki sporcu her zaman ayni yone bakar. Yon degistirme sirasinda saga
ve sola kayma adimlariyla ya da geriye dogru kosarak yapar. Bu test iki kere 90° ‘lik ve 180° ‘lik
dons ile birlikte, 10 metre ileri, 10 metre sola, 10 metre saga ve 10 metre geriye olacak sekilde
toplamda 40 metrelik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (Raya ve ark., 2013).

2.4. Antrenman Protokolii

2.4.1. ivmelenme (Acceleration): Wall Drill

Wall drill'ler ivmelenmedeki gibi 45° aclyl almamizi saglamaktadir. Bu agilar, ivmelenmenin 3
ila 5. adimlarinda goriilmektedir. Hareketlerde direng kullanilmamaktadir glinki viicut agirhigimizi
rahatlatmakta olup, zemine fazla vertikal kuvvet uygulamadan horizontal kuvvet yonini optimize
ederek, kuvveti optimize etmelerine yardimci olmaktadir.

1) Acceleration Wall Drill- Posture Hold
Eller omuz hizasinda duvara yerlestirilip, notr spine pozisyonu koruyarak eller ile duvar itilir.

2) Acceleration Wall Drill- Load and Lift

Elleri omuz hizasinda duvara yerlestirilir, sporcunun ivmelenmeye baglamasi durumunda
bulunacadi ilk konumu taklit edilir.

2.4.2. ivmelenme (Acceleration) March ve Skip Serisi

1) Resisted March

Sporcunun belinden direng bandini gecirerek 45° agiya gelebilmesi saglanir, bdylece kuvveti
horizontal olarak uygulayabilmektedir.

2) Resisted Bound

Sporcu ilk 6nce belinden direng bandi gegirip gerdikten sonra zit tarafa dogru kuvvetli bir
sekilde bound yaptirarak sporcunun yere uyguladigi kuvveti arttirilir,
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2.4.3. ivmelenme (Acceleration) Serbest Sprintler

1) Falling Start

Sporcu stabil dururken komutla beraber diisebildigi kadar diiz bir sekilde kendini birakir. Son
anda kosmaya baglamaktadir.

2) Push Up Start

Sporcu yerde push-up pozisyonunda yatarken komutla beraber olabildigince hizli kalkip ileri
sprint atmaktadir.
2.4.4. Yavaslama (Decelaration)

1) Drop Landing

Sporcu 8-12 ing (20-30 cm)’lik kutuya cikar. Sporcu kutudan asad atlayarak ayni anda iki
ayaginin (zerine diiserek kuvvetin tim viicuda yayilmasini saglar 6zellikle dizlerini eklemlerini ve
kalcasini fleksiyona alir.

2) Lateral Stepping

Sporcu sada ve sola dogru lateral olacak sekilde tek ayaginin lizerine sigrar. Sporcu hareketin
teknigini kavramasi adina yavas baslar. Sonrasinda yiikseklik ve mesafe arttiriir, adim hiz
yukseltilir.

3) Zigzag Bound

Sporcu tek ayadi ile ileri ve capraza dogru ziplar ve tek ayaginin lizerine diiser, distiikten sonra
2 saniye bekler ve tekrardan capraza dodru ters ayadina geri diser. Zikzak cizerek hareketi
yapmaya devam eder.

4) Forward-Backward Acceleration and Deceleration

Diz bir gizgi Uzerine 2-3 metrelik mesafeye 8 tane huni yerlestirilir ve hunilere 1’den 8'e numara
verilir. Sporcu harekete basladiginda 5. huniye kosar ve oraya ulastiginda durup geri geri kosarak
4. huniye gelir. Sporcu daha sonrasinda hareketi 6. huniden 3.huniye, sonrasinda 7. huniden 2.
huniye ve son olarak da 8. huniden 1. huniye ileri ve geri sekilde kosarak tamamlar.

5) Lateral Acceleration and Deceleration

Sporcu ileri ve geriye dogru kosu yapar ve bunun yani sira hareketi lateral bir sekilde de
gergeklestirebilirz.

6) Drop Landing and Jump

Bu hareket drop landing ekipmani ve teknigini kullanir. Sporcu kutudan diser ve inig sirasinda
ssc fonksiyonunu gelistirmek ve patlayici bir sicrama yapmak icin diismenin sagladigi esneme
yuk{n{ kullanir. Sporcu yere inmeli ve mimkiin oldugu kadar yliksege ziplayarak akici bir sekilde
hareketi yapmalidir.

/) Banded one foot stops

Sporcu beline bant bagl olacak sekilde ileriye dogru sigrar, tek ayaginin Ustiine diserek
dengesini sagladiktan sonra baslangic konumuna geri geri yirir ve hareketi tekrardan ters
ayadina diserek tekrarlar.

2.5. Verilerin Analizi

Surat ve geviklik testlerinden alinan veriler dijital ortamda SPSS 24.0 programi aracilidi ile analiz
edilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigi Shapiro Wilk testlerine, carpiklik ve basiklik
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degerlerine, carpiklik ve basiklik dederlerinin standart hataya boliinmesi sonucu elde edilen
oranlara gore degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilari degerlendirildiginde, tim
puanlarin £3 aralijinda normal dadilim standartlar kabul edilmistir. Kalayc ve arastirmacilara
gore katsayl degerlerinin £3 araliginda olmasi kabul edilir bir durum olarak yorumlanacadi
belirtilmistir (Blylkoztiirk, 2007). Yapilan degerlendirmeler sonrasinda verilerin normal dagihima
uymasi halinde 1ki badimsiz grubun karsilastirimasinda T testi, iki badimli grubun
karsilastirimasinda eslestirilmis T testi kullaniimis olup normal dagiim gostermemesi halinde
nonparametrik testlerden Mann Whitney U testi uygulanmistir. Yapilan analizlerde istatistiksel
anlam degeri p<0,05 kabul edilmistir.

2.6. Etik Ilkeler

Bu calisma, bilimsel arastirma sirecglerinde gecerli olan etk ilkeler dogrultusunda
yuratdlmastir. Arastirmaya katilan tim katiimcilardan, arastirma slreci hakkinda bilgilendirme
yapilmis ve gonilli olara katilim sadladiklarina dair veli izin onamlari alinmistir. Katilimcilarin
mahremiyetine ve verilerin gizliligine azami dikkat gosterilmis; tiim veriler anonim hale getirilerek
analiz edilmistir. Arastirma sirasinda katiimcilara herhangi bir zarar verilmemesi icin gerekli tim
onlemler alinmis ve calisma, etik kurullarin belirledigi normlara uygun sekilde gergeklestirilmistir.
Arastirma verileri yalnizca bilimsel amaclarla kullaniimig olup, katiimcilarin hak ve gikarlar
gOzetilerek analizler tamamlanmistir.

3. BULGULAR
Tablo 1. Katimcilarin degisken o6zellikleri

Deney Kontrol
Testler X Ss Min Max X Ss Min Max
Boy (cm) 145,3 9,310 131 158 147,7 6,733 138 158
Yas (yil) 10,84 ,855 9,5 11,8 10,82 , 777 10,1 11,8
Viicut Agirhgi (kg) 37,34 5,064 30,3 45,3 39,02 6,384 33,2 51,4

Not. N=20. x= Ortalama, Ss. = Standart Sapma, Deney grubu (n=10); Kontrol grubu (n=10)

Tablo 1, calismaya katilan 20 geng futbolcunun demografik &zelliklerini boy, yas ve vicut
agirhdr dediskenlerine gore deney ve kontrol gruplarina gore detayl bir sekilde agiklamaktadir.
Deney grubunun boy ortalamasi 145,3+9,310 kontrol grubunun boy ortalamasi 147,7+6,733tur.
Deney grubunun yas ortalamasi 10,84+,855 kontrol grubunun yas ortalamasi 10,82+,777'dir.
Deney grubunun viicut agirhdi ortalamasi 37,34+5,064 kontrol grubunun viicut agiridi ortalamasi
39,02+6,384 gikmistir.

Tablo 2. Katiimcilarin grup igi test sonuclari
Deney t P Kontrol t p
On Test Son Test On Test Son Test
(X £ Ss) (X £ Ss) (X £ Ss) (X £ Ss)
T geviklik (sn)  10,87+0,439 10,54+0,638 2,809 ,020° 11,04+0,559 11,38+0,539 -1,745 ,115
5 metre (sn) 1,276+,098 1,194+0,79 2,288 ,048" 1,302+0,154 1,368+0,882 -1,710 ,b121
10 metre (sn)  2,142+0,460 2,008+0,118 4,039 ,003"* 2,175+0,167 2,178+0,038 -,054 958
20 metre (sn)  3,788+0,243 3,441+0,200 3,944 ,003* 3,766+0,361 3,872+0,124  -832  ,427
Not. **p<0.001; *p<0.05. X= Ortalama, Ss. = Standart Sapma, Deney grubu (n=10),; Kontrol grubu (n=10)

Testler

Tablo 2, calismaya katilan 20 geng futbolcunun ceviklik, 5,10 ve 20 metre grup ici testlerinin
sonuglarini aciklamaktadir. Grup ici test sonuclarina gére deney grubunda T ceviklik, 5 metre, 10
metre ve 20 metre parametrelerinde anlamh farklihk bulunmustur.
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Tablo 3. Katiimcilarin gruplararasi test sonugclari

Deney Kontrol Deney Kontrol

On Test On Test Son Test Son Test
Testler (x £ Ss) (x + Ss) t p (x+Ss) (x*Ss) t p
T ceviklik (sn) 10,87+0,439 11,04+0,559 -,738 ,470 10,54+,638 11,38+0,539 -3,208 ,005*
5 metre (sn) 1,276+,098 1,302+0,154 -450 ,658 1,194+,079 1,368+0,882 -4,621 ,000™

10 metre (sn) 2,142+2,142 2,175+0,167 -470 644 2,00+,118 2,178+0,038 -4,315 ,000™
20 metre (sn) 3,788+0,243 3,766,361 ,160 ,875 3,441+,200 3,872+0,124 -5,766 ,000™
Not. **p<0.001; *p<0.05. x= Ortalama, Ss. = Standart Sapma,; Deney grubu (n=10),; Kontrol grubu (n=10)

Tablo 3, calismaya katilan 20 geng futbolcunun geviklik, 5,10 ve 20 metre grup igi testlerinin
sonuglarini aciklamaktadir. Gruplararasi test sonuclarina gére deney ve kontrol grubu arasinda
son test T geviklik, son test 5 metre, son test 10 metre ve son test 20 metre parametrelerinde
anlamli farkhlik bulunmustur.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 10-12 yas arasi futbolcularda 6 hafta boyunca uygulanan akselerasyon ve
deselerasyon calismalarinin ceviklik ve slirat parametreleri Uzerindeki etkileri incelenmistir.
Arastirma bulgularina goére, deney grubunda bu calismalarin geviklik ve stirat izerinde istatistiksel
olarak anlamli bir gelisim sagladigi gorilmustiir. Kontrol grubunda ise bazi olumlu etkiler
gbdzlemlenmekle birlikte, istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik bulunmamistir. Bu sonuglar, ve
antrenman programinin akselerasyon ve deselerasyon calismalarinin 6zellikle 10-12 vyas
grubundaki sporcularin performans gelisimi icin etkili oldugunu gostermektedir. Sirat ve geviklik
performansini 6lgmek icin yapilan testlerde 6n ve son test arasinda gelisim saglanmistir.
Calismanin bulgulari, literatlirde daha 6nce futbolcularda yapilan benzer arastirmalarla da tutarlilik
gostermektedir (Azmi ve Kusnanik, 2018; Milanovi¢ ve ark., 2013). Ayni zamanda bu calisma
kapsaminda kullanilan egzersizler ve ceviklikle ilgili antrenman igeriklerinin, futbol gibi ani yon
degisimleri ve hizlanmalarin sikga yasandigi sporlarda kullanilmasi oldukca énemli goriilmektedir
(Uthoff ve ark., 2020). Dogrudan geviklik parametresine {izerinde hangi egzersizin spesifik olarak
daha cok etki ettigi bilinmese de bu tiir antrenman modellerinin performansa pozitif katki sagladig
Milanovic ve arkadaslari tarafindan belirtilmistir (Milanovi¢ ve ark., 2013). Bu baglamda, bu
calisma literatlirde yer alan teorileri destekleyerek, yeni katkilar ekleyecek niteliktedir. Bu noktada
Oone c¢ikan ve calismamizla ortlisen bir baska calismada ise ceviklik ve yon degistirme
antrenmanlarinin dogrusal sprint (izerine fayda sagladigi ve iyilesmelere yol actigi saptanmistir.
Ozellikle ceviklik ve siratin gelistirimesine ydnelik antrenman programlarinda akselerasyon ve
deselerasyon calismalarinin dnemli bir bilesen oldugu tekrar tekrar vurgulanmaktadir (Chaalali ve
ark., 2016).

Sunulan bilgilere ilaveten futbol antrenmanlarinin tekrarlanan sprint becerilerini ve geviklik
oOzelliklerini artirmaya yonelik tasarlanmasi gerektigini savunan gorislerde mevcuttur (Kése ve
Ath, 2020). Cilnki sadece futbol odakli yapilan bazi calismalarin siirat ve ceviklige katki
saglamadigini bildiren durumlar raporlanmistir. Sermaxhaj tarafindan yuritilen bir calismada U15
yas grubu igin uygulanan sadece diizenli futbol antrenman seanslarinin geng futbolcularin hizi ve
cevikligi Uzerinde herhangi bir etkisi olmadigi sonucuna varmiglardir (Sermaxhaj, 2017). Ayni
zamanda 12-13 yas grubu 20 futbolcu ile gerceklestirilen calismada 8 hafta boyunca uygulanan
surat ve ceviklik antrenmanlar (futbola 6zgii calismalarina ek olarak) sonucunda 20 metre siirat
performansi ve viicut yag ylzdesi degerlerinde istatistiksel olarak anlamh degisiklikler gdzlenirken
kontrol grubunda herhangi bir degisiklik gézlenmemistir. Sprint antrenmaninin kas fonksiyonu ve
dinamik atletik performans lizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen bir baska
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calismada 10 hafta boyunca haftada 3 gin uygulanan sprint antrenmanlarinin, genel olarak
sporcularin patlayici performansini iyilestirmek igin uygulanabilir bir egitim yontemi olarak
bildirmislerdir (Markovic ve ark.2007). Deney grubunda 5 m, 10 m ve 20 m 6lglimlerinde pre ve
post degerleri arasindaki ylizdelik degisim, etki blyukligli ve anlamhlik diizeyi sirasiyla (A%= -
7.46, d=0.49, P=0.118; A%= -7.66, d=0.60, P=0.245; A%= -13.72, d=0.63, P=0.003) olarak
belirlenmistir. 5m ve 10m siirat élglimlerinde anlaml bir fark tespit edilmemesine ragmen yiizdelik
degisimleri ve etki biytkliiklerine bakildiinda akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin
surat Uzerinde oldukca onemli katkisi oldugu goriimektedir (Buzdagh ve ark., 2023). Bu
calismalarin sonuclarlyla 6nemli oranda drtisen calisma sonuglarimiz geviklik Uzerine gelisim
saglamak isteyenler icin alternatif bir yontem olabilir. 10-12 yas erkek cocuklarda akselerasyon
ve deselerasyon calismalarinin siirat, ceviklik ve gabukluk parametrelerine olumlu etkisi oldugu
saptanmistir.

Oneriler

Mevcut calisma her ne kadar literatlirti destekler gl gikarimlar sunmus olsa da ¢alismanin bazi
sinirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle, érneklem grubu nispeten daha az sayida olup yalnizca 20
sporcu ile gerceklestirilmistir. Daha blytk bir érneklemle yapilan calismalar, bulgularin
genellenebilirligi acisindan daha giicli sonuclar sadlayabilir. Ayrica, calismanin siiresi 6 hafta ile
sinirll tutulmustur. Daha uzun sireli calismalar, akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin
uzun vadeli etkilerini daha iyi ortaya koyabilir. Bunlarla birlikte, calismaya yalnizca belirli yas
grubundaki sporcularin katilmis olmasi, diger yas gruplarinda veya cinsiyetlerde nasil sonuglar
doguracadi konusunda yetersiz kalabilmektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalar, farkh yas
gruplari, cinsiyetler ve spor dallarinda akselerasyon ve deselerasyon antrenmanlarinin etkilerini
inceleyerek mevcut literatliri guiclu katkilarla destekleyebilir.

Cikar Catismasi

Arastirmacilar arasinda veya makalenin sonuglariyla ilgili olarak herhangi bir ¢ikar catismasi
bulunmamaktadir.
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