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Futbolda 13-15 Yas Sporculara Uygulanan Kinetik Beyin
Egzersizlerinin Dikkat, Denge ve Futbol Teknigi Uzerine Etkisinin
Arastirilmasi

(Yiiksek Lisans Tezi)

Ozcan YILDIRIM

07/

Bu calismanin amaci 13-15 yas futbolculara uygulanan kinetik beyin egzersizlerinin
dikkat denge ve futbol teknigi ilizerine etkisinin arastirilmasidir. Caligmaya yas
ortalamalar1 13,97+0,82 yil, boylar1 163,10+11,55 cm, agirliklar1 48,12+9,90 kg olan
35 (20 girisim, 15 Kontrol) futbolcu katilmistir. Girisim grubu futbolculara 12 hafta
boyunca normal futbol antrenmanlarinin yani sira ilaveten haftada 3 giin, 30 dakika
kinetik beyin egzersizleri antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubuna ise normal
futbol antrenmanlarinin disinda herhangi bir ilave antrenman uygulattirilmamistir.
Calisma verileri her iki gruptan da ¢alismaya baslamadan (On Olgiim) ve ¢alisma
tamamlandiktan hemen sonra (Son Ol¢iim) alinmistir. Calismanin etkinligini test
etmek icin duvarla paslasma, top siirme, statik denge, dinamik denge ve dikkat
testleri uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi sosyal bilimler i¢in gelistirilmis
istatistiksel programlardan kullanilarak yapilmigtir. Verilerin analizinde tekrarl
Ol¢timlerde iki faktorli ANOVA testi kullamilmistir. Calisma sonucunda duvarla
paslagma testi sonucunda zaman gore anlamli gelisme goriilse de grup-zaman
etkilesiminde anlamli gelisme goriilmemistir (p>0,05). Top siirme testi sonucunda
hem zamanla hem de grup-zaman etkilesimde anlamli gelisme goriilmistiir (p<0.05).
Statik ve dinamik denge testleri sonucunda hem zamanla, hem de grup-zaman
etkilesimi sonucunda anlamli bir gelisme goriilmemistir (p>0.05). Dikkat testi
sonucunda hem zamanla, hem de grup-zaman etkilesimi sonucunda anlamli gelisme
goriilmiistiir (p<0.05). Sonu¢ olarak 12 haftalik kinetik beyin egzersizleri
futbolcularin dikkat diizeyi ve bazi teknik becerileri iizerine pozitif etki saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Beceri, Beyin Egzersizleri, Denge, Dikkat, Futbol.
Sayfa Sayisi: 47

Danigman: Dog¢. Dr. Emrah ATAY



Investigation of the Effect of Kinetic Brain Excercises Applied On
13-15 Years Sportsmen On Attention, Balance and Soccer
Techniques in Football

(Master Thesis)

Ozcan YILDIRIM

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of kinetic brain exercises on
attention balance and soccer technique in 13-15 year old football players. 35 (20
intervention, 15 control) football players with a mean age of 13,97 + 0,82 years,
length of 163,10 + 11,55 cm and weight of 48,12 + 9,90 kg participated in the study.
In addition to the regular football training for 12 weeks, 30 minutes of kinetic brain
training were applied to the intervention group players for 3 weeks a week. The
control group did not receive any additional training except for normal football
training. Study data was obtained from both groups before the study (Preliminary
Measurement) and after the study was completed (Final Measurement). To test the
effectiveness of the study, wall rusting, dribbling, static balance, dynamic balance,
and attention tests were applied. The data were analyzed using statistical programs
developed for social sciences. In the analysis of the data, two-factor ANOVA test
was used for repeated measurements. As a result of the study, there was no
significant improvement in group-time interaction, although there was a significant
improvement in time as a result of the wall pass test (p> 0.05). Dribbling test
showed significant improvement in both time and group-time interaction (p <0.05).
As a result of static and dynamic balance tests, no significant improvement was
observed in both time and group-time interactions (p> 0.05).  Significant
improvement was observed in both time and group-time interactions as a result of
attention test (p <0.05). As a result, 12-week Kinetic brain exercises can have a
positive effect on football players' attention level and some technical skills.

Key Words: Attention, Balance, Brain Exercises, Football, Skill.
Page Number: 47
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmaya temel teskil eden problem durumu, problem ciimlesi ve alt

problemler ile aragtirmanin amaci, 6nemi ve sinirliliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Giiniimiizde spor hedefledigi basar1 i¢in birden ¢ok disiplinin bir araya gelmesiyle
olusan uygulamalar seklini almistir. Bu disiplinlerin iginde tip, biyomekanik,
beslenme ve diyetetik, ergonomi, antrenman bilimi, sosyoloji, felsefe, psikoloji
bulunmaktadir (Karag6zoglu, 2005, s.13).

Gegmisten gilinlimiize siirekli gelisim gdsteren spor bilimi ve sporcularin hazirlik
diizeyi bireyin fiziksel ve psikolojik yiiklenmeler karsi uyum saglamasini hedef alir.
Modern spor bilimciler sporcularin verimliliklerini arttirabilmek igin farkli
antrenman yontemleri, beslenme ve biyomekanik etmenler gibi bir¢ok etmeni
arastirmaktadirlar (Bompa & Haff, 2015, s.13).

Yiizyillardir Futbol oyunu insanlarin ilgisini ¢eken popiilerligini her gegen giin
arttirmay1 bagarmais bir spor dalidir. Futbol oyununun yapisi diger oyunlara gére daha
degisik ozellikler gosterir. Kolay bir igerigi ile 6zellikle ¢ocuklarin genglerin severek
oynadig1 futbol oyununda oyuncularin ellerini kullanmadan rakip kaleye gol atamasi
amaglanir (Polat, 2013, s.9-11).

Futbolcu oncelikle bir insandir. Dolayisiyla yaradilis1 geregi insan, dogan, biiyiiyen,
gelisen ve dlen bir varliktir. Insanin dogustan getirdigi gen ozelliklerine sahiptir.
Fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve sosyolojik yonleriyle biiyliyen gelisen
ozellikleri vardir. Belirli siirelerle degisiklik arz eden bu gelisim nedeniyle bilim bu

stireleri yakinliklarindan benzerliklerinden dolay1 siniflandirarak evre, donem ve cag



admi  vermistir. Yapilan bu siniflandirmanin  ayri  ayri  degerlendirilmesi

gerekmektedir. Cilinkii insan her evrede farkli 6zellikler ve gelisim gosterir.

Calismamizin yas araligi olan 13-15 yas gelisim o6zellikleri incelendiginde; Bu yas
aralifinda c¢ocuklar erinlik donemi i¢ine girmislerdir. Ergenlik donemi (Erinlik ve
Ergenlik) olarak ikiye ayrilabilir. Bu donemde c¢ocuklarin reaksiyon zamanlari ve
koordinasyonlar1 bozulmus; sakarliklari artmistir. Cinsel olgunlagsma baslamistir.
Kendi bedenleri ile baristk olmada sorunlar yasarlar. Psikolojik agidan kendi
iclerinde ve gevreleriyle ciddi ¢atismalar yasanmaktadir. Bu déonemde bireyler daha
¢ok yardima ve destege ihtiyag duyarlar. Formel (bigimsel) zihinsel iglemlerin
genisledigi bu donemde ¢ocuklar ve gengler ¢ikartimda bulunurlar ve diisiindiiklerini

test edebilirler (TFF Egitim Yaynlari, 2010, $.36).

Bireyin gelisim o6zelliklerine bakildiginda fiziksel, biligsel zihinsel, duygusal ve
sosyal yonden gelisim gostermektedir. Spor yapmak ve futbol oynamak bireye
kazandirdig1 6zelliklerden bir tanesi de Dikkat etme diisiinceyi bir arada toplama
yaraticilik ve hayal giiciinii kullanabilme yetenegi gelisir. Futbol oynayan g¢ocuk
uzun siiren caligmalar lizerinde dikkatini toplamada zorluk ¢ekmez (TFF Egitim

Yayinlari, 2010, s.7).

Hareket becerilerinin gelisme siireci ¢ok ¢esitli zihinsel, duygusal ve motor etmene
baglidir. Reaksiyon siirati, hareket hizi, koordinasyon, beden yapisi, boy, agirlik,
aliskanliklar, arkadas etkisi, duygusal yapi bunlardan bazilaridir. Biligsel
fonksiyonlar algisal gelisim ile baglantilidir. Cocuklarda algisal gelisim hareket
yeteneginin gelisiminde O6nemli etken olarak goriilmektedir. Cocuklarin gerekli
becerileri kazanabilmesi i¢in algisal motor becerilerinin gelisimine katki saglayacak

uygun ortamlar hazirlanmalidir (Ozer ve Ozer, 2000)

Merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin ilgili kaslara dogru zamanda gelmesiyle
hareket becerisi olusur. Merkezi sinir sistemi ile hareketin yapilmasina katki
saglayan kaslar, eklem ve eklem baglarinin uyum igerisinde hareket etmesine
koordinasyon denir. Organizmanin sinirsel bir giici olan koordinasyon, Iskelet
kaslarinin belli bir hedef icin hareket etmesidir. Koordinasyonun miikemmelligini

saglayan faktor, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi gergeklestiren



agonist ve antagonist kaslarin antrenman derecesi ve kulakta bulunan denge

organinin (vestibular organ)uyum diizeyidir (Sevim, 2006).

Spor ortaminda hi¢ siiphesiz en sik kullanilan sozciiklerden birisi de dikkattir.
Antrendr veya seyircilerin “biraz daha dikkatli”, “dikkatli olun”, oyun sirasinda
“konsantrasyonumuzu yitirdik” gibi ifadelerine pek ¢ok kez tanik olmusuzdur.
Dikkat, bir¢ok uyaranin ayni anda veya diisiince dizilerinin arasindan birine net, bir
sekilde zihnin algilamasidir. Dikkatin temeli odaklanma ve konsantrasyondur.

Gereksiz uyaricilar elenir veya gérmezden gelinir (Tiryaki, 2000).

Bilim ve teknolojinin sagladigi olanaklar ile beynimizin i¢ini net bir sekilde
gorilintiileyip, yapilan arastirmalar ile son yillarda beynin iginde olanlar
anlamlandirabiliyoruz. Bilim ve teknolojideki gelismeler sonucunda Magnetik
Rezonans ve Pozitron Emisyon Tomografisi gibi beyin tarayicilar beynin igini

gormege anlama i¢in yeni imkanlar saglamaktadir (Soylu, 2004, s.179).

Insan beyni, anlasilmas1 gii¢ bircok unsuru barindiran evrenin en karmasik
makinesidir. Bu karmasik biyolojik sistemin insanoglu sadece % 1-2'sini
kullanabilmektedir. Son 10 yildir beyinle ilgili bilgiler ikiye katlamasina ragmen,
bugiin beynimizin en fazla %35'inianlayabilmekteyiz (Ozden, 2003, 5.40).

Yapilan aragtirmalar artik beynin uzmanlastigini, ayn1 zamanda durumsal bir 6zellik
gosterdigini, bu cercevede dgrenmenin de zihinsel bir etkinlik olarak ele alinmasi
gerektigini ortaya koymaktadir. Bireyin zihinsel etkinlikleri konusundaki bulgular
egitime uyarlayarak derinlestiren Herman insanlarin beyinlerinin bir boliimiinii daha
sik bicimde kullanilmasini ifade etmek i¢in beyin basatligi kavramini ortaya atmistir.
Ornegin beyinlerinin sol yarim kiiresini kullananlarin okuyarak 6grenmeye egilimli
oldugu, sag yar1 kiireyi etkin olarak kullananlarin ise gorerek ve deneyerek
ogrendikleri ifade edilmektedir. Iki yarim kiire isbirligi iginde galistig1 zaman, genel
yetenek ve etkide ¢ok biiyiik artis oldugu ortaya konmustur. Ciinkii beyin, standart
matematikten farkli bir sekilde calismakta; sag ve sol yarim kiireler birlikte ¢alistig
zaman, iki kat degil, bes-on kat daha etkili sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. Sol yarim
kiire sozel, matematiksel, mantiksal bilgiyi isler. Beynin sag yar1 kiiresi algisal,
dikkat ¢ekici, uzaysal, biitlincii, artistik bilgiyi islemek i¢in daha uygundur (Korkmaz
ve Mahiroglu, 2007).



Beyin cimnastigi kavrami ¢ocuklar ile baslamistir ancak uygulama tiim yas
gruplarina yayilmistir. Beyin cimnastigi calismalarinda yer alan katilime1 umut verici
gelisimler gosterir, onlar her seyi daha hizli ve kolay 6grenebilir, spor alaninda daha
iyi performans gosterir, daha fazla odaklanip organize olabilir, 0grenme

giicliiklerinin listesinden gelir, miikkemmellikte yeni seviyelere ulasabilir.

Cocuklarin, dogalarinda var olan hareket ihtiyacini, sportif yaklasim ile beyin
fonksiyonlarin1 da etkileyerek gelistirmeye c¢alismanin yasamlarinda biiyiik énem
tastyacagi diisiiniilmektedir. Bireyin, giinliik yasantida kullandigi tiim fonksiyonlari
gelistirebilecek programlarin, karma bigimde uygulanmasi daha yararli olacaktir. Bu
diisiinceden yola ¢ikarak “Kinetik Beyin Egzersizi Programi” adi altinda olusturulan
antrenman bicimi, cocugun hem fiziksel hareket duygusunu hem de beyin gelisimini

saglayici bilissel siiregleri barindirmaktadir (Orhan, 2015).

Arastirmamizin amaci, 13-15 yas Futbolcularda, kinetik beyin egzersizlerinin,
dikkat, 6zellikleri, denge 6zellikleri ile Futbolda teknik becerileri (Pas, Top Siirme)

uzerine etkisinin incelenmesidir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problemini; “Futbol oynayan 13-15 yas kisilerde kinetik
beyin egzersizlerinin dikkat, denge ve futbol becerisi iizerine etkisi var mi1? sorusu

olusturmaktadir.

1.2.1. Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir.
1.Kinetik beyin egzersizleri motivasyonu arttirir mi?

2. Kinetik beyin egzersizleri oyun zekasin gelistirir mi?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci sporcu yetistirme amacli antrenmanlarda “Temel Yapi

Antrenman1” yas1 kategorisine giren sporsal bi¢imlendirme donemini kapsayan 13-



15 yas araligindaki sporculara uygulanacak kinetik beyin egzersizlerinin klasik futbol
antrenmanlarina olasi katkilar1 ortaya koyarak, bundan sonra yapilacak uzun donem
antrenman planlamalar igerisinde 6zellikle sporsal bigimlendirme antrenmanlarinin

igeriginde farkli bir bakis a¢is1 kazandirmasi amaglanmaistir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Yapilacak antrenman programinin sonuglar1 ortaya konulduktan sonra iilkemizin
futbolcu yetistirmeye yonelik uzun siireli antrenman planlarinda Onemli bir

antrenman yontemi olacagi diistiniilmektedir.

1.5. Smirhliklar

Calisma 13-15 yas grubunda ¢aligmaya katilan sporcularla sinirlidir.



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde arastirmanin konusu ile ilgili literatiir bilgisi taranarak arastirmanin

kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

2.1.1. Futbol. Futbol fiziksel agidan miicadelenin yiiksek oldugu bu nedenle
kondisyon seviyesinin yukarida olmasi gereken takim stratejisini yansitma adina
disiplin ve dikkat dolayisiyla konsantrasyonun etkili iletisim ve isbirliginin ortaya

kondugu takim oyunudur (Karabiik, 1994, s.2).

Futbol oyununun yapisina bakildiginda diger top ile oynanan oyunlardan farkli
olarak icerigi kolay her yerde kolayca oynanabilen elleri kullanmadan ayak ile
belirlenmis alan icerisinde sadece kaleci el ile dokunabilir. Oyunun amaci karsi
kaleye gol atmaktir (Polat, 2013, s.11).

Futbol oyunu hedefi geregi topu rakip takimin kalesine gol atmak ve rakibin senin
kalene gol atmasini engellemek i¢in savunmaktir. Bu durum oyun siiresi boyunca

devam eder (TFF, 1991, s.9).

2.1.1.1. Futbol’un tarihsel gelisim siireci. Insanlarin sevgiyle baglandig1
futbolun baglangicina dair aydinlatici somut bilgiler yeterli diizeyde degildir. Yakin
gecmise ait bile yeteri kadar video, fotograf, ya da kitap bulundugu sdylenemez.
Yapilan arastirmalar gsteriyor ki futbola benzer top oyunlarinin Ilk Cag déneminde

oynandigini gosteren magara resimlerine ulagiimistir (Barth & Zempel 2009, s.15).



2.1.1.2. Diinya’da futbolun tarih¢esi. Gegmisten bugiine daire seklinde topa
benzeyen cisimler ile oyunlar oynamak insanoglunun dikkatini ¢ekmistir.
Gliniimiizde de topla oynanan bir¢ok oyun mevcuttur. Futbol bu oyunlarin en
popiiler olanidir. Futbol oyununun tarihi baslangici bilinmemektedir. Cesitli tarihi
bulgular incelendiginde Siimerliler de topa benzer dairesel cisimlerin ayak ile
oynandig1 oyunlarin varligi bilinmektedir. M.O 2500 yillarmnda Cin Imparatoru
Huang-Ti'nin askeri egitim amaciyla dort koseli bir alan igerisinde 5m
yiiksekligindeki iki direk arasindan topu geg¢irmeyi amaglayan "ts'uki" ismiyle

bilinen bir oyun oynatirdi1 (Morpa, 2005, s.106).

Tiirklerin Orta Asya’da top oyunlart oynadigi Kasgarli Mahmud'un eseri Divan-i
liigati't Tirk eserinin ilk cildinde bahsedilmektedir. Eserde futbol oyununa benzeyen
oynanan oyunun adi "Tepik" olarak gegmektedir. Timur tarihi kitabinda Tiirklerin
Tepilik oyununu Timiirlenk doneminde de oynandigi yazilmistir (Urart1,1984,5.6).
Ayasofya Miizesinin 3029 numarali kayith kaynaklarda Tiirklerin kurallar ile futbol
oyununa benzeyen Tepiik oyununu oynadiklari yazmaktadir (Morpa, 2005, s.106).

Futbolun ortaya ¢ikis ilk baslangicinin kabul gordiigii bir bagka uzlasi da oyunun Cin
de gorildigi donemlerde Misirda da gorildigidiir (Erdogan, 2008, s.11).Futbol
oyununa benzetilen top oyunlarmin Misir Uygarhiginda oynandigini gosteren,
Misirda bulunan duvar kabartmalarinda top oynayan insan figiirlerine rastlanmistir
(Morpa, 2005, 5.106). Yunanllarin "Odissea" adli eserinde tinlii sair Homerus futbol

oyununu gagrigtiran top oyunundan bahsetmektedir (Urarti1, 1984, s.6).

Romalilarin Jiil Sezar doneminde Harun Resit yonetimindeki Araplar ile top oyunlari
oynadiklar1 kaynaklarda belirtilmektedir. Eski Yunan sehirlerinden Sparta'da, M.O.
100 yilinda Yunanlhlar "Episkyres" adini verdikleri futbol oyununa benzer kuralli bir
oyun oynanmustir. O donemde askerlerin egzersiz amaciyla oynadigi on bes kisiden

olusan takimlarin oynadig1 oyundur (Morpa, 2005, s.106).

Roma doneminde bugiinkii futbolun temelleri kabul edilen Yunanlilarin "Episkyres"
oyunundan uyarlanan ‘“Harpastum” topun el ve ayak yardimiyla rakip alan
savunmasina ulastirmay1 amag¢ edinilen bir oyundur. Romali askerlerin savas
stratejilerini gerceklestirmelerini kolaylasgtirdig1 basarty1 arttirdigt

goriilmiistiir. Belirlenen kurallar1 oyun i¢inde gorev paylasimi “Harpastum” oyununu



modern futbolun baslangici kabul edilmesini saglamistir (TFF Yayinlari, 1992, s.7-
18).

Amerika kitasinin giineyine futbolu italyan ve Ispanyollar ilk getiren olduklarini
iddia etmektedirler ancak futbolun belirtileri daha eskiye dayanmaktadir. Meksika ve
Peru da futbola benzer oyunlarin oynanmis oldugu tapinak, anitlarda ayrica heykel
ve duvar resimlerinde goriilmektedir. Aztek’ler "tiachtli" bir bagka degisle "ulama"
isimli bir oyun Kuzey Amerika’da Kizilderililerin oynadigi "savasin kiiglik kardesi"
oyunu futbola benzer top oyunlarimin oynandiginin izlerini tagimaktadir. Futbolun
tarihini arastiran Montague Shearman bir tarih¢i olarak futbolun ¢ikis noktasini
bulmanin zor oldugunu belirtmek ile beraber Fransizlarin ingilizlerden daha eski

futbol oynadigini ileri siirmektedir (Morpa, 2005, s.107)

Ortagagda ise Romal1 askerler ve Fransizlar tarafindan oynanan "La Soule" oyunu,
futbola oyununa daha yakin bir oyundur. "La Soule”, Roma ordulari sayesinde
Galya'ya gotiiriilmiis ve hizla yayilmistir (Morpa, 2005, s.107). Kasaba ve Koyler
arasinda da oynanan oyun ilgi ve biiyiik miicadelelere sahne olmustur. Oyuncu say1s1
stursizdir (Urartu, 1984, s.9-10). Futbol oyununa yakinliklariyla Romali askerlerin
oynadig1 Harpatsum ile Fransizlarin oynadigi “Le Soule”nin futbolun baslangici

oldugu iddia edilir (TFF Yayinlari, 1992, s.9).

Yazili belge olarak futbol oyunundan 1174 yilinda Ingiltere’de yaymlanan
"Descriptio Nobilissimae Civitatis Londoniae" adli kitapgikta Londra’da genglerin
(pila) oyunu i¢in sahalara kostugu oyunlarin izleyiciler tarafindan takip edildigi
yazilmaktadir. Futbolun Ingiltere’de 12. yy’dan itibaren oynandigi ve sevilen bir
oyun oldugu kaynaklara ge¢mistir. Ancak zamanla amaci digina asir1 miicadele ve
cekismeler ile kasabalar, koyler arasinda huzur ve asayis bozukluklarina neden
oldugu gerekgesiyle 13 Nisan 1314 tarihinde Kral II. Edward'in emriyle
yasaklanmistir. Oyuna olan ilginin azaltilmasi i¢in her tiirlii kisitlama engelleme
futbol oynayanlar kiiciik goriilmiis asagilanmistir. Yapilan biitiin engellemelere kars,

Ingiltere’de futbol tutkusu yok edilememistir (Morpa, 2005, 5.107-108).

Ingiltere’de futbolun 12. yy’dan beri oynamiyor olusunun kaynaklarda gegmesi
modern futbolun dogusu asamasinda Ingiltere’yi 6n plana cikarmaktadir (TFF

yaymlari, 1992, s. 9). Giiniimiiz futboluna yakm Italya’da oynanan sdzciik anlami



tekmek tekmelek olan "calcio" oyununun futbola katki sagladigi bir gercektir
(Erdogan, 2008, s.14).

Ronesans donemi boyunca futbolun yasak oldugu kayitlarda ge¢mektedir. Futbol
tehlikeli 6liimciil yaralanmalara neden oldugu hatta oliimlere neden olan bir oyun
olarak goriildiigii kaynaklarda gegmekteydi. ingiltere’de 1583 yilinda futbolun hayati
tehlikesini azaltmak amaciyla ilk kez bazi kurallar konulmustur. Kaleme alinan
bugiinkii modern futbolun kurallarmmn temelleri Cambridge Universitesi tarafindan
1846 tarihinde gergeklestirilmistir. Zaman igerisinde gelistirilerek Topun kaleci
disinda elle oynanmasi yasaklanmig, ayak ile oynama zorunlulugu, takimlarin 11
kisiden olugmasi ve ayrim saglamak i¢in forma giyme zorunlulugu getirilen baslica
yenilikler olmustur (Morpa, 2005, s. 108). ingiltere’de, 1857°de de futboldaki ilk
kuliip olan Sheffield Club kurulmustur (Erdogan, 2008, s.14).

26 Ekim 1863’te giinlimiiz modern futbolun dogumunu miijdeleyen yine futbol tarihi
adina bir ilk olan Ingiltere Futbol Federasyonu “Football Association”’un
kurulmustur (TFF yayinlari, 1992, s.10) Ingiltere Futbol Federasyonu futbol
oyununda ilk milli Federasyon olusumudur. Zaman igerisinde 15 kuliibiin katilimiyla
Ingiltere Futbol Federasyonu kupasi miisabakalar1 ve profesyonellesme calismalari
sonucunda Ingiltere’de 1888’de profesyonel futbol ligi kurulmustur. Futbol
Ingiltere'den 6nce Avrupa’ya ve tiim diinyaya hizla yayilmaya baslamistir (Morpa,
2005, 5.109). FIFA nin (Federation Internationale de Football Associations) merkezi
Ziirih’tir. Orgiitlenmesinde en iistte yer alan FIFA Futbol oynanan Ulkelerin
olusturdugu federasyonlar ve federasyonlarindan olusan bes tane konfederasyon yer
alir. Bunlar UEFA (Avrupa Futbol Birligi), Gliiney Amerika, Kuzey Amerika, Afrika
ve Asya Konfederasyonu’dur. Diinyada futbol oyununun kurallara uygun dogru
uygulanmasi igin caligmalar yapar. Konfederasyonlar, ulusal federasyonlar ve
kuliipler FIFA'nin kontroliindedir. 1904 tarihinde FIFA, kuruldu ve 1906’dan
itibaren de uluslararas1 maglar yapilmaya baslandi. 1930 yilinda Ulkelerin katilimiyla
ilk Diinya kupas1 miisabakalar1 diizenlendi (Erdogan, 2008, s.14).
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2.1.1.3. Tiirkiye’de futbol tarihgesi. Turklerde Futbolun izleri Orta Asya’da
yaygin olan "tepiik" denilen kelime anlami tekmeleme olan oval seklindeki topun
ayak ile vuruldugu oyunda goriilmektedir. Kasgarli Mahmud'un "Divan-1 Liigat-it
Tiirk" eserinde "tepiik" oyunundan bahsedilmektedir. Uzun yillardan beri bu oyunun
Tiirkler tarafindan oynandigini Seyyid Ali Ekber'in yazdigi "Hitay-1 Name,"
"Baybars Tarihi ve "Tarih-i Timur" eserlerinde anlasilmaktadir. Futbol olan
benzerligine baktigimizda 'tepiik" oyununda topa elle dokunmanin yasak olusu ve
belirlenmis alan g¢izgilerinin disina topun ¢ikarilmamasi ile ayak ile oynamanin

zorunlu olusunun kaynaklardan anlagilmaktadir (Morpa, 2005, s.130).

Modern futbolun izleri Osmanli Devleti doneminde goriilmektedir. Futbol
Istanbul'da Rum ve Ingiliz topluluklarinin oynamas ile baglamistir (Yiice, 2014, s.
233-238). Tanzimat doneminde Beden Egitimi dersleri miifredata alinmasiyla
Mekteb-i Sultani biinyesinde futbol egitim hayatina girmistir (Fisek, 1985, s. 44-47).
Tiirk gengleri futbola toplumun olumsuz bakmasi, dini ve idari nedenlerle serbestce

oynamalart miimkiin degildi (Atabeyoglu, 2002, s. 44).

Gengler tarafindan begenilen ancak devletin idari yapisi ve sosyal nedenlerden dolay1
yasaklanan futbol yabancilarin ve gayrimiislim vatandaslarin rahat¢a oynadigi bir
oyundu. Tirk futbol tarihinde yabanci ve gayrimiislim vatandaslar ilk oynayan ve
kuliip kuranlar olmuslardir. Osmanli devletinde futbol miisabakalar1 ilk olarak
Izmir'de oynandi. Daha sonra futbol heyecan: Istanbul’a sicrayarak Istanbul’da da
Futbol Ligi olusturuldu (Morpa, 2005, s.130-131).

Beden Egitimi derslerinin miifredata alinmasiyla Mekteb-1 Sultani, futbolun gelisine
vesile oldu. Futbol takimmin kurulmasi da ayn1 kurumda gergeklesmistir. Okulun
10.smifinda okuyan 6grencilerinin girisimleriyle 20 Ekim 1905 yilinda, Galatasaray
adinda futbol takim1 kurulmustur. Galatasaray takimi Istanbul ligine katilan ilk Tiirk
takimidir. (Yiice, 2014, s.192). Galatasaray’in ardindan 1907 yilinda Fenerbahge
takimi kurulmustur (TFF, 1992, s. 14-16).Fenerbah¢e’nin kurulusundan bir y1l sonra
Vefa ve Beykoz takimlart kuruldu.1903 yilinda kurulan Besiktas Jimnastik kuliibii
1910 yilinda futbol subesini agarak yeni bir takimin olusmasi1 sagladilar (Morpa,
2005, 5.132).
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Tiirk futbolcularin yer almasi Galatasaray, Fenerbahce ve Besiktas gibi Tiirk
takimlarinin kurulmasiyla baslamistir. II. Mesrutiyet’in ilan1 ile Tiirklere dernek
kurma serbestliginin gelmesi, kuliip sayilarinin artmasini saglamistir. Istanbul Futbol
Ligi’ne katilim saglayan Tiirk takimlar1 Tiirk futbolcularinin Ulkemiz futbolundaki
varligini gostermesini saglayarak yeni bir donem baslamistir (Aksar ve Merih, 2006,

S.76).

Cumhuriyet doneminde Tiirk futbolunda 6nemli gelismeler gerceklesmistir. 1922
yilinda kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifakinin ardindan 1923'te Tiirkiye
Futbol Federasyonu olusumu ayin1 y1l FIFA' ya iiyeliginin kabul edilmesiyle birlikte
Futbolumuz uluslararast alanda taninmanin baglangici olmustur.1950 yilinin
sonlarina dogru Tiirk Futbolunda baglayan profesyonellesme cabalar1 1951 yilinda
yirirliige giren yonetmelikle profesyonel takim ve futbolcu sozlesmesi
resmilesti.1959 yilinda Milli Lig Tirkiye Profesyonel Ligi olusturulmustur (Morpa,
2005, s.133). 1959°da milli ligin kurulmasiyla Futbol, sadece Istanbul ve biiyiik
sehirler ile sinirh kalmamis zamanla Tiirkiye’deki biiyiik sehirlerdeki sampiyonalarin

tekelinden ¢ikmistir (Bora, 2009, s. 226).

Tiirkiye Futbol Federasyonu FIFA’ya iiye olduktan sonra 1962 yilinda Avrupa
Futbol Federasyonlar1 Birligi UEFA’ya (TheUnion Of European Football
Association) iiye olmustur. Tiirkiye Futbol Federasyonu, bu tarihten sonra Tirkiye
Futbol Ligi Milli Lig Ulke geneline yayilmaya baslamis 1963-64 Futbol sezonunda
da Tirkiye Ikinci Ligi, 1967-68 Futbol sezonunda da Tiirkiye Ugiincii Ligi
kurulmustur (Morpa, 2005, s.135).

Tiirk tarihsel gelisimine ve basarisina baktigimizda 1990’l1 yillardan sonra Tiirk
futbolu gelismeye ve iyilesmeye baglamistir. Gerek Tiirk Milli takimimiz gerekse
kuliiplerimiz biiyiik basarilar kazanmigtir. Diinyanin Tiirk Futboluna ilgisi artmus;
Tirk futbolcularin Avrupa’daki kuliiplere transferleri gergeklesmistir (Aksar ve
Merih, 2006, s.89-90)
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2.1.2. Gelisim ve 6grenme. Gelisim nitelik ve nicelik yoniinden kalitim ve
cevrenin etkisiyle organizmada meydana gelen degisimler olarak tanimlanir.
Gelisimde bireysel farklilar olsada genellikle 6nceden beklenilen Olgiilebilen
davraniglardir. Gelisim kavraminin i¢inde biiylime ¢ocugun o6l¢iilebilen boy ve kilo
artist anlamina gelmektedir. Olgunlasma ise ¢ocugun biyolojik a¢idan ¢evrenin anne
babadan genlerin etkisi ve etkilesimi ile belirli bir diizeye erismesidir. Ogrenme
sonucu meydana gelen bir durum degildir olgunlasma biyolojik bir siiregtir.
Gelisimin tanimimi kapsayan bir diger kavram hazirbulunusluk ise bireyin
gerceklestirmek istedigi isi yapabilmek i¢in gerekli olgunluga ulasmanin yaninda o is
icin gerekli hazir olusu bilgi ve beceri yoniinden yeterliligi kapsamaktadir (Muratls,

1997, 5.4-5).

Insan dogas1 geregi, dogumdan 6liime kadar gegen siirede gelisen ve dgrenen bir
varliktir. Her insanin dogustan getirdigi kalitim Ozellikleri bulunmaktadir. Bilim
insanin gelisim siireglerini ayr1 ayr1 siniflandirarak ¢ag, evre, donem gibi
isimlendirmistir. ~ Yapilan  siniflandirmanin =~ gelisim  6zelliklerine ~ gore
degerlendirmeler yapilmasi gerekmektedir. Buna gére her donemin bedensel, biligsel,
sosyal, duygusal ve cinsel gelisim siiregleri farklilik gostermektedir (TFF Yaynlari,
2016, s.14).

Cocuklarda gelisim farkli donemlerde hizinda degisim olsa da siireklilik arz eden bir
stirectir. Bireysel farkliliklar bilyiimenin hizinda etkisini gdstermektedir. Biiylime
donemleri incelendiginde arastirmalar sonucu olusturulan dort temel donem
icerisinde dogum Oncesi ve dogum sonrasi ilk alti ay bebeklik donemi biiyiimenin
¢ok hizli oldugu sonrasinda ise ergenlik donemine kadar diizenli bir sekilde devam
etsede biiylime hizi diigmektedir. Ergenlik donemimde tekrar yiiksek bir hizla
biiylimenin gergeklestigi goriilmektedir (Karabiik, 1994, s.2).

2.1.2.1. 13-15 Yas cocuklarinin gelisim ézellikleri. Ergenlik donemiyle
birlikte birey ¢cocukluktan ¢ikarak yetigkinlige adim attig1 hassas bir siire¢ donemidir.
Kiz ¢ocuklar1 bu doneme erkek cocuklarina gore daha erken yasta ergenlige girerler
dolayiyla kizlarda gelisim daha erken baslar. Erkekler kizlar ile aradaki gelisim
fakini1 yaklasik olarak 17 yaslarinda esitlerler. (TFF Yayinlari, 2016, 5.16-17).
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Ergenlik doneminde iki donem s6z konusudur. Birinci donem 13 yasindan itibaren
boy kilo artis1 uzuvlarin uzamasi seklinde bedensel degisimi gosterir. ikinci donem
ise 14-15 yaslarindan itibaren bireyin cinsel hormonlarinda gelisim ¢ok yiiksek
miktarda hormon fiiretimi s6z konusudur. Cinsel kimlik bu donemde 6n plana
cikar.Bu donemde de kalitim ve bireysel farkliliklar belirgindir (Karatosun,1991, s.1-
2).

Ergenlik donemine kadar ¢ocuklar fiziksel gelisim agsindan biiylime yani boy kilo
artisinda belirli bir hizla uygun bigimde biiyiirler. Her ¢ocuk bu siirecte fiziksel
gelisim agisindan ayni hizda degildir. Baslangigta ortalamanin altinda yavas bir hizda
bliyime kaydeden bireylerin donem iginde hizli bir sekilde biiyiidiikleri
goriilmektedir (Leblanc & Dickson, 2005, s.73).

Ergenlik ¢agina girme yasi kizlarda 12-14 erkeklerde 13-15 yaslarina
rastlamaktadir.13-15 yas araligindaki gengler ergenlik doneminde siire¢ igerinde
degisime ve gelisime ugramis bedenlerine adaptasyon problemleri yasarlar. Algi

reaksiyon ve tepkilerde uyumsuzluk koordinasyonda bozulmalar goriilmektedir.
Bu donemde;

Bedensel gelisim, bedensel agidan hormonlardaki artis erkekler igin testosteron
hormonunda salgilanmaya baglamistir. Buna baglh olarak fiziksel olarak boy kilo
artis1 gozlenmektedir. Bireyin viicudunda beklenmedik hizli gelisim koordinasyonda

bozulmalara neden olur.
Bilissel gelisim, biligsel a¢isindan soyut diisiinmenin hizlandig1 bir dénemdir.

Sosyal gelisim, sosyal agidan bireyin grup igerisinde yer alma ve gorev iistlenmede
istekli olur. Arkadasliklara 6nem verir. Takdir edilme ve takdir etme duygusu on
plandadir. iletisime acik olan birey bununla beraber ani duygu patlamalarda
yasamaktadir. Erkekler bu siirecte kizlara gore daha aktif hareketli atilgan coskulu

bir goriinlimdedir.

Duygusal gelisim, duygusal agidan tepkilerini ayarlamada sorunlar yasarlar.
Degisime ugramis fiziksel yapilarmi tanimaya alismaya calisirlar. Duygularini

kontrol etmede giigliikler ¢ekerler degisken bir ruh haline sahiptirler.
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Cinsel gelisim, cinsel agidan hormonlarda artis ve viicut yapisindaki degisim onlari
yeni duruma tanima ve uyum saglamak i¢in arastirmaya yoneltir (TFF Egitim

Yayinlari, 2016, s.8-9).

2.1.3. Antrenman. Organizmamiz beklenenin {istinde is yapmaya
zorlandiginda, Fizyolojik, Psikolojik ve Biyomekanik agidan yapisal diizenlemeye
ihtiya¢ duyar. Verimin arttirllmas: i¢in uygulanan g¢alismalara antrenman denir.
Holman antrenmani "Organizmada Fonksiyonel ve Morfolojik degismeler saglayan,
verimi yiikseltmek amaci ile belirli zaman araliklarinda (peryod) uygulanan

yiiklenmeler”” olarak tanimlamstir (Ozyurt, 1991, s.1).

Antrenman sporcunun psikolojik, fiziksel, zihinsel yonden gelisimi i¢in organize
edilmis planl ¢aligmalar1 ifade eder. Sporda verimliligi arttirmak igin hedefe yonelik

belli plan dahilinde yapilan ¢alismalara antrenman denir (Diindar, 2000).

Sporcular planlanmis ¢aligmalara konsantre olarak daha iyi bir seviyeye ulagmak i¢in
antrenman yapmaktadirlar. Antrenman kademeli olarak yiikselen ve bireysel
farkliliklar1 dikkate alinarak siire¢ igerisinde fizyolojik, psikolojik ve toplumsal
acidan degisim yaratmaktadir. Spora yeni baglamis olanlar i¢in ya da tecriibeli iist
diizey sporcular i¢in antrenmanin hedefi ulasilabilir ve sonuglar1 agisindan gelisim
stiregleri Olgiilebilir olmalidir. En yiiksek sporsal verime ulagmak bilimin 1s18inda

dogru planlama gerektirmektedir (Bompa & Haff, 2015).

2.1.3.1. Antrenmanin temel gorevileri. Antrenman sporculari yarigmalara
veya miisabakalara sporsal agidan performanslarini en yiiksek diizeye ¢ikarmak i¢in
yapilan caligmalardir. Bu nedenle antrenmanin temel gorevi hedefe gore sporsal
ihtiyaglarin karsilanmasini saglamaktir. Hedef basar1 i¢in bireysel verim faktorlerinin
iyi saglanmasi gerekmektedir. Bu nedenle sporcunun kisilik gelisimi, Fiziksel agidan
kondisyonunun  gelisimi, Teknik yeteneginin  gelisimi, Tekniginin ve
koordinasyonunun gelisimi ve Zihinsel gelisiminin saglanmas1 gerekmektedir

(Diindar, 2000, s.3-6).
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Antrenman sporcunun gii¢lii ve zayif yonlerini dikkate alinarak gelistirilmesi gereken
yetersiz yonlerin nedenlerini iyi inceleyip iyi bir degerlendirme yaparak uygulamalar
planlanmalidir (Bompa & Haff, 2015, 5.304).

2.1.3.2. Antrenmamin genel kurallari. Antrenman belirli  kurallar
cergevesinde yapildiginda istenilen hedefe yonelik pozitif kazanimlar ve degisim
saglanmaktadir. Antrenmanin stirekliligi organizmada uyumun ger¢eklesmesini
saglar. Planlanan g¢alismalar yi1l boyunca siirdiiriilmelidir. Viicudumuzun fiziksel
gelisimi antrenmanin siirekliligi ile saglanir. Organizmanin gosterdigi tepkiye uyuma
gore caligmalar kademeli olarak arttirilmalidir. Baslangic donemlerinde anatomik
adaptasyonu saglamak gerekmektedir. Plan dahilinde ¢alismalar uygulanmalidir.
Antrenmanlarda yiikleme sonrasindaki ¢alismalar daha diisiik siddette planlanmali
yiiksek siddetteki antrenmani  disiik siddette antrenman takip etmelidir.
Antrenmanlar ¢ok yonlii bransa uygun olmalidir. Antrenmanda belirlenen hedefler
sporcularin ulasabilecegi nitelikte olmalidir. Antrenman planli ve yeterli olmalidir.
Antrenman fiziksel gelisimin yaninda zihinsel gelisimi de hedeflemelidir. Miisabaka
Oncesi ve sonrasi plan dahilinde sporculara dinlenme verilmelidir (Diindar, 2000, s.9-
10).

Siire¢ igerisinde antrenman yapan sporcular fizyolojik, psikolojik ve toplumsal
acidan bir¢ok degiskenle etkilesim halindedir. Bu nedenle antrenman bireysel
farklilar1 dikkate alarak kademeli olarak artan bir sekilde olusturulmaktadir. Fiziksel
acidan miikemmellige ulagsma ¢ok yonlii uyumun gergeklesmesinin sonucudur.
Sporcu psikolojik agidan desteklenmeli ve sagligmin korunmasi agisindan gerekli
onlemler alinmalidir. Yiiksek siddetteki yliklenme ve uyaranlara karsi sporcu basa
c¢ikmayr Ogrenmelidir. Antrenman bilimsel agidan desteklenen iyi planlanmig
antrenman yontem ve programlar1 ile milkemmellesen fiziksel geliseme ulasilabilir.
Antrenmanin hedefleri belirlenirken iist diizey sporcular ve yeni baslayan sporcularin
calismalar1 sonug alinabilir gergekei ve ulagilabilir olmalidir. Antrenmanin hedefi ne
olursa olsun Oncelikle net bir sekilde degerlendirilebilir yani dlgiilebilir olmalidir

(Bompa & Haff, 2015, s.14).
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Antrenmanda diisliik siddette yapilan yiiklenmeler organizmada saglik agsindan
faydalar1 goriilmektedir. Ancak yetersiz yiliklenmeler sonucunda verimsel gelisim
saglanamaz. Organizmanin karsilayabilecegi fazla yiiklemeler olumsuz sonuglar
dogurur. Antrenmanda verime ulasmak igin yiiklenme ve dinlenme araliklari iyi

hesaplanmalidir (Ozyurt, 1991, s.11)

2.1.3.3. Antrenman planlamasi. Planlama Yo6netimsel ve bilimsel agidan,
belirlenen zaman igerisinde sporcunun verimsel agidan iist seviyeye ulagmasini
saglayan diizenlemelerdir. Iyi bir planlama igin antrendrlerin bilgi diizeyleri
belirleyici etkendir. Yetersiz bilgiye sahip tesadiifi hedefsiz plansiz antrenér
uygulamalarin1 ortadan kaldirmak, bilimsel temellere bagli dogru diizenlenmis
antrenman planlarin1 uygulayan antrendrlerle saglanacaktir (Bompa & Haff, 2015
5.300-302). Organizmanin verimliliginin istenen diizeye c¢ikarilabilmesi bilimsel

yaklasimla hazirlanan planlama ile saglanir (Ozyurt, 1991, s.1).

Antrenman planlamasi yapilirken sporcunun yasi, antrenman ge¢misi gibi bircok
faktor etki etmektedir. Antrenman ge¢misinde sporcunun kazanimlari
degerlendirilerek gelistirilmesi gereken ya da iyi korunmasi gereken kazanimlari
gore planlamada hazirlanmalidir. Antrenman kisisel ve cevresel faktorler dikkate
alinarak siire¢ planlanmalidir.  Sporcunu fizyolojik, psikolojik, pedagojik
faktorlerinin yaninda saha, malzeme ve iklim kosullari faktorlerde plan hazirlamada

dikkate alinmalidir (TFF, 1992, 5.22-23).

Antrenman planlamas1 sporcunun yasina gelisim seviyesine ve Ozelliklerine gore
planlanmalidir. Siire yoniiyle kapsami uzun bir planlama performansin ortaya
cikmasini saglar. Adim adim gelisim saglayan performans i¢in (Teknik-Taktik ve
Kondisyon) antrenman yiikiiniin seviyesi yas kategorileri dikkate alinarak dikey bir
planlama gerektirmektedir (Karabiik, 1994, s.206).

Basaril1 bir antrenman plani hazirlamak i¢in verim diizeyini gelistirmek amaciyla
uzun siireli boliimlere ayirarak bir planlama gerekmektedir. Uzun siireli hedeflere
ulagilip ulasilmadigini degerlendirebilmek icin testler uygulanmalidir. Antrenman
ortaminda antrenman birimi, mikro dongii, makro dongii, yillik plan, uzun siireli

antrenman plan1 gibi amagclara gore planlamalar kullanilmaktadir. Uzun siireli plan
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arasinda belirlenen hedeflere yonelik genel bir planlamadir. (8-16) yil Uzun siireli
plana bagli belirlenen hedeflere uygun ortiisecek yillik plan hazirlanmalidir.
Hazirlanan yillik plana bagli Makro dongiiler ve mikro dongiiler gibi alt evreleri
olusturulmalidir. Mikro dongiiler siiresi evresine gore 3-7 giin igerisinde degisen
yillik planlinin en 6nemli pagasidir. Mikro dongiiler antrenmanin en kiigiik parcasi

olan antrenman birimlerine ayrilir (Bompa & Haff, 2015, 5.304-305).

2.1.3.4. Futbolun temel prensipleri. Giiniimiizde en popiiler spor bransi olan
futbol oyununda sonucu belirleyici bit ¢cok nedenden sz edilebilir. Fakat diinyanin
her yerinde futbolun prensipleri aynidir. Futbol oyununun prensipleri hiicum ve
savunma prensipleri olarak iki boliime ayrilir. Antrendriin diigiincesine takimin
yapisina ve Ozelliklerine gore futbolda degiskenlik gosteren farkli sistemler,
stratejiler ve taktik anlayislar s6z konusudur. Futbolun prensipleri diinyanin her
yerinde ayni olan olmazsa olmaz bir kKuraldir. Futbol zit kutuplarin miicadele ettigi
bir oyundur. Kisaca karsitlar oyunu diyebiliriz. Her hiicum prensibine karsit bir

savunma prensibi vardir. Futbolda kazanmak dogru ve etkili pozisyona baglidir.

2.1.3.5. Cocuk ve gencglerin futbol egitimi. Antrenorlerin ¢ocuk ve genglerin

futbol egitiminde dikkat etmeleri gereken hususlar asagida belirtilmistir.

*Cocuk ve gengler kiiciiltiilmiis yetiskinler degildir. Futbolda ¢ocuk ve genclere
yetigkinlere uygulanan ¢aligmalarin  azaltilmis  haliyle ayn1  ¢aligmalar

yaptirilmamalidir.

*Isinma dahil olmak iizere tiim antrenman ¢alismalarinda top ile yapilmasina dikkat

edilmelidir. Tekdiize topsuz ¢alismalardan kaginilmalidir.

*Antrenmanlarda sporcular ile iletisim kisa net anlasilir acik bir futbol dili
kullanilmalidir. Uzun sikic1 karmasik ciimleler kurulmamalidir (Ozkara,2005, s.9-

10).

* Antrenmanlarda planh bilingli hedefe yonelik egitsel oyun destekli ¢aligmalar tercih
edilmelidir. Uygulayacagimiz oyunlarda bes temel oyun anlayisi futbolculara

ogretilmelidir.
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1) Oyun karakterindeki topa karst davranis (Top Becerisi)

2) Oyun karakterindeki bolgeye dagilimi (Sahay1 tanima)

3) Oyun karakterindeki hedefe varis davranisi (Sut ve pas oyunlari)
4) Oyun karakterindeki ese karst davranis (Yardimlasma)

5) Oyun karakterindeki rakibe karst davranig (Savunma anlayisi)

*Yukaridaki Dbelirtilen bes temel anlayisa gore hazirlanacak egitsel oyunlar
sporcunun istenen davranisi sergilemesini kolaylastirir. Futbol egitiminin temel
egitim siirecinde ¢alismalar yas seviyesine uygun yapilmalidir., Yas gruplari i¢in ayr1

ayr1 planlama yapilmalidir (Koral, 1998).

2.1.3.6. 13-15 Yas ¢ocuklarin futbol antrenmani. Bireyler fiziksel, biligsel,
duygusal ve sosyal yonden degisen gelisim gostermektedirler. Her bireyin yas
gruplara gore gelisim ozellikleri ayn1 degildir. Bazi bireyler hizli gelisirken bazi
bireyler yavas gelisim gostermektedirler. Kaliim ve g¢evre etkisi sonucu bireysel

farkliliklar ortaya ¢ikar (TFF, 2010, s.14).

Cocuklarin yasa gore biiyiime hizlarinda farklilik gostererek gelisirler. Antrenman
planlamasinda c¢ocuklarin gelisimindeki bireysel farkliliklar dikkate alinmasi
zorunludur. Bireylerin gelisim hizindaki bireysel farkliliklar dikkate alinmadan
yapilan planlama sonucu antrenmanlar fiziksel kapasitenin altinda olursa yetersiz
kalir antrenmansizliga neden olur. Fiziksel kapasitenin iistiinde olursa planlama agir
gelen caligmalara doniigiir asir1 zorlanmalar ortaya c¢ikar. Bu nedenle performans
acisindan gelisimi saglamak amaciyla antrenmanda periyotlama ilkelerine dikkat

edilmesi gerekir (Karabiik, 1994, s.4-5).

Cocuk ve Gengler zaman igerisinde biiyiiyerek olgunlasirlar. Zaman gectikge
yiiklenmelere karsi direngleri artmaktadir. Biiyiiyen ve gelisen g¢ocuk fizyolojik
acidan giin gegtikce daha agir antrenmanlara karsi adapte olabilmektedir. Gelisim
hizi agisindan bireysel farkliliklarin yasanmasi antrenmanin {ist verim noktasina
ulagilmasint zorlastirmaktadir. Cocuk ve genclerin antrenmanlarda verimliligini
arttirabilmek icin fizyolojik ve fiziksel degisim oOzelliklerine gdre antrenman

yiiklenmeleri gelistirilmelidir (Eniseler, 2009, s.28).
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Gelisimin bu doneminde antrenmanin yiiklemelerinde siddetin arttirilmasi
gerekmektedir. Teknik becerilerin hiicumda koordineli ve hizli bir sekilde oyun
icerisinde kaliteli olarak uygulanmasi hedeflenmektedir. Ozellikle pas alis veris
becerileri, amaca uygun kontroller ve hizli pas verme gibi becerileri gelistirildigi

caligsmalara onem verilmelidir.

Takim halinde birlikte hareket etme isbirligi dogru iletisim gelistirilmelidir. Takim
oyununun adaptasyonunu saglayict savunma ve hiicum prensiplerinin oyunlarda
kullanilmasi saglanmalidir. Gelecek yillara uyumunun saglanmasi igin dizilislere
gore (1-4-3-3 veya 1-4-4-2) antrene edilmesi gerekmektedir. Dayaniklilik, temel hiz
ve kuvvet gelistirici antrenmanlar ile Oyun esnasinda hiz ve dayaniklilikta kalite ve

verim artis1 saglanir (TFF Yaynlari, 2016, s.14).

Futbolda 15 yasindan sonra teknigin gelistirilmesi zorlagmaktadir.13-15 yas
sporcularin teknik kapasitelerinin gelistirebilecegi en iyi donemdir. Bu yas grubunda
teknik calismalara 6nem verilmelidir. Bireysel calismalarla teknik kapasitesinin
gelistirilmesi gerekir (Karatosun, 1991, s.8).Teknik beceri antrenmanlar1 miisabaka
sartlarina uyarlanarak hazirlanmalidir. Hatalarin diizeltilmesi ve tekrar dogrunun

benimsetilmesi igin ¢alisgtimalidir (Ozyurt, 1991, 5.172).

Futbolun temel teknik becerileri bu donemde oyun formunda mitkemmellestirilebilir.
Futbolun grup taktiklerini gelistirme agisindan Kaleli ¢alismalar yapilabilir(1-2/1-
3/3-3/4-4/3-5/4-6/5-5/6-6) diisiik siddetli kuvvet antrenmanlarina déonem sonunda
serbest agirliklarla baslanabilir. Plymetrik sigrama antrenmanlari diisiik ve biraz tistii
siddette calisilabilir. Dénemin sonuna dogru pozitif ivmelenme siirati (20-25 m)
calismalar1  yapilabilir.  Cabukluk antrenmanlarina  baslanabilir.  Esneklik
caligmalarinda hassas olunmasi gerekir ani boy artislarindan dolay1; Toplu ve topsuz

aerobik dayaniklilik ¢alismalari antrene edilebilir (Eniseler, 2009, s.33).

Cabuk ve patlayict kuvvet calismalar1 antrenmanlarina baglanabilir. Egzersiz teknigi
tizerine de durulmalidir. Futbolda ihtiya¢ duyulan kas gruplarina yonelik egzersiz
caligmalarina baglanmalidir (TFF Yayinlari, 2016, s.27).Yas ilerledik¢e aerobik
dayanikliligin gostergesi olan oksijen kapasitesinin artis1 organizmada gerceklesir.13

14 yaslarinda ani boy ve kilo artisiyla birlikte aerobik dayanikliligin en yiiksek
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gelisimi gergeklesir. Dolayisiyla bu donem aerobik dayaniklilik ¢alismalariin

antrene edilebilecegi en verimli donemdir (Eniseler, 2009, s.35).

2.1.4. Dikkat tammm. William James’e gore “Herkes tarafindan dikkat
bilinmektedir. Dikkat bircok wuyarici arasindan bir tanesine odaklanma ve
konsantrasyona ile aklin agik¢a sahiplenmesidir. Bu siire¢ igerisinde bazi uyaranlar
ile ilgilenmek i¢in geride kalan uyaranlarin goz ardi edilmesini gerektirir. Dikkatin
tamiminda odaklanma konsantrasyon segicilik yer almaktir (Weinberg & Gould,
2015, 5.372).

Dikkat, Bireyin igsel ve digsal uyaranlarin farkindaligidir. Diisiincelerimiz ge¢mis
yasantilarimizdan kalan birikimlerimiz i¢sel uyaran konumundadir. Duyu
organlarimiz tarafindan segilebilen gorsel isitsel uyaranlar ise dissal konumdadir.
Dikkat, bilissel potansiyelin ¢ok boyutlu ele alinmasidir. Ogrenme, hatirlama,
iletisim, problem ¢6zme, algilama ve biitin diger biligsel alanlarda etkilidir

(Karaduman, 2003).

Dikkat, bir¢ok uyaranin ayni anda veya diisiince dizilerinin arasindan birine net, bir
sekilde zihnin algilamasidir. Dikkatin temeli odaklanma ve konsantrasyondur.

Gereksiz uyaricilar elenir veya gormezden gelinir (Tiryaki, 2000, s.75).

Dikkat algisal ve zihinsel durum karsisinda diistinme, akil yliriitme ve bilingli ¢abay1
tarif eder (Moron, 2013). Konsantrasyon bireyin uyaricilar karsisinda istenilen dogru
uyaricitya odaklanmada bilincin gostermis oldugu zihinsel siiregtir (Moran, 2004, s.

103).

Dikkat, duyu organlarimiz aracilifiyla uyariciya veya herhangi bir durumuna karsi
gosterilen uyumdur. Siire¢ igerisinde gozle goriinen fizyolojik degismeler olur.
Dikkati neden olan uyarici ya da duruma karsi duyu organlariyla yonelim
gerceklesir. Birey fiziksel ve psikolojik agidan tiim giiclinii hedefe odaklamaktadir
(Karagoz, 2008).

Dikkat, duyu organlariyla algilanan uyaricilardan bir tanesinin, digerlerinden hedefe

gore ayirt edilme islemidir. Dikkat yapisal a¢idan organizmanin ihtiya¢ duydugu
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gereksinimlere yonelerek siire¢ alir. Uyaricilara karsi se¢im, ayirt etme, odaklanma

dikkat durumunun kendine 6zgii olusumuna gore, farklilasabilir (Aydin, 2000).

Konsantrasyon durumun c¢evresel izlerine karsi aklin yogunlasabilme yetenegidir.
Hizli bigimde degisen ¢evreye karst ayn1 hizda dikkat bilingle yogunlagmali bir baska
degisle odaklanilmalidir. Yasanilan ani bir kenara birakip, ge¢cmise takili kalmak
veya gelecek ile ilgili hayale kapilmak gereksiz uyaran ve izlere neden olur; bu

durum performansi olumsuz yonde etkiler (Weinberg & Gould, 2015, 5.372).

2.1.4.1. Dikkat odag1 (ii¢ islem). Dikkat-performans arsindaki bagi
aydinlatmak icin bir¢ok kuram vardir. Bilgi isleme yaklasimi kuraminin ¢ islem

aciklamas1  dikkat-performans arasindaki rolii agiklanmak igin en ¢ok
odaklanilanlardir (Weinberg & Gould, 2015, 5.376).

2.1.4.2. Dikkat seciciligi. Dikkat segiciligi bireyin g¢evresindeki uyaranlara
karst1 celigkili davranmasin1 onleyen, tutarliligi saglayici filtreleme sistemidir. Sinir
sistemine ayni anda duyu organlari yoluyla bir¢ok veri bildirim gelmektedir. Sinir
sistemi isleme kapasitesinin tstiinde olan bu bildirimleri hedef ve ihtiyaglara gore
secimini saglar. Dikkat segiciligi duysal bildirimlerin islenme kapasitesinin

smirhiliklart nedeniyle gereklidir (Giines, 2002).

Bilgi-islem siteminde dikkat segiciligini bilginin filtrelenmesi ya da gérmezden
gelinmesi esnasinda bazi bilgilere uygun goriilmesini izin verilmesini anlatir. Birey
uyaranlar arasindan sadece gerekli gordiigiine giiclii 151k verircesine odaklanir. Isik
tutulmayan karanlikta kalan boliim filtrelenme sonucu géz ardi edilen uyaranlardir

(Weinberg & Gould, 2015, s.376).

2.1.4.3. Dikkat kapasitesi. Dikkat kapasitesi, Bireyin islem sinirliliklarini
bildirmektedir. Ayni1 zaman diliminde birgok islem arasindan birazinm

isleyebilecegini ifade etmektedir (Weinberg & Gould, 2015, s.377).
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2.1.4.4. Dikkat tetikligi. Birgok g¢aligsma stresli durumlarin bireyde cevresel
uyaranlara karst tepki becerisini distirdiigiinii  belirtmektedir. Dolayisiyla
uyarilmislik digsal alandaki uyaranlarin verdigi ipuglarina karsi hassasiyetin
kaybolmasina neden olur. Zaman iginde artan duygusal uyarilmislik bireyin durum
karsisinda degerlendirme yapmasint saglayacak ipuglarinin azalmasina dolayisiyla
dikkat odagi alaninin daralmasina neden olur. Bundan dolayir uyarilmislik digsal
alandaki uyaranlarin verdigi ipuglarina karsi hassasiyetin kaybolmasina neden olur

(Weinberg & Gould, 2015, s.377).

2.1.5. Denge. Denge viicudumuzun degiskenliklere karsi adapte olabilme
siirecidir. Bu zaman diliminde viicudumuz degiskenliklere gore, sonrasindaki
hareketler igin istenilen stabil pozisyona gelerek hareketlerin siirdiiriilmesini saglar.
Hareket i¢in dogru pozisyonda viicudumuzun sinir kas uyumunu saglamaktadir

(TFF, 2010, s.14).

Denge Yetenegi, degisen durumlarda dengenin korunmasimi ya da Yyeniden
saglanmasini anlatir. Dengenin kolaylikla bozulabilecegi korunmasinin zor oldugu
ortamlarda bu yetenek ortaya ¢ikan motorik problemlerin ¢6ziinii saglar (Muratli,

Sahin ve Kalyoncu, 2005).

Viicudumuzun kii¢iik hareketler ile agirlik merkezini sabit tutabilme ve hareketli
durumlarda viicudun istenilen duragan pozisyonda kalabilme basarisidir.
Viicudumuzun sabitlenme pozisyonunda kalabilme yetenegidir, Iki gesit denge
pozisyonu bulunmaktadir. Sabit bir noktada dengeyi kurabilme becerisinde statik
denge denir. Hareketli oynar sabit olmayan zeminde dengeyi kurabilme becerisine
dinamik denge denir (TFF, 2012, s.58).

Denge yetenegi ise degisen durumlara karsi dengenin korunmasi veya bozulan
dengenin tekrar saglanmasi halidir. Dengenin bozulma kosullar1 ortaya c¢ikinca
viicudumuzun agirlik merkezinin degismesi ve bu duruma bagli motorik
problemlerin ¢o6ziilmesine katki saglar. Motorsal dengeye giinliik hayatta yiiksek
oranda ihtiya¢ duyulmazken spor branslarinda performansin gelisimi i¢in énemli bir

etken olarak goriilmektedir (Muratli, 1997, 5.201-202).
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Viicudumuzun gevresel degiskenliklere karsi statik ve dinamik olarak tutabilmeyi
kapsar. Burada degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden saglanmasini
icerir. Denge yeteneginin gelistirildigi bilinmektedir. Yas araligma gore
degerlendirildiginde 10-12 yas, 9-12 yas ve 6-15 yas araliklarinda denge gelisiminin
en hizli oldugu donemdir (Karabiik, 1994, s.91).

Viicudun sabit bir sekilde kalabilme yetenegi veya dis kaynakli kuvvetlere karsi
dogru istendik hareketlerle karsilik verebilme yetenegidir. Sabit bir noktada denge

saglanabilir. Hareket halindeyken denge saglanabilir.

Denge 5 noktadan saglanir. Bunlar i¢ kulak (Vestibular sistem), Proprioseptorler,
Serebellum, Medulla Spinalis, gézlerdir (TFF, 2017, s. 130).

Denge agirlik merkezinin yere olan uzakligi ile ters orantidadir. Agirlik merkezi yere
yaklastikca denge artarken agirlik merkezi yerden uzaklastikca denge azalir. Yine
denge ayaklarin (Sag/Sol ayaklar) birbirine olan mesafesiyle ters orantilidir. Viicut
ne kadar egri durursa denge o kadar bozulur (TFF, 2012, s.58).

2.1.5.1. Cocuklarda denge gelisimi. Denge antrenmanlar1 sonucunda postural
diizenleme hizli bir sekilde saglanir. Kassal alginin gelistirilmesi saglanir. Denge
antrenmanlari ile kas i¢i ve kaslar arasi1 koordinasyonu gelistirerek kas kesitinde
biiyiime olmadan gii¢ potansiyelini gelistirilmektedir. Iyi bir dengeye sahip olmak
icin bel, sirt, karin ve kalga bolgesinin kuvvetli olmasi gerekmektedir. Denge
antrenmanlarini uygulamada basitten karmasiga yol izlenmelidir. Once statik
calismalar sonra dinamik c¢aligmalar uygulanmalidir. Denge hareketleri yavas
yapilmali kademeli olarak hizi arttirilmalidir. Denge ¢alismalari1 6nce diiz zeminde

sonra oynar zeminde ¢alismalar uygulanmalidir (TFF, 2012, s.58).

Cocuklarda Dinamik ve statik denge yas ile birlikte gelisimi artar; ancak dokuz
yasina gelindiginde denge gelisimi yavagslar. Kizlarda denge performansi 8-9 yasina
gelinceye kadar erkeklerden daha iyi konumdadir. Sonraki siire¢ igerisinde kiz ve
erkeklerde denge performansi esitlenir. Denge yeteneginin gelisimi igin alistirmalar
yapma etkili bir yoldur. Denge uygulanacak beceri igin 6zeldir. Bir sporcu denge
yetenegini bransa uygun sergiler. Biitlin spor dallarinda biitiin durumlarda iyi denge

yetenegi Ozellikleri kazanamaz (TFF, 2017, 5.130).
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2.1.6. Beyin egzersizleri. Hafizanin gelistirilmesi beynimizin daha aktif
kullanimi1  ig¢in artitk birgok ydntem uygulanmaktadir. Nero-geribildirim
antrenmanlari, bilgisayar programlar1 beyin cimnastigi vb. uygulamalar dikkati

cekmektedir (Orhan, 2015)..

NGB sayesinde beyine dalgalar1 izlenebilmekte ve kisinin planli bir sekilde
degistirmeyi kontrol etmeyi 6grenir. Boylece duygularini kontrol altina alarak dikkat,

odaklanma yetenegi performansini arttirir (Orhan, 2015).

Amerika'da uygulanmaya baslayan, daha sonra bir¢ok iilkede uygulanmaya baslayan
bir diger beyin gelisimini saglayan calisma beyin cimnastigi programidir. Temel

olarak ndroloji biliminin teorilerini esas alan bir uygulamadir (Orhan, 2015).

Bu program egitim danigmanlari, egitimciler, antrenorler ve sporcular arasinda
onemli bicimde kabul gérmiistiir. Giiniimiizde beyin gelisimi ve fonksiyonlarinin
nasil oldugu konusu noéroloji bilimi 1s18inda tibbi ve fizyolojik anlayislar
gelistirilmistir. Ger¢ek O6grenme sonuglarinda deneysel sonuclarla direk iligkili
norolojik davranislar son derece sinirlandirilir. Dolayisiyla 6zellikle beyin cimnastigi
ve beyin temelli 6grenme uygulamalari tarafindan genel olarak yapilan iddialar gibi
egitimsel sonuglarin ileri siirdiigii iddialar norolojik fonksiyonlarla baglantilidir

(Orhan, 2015).

Insan beyni dogru kullanildiginda kas gibi gelisir, olumlu biligsel sonuglar verir.
Zihinsel yeteneklerin gelisimi Ogrenmeyi kolaylastirir. Daha o6nce antrenman
yaptirilmamig bir kasi antrenmanda calistirdiimizda agri ve zorlanmalar ve
yaralanmalar ortaya ¢ikar. Zaman igerisinde antrenmana uyum saglar daha giiglii
olur. Beynimiz i¢inde bu uygulama gegerlidir (Orhan, 2015).

Beyin cimnastigi kavrami g¢ocuklar ile baslamistir ancak uygulama tim yas
gruplarina yayilmistir. Beyin cimnastigi ¢aligmalarinda yer alan katilimc1 umut verici
gelisimler gosterir, onlar her seyi daha hizli ve kolay 6grenebilir, spor alaninda daha
iyl performans gosterir, daha fazla odaklanip organize olabilir, O6grenme

giicliiklerinin lstesinden gelir, milkkemmellikte yeni seviyelere ulasabilir (Orhan,
2015).

Cocuklarin, dogalarinda var olan hareket ihtiyacini, sportif yaklagim ile beyin

fonksiyonlarni da etkileyerek gelistirmeye caligmanin yasamlarinda biiylik 6nem
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tastyacagi diistiniilmektedir. Bireyin, giinliik yasantida kullandig1 tiim fonksiyonlari
gelistirebilecek programlarin, karma bigimde uygulanmasi daha yararl olacaktir. Bu
diisiinceden yola ¢ikarak “Kinetik Beyin Egzersizi Programi™ ad1 altinda olusturulan
antrenman bi¢imi, ¢gocugun hem fiziksel hareket duygusunu hem de beyin gelisimini

saglayici bilissel siiregleri barindirmaktadir (Orhan, 2015).

2.2. Ilgili Arastirmalar

Vural (2016), Life kinetik antrenmaninin geng erkek basketbolcularin denge, dikkat
ve reaksiyon siiresi lizerindeki etkilerini belirlemek iizere yaptig1 caligmasini, Ankara
il sinirlart igerisinde faaliyet gosteren geng takim antrenmanlarina katilan 32 goniillii
denek ile yiriitmustiir. Deneklere 12 hafta boyunca haftanin ilk antrenmaninda
1sinma egzersizlerinin igerisinde 40 dakikalik life kinetik antrenman calismalari
uygulanirken, kontrol grubunda bulunan 16 kisiye 1sinma egzersizlerinde life kinetik
antrenman ¢alismalar1 uygulanmadi. Denek ve kontrol grubunun dikkat, denge ve
reaksiyon siiresi skorlari 12 haftalik life kinetik antrenman programi baslamadan
onceki ilk antrenmanin Oncesinde ve program tamamlandiktan sonraki ilk
antrenmanin Oncesinde Ol¢iildii. Antrenman grubunun isitsel ve gorsel reaksiyon
stireleri kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde daha kisa bulunurken denge
skorlarinda gruplar arasinda istatistiksel anlamda fark bulunamadi. Sonug olarak life
Kinetik antrenmaninin denge skoru iizerinde etkisi gozlenmemistir. Sportif
performans1 dogrudan etkileyen reaksiyon siiresi ve hem performans hem de

ogrenme tlizerine etkisi olan dikkatin gelistigi gdzlenmistir.

Peker (2014), “Life Kinetik Antrenmanlarin Koordinatif Yetenekler Uzerindeki
Etkisi” isimli bir arastirma yapmistir. Calismaya, daha ©once herhangi bir spor
gecmisi bulunmayan yaz spor okullarin futbol brangia kayit yaptirmig 12 deney
grubu ve 12 kontrol grubu olmak {izere toplam 24 kisi goniillii olarak katilmistir.
Deney grubuna yaz okulu antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca hafta da 3 giin
45 er dakika life kinetik antrenman programi uygulanmis olup kontrol grubu ise
sadece yaz okulu antrenmanlarina devam etmistir. Olciimler ¢alisma 6ncesi (6n test)
ve calisma sonrasi (son test) olarak alinmistir. Koordinatif yetenekler olarak denge,

oryantasyon, ayrimlama ve ritim degerlendirilmistir. Deney grubu 6n test- son test
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sonuglarinin karsilastirilmasinda, Denge minder hata puani, denge toplam hata puani,
ritim yetenegi ve oryantasyon yetenegi son test sonuglari, 6n test sonuglarindan
anlamli derecede diisiik bulunmustur. Deney grubunun denge diiz zemin hata puan
ve ayrimla yetenegi On test-son test sonuglar1 arasinda anlamli farklilik
bulunmamaistir. Kontrol grubu o6n test - son test sonuglarinin karsilastirilmasinda,
kontrol grubunun denge diiz zemin hata puani, denge minder hata puani, denge
toplam hata puani, ritim yetenegi, oryantasyon yetenegi ve ayrimlama yetenegi on
test - son test sonuglar1 arasinda anlamhi farklilik bulunmamistir. Sonug olarak, life
kinetik antrenmanlarinin koordinatif yeteneklerden denge, ritim ve oryantasyon
yetenegi iizerine etkisinin oldugu, ayrimlama yetenegi iizerine ise etkisinin olmadig1

diistiniilmektedir.
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BOLUM I1I

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama araci, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi alt boltimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada nicel aragtirmalardan deneysel yontem kullanilmigtir. Deneysel
arastirmalar herhangi bir olay, olgu, nesne, kisi veya etkeni inceleyerek degiskenler
arasindaki neden sonug iligkilerini tespit etmek ve sonuglart karsilastirarak 6lgmek
i¢in kullanilir. Laboratuar ya da laboratuar disindaki bir deney diizeneginde olaylar
arasindaki sebep-sonug iligkilerini belirlemeyi amacglayan ve Arastirmacinin dnceden

Oongordiigii hipotezleri test etmeye yarayan bir arastirma yontemidir.

3.2. Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Arasgtirmaci arastirmanin planlanmasinda, Ol¢lim araglarinin belirlenmesinde, veri
formlarinin hazirlanmasinda, antrenman programlarinin uygulanmasinda, dl¢timlerin
yapilmasinda,  verilerin  elektronik  ortamina  aktarilmasinda, istatistiksel
degerlendirmenin  yapilmasinda, yorumlanmasinda ve g¢alismanin  yazimi

asamalarinda aktif rol oynamistir.

3.3. Calisma Grubu

Calismaya 13-15 yaslar1 arasinda Burdur ilinde amatoér olarak futbol oynayan, 24
deney, 24 kontrol grubunda olmak tizere toplam 48 futbolcu ile baglanmistir. Calisma
sonunda deney grubunda 20, kontrol grubunda 15 futbolcu toplam 35 futbolcu ile
calisma tamamlanmistir. Deney grubunda yer alan 1 futbolcu son olgiimlere

gelmedigi i¢in, 3 futbolcu calisma siiresinde antrenmanlari biraktiklar igin
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calismadan dislanmiglardir. Kontrol grubunda ise 9 futbolcu son Olglimlere

gelmedikleri i¢in ¢aligmadan dislanmiglardir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Calismada kullanilan O6l¢im yontemleri calismaya baslamadan hemen oOnce ve
calisma tamamlandiktan hemen sonra alinmistir. Calisma verileri 2018-2019 amator

lig sezonunda alinmistir.

3.5. Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama Sekli

Calismanin etkinligini 6lgmek i¢in dikkat, denge, paslasma ve top siirme testleri

uygulanmistir.

3.5.1. Dikkat testi. Futbolcularin Dikkatini 06lgmek icin D2 testi
kullanilmistir. Brickenkamp tarafindan 1962°de gelistirilmistir. Daha sonraki yillarda
cesitli revizyonlardan gegirilmistir. Testin amact siirekli dikkat ve gorsel tarama
yetenegini degerlendirmektir. D2 Testi, secici dikkat ve zihinsel konsantrasyonun bir
Olgtimiidiir. Testin el kitabinda “dikkat ve konsantrasyon” yapisi, performans
yonelimli, siirekli ve bir uyaran1 secmeye odaklanma olarak kullanilmistir. d2 Testi,
ilk olarak striiciileri ayirt etmek i¢in gelistirilmis olmasina ragmen su anda
farkli alanlarda (psikofarmakoloji, egitim, klinik, endistri, spor psikolojisi gibi)

dikkati degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir.

Testin On sayfasinda denegin kisisel bilgileri ve performans sonuglarinin
kaydedilecegi boliim ve bir alistirma satir1 yer almaktadir. Arka sayfada standart test
formu bulunmaktadir. Test sayfasi, her birinde 47 isaretli harf bulunan 14 satirdan
olugmaktadir. Her satirda bir, iki, iic ve dort kiiclik isareti olan “p” ve “d”
harflerinden olusan 16 farkli harf bulunmaktadir. Test sirasinda denek, ilgili olmayan
diger harfleri géormezden gelerek iki isareti olan “d” harflerini bulmak ve iizerini

cizmek i¢in satirlar1 taramak zorundadir. Her satir i¢cin denege 20 saniye siire verilir.

Bireysel veya grup olarak uygulanabilir.


http://www.adanaailedanismanligi.com/?Syf=26&Syz=579891&/Esra-ULUBEY-Uzm.-Psikolojik-Dan%C4%B1%C5%9Fman-/-Aile,-Evlilik-ve-%C3%87ocuk-Terapisti-
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Resim 1. D2 Dikkat testi 6rnegi

3.5.2. Denge testi. Futbolcularin dinamik ve Statik dengelerini 6lgmek igin
Sigma marka portatif denge Olglim sistemi kullanilmistir. Denge ve Proprioseptif
egzersizler icin gelistirilmis muskuloskeletal ve sinir sisteminin duyarliligini test

eden modern bir portatif denge 6l¢lim sistemidir.

Resim 2. Denge testi uygulama

3.5.3. Top siirme testi. Denck bir metre araliklarla siralanmig 5 huninin
arasindan top siirerek gidip baslangi¢ noktasina doner. Huniler diiz bir eksende

siralanmigtir. Aday birinci huninin yaklasik bir metre arkasinda durur. Top denegin
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elindedir, basla komutuyla birlikte aday topu yukariya dogru atar, bir defa basinda
sektirdikten sonra ayagi ile kontrol eder, denek topu ayagi ile kontrol ettigi anda siire
baslar, aday bes huni arasindan top siirerek gider ve baslangi¢c noktasina geri doner.
Siire kaydedilir. Adaya iki deneme hakki verilir ve en iyi siire adayin top siirme testi

degeri olarak kaydedilir.

Resim 3. Top siirme testi uygulama

3.5.4. Top duvarla paslasma. Denek 1 metre aralikli iki huni arasindan 2.75
cm uzakliktaki duvarda pas yapar. Pasta viicudunun istedigi uzuvlarimi kullanabilir.
Adayin 30 saniyede duvarla miimkiin oldugunca fazla pas yapmasi istenir. Yalniz
aday topa vurup, top tekrar duvardan adaya geldiginde mutlaka topu kontrol eder, top
stabil olduktan sonra topa tekrar vurur. Yani duvardan gelen topu tekrar kontrol
etmeden ikinci bir vurusla duvara gondermez. Iki tekrar yapilir en iyi skor

kaydedilir. Adaya testten dnce denemesi i¢in 2-3 vurus yaptirilir.

Resim 4. Duvarla paslasma testi uygulama
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3.6. Deney Grubuna Uygulanan Kinetik Beyin Egzersizleri

Deney grubu sporcularina haftada 3 giin 30 dakikadan az olmamak sartiyla 12 hafta

kinetik beyin egzersizleri uygulamalar1 yapildi.

-Bireysel ¢alismalar (Toplu/Topsuz/Gorsel ve Sozel Uyaricili)

-Esli Calismalar (Toplu/Topsuz/Gorsel ve S6zel Uyaricilt)

-Grup Calismalar1 (Toplu/Topsuz/Gorsel ve Sozel Uyaricili)
Uygulanan ¢alismalar Futbol becerisine yonelik ¢calismalardan 6rnekler;

10 m? belirlenmis alan icerisinde 8 oyuncu her oyuncuda 1 top vardir. Burada deney
grubu oyunculart Antrendriin belirlemis oldugu uyarici ve farkli top siirme

tekniklerinin eslesmelerini komuta gore uygular.
Ornegin: Sar1 Renk = Ayak igi top siirme

Kirmiz1 Renk = Ayak dis1 top silirme

Yesil Renk Ayak Tabani top siirme

Bu calismada futbola 6zgii farkli beceriler, top siirme, ¢calim teknikleri, pas ve

sut calismalar1 uygulanabilmektedir.

Antrendr uyaricilari say1, renk ve sehir isimleri gibi ¢esitlendirip ya da birden

fazla beceriyi bilesik formda uygulayabilir.

Resim 5. Uyarana uygun top siirme ¢aligmasi
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Futbol becerilerinde uygulanan 6rnek farkli bir ¢alismada ise;

Calisma i¢in 1 metre araliklar ile dizilmis 7 adet huni arasinda sporcular top siirerken

Antrendriin s6yledigi sayiy1 komutla gosterir.

Ornegin: Antrendr 1 den 5 kadar farkli sayilar1 ardisik olarak soyler. Sporculardan
sOylenen rakami hangi eli ile (Sag veya Sol) gostermelerini isterse komuta gore top

stirme becerisi uygulanir.

Bu calismada antrendr gosterdigi rakami sag veya sol el ile top siirme sirasinda

gosterilmesini ister.

Yine bu calismada Antrendr sOyledigi rakamin sag veya sol elle gosterilmesini

isterken gosterdigi rakaminda diger el ile gosterilmesini ister.

Resim 6. Uyarana uygun top slirme ¢aligsmasi uygulama

Uygulanan (Bireysel ve Esli) koordinasyon ¢alismalarindan 6rnekler;

Calisma 20 m lik diiz bir ¢izgi yardimiyla yada kendi hazirlayacagimiz g¢anak
yardimiyla ¢izecegimiz ¢izgi ve uzun bir ip yardimiyla uygulanabilir. Antrenor
cizgiyi merkez alarak saga ve sola dogru akici ¢ift ayak, tek ayak kollar agik veya
kapali gibi sporculara gostermis oldugu bilesik hareketlerin akict bir sekilde

uygulanmasini ister.

Ornegin: Antrendr ¢izginin dnce sagia sag ayak sonra soluna sol ayak kollar serbest
bir sekilde basmalarini ister sonra tekrar saga cift ayak basarken kollarin gogiis

bolgesinde ¢apraz pozisyonda getirilmesini ister.
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Resim 7. Gosterilen hareketin akici bir sekilde uygulanisi (Bireysel)

Calisma baslangi¢ ayagini degistirerek, ¢izginin sagina iki sag ¢izginin soluna iki sol
ayak basma ya da ¢izgini sagna iki sag soluna bir sol, ¢izginin sagina sol ayak
¢izginin soluna sag ayak basarak uygulanabilecegi gibi gosterilen bilesik hareketler

onden geriye dogru ve esli olarak uygulanarak zenginlestirilebilir.
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Resim 8. Gosterilen hareketin akici bir sekilde uygulanisi (Esli)
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Uygulanan merdiven ¢alismalarindan 6rnekler;

Calisma 8 veya 12 metre uzunlugunda icerige ve amaca gore belirlenebilir. Antrenor
klasik merdiven ¢alismas1 yerine sporcularin ¢anak, huni veya sigrama engellerinin

dizilisine gore cabuk karar vererek dogru basma tekniklerini uygular.

Omegin: Merdivenin i¢ kismima veya sag ve sol dis kismima yerlestirilen ¢anaklara
gbre dogru basma noktasina ¢abuk bir sekilde karar vererek akici bir sekilde ¢aligma
uygulanir. Calismada huni, engeller ve bosu topu gibi antrenman malzemeleri ile

calisma zenginlestirebilir.

Resim 9. Kinetik Beyin Egzersizleri Merdiven Caligmasi

Uygulanan top tutus ¢alismalarindan érnekler;

Caligma sporculara verilen 2 adet tenis topunun el goz koordinasyonu odaklanma ve
Antrenoriin verdigi komuta uygun tutus ¢alismalart uygulanir. Bu ¢alisma beynin her

iki kisminin ¢aligmasina katkida bulunuyor.

Ornegin: Caligma her iki elde bulunan tenis toplarini paralel bir sekilde havaya atip

diiz bir sekilde yakalama ¢aligilir.

Birka¢ denemeden sonra ellerinizi ¢apraz hale getirerek, toplar1 yukar1 dogru atip

ayni sekilde toplar1 geri yakalayin.
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Onemli olan toplarin ¢apraz degil aksine paralel olarak havalanmasidir.

.....
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Res 10. El Goz Koordinasyon'"l;
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p Tutus Calismalari (Bireye

L1

Calisma esli olarak her sporcuda bir top olacak sekilde karsilikli olarak 3 m mesafede

durarak esimizin attig1 topu farkl: tutus sekilleriyle zenginlestirebiliriz

Calismada esten gelen topu komuta gore sag elle veya sol elle tutma sag elle tutup

sol ayag1 bir adim 6ne alma, sol dizi yukar1 cekme gibi komuta gore uygulanabilir.

Antrendriin belirlemis oldugu uyaricilar1 ve top tutusu sirasinda eslestirip komuta

gore uygular.

Ornegin: Bir = Sag el tutus, sag ayak diiz yukar1 kaldirma

Iki = Sol el tutus, sol ayak diiz yukar1 kaldirma
Uc¢ = Sol el tutus, Sag ayak bir adim 6ne alma
Dort = Sag el tutus, Sol diz yukar1 ¢ekme

Buna benzer c¢esitlilik katilabilir.
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Resim 11. El G6z Koordinasyonu Top Tutus Calismalar (Esli)

3.7. Verilerin Analizi

Elde edilen wverilerin analizi sosyal bilimler igin gelistirilmis istatistiksel
programlardan kullanilarak yapilmistir. Verilerin tanimlayic istatistikleri alinmis ve
veri analizi yapilmistir. Verilerin analizinde tekrarli dl¢timlerde iki faktorlii ANOVA
testi kullanilmistir. Karisik 6lgiimler i¢in iki faktorlii ANOVA, islem gruplarina bagh
olarak iligkisiz dl¢timlerin ve zamana bagl olarak tekrarli dl¢iimlerin sz edildigi iki
faktorli karisik (split-plot) desenlerde, uygulanan deneysel islemin etkinligine iligkin
satir x siitun ortak etkisini ve satir ile siitun faktorlerinin temel etkilerini test etmek

icin kullanilir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde aragtirma bulgulari ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt

problemleri dogrultusunda sunulmustur.

Calismaya yas ortalamalar1 13,97+0,82 yil, boylar1 163,10+11,55 cm, agirliklar
48,1249,90 kg olan 35 futbolcu katilmistir.

Tablo 1.

Duvarla Paslasma Coklu Karsilastirma Test Sonuc¢lari

00 SO Toplam
Parametre Gruplar F )
X+£Ss X+£Ss X+£Ss
GK 20,15+3,66 24,05+5,24 22,10+0,97
12,177 ,001
Duvarla ; K? 17,93+£5,27 19,13+£5,19 . 18,523i1,12E .
Paslasma oplam rupxZaman Etkilesimi
19,04+0.75 21,594+0,892 F=3,413; p=074
F=5,794; p=,022

Tablo 1’ deki analiz sonuglarina bakildiginda girisim grubunun OO (On Olgiim)
duvarla paslasma ortalamas1 20,15£3,66, SO (Son Olgiim) duvarla paslasma
ortalamasi 24,05+5,24, Kontrol grubu OO0 duvarla paslagma ortalamast 17,93+5,27,
SO duvarla paslasma ortalamasi 19,13£5,19 dir. Futbolcularin duvarla paslasma
skorlarina uygulanan tekrarli ol¢iimler icin iki faktorlii ANOVA analiz istatistik
sonucuna gére OO ve SO ortalamalarnin zamana gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=12,177; p=, 001). Grup zaman etkilesimi
bakimindan ortalamalar arasindaki farkin 6nemli olmadig: tespit edildi (F=3,413;
p=,074). Ek olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel

olarak fark gosterdigi tespit edilmistir (F=5,794; P=,022).
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Tablo 2.

Top Siirme Coklu Karsilastirma Test Sonuglart

foJe} SO Toplam
Parametre Gruplar F P
X£Ss X+Ss X+Ss
oK 11,80+1,15 10,65+0,98 11,22+0,26
) 8,91 ,00
Top Siirme KG 13,93+1,83 13,80+1,37 13,86+0,30
Toplam 12,86+0.25 12,22+0,19 GrupxZaman Etkilesimi
F=5,59; p=,02
F=43,41; p=,00

Tablo 2’deki analiz sonuglarina bakildiginda girisim grubunun OO (On Olgiim) Top
sirme ortalamast 11,80+1,15, SO (Son Ol¢iim) duvarla paslasma ortalamasi
10,65+0,98, Kontrol grubu OO Top siirme ortalamas113,93+1,83, SO Top siirme
ortalamas113,80+1,37 dir. Futbolcularin Top siirme skorlarina uygulanan tekrarl
dlgiimler icin iki faktdrlii ANOVA analiz istatistik sonucuna gore OO ve SO
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (F=8,91; p=,00). Grup zaman etkilesimi bakimindan ortalamalar arasindaki
farkin istatistiksel olarak onemli diizeyde oldugu tespit edildi (F=5,59; p=,02). Ek
olarak gruplar ile 6l¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark

gosterdigi tespit edilmistir (F=43,41; P=,00).
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Tablo 3.

Statik Denge Coklu Karsilastirma Test Sonug¢lar

00 SO Toplam
Parametre Gruplar F P
X+Ss X+Ss X+Ss
GK 5,67+1,46 3,91+2,93 4,79+0,97
0,70 79
KG 4,32+3,03 5,2245,21 4,77+1,12

Statik Denge

GrupxZaman Etkilesimi

F=0,65; p=,42

Toplam 4,99+1,39 4,56+0,69

F=0,00; p=,99

Tablo 3> deki analiz sonuglarina bakildiginda girisim grubunun OO (On Olgiim)
Statik denge ortalama skoru 5,67+1,46, SO (Son Olgiim) Statik denge ortalamasi
3,91£2,93, Kontrol grubu OO Statik denge ortalamasi 4,32+3,03, SO Statik denge
ortalamasi 5,22+5,21 dir. Futbolcularin Statik denge skorlarina uygulanan tekrarli
dlgiimler icin iki faktdrli ANOVA analiz istatistik sonucuna gére OO ve SO
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (F=0,70; p=,79). Grup zaman etkilesimi bakimindan ortalamalar arasindaki
farkin istatistiksel olarak 6nemli diizeyde olmadig: tespit edildi (F=0,65; p=,42). Ek
olarak gruplar ile Ol¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark

gostermedigi tespit edilmistir (F=0,65; P=,99).
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Tablo 4.

Dinamik Denge Coklu Karsilastirma Test Sonug¢lar

00 SO Toplam
Parametre Gruplar F P
X+£Ss X+Ss X+Ss
GK ,58+,24 ,60+,27 ,55+,47
0,09 75
KG 49+22 44+23 460,54
Dinamik Denge
Toplam 53:41 524,43 GrupxZaman Etkilesimi

F=0,55; p=,46

F=3,91; p=,08

Tablo 4> deki analiz sonuglarina bakildiginda girisim grubunun OO (On Olgiim)
Dinamik denge ortalama skoru ,58+,24, SO (Son Olgiim) Dinamik denge ortalamas1
,60+,27, Kontrol grubu OO Dinamik denge ortalamasi ,49+,22, SO Dinamik denge
ortalamasi ,44+,23dir. Futbolcularin Dinamik denge skorlarina uygulanan tekrarl
dlgiimler icin iki faktdrlii ANOVA analiz istatistik sonucuna gére OO ve SO
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (F=0,09; p=,75). Grup zaman etkilesimi bakimindan ortalamalar arasindaki
farkin istatistiksel olarak 6nemli diizeyde olmadig: tespit edildi (F=0,55; p=,46). Ek
olarak gruplar ile 6l¢iim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel olarak fark

gostermedigi tespit edilmistir (F=3,91; P=,08).
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Tablo 5.

Dikkat Diizeyi Coklu Karsilastirma Test Sonuglart

00 SO Toplam
Parametre Gruplar F P
X+Ss X+Ss X+Ss
GK 390,65+76,39 487,25+80,44 438,95+16,41
44,50 ,00
KG 404,35+75,94 413,50+72,95 408,92+19,61
Dikkat Diizeyi
Toplam 397,50+13,27 450,37+13,50 GrupxZaman Etkilesimi

F=30,44; p=,00

F=1,37; p=,24

Tablo 5> deki analiz sonuglarina bakildiginda girisim grubunun OO (On Olgiim)
Dikkat Diizeyi ortalama skoru 390,65:76,39, SO (Son Olgiim) Dikkat Diizeyi ortalamasi
487,25+80,44, Kontrol grubu OO Dikkat Diizeyi ortalamasi 404,35<75,94, SO Dikkat Diizeyi
ortalamasi 41350+72,95 dr. Futbolcularin Dikkat Diizeyi skorlarina uygulanan tekrarl
dlgiimler icin iki faktdrlii ANOVA analiz istatistik sonucuna gére OO ve SO
ortalamalarinin zamana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (F=44,50; p=,00). Grup zaman etkilesimi bakimindan ortalamalar
arasindaki farkin istatistiksel olarak énemli diizeyde oldugu tespit edildi (F=30,44;
p=,00). Ek olarak gruplar ile 6l¢lim zamanlar1 arasindaki etkilesimin istatistiksel

olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (F=1,37; P=,24).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Bu arastirma sporcu yetistirme amagli antrenmanlar i¢in “Temel Yap1 Antrenmani”
yas1 kategorisine giren sporsal bicimlendirme donemini kapsayan 13-15 yas
araligindaki sporculara uygulanacak Kkinetik beyin egzersizlerinin klasik futbol
antrenmanlarina olas1 katkilar1 ortaya koyarak, bundan sonra yapilacak uzun dénem
antrenman planlamalar igerisinde 6zellikle sporsal bigimlendirme antrenmanlarinin

igeriginde farkli bir bakis a¢is1 kazandirmasi amaci ile yapilmustir.

Calisma sonucunda futbol teknik becerilerinden duvarla paslasma testi sonucunda
zamana gore anlamli gelisme goriilse de grup-zaman etkilesiminde anlamli gelisme
goriilmemistir. Yine futbol teknik becerilerinden top siirme testi sonucunda hem
zamanla hem de grup-zaman etkilesimde anlamli gelisme goriilmiistiir. Statik ve
dinamik denge testleri sonucunda hem zamanla, hem de grup-zaman etkilesimi
sonucunda anlamli bir gelisme goriilmemistir. Dikkat testi sonucunda hem zamanla,

hem de grup-zaman etkilesimi sonucunda anlamli gelisme gorilmiistiir.

Peker ve Taskin’in (2016) yaz spor okullarina katilan futbolcular (12,75 + 1,36 yil)
tizerinde 8 haftalik life kinetik ¢alismalarinin 6n test ve son test sonuglarina gore
denge yetenegini gelistirdigi bulunmustur. Bu ¢alisma bulgusu ¢alismamiz ile bire
bir Ortligmemektir. Bunun nedeni c¢alisma grubunun aktif spor yapan bireylerden
secilmis olmasi yani belirli bir biyomotorik saglamliga sahip olmasi ve calisma

stiresinin sinirli olmasindan kaynaklandig: diisiintilmektedir.

Disman’a (2006) gore kinetik beyin egzersizleri iceren fiziksel aktiviteler zihin ve
hafiza iizerine olumlu etkilerde bulunmaktadir. Komarudin (2019) yilinda yapmis
oldugu c¢alismada kontrol gruplu 40 futbolcu iizerinde yapmis oldugu ¢alismada life
kinetik calismasina katilan futbolcularin bilissel becerilerinin 6zellikle konsantrasyon
ve futbol zekalarmin daha 1yi oldugu gozlenmistir. Bu calisma bulgular

calismamizla ortiismektedir ve ¢calismamizi desteklemektedir.
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Sonug¢ olarak kinetik beyin egzersizleri futbolcu yetistirme amagli antrenman

modellerinin icerisinde yerini almalidir.

5.2. Oneriler
1. Kinetik beyin egzersizleri antrenman planlarinin igerisine yerlestirilmelidir.

2. Kinetik beyin egzersizlerine ozellikle ¢ocuk ve geng antrenmanlarinda ayrica

onem verilmelidir.

2. Kinetik beyin egzersizlerinin yetenek {izerine etkinligini gorebilmek i¢in ¢alisma

daha uzun siire yapilmalidir.

3.0zellikle klasik futbol antrenmanlarmin baslangic boliimiine Kinetik beyin

egzersizleri eklenmelidir.
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