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1.0ZET

Bu c¢alismanin amaci 11- 12 yas erkek cocuklarinda farkli boyut ve agirlikta
(futsal-futbol) toplarin pas verme ve top siirme becerisine olan etkisinin
incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmanin Orneklem biyiikligiini
Cerkezkoy’ de ilkdgretim birinci kademedeki 11 ve 12 yasindaki, futbol egitimi
almis ve bu brangsta herhangi bir kuliip deneyimi olan haftanin 3 giinii, giinde 70 dk.
antrenman yapan ve kasith yontemle se¢ilmis spor yapma seviyeleri birbirine yakin
tim lisansh erkek Ogrenciler olusturmakta ve bu Ogrenciler icerisinden kasith
yontemle goniillii olarak se¢ilmis olan 24 erkek 6grenci aragtirma grubuna alinmistir.
24 erkek 6grenciden 12'si hafif topla ¢alisma grubu (HTCG) diger 12'si ise agir topla
calisma grubunu (ATCG) olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda Antropometrik
Olgiimler (Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi Olgiimii) ve Mor— Christian genel yetenek
futbol testi (Top Siirme ve Pas Verme) uygulanmistir. Arastirma sonucunda futbol ve
futsal topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin 8 hafta sonunda pas verme becerileri

gelismistir. Bununla beraber top siirme becerileri farklilik géstermemistir.

Anahtar kelimeler: Futbol Topu, Futsal Topu, Pas Verme, Top Siirme



2.SUMMARY

The purpose of this study 11 - 12 age boys with different size and weight (futsal-
soccer) the ball passing and dribbling ability to examine the effect of. For this
purpose, the sample size of the study in the first level of primary education in
Cerkezkoy 11 and 12-year-old football any club with experience in this industry and
have received training 3 times a week, 70 min per day. Engaged in training, all
licensed levels of the sport the method you have chosen and deliberate close to each
other to constitute male students, and students from within a method, which is
deliberate as a group to be selected as a volunteer with student research 24 male were
taken. 24 men and 12 collect light ball from the student working group (LBCG)
while the other 12 heavy ball hitters working group (HBCG) form. The scope of the
research, anthropometric measurements (height, body weight measurement) and
Mor— Christian general soccer ability test (dribbling and passing) was applied. As a
result of research at the end of 8 weeks of football and Futsal who trains with the ball
passing skills the children have developed. Nevertheless dribbling skills did not
differ.

Keywords: Football, Futsal Ball, Passing, Dribbling



3.GIRIS VE AMAC

Futbol diinyada en ¢ok sevilen spor dali olarak yerini almistir. Futbolun diinya
capinda bu kadar popiiler bir spor dali olmasi, insanlarin futbola kolaylikla
ulagabilmesinden kaynaklanmaktadir. Futbol bir topla her yerde oynanabilen bir spor
daliyken diger spor dallar1 gibi bazi ara¢ ve gereglere ihtiya¢ duyulmamaktadir.
Futbolun basit ve kolay anlasilabilir kurallar1 ve kolaylikla oynanabilir olmasi1 birgok

insanin futbola karsi olan ilgisini arttirmaktadir.

Futbolun diinya ¢apinda bilinirliginin yani sira 6zellikle ¢gocuklarin ve genclerin
futbolu bir spor dal1 olarak siklikla tercih ettigi goriilen bir gercektir. Cocuklar kiigiik
yaslardan itibaren ¢esitli yerlerde ve kosullarda futbol oynamakta ve bazi ¢ocuklar bu
oyunu profesyonel diizeylere tasimaktadirlar. Profesyonel olarak yapilan futbolda
cocuklarin daha iyi oynayabilmeleri ve bu sporda kendilerini gelistirebilmeleri i¢in
baz1 becerilerinin gelistirilmesi gerekmektedir. Ozellikle futbol oyununda en gerekli
olan pas verme ve top sirme becerisinin gelistirilmesi, ¢ocuklarin futbol

kariyerlerinde 6nemli bir etken olacaktir.

Futbol altyap1 egitiminde, tartismasiz bir onem sahip olan temel teknik beceri
egitimi, bu egitim igerisinde yer alan pas verme ve top siirme becerisinin, nasil ve ne
gibi bir topla verilmesi sorusu, heniiz cevabini bulmus bir soru olmamakla birlikte bu
soru altyapr gelisiminde onemli bir ¢ikis noktasi olarak her gegen giin 6nemini

arttirmaktadir.

Futbol alaninda bu konuyla ilgili ¢aligmalarin yeteri kadar yapilmamis olmasi bu
calismanin O6nemini artirmakta ve ¢ikan sonucun bilim diinyasina katki sunmasi

amaclanmaktadir.

Bu ¢alismada futbolda 11-12 yas erkek ¢ocuklarinda farkli boyut ve agirliktaki

toplarin top stirme ve pas teknigi gelisimine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.



4.GENEL BILGILER

4.1. Futbol
Futbol tipk1 diger spor alanlarinda oldugu gibi 6nceden kararlastirilmis bir takim
kurallar kapsaminda oynanmaktadir. Futbol sporunda ifade edilen kurallar su

sekildedir (Tiirkiye Futbol Federasyonu, 2015):

*  Oyun Alani

e Top

* Oyuncularin Sayis1

* Opyuncularin Giysi ve Geregleri

» Hakem

e Yardimci Hakemler

e Magin Siiresi

e Oyunun Baglamasi ve Tekrar Baglamasi
e Topun Oyunda ve Oyun Diginda Olmasi
* Gol Yapma Yontemi

o Ofsayt

» Fauller (Fena Hareketler)

* Serbest Vuruslar

e Penalt1 Vurusu

* Tag Atist

e Kale Vurusu

e Kose Vurusu

Yukarida sayilan kurallar ¢ercevesinde oyun sahasinin 6l¢iileri uzunlugu en az
100 en fazla 110 metre genisligi ise en az 64 en fazla 75 metre olmas1 gerekmektedir.
Futbol topunun agirligi ise en ¢ok 450 gram en az 410 gram ve g¢evresi en ¢ok 70

santimetre en az 68 santimetre olgiilerinde olmasi gerekmektedir. Oyun bir kaleciyle



beraber toplamda 11 kisi olan iki takim oyuncudan olusur. Ayrica takimlardan
birinde 7’den daha az oyuncu mevcutsa oyun baglatilmaz. Oyun sirasinda ceza
sahasinda bulunan kaleciler sadece topa elle miidahale edebilirler. Diger oyuncularin,

elleri ve kollariyla topa miidahale etmeleri kural disidir. (Aksar ve Merih, 2006).

Glinlimiiz diinyasinda futbol ile ekonomik agidan bas edebilecek baska bir spor
dali bulunmamaktadir. Futbol kuliiplerinin gelirleri sadece bilet satig gelirlerinden,
futbolculara verilen transfer iicretlerinden, sponsorlardan ve reklam gelirlerinden
degil aym1 zamanda lisansl iiriin satiglar1, kuliip televizyon gelirleri ve diizenlenen
ulusal ve uluslararas: turnuvalardan elde edilen gelirleri de kapsamaktadir. Futbolun
genis kitleler tarafindan takip edilmesi, {riinlerine olan taleplerini dolayisiyla

gelirlerini arttirmaktadir (Egilmez, 2006).

Futbol diinya capinda en ¢ok sevilen spor dali olarak goriilmektedir. Futbolun
diinyada en c¢ok sevilen spor dali olmasi, insanlarin futbola kolaylikla
ulagabilmesinden kaynaklanmaktadir. Futbol bir topla her yerde oynanabilen bir spor
daliyken diger spor dallarinda bazi arag ve gereglere ihtiyag duyulmaktadir. Ornegin;
basketbol i¢in pota veya voleybol i¢in file gerekmektedir. Futbolun tercih edilen bir
spor olmasmin baska nedeni ise kurallarinin son derece agik ve herkes tarafindan

kolay bir sekilde anlasilabilir derecede basit olmasidir (Erdogan, 2008).

Futbol oyunlar1 dijital yayin olanaklarinin hizli bir sekilde gelismesi beraber
glinimiizde milyarlarca insana ayni anda ulasarak bu genis kitleyi pesinden
stiriiklemektedir. Futbolun bu kadar popiiler ve ulasilabilir olmasi, onu diinya
capinda en ¢ok tanmman markasi olan Coca-Cola’y1 bile ge¢mesini saglamistir.
Giliniimiizde futbol kuliipleri, yalnizca futbol etkinliklerinde bulunarak ve mag giinii
gelirleri elde eden sportif faaliyetlerinden milyar dolarlar kazanan veya kaybeden
birer ekonomik orgiitlerden olusmamaktadir. Ayni1 zamanda degisen diinyada futbol,

giinlimiizde bir gosteri isi haline doniismiis durumundadir (Aksar ve Merih, 2006).



4.2. Futbolun Tarihi Gelisimi

Futbolun ilk defa nerede ve ne sekilde basladigi net bir bigimde belli olmamasi
ile birlikte, ‘‘Episkiros’” ismiyle Antik Yunanistan’da, “Harpastum” ismiyle Roma
Imparatorlugunda ve ‘‘Tepiik’’ ismi ile eski Tiirklerde futbola benzer bazi oyunlarin
bulundugu bilinen bir gercektir. FIFA’ ya gore, Cin futbolun ilk defa oynandigi
tilkedir. Cinlilerin Tsu-Chu olarak isimlendirildigi bu oyun, askerlerin savunma
Ozelliklerini saglamlastirmak amaciyla kullanilan bir egzersiz teknigidir. Deri bir
topla 40 m. genisligindeki bir bolgede oynanan Tsu-Chu oyununda topa ayak ile
vurularak saptanmis olan bir hedefi vurabilmek gayedir (Gerhardt, 2015).

Futbol kaynaklarina bakildiginda futbol benzeri oyunlarin ilk kez oynandigi
tilkeler asagida siralanmistir (Gerhardt, 2015);

e Afrika’da Mistr,

e Amerika’da Meksika,

« Avrupa’da Yunanistan, italya, Fransa ve Ingiltere,
* Asya’da Cin, Japonya ve Hindistan’dur.

Tiirklerin de top ile oynanan oyunlara ilgisi olduk¢a yogundur. Orta Asya’dan
gelme bir millet olan Tiirkler; Cin, Japonya ve Hindistan’daki top oyunlari ile alakali
olan olaylardan ve gelisimlerin tesiri altinda kalmistir. Bazi tarihgiler Orta Asya’y1
futbolun kokeni olarak gérmektedir. Tiirklerin oynadig ve ad olarak “Tepiik” denen
bu top oyununun varligina iligskin olarak Kaggarli Mahmut’un Divan-ii Liigatit Tiirk
eserinin birinci cildinde, Seyid Ali Ekber’in Hitay-1 Name eserinde ve Baybars
Tarihi ile Timur Tarihi adli kitaplarda karsilagilmaktadir. Kiz ve erkeklerden
meydana gelen karma takimlarla, daha oncesinden ayarlanmig olan bos bir yerde,
topa elle temas etmeden, yalnizca ayak ve kafa ile temas ederek rakip takimin
kalesine topu génderme kuralin1 konu alan ve kural dig1 olan hareketlerin ceza aldig:
bu oyunda tipki diger milletlerin oynamis oldugu top oyunlart gibi giiniimiiz modern

futbolunun zeminini olusturan etmenlerdendir (Aksar ve Merih, 2006).

Futbol giiniimiizdeki durumu ile en yakin seklini 17. yiizyilda Ingiltere’de almis
ve 18. yiizyilda hizli bir sekilde ilerleyerek genis kitlelere ulasmistir. Futbol

Ingiltere’de 12. yiizyildan giiniimiize kadar oynanmistir. Bu durum halk arasinda



futbolu oldukg¢a 6nemli bir oyun konumuna getirmistir; fakat zaman i¢inde ¢ogalan
rekabet olgusu kamusal diizeni negatif sekilde tesir edilmeye basladigi i¢in siddet
olaylar1 yiikselis gostermistir. Tedbir olarak Kral II Edward’in emri ile tim iilkede
futbol yasaklanmis ve futbolla ilgili olanlar sistematik bir sekilde asagilanarak ceza
almistir. Yapilan bu smirlamalara ragmen Ingiliz halkinin futbola olan ilgisi ve

sevgisi hi¢ degismemistir (Ongan ve Demir6z, 2010).

Ingiltere’deki okullarda 19.yiizyillda yaygmlik kazanmis olan ve rugby ile
oldukg¢a benzer olan bir sekilde oynanan futbolun ragbiden uzaklasarak kurallarinin
bugiinkii seklini almasi bazi ilerlemelerinin ve tecriibelerinin neticesinde olmustur.
Cagdas futbolun ilk kurallart FA’nin kurulmasi ile meydana gelmistir (Aksar ve
Merih, 2006).

4.3. Futbol Oyununun Karakteristigi

Futbol yabanci kékenli bir kelime olup, Ingilizcede ayak manasima gelen “foot”
ile top manasina gelen “ball” kelimelerinden tiiremis bir kelimedir. Bu oyunda top
ayak ya da kafa kullanilarak rakip takimin kalesine cesitli kurallar ¢ercevesinde

sokulmaya ¢aligilmaktadir (TFF, 2015).

Bu oyun siirecinde oyuncular cesitli fiziksel hareketlerde bulunmaktadir.
Ozellikle oyun sirasinda sicrama, kosma, sprint gibi fiziksel aktiviteler oldukca ¢cok
kullanilmaktadir. Ancak futbol maci esnasinda yapilan fiziksel hareketler siireklilik
gostermemekte ve hep degisim siirecindedir. Ayrica mag sirasinda oyuncularin
dinlenebilmesi de miimkiin olmaktadir. Bir mag esnasinda yapilan tim hareketlerin
%80-85’inine yakini aerobik tabanli diisiik siddetteki hareketlerden olusmaktadir.
Yani bir magin ¢ogunlugu bu hareketlerden meydana gelmektedir (Bangsbo ve ark.
2006).

Bir mac¢ sirasinda futbolcular yaklasik olarak 10 ile 12 km arasinda yer
degisikligi yapmaktadir. Bu yer degisikligini igerisinde yapilan hareketlerin
agirliklart asagidaki gibidir (Bangsbo ve ark. 2006):

e Yer degisikliklerinin %37’si jog,
o %25’ yiirlime,

e %I11’1sprint,



e 9%020’si submaksimal dereceli hareketler,

e %7 ise geriye yapilan kosulardan meydana gelmektedir.

Futbol oyunu biinyesinde farkli hareket yapilari bulundurmasindan dolay:
degisik kondisyon idmanlarin1 gerektiren bir spor dalidir. Bu idmanlarda ozellikle
futbolcularin 6zelliklerine gore farkli sonuglarla karsilagilmaktadir. Bu durum farkli
idman tiplerinin kullanilmasina neden olmaktadir. Kondisyon idmanlarinin disinda
futbolda beceri teknikleri de s6z konusudur. Bunlar; topsuz miicadele teknigi, top
teknigi, futbol teknigi gibi becerilerdir. Futbolcularin oyun sirasinda becerilerden ne
kadar yararlandig1 kuvvet, siirat, kondisyon benzeri bir¢cok faktorii etkilemektedir.
Tiim burada anlatilanlardan hareketle futbolun fiziksel kondisyonla birlikte cesitli

becerilerin, cesitli taktiklerle maga yansitilmasi oldugunu sdylememiz miimkiindiir

(Bangsbo ve ark. 2006).

4.4. Beceri Ogrenimi ve Yas

Futbol oOgretiminde yas gruplarina gore farklilagsmalar goriilmektedir. Bu
duruma neden olan unsurlardan biri fiziksel 6zelliklerdir. Ornek vermek gerekirse
bes yas ile sekiz yas arasindaki g¢ocuklarda esneklik oOzellikleri sabit devam
etmekteyken, bu c¢ocuklar on iki ile on {i¢ yaslarna geldiklerinde esneklik
performanslari en yiiksek noktaya erismektedir. Ayrica bireyler yaslandik¢a giderek
esneklik oOzellikleri kaybolmaktadir. Bu a¢idan bireyler yaslandikca esnekligin

korunmast i¢in esneklik egzersizlerin yapilmasi gerekmektedir (Ozer, 2006).

Futbol Altyap1 Egitimi: Futbola iliskin nelerin, nasil ve daha da 6nemlisi "ne
zaman" Ogretilecegi ve Ogrenilecegi ile ilgili bir siliregtir. Futbol altyapr egitimi
pedagojisi; Cocuklarin gelisim siirecindeki "kritik donemlerini" dikkate alarak bu

donemleri olmasi gerektigi gibi degerlendirebilmek demektir (Topkaya, 2013).

Futbolda psikomotor becerilerinin gelistigi donemler icerisinde teknik
egitimlerin verilmesi beceri kazandirilmasi agisindan son derece Onemlidir. Bu
acidan cocukluk déneminde yani psikomotor becerilerin artis gosterdigi donem

icerisinde futbolda beceri egitimlerinin yapilmasi son derece 6nemli olacaktir.



4.4.1. Beceri Ogrenimi, Ogrenme ve Performans

Cocuklara g¢esitli psikomotor becerileri gerektiren unsurlarin 6gretilmesi,
cocuklarin spora daha kolay dahil olabilmeleri agisindan son derece Onemlidir.
Ornegin, topa ayakla vurulmasi, topun yakalanmasi benzeri becerilerin ¢ocuklara
Ogretilmesi psikomotor becerilerin gelistirilmesi agisindan onemli olacaktir. Temel
psikomotor becerilerin ¢ocuklara aktarilmasiyla birlikte bu ¢ocuklar yedi ile sekiz
yaslarina geldiklerinde bu becerileri iyi bir seviyede edinebilmis olacaklardir

(Cenkseven, 2005).

Literatiirde motor becerilerin Ogretilmesiyle ilgili ortaya konmus Onemli
calismalardan biri Sema Teorisidir. Bu ¢alisma literatiire <’Schmidt’ tarafindan
kazandirilmistir. Bu teoriyle birlikte ortaya konan tiim motor becerilerin
kaydedilmesi yerine, bu motor becerilerin ortaya konmasini etkileyen hiz, yon,
viicudun konumu gibi degiskenler ve bu degiskenlerin birbirleriyle olan etkilesimi

kayit altina alinmaktadir (Sevim, 2010).

Sema teorisiyle motor becerilerin olusumu ortaya koyulmus olmaktadir. Ancak
bu teori belli bir egitim programi degildir. Bu teori kapsaminda becerilerin nasil
ortaya ¢iktigi anlagilmakta ve buna gore bir yap1 olusumu saglanmaktadir. Anlagilan
motor becerilerin tekrarlanmasi suretiyle bu becerilerin gelistirilmesi s6z konusu
olmaktadir. Ancak unutulmamasi gereken nokta bu teori kapsaminda tespit edilen
motor becerilerin tekrarlanmas1 sirasinda ayni1 becerinin ayni1 bigimde
yapilabilmesinin miimkiin olmadigidir. Yani tekrarlar becerinin sadece bazi

ozellikleri bakimindan benzerleridir (Cetin, 2000)

4.4.2. Beceri Ogrenimi Yas ve Egitim Asamalar1

Futbol egitiminde yasa gore idmanlarin farklilasmasi s6z konusu olmaktadir. Bu
acidan kiictik, y1ldiz ile geng futbol takimlarinda yapilacak egitimlerde sunlara dikkat
edilmelidir (Giinay, 2001):

e Degisik ruhsal ile fiziksel 6zelliklere gore firsat esitliginin saglanmasi ve
degisik yiiklemenin korunmast,
e Uygulama ile teori arasindaki iligkinin gdsterilmesi ve bu acidan uygun

aliskanligin kazandirilmasi,



e Olgularin ve alistirmalarin anlatilmasiyla birlikte uygulamayla birlikte
aktarilmasinin saglanmasi,

e Futbol kurallar, taktikler ve kondisyon gibi unsurlarin tiim takima asama
asama aktarilmasi,

e Futbolcularin kaydettikleri asama ile yaslar1 arasinda bir kisitlamaya

gidilmez. Bunun nedeni ise kisiler farkli bigimlerde gelisim gosterirler.

Genglik ile ¢ocukluk donemindeki futbolcular i¢in birkag yillik 6zel egitimler
belirlenmektedir. Bu egitimler yas gruplart ile gelisim diizeylerine gore
ayarlanmaktadir. Son zamanlarda futbol antrenmanlarinda {i¢ egitim asamasi yaygin
olarak kullanilmaktadir. Futbolda iyi bir seviyeye ulagmak i¢in uzun siireli ve
stirekliligi olan idmanlar gerekmektedir. Bu acidan idmanlara erken yaslarda
baslanmis olmasit son derce onemlidir. Erken yaslarda baslanmamis bir futbol
egitiminin verimli olabilmesi olduk¢a zordur. Ciinkii futbolda 6grenilen unsurlarin
oturtulabilmesi ig¢in zaman gerekmektedir. Ancak giiniimiizde c¢ocuklar futbol

kuliiplerine olmas1 gerekenden geg yaslarda katilmaktadir (Ozer, 2006).

Yasca biiylik futbolcularin iyi bir gelisim seviyesine ulasabilmeleri i¢in {i¢ temel
egitim silirecini tamamlamalar1 gerekmektedir. Eger bu egitimin ilk asamasin
tamamlayamayan futbolcularin olmasi halinde idmanlarda ve degerlendirmelerde bu
futbolculara toleransli davranilmasit 6nemli olacaktir. Cocuklarda ise istenilen yas
seviyesinin lizerinde futbola baslamalar1 halinde, bu ¢ocuklara verilecek ilk diizey
egitimin temel uygulamalarla ilgi olmas1 gerekmektedir. Ikinci diizeyde bu ¢ocuklara
daha 6zel icerikli uygulamalar anlatilabilecektir. Ozellikle gocuklarda antrenmanlar

ilk seviyede kazanilan edimlere gore sekillendirilmelidir (Sevim, 2010).

Fiziksel gelisimde oOnemli olan konulardan biri becerilerin futbolculara
gosterilmesi ile bu becerilerin uygulanisinin siki bir sekilde takip edilerek analizde
bulunulmasidir. Futbolcularin, taktiksel, kondisyonel ve tekniksel agidan hangi diizey
icerinde olduklarmin belirlenmesi ile futbolcunun yaptigi hatalarin, yanlighiklariin

ve eksikliklerinin belirlenmesi detayl1 bir arastirmay: gerektirmektedir (Ozer, 2006).

Cocuklarda bes yasindan itibaren merkezi sinir sistemi giderek gelismektedir.
Bu acidan futbol egitiminin bu yaslardan itibaren verilmeye baglanmasi oldukca

uygun olacaktir. Cocuklarin sekiz yasina ulagmasiyla birlikte teknik unsurlar daha
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cok egitim biinyesine katilabilir. Ayrica sekiz yasindan on ii¢ yasina kadar olan
donem igerisinde teknikle ilgili bilgiler cocuklar tarafindan daha hizli bir sekilde
algilanabilmektedir. Bazi insanlarin bu sporla alakali yeteneklere sahip olarak

diinyaya geldikleriyle ilgili goriisler bulunmaktadir (Sevim, 2010; Sayin, 2011).

Anlagildig tizere futbol beceri gerektiren bir spor dalidir. Sahip olunan beceriler
kondisyon, teknik, gilic gibi Ogelerle daha da yogrularak daha ileri boyutlara
tasinmaktadir. Ozellikle cocuklarin psikomotor becerilerin gelistigi donem igerisinde
futbol egitimiyle tanigsmalar1 futbol becerilerinin daha da pekistirilmesini
saglayacaktir. Boylelikle bu ¢ocuklar ileriki donemlerde iist seviyede futbolcular
olabileceklerdir.

4.4.3. Erken Adolesan Donemi (10-13 yas)

Gelisim ¢esitli evrelerden meydana gelen bir olgudur. Insanlar gelisime ilk
olarak bebeklik donemiyle baglarlar. Daha sonra ise ¢ocukluk dénemi, ardindan okul
donemi, ergenlik dénemi, geng, orta, ileri yetiskinlik donemiyle siire¢ devam eder.
Ozellikle bireyler bebeklik dénemi igerisinde hizli bir fiziksel gelisim
kaydetmektedir (Cenkseven, 2005).

Hizli gelisimin kaydedildigi 6nemli donemlerden birisi de addlesan yani ergenlik
donemidir. Bu donemin bitmesiyle bireyler c¢ocukluktan ¢ikarak yetiskinlige

erismektedir.

Adolesan donem genel itibariyle ii¢ pargada ele alinmaktadir. Bunlar

(Cenkseven, 2005):

a) Ilk ergenlik dénemi
b) Ergenlik donemi

c) Son ergenlik donemi bigimindedir.

Ergenlik donemi cinsiyetlere farkli donemlerde ele alinmaktadir. Bu acgidan

(Sevim, 2010):

e Erken ergenlik donemi kizlarda 11 ile 14 yas arasi, erkeklerde 13 ile 15
yas arasidir.
e Ergenligin orta donemleri kizlarda 14 ile 16 yas arasindayken, erkeklerde

bu yas aralig1 15 ile 17°dir.
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e FErgenligin son donemleri kizlarda 16 ile 21 yaslarn arasindayken,

erkeklerde ise 17 ile 21 yas araligindadir.

11-12 yas donemi erkeklerde ergenlige giris Oncesidir. Yani bu donem
erkeklerde ergenlige hazirlik evresidir. Kizlarda ise 11-12 yaslarinda ergenlik donem

baslamis olmaktadir. Bu agidan bu yaslarda kizlar erkeklere nazaran hizli gelismeler

kaydetmektedir (Cenkseven, 2005).

Erkeklerde erken adolesan donemi gelisimin tam olarak hizlanmadig
donemlerdir. Fakat erkekler i¢in erken addlesan donemi olan 11-12 yas araliginda
kizlar ergenlige girmis olmaktadirlar. Bundan dolay1 kizlar bu aralikta erkeklere gore
daha hizli biiyiimektedirler (Sevim, 2010).

Anlatilanlardan da anlagilacagi gibi adolesan doneminin baslangici erkekler ile
kizlar arasinda farklilik gostermektedir. Kizlarin ergenlige basladigi donem
icerisinde erkekler erken addlesan donem igerisinde olmaktadirlar. Bu durum 11-12
yas gruplarindaki ¢ocuklarin fiziksel olarak egitimlerinde cinsiyetler arasi
farkliliklarin olusmasina neden olacaktir. On addlesan donem igerisinde erkekler
fiziksel gelisimlerini tam olarak tamamlayamamaktadir. Ancak bu donem
icerisindeki fiziksel egitimle erkeklerin addlesan donem igerisindeki gelisimleri

desteklenmis olacaktir.

4.4.4. Erken Adélesan Caginda Fiziksel ve Motor Gelisim Ozellikleri

Ergenlik donemine gelinmeden Once ergenlikle ilgili 6n farklilagmalar her iki
cins i¢in yaklasik yedi yaslarinda baslamaktadir. Erken addlesan doneminde
streoidlerin salgilanmasi yavas yavas artmaktadir. Ayrica erken addlesan doneminde
hem erkeklerde hem de kizlarda Ostrojen iiretimi artis gostermektedir. Kizlarda 9 ile
11 yas araliginda Ostrojen salgilanmasi en yiiksek seviye erigmektedir. Erkeklerde
erken addlesan doneminde androjen salgilanmaktadir. Ancak erken adolesan
doneminde bu salg1 miktar1 oldukca azdir. Fakat 12 ile 14 yas araligindaki androjen
salgis1 hizla artig gostermeye baslamaktadir (Demir ve Filiz, 2004; Cenkseven,
2005).

Erken adélesan donem icerisinde goriilen degisikliklerden bir tanesi ise
viicuttaki yag oranlarindaki artistir. Kizlarda sekiz yaglarinda yag oranlari artmaya

baslarken erkeklerde ise bu durum on yaslarinda baslamaktadir. Ayrica bu dénemden
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sonra kizlardaki yag orani daha fazla artis gostermeye baslamaktadir. Erkeklerde
erken adolesan donem sonrasinda daha yagdan cok kas oraninda artis egilimi

olmaktadir (Cenkseven, 2005).

4.4.5. Erken Adolesanlarda Fiziksel Performans Ozelliklerin Gelisimi ve
Egitimi

Motorsal ve fiziksel gelisim yasla yakindan ilintili bir siire¢ olarak karsimiza
cikmaktadir. Erken adolesan donem igerisinde ve addlesan donemde yasin
ilerleyisiyle birlikte kas sisteminde, merkezi sinir sisteminde, dolasgim ile solunum
sisteminde gelisimler meydana gelmektedir. Ozellikle addlesan dénemde gelisimler
hizlanmaktadir (Sevim, 2010).

Herhangi bir fiziksel becerinin kazandirilabilmesi i¢in belli bir program dahilin
de c¢alismalarin yapilmasi1 gerekmektedir. Bu durum hem erken adoélesan donemdeki
cocuklar i¢in hem de ergenlik donemi igerisindeki ¢ocuklar icin gegerlidir. Burada
farkliliga neden olan olgu ergenlige baslamis ¢ocuklardaki fiziksel gelisimlerin
hizlanmis olmasidir. Bunun disinda fiziksel becerilerin kazanilmasi sirasinda yapilan
egzersizler birlikte fiziksel performans niteliklerinde bazi farklilagsmalar
goziikecektir. Bu fiziksel performans niteliklerinde olusan farkliliklar olumlu

olabilecegi gibi olumsuz da olabilecektir (Cenkseven, 2005).

Erken adodlesan doneminin sundugu gelisim imkanlarnt g6z Onilinde
bulundurularak gelistirilmesi istenen fiziksel beceri, mevcut fiziksel performans
niteliklerine degerlendirilmelidir. Bu fiziksel performans 6zellikleri bes baslik altinda

incelenen bir konudur ve bu 6zellikler asagidaki gibidir (Sevim, 2010):

a) Kuvvet artisi,

b) Hiz, Siirat artisi,
c) Dayaniklilik artis1,
d) Esneklik artis1,

e) Koordinasyon artisidir.
Kuvvet Artisi

Kuvvet cesitli bigimlerde tanimlanan bir olgudur. Genel olarak sporda kuvvet,

bir etkene direng gosterebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Bu acgidan kuvvet
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unsurunda dirence karst gosterilen bir tepki s6z konusu olmaktadir (Cetin, 2000).
Ancak literatlirde kuvvet tek bir agidan ele alinan bir konu degildir. Bu agidan kuvvet

farkli tiplere ayrilmaktadir.

Erken addlesan donemde olan 11 yasindaki erkekteki kas gelisim hizi addlesan
donemde bulunan erkeklere nazaran disiiktiir. Erkekler 13 ile 15°1i yaglara
geldiginde ise kuvvet gelisim hizlart maksimum seviyeye ulasmaktadir. 11 yasindaki
bir kiz i¢in kas gelisime bagh kuvvet gelisim en yiiksek seviye olmaktadir. Bunun
nedeni ise 11 yasindaki kizin addlesan donemine girmis olmasidir. Yani 11-12
yaslarinda erken addlesan donemindeki erkeklerde kas gelisimine bagli kuvvet artisi
o kadar hizli gergeklesmez iken, ayni yaslardaki kizlarin ergenlik doneminde
olmalarindan dolay1 bu artis hizli bir sekilde ger¢eklesmektedir (Ardic ve Erdogan,
2014).

Hiz, Stirat Artist

Sporda hiz, siirat olgusu bireylerin maksimum seviyede konum degistirebilme
becerisi ya da hareketlerin sahip olunan 6zellikler ¢ergevesinde maksimum derecede

yapilma becerisi seklinde aciklanmaktadir.

Bunun disinda siirat unsurunu etkileyen bazi etmenler mevcuttur. Bu etmenlere

gore siirat olgusu degisim gosterecektir. Bu etmenlerden bazilar1 sunlardir:

a) Kas Fibril Tiirii: Bu unsur kasin fizyolojik yapisini ortaya koymaktadir.
Baz1 fibril ¢esitleri daha hizli kasilmakta bu da kaslarin daha hizli
olmasina neden olmaktadir. Ayrica fibril tiiriiyle birlikte kaslarin
calistirma sistemi fibrillerin ¢alisma hizina etki eder (Dursun ve dig,
2013).

b) Kaslarin kuvvet seviyesi: Kaslarin sahip oldugu kuvvet siiratte etkili
olmaktadir. Siiratin saglanabilmesi i¢in kaslarin belli kuvvet sahip olmasi
gereklidir (Ozdemir, 2013).

c) Antropometrik nitelikler: Bireylerin viicut Olgiilerindeki farkliliklarin
stirati etkilemesi mevcut olmaktadir. Yani bireylerin fiziksel 6zellikleri

stirati etkilemektedir (Ziyagil ve dig. 2010).
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d) Kasm biyokimyasal yapisi: Kaslarin biinyesindeki metabolik unsurlar
stirate pozitif ya da negatif bigimde etki etmektedir (Muratli ve dig.
2007).

e) Iletim hiz1: Sinir iletimi kaslarin kasilma siiresini etkilemesinden dolay1
stirati de etkileyecektir (Murath ve dig, 2007).

f) Kaslarin Esnekligi: Kaslarin esnekligi kas potansiyelini ortaya koyan bir
durumdur. Kaslar esnekliklerini kaybetmeleri durumunda kasilmalari
zorlasmaktadir. Bunun sonucunda ise siirat azalmaktadir (Muratli ve dig.
2007).

g) Ismmma: Kaslardaki ¢esitli metabolik olaylar1 gercgeklestirilebilmesi igin
belli bir 1s1 diizeyinin olusmasi gerekmektedir. Bu agidan 1sinmayla
kaslarin bu metabolik olaylara 6nceden hazirlanmasi siirati olumlu yonde
etkilemektedir (Ceylan ve dig, 2014).

h) Yorgunluk diizeyi: Kaslarin yorgun olmasi kasilmalarini yavaslatacaktir.

Kaslarin kasilmasi yavasladikea siirat diisecektir (Murath ve dig, 2007).

Yapilan aragtirmalar hizin yasla birlikte artis gosterdigini sdylemektedir. Ancak
sekiz ile on iki yas arasindaki erkeklerin bu yas araligindaki kizlara nazaran daha
hizli olduklart bilinmektedir. Yani 11 ile 12 yas araligindaki erken adolesan
donemindeki erkeklerin bu yas grubundaki kizlara nazaran daha hizli olduklar
sOylenebilir.  Ergenlik donemindeki erkeklerin hiz gelisimleri 20 yasina kadar
stirerken, kizlarda ise bu durum 16 ile 17 yaslarina kadar stirmektedir (Ziyagil ve dig.

2010).
Dayaniklilik artis

Erkeklerde erken addlesan donemde dayaniklilik artigi s6z konusu olmaktadir.
Ancak erkeklerde en hizli ve en kolay dayaniklilik artis1 14 ile 15 yaslarinda sz
konusu olmaktadir. Dayaniklilik artisinda 6nemli etkenlerden biri sahip olunan kas
kiitlesidir. Ergenlik donemine kadar olan siire¢ icerisinde kas kiitlesinin fazla artis
gosterememesi dayaniklilik gelisimini siurlayict 6zellik gostermektedir. Ayrica
kaslar sayesinde alinan oksijen miktar1 artmaktadir. Ancak addlesan donemi

oncesinde kaslarin adolesan donemindeki kadar gelisememis olmasi alinan oksijen
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miktarin1 smirlamaktadir. Dolayistyla erken addlesan doneminde dayaniklilik

ergenlik donemindeki kadar gelisememektedir.
Esneklik artisi

Esneklik hareketin olusumunu etkileyen ana faktorlerden biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Esneklik c¢esitli faktorlerin  etkisiyle farkli bicimlerde ortaya
cikabilmektedir. Esneklik hareketleri kaslarin kullanarak yapildigi hareketleri
olusturmaktadir. Yani esneklikte eklemler yerine kaslar kullanilmaktadir (Sevim,

2010).

Esnekligin sundugu bazi faydalar s6z konusu olmaktadir. Bu faydalar asagidaki

gibidir (Murath ve dig, 2007):

e Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde esneklikle beraber birgok hareket
cesitligi elde edilebilmektedir.

e Hareketin sinir alanda yapilmasi kaslarda daha fazla enerji harcanmasina
neden olacaktir. Esneklik bu durumun azalmasini saglayacaktir.

e Esnekligin istenilen diizeyde olmamasi durumunda ivmelenme yeterli
olmayacaktir. Bu acidan siirat gerektiren sporlarda esneklik sayesinde
ivme kazanilmas1 miimkiindiir.

e Gorsellik ile estetigin 6nemli oldugu spor branglarinda esneklik
hareketlere bir ahenk kazandirmakta ve hareketlerin diizenli olugsmasini
saglamaktadir.

e Esneklik sayesinde siirat ile kuvvet daha kolay bir bi¢cimde ortaya

cikarilabilmektedir.

Esneklik cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Esnekligi etkileyen faktorleri su

sekilde siralamamiz miimkiindiir (Murath ve dig. 2007):

a) Eklem yapisi: Esneklik eklemlerin hareket 6zellikleri ¢ergevesinde sekil
almaktadir. Yani eklemin hareket kapasitesi ve hareket agis1 esnekliginin
siirini - olusturmaktadir. Bu bakimdan synovial eklemler ile oynar
eklemler esneklikte 6nemli rol oynarlar.

b) Kassin nitelikleri: Kaslar yapisal olarak esneme ozelligine sahiptirler.

Ayrica kaslarin esnekligi ¢esitli antrenmanlarla artirilabilmektedir. Ama
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d)

f)

fazla yiiklenmeler sonucunda olusan laktik asit sonrasinda kaslara yeterli
dinlenme imkanit sunulmamasi durumunda kaslar esnekliklerini
kaybetmektedir.

Cinsiyet: Kadinlarin erkeklere nazaran daha esnek olduklari
bilinmektedir. Kadinlarin daha esnek olmasi, kadinlarin hormonal
ozellikleri ile kalca yapilarindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.

Yas: Esneklik 12 ile 13 yaslarinda en st seviyeye c¢ikmaktadir.
Yetiskinlik doneminde ise esneklik giderek azalmaktadir. Ancak esneklik
antrenmanlari ile esnekligin korunabilmesi s6z konusu olmaktadir.
Antrenman  Seviyesi: Fiziksel egzersizlerle esnekligin artirilmasi
miimkiindiir. Ancak hareketsiz yasam tarzi kas yapisin1 ve eklemleri
olumsuz etkileyerek esnekligin azalmasina neden olmaktadir. Bu agidan
esnekligin korunabilmesi icin cesitli esneklik egzersizlerin yapilmasi
gerekmektedir.

Isinma: Is1 kaslar1 metabolik olaylara 6nceden hazirlamaktadir. Bu
durum kaslarin kasilip gevsemeleri kolaylastirmakta dolayisiyla esnekligi
olumlu olarak etkilemektedir. Ayrica ismmanin ardindan eklemlerin
hareket acgist yaklasik % 20 artis gostermekte ve boylelikle kaslarin

hareket alan1 genislemektedir.

Esneklik olgusu ¢ocuklarda 10 yasina kadar hizli gelismektedir. Ancak 10 ile 12
yaslar1 arasinda esneklik gelisimi en diisiik seviyesine gerilemektedir. Bu 10 ile 12
yas doneminden sonra esneklik gelisimi artsa da bu 10 yasina kadar olan siire¢ kadar
hizli bir gelisim sergilemez. 20’11 yaslardan itibaren esneklik azalmaktadir. Ancak
baz1 esneklik antrenmanlari ile esnekligin korunabilmesi miimkiin olmaktadir
(Ziyagil ve dig. 2010).

Koordinasyon artisi

Koordinasyon Kkisilerin esneklik, siirat, dayaniklilik, kuvvet gibi fizyolojik
yetilerini, bir hareketin gerceklestirilirken belirli taktiksel unsurlari saglamak

maksadiyla uyum igerisinde kullanmasidir (Bompa, 2001). Bir baska tanimda

koordinasyon, hareket boliimlerinin bir araya getirerek hareketin uyumlu sekilde
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uygulanmasi ile kaslarin birlikte uyum i¢inde hareket etmesi seklinde

aciklanmaktadir (Murat ve dig. 2007).

Koordinasyon kisa siire icerisinde yapilmasi gilic hareketlerin 6grenilmesi,
durumun Ozelliklerine gore hareket edilmesi ve birbirini takip eden hareketlerin
verimli sekilde gerceklestirilebilmesidir. Spora gore diisiiniildiigliinde koordinasyon
bilin¢li ya da bilingsiz bigimde gerceklestirilen hareketlerin uyumlu ve diizenli bir

sekilde bir hedefe yonelik olarak gergeklestirilebilmesidir (Sevim, 2010).

Koordinasyon kavrami beceriklilik olarak ele alinmaktadir. Bu agidan
beceriklilik olgusu belli bir hareketin uygulanisi sirasinda hareketle ilgi olan esaslara
uygun bicimde istirak edebilmek anlamina gelmektedir. Yiiksek seviyeli sporcularin
edindikleri motorik niteliklere gore hareketleri kontrol edebilme ve farkli sportif
hareketleri daha kolay 6grenebilmelerine beceri denilmektedir. Bu acidan beceri
olgusuyla sporcular ¢ok vakit kaybetmeden bir hareketi 6grenebilmektedir. Beceri
sayesinde uygulanmasi gii¢ olan hareketlerin istenilen hedef yonelik olarak uyumlu
bir sekilde uygulanmasi gergeklestirilmektedir. Ileri seviyeli sporcularda
koordinasyon yeteneklerinin gelismis olmasi hareketlerin kolayca 6grenilmesini

saglamaktadir (Polat, 2009).

Bireylerin koordinasyon diizeyi farkli ve gii¢c hareketlerin ne kadar hizli ve iyi
bir sekilde yapilacagmin gostergesi olmaktadir. Koordinasyon seviyesinin yiiksek
olmasi becerilerin verimli olarak sergilenebilmesinin disinda, antrenman sirasinda
olusan problemlerin ¢éziime ulastirilmasini hizlandiracaktir (Bompa, 2001). Ayrica
koordinasyon seviyesi yiiksek olan sporcular bir hareketi uygularken daha az efor
harcayacaktir. Koordinasyon olgusunu olusturan unsurlarin ortaya konulmasi
koordinasyonun daha iyi anlasilmasini saglayacaktir. Bu agidan koordinasyonu

olusturan unsurlar asagidaki gibidir (Sevim, 2010):

Yer degistirme kabiliyeti ile motorik ahenk,
e Kombine etme, sevk ile idare becerisi,

e Ortam sartlarin1 hizli kavrama becerisi,

e Denge unsuru,

e (ok yonliiliik,
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Beceriklilik,

Hareket duygusu,
Hareketlerdeki akicilik,
Hareketlerdeki estetik,
Esneklik becerisi,
Ritim duygusu,

Hareketlerdeki varyasyon becerisi bigimindedir.

Koordinasyonu c¢esitli faktor etkilemektedir. Bu faktérlerden bazilar1 asagidaki

gibidir:
a)

b)

Duyusal organlarin verimliligi: Duyusal organlarin etkili g¢aligmasi
koordinasyon yeteneginin gelistirilmesi agisinda ¢ok onemlidir. Cesitli
egzersizlerle duyusal organlarin verimliliginin artirilmasi séz konusu
olmaktadir. Duyusal organlar gelistikce koordinasyon daha da
gelisecektir (Bompa, 2001).

Tecriibe ve antrenman: Yapilan koordinasyon antrenmanlari ile olgularin
ogrenilmesi s6z konusu olmaktadir. Antrenmanlar hareketlerin
uygulanabilirligini hizlandirmaktadir. Ayrica antrenmanlar ile olasi
durumlara yonelik tecriibe kazanilmasi s6z konusu olmaktadir. Bu durum
aynt zamanda koordinasyon yeteneginin gelismesini saglamaktadir.
Genel olarak antrenmanlarda sporcular yeni durumlarla karsi karsiya
birakilmaya ¢alisilmakta boylelikle sporcularin  karar verebilme
yetenekleri gelistirilmeye calisilmaktadir. Hizli karar verme yeteneginin
artirtlmas1  koordinasyonu  gelistirici  etki  gostermektedir. Tim
anlatilanlardan hareketle antrenmanlarin tecriibeyi artirarak koordinasyon
yetenegini artirdigini sdylememiz miimkiin olmaktadir (Murat ve dig.
2007).

Motorsal tecriibe: Sporcularin farkli kosullarla karsilagmasi motorsal
becerilerin gelistirilmesi agisindan 6nemlidir. Koordinasyon becerisi
motorsal becerilerin kullanilmas1 sonucu ortaya koyulmaktadir. Bu
bakimdan motorsal tecriibelerin artmasi koordinasyon yeteneginin

gelistirilmesi agisindan 6nemli olacaktir (Bompa, 2001).
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d) Diger motorsal yetilerin seviyesi: Motorsal yetilerin gelismis olmasi
koordinasyon yeteneklerinin daha kolay sergilenmesini saglar. Bu agidan
motorsal gelisim az ise koordinasyon yeteneginin gelistirilmesi
yavaslayacaktir (Bompa, 2001).

e) Yorgunluk: Yorgunluk 6gesi kaslarda laktik asittin birikimiyle ortaya
cikmaktadir.  Yorgunlukla  beraber  koordinasyon  yeteneginin
sergilenmesi zayiflayacaktir (Murat ve dig. 2007).

f) Cinsiyet: Kadinlarda kuvvet disinda koordinasyon yetenekleri erkeklere
nazaran daha iyidir (Murat ve dig. 2007).

g) Antropometrik nitelikler:  Antropometrik nitelikler koordinasyonu
etkileyebilmektedir. Ornek vermek gerekirse; basketbol sporunda uzun

boy koordinasyonu artirict etki gosterebilmektedir (Yapici, 2011).

10 ile 13 yas arasi erkekler ile 10 ile 12 yas arast kizlarda biligsel 6zellikler
yiikselmektedir. Bu nedenle bu donem igerisinde olan ¢ocuklar hareketleri daha hizli
ve daha kolay Ogrenebilirler. Ayrica ¢ocuklarda bu dénem igerisinde motorik
o0grenme seviyeleri yiliksek olmaktadir. Bu sebeple koordinasyon becerisinin hizli
edinilmesi s6z konusu olacaktir. Bunun diginda bu donemdeki c¢ocuklar ritim
becerisi, kombinasyon becerisi, reaksiyon yetenegi gibi olgulart makul bir bicimde
sergilemektedirler. Bu acgidan erkeklerde ve kizlarda bu yaslarda hizli koordinasyon

becerisi gelismektedir (Giinay, 2001).

4.5. Futbolda Teknik Becerinin Onemi

Futbolda motorik beceriler teknik becerilerle bir araya geldiklerinde ise yarar
sonuclar vermektedir. Temelde teknik beceri 6gesi tiim spor branglarinda gerekli bir
0gedir. Teknik beceri olmadan bir spor bransinda basariya ulasilabilmesi miimkiin

degildir. Bu sebeple teknik beceri sporun ayrilmaz bir pargasi olarak karsimiza

¢cikmaktadir (Kurban, 2008).

Teknik becerinin gereklilikleri her spor bransina gore farklilik géstermektedir.
Bir sporcunun ileri seviyede bir sportif performans sergileyebilmesi i¢in sporcunun
teknik becerisini gelistirmis olmasi gerekmektedir. Ancak teknik beceri asama asama
gelisen bir olgudur. Bu becerinin gelismesi i¢in uzun ¢aligmalara ihtiya¢ vardir. Bu

acidan antrenmanlarda teknik egitimin bulunmasi olduk¢a onemlidir (Sevim, 2010).
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Temel teknik beceri denilen olgu, spor bransinin gerektirdigi top ile ilgili
hareketleri beceri diizeyinde gerceklestirebilmektir. Bunun biricik gelisim gostergesi
psikomotor gelisimdir. Psikomotor gelisim denilen gelisim 6zelligi ise; beyin, sinir
sistemi ve kas koordinasyonunun sifir yaslarindan itibaren 15’ 1i yaslara degin

giderek artmasidir (Topkaya, 2013).

Futbolda teknik becerilerin ortaya konabilmesi agisindan motorik becerilerin
gelismis olmasi son derece onemlidir. Yani futbolda teknik beceriler kondisyonla
ortaya koyulabilmektedir. Futbol oyunu bir¢ok teknik becerinin sergilenmesini
gerektiren bir spor bransi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum futbol biinyesinde
farkli bir¢ok teknik unsurun bulundugunu bize gostermektedir. Futbolda ortaya
konulmas1 gereken teknik beceriler iki alanda ele alinmaktadir. Birinci alan toplu
teknik becerilerdir. Ikincisi ise topsuz teknik becerilerdir. Bu futbolda beceri

gerektiren olgularin bazilar asagidadir (Aksoy, 2008):

e Vuruslar: Futbolda bir¢ok vurus sekli bulunmaktadir. Kafa ile vurus, i¢
vurus, dis vurus, iist vurus, burun vurusu. ..

e Topsuz yapilan hareketler: Ziplama, kogma, viicut ¢alimi1 gibi.

e Kontroller: Topun kontrol edilmesine yonelik yapilan hareketlerdir.
Gogiisle kontrol, ayagin i¢i, ayagin iistii gibi kontrol tipleri vardir.

e Top siirme: Topla ilerlemedir. Bu ayak i¢i, ayakiistii gibi unsurlara yerine
getirilir.

e Aldatma: Top slirme sirasinda, ¢alim atma gibi olgularin yapilmasidir.

e Markajlama: Rakibin engellenmeye calisilmasidir. Bu yiiz yiize markaj,
arkadan ya da yandan markaj seklinde gerceklesebilir.

e Tag kullanma: Sabit sekilde ya da hiz alip ta¢ kullanilmasi miimkiindiir.

e Kalecilik becerisi: Topu yakalama, planjon, topu firlatma benzeri

becerileri gerektirmektedir.

Futbolda teknik beceri futbolcunun koordinasyon seviyesiyle alakali bir
durumdur. Bu ag¢idan futbolcunun teknik becerilerinin gelistirilmesinde koordinasyon
gelisimi 6nemli yer tutmaktadir. Bunun disinda futbolda beceri egitimiyle beraber
motorik yeti gelistirme egitimleri verilmelidir. Ayn1 zamanda fizyolojik etmenlerin

bu egitimlerdeki pay1 g6z ardi edilmemelidir (Yapici, 2011).
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Futbolda teknik beceri asama asama gelistirilen bir olgudur. Futboldaki teknik
becerilerin gelistirilmesi motorik becerilerin gelistirilmesine baglidir. Bu a¢idan hem
motorik becerileri hem de teknik becerileri gelistiren antrenmanlarin uzun siireler
boyunca yapilmasi bu becerilerin kazanilabilmesi agisindan oldukca 6nemli olacaktir

(Ugras ve dig. 2002).

Futbolda teknik beceriyi etkileyen olgulardan bir tanesi de viicudun simetrik bir
beceri sergileyebilmesidir. Bireylerin sag ya da sol taraflarindan biri genelde daha
baskin olmaktadir. Ancak antrenmanlarla bu ¢ekinik olan tarafin baskina yakin
Ozellikler sergileyebilmesinin saglanmasi teknik becerinin artirilmasi agisindan

onemli olacaktir (Isbilir, 2010).

Temel teknik becerilerin 0greniminde ve beceri diizeyini arttirmada topa
hiikmedebilme, onu istedigi sekilde kontrolii altina alabilme bir 6n kosuldur. Topa
hiikmedebilme onu istedigi gibi kontrol altinda tutabilmenin birinci kosulu biiylime
ve olgunlagma dedigimiz ¢ocugun bedensel hacmi ve hacmin kuvvet yeterliligi ile
cocugun sinir kas koordinasyonu yeterliligi yani o hareketi yapabilme olgunlugudur.
Bu anlamda biiyiimeye uygun top yine giindeme gelmektedir. Ciinkii biiyiime
seviyesine uygun top, olgunlasmaya bagli hareket yeterliligini kullanmay1
kolaylagtirir. Egitimde de istenilen sey bir hareketi yapmaya zorlamak degil

yapilabilecek bir hareketi ger¢eklestirmeyi saglamaktir (Topkaya, 2013).

4.6. Futbolda Pas Verme Ve Top Siirmeyle Tlgili Genel Bilgiler

Yapisal olarak karmasik olan futbol ii¢ ana unsur {izerine kuruludur. Bu ii¢ unsur
kondisyon, teknik ve taktiktir. Yani futbolda basar1 bu {i¢ unsur olmadan olusamaz.
(Isbilir, 2010).  Teknik futbolun 6nemli ayaklarmdan biridir. Ancak teknik

koordinasyon ve motorik becerileri olmadan etkin bi¢imde kullanilamaz.

Futbolda teknik iki kategori altinda incelenmektedir. Bu iki kategoriden biri
topsuz beden teknikleridir. ikincisi ise toplu viicut teknikleridir. Pas verme ve top

stirme toplu viicut teknikleri arasinda degerlendirilir.

Pas verme oyuncunun takim arkadasina mac esnasinda topu uygun big¢imde
gondermesidir. Uygun bigimde verilen paslar mag¢in gol pozisyonlar: yaratarak magin
kaderini degistirebilmektedir. Pasin etkin bir sekilde verilebilmesi i¢in oyuncularin

takim arkadaglarinin ve rakiplerinin yerlerini iyi bilmesi gerekmektedir. Ayrica pas
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verirken topa ne bicimde vurulacagi pasin verimliligini etkileyecektir. Pas verme
diistiniilmeden yani bir refleks gibi yapildiginda etkili olabilecek bir tekniktir. Bu
sebeple pas verme antrenmanlarinin fazla sayida yapilmasi olduk¢a Onemlidir

(Doydu ve Coknaz, 2013).

Futbolda 6nemli tekniklerden bir tanesi ise top stirme teknigidir. Bu teknikle top
sahanin bir bolgesinden bagka bir bolgesine oyuncu tarafindan hareketle
gotiirlilmektedir. Top siirme esnasinda futbolcu pas, sut ya da c¢alim gibi diger
tekniklere bagvurabilme imkanina sahip olmaktadir. Top siirmede énemli olgulardan
biri topu kontrol ederek topun rakibe kaptirilmamasidir. Top siirme de diger
tekniklerde oldugu gibi motor becerilere, koordinasyona ve kondisyona baglidir

(Isbilir, 2010).

4.6.1. Pas Verme Ve Top Siirmenin Gelisimsel Evreleri

Pas futboldaki oyun ici kontrolii saglayan en dnemli 6gelerden bir tanesidir.
Ozellikle takim oyunu olgusunun yaratilabilmesi i¢in pas verme gerekli bir dgedir.
Pas vermede, pasin zamanlamasi, pasin isabet etmesi ve pasin siddeti pas basarisi
i¢in 6nemli faktorlerdir. Pasin isabet ettirilmesinde ¢esitli vurus stilleri kullanilirken,
futbolcunun dengede olmasi ile pas verirken topun hangi noktasina vuruldugu isabet
acisindan Onemli olmaktadir. Verilen pasin hizli ya da yavas olmast takim
arkadasinin uzakligiyla alakali bir durumdur. Ancak verilen pasin rakip tarafindan
kapilmamas1 i¢in pasin siddeti mevcut kosullara gore ayarlanabilmelidir. Pasin
zamanlamasi takim arkadasimin uygun olup olmadig: ya da takim arkadasinin bosa

cika cikip ¢ikamadigr gibi olgulara bagli olacaktir (Deliceoglu ve Dogru, 2005).

Futbolda pas iki bigimde gergeklestirilmektedir. Bunlar ayak igci ile ayak disi

paslardir.

1) Ayak i¢i pas: Ayak i¢i paslar genel olarak isabetli paslar olarak
degerlendirilmektedir. Bu a¢idan kullanimi oldukg¢a fazladir. Bu pas
cesidinde ayak i¢ kisminin ortasiyla topa vurulur. Pas sirasinda ayak sabit
olmali ve ayak pasin gonderilecegi noktaya dogru ittirilmektedir (Doydu
ve Coknaz, 2013).

2) Ayak dis1 pas: Bu pasta topun altina ya da ortasina ayak distyla vurularak

pas verilmektedir. Bu pas genel olarak zor bir pas ¢esididir ve bu sebeple
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bu pas tipinde isabetlilik oldukca diigiiktiir. Ayak dis1 pasa alisilabilmesi
icin olduk¢a fazla tekrar edilmesi Onemlidir (Deliceoglu ve Dogru,
2005).

Top siirme saha igerisinde topu kontrol ederek hareket ettirmekle ilgilidir. Top
stirebilme eylemi pas, sut gibi eylemler olmadan topun futbolcu tarafindan hareket
ettirilmesidir. Bu agidan top siirme sirasinda kisa ya da uzun mesafeli kosular olasidir

(Deliceoglu ve Demirtasli, 2012).

Top slirme yeteneginin gelistirilmesi ancak mag¢ esnasinda olabilmektedir.
Cilinkii top slirme becerisi mag kosullarina gore sekillenen bir olgudur. Ayrica topun
saha boyunca siiriilmesinin gerekmesi top siirme eyleminde iyi bir kondisyonu
gerektirmektedir. Buradan hareketle top siirmeyi mag esnasinda hem kosup hem de
topun kontroliine sahip olarak topu ilerletme becerisi seklinde agiklamamiz

miimkiindiir (Deliceoglu ve Demirtasli, 2012).

Top siirme rakiplerden kurtulmak i¢in kullanilan bir beceri olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Oyuncu ayaginin farkli kisimlariyla topu ittirmekte ve topun kontroliinii
kaybetmemeye caligsmaktadir. Top siirmede istenilen olgu, mevcut kosullara ve

rakiplere ragmen topa uzun siire sahip olmaktir (Doydu ve Coknaz, 2013).

4.6.2. Pas Verme Ve Top Siirme Antrenmanlarinda Yas

Cocuklarda 10 ile 12 yas arasindaki koordinasyon yetenegi iist diizeydedir.
Ayrica bu donemde c¢ocuklar en 1yi taklit donemi igerisine girmektedirler. Bu
bakimdan pas verme ve top siirme gibi yiliksek koordinasyon yetenegi isteyen
becerilerinin bu yas araliginda cocuklara gosterilmesi cocuklarmm bu becerileri
gelistirmeleri agisindan 6nemli olacaktir. Bu yas aralifindaki c¢ocuklara sunulan
teknik caligmalar oyun formatinda olmalidir. Ayrica bu calismalarin tek c¢ocuk
tizerinde degil takim calismasi seklinde yiiriitiilmesi bu becerilerin kazanilmasini

kolaylastiracaktir (Tutkun, 2007).

11 ile 12 yaslar1 ¢cocuklar i¢in oyun ¢agidir. Bu agidan pas verme ve top siirme
gibi futbol teknigiyle ilgili olgularin oyun bi¢iminde cocuklara aktarilmasi daha
kolay olacaktir. Ayn1 zamanda oyun seklinde sunulan 6geler ¢ocuklarin ilgisini daha
cok cekecektir. Teknik bilgilerin teorik olmaktan ¢ok pratik sekilde ve gorsel d6gelere

dayanilarak sunulmasi 6grenimi hizlandiracaktir. Bu yas grubu igindeki ¢ocuklarin
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koordinasyon yetenekleri iist diizeyde olmasma ragmen fiziksel gelisimleri fazla
degildir. Ayn1 zamanda bu egitim siireglerinde bazi kaygilara sahip olabilmekte ve
bu kaygilar egitimlerini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu korkularin olusmamasi igin
antrenmanlarin oyun formatinda olmasi ve anlatin konularin basitten zora dogru

ilerlemesi olduk¢a dnemlidir (Tutkun, 2007).

Temel teknik beceriler agisindan bir Onceki yas doneminin temel teknik
becerileri olan paslarin, kontrollerin, vuruslarin bir kismini ve top siirmeyi miisabaka
teknigi diizeyinde gerceklestirebilme donemidir. Bunun yani sira futbola iliskin tim
temel teknik becerilerin giderek artan bir beceri diizeyi ile gergeklestirilmesi gereken

donemdir (Topkaya, 2013).
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5.GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin  orneklem  biyiikligini  Cerkezkdy’de ilkdgretim  birinci
kademedeki 11 ve 12 yasindaki futbol egitimi almis ve bu bransta herhangi bir kuliip
deneyimi olan haftanin 3 giinii, giinde 70 dk. olmak iizere 8 hafta siireyle toplam 24
antrenman yapmis ve kasith yontemle se¢ilmis spor yapma seviyeleri birbirine yakin
tim lisansli (Sporcular saglik kontroliinden gegirilerek lisans ¢ikartilmistir) erkek
Ogrenciler olusturmakta ve bu 6grenciler igerisinden kasitli yontemle goniillii olarak
secilmis olan 24 erkek Ogrenci arastirma grubuna alinmugtir. Gruplar ontestlerdeki
sonuclara bagli olarak, en iyi dereceden baslayarak, en diisiik dereceye dogru
siralandirilarak homojen gruplara ayrilmistir. 24 erkek 6grenciden 12'si hafif topla
calisma grubu (HTCG) diger 12'si ise agir topla calisma grubunu (ATCG)
olusturmaktadir. Calismaya goniillii olarak katilan grup saglik kontroliinden
gecirilerek, herhangi bir hastaligi ve sakatligi olmayan cocuklar ¢alismaya dahil
edilmistir. Buna gore; arastirmadan en az 1 ay Oncesinde herhangi bir saglik
problemi (alt ve iist ekstremitede agri, sislik, hareket kisitliligi gibi kas-iskelet
sistemine ait yumusak doku yaralanmasi) olanlar ve katilmak istemeyenler ¢calismaya

dahil edilmemistir. Arastirmada Ontest ve sontest modeli uygulanmistir.

Aragtirmaya katilmasi beklenen goniillii 6grencileri 18 yasindan kii¢iik oldugu
icin ailelerinden onay alinmis ve aileler c¢alismanin igerigi hakkinda

bilgilendirilmistir.

5.2. Hipotezler
Hio: 11- 12 erkek g¢ocuklarinda farkli boyut ve agirlikta (futsal-futbol) toplarin

top siirme gelisimine etkisi yoktur.

Hi1: 11- 12 erkek ¢ocuklarinda farkli boyut ve agirlikta (futsal-futbol) toplarin

top stirme gelisimine etkisi vardir.

Hao: 11- 12 erkek ¢ocuklarinda farkli boyut ve agirlikta (futsal-futbol) toplarin

pas teknigi gelisimine etkisi yoktur.

Hyi: 11- 12 erkek cocuklarinda farkli boyut ve agirlikta (futsal-futbol) toplarin

pas teknigi gelisimine etkisi vardir.
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5.3. Yapilan Ol¢iimler ve Testler

Arastirma kapsaminda uygulanan testler su sekildedir;

e Antropometrik Olciimler (Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig Olgiimii)

e Mor — Christian genel yetenek futbol testi (Top Siirme ve Pas Verme)
5.3.1. Antropometrik Olciimler

5.3.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu i¢in diiz bir duvar ylizeyinde sabitlenecek mezurayla diizenek
hazirlanmistir. Katilimeilar ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda iken Sl¢iim yapilmistir.
Katilimcinin ayak topuklarini birlestirmesi ve ayakuglarini yaklasik 60 derecelik bir
ac1 yapar durumda tutarak dik bir pozisyon almasi istenmistir. Ol¢iim esnasinda

cetvelle sa¢ preslenecek sekilde verteks iizerine yerlestirilmigtir.

5.3.1.2. Viicut Agirhg Olgiimii
Katilimcilarin viicut agirligi, azami agirlik kapasitesi 150 kg ve dl¢lim araligi 0.1

kg olan Fakir Hercules marka dijital tart1 kullanilarak 6l¢tilmiistir.

Olgiimler katilimeilar ¢iplak ayakla ve iizerlerinde sort varken yapilmistir (Ozer
2009). Katilimcilardan tartiya c¢ikarak dik bir pozisyon almasi ve bu pozisyonu
6lglim sonuna kadar korumasi istenmistir. Tartinin gostergesinde okunan derece, kg

cinsinden kaydedilmistir.

5.3.2. Mor - Christian Genel Yetenek Futbol Testi
Genel itibari ile futbolda pas, top siirme ve sut atmayr 6lgen bir test bataryasi
olmakla birlikte, yapilacak arastirma kapsaminda top siirme ve pas verme becerilerini

6lgmek amaciyla yararlanilmigtir (Sekil 1).
Gegerlilik pas vermede 0.73, top slirmede ise 0.78 dir.

Giivenirlilik 1se pas vermede 0.80, top siirmede ise 0.96’dir (Psotta, 2011).
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Baslangic noktasi

a) Top Siirme Test Istasyonu b) Pas Verme Test istasyonu

Sekil 1. Mor- Christian Genel Yetenek Testi

5.4. Uygulama

Bu arastirmanin problemi; futbolda 11-12 yas erkek ¢ocuklarinda farkli boyut ve

agirliktaki toplarin top stirme ve pas teknigi gelisimine etkisinin incelenmesidir.

Bu arastirmada ontest ve sontest modeli kullanilarak sonuglar karsilastirilmistir.
Aragtirmaya baslamadan bir hafta Once calisma hakkinda katilimcilara gerekli
bilgiler anlatilmistir.

Aragtirmamiza katilan tiim goniilliilerin 6n ve sontestleri 2 ay ara ile (Mart ve
Mayis) miisabakalar 6ncesi hazirlik evresinde haftanin ayni giinii ve saatleri arasinda
antrenman planina baglh olarak, Cerkezkdy Oguzlar Halisaha ve Spor Tesislerinde

(54 metre uzunlugunda 32 metre genisligindeki hali sahada) gergeklestirilmistir.

Testlerin yapilacag: giin futbolcularin herhangi bir aktiviteye katilmamis olmasi
egzersizlerden en az 2 saat once yemek yemis ve dinlenmis durumda olmalar

istenmistir.
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Test glinlinde, tiim katilimcilarin antropometrik 6l¢timleri (viicut agirligi ve boy
uzunlugu) ve top siirme, pas teknigi 6l¢limii yapilmistir. Antropometrik Slgiimlerden
sonra 15’er dakikalik ortak bir 1sinma programi onteste girecek ilk gruba (ATCG)
uygulanmistir (Sekil 2).

Diger grup ise (HTCG) ilk grup onteste girdikten sonra 1sinmaya baglar. Bu
program futbol sporunun i1sinma programina uygun olacak sekilde planlanmistir. Bu
baglamda her bir katilimecinin 12 dakika siiren genel ve 6zel 1sinma sonrasinda futbol

sporuna 6zel 3 dakika top siirme ve pasa yonelik ¢aligmalart yapilmistir.

5 dakika jog

5 dakika kosuyla birlikte germe hareketleri

( diz ¢cekmeler, sigramalar, ayak salinimlari )

2 dakika ayakta statik durarak germe hareketleri

3 dakika top siirme ve pas yonelik topla 1sinma

15 dakika

Sekil 2. Testler 6ncesindeki 1sitnma modeli

Isinma programindan sonra gruplar; ilk olarak 1.grup (ATCG) sporculari,
sirastyla dort (4) numara FIFA onayl futsal topu (425 gr agirhginda, % 10-15

sigrama 0zelligi, poliiireten deri) ile top siirme ve pas testine alinmustir.
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Ik top siirme ve pas testinin ardindan, sporcular bu kez, yine sirasiyla (4)
numara FIFA onayli futbol topu (376 gr agirhiginda, %25 sigrama 6zelligi, parlak pvc

deri) ile top slirme ve pas testine alinmistir.

Ontest uygulamas1 Sekil 3 ‘de verilmistir.

Antropometrik Ol¢iimler Top Siirme ve Pas Testi
Antropometrik Ol¢iimler Isinma

! 1.Grup (n=12), 2.Grup (n=12)
Viicut Agirligi ve Boy Uzunlugu (ATCG)----------- (HTCG)

FIFA onayl futsal topu ile top siirme ve

pas testi

FiFA onayli futbol topu ile top siirme ve

pas testi

Sekil 3. Arastirma modelinde uygulanacak ontestler

Sonuglar hazirlanan formlara aninda kaydedilmistir. Ontest sonuglarma gore
gruplar (n=12) ve (n=12) gruplar1 olmak en iyi dereceden en diisiik dereceye dogru
siralanarak homojen olarak ikiye ayrilmistir. Ontest sonuglarindan sonra antrenman

programina bagh olarak caligmalar stirdiiriilmusttir.

Aragtirmanin sonuna kadar tiim dlgiimlerde ayni malzemeler Kullanilmistir. Tim

katilimcilar spor kiyafetleri ve futbol ayakkabilari ile testlere alinmugtir.

Sekiz hafta siiresince, haftada 3 giin (Carsamba, Cumartesi, Pazar) toplam siiresi
70 dakika olan 1sinma, ana boliim ve soguma evresi olmak tizere 3 boliimden olusan

antrenman programi uygulanmistir. Uygulanmis olan antrenman programi Sekil 4’de
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sunulmustur. Sporculardan sekiz (8) haftalik antrenman siiresince baska bir

aktiviteye katilmamalar1 istenmistir.

5.4.2.1. Top Siirme Testi Uygulamasi

Gegerliligi 0.78, giivenirliligi 0.96 (Psotta 2011) olan top siirme testi igin,
istasyonlar Sekil 1a’da gosterildigi gibi hazirlanmistir. Istasyon cap1 18,5 m. dl¢iiliip
ve isaretlenerek, 12 tane koni (45 cm. yiiksekliginde) 4,5 m. araliklarla daire seklinde
siralandi. 91,5 cm.’lik baslangigc ¢izgisi dairenin disinda daireye dik olarak
isaretlenmistir. Top siirme, katilimc1 dominant ayagini kullanarak “Basla” komutu ile
baslangi¢ cizgisinde duran topla koniler arasinda miimkiin oldugu kadar hizli top
siirerek baslangi¢ ¢izgisine doner. Ug tiirlii deneme yapilir, ilk deneme saat ydniinde,
ikinci deneme saat yoniin tersine, ticlincli deneme kisinin tercihine birakilmistir.. Ve
en iyi iki siirenin ortalamasi saniye olarak kaydedilecektir. Testlerde, tiim sporcular
bir denemeyi bitirdikten sonra, ortalama 20 saniye siiren test siiresi géz Oniine
alindiginda bir sonraki deneme siras1 olarak ayni sporcuya 3.40 saniye sonra sira
gelmistir. Sporcu bu dinlenme araliginda ayakta germe egzersizi yaparak bir sonraki

deneme siras1 geldiginde yeni test denemesine gegmistir (Psotta, 2011).

5.4.2.2. Pas Verme Testi Uygulamasi

Gegerliligi 0.73, giivenirliligi 0.80 olan pas verme testi i¢in istasyonlar sekil
1b’de gosterildigi gibi hazirlanarak, 91 cm. genisliginde ve 46 cm. yiiksekliginde bir
kale (iki koni 91 cm. aralikla konur) konilerin (kalenin) istiine kale iist noktasini
belirlemek igin 1.22 m’lik ip yerlestirildi. 2 koni gol ¢izgisiyle 45 derecelik ag1
yapacak sekilde 14 m uzaklia yerlestirilerek, bir iiclincii koni gol ¢izgisine 90
derece ag1 ile 14 m. uzakliga yerlestirildi. Ug konin bulundugu yerden kaleye dorder
vurus Yyaparak (toplam 12 pas), sporcular pas atarken gii¢lii (dominant) ayagini
kullanirlar. Carpan top basarili olarak kabul edilmistir. Testlerde tiim sporcular
yaklagik olarak 30 saniye siiren bir denemeyi bitirdikten sonra, her sporcuya bir
sonraki deneme igin 4.30 saniye sonra sira gelmistir. Sporcu bu dinlenme araliginda
ayakta germe egzersizi yaparak bekleyip, bir sonraki deneme sirasi geldiginde yeni

test denemesine gegmistir (Psotta, 2011).
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5.4.2.3. Mor —Christian Genel Futbol Yetenek Testi Puanlama

Top siirmede ii¢ denemeden en iyi olan iki denemenin ortalamasi alinir, elde
edilen kisa siireli zaman testin sonu¢ skoru saniye olarak kaydedilir. Top slirmede
alinabilecek en yiiksek puan en kisa siirede bitirilen zamanin saniye cinsinden

sonucudur.

Pas vermede her basarili pas i¢in 1 puan, basarisiz pasa 0 puan verilmistir. Sonug
skoru 12 pas vurusunun toplami olarak alinmistir. Pas vermede tiim atiglarin isabetli

olmas1 durumunda alinabilecek en yiiksek puan 12’dir (Psotta 2011).

5.5. Kullanilan Malzemeler
Arastirmada kullanilacak olan tiim malzemeler, arastirmaci tarafindan

karsilanmistir. Bu aragtirma ¢ergevesinde asagidaki malzemeler kullanilmistir.
4 numara molten futbol topu ve ozellikleri;

e Molten VG121 FIFA onayli dikisli 4 numara futbol topu

e Topun boyutu: 4 No (8- 12 yas arasi)

e Yiizeyi: Parlak PVS deri, lateks i¢ lastik

o Agirhigi: 376 gr

e Kullanim alanlari: Ozellikle suni ¢im, ¢im saha ve sert zeminlerde
kullanima uygun.

e Federasyon Onayt: Var ( FIFA)

e Diger ozellikleri: El dikisli, 32 parga, beyaz- altin- siyah renkte, nizami

ol¢ii ve agirlikta futbol mag topu.
4 numara salon futbolu (futsal) topu (moltenfx1 1000a fifa onayl) ve 6zellikleri;

e Topun boyutu: 4 No (her yasa uygun)

e Yiizeyi: Poliiireten deri, lateks i¢ lastik

e Agirhigi: 425 gram

e Federasyon onay1: Var (FIFA)

e Diger Ozellikleri: El dikisli, 32 parca, beyaz- giimiis- siyah renkte, az

sigrayan salon futbolu (futsal) mag topu.

Kullanilacak Diger Malzemeler
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e Fox 40 dudiik, Selex kronometre
e 50 adet antrenman noktas1 (sapkasi )
e 24 adet orta boy antrenman hunisi

e 4 farkli renkte 24 adet antrenman yelek ve 1.5 m uzunlugunda ip

Tablo 1. Kullanilan Malzemeler

Antrenman sapkasi

Antrenman hunisi (45 cm yiiksekliginde)

4 numara Molten futbol topu (375 gr
%25 sigrama orant)

Selex (2 hafizali kronometre)

Antrenman yelegi

Molten 4 numara futsal topu
(425 gr/ % 15 sigrama orani)

33



5.6. Veri Analizi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler SPSS
(Statistical package for Social Sciences) Windows 16 paket programi kullanilarak
yapilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel metotlar

(Frekans, Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanilmstir.

Her bir grubun 6n ve sontestler arasindaki farkin anlamliliginin belirlenmesi
icin t testi ve esli 6rneklem t testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi %35 olarak

alinmustir.

5.7. Varsayimlar

Calismanin varsayimlari su sekildedir:

e Futbolcularin test esnasinda yeteri kadar motive olduklart varsayilmaistir.
e Orneklemimizin tiimii 11- 12 yas grubu erkek futbolcular: temsil ettigi
varsayilmistir.

e Veri toplama aracinin performansi dogru ol¢tiigii varsayilmistir.

5.8. Simirhiliklar

Calismanin smirliliklari su sekildedir:

e Bu calisma sadece toplamda 24 kisi ile sinirlt tutulmustur.
e (alismaya katilacaklar Cerkezkdy’de okuyan erkek cocuklar ile smirlt

tutulmustur.
o Testlere katilacaklar 11-12 yas ile sinirli tutulmustur.

e Testlere katilacaklar erkek olarak sinirli tutulmustur.
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BiR GUNLUK ANTRENMAN PROGRAMI VE iCERIiGi

Antrenman 70 dk. (Antrenmanin toplam siiresi)
Siiresi
Isinma Siiresi 15 dk.

Aktif olarak genel 1sinmadan 6zel 1sinmaya dogru topsuz yapilir.

Antrenmanin 40 dk.(Toplam Siire)
Ana Evresi -20 dk. Farkli driller de pas ¢alismasi,

-20 dk. Farkli driller de top siirme ¢alismasi.

Soguma Evresi 15 dk. Joking — germe ve egitsel oyunlar yapilir.

Icerik Degisimi 2 hafta siireyle antrenman igerigindeki driller degistirilir.

Sekil 4. Bir Giinliik Antrenman Progranm1 Ve Icerigi
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6. BULGULAR

6.1. Kisisel Bilgilere iliskin Bulgular

Tablo 2. Agirlik ve Boy Durumuna Iliskin Bulgular

Agirhk Frekans @ % Boy Frekans %o

30 kg alt1 1 8,3 145 cm ve alt1 2 16,7
Futbol | 30-35Kg 6 50,0 | 146-150 cm 2 16,7
Topu 35,1-40 kg 4 33,3 | 151-155cm 6 50,0
HTCG) 40,1 kg velizeri | 1 8,3 156 cm ve lizeri | 2 16,7

Toplam 12 100,0 Toplam 12 100,0

30 kg alt1 3 25,0 | 145 cm ve alt1 3 25,0
Futsal 30-35 kg 4 33,3 | 146-150 cm 4 33,3
Topu 35,1-40 kg 3 25,0 | 151-155cm 2 16,7
(ATCG) 40,1 kg ve lizeri | 2 16,7 | 156 cm ve tizeri | 3 25,0

Toplam 12 100,0 Toplam 12 100,0

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin agirliklart incelendiginde; futbol topu grubunda

olanlarin %50’s1 30-35 kg ve %33,3’1 35,1-40 kg arasindayken, futsal topu grubunda

olanlarin %33,3°1 30-35 kg, %25°1 30 kg alt1 ve %25°1 35,1-40 kg arasindadir.

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin boylar1 incelendiginde; futbol topu grubunda

olanlarin %50’si 151-155 cm arasindayken, futsal topu grubunda olanlarin %33,3’i

146-150 cm ve %25°1 145 cm ve altindadir.

Tablo 3. Topa Vurulan Ayak Durumuna iliskin Bulgular

Frekans

%

Futbol Topu Sag 5

41,7
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(HTCG) Sol 7 58,3

Toplam 12 100,0

Sag 9 75,0
Futsal Topu Sol 3 25,0

Toplam 12 100,0

Arastirmaya katilan cocuklarin topa vurduklar1 ayaklari incelendiginde; futbol
topu grubunda olanlarin %41,7’si sag ve %58,3’li sol ayakla topa vururken, futsal

topu grubunda olanlarin %75°1 sag ve %25°1 sol ayakla topa vurmaktadir.
6.2. Futbol Topu ile Yapilan Antrenman Sonucunda Elde Edilen Bulgulari

Tablo 4. Futbol Topu ile Yapilan Test Sonuglar1 Esli Orneklem t Testi

Test Ortalama | SS t p
Ontest 18,858 1,368

Top siirme 1,555 0,148
Sontest 18,100 1,247
Ontest 4,42 2,151

Pas 4,005 0,002*
Sontest 5,29 1,923

*p<0,05

Futbol topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin top siirme ve pas verme becerileri
incelendiginde; top siirme becerisi istatistiksel olarak farklilik gostermezken
(p>0,05), pas becerisi istatistiksel olarak farklilik gdstermektedir (p<0,05). Futbol
topu ile antrenman yapan c¢ocuklarin 8 hafta sonunda pas verme becerileri

geligmistir. Bununla beraber top siirme becerileri farklilik gostermemistir.
6.3. Futsal Topu ile Yapilan Antrenman Sonucunda Elde Edilen Bulgular:

Tablo 5. Futsal Topu ile Yapilan Test Sonuglar1 Esli Orneklem t Testi

Test Ortalama | SS t p
Ontest 18,258 1,668

Top siirme 0,873 0,402
Sontest 17,642 1,188
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Ontest 4,33 1,723
Pas 4,022 0,002*
Sontest 5,17 1,946

*p<0,05

Futsal topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin top siirme ve pas verme becerileri
incelendiginde; top siirme becerisi istatistiksel olarak farklilik gdstermezken
(p>0,05), pas becerisi istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0,05). Futsal
topu ile antrenman yapan cocuklarin 8 hafta sonunda pas verme becerileri

gelismistir. Bununla beraber top siirme becerileri farklilik géstermemistir.

6.4. Futbol ve Futsal Topu ile Yapilan Testlerin Karsilastirilmasi
Bu boliimde futbol ve futsal topuyla antrenman yapan ¢ocuklarin futbol topu ile

top siirme ve pas verme becerileri kargilastirilmistir.

Tablo 6. Top Sirme ve Pas Ontest ve Sontest Sonuglar1 Ortalama

Karsilastirmasi t Testi

Top Siirme Pas Verme
Ortalama SS Ortalama | SS
Futbol 18,858 1,368 4,42 2,151
. Futsal 17,375 1,134 4,52 1,532
Ontest
0,963 0,105
p 0,346 0,918
Futbol 18,100 1,247 5,33 1,923
Futsal 18,158 1,493 4,60 1,431
Sontest
0,922 2,211
p 0,367 0,000*
*p<0,05

Top slirme basaris1 incelendiginde, Ontest sonuclarina gore iki grup arasinda
farklilik yoktur. Bu durum sontest igin giivenilir sonuglar verecektir. Sontest
sonuclarina gore futbol ve futsal topu ile antrenman yapan cocuklarin top siirme
becerileri arasinda farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Futbol ve futsal topu ile
antrenman yapan ¢ocuklarin futbol topu ile top siirme becerisinde benzer etkiye

sahiptir.
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Pas basaris1 incelendiginde, Ontest sonuglarina gore iki grup arasinda farklilik

yoktur. Bu durum sontest i¢in giivenilir sonuglar verecektir. Sontest sonuglarina gore

futbol ve futsal topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin futbol topu ile pas verme

becerileri arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Futbol topu ile antrenman

yapan ¢ocuklarin futbol topu ile pas verme becerileri, futsal topu ile antrenman yapan

cocuklara gore daha fazla gelisim gostermistir. Bu durum futbol oyununda futbol

topuyla yapilan antrenmanlarin futsal topuyla yapilan antrenmanlara goére daha

basarili oldugunu gostermektedir.

Futbol ve futsal topuyla yapilan antrenmanlarin futbol topu becerisine olan

etkisinin ne ol¢lide oldugu asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 7. Top Siirme ve Pas Verme Toplara Gore Ortalama Karsilastirmast

Top siirme

Ontest Sontest Fark Gelisim Yiizdesi
Futbol 18,858 18,100 0,758 %4,01
Futsal 17,375 18,158 -0,783 -%4,50

Pas verme

Ontest Sontest Fark Gelisim Yiizdesi
Futbol 4,42 5,33 0,91 %20,58
Futsal 4,52 4,60 0,08 %1,76

Futbol ve futsal topu antrenmanlarin futbol top becerisine olan etkisi fark ve gelisim

yiizdesi a¢isindan incelendiginde, futbol topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin futbol

topu ile top slirme becerileri %4,01 oraninda ve pas verme becerileri %20,58

oraninda geligsmistir. Futsal topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin futbol topu ile top

stirme becerileri %4,50 oraninda gelisim kaybederken ve pas verme becerileri %1,76

oraninda geligmistir.

39



7. TARTISMA VE SONUC

Futbol oyununda becerinin miikemmellestirilmesi ve oyun kapasitesinin
arttirilmas1 ancak verilen egitimlerle miimkiindiir. Bununla beraber becerinin
gelistirildigi en ideal donem ado6lesan donemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giiler ve
ark (2010) yaptiklart aragtirmalarinda addlesan donemde verilen futbol egitimlerinin
beceriyi olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Benzer sekilde Kiirk¢ii ve ark.
(2009) adolesan donemde yapilan teknik antrenmanlarin, cocuklarin gelisimi
tizerinde Onemli etkilere sahip oldugunu belirtmislerdir. Yine; Topkaya, (2013)
futbola iligkin nelerin, nasil ve daha da Onemlisi ne zaman Ogretilecegi ve

Ogrenilecegi ile ilgili bir siirectir oldugunu ifade etmistir.

Futsal topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin 8 hafta sonunda futsal topu ile pas
verme becerileri gelismistir. Bununla beraber futsal topu ile top slirme becerileri
farklilik gostermemistir. Ceylan ve ark. (2014) calismalarinda farkli antrenman
tekniklerinin futsal topu ile pas verme ve top siirme becerisi tizerinde farkli etkilere

sahip oldugunu tespit etmislerdir.

Futbol topu ile antrenman yapan ¢ocuklarin 8 hafta sonunda futbol topu ile pas
verme becerileri gelismistir. Bununla beraber futbol topu ile top siirme becerileri
farklilik gostermemistir. Futsal topuyla antrenman yapan ¢ocuklarin 8 hafta sonunda
futbol topu ile pas verme ve top slirme becerileri antrenman sonucunda degisiklik
gostermemistir. Sontest sonuglarina gore futbol ve futsal topu ile antrenman yapan
cocuklarin top siirme becerileri arasinda farklilik tespit edilememistir. Futbol ve
futsal topu ile antrenman yapan c¢ocuklarin futbol topu ile top siirme becerisinde
benzer etkiye rastlanmistir. Sontest sonuglarina gore futbol ve futsal topu ile
antrenman yapan c¢ocuklarin futbol topu ile pas verme becerileri arasinda farklilik
tespit edilmistir. Futbol topu ile antrenman yapan g¢ocuklarin futbol topu ile pas
verme becerileri, futsal topu ile antrenman yapan ¢ocuklara gore daha fazla gelisim
gostermistir. Futbol ve futsal topu ile yapilan antrenmanlar sonunda top siirme de her
ne kadar anlamli degisiklik olmasa da, futbol altyap1 egitimi sonucundaki ilerlemede
dikkate alinacak bir etkisi oldugu yadsinamaz bir gercektir. Her iki topla yapilan
calismalar sonunda top siirme becerisinde anlamli bir degisiklik olmamisken, pas

verme becerisinde gelisme olmustur. Futbol ve futsal topuyla yapilan test sonucunda
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top siirmede anlamli degisiklik olamamasi rakamsal olarak bilimsel veri agisindan
onemli olmamakla birlikte, antrenmanlar sonundaki top slirmede az da olsa var olan
gelisme yok sayilamayacaktir, bu durum ayrica farkli toplarin temel teknik beceri
tizerindeki etkisini anlamak i¢in de bir sonu¢ dogurmaktadir. Ciinkii futbolda temel
teknik beceri gelisimi uzun yillar1 kapsayan bir ¢alismay1 gerektirir. Gelisimin uzun
stireli bir maraton oldugu ve becerinin milkemmellesmesi i¢in dnce Ogrenilmesi,
sonra hizlandirilip miisabaka kosullarinda kusursuz ve amaca uygun olarak
uygulanabilecegi ger¢egi goz Oniine alindiginda, futbol antrenmanlar1 sonunda elde
edilen kiigiik degisikliklerin biiyiik gelismelerin temeli oldugu gerceginin daha da iyi
anlasilmasini saglayacaktir. Gelisimin bir biitiin oldugu, dolaysiyla fiziksel, zihinsel,
psikomotor gelisimin diger alanlardaki gelisimi etkiledigi ve bununda herhangi bir
davranis ya da becerinin dgrenilmesi siirecine dogrudan etki ettigi bilim diinyasinca
kabul edilen bir gercektir. Bu durum kisa siire igerisinde olumlu yonde ger¢eklesen
degisikliklerin rakamsal olarak ¢ok anlamli olmasada, nitelik olarak futbol bransi
icinde bir dneme sahip oldugu sonucunu dogurmaktadir. Bu nedenle top siirmede
gerceklesen kiiciik de olsa bir degisim, sporcunun beceri diizeyine yapacagi olumlu
katki bakimindan, temel olarak kabul edildiginde, gelisiminde uzun yillara dayanan
ve kazanilan o6zelliklerin dogru tekrarlarla {ist iiste inga edilmesi ile ilerleyebilme
gercegi futbolun rakamsal degisikliklerin yaninda elde edilmis kiigiik niteliksel

degisimi de 6nemli kilmaktadir.

Aragtirmada elde edilen bulgular dogrultusunda futbol oyununda futbol topu ile
yapilan antrenmanlarin futsal topu ile yapilan antrenmanlara gore daha basarili
sonuglar verdigini soylemek miimkiindiir. Bu durumda Hj hipotezi reddedilemezken
Hyo hipotezi reddedilir. 11- 12 erkek ¢ocuklarinda farkli boyut ve agirlikta (futsal-
futbol) toplarin top siirme gelisimine etkisi yokken, 11- 12 erkek ¢ocuklarinda farkl
boyut ve agirlikta (futsal-futbol) toplarin pas teknigi gelisimine etkisi vardir.

Literatiirde futsal ve futbol topu ile yapilan antrenmanlarin futbol topu ile pas
verme ve top siirme becerisine olan etkisine iliskin c¢alismaya rastlanmamuistir.
Bununla beraber bir¢cok arastirmada adoélesan donemde futbol oynayan ¢ocuklara
verilen ¢esitli egitimlerin futbol topu ile ilgili olan becerilerinde gelisim gosterdigi ve
cocuklarin iler1 donemlerdeki teknik performansa yonelik ilerleme ve gelismelerinin

o kadar saglikli olacag belirtilmektedir (Payne, 2007; Cinar ve ark. 2009; Biilbiil ve
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ark. 2011; Plainos ve ark., 2011; Maria, 2014; Golge ve ark, 2015; Cerrah ve Yiksel,
2015; Ercis ve ark, 2015).

Temel teknik becerilerde, sinir kas koordinasyonu 6nemli bir unsur olmakla
birlikte, beceri gelisiminin onilindeki en temel kriterdir. Teknik beceri koordinatif
ozelliklerin sonucunda gergeklesen bir durumdur. Koordinatif yeterlilik, tim
organlarin birbiriyle uyumlu ¢aligmast ve viicut organlarmin siirekli verimli olarak
istenileni dogru bir sekilde yapabilme becerisidir. Sporcunun, i¢i hava dolu materyal
olan topa hiikmedebilmesi i¢in, 6n kosul olarak viicuduna hiikmedebilme gercegi
koordinatif yeterliligin 6nemini ortaya koymaktadir. Temel teknik beceri gelisiminde
koordinasyon biitiinliigiinii etkileyecek faktorlerden biride dig etkenlerdir. Teknik
beceri gelisiminde dis etken olarak topla biitiinlesme ¢abasi s6z konusu oldugundan,
topun agirhigr ve hafifligi bu durumu direkt olarak etkilemektedir. Topun agirlig:
koordinatif biitiinliigi ne kadar az etkilerse dis etkenlerinde teknik beceri
gelisimindeki etkisi o denli az olacaktir. Dis etken olarak topun agirliginin sporcu
lizerinde yaratacagr etki, beceri diizeyindeki gelismeyi de aym1 paralelde
etkileyecektir. Calismamin c¢ikis noktasini olusturan, farkli boyut ve agirliktaki
toplarin temel teknik beceri gelisimi tizerindeki etkisi de boylece daha net bir sekilde

ortaya ¢ikacaktir.

Gelisimin bir biitiin oldugu ve bununda ilk kosulunun biiylime oldugu mantiksal
stirecin dogurdugu bir gercektir. Teknik beceri gelisiminde fiziksel gelisim ve buna
paralel olarak koordinatif gelisimi beceri gelisiminden bagimsiz diisiinmek, teknik
beceri ¢alismalar sirasinda yapilacak en biiyiik hata olur. Bu hataya diismemek i¢in
sporcularin gelisimsel ozellikleri gézoniinde bulundurularak gelistirilmek istenen
ozellige de katki saglayacak sekilde beceri antrenmanlarin da top tercihi yapilmalidir.
Gereginden agir toplar, sporcunun calisma esnasinda topa hiikkmetme c¢abasi
sonucunda koordinatif zorluk yasamasina ve bu durumda yogunlugun hareketin
akicilig1 yerine, topun kontrol altina alinmasina vermektedir. Ayrica gereginden fazla
agir olan toplar belirli bir kuvvet gerektirdigi i¢in ince motor kaslarinda yeteri kadar
gelismemis olmasi, koordinatif bozukluga yol agacagindan sporcunun topla
biitiinlesmesinin  Oniinde engel teskil edecektir. Bdyle bir durumda dikkat ve
yogunluk hareketten ¢ok topun kontroliinii saglamaya yonelecektir. Bu durum

istenilen beceri gelisimini engellemekle birlikte futbolun teknik yoniiniin daha ¢ok
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giic odakl1 bir yapiya biirlinmesine olmasina yol acar. Beceri gelisiminde biiyiik ama
hafif top kullanmanin yarar1 da s6z konusudur. Topun yiizeyinin genis olmasi ayakla
temas1 ve Ortiismeyi kolaylastirmakta, bu durumda top hakimiyeti konusunda
sporcuya yardimci olmaktadir. Temel teknik beceri gelisiminde topun genis ylizeye
sahip olmasi, ancak topun gereginden fazla agir olmamasi durumunda belirlenen
amaca yonelik calismalarda yarar saglar. Yapmis oldugum calismada topun bir
yerden bir yere tasinmasini saglayan top siirme becerisine topun genis yiizeye sahip
olmas1 isi kolaylastirirken, yas grubunun gelisimsel Ozelligine ve topun sigrama
Ozelliklerine bagli olarakta top slirme olayini zorlastirmaktadir. Ayn1 zamanda uzun
stire biiyiik ve agir topla antrenman yapan grubu, bir anda futbol topu ile antrene edip
bir hareketi en hizli siirede yapmalarin1 beklemek gercekei bir beklenti degildir.
Clinkii arastirma esnasinda antrenmanlarda yapmis oldugumuz gézleme dayanarak
agir topu hareket ettirebilmek icin sporcu kaba motor ve kuvvet egilimli bir ¢aba
harcayarak topa hiikmetme ¢abasi sergilemektedir. Fakat hafif ve kiicik top
calismasinda ise ince motor kas grubu etkinligi topa gerekli hareketi saglayip topun
ozelliklerine bagli olarak yogunlugun toptan ¢ok harekete yogunlasmasi hareketin
hizl1 ve ayn1 oranda dogru yapilmasini saglamaktadir. Bu durum agir topla yapilan
antrenmandan sonra, hemen hafif topa gecilmesi silirecinde Ozellikle top siirme

becerisinde olumsuz transfere neden olmaktadir.

Topun; biliyilik, kiigiik, hafif veya agir olmasi koordinatif biitiinligii ve
dolayisiyla calisma ve beceri gelisimini etkiledigini ifade etmistim. Koordinatif
olarak kiiciik ve hafif topla calismak merkezi sinir sistemi ve ince motor kaslari
yormayan bir yapida oldugu i¢in amaca uygun olarak teknik beceri ¢aligmalarinda
tercih edilmektedir. Bu sebeple arastirmamda top siirme ¢aligmasinda daha hafif ve
daha kiiciik olan futbol topuyla yapilan ¢aligmalar sonucunda, 6l¢iim sonuglar1 daha
agir olan futsal topuna gore daha fazla gelisme oldugunu gostermistir. Hafif ve kiigiik
top hareketleri daha akici yapma imkani tanidiginda yogunluk toptan ¢ok hareketin
hizina odaklanmaktadir. Ayn1 zamanda topun hafif olmasi sporcunun daha fazla
hareket cesitligi yapmasina katki saglar. Bu durum ayni hareketlerin normal topla
daha profesyonelce yapilmasina da zemin hazirlar. Topun hafif olmasi ile calisma
yapilacak grubun yas diizeyi degisebilir ve biiylik yas gruplarinda da bir hareketin

miikemmellestirilmesi i¢in kullanilabilir. Topa hiikmetme ihtiyac1t ince motor
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kaslarin daha fazla devreye sokulmasini saglar ve bu durumda yas grubuna uygun

olan toplarin kontroliinii kolaylagtirir.

Sonug olarak:

Temel teknik beceri gelisiminde agir ve biiyiik toplar:

Topun biiyiikliigl, ¢alisma esnasinda topun ylizeyine temasi kolaylastirir.
Kiigiik yas gruplarinda yeni bir hareket Ogretiminde baglangic
asamasinda Ogrenmeyi kolaylastirmak amaciyla hafif olmak sartiyla
kullanilabilir.

Ozellikle, agir top ile 1srarla ve yogun galisilmas1 durumunda temel
teknik beceri 6gretiminde hareket gesitliligini azaltir.

Agir topla yapilan ¢alismalardan sonra, hafif topla calisma yapilmasi
beceri gelisimi noktasinda baglangicta hafif topa kars1 6zellikle top siirme
caligmalarinda bir adaptasyon sorunu yaratarak, diislinlilenin aksine
olumsuz transfere neden olmaktadir..

Ince motor beceri yerine, kaba ve kuvvete dayali bir algi ve ilgi

gelisimini giidiiler.

Temel teknik beceri gelisiminde hafif ve kii¢iik toplar:

Her yas doneminde kullanilabilecek bir futbol materyalidir.

Kiigiik yaslarda bir gereklilik ve beceri gelisim i¢in dnemlidir.

Yogunluk toptan daha ¢ok harekete verildigi i¢in daha fazla hareket
cesidinin geligsmesi ve sergilenmesine katki saglar.

Hareketlerin daha akici ve ritmik yapilmasina katki saglar.

Topun ayakla temasi zorlasacagindan daha fazla ince motor kas devreye

girer ve bu durumda normal toplara beceri transferini kolaylastirir.

Arastirmadan ¢ikan sonuca gore:

Farkli boyut ve agirliktaki toplarin temel teknik beceri gelisimine etkisi;

calismamizda toplarin birbirine yakin Ozellikte olmasi sebebiyle ¢ok anlamli

farkliliklar ortaya ¢ikmasa da, daha hafif ve kiigiik toplarin daha iyi sonuglar

cikaracag diistiniilmektedir.
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Ozellikle futbola yeni baslayan ve sporcularda ince motor kas gelisim diizeyi de
g6zOniine alinarak hafif ve kiigiik topla calisilmalidir. Boylece daha fazla ince motor
kas grubu devreye girer, ¢linkii motivasyon toptan c¢ok harekete verilir ve top
kontrolii icin kuvvet gerektirmediginden, dolayisiyla hareket daha fazla
koordinasyon ihtiyact ve ince motor kas becerisinin devreye sokulmasii gerektirir.
Boylece normal topla yapilan hareketler ince motor kas gelisiminden o&tiirii daha
rahat ve akici yapilir.

Biiylik ve agir topla calisma yapmak yerine, yeni bir hareket Ogrenme
asamasinda biiyiik ama hafif topla topun yiizeyine temasi kolaylastirmak yeni bir
hareket 6grenimine katki saglar. Agir top yeteri kadar kuvvete sahip olunmadiginda
ise koordinatif hareket bozukluguna yol acacaginda temel teknik beceri egitiminde
cok kullanilmamalidir. Aynm1 sekilde agir toptan, hafif topa gecis siirecinde, bir
becerinin maksimal hiz ve dogrulukta yapilmasi: konusunda adaptasyon sorununa
dogmakta ve istenilen hareket kisa siirede maksimal hizda ortaya konulamamaktadir

Agirlik ve biiyiikliikleri birbirine yakin toplarin, antrenman sonrasinda sporcu
tizerindeki etkilerinin doguracagi gelisim sonucu da birbirine yakin olmakla birlikte
bir fark s6z konusudur. Bu fark istatistiki olarak ¢ok anlamli olmasa da futboldaki
temel teknik beceri gelisiminin yillara dayanan uzun bir siire¢ oldugu gercegi
g0zoniine alindiginda ve kiigiik bir gelismenin performansi olumlu katkisint gézoniin
de bulundurdugumuzda sporcu gelisimi ve futbol altyapr egitimi i¢in 6nemlidir. Bu
nedenle futbolda farkli boyut ve agirlikta toplarla calisilirken, yas grubunun
gelisimsel seviyesine uygun veya grup seviyesinin altinda hafiflik ve biiyiikliige
sahip toplar olmasi gelisime olumlu katki saglamaktadir.

Temel teknik beceri gelisiminde kiiciik ve hafif toplar beceri gelisimini
kolaylastirict ve gelistirici bir etkiye sahipken, agir toplarin ise kiiciik yas gruplarinda
gelisimsel diizeyde beceri antrenmanlarinda temel teknik gelisimde ayni olumlu

katkiy1 yapamadig1 goriilmuistiir.
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8. EKLER

Ek-1: Katilime Takip Formu

KATILIMCI BiLGi FORMU
ADI SOYADI: DOGUM TARIHI:
ANTRENMAN YASI:
VUCUT AGIRLIGI (kg): BOY (cm):

TOPA ONCELIKLE HANGI AYAGINIZLA VURUSUNUZ:
Sag Ayak () Sol Ayak ()

GUNLUK ANTRENMAN SURESI: Hafta ici...... saat/ Hafta sonu......saat

HAFTALIK ANTRENMAN SAYISI:

SON BIR AY ICERISINDE SAKATLIK YASADINIZMI?  Evet() Hayir ()
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MOR — CHRISTIAN GENEL FUTBOL YETENEK TESTI

En Iyi Derece
TOP
SURME (sn)
ILK OLCUM  Adi Soyadr: Ol¢iim Tarihi ...../....../2015
MOR — CHRISTIAN GENEL YETENEK FUTBOL TESTI
| T 11 IV  |TOP. |Genel
ToplamPuan
PAS VERME

SON OLCUM  Adi Soyadi:

Ol¢iim Tarihi ...../...... /2015

MOR — CHRISTIAN GENEL FUTBOL YETENEK TESTI

TOP
SURME (sn) | 1. 1. En Iyi Derece
MOR — CHRISTIAN GENEL FUTBOL YETENEK TESTI
I 1 i v TOP. |Genel
PAS VERME Toplam
Puan
1
2
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Ek-2: Goniillii Bilgilendirme Formu
Bu form; mevcut bilimsel bilgilere katki yapmas1 amaciyla planlanmis olan
bu ¢alismada gerekli izinler alindiktan sonra goniillii olmus siz degerli katilimcilarin

ve ailelerinizin, ¢alisma hakkinda detayli bilgi sahibi olmasi i¢in hazirlanmistir.

Cahsmanin Ada

“Futbolda 11-12 yas erkek ¢ocuklarinda farkh boyut ve agirhiktaki toplarin

top siirme ve pas teknigi gelisimine etkisi.”

Calismanin Amaci

Bu baglamda arastirmamiz; 24 kisiden olusan farkli 6zelliklere sahip 11-12
yasindaki katilimcilarin 8 hafta (Mart-Mayis) siiresince (haftada 3 giin, 70 dakika,
toplamda 24 antrenman) uygulanacak olan farkli boyut ve agirliktaki toplarin, top
siirme ve pas teknigi gelisimine olan etkilerin ve farkliliklarin ortaya konulmasi

amaclanmaktadir.

Calismada Sakatlanma Durumu

Arastirmaya katilmis olupta, arastirma siiresince sakatlik ve rahatsizlik

yasayanlar, arastirma disina ¢ikartilir.

Uygulayicinin Adi Soyadi: Vedat COLAK
irtibat tel: 0545 2125859

E-Posta: vedatcolak5962@hotmail.com
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Ek-3: Goniillii izin Formu

Bu formun ekindeki “’Futbolda 11-12 yas erkek cocuklarinda farkh boyut ve
agirhktaki toplarin top siirme ve pas teknigi gelisimine etkisi’’ adl1 arastirmanin

bilgi formunu tamamen okudum ve anladim.

Bu bilgiler 1s18inda herhangi bir baskiya maruz kalmadan tamamen kendi

istegimle ekte belirtilen arastirmaya goniillii olarak katilmayr tamamen kabul

ediyorum
Goniillii Adi Soyadi: imza:
Veli Ad1 Soyadi: imza:

Arastirmaci: Vedat COLAK

Ev Adres: Yildirim Beyazit Mah. Levent Sok. 3/4 Kumlugecit, Cerkezkoy/
Tekirdag

is Adresi: istasyon Mah. C.T.S.0. Anadolu Lisesi Cerkezkoy / TEKIRDAG
GSM: 0545 212 58 59

Imza:
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Ek-4: Aile Bilgilendirme Formu

Saymn Veli;

Lisansiistii egitim programii siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim dalinda ‘Futbolda 11-12 Yas
Erkek Cocuklarinda Farkhh Boyut Ve Agirhiktaki Toplarin Top Siirme Ve Pas
Teknigi Gelisimine Etkisi’ adl1 arastirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu baglamda arastirmamiz; farkli 6zelliklere sahip katilimcilarin bir araya
getirilmesi ile uygulanacak antrenmanlar sonucunda yapilacaktir. Fiziksel ve teknik
ozellikleri belirli bir diizeyde birbirinden farkli olan 11-12 yasindan olusan 12 sporcu
hafif topla calisma grubunu diger 12 sporcu ise agir topla c¢alisma grubunu
olusturarak planlanmis olan antrenman programina bagli olarak 8 hafta siiresince
haftada 3 giin, 70 dakika, toplamda 24 antrenman yaptirilarak, antrenman siiresince
farkli boyut ve agirliga sahip toplarin, katilimcilarin top siirme ve pas teknigini
gelisimine katkisinin 6l¢iilmesi amaglanmaktadir.

Arastirma Planm

Bu aragtirmada ontest - sontest modeli kullanilacaktir. Arastirmaya baslamadan
bir hafta 6nce ¢alisma hakkinda sporculara gerekli bilgiler anlatilacaktir.

Arastirmamiza katilan tiim goniilliilerin Ontestleri Mart aymin ilk haftasinda
yapilacaktir. Ontestler toplam 1 giinde uygulanacaktir. ilk giin tiim katilimcilarin
antropometrik 6l¢timleri (viicut agirligl ve boy uzunlugu) ve pas verme ile top siirme
testi uygulanacaktir. Elde edilen sonuglar ontest formuna doldurularak kayit altina
almacaktir.

Ontest sonuglar1 kayit altina alindiktan sonra, arastirma igin belirlenen 8 haftalik
(Mart-Mayis) antrenman programi farkli drillerde yapilacak ¢aligmalarla

uygulanacaktir.

Calismada Ontest ve sontestlerden elde edilecek verilerle degerlendirme
yapilacaktir.

Calismada Sakatlanma Durumu

Arastirmaya katilmig olupta, arastirma siiresince sakatlik ve rahatsizlik
yasayanlar, arastirma disina ¢ikartilir.

Uygulayicinin Adi1 Soyadi: Vedat COLAK

irtibat tel: 0545 2125859 - E-Posta: vedatcolak5962@hotmail.com
ceedd oo /2015
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Ek-5: Aile izin Formu

Bu formun ekindeki ¢’Futbolda 11-12 Yas Erkek Cocuklarinda Farklh Boyut
ve Agirhktaki Toplarin, Top Siirme ve Pas Teknigi Gelisimine Etkisi’’ adl

arastirmay1 tamamen okudum ve anladim.

Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz kalmadan, tamamen kendi
istegimle ekte belirtilen arastirmaya asagida adi soyadi belirtilmis olan, velisi

bulundugum oglumun ¢alismalara goniillii olarak katilmasini kabul ediyorum.

Goniillii Ad1 Soyadr: imza:

Veli Ad1 Soyada:
Imza:

Arastirmaci: Vedat COLAK

Ev Adres: Yildirnm Beyazit Mah. Levent Sok. 3/4 Kumlugecit, Cerkezkoy/
Tekirdag

is Adresi: istasyon Mah. C.T.S.O. Anadolu Lisesi Cerkezkéy/ TEKIRDAG

GSM: 0545 212 58 59
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Ek-6: Kuliip Bilgilendirme Formu

Lisansiistii egitim programmi siirdiirdiigiim Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim dalinda ‘Futbolda 11-12 Yas
Erkek Cocuklarinda Farkh Boyut Ve Agirhktaki Toplarin Top Siirme Ve Pas
Teknigi Gelisimine Etkisi’ adl1 arastirmay1 yapmay1 planlamaktayim.

Bu calismada pas verme ve top siirme tekniginin gelistirilmesinde kullanilan
‘farkl1 boyut ve agirliktaki toplarin’ 11-12 yas erkek ¢ocuklarin pas verme ve top
siirme iizerine etkileri arastirilacaktir. Calismamiz sporcularin antrenman planinda

uygulamalari gereken pas verme ve top siirme alistirmalarindan olusmaktadir.
Arastirma Plam

Bu aragtirmada ontest - sontest modeli kullanilacaktir. Arastirmaya baslamadan
bir hafta 6nce ¢alisma hakkinda sporculara gerekli bilgiler anlatilacaktir.

Arastirmamiza katilan tiim goniilliilerin Ontestleri Mart aymin ilk haftasinda
yapilacaktir.

Ontestler toplam 1 giinde uygulanacaktir. Ik giin tim katilimcilarm
antropometrik 6l¢iimleri (viicut agirligi ve boy uzunlugu) ve pas verme ile top slirme
testi uygulanacaktir. Elde edilen sonuglar ontest formuna doldurularak kayit altina
almacaktir.

Ontest sonuglar1 kayit altina alindiktan sonra, arastirma igin belirlenen 8 haftalik
antrenman programi farkli drillerde yapilacak c¢alismalarla uygulanacaktir.
Calismada oOntest ve sontestlerinde elde edilecek verilerle degerlendirme yapilacaktir.
Elde edilen veriler antrendre ve sizlere raporlar halinde sunulmakla birlikte sizin
izniniz disinda kimseyle paylagilmayacaktir.

Cahismada Sakatlanma Durumu
Arastirmaya katilmig olup da, arastirma siiresince sakatlik ve rahatsizlik

yasayanlar, arastirma disina ¢ikartilir.

Uygulayicinin Adi Soyadi: Vedat COLAK
Irtibat tel: 0545 2125859
E-Posta: vedatcolak5962@hotmail.com

52



Ek-7: Kuliip Onay Formu

CERKEZKOY SPOR KULUBU

T.C
MARMARA UNIVERSITESI

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans 6grenciniz Vedat COLAK’ 1n *’Futbol da 11-12 Yas
Erkek Cocuklarin da Farkl Boyut ve Agirhiktaki Toplarin Top Siirme ve Pas
Teknigi Gelisimine Etkisi’’ adl1 tez calismasina altyapimizda bulunan 11-12 yas
futbolcularinin katilmasina ve bu ¢alismanin Cerkezkdy spor biinyesinde bulunan

sporcularimiz tarafindan uygulanmasini desteklemekteyiz.

Ahmet KORKMAZ Ergiin UNCUOGULU

Kuliip Baskam Kuliip Baskan Vekili
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Ek-8: Hali Saha Kullanim izin Formu

Tekirdag/ Cerkezkdy Kizilpinar Aksemsettin mahallesi Ozcan sokakta bulunan
Oguzlar Hali saha ve spor kompleksi igerisinde bulunan 54 m. uzunluga 32 m.
Genisliginde olan Hali sahamizda, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dalinda Yiiksek Lisans egitimini siirdiirmekte olan
Vedat COLAK’ 1 >’ Futboldall-12 Yas Erkek Cocuklarinda Farkli Boyut Ve
Agirhiktaki Toplarin Top Siirme Ve Pas Teknigi Gelisimine Etkisi’’ (Mart ve
Mayis aylar1 icinde 8 hafta siiresince haftada 3 giin, 70 dakika, toplamda 24
antrenman) teziyle ilgili caligmalar1 sahamizda yapmasinda uygun mutabakat
saglanmis olup, ¢aligmalarini sahamizda yapmasi hususunda herhangi bir sakinca

bulunmamaktadir.

Sefik OGUZ
Oguzlar Hal Saha Ve Spor Kompleksi Yetkilisi

Adres. Kizilpmar Aksemsettin Mah. Ozcan Sok. Cerkezkéy / TEKIRDAG

Uygulayicinin Adi Soyadi: Vedat COLAK

irtibat tel: 0545 2125859
E-Posta: vedatcolak5962@hotmail.com
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Ek-9: Antrenman Programm

Tez kapsaminda uygulanacak olan antrenman programi asagida sunulmustur.

HAFTALAR | ICERIK CARSAMBA CUMARTESI PAZAR

SURE 70 dk. 70 dk. 70 dk.

15 dk. 15 dk. 15 dk.

ISINMA (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel
1sinmadan 0zel | 1sinmadan 0zel | 1sinmadan ozel
1sinmaya dogru | 1stnmaya dogru | 1sinmaya dogru
topsuz olarak | topsuz olarak | topsuz olarak
yaptirilir.) yaptirilir.) yaptirilir.)

40 dk. 40 dk. 40 dk.

ANA Pas Calismasi: | Pas Calismasi: | Pas Calismasi:

BOLUM | Sporculara 2 kisi bir | Sporculara 2 kisi bir | Sporculara 2 kisi bir
es olarak aralarinda | es olarak aralarinda 6- | es olarak aralarinda 6-
6-8 m mesafe olacak | 8 m mesafe olacak | 8 m mesafe olacak
bigimde karsilikl1 | bigimde karsiliklr | bigimde karsilikl1
olarak farkli driller | olarak farkli driller de | olarak farkli driller de
de ayak ici kontrol | ayak ici kontrol pas | ayak i¢i kontrol pas
pas ve tek pas|ve tek pas galismasi | ve tek  caligmasi
caligmasi yaptirilir. yaptirilir. yaptirilir.

(20 dk) (20 dk) (20 dk)
1.HAFTA Top Siirme: | Top Siirme: | Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir | Sporcular 2 kisi bir es | Sporcular 2 kisi bir es
es olacak sekilde | olacak sekilde arka | olacak sekilde arka
arka arkaya dizilir ve | arkaya dizilir ve 8 m | arkaya dizilir ve 8 m
8 m  uzakliktaki | uzakliktaki huniye | uzakliktaki huniye
huniye kadar sirayla | kadar ayak i¢i, dis1 ve | kadar ayak igi, dis1 ve
ayak ici, dis1 ve istii | Gsti ile top siirlip | st ile top siirlip
ile top stiriip hunin | hunin etrafindan | hunin etrafindan
etrafindan  donerek | donerek tekrar yerine | donerek tekrar yerine
tekrar yerine gelip | gelip siradaki | gelip siradaki
siradaki arkadasina | arkadasina topu verir | arkadasina topu verir
topu verir ve diger | ve diger sporcuda | ve diger sporcuda
sporcuda  hareketi | hareketi ayn1 sekilde | hareketi ayni sekilde
aynt sekilde devam | devam ederek | devam ederek
ederek siirdiiriir. stirdiirtir. stirdiirtir.
(20dk) (20dk) (20dk)
15 dk. 15 dk. 15 dk.
SOGUMA | ( joking ve germe | ( joking ve germe | ( joking ve germe

hareketleri yaptirilir)

hareketleri yaptirilir)

hareketleri yaptirilir)
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2.HAFTA

SURE 70 dk. 70 dk. 70 dk.
15 dk. 15 dk. 15 dk.

ISINMA (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel
1sinmadan 0zel | 1sinmadan 0zel | 1sinmadan ozel
1sinmaya dogru | 1smnmaya dogru | 1sinmaya dogru
topsuz olarak | topsuz olarak | topsuz olarak
yaptirilir.) yaptirilir.) yaptirilir.)

40 dk. 40 dk. 40 dk.
ANA Pas Calismasi: | Pas Calismasi: | Pas Cahismasi:
BOLUM | Sporculara 2 kisi bir | Sporculara 2 kisi bir | Sporculara 2 kisi bir

es olarak aralarinda
6-8 m mesafe olacak
bigimde karsiliklt
olarak farkli driller
de ayak ici kontrol
pas ve tek pas
caligmasi yaptirilir.
(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir
es olacak sekilde
arka arkaya dizilir ve
8 m  uzakliktaki
huniye kadar ayak
ici, dist ve lsti ile
top siiriip hunin
etrafindan  donerek
tekrar yerine gelip
siradaki  arkadasina
topu verir ve diger
sporcuda  hareketi
ayni sekilde devam
ederek stirdiiriir.

(20dK)

es olarak aralarinda 6-
8 m mesafe olacak
bigimde karsiliklt
olarak farkl: driller de
ayak i¢i kontrol pas
ve tek pas calismasi
yaptirilir.

(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir es
olacak sekilde arka
arkaya dizilir ve 8 m
uzakliktaki huniye
kadar ayak i¢i, dis1 ve

isti ile top siiriip
hunin etrafindan
donerek tekrar yerine
gelip siradaki
arkadagma topu verir
ve diger sporcuda
hareketi ayni sekilde
devam ederek
stirdiirtir.

(20dk)

es olarak aralarinda 6-
8 m mesafe olacak
bigimde karsilikl1
olarak farkli driller de
ayak ic¢i kontrol pas
ve tek pas calismasi
yaptirilir.

(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir es
olacak sekilde arka
arkaya dizilir ve 8 m
uzakliktaki huniye
kadar ayak ici, dis1 ve

usti ile top siirip
hunin etrafindan
donerek tekrar yerine
gelip siradaki
arkadagmna topu verir
ve diger sporcuda
hareketi ayni sekilde
devam ederek
stirdiirtir.

(20dk)
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15 dk.

15 dk.

15 dk.

3.HAFTA

SOGUMA | ( joking ve germe | ( joking ve germe | ( joking ve germe
hareketleri yaptirilir.) | hareketleri yaptirilir.) | hareketleri yaptirilir.)

SURE 70 dk. 70 dk. 70 dk.

15 dk. 15 dk. 15 dk.

ISINMA (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel
1sinmadan 0zel | 1sinmadan 0zel | 1sinmadan ozel
1sinmaya dogru, | 1sinmaya dogru, | 1sinmaya dogru,
bireysel olarak topla | bireysel olarak topla | bireysel olarak topla
cesitli sekillerde | ¢esitli sekillerde | cesitli sekillerde
1sinma yaptirilir.) 1sinma yaptirilir.) 1sinma yaptirilir.)

40 dk. 40 dk. 40 dk.
ANA Pas Cahsmasi: | Pas Calhismasi: | Pas Cahismasi:
BOLUM Sporculara 2 kisi bir | Sporculara 2 kisi bir | Sporculara 2 kisi bir

es olarak aralarinda
6-8 m mesafe olacak
bigimde karsiliklt
olarak farkli driller
de ayak ici kontrol
pas ve tek pas
calismas1 yaptirlir.
(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir
es olacak sekilde
arka arkaya dizilir ve
8 m  uzakliktaki
huniye kadar ayak
ici, dis1 ve isti ile
top siirip  hunin
etrafindan  donerek
tekrar yerine gelip
siradaki arkadasina
topu verir ve diger
sporcuda  hareketi
aynt sekilde devam
ederek stirdiiriir.
(20dk)

es olarak aralarinda 6-
8 m mesafe olacak
bigimde karsiliklt
olarak farkli ayak ici
driller de kontrol pas
ve tek pas calismasi
yaptirilir.

(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir es
olacak sekilde arka
arkaya dizilir ve 8 m
uzakliktaki huniye
kadar ayak i¢i, dis1 ve

istii ile top siiriip
hunin etrafindan
donerek tekrar yerine
gelip siradaki
arkadagia topu verir
ve diger sporcuda
hareketi aym1 sekilde
devam ederek
stirdiiriir.

(20dk)

es olarak aralarinda 6-
8 m mesafe olacak
bigimde karsilikl1
olarak farkli ayak igi
driller de kontrol pas
ve tek pas calismasi
yaptirilir.

(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi bir es
olacak sekilde arka
arkaya dizilir ve 8 m
uzakliktaki huniye
kadar ayak ici, dis1 ve
istii ile top siiriip
hunin etrafindan
donerek tekrar yerine
gelip siradaki
arkadagina topu verir
ve diger sporcuda
hareketi ayni sekilde
devam ederek
stirdiiriir.

(20dk)
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15 dk. 15 dk. 15 dk.

SOGUMA | (Egitsel oyun ve | (Egitsel oyun ve | (Egitsel oyun ve
germe hareketleri | germe hareketleri | germe hareketleri
yaptirilir.) yaptirilir.) yaptirilir.)

SURE 70 dk. 70 dk. 70 dk.

15 dk. 15 dk. 15 dk.

ISINMA (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel | (Aktif olarak, genel
1sinmadan 0zel | 1sinmadan 0zel | 1sinmadan ozel
1sinmaya dogru, | 1sinmaya dogru, | 1sinmaya dogru,
bireysel olarak topla | bireysel olarak topla | bireysel olarak topla
cesitli sekillerde | ¢esitli sekillerde | cesitli sekillerde

1sinma yaptirilir.)

1sinma yaptirilir.)

1sinma yaptirilir.)
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4. HAFTA

ANA
BOLUM

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular 4 erli
olarak A-B,C-D
seklinde gruplara
ayrilir ve karsilikl
olarak kontrol pas ve
tek pas caligmasi
yapar A-B ile C-D
ile pas yaparken pasi
atan karsi grubun
arkasina  gecer.(20
dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi
olarak arka arkaya
geger,  karsilarinda
bulunan 6 tane 1,5 m
arayla paralel olarak
dizilmis hunin
arasindan sirayla
ayak ici, dis1, Ustl ve
tabani ile top stirerek
gecer ve geri
donerek sirada
bekleyen arkadasina
past verir,

Aym hareketi diger
sporcuda  yaparak
calismaya devam
edilir.(20 dk)

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular 4 erli olarak
A-B,C-D seklinde
gruplara ayrilir ve
karsilikli olarak
kontrol pas ve tek pas
caligmas1 yapar A-B
ile C-D ile pas
yaparken pasi atan
kars1 grubun arkasina
gecer.(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi
olarak arka arkaya
geger, karsilarinda
bulunan 6 tane 1,5 m
arayla paralel olarak
dizilmis hunin
arasindan sirayla ayak
i¢i, dis1, Ustii ve tabani
ile top siirerek gecer
ve geri donerek sirada
bekleyen arkadagina
past verir,
Ayni hareketi
sporcuda
calismaya
edilir.(20 dk)

diger
yaparak

devam

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular 4 erli olarak
A-B,C-D seklinde
gruplara ayrilir ve
karsilikli olarak
kontrol pas ve tek pas
calismast yapar A-B
ile C-D ile pas
yaparken pasi atan
kars1 grubun arkasina
gecer.(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi
olarak arka arkaya
geger, karsilarinda
bulunan 6 tane 1,5 m
arayla paralel olarak
dizilmis hunin
arasindan sirayla ayak
i¢i, dis, {istli ve tabani
ile top siirerek gecer
ve geri donerek sirada
bekleyen arkadasma
past verir,
Ayni hareketi
sporcuda
caligmaya
edilir.(20 dk)

diger
yaparak

devam

SOGUMA

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

SURE

70 dk.

70 dk.

70 dk.

ISINMA

15 dk.

(Aktif olarak, genel
1sinmadan ozel
1SInmaya dogru,
bireysel olarak topla
cesitli sekillerde
1sinma yaptirilir.)

15 dk.

(Aktif olarak, genel
1sinmadan ozel
1sinmaya dogru,
bireysel olarak topla
cesitli sekillerde
1sinma yaptirilir.)

15 dk.

(Aktif olarak, genel
1sinmadan ozel
1sInmaya dogru,
bireysel olarak topla
cesitli sekillerde
1sinma yaptirilir. )
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5.HAFTA

ANA
BOLUM

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular 4 erli
olarak A-B,C-D
seklinde gruplara
ayrilir ve karsilikl
olarak kontrol pas ve
tek pas caligmasi
yapar A-B ile C-D
ile pas yaparken pasi
atan karsi grubun
arkasina  gecer.(20
dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi
olarak arka arkaya
geger,  karsilarinda
bulunan 6 tane 1,5 m
arayla paralel olarak
dizilmis hunin
arasindan sirayla
ayak ici, dis1, Ustl ve
tabani ile top stirerek
gecer ve geri
donerek sirada
bekleyen arkadasina
past verir,

Aym hareketi diger
sporcuda  yaparak
calismaya devam
edilir.(20 dk)

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular 4 erli olarak
A-B,C-D seklinde
gruplara ayrilir ve
karsilikli olarak
kontrol pas ve tek pas
caligmas1 yapar A-B
ile C-D ile pas
yaparken pasi atan
kars1 grubun arkasina
gecer.(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi
olarak arka arkaya
geger, karsilarinda
bulunan 6 tane 1,5 m
arayla paralel olarak
dizilmis hunin
arasindan sirayla ayak
i¢i, dis1, Uistii ve tabani
ile top siirerek gecer
ve geri donerek sirada
bekleyen arkadasina
past verir,
Ayni hareketi
sporcuda
calismaya
edilir.(20 dk)

diger
yaparak

devam

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular 4 erli olarak
A-B,C-D seklinde
gruplara ayrilir ve
karsilikl olarak
kontrol pas ve tek pas
calismast yapar A-B
ile C-D ile pas
yaparken pasi atan
kars1 grubun arkasina
gecer.(20 dk)

Top Siirme:
Sporcular 2 kisi
olarak arka arkaya
geger, karsilarinda
bulunan 6 tane 1,5 m
arayla paralel olarak
dizilmis hunin
arasindan sirayla ayak
i¢i, dis, {istli ve tabani
ile top siirerek gecer
ve geri donerek sirada
bekleyen arkadasma
past verir,
Ayni hareketi
sporcuda
caligmaya
edilir.(20 dk)

diger
yaparak

devam

SOGUMA

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

SURE

70 dk.

70 dk.

70 dk.

ISINMA

15 dk.

( 2 kisi es olarak
topla karsilikl
sekilde 1sinma
yaptirilir.)

15 dk.

( 2 kisi es olarak topla
karsilikli sekilde
1sinma yaptirilir.)

15 dk.

( 2 kisi es olarak topla
karsilikli sekilde
1sinma yaptirilir.)

ANA

40 dk.

Pas Calismasi:

40 dk.

Pas Caligsmasi:

40 dk.

Pas Calismasi:
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BOLUM Sporcular A-B -C-D | Sporcular A-B -C-D | Sporcular A-B -C-D
seklinde karsilikli | seklinde karsilikli | seklinde karsilikli
olarak dizilir; fakat | olarak dizilir; fakat | olarak dizilir; fakat
paslar ¢apraza atilir, | paslar c¢apraza atilir, | paslar capraza atilir,
pas atildiktan sonra | pas atildiktan sonra | pas atildiktan sonra
herkes kendi | herkes kendi | herkes kendi
grubunun  arkasina | grubunun arkasina | grubunun arkasia
gecer ve bu sekilde | gecer ve bu sekilde | gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk) devam eder.(20 dk) devam eder.(20 dk)
Top Siirme: Top Siirme: Top Siirme:
Sporcularda herkeste | Sporcularda herkeste | Sporcularda herkeste
I top ve tim|1 top ve tim|1l top ve tim
sporculara topla | sporculara topla | sporculara topla

6.HAFTA bireysel calim | bireysel calim | bireysel ¢alim
teknikleri ~ Ogretilir. | teknikleri ~ Ogretilir. | teknikleri ~ Ogretilir,
Top siirerken aniden | Top siirerken aniden | top siirerken aniden
saga sola yonelme, | saga sola yoOnelme, | saga sola yoOnelme,
top stirerken makas | top slirerken makas | top siirerken makas
hareketi yapma, top | hareketi yapma, top | hareketi yapma, top
sirerken ayak ici | siirerken ayak i¢i veya | siirerken ayak i¢i veya
veya dist ile vurur | dist ile wvurur gibi | dist ile vurur gibi
gibi yapip doniis | yapip doniis yaparak | yapip doniis yaparak
yaparak yon | yon degistirilir. Topu | yon degistirilir. Topu
degistirilir, Topu yan | yan yan ayak | yan yan ayak
yan ayak tabaniyla | tabaniyla ¢ekerek one | tabaniyla ¢ekerek one
cekerek oOne ve |ve geriye dogru|ve geriye dogru
geriye dogru gidilir. | gidilir.(20 dk) gidilir.
(20 dk) (20 dk)
15 dk. 15 dk. 15 dk.

SOGUMA | (Egitsel oyun ve | (Egitsel oyun ve | (Egitsel oyun ve
germe hareketleri | germe hareketleri | germe hareketleri
yaptirilir.) yaptirilir.) yaptirilir.)

SURE 70 dk. 70 dk. 70 dk.

15 dk. 15 dk. 15 dk.

ISINMA ( 2 kisi es olarak | ( 2 kisi es olarak topla | ( 2 kisi es olarak topla
topla karsilikli | karsilikli sekilde | karsilikli sekilde
sekilde 1sinma | 1sinma yaptirilir.) 1sinma yaptirilir.)
yaptirilir.)
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7.HAFTA

ANA
BOLUM

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular A-B -C-D
seklinde  karsilikh
olarak dizilir; fakat
paslar c¢apraza atilir.
Pas atildiktan sonra
herkes kendi
grubunun  arkasina
gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk)
Top Siirme:
Sporcularda herkeste
1 top ve tim
sporculara topla
bireysel calim
teknikleri ogretir.
Top siirerken aniden
saga sola yoOnelme,
top stirerken makas
hareketi yapma, top
sirerken ayak ici
veya dis1 ile wvurur
gibi  yapip doniis
yaparak yon
degistirilir. Topu yan
yan ayak tabaniyla
cekerek  One  ve
geriye dogru gidilir.

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular A-B -C-D
seklinde karsilikli
olarak dizilir; fakat
paslar ¢apraza atilir.
Pas atildiktan sonra
herkes kendi
grubunun arkasina
gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk)
Top Siirme:
Sporcularda herkeste
1 top ve tim
sporculara topla
bireysel calim
teknikleri 6gretir. Top
siirerken aniden saga
sola yonelme, top
stirerken makas
hareketi yapma, top
stirerken ayak i¢i veya
dist ile wvurur gibi
yapip doniis yaparak
yon degistirilir. Topu
yan yan ayak
tabaniyla ¢ekerek one
ve geriye dogru
gidilir.

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular A-B -C-D
seklinde kargilikli
olarak dizilir; fakat
paslar ¢apraza atilir.
Pas atildiktan sonra
herkes kendi
grubunun arkasia
gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk)
Top Siirme:
Sporcularda herkeste
1 top ve tim
sporculara topla
bireysel calim
teknikleri 6gretir. Top
siirerken aniden saga
sola  ydnelme, top
stirerken makas
hareketi yapma, top
stirerken ayak i¢i veya
dist ile wvurur gibi
yapip doniis yaparak
yon degistirilir. Topu
yan yan ayak
tabaniyla ¢ekerek one
ve geriye dogru
gidilir.

SOGUMA

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

SURE

70 dk.

70 dk.

70 dk.

ISINMA

15 dk.

( 2 kisi es olarak
topla karsilikli
sekilde 1sinma
yaptirilir.)

15 dk.

( 2 kisi es olarak topla
karsilikli sekilde
1sinma yaptirilir.)

15 dk.

( 2 kisi es olarak topla
karsilikli sekilde
1sinma yaptirilir.)
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8.HAFTA

ANA
BOLUM

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular A-B -C-D
seklinde  karsilikh
olarak dizilir; fakat
paslar c¢apraza atilir,
pas atildiktan sonra
herkes kendi
grubunun  arkasina
gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk)
Top Siirme:
Sporcularda herkeste
1 top ve tim
sporculara topla
bireysel calim
teknikleri ogretir.
Top siirerken aniden
saga sola yoOnelme,
top stirerken makas
hareketi yapma, top
sirerken ayak ici
veya dis1 ile wvurur
gibi  yapip doniis
yaparak yon
degistirilir. Topu yan
yan ayak tabaniyla
cekerek  One  ve
geriye dogru gidilir.

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular A-B -C-D
seklinde karsilikli
olarak dizilir; fakat
paslar ¢apraza atilir,
pas atildiktan sonra
herkes kendi
grubunun arkasina
gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk)
Top Siirme:
Sporcularda herkeste
1 top ve tim
sporculara topla
bireysel calim
teknikleri 6gretir. Top
siirerken aniden saga
sola yonelme, top
stirerken makas
hareketi yapma, top
stirerken ayak i¢i veya
dist ile wvurur gibi
yapip doniis yaparak
yon degistirilir. Topu
yan yan ayak
tabaniyla ¢ekerek one
ve geriye dogru
gidilir.

40 dk.

Pas Calismasi:
Sporcular A-B -C-D
seklinde kargilikli
olarak dizilir; fakat
paslar ¢apraza atilr,
pas atildiktan sonra
herkes kendi
grubunun arkasia
gecer ve bu sekilde
devam eder.(20 dk)
Top Siirme:
Sporcularda herkeste
1 top ve tim
sporculara topla
bireysel calim
teknikleri 6gretir. Top
siirerken aniden saga
sola  ydnelme, top
stirerken makas
hareketi yapma, top
stirerken ayak i¢i veya
dist ile wvurur gibi
yapip doniis yaparak
yon degistirilir. Topu
yan yan ayak
tabaniyla ¢ekerek one
ve geriye dogru
gidilir.

SOGUMA

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri

15 dk.
(Egitsel
germe
yaptirilir.)

oyun ve
hareketleri
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Ek-10: Arastirmadan Géoriintiiler
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