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OZET

Yiksek Lisans Tezi

BECERIi VE OYUN TABANLI ANTRENMANLARIN ADOLESAN
ERKEK FUTBOLCULARIN FiZiKSEL PERFORMANS VE TEKNIiK
BECERI GELISiMi UZERINE ETKILERI

Fatih AKAR

Aksaray Universitesi
Sosyal Bilimleri Enstitiisu

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali

Danisman : Yrd. Dog. Dr. Mustafa KARAHAN

Futbolda hem teknik becerinin hem de fiziksel performansin es zamanh
gelistirilebilmesi antrenman programi siiresince kullanilan zamanin verimliligi igin
Oonemlidir. Bu nedenle bu calisma, beceri tabanli (BT) ve oyun tabanli (OT)
antrenmanlarin teknik beceri ve fiziksel performans gelisimi {izerindeki etkilerini ve
bunun yami sira hangi antrenman modelinin daha etkili oldugunu belirlemek
amaciyla yapildi. Bu ¢alismaya yas ve spor yasi ortalamalari sirastyla 15.37+0.56 yil
ve 3.39+0.54 yil olan 24 erkek amatdr futbolcu goniilli olarak katilmistir.
Futbolcular beceri grubu (BG, n=12) ve oyun grubu (OG, n=12) olmak Uzere rastgele
iki grupta siniflandirilmistir. Sporcularin fiziksel performans ve teknik becerilerini
belirlemek igin antrenman programinin bes giin Oncesi ve sonrasinda, testler
uygulanmistir. Bu siirenin ilk ¢ giini fiziksel performans, dordiinct gunde ise teknik
beceri testleri yer almistir. Besinci gilinde ise sporcularin yogun antrenman
programina dinlenik katilmalar1 saglanmistir. Daha sonra sporcular sekiz haftalik

antrenman programina katilmiglardir. Caligmada futbolcularin teknik beceri ve



fiziksel performans oOzelliklerini gelistirmek amaciyla BT ve OT antrenman
programlarinda esneklik, denge, durarak uzun atlama, dikey sigrama, siirat, ¢eviklik,
patlayic1 giig, aerobik ve anaerobik dayaniklilik gibi fiziksel performans ve top
siirme, top sektirme, pas verme, sut vurus ve duvarda hizli pas ozelliklerini
belirlemek amaciyla teknik beceri testleri uygulanmigtir. Antrenman programi
sonrasinda BG nin test edilen biitiin fiziksel performans 6zelliklerindeki gelisimler
anlamli iken (p<0.05) OG deki gelisimler anlamsiz bulunmustur. Teknik beceriler
degerlendirildiginde duvarda hizli pas uygulamasi, pas verme ve sut ¢ekme
becerilerindeki gelisimler her iki grupta da anlamliydi (p<0.05). Bunun yani sira, top
sirme ve top sektirme becerisinde BG de istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunurken (p<0.05). OG de ise anlamsizdi. Gruplar arasinda antrenman Oncesi ve
sonras1 olusan farkliliklarin ylizde degerleri birbirleriyle kiyaslandiginda BG nin
fiziksel performans gelisim yiizdeleri OG ye gore daha anlamliydi (p<0.05). Gruplar
aras1 teknik beceri gelisiminde olusan farkliliklarin yiizdeleri kiyaslandiginda BG de
sut ¢ekme, top siirme, top sektirme OG ye gore daha anlamliydi (p<0.05). Pas
verme, duvarda hizli pas becerileri arasindaki farkliliklar ise anlamsiz bulunmustur.
Bu ¢alisma gostermistir ki, BT antrenmanlar1 OT antrenmanlarina gore

fiziksel performans ve teknik beceriler izerindeki etkileri daha 6nemliydi.
2013, 95 sayfa
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ABSTRACT

Master of Science

THE EFFECT OF SKILL AND GAME-BASED EXERCISES ON THE
PHYSICAL PERFORMANCE AND TECHNICAL SKILL IN THE
ADOLESCENT MALE FOOTBALL PLAYERS

Fatih AKAR

Aksaray University
Graduate School of Institute of Social Sciences
Department of Physical Education And Sports Teaching

Supervisor :  Yrd. Dog. Dr. Mustafa KARAHAN

Simultaneous development of both the technical skills and the physical
performance in football is important for the efficiency of the time, being utilized
during the training program. Therefore this hereby study was performed in order to
determine the impact of the Skill-Based and Game-Based training programs on the
technical skills and physical performance and in addition to this, in order to reveal
which training model is more effective. 24 male athletes was participated voluntarly
in this study, whose real age and sports age averages were 15.37+0.56 years and
3.3920.54 years respectively. The footballers were divided into two groups; which
are the Skill Group (BG, n=12) and Game Group (OG, n=12) In order to determine
the physical performance and the technical skills of the athletes, tests were conducted
five days before and after the training program. The first three days of this period
included physical performance related tests and the fourth day contained technical
skill tests. In the study, in order to improve the technical skills and physical
performance characteristics of the football players, tests such as flexibility, balance,
standing long jump, vertical jump, speed, agility, explosive power, aerobic and

anaerobic capacity in line of physical performance and tests such as dribbling, pull



shot, passing, shooting and quickly rust wall in line of technical skill tests were
performed. After this phase, the athletes participated to a eight week training
program. After the training program, while all of the improvements of the BG over
the physical performance characteristics, were revealed to be significant (p<0.05) the
improvements in OG were found to be insignificant. When the technical skills were
evaluated, the improvements in quickly rust wall application; passing and shooting
skills were found to be significant in both groups. (p<0.05). In addition to this, while
statistically significant differences were found in BG in relation to dribbling and pull
shot attributes (p<0.05), such differences were insignificant in OG. When the values,
in percentage of the differences that occurred between the groups before and after the
training sessions were compared with each other, the physical performance
improvement ratios of the BG were much significant, than those of OG. (p<0.05)
Finally, when the ratios of the differences, occurred in the technical skill
improvement between the groups were compared, shooting, dribbling and pull shot
were more significant than OG. (p<0.05). The differences between the passing and

quickly rust wall were found to be insignificant.

This study showed that the impact of the Skill Based Training on the physical

performance and technical skills is more significant than Game-Based Training.

2012, 95 Pages
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Simgeler ve Kisaltmalar

BG: Beceri Grubu

OG: Oyun Grubu

BT: Beceri tabanli

OT: Oyun tabanh

ATP-PC: Fosfojen
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ATP: Adenizin trifosfat

CP: Kreatin fosfat
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maks.VO2: Maksimal oksijen tiiketimi

Ort: Ortalama.
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FDT: Flamingo Denge Testi
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BOLUM I: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. GIRIS VE AMAC

Futbol popularitesi giderek artan, kendine 0zgu teknik ve taktik becerileri
barindiran, her yas grubu tarafindan sevilerek oynanan bir spordur. Bu sporun en (st
seviyede gerceklestirilebilmesi, sportif performansin belirleyici etkenleri olarak,
oyuncularin sirat, dayaniklilik, anaerobik kapasite ve teknik beceri 6zellikleri ile
iliskilidir (Kosar ve Demirel 2004).

Fiziksel performans genel tanimi ile bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir (Kuter, 1997).
Futbolda fiziksel performans ve teknikte meydana gelen gelismeler yapilan dizenli
antrenmanlarin siire, siklik, yogunluk, ve kapsamina gore degismektedir. Bunun yani
sira, sporcunun yasi ve antrenman diizeyide bu gelisimi etkilemektedir (Kurban,
2008). Antrenmanlarin sporcular {izerinde meydana getirdigi fiziksel degisimler her
yas grubunda farkli degisimlere neden olmaktadir (Miilazimoglu, 2000). Amator ve
gelisim caginda bulunan sporcularda yapilan diizenli antrenmanlarin sonuglart Ust
diizey sporculara oranla daha fazla gelisim meydana getirdigi bildirilmistir (Ates ve
Atesoglu 2007). Bunun nedeni st dlzey sporcularin antrenman seviyeleri zaten
yiiksek oldugundan sporcuya uygulanan antrenmanlar amatér ve gelisim caginda
olan sporcularda meydana gelen degisimlerden farkli olugsmaktadir. Gelisim ¢aginda
olan sporculara uygulanan antrenmanlar uygun oldugu taktirde antrenman veriminin
en yliksek sekilde olusabilecegi belirtilmistir (Baquet ve Dig. 2001). Buna karsin
literatiirde yer alan bircok ¢alisma, uygulanan antrenman programlarinin ist diizey
sporcularda, fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bir kism1 ya da tamami iizerinde
anlamli gelismeler saglayamadiklarina isaret etmektedir (Kartal, 1994). Bununla
ilgili daha oOnce elit futbolcularla yapilan ¢alismalarda, Agikada ve Dig. (1996) 6
haftalik bir hazirlik periyodu sonrasinda sigrama, Gengay ve Coksevim (2000),
esneklik, anaerobik gii¢ ve viicut yag yiizdesi, Miiniroglu ve Dig. (2000) 6 haftalik
hazirlik siireci sonunda esneklik, Giiler (2007), viicut agirlhig, viicut yag diizeyi, kas
kuvveti ve dayanikliligi, esnekligi, anaerobik giicii ve aerobik dayaniklilig:
degerlerinde istatistiksel olarak 6nemli bir farkliligin olusmadigini bildirmislerdir.

Buna karsilik gen¢ ve amator futbolcularda yapilan diizenli antrenmanlarin



sporcularin fiziksel performans ve teknik becerilerinin gelisimlerinde 6nemli
derecede artirdigr belirtilmistir (Kurt ve ark. 2009, Christou 2006, Philippaertsa ve
Dig. 2006). Bununla ilgili olarak amatér futbolcularla daha once yapilan
caligmalarda Ates ve Atesoglu (2007), geng¢ futbolcularin iist ve alt ekstremite
kuvvetleri, Tagkin ve ark. (2008), dikey sigrama, esneklik, viicut yag yiizdesi, Ugras
ve ark. (2002), anaerobik gii¢, uzun atlama, siirat, bacak kuvveti, dikey sigrama,
esneklik, aerobik giic ve viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli gelisme tespit
etmislerdir.

Gelisim doneminde bulunan sporculara yaptirilan geleneksel antrenman
programlarindan zaman zaman sporcular sikilmakta ve dolayisiyla programdan
istenilen verimin ve etkinliginin azalmasina neden olabilecegi varsayilmaktadir.
Gelisim ¢aginda bulunan gen¢ futbolcularin hem fiziksel hem de teknik becerilerin
aynt anda gelistirilebilmesi i¢in degisik antrenman programlart uygulanmaya
baslamistir. Bu nedenle son zamanlarda antrenmanlarin monotonlugunu en aza
indirmek i¢in beceri veya oyun tabanli antrenmanlara yonelmeler artmistir (Gabbett,
2006, Buchheit ve Dig. 2009, Gamble, 2004). Gabbett (2006) bir diger ¢alismasinda
beceri tabanli antrenmanlarinda saglanan verimin geleneksel antrenman modelinde
saglanan verimden daha iyi oldugunu belirtmistir. Bir diger c¢alismada Karahan
(2012) beceri tabanli antrenmanlarin bayan futsal oyuncularimin anaerobik
performans 6zellikleri iizerinde dnemli bir gelisime neden oldugunu bildirmistir.

Son zamanlarda yaygin olarak kullanilan beceri ve oyun tabanh
antrenmanlarin o6zellikle gelisim c¢agindaki geng¢ ve amator sporcularin fiziksel
performans ve teknik beceri gelisimlerine 6nemli katki sagladigi bildirilmesine
ragmen hangi antrenman modelinin daha etkili oldugu konusunda herhangi bir
literatiir bilgisine rastlanmamustir. Bu nedenle bu g¢alisma, beceri ve oyun tabanh
antrenmanlarin teknik beceri ve fiziksel performans gelisimi tizerindeki etkilerini ve
bunun yami sira hangi antrenman modelinin daha etkili oldugunu belirlemek

amaciyla yapild.
1.2. GENEL BILGILER

1.2.1. Futbol Sporunun Tarihi Gelisimi

Milattan 2500 yil 6nce Cin’de imparator Huang-ti’nin, askerlerine, yere

dikilmis iki mizrak arasindan, bir topu ayakla tekmelemek suretiyle geg¢irmeye
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caligarak ceviklik talimleri yaptirdig1 eski Cin kaynaklarinda belirtilmektedir. Yine
eski Cin kaynaklari, Milattan sonraki yillarda, Imparator Cheng-Ti devrinde, topu
pagotlarin iistiinden asirabilen Chang-Fu ile Hiiner Baz Wan Ch’Son hakkinda
diizenlenmis 6vgii dolu manzumelere rastlanmaktadir (T.F.F.Y, 1992). Gunumizde
oynanan modern futbol ise Isa’nin dogusundan sonra Roma’da askerler arasinda
oynanan ‘Harpastrum’a dayanmaktadir. Harpastrum Elenlerin ‘episkyres’ adli
oyunundan esinlenmistir. Yapilan tarihi arastirmalara gore futbol oyunun ilkel formu
sayllacak ayakla oynanan top oyunlarinin Siimerlilere dayandigi bilinmektedir.
Misir’da Merruka mezarlarindaki duvar resimlerinde ¢esitli sporcu figiirlerinin yani
sira ayakla top oynayan insan sekillerine de rastlanmaktadir. Futbolun Ingiltere’de
ortaya cikist ayri bir tartisma konusudur. Fransizlar bu oyunun Normanlar tarafindan
Ingiltere’ye gotiiriilen ‘la soule’ den tiiredigi goriisiindedirler. Italyanlar ise
Italya’dan gitmis oldugunu ileri siirerler. Kaynagi neresi olursa olsun, Ingiltere’de 12
yiizyildan beri futbolun oynanmakta oldugu bir gergektir. Halk da, soylularda bu
oyunu pek sevmisler ve bunun dogal sonucu olarak da futbol Britanya adalarinda ¢ok

hizl1 bir yayilma gostermistir (Aripinar, 1991).

1.2.2. Futbol Oyununun Karakteristigi

Futbol Ingilizce’de foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinden adini alan
ayaktopu oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslar ile kars1 kaleye
sokma kuralina dayanan iki takim arasinda oynanan on birer kisiden olusan bir top
oyunudur (T.F.F.Y, 1992).

Futbol oyunu, icerisinde, vyirlyils, kosu, sprint, sigrama vb farkh
siddetlerdeki hareketleri barindiran ve bu hareketlerin siirekli olmadigi, aralarinda
dinlenmeler olan bir spor dalidir. Elit diizeydeki futbolcularda bir mag siiresince 150-
250 farkli hareket yapilmaktadir. Tiim oyun boyunca gergeklestirilen ve aerobik
tabanli olan diistik siddetteki hareketler yaklasik % 80-85 lik bir orana sahip olmakla
birlikte ylksek siddetteki hareketlere g6re daha fazla oyunun bdtinunu
olusturmaktadirlar (Bangsbo ve ark. 2006). Ancak yiksek siddetteki hareketler de
oyun icerisinde ¢cok 6nemli bir yere sahiptirler. Futbolda, oyuncularin kat ettikleri
mesafe yaklasik 10-12 km arasindadir. Bu mesafenin %25’ yiiriime, %37’si jog, %
20’s1 submaksimal siddetteki hareketler, %11°1 sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan
kosulardan olugsmaktadir (Shepard, 1999, Bangsbo ve Dig. 2006, Akglin, 1992). Bir



futbol miisabakasi sirasinda, erkek bir futbol oyuncusu ortalama 165 atim/dk nabiz
ile yaklagik olarak 11 km kosu yapmaktadir (Ekblom, 2003). Yapilan bu aktivitenin
% 12-15’1 maksimal bir egzersizi igerirken % 82-85’i submaksimal bir egzersizdir
(Ekblom, 2003, Lobnes, 1996). Bu sckilde metabolik karakteristik seklinde
siiflanan futbol oyunu olusturulurken farkli kondisyon antrenmanlar1 uygulanmistir.
Bunlardan sporcularin seviyesine gore degisik sonuclar alinmustir. Ozellikle
kondisyonel durum adolesanlarda degisiklik gostermektedir. Bu yiizden gliniimiizde
farkl1 farkli antrenmanlar uygulanmaya baglanmistir. Futbolda kondisyonel
ozelliklerin yani sira performansi belirleyen teknik beceriler vardir. Bunlara 6rnek
verecek olursak, top teknigi (topun kontrolii, topun taginmasi, topa vurus), futbol
teknigi (aldatma, rakipten top c¢alma), topsuz viicut teknigi (kosma, miidahale,
atlama) gibi Ozelliklerde futbol oyunu iginde yer almaktadir. Futbol, birbirinden
farkli olarak artarda diizensiz araliklarla yapilan ve bu hareketlerin sporcularin
aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi bir¢ok 6zelligini etkiledigi
bilinmektedir. Giiniimiizdeki futbol egilimi ise daha karmagik teknik becerilere,
taktiksel diisinmedeki gelismeye ve fiziksel olanaklardaki artisa dayanmaktadir
(Kaya, 1999).

1.2.3. Beceri Ogrenimi, Ogrenme ve Performans

Firlatma, yakalama, topa ayakla vurma gibi temel motor beceriler 7-8
yaslarinda olgun diizeyde kazanilabilir. Bu becerilerin 6gretilmesi, ¢ocuklarin ¢esitli
oyunlara ve sportif etkinliklere basariyla katilabilmesi i¢in biiyiik 6nem tasir (Hardin
ve Garcia 1982).

Schmidt tarafindan 1975 de ortaya atilan Sema Teorisi, motor beceri
O0grenimini agiklayan ve daha Once ortaya atilmis olan motor 6grenme teorilerinin
depolama sorununa ¢oziim iireten bir teoridir. Sema teorisine gore her bir motor
becerinin depo edilmesi yerine, beceriye yonelik hareket hizi, yoni, viicut
parcalarinin uzaydaki konumu ve hareketle ilgili duyussal doniitleri igeren bilgiler ve
bu bilgilerin arasindaki iliskiler depo edilir (Schmidt, 1975).

Bunun sonucunda belirli bir motor program olmayan fakat bir motor
becerinin nasil gerceklestirilecegine yonelik bir rehber ya da kurallar grubu olarak

tammlanan sema ortaya cikar. Ogrenilen beceriye yonelik degisik alistirmalar



yapildik¢a motor sema kuvvetlenir ve bu sema yardimiyla motor beceriler ve daha

once hi¢ yapilmamis olan benzerleri gergeklestirilebilir (Kerr ve Booth, 1978).

1.2.4. Beceri Ogrenimi Yas ve Egitim Asamalari

Kiiciik, yildiz ve geng futbol takim ¢alismalarinda goz 6niine bulundurulmasi
gereken 6nemli hususlar soyledir (Kalkavan, 1999).
*

Farkli bedensel ve ruhsal gelisim nedeni ile sans esitliginin ve farkli

yiiklenebilirligin korunmasi,

* Teorik agiklama ile pratik ¢alisma arasindaki dogru davranist kazandirma,

* Yalniz aciklamak yeterli degil, pratik olarak gostermeler Ogrenmeye
hizlandirir.

* Teknik — taktik kondisyonun, kural bilgisi ve takim diisiincesiyle ilgili dersin,

basamak ve basamak egitimi verilmelidir.
* Oyuncularin gelisimleri nedeni ile tam bir yas sinirlanmasi yapilamaz. Ciinkii
gelisim, bireysel olarak farklidir ve akici bigimde birbiri i¢ine girmistir.

Cocukluk ve genclik bolimlerindeki bir ka¢ yili kapsayan antrenman
calismalar1 belirlenmis 6gretme metotlarina ve egitim asamalarina ayrilirlar. Bu
asamalar gelisim seviyeleri ve yas smiflarina yoneliktir. Giliniimiizde futbolun
antrenman planlanmasinda alt yap1 antrenmani i¢in yaygin olarak ii¢ egitim asamasin
gerekliligi kabul edilmektedir. Bu asamalarda uygulanan antrenmanlardan elde
edinmek istenen amaglar oyuncularin o anki kabiliyeti ve ihtiyaglaria yoneliktir. Ust
diizeyde futbol oynayabilme ancak yillar siiren ve devamlilik gerektiren bir
calismayla miimkiindiir. Antrenmanlara ge¢ baslayan ¢ocuklar her agamay1 c¢abuk
gecmek zorunda kalmis olurlar ve yeterli kalitede egitim alamamis olurlar. Ciinkii
O0grenmis olduklarini saglamlastirabilmesi i¢in, mevcut 6zel 6grenme ve performans
kosullarina yetersiz zaman kaliyor ve hatta belirlenmis basamaklar1 da atlamig
oluyor. Fakat buna ragmen ¢ogu zaman c¢ocuklar 10 yasinda ya da daha ge¢ yasta
futbol kulUplerine Gye oluyor. Her yas smifinda sistematik bir futbol antrenmanina
dahil olmak miimkiindiir. Fakat yetiskin yasta herhangi bir oyuncu, st diizeydeki
performans seviyesinde futbol oynamak istiyorsa, genelde yasa bagimsiz olan {i¢
temel egitim asamasindan ge¢mesi sarttir. Birinci egitim asamasindan ge¢memis
oyuncularin antrenman ve ma¢ degerlendirmesinde antrendrlerin 6zellikle anlayish

olmalar1 gerekmektedir. Oyuncularin cogu 10 yasindan itibaren futbol antrenmanina



baslamislar ise, antrenmanlarin igerigini I. egitim asamasindaki temel programlar
olusturmalidir, bundan sonra II. egitim boliimiindeki 6zel konular islenebilir. 10-12
ve 12-14 yas gruplarima uygulanan antrenmanlarin amag ve igerikleri ¢ocuklarin 1.
Egitim asamasinda kazandiklar1 tecriibeler tizerine insa edilirler (Kalkavan, 1999).

Ayrica atletik performansta gelisimi saglamak igin becerinin dgretimi ve
antrenesi siki bir sekilde analiz sart1 ile saglanir. Sporcunun kondisyonel, zihinsel
teknik ve taktik olarak belli kriterlere gore hangi seviyede oldugu eksikliklerin ne
oldugu, basarisizligin nedenlerinin tespiti ve ona gore antrene edilmesi gerekliligi
sistematik bir analiz gerektirir (Franks ve Goodman, 1986).

Merkezi sinir sisteminin 6. yasla birlikte top tekniginin ve koordinasyonun
calistirilabilecegi sekilde hazir hale geldigi diisiincesinden hareketle pas ve sut
tekniginin bu yaslardan itibaren uygun bir egitimle verilmesi gereklidir. Gengler 8-13
yastan itibaren kombine olarak yapilan ¢alismalardan keyif alirlar. Bu donemde
esneklik egitimine yardimci olunur. Rakibe yapilan ¢alimlar zor ve pozisyona uygun
teknik ustaliklar bu yas i¢inde kolayca 6grenilebilir. Futbolda becerinin dogustan
varoldugu diisiincesi bircok zaman sdylenmekte ve yazilmaktadir. (Ozer,1989).
Boyle oldugu kabul edilirse becerinin egitilmis haline teknik diyebiliriz. Egitim
dogru yapilmis olursa teknik diizgiin olacaktir ve bundan sonra teknigi etkileyen
diger faktorler yani kondisyon, fiziki glic ve taktik ana unsurlar1 ortaya ¢ikar.
Gelisme caginda bulunan ilk, orta ve lise takimlarinda futbol oynayan &grencilerin
teknik beceri 6grenimlerini etkileyen, fiziksel ve psikomotor gelismislik farkliliklaridir.
Spora baslama caginda fiziksel ve psikomotor 6zellikleri belirlenen ¢ocuklarin secilmesi

ve uygun yontemlerle egitilmeleri spor becerilerini en iist diizeylere ¢ikarabilir.

1.2.5. Gelisim Cagi Evreleri

Insan yasami, dogum 6ncesi, bebeklik (0-2), ilk cocukluk (2-6), okul dénemi
(6-12 yas), ergenlik donemi (12-18 yas), geng yetiskinlik (18-25 yas), orta yetiskinlik
donemi ve ileri yetiskinlik donemi olarak ayrilmistir. Dogum oncesi gelisim, yasam
stiresindeki en hizli gelisim donemidir. Fetiis dogdugunda boyu ortalama 48-53 cm,
agirhigi 2500-4300 gram arasindadir. Bebeklik donemi, dogum Oncesi donemden

sonra bedensel gelisimin en hizli oldugu donem dogumdan sonraki ilk yildir.

(Cenkseven, 2005).



1.2.6. Adblesan Dénemi Gelisim Evreleri

Adolesan (ergenlik), Latince Adolescere ‘matiir olmak’dan gelir.
Cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir. insan yasaminda iki hizl1 biiyiime donemi
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, 0-2 yas bebeklik donemi, ikincisi ise adolesan
(ergenlik) donemidir. Bebeklik déneminden sonra 2-10 yaslar1 arasinda daha yavas
seyrettigi okul Oncesi ve erken g¢ocukluk donemleri yasanir. Ergenlik Oncesi ve
ergenlik donemlerinin saglikli yetiskinlikler kazanilmasinda Onemi biiyiiktiir.

Ergenlik donemleri,

* 12- 15 yas ilk ergenlik donemi
* 15- 21 yas asil ergenlik donemi
* 21- 25 yas uzamis ergenlik donemi olarak belirtilmekle birlikte

Ergenlik, On ergenlik, ergenlik ve ergenligin son ddnemi olarak ii¢ boliimde
incelenir.

Ergenlik donemi yas sinirlar1 (bazi istisnalar1 olmakla birlikte) cinsiyete gore:
Ergenligin baglari:  11-14 yas kiz, 13-15 yas erkek.

Ergenligin ortalart:  14-16 yas kiz, 15-17 yas erkek

Ergenlik sonlar1: 16-21 yas kiz, 17-21 yas erkek (Ahsen, 1994).

1.2.7. Adélesan Caginda Fiziksel ve Motor Gelisim Ozellikleri

Adolesana 6zgli hazirlik degismelerine ait en erken isaretler gerek erkek
gerek kiz ¢ocuklarinda asagi yukart 7 yaslari civarinda baglar, bu dénemde adrenal
steroidlerin salgilanmasi artmistir. Bundan kisa bir zaman sonra her iki cinste
Ostrojen yapiminda tedrici bir artis ve kisa bir siire sonra da androjen fazlalagmasi
vardir. Ergenlik degisimlerinin baslarinda kiz ¢cocuklarda (9-11 yas) Ostrojen yapimi
ileri derecede artmaya baslamakta ve normal erigkin diizeylerine ulagsmaktadir. Ayni
sekilde, androjen yapimindaki artig 12-14 yaslar arasindaki erkek cocuklarinda
baglar. Erigkin erkek ve kadin arasindaki farklar 14-16 yaslarindan sonra olusmaya
baslamaktadir. Her iki cinste de 1-6 yaslarindan itibaren, belirli bir hizla miktarinda
azalma goriilen deri alti yag dokusu, kiz cocuklarinda sekiz yaslarinda, erkek
cocuklarda ise 10 yaslarinda tekrar artmaya baslar. Yeniden yag dokusundaki bu yeni
birikim kiz ¢ocuklarinin ¢ogunda ve erkek c¢ocuklarinin hemen hemen 2/3 Unden
klinik olarak deri alt1 dokusunu dolgunlugu ile fark edilmektedir. Yag miktarindaki

bu artis kizlarda devam etme egilimi gosterdigi halde erkek g¢ocuklarin ¢ogunda



gecici karakterdedir ve cogunda da addlesan doneminin boy ve viicut agirligida

olusan hizli bliylime hamleleri sirasinda kaybolmaktadir (Vaughan ve Mckay, 1978).

1.2.8. Cocuklar ve Adolesanlarda Fiziksel Performans Ozelliklerin
Gelisimi ve Egitimi

Adolesanlarda motorsal gelisim, takvim yasina bagli olarak olasi1 biyolojik
gelisimle ve degisik yaslarda hareket verimliligi, kas, merkezi sinir sistemi, solunum
ve dolasim sistemi yeterlilik diizeyi ile dogrudan iligkilidir (Sevim, 2002).

Bir temel fiziksel performans yetenegin gelistirilmesi 6zel ve metodiktir.
Herhangi bir fiziksel performans yetenegin gelistirilmesi siirecinde (kuvvet), diger
fiziksel performans o6zelliklerde (siirat, dayaniklilik) dolayli olarak etkilenir. Bu etki
negatif veya pozitif yonde olabilir. Bundan dolay1r ¢ocugun bulundugu gelisim
donemi Ozelliklerinin yaninda, gelistirilmek istenen fiziksel performans 6zelliginde

cok iyi bilinmesi gereklidir (Ziyagil,1994).

1.2.9. Temel Fiziksel Performans Ozellikler (Kondisyonel Faktorler)

Temel fiziksel performans ozellikler iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.
1.2.9.1. Kuvvet Gelisimi

1.2.9.2. Siirat Gelisimi

1.2.9.3. Dayaniklilik Gelisimi

1.2.9.4. Hareketlilik (Esneklik) Gelisimi

1.2.9.5. Koordinasyon (Beceri) Gelisimi (Hakinken,1989).

1.2.9.1. Kuvvet Gelisimi

Kuvvetin tanimi gesitli bilim alanlarinda degisik sekillerde yapilir. Sportif
baglamda bir direnci yenme yetenegine kuvvet denir (Kuter, 1997, Cetin, 2000).
Bugune kadar degisik yaklasimlarla sporda bir¢ok kuvvet siniflandirilmalari
yapilmigtir. Bu smiflandirmaya gore, 1.siniflandirma genel kuvvet ve 6zel kuvvet,
2.simiflama maksimal kuvvet, mutlak kuvvet ve kuvvette devamlilik, 3.simiflama
statik ve dinamik kuvvet, 4. ise goreceli kuvvet olarak aciklanmaktadir (Muratli,
1998).
Genel Kuvvet: Bitun kas sisteminin kuvvetini belirtir (Giinay, 2001).
Ozel Kuvvet, Bir spor bransina yonelik olan kuvvettir. Ornegin sigrama kuvveti, atis
kuvveti gibi (Muratli, 1998).



Maksimal Kuvvet: Maksimal kuvvet bireyin bir seferde Uretebildigi en buyuk
kuvvettir. (Kuter, 1997, Zorba, 1999).

Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvvet viicuda veya nesneye yiiksek momentum kazandirmak
i¢cin hizli bi¢imde kuvvet uygulama becerisidir. (Bompa, 2001).

Kuvvette Devamlilik: Kuvvette devamlilik bir agirligin {iziin siire kaldirma
yetenegidir. Bir baska ifadeyle uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda
organizmanin yorgunluga karsi koyma yetenegidir (Kuter, 1997).

Statik ve Dinamik Kuvvet: Statik kuvvet izometrik kas ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan
kuvvettir. Dinamik kuvvet ise, izotonik (Kontantrik-eksantrik-oksotonik) kas
calismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Muratli, 1998).

Mutlak ve Realitif Kuvvet: Mutlak kuvvet tiim kaslarin irettigi maksimal kuvvettir.

Realitif kuvvet ise viicut agirliginin gram basina tirettigi kuvvettir (Muratli, 1998).

1.2.9.1.1. Cocuk ve Adolesanlarda Kuvvet Gelisimi

Kuvvet genel gelisim evresi bakimindan incelendiginde, 10-11 yaslarina
kadar bayanlar ve erkekler arasinda bir farklilik goriilmemektedir. Fakat bu yastan
sonra erkekler bayanlardan daha ¢cok kuvvete sahip olabilmektedirler. Bunun nedeni
kadinlardaki kas kiitlesinin viicut agirliginin % 25-35 olmasina karsin erkeklerin %
4045 oraninda daha yiiksek kas kiitlesine sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir
(Gunay, 2001). Kuvvet yetenegi degisik yas donemlerinde farkli sekilde antrenmana
bagli olarak degisiklik gosterir. Antrene edilebilirlik konusunda bu dénemler
stiresince ¢ikiglar ve dulsusler vardir. Cinsiyetler arasindaki farklilik 14-17 yaslar
arasinda ¢ok biiyiiktiir. 14 yasindaki bir kiz ¢cocugunun olgunluk dénemi kuvvetinin
% 75 ini kazanmis oldugu goriiliirken ayn1 yastaki erkek cocugunun kendi olgunluk
cag1 kuvvetinin ancak % 60’mna erisebildigi belirlenmistir. Erkek c¢ocuklari ise
kuvvetle en blyik gelisim hizina 13-15 yaglar arasinda erismektedir. 11 yasinda ise
en disiik orandadir. Buna karsilik ayni1 yastaki kizlarda en yiiksek diizeydedir. Bagka
bir arastirmada ikinci okul ¢agi cocuklarinda birkag haftalik kuvvet g¢aligmasi

sonunda maksimal kuvvetin % 19 oraninda arttigin1 kanitlanmistir (Muratli, 1998).
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1.2.9.2. Surat Gelisimi

Surat, sporcunun kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi veya hareketlerin mimkin oldugu kadar yiiksek bir hizla
uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997 ve Muratli, 1998).
Bompa, (1998), siirati genel ve 6zel olmak tizere iki alt boliimde incelemistir.

Genel Surat: Herhangi bir bransa 6zgii olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk
bir sekilde gerceklestirilmesidir.

Ozel Surat: Her bransa &zel performans karekterinin gerektirdigi siirat 6zelliklerinin
yeterli cabuklukta gerceklestirilmesidir. Burada siirat yetene8i bransin teknik
yapistyla biitiinlesmistir. Siirat ayrica reaksiyon siirati, ivmelenme siirati, maksimal
stirat ve stiratte devamlilik olarak da siniflandirilir.

Reaksiyon Sdrati: Reaksiyon siirati basarili  bir performansin belirleyici
Ogelerindendir ve Onemi gittikce artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri
ayni olan sporculardan reaksiyon zamam kisa olan sporcu daha basarilidir ve
branstan bransa 6nemi degismektedir (Karamdirsel, 2005).

Lewitt ve Gutin (1971) egzersizi dakikada 115 kalp atimiyla yapan bireylerin
daha hizli reaksiyon zamanina sahip oldugunu géstermislerdir (Levitt, 1971). Ayrica
yapilan diger bir calismada fiziksel olarak saglikli bireylerin reaksiyon zamanlarinin
daha hizli oldugu bulunmustur (Welford,1980)

Ivmelenme Siirati: Atletin sifir hizdan baslayarak bir mesafeyi kat etmesi esnasinda
yiikselen, sabit ve azalan degerlerde hiza ulasacaktir. Bu nedenle hiz miktarinin
zaman birimi i¢indeki degisimi ivme olarak adlandirilir (Diindar, Candan, 1996).
Maksimal Surat: Siirat branglarinin en 6nemlisidir. Bununla birlikte yiiksek diizeyde
performansa maksimal siirat ile ulasilabilecegi kabul edilmektedir (Konter, 1997) .
Siiratte Devamlilik: Siratte devamlilik, sporcunun siiratini uzun sure devam

ettirebilme yetenegidir (Cakiroglu,1997)

1.2.9.2.1. Cocuk ve Adolesanlarda Siirat Gelisimi

Siaratin  gelistirilmesi i¢in uygulanmasi Ongériilen antrenman %75-100
siddetleri arasinda olmalidir. Bununla birlikte gelisimin devam ettirebilmesi igin
sporcunun var olan suratini asmaya calismasi gerekmektedir. Siirat antrenmani
yorgunluk durumlarinda yapilmamalidir. Ciinkii merkezi sinir sisteminin optimal

miktarda uyarilabilir 6zellikte olmasi, siiratin gelistirilebilmesi acisindan énemlidir.
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Yapilan aragtirmalar, siirat c¢alismasi Oncesi yapilacak calismaya 6zel bir 1sinma
seklini uygulanmasinin daha iyi bir sonug verdigini gostermistir. Siirat calismalarinin
bir dayamiklilik veya kuvvet c¢alismasi izleyebilmekte, bu caligmalarin siirat
calismalarindan once yapilmamalar1 onerilmektedir (Agikada, 1990). Siratte yasla
birlikte olusan degisimleri gérmek i¢in yapilan arastirmalarda siiratin yasla birlikte
dogrusal bir gelisme gosterdigi ortaya konmustur. Erkek ve kizlarin kosu siratlerinin
6-7 yas civarina kadar aymi oldugunu ancak sekiz yasindan 12 yasina kadar
erkeklerin performanslarinin daha iyi oldugunu belirtmistir. Erkeklerde siirat gelisimi
20 yasma kadar devam eder ve bundan sonra diismeye baslar. Kizlarda ise siirat
gelisimi 16-17 yaslarinda en st degerlere ulasir. Hem kizlarda hem de erkeklerde
cocukluk evrelerde surat gelisimi hizlidir. Bu dénemden sonraki donemlerde siiratin
gelisimini saglayacak etkinliklere beden egitimi ve spor programlarinda yer
verilmelidir (Gokmen, 1995).

1.2.9.3. Dayamikhhk Gelisimi

Sporda dayaniklilik, uzun siire devam eden yiiklenmelerde organizmanin
yorgunluga karsi1 koyabilme yetenegi ve yiiklenme sonrasi siiratle yenilenme siiresi
olarak tanimlamaktadir (Cetin, 2000, Kuter, 1997, Muratli, 1998).

Dayaniklilik, surat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bicimde gerceklestirme
becerilerine, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yetenegi ve yuklenme
esnasinda i¢inde bulunulan psikolojik durum gibi bir¢ok etmene baglidir (Bompa,
2003). Dayaniklilik anaerobik ve aerobik olmak iizere ikiye ayrilir (Sevim,1997).
Bunun yani sira sporcunun sportif performans i¢in gerekli olan dayanikliligi ve bir
spor bransmna oOzgii teknik hareketlerin tekrarina bagli olarak genel ve ozel
dayaniklilik olmak iizere de ikiye ayrilir (Cetin, 2000).

Genel Dayaniklilik : Birgok kas grubunu ve dizgesini (M.S.S., Sinir-kas, kalp-kan
dolasim dizgesi) igine alan bir etkinlik tiiriiniin uzun bir siire igin ortaya koyabilme
kapasitesi olarak kabul edilmistir (Bompa, 2001).

Ozel Dayanikliltk: Oyun, sprint ve benzeri dayaniklilik bigimleri olarak ortaya konan
0zel dayaniklilik her sporun O6zelliklerine ya da her spordaki motor hareketlerin
tekrarlarina dayanir (Sevim, 1997, Bompa, 2001).

Enerji Olusumu Ac¢isindan, Enerji olusumu agisindan dayaniklilik aerobik ve

anaerobik dayaniklilik olmak tizere ikiye ayrilir.
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Aerobik Dayamiklilik: Aerobik dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji
tiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon o6zelligidir. Fizyolojik olarak
Kisinin maksimal dayanikliligit bu kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak
isimlendirilir. Bir baska ifadeyle bu Kisinin maksimal yiiklenmeli bir ¢alisma aninda
kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. Cok sayida ve ayni kalitede tekrarlar,
Kisinin normale doénebilme yani dinlenebilme kapasitesiyle sinirlidir. Bu kapasite
tamamen aerobik sisteme baghidir. Aerobik kapasitesi iyi olan kisiler daha c¢abuk
normale donebilirler. Bdylece antrenmanda daha cok yliklenme yapilabilmesi
gerceklesebilir (Agikada, 1990).

Anaerobik Dayanmiklilik: Siratli, dinamik ¢ok yiksek ve maksimal yiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti
yurutebilmesidir (Sevim, 1997). Bu faaliyetin gerceklesmesi icin gerekli olan enerji
iki sekilde gergeklesmektedir. Bunlardan biri fosfojen (ATP-PC) sisteminin

kullanim1 digeri ise anaerobik glikoliz ad1 verilen laktat sistemdir (Fox, 1986).

1.2.9.3.1. Cocuklar ve Adolesanlarda Dayanikhihk Gelisimi

Cocuk ve genglikte dayanikliligin en hassas oldugu donemler erkekler de ve
kizlarda 4 yasinda ve 13 yasindan sonraki doneme rastlamaktadir. Erkeklerde 14 ve
15 yaslarinda dayanikliligin ¢ok kolay gelisebildigi donemlerdir. Kizlarda bu donem
13 yas olarak gorullr (Kuter,1997). Cocuk kalbi, vicut agirligr ile karsilastirildiginda
normal biyukliuktedir. Bu nedenle kalbin verimli ¢alismasini gelistirmek igin olumlu
kosullar mevcuttur. Fakat oksijen alim1 diisiik diizeyde kalmaktadir. Bunun nedenini
bu dénemde kas sistemine kan yoluyla ulastirilan oksijen miktarindan gocugun verim
kosullarinda az diizeyde yararlanabilmesinden kaynaklanabilir. Kas dokusunun orani
kicuk cocuklarda % 25 ergenlik dénemine kadar % 33 dur. Yetiskinlerde ise bu oran
% 40 a erigir. Okul ¢agmin baslamasiyla birlikte kaslarda daha iyi bir yapilanma
meydana gelir. Kas sistemi kuvvetlenir, suratlenir ve vicut agirligi igindeki kas
kiitlesi artis gosterir. Ote yandan maksimal oksijen nabzi, yiiklenmeler sirasinda
dinlenme durumuna oranla belirgin 6l¢iide artis kaydeder. Boylece maksimal oksijen

nabzinin kalp hacmine orani, geng ve yetiskinlerdeki degerlere ulasir (Muratli, 1998).
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1.2.9.4. Esneklik Gelisimi

Esneklik cesitli yapisal sinirliliklara baglidir. Bu sinirliliklar, kemikler, kaslar,
ligamentler, eklem kapsili, tendonlar ve deridir. Bu nedenle esneklik sadece sportif
musabakalarda basarili olmak i¢in degil, ortaya c¢ikabilecek yaralanmalardan
korunma agisindan da biiyiikk 6nem tasir (Dogu, 1994). Spor biliminde hareketlilik
kavrami, ya da hareket genisligi, insanin hareketlere agisal deger olarak biyuk bir
geniglik igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2001,
Acikada, 1990). Hareketlilik 3 farkli sekilde siniflandirilmaktadir.

Aktif ve Pasif Hareketlilik, Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz kas
faaliyeti ile yapilabildigi mimkin olan en blyik hareket genisligidir. Pasif
hareketlilik ise, dis kuvvetlerin yardimi ile yapilan ¢aligmalardir. Hareketin
yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasinin yaninda antagonist kaslarin uzama
derecesidir (Sevim, 1997).

Dinamik ve Statik Hareketlilik: Dinamik hareketlilikte kaslar arka arkaya esnetilir.
Cogunlukla statik hareketlilikten daha biiytiktiir ve kasin kullanimi daha yogundur.
Calisma uygulandig1 sirada belirli bir ritim ve uyum vardir. Statik hareketlilikte ise
eklemin durumu belirli bir sire korunur ve bu uygulama sirasinda yiik verilebilir
veya verilmeyebilir (Muratli, 1998).

Genel ve Ozel Hareketlilik: Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi
gibi Gg Onemli eklem sisteminde saga ve sola diagonel salim uzakligidir. Genel
hareketlilikte sporcular spor yapmayanlardan daha tstindiir. Ozel hareketlilik ise,

hareket akisi igerisinde kullanilan belli eklemlerin ¢alistirilmasidir (Sevim, 1997).

1.2.9.4.1. Cocuk ve Adolesanlarda Esneklik Gelisimi

Sportif etigimin basladigi giinden itibaren hareket genisliginin de
gelistirilmeye baslanmas1 gerekir. Ciinkii hareket aygiti giderek hareket genisligini
kaybeder. Dolayisiyla hareket genisligi ile ilgili antrenmanlar, puberte déneminin
sonundan itibaren etkinligini kaybeder. Duzenli bir hareket genisligi egitimi, yasa
bagh fizyolojik yasalari ortadan kaldirmamakla birlikte bu olumsuz gelismelerin
etkisini azaltabilir. Bu nedenle mumkin oldugu kadar erken yaslarda egitilmesi
gereken Ozelliklerden birisi, belki de ilki hareket genisligidir (Muratli, 1998).

Esneklik gelisimi 10 yaslarina kadar hizli bir seyir gosterir. 10-12 yaslari

arasinda bu gelisim en disuk degerindedir. Bu dénemden sonra geng yetiskinlige
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dogru, esneklik gelisiminde onemli bir artis gibi gorunirse de ilk cocukluk
donemindeki deger kadar hizli seyretmez. Bu gelisim 18-20 yaslarindan sonra yasla
birlikte azalma gosterir. Bunun yani sira genglik doneminde erisilen esneklik degeri
antrenmanlarla bu yaslardan sonra belirli bir sure korunabilmektedir (Gokmen,
1995).

1.2.9.5. Koordinasyon Gelisimi

Fiziksel  performans yetenek olarak  koordinasyonun tanimlarini
inceledigimizde, bireyin, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi motorsal
yeteneklerini, bir hareket bileskesinin sergilenmesi esnasinda, gerekli teknik ve taktik
elementleri yerine getirmek kosuluyla, fiziki ve fizyolojik yapisini uyum igerisinde
verimli olarak kullanabilmesi, olarak 6zetleyebiliriz (Bompa, 1998). Koordinasyon
iki ana boliime ayrilir.

Genel Koordinasyon: Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut
koordinasyonudur. Genel koordinasyon, 6zel koordinasyonun temelini olusturur.
Viicut agirligi, boy, kas tansiyonu, goz-kas koordinasyonu, denge, reaksiyon suresi,
kinestezi, hareket siirati ve isabetliligi genel beceriyi etkiler. Genel becerinin
gelismesine miimkiin oldugunca erken yaslarda baglanmalidir.

Ozel Koordinasyon: Yapilan spor dalia yonelik, o spor dalmin 6zelliklerini igeren,
teknik, taktik ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur. Ozel koordinasyon
calismalar1 yapilan spor tiiriiniin hazirligr niteligindedir ve teknik ¢alismalarin ana
6gesini olusturur. Ornegin, ylizmede sadece kol calismas1 gibi (Baker, 1991, Cratty,
1973).

Koordinasyonu etkileyen faktérler:

1. Viicut agirlig 8. Hareketin yonii ve uzakligi

2. Boy 9. Gorerek nisanlama

3. Zaman ayarlama 10. Kassal tansiyon

4. Hareketin dakikligi 11. Yas

5. Denge yetersizligi 12. Kondisyonel yetenekler

6. Reaksiyon zamani 13. Ko6tu teknikle hareket 6grenimi.

7. Hareketin surati 14. Sakatliklar (Sevim, 1995).
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1.2.9.5.1. Cocuk ve Addlesanlarda Koordinasyon Gelisimi

Okul oncesi cag, hareket bicimleri ve hareket kombinasyonlarinin hizla
degistigi bir ¢cag olarak bilinir. Okula baglama doneminin yaklagsmasiyla ortaya ¢ikan
“biligsel merakli tutum”, deneme ve oyun istegi, bu donem ¢ocuklarinin ¢evreleriyle
olan iliskilerinde siirekli olarak daha basarili davranis gelistirmelerini saglar. Kendini
ifade etme yetenegi artmaktadir. Bu durum fiziksel performans 6grenme ve davranisi
da olumlu etkiler. 5 ile 7 vyaslar1 arasinda cocuklar sdylenenlerin igerigini
anlayabilmekte ve onlara uygun fiziksel performans tepkilerle karsilik
vermektedirler. Denge yetenegi okul oncesi ¢cocuklugun son donemlerinde Snemli
artis gosterirken cesaret duygusu tarafindan smirlandirilir. Ritim duygusu gelisme
gOsterir ve basit ritimlere ve ritmik tonlamalara fiziksel performans olarak cok iyi
tepki gosterirler. Koordinatif yeteneklerin bu donemden itibaren iyi egitilmesi
gerekir. Okul ¢aginda 7 ile 10 yas arasinda ¢ok hizli bir gelisim gdstermektedir.
Antrenman yapan cocuklarda (0zellikle sportif oyunlarda) ayrimlama yeteneklerine
ait performanslarda bu yaslarda biiylik degisiklikler ortaya ¢ikmaktadir. Boyutsal yon
belirleme yeteneginde 7-9 yaslari arasinda bir gelisim sigramasi gézlenir. Antrenman
yapan ¢ocuklarin hedefe top atma ve top sektirme testlerinde antrenmansizlara gore
daha basarili olduklar1 saptanmistir (Muratli, 1997).

Geg okul (1012 yas kizlar, 10-13 yas erkekler) doneminde algilama yetenegi
cok daha 1iyidir, ¢coziimleme ve bilgileri degerlendirme yetenegi artmistir. Yeni
hareket becerileri gabuk &grenilir. Kas kuvveti ve viicut agirligi dnemlidir. Bu
donemde daha i1yi motorik 6grenme ile birlikte, diizeltici motorik sevk ve idare
(iletisim, koordinasyon) ve kombinasyon yetenegi, dakik ¢6ziimleme, reaksiyon ve
ritim yetenegi karakterizedir. Ergenlik donemi, kizlarda 12—-14 yas, erkeklerde 12-15
yas donemidir. Fiziksel goriinlimiin degismesi yaninda yedi ile on santimetrelik boy
uzamasi1 goriiliir. Viicut oranlarinin degisimiyle koordinatif yeteneklerde aksamalar
gozlenir. Bu yas doneminde kondisyoner fizyolojik gl faktorlerinin seviyesini
yukseltmek veya diuzeltmek gigctlr. Koordinasyon seviyesinin diismesi veya ¢ok az
gelisim gostermesi nedeniyle bu donemde teknik yeteneklerin saglamlastirilmasi igin
caba sarf edilmelidir. Kizlarda 14-18, erkeklerde 15-19 yas donemleri ikinci
ergenlik donemini kapsar. Viicut gelisimi yavaslar ve tamamlanir. Genel anlamda

koordinasyon iyi diizeydedir (Gunay, 2001, Muratli, 1997).
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1.2.10. Fiziksel Performans Testleri

Herhangi bir spor dalinda {ist diizeyde sporsal bir verime ulagmak ve iist
diizeyde basarilar elde etmek i¢in, ilgili spor daliyla ugrasan birey ya da bireylerin
gerek kalitsal, gerek sonradan kazanilmis olan yeti ve yatkinliklarinin o spor dalina
uygun ve elverisli olmasi gerekir. Bu nedenle sporda yetenek se¢imi ve gelistirilmesi,
sporsal verimi belirleyen onemli bir islemdir. Bu islem ne kadar erken ve vaktinde

yapilirsa dogruluk derecesi o denli yiiksek olur (Diindar, 2003).

1.2.10.1. Fiziksel, Fizyolojik Testler ve Antropometrik Olctimlerin Onemi

Bilimsel se¢im yonteminde antrendrler, 6zel bir spor dalinda dogustan
yetenege sahip olduklarim1  kanitlamis olan, gelecek sunan  gengleri
degerlendirmektedir. Bu nedenle, dogal yontemle belirlenen bireylerle
karsilastirildiginda bilimsel olarak secilenlerin yiiksek verime ulasmak i¢in gerek
duyduklar: siire daha kisadir. Uzunluk yada viicut agirligr gibi ozelliklerin bu
antropometrik Ozelliklere ihtiyag duyulan spor branglarinda (6rn: basketbol,
voleybol, atlama dallari, v.b.) bilimsel se¢im yontemi olarak kesinlikle géz 6niinde
bulundurulmalidir. Benzer bi¢cimde hiz, tepki siiresi, es uyum ve kuvvetin baskin
oldugu sporlarda (6rn: sprint, judo, hokey, atletizm dallar1 v.b.) bilimsel sinama
sonuclarina bakilarak se¢cme yapilir ya da bu sporcular uygun bir spor bransina
yonlendirilir (Bompa, 2007 ).

Sporculardaki test uygulamalar1 asagidaki konularda yararli olmaktadir:

1-Egitim zamaninin planlanmasini destekleme.

2-Antrenman siirecinin organizasyonuna yardimci olma.

3-Antrenman uygulamasina yardimci olma.

4-Antrenmanin degerlendirilmesini destekleme.

5-Belli bir spor turiine ya da spor disiplini ig¢in uygunlugun tespitini

destekleme.

1.2.10.2. Baz Fiziksel Performans Testleri

Testler antrenman programlarinin vazgeg¢ilmezleridir. Sporcularin sportif
potansiyelleri, performans seviyeleri ve gelisimleri bilinmesi gereken en Onemli
kapasitelerdir. Sporcularin fiziksel, fizyolojik ve hatta mental (zeka) gelisimlerini

degerlendirmek, antrenman planlanmasinda en temel pargayr olusturmaktadir.
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(Gallu, 2001, Gilmez, 2007). Yaygin olarak kullanilan bazi fiziksel performans
testlerini belirtecek olursak,

* Surat Testleri: 10m., 20m., 30m., 50m.dir (Sevim, 1997).

* Kuvvet Testleri: Mekik testi, sinav testi, barfiks testi, saglik topunu ileriye
atma testi, bukdlu kol ile asilma testi, dikey sigrama, durarak uzun atlama testi
(Sevim, 1997).

* Dayaniklilik Testleri: Dayaniklilik aerobik ve anaerobik dayaniklilik olmak
tizere ikiye ayrilir.

- Aerobik dayanikliligi belirlemek amaciyla laboratuar ve saha oOl¢iim
metodlart mevcuttur. En yaygin olarak kullanilan laboratuar ve saha testleri Basamak
testi (step test), Bisiklet (bisiklet ergometresi) metotlari, Kosu bandi (kosma ve
yiirime) metotlar1, 20 metre mekik kosu testi, 12 dakika kos yiiru testi bunlara érnek
olabilir (Bulbulian ve Dig., 1996).

- Anaerobik dayaniklilig1 belirlemek amaciyla bircok laboratuar ve saha testleri
bulunmaktadir (Bulbulian ve ark., 1996). Anaerobik testlerin uygulama kolayligi,
givenirligi ve kullanim yayginhg: agisindan baglicalart sunlardir. Dikey Sigrama
Testi, Bosco Testi, Margaria-Kalamen Testi, Conconi Testi, 50 Yard Kosu Testi,
Wingate Testi en yaygin olarak kullanilan testleridir (Akgiin, 1994, Fox, 1999,
Tamer, 2000).

* Patlayic1 Glig (Anaerobik Gug) Testi: Sargeant Jump Testi (Kamar, 2008).

* Ceviklik Testleri: Zig-Zag test, t-Drill test (Kamar, 2008).

* Esneklik Testi: Otur-Uzan testi (Tamer, K. 2000).

* Futbol Test Bataryalari: Sporda branslasma donemi siiresince, bransa 0zgii
antrenmanlarin etkisini ve verimini 6l¢en bazi teknik test bataryalar1 gelistirilmistir.
Spor bransglarima ait var olan testler veya yeni olusturulacak testlerin yaygin
kullanimi sonucu yeterli normlar olusturulabilir. Bilimsel yontemlerin etkin
kullanimiyla, ¢ocuk ve genglerin yetenekleri ve gelisim diizeyleri takip edilerek daha
bilin¢li bir model gelistirilebilir (Bompa, 1998).

* Mor - Christian Futbol Genel Yetenek Testi.

* Yeagley Futbol Bataryasi.

* Johnson Futbol Testi

* Mc Donald Futbol Testi

* Crew Futbol Testi
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* HUFA Futbol Teknik Testi
* Dewiit Dugan Futbol Test Bataryasi
* F- MARC Futbol Testi

Bugiline kadar yapilan futbol antrenmanlarinin igeriginde hem beceri hem de
oyun antrenmanlarina yonelik ¢aligmalar ¢ok azdir. Beceri antrenmani mi Oyun
antrenmant mi, sporcularin hem kondisyon hem de teknik becerilerindeki etkisinin ne
derecede oldugu ile ilgili literatiirde fazla bir kaynaga rastlanmamaistir. Bu nedenle bu
caligmada beceri tabanli kondisyon antrenmanlarinin 6zellikle gelisime miisait
adolesanlar tizerindeki etkilerini belirlenmeye ¢alisilmistir. Bu dogrultuda,

1- BT kondisyonel antrenmanlarinin addlesan erkek futbol oyuncularimin
kondisyonel (esneklik, denge, durarak uzun atlama, dikey sicrama, ¢eviklik, patlayici
g, sirat, aerobik kapasite, anaerobik kapasite) gelisimine etkisi ne diizeydedir?

2- BT teknik beceri antrenmanlarinin addlesan erkek futbol oyuncularinin
kondisyonel (pas verme, sut ¢ekme, top slirme, top sektirme, duvarda hizli pas)
gelisimine etkisi ne diizeydedir?

3- OT kondisyonel antrenmanlarinin addlesan erkek futbol oyuncularinin
kondisyonel (esneklik, denge, durarak uzun atlama, dikey sigrama, ¢eviklik, patlayici
giig, siirat, aerobik kapasite, anaerobik kapasite) gelisimine etkisi ne diizeydedir?

4- OT teknik beceri antrenmanlarmin addlesan erkek futbol oyuncularinin
kondisyonel (pas verme, sut ¢ekme, top siirme, top sektirme, duvarda hizli pas)
gelisimine etkisi ne diizeydedir?

5- BG ve OG arasinda kondisyonel 6zellikler (esneklik, denge, durarak uzun
atlama, dikey sicrama, ceviklik, patlayici giic, siirat, aerobik kapasite, anaerobik
kapasite) Uzerinde beceri ve oyun tabanli antrenmanlar arasinda fark var midir?

6- BG ve OG arasinda teknik ozellikler (pas verme, sut cekme, top siirme, top
sektirme, duvarda hizli pas) {lizerinde beceri ve oyun tabanli antrenmanlar arasinda
fark var midir?

Bu amaglarla hareket ederek bu problemlere cevap aranmaya c¢aligilmistir.
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Arastirmaya kronolojik yas ortalamasi 15.37£0.56 yil ve spor yas ortalamalar1
3.39+0.54 yil olan U-15 yas grubundan 24 saglikli erkek futbolcu goniillii olarak

katilmistir. Futbolcular rastgele yontemiyle BG (n=12) ve OG (n=12) olarak iki

grupta smiflandirilmistir. Arastirmaya katilan futbolculara ve ailelerine bu

arastirmanin amaci ve bu arastirmadaki uygulamalar hakkinda gerekli bilgi ve

aciklamalar yapilmis ve bu arastirmaya katilimlari ile ilgili ailelerinden yazili olarak

izin alinmistir. Bunun yani sira sporcular arastirma siirecindeki uygulamalara engel

teskil edecek saglik problemleri konusunda uzman doktor tarafindan kontrol

edilmistir. Arastirmaya katilan gruplarin yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi

ve spor yaslar1 degerleri tablo 1 de sunulmustur.

Tablo 1. BG ve OG nin Demografik Ozellikleri

= 5
Degiskenler Gruplar O)? +-geSSt Sc))(n+'£gst Fark Fe{(r)k
E_’G 15.3340.49 15.3340.49 0 0
(n:12)
Yas (y1l) oG
(n:12) 15.41+0.66 15.41+0.66 0 0
B_G 3.41+0.46 3.41+0.46 0 0
(n:12)
Spor Yasi (y1l) 0G
(n112) 3.37+0.64 3.37+0.64 0 0
(nB'ﬁ?) 60.25+2.17 60.41+2.06 0.17 0.28
Viicut Agirhg (kg) (56
i 61.08+1.50 61.25+1.35 0.16 0.27
(n:12)
BG | 169.16+2.28 160.16+2.28 0 0
Boy Uzunlugu (cm) (n:12)
0G
(n12) 168.66+0.88 168.66+0.88 0 0
(nE')162) 21.04+0.63 21.10+0.57 0.07 0.32
V.K.I (kg/m2) 66
i 21.45+0.54 21.52+0.49 0.06 0.31
(n:12)
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Futbolcularla yapilan s6zli goriismelerde, sporcularin bir dnceki miisabaka
doneminden antrenman programi doénemine kadar gegen iki aylik zaman dilimi
icinde yogun bir yiiklenme programina katilmadiklar1 belirlenmistir.

Sporcularin  fiziksel performans ve teknik becerilerini belirlemek icin
antrenman programinin bes giin 6ncesi ve sonrasinda testler uygulanmistir. Bu
stirenin ilk ¢ gund fiziksel performans, dordlnci gunde ise teknik beceri testleri yer
almistir. Her bir test sonrasinda diger test icin gerekli dinlenme ve toparlanma
siireleri saglanmistir. Besinci giinde ise sporcularin yogun antrenman programina
dinlenik katilmalart saglanmistir. Daha sonra sporcular sekiz haftalik antrenman
programina katilmiglardir. Fiziksel performans: belirlemek i¢in, otur-uzan, flamingo
denge, durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20 metre sirat, t-drill kosu, 20 metre
mekik kosusu ve 6x35m Rast testleri, dérdinci gln ise, top siirme, top sektirme, pas
verme, sut vurus ve duvarda hizli pas testleri uygulanmistir. BUtln test
uygulamalarinda en iyi sonuglara ulasabilmek i¢in testler zemini sentetik olan kapali
spor salonunda uygun ortam sicakliginda (17-22) gergeklestirilmistir, sporcular bitiin

test ve antrenman uygulamalarina spor kiyafetleri ile katilmistir.

2.2. Antrenman Program

Beceri ve oyun gruplarina yonelik antrenman programlar1 sekiz haftalik bir
siireyi kapsamaktadir. Bu siire icinde BG sekil 1,2,3 ve 4 te ifade edilmis olan
istasyonlarda maksimal yogunlukta haftada t¢ gin ve giinde 60 dk suren beceri
tabanli antrenman programlarina katilmiglardir. Antrenman programlarinin yiiklenme
ve dinlenme ilkeleri tablo 3 de sunulmustur. OG ise bu slre icerisinde 20x40m
alanda alt1 sporcudan olusan iki takim halinde, 15 er dakikalik iki devre ve devre
arasinda 10 dk pasif dinlenme yaptirilan oyun tabanli antrenman programinda yer
almiglardir. OG de goOrev alan 12 futbolcu antrenman strecinde aktif olarak
katilirken, kalecilik gorevi yapan iki oyuncu herhangi bir teste tabi tutulmamistir.
Biitiin antrenmanlarin baslangicinda 15 dk. genel 1sinma, 5 dk. esnetme-gerdirme,
calismanin  bitiminde 5 dk. soguma c¢alismalar1 (jog, esnetme-gerdirme)

uygulanmustir.
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Tablo 2: Antrenman Cizelgesi

BG (n=12) OG (n=12)
s 5
c S
£°5 g 2 - 3 3 3
T O £ E £ = £ £
S z 3 S 4 3
g & © & & ©
Istasyonlar
1. Hafta 1,2,34 1,234 1,2,34 5 5 5
2 Hafta 12,34 12,34 12,34 5 5 5
3 Hafta 1,2,34 1,234 1,234 5 5 5
4 Hafta 12,34 12,34 12,34 5 5 5
5 Hafta 12,34 12,34 12,34 5 5 5
6. Hafta 1,2,34 1,234 1,234 5 5 5
7 Hafta 12,34 12,34 12,34 5 5 5
8. Hafta 12,34 12,34 12,34 5 5 5

Tablo 3: BG ye Uygulanan Beceri Tabanhh Antrenman Programi Dinlenme ve
Yiiklenme ilkeleri.

Hafta Tekrar Yiklenme Tekrarlar Set dinlenme Toplam sure
sayisi Arasi suresi
dinlenme
1-2 4 20-25 sn. 30 sn. 4 dk. 24-27 dk.
3-4 4 20-25 sn. 30 sn. 4 dk. 24-27 dk.
5-6 5 20-25 sn. 30 sn. 5 dk. 27-30 dk.
7-8 ‘ 5 | 20-25 sn. 30 sn. 5 dk. 27-30 dk.

(Karahan, 2012) *
*Antrenman program ve galisma istasyonlar1 Karahan, M, (2012). “The Effect of Skill-Based Maximal
Intensity Interval Training on Aerobic and Anaerobic Performance of Female Futsal Players”

Biology of Sport, 29 (3), 3-7°den alinmustir.
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Istasyon 1: Slalom-top siirme ve sprint: 15 metre mesafede, iki metre ve
60 derece acili ve birbirine paralel bulunan bir metre yukseklikte antrenman
¢ubuklarmin etrafinda sag ve sol ayak (8 +8 = 16 adet) kullanarak futbol topu ile

slalom yapma.

Sprint, 15 m

Sekil 1: Slalom Dripling ve Sprint Kosu (Karahan, 2012)

Istasyon 2: Ceviklik ve kaleye sut vuruslari: Yarim daire iizerine
yerlestirilen ve aralik mesafeleri iki metre olan 10 adet top ile yarim dairenin iki
metre gerisine konan aralik mesafeleri {i¢ metre olan alti antrenman hunisinin sag ve
solundan kosarak isabetli olarak toplar1 kaleye vurmak ayni sekilde zit istikamette

toplar1 kaleye kaleye isabet ettirmek.

Baslangi¢

2mA_"

Sekil 2: Ceviklik ve kaleye sut vuruslar1 (Karahan, 2012)

Istasyon 3: Ceviklik ve kaleye sut vuruslari: Kaleden 10 metre uzaklikta 20
metre belirlenmis diiz bir mesafe igerisinde karsilikli olarak yerlestirilmis ve

aralarinda iki m. mesafe bulunan alti adet (3+3) top ile baslangi¢ c¢izgisinden
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baslayan sporcu maksimal yogunlukta kosu yaparak 10 m. uzaklikta top ile kaleye
sut vurusu gergeklestirir. Hemen arkasindan maksimal sprint ile kosarak iki nolu top
ile kaleye sut ¢eker. Yapilan ¢alisma alt1 nolu topu kaleye sut atana kadar devam
eder. Belirlenmis olan yiliklenme siiresi (25 sn.) i¢inde tiim toplarla yiiksek tempoda

kaleye sut cekme ve maksimal sprint ile devam eder.

Baslangic
......................... M
@2 $moIITIITIITTT 16
% @ 44.__.____..__..__..__.‘_ _____________ :>3 o
® 6 4_._._._._._._._.—_'.‘_'.-_-.—_-.-..; g o5
Bitiris

Sekil 3: Ceviklik ve Kaleye Hedef Atislar (Karahan, 2012)

Istasyon 4: Ayak vurusu ile duvarda paslasma: Duvardan 2.5 m. uzaklikta
bir ¢izgi lizerinde bulunan top ile, 1.5 m uzunlugunda olan, duvardan uzaklig: 1.10
cm ve aralarindaki mesafe 1.5 m olarak ayarlanmis bes adet konilerin arasindan
duvarda paslasma yapilir. Sporcu, sirasiyla konilerin sagindan sag ayak ile vurus
yapmak sartiyla duvarda paslasir. Ayni hareket geriye dogru sirasiyla konilerin

solundan sol ayak ile gerceklestirilerek istasyonun baglangi¢ noktasina gelinir.

f

2.5metre

Baglanoig $

=
—

=T 20 metre

Sekil 4: Ayak vurusu ile duvarda paslasma
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Istasyon 5: 20%x40 alanda futbol mac1 yapma.
OG oyuncularmin 20x40 alanda alt1 sporcudan olusan iki takim halinde 15 er
dakikalik iki devre ve devre arasi 10 dk pasif dinlenme yaptirilan oyun tabanli

antrenman programinda yer almistir.
2.3. Test Yontemleri
2.3.1. Demografik Ozelliklerin Olglilmesi

2.3.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu o6l¢iimii, Martin Tipi Antropometre ile almmustir. Olgiim
sirasinda katilmcinin ayaklar1 ¢iplak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik, gozler
karsiya bakacak ve kollarin her iki yana serbest sekilde sarkitilmasina 6zen
gosterilmistir. Olgiim yapan kisi antropometrenin yatay eksenini denegin basina
dogru indirir ve hafif bir baski1 uygulayarak saglarin etkisini azaltmistir. Yatay eksen,
denege temas ettiginde durdurularak en yakin deger boy degeri olarak cm cinsinden
kaydedilmistir. Boy ol¢imiinde hassaslik derecesi bir mm. olan cihaz kullanilmigtir
(Tamer, 2000, Zorba, 1995).

2.3.1.2. Viicut Agirhig Ol¢iimii

Agirlik, ol¢climii sirasinda katilimeinin ayaklari ¢iplak ve tizerinde agirligi
etkilemeyecek minimal giysi bulundurmalarmna dikkat edilmistir. Olciim sirasinda
denegin iki ayaginin tartiya esit basmasi saglanmis ve goniillii dik ve hareketsiz
durumdayken olglim yapilmigtir. Agirhik 6lgiimleri hassaslik derecesi 100 gr olan
tart1 kullanilarak yapilmistir. Ayrica aletin sert ve diiz bir zemin iizerine konmasina
dikkat edilmistir. Elde edilen deger kg cinsinden yazilmistir (Tamer, 2000, Zorba,
1995).

2.3.1.3. Viicut Kitle indeksi (VKI) Hesaplanmasi
“VKI = (agirlik [kg] / boy? [m])” (Tamer, 2000).

2.3.2. Fiziksel Performans Testleri
Antrenmanlardan bes gilin onceki siirecin 4 giinii 6n test calismasina ayrilmis
ve 1 gln istirahat ettirilen futbolcular sekiz hafta ve haftada t¢ giin siirecek programa

dahil olmuslardir. Sporcularin fiziksel uygunlugun ve motor becerilerin belirlenmesi
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icin bazi saha ve motor yeterlilik testleri uygulanmistir. Optimum sonug alinabilmesi
icin testleri farkli araliklarla ikiser defa tekrarlanmis olup en iyi degerler esas
alinmistir. Testlerden yeterli verim alinabilmesi i¢in, testlerden dnce yeterli 1sinma

ve motivasyon uygulamalar1 yapilmastir.

2.3.2.1. Esneklik (otur-uzan) Testi

Otur-Eris testinde, goniillii yere oturup ciplak ayak tabanini diiz bir sekilde
test sehpasina dayamistir. Ayrica goniillii gévdesini ileri dogru egerek ve dizlerini
biikmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanmistir. Bu sekilde en uzak noktada, 6ne ya da geriye esnetmeden 1-2 saniye

bekletilir. En iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedilir. (Tamer, 2000).

Sekil 5: Otur-uzan sehpasinda esneklik dl¢ciimii

2.3.2.2. Flamingo Denge (statik denge) Testi

Denge (Flamingo Denge Testi - FDT) gruplarin statik dengelerini belirlemek
amactyla Flamingo Denge Testi kullanildi. Bu teste gore, 45 cm uzunlugunda, bes
cm yiiksekliginde ve dort cm genisliginde tahta bir denge aletinin iizerine
katilimcinin istedigi ayagi ile ¢ikmasi istenir ve tahta lizerine ¢ikarak dengede durur.
Diger ayagini dizinden biikiip, kalcasina dogru c¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutar.
Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslar ve bir dakika
boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisir. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken
birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa
ve benzeri) siire-zaman durdurulur. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini
tekrar sagladiginda, siire kaldigi yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu
sekilde devam eder. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama
girisimi  (diistiikten sonra) sayilir ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire
tamamlandiginda, dakika icerisinde yapmis oldugu hata sayis1 puan olarak kaydedilir
(Council of Europe, 1983).
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Sekil 6: Flamingo denge testi Sekil 7: Flamingo platformu

2.3.2.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcudan, iki ayak parmak uglar1 6nceden belirlenmis bir ¢izginin hemen
arkasina gelecek sekilde durmasi istenir. Cizginin arkasindan adim almadan oldugu
yerde c¢Omelerek ve hemen akabinde maksimum bir sigramayla ileriye dogru
sigramasi istendi ve diistiigli yerde ayak topuk kisminin temas ettigi son nokta ile
sigrama ¢izgisi arasindaki ugus mesafesi kaydedilir. Testler iki kez tekrar edildi.
puanlama cm olarak kaydedilir (Ozkara, 2004, Tamer, 2000).

Sekil 8: Durarak uzun atlama

2.3.2.4. 20 Metre Siirat Kosu Testi

Katilimcilarin 20m siirat kosusu 6l¢iimleri spor salonunda gergeklestirilmistir.
Isinma sonras1 goniilliiler 20 metre mesafeyi en yiiksek hizda kosmus ve iki deneme
yaptirilmistir. Denemeler arasi yeterli dinlenme saglanmistir. Olgiimde standart el

kronometresi kullanilmistir. En iyi derecesi sn olarak kaydedilmistir. (Ozkara, 2004).

2.3.2.5. Patlayic1 Gii¢ Testi

Dikey si¢rama testi genellikle, sporcularin bacak kaslarinin giiciinii (patlayici
gug) Olgmek icin kullanilir. Formull ise, Johnson & Bahamonde (1996) (Average
power (W) =43.8 x VJ (cm) + 32.7 x mass (kg) -16.8 x height (cm) + 431)

Bu formilde, 43.8 sabit bir say1 iken VJ (cm) sporcunun dikey sigramasini cm
cinsinden ifade etmektedir, 32.7 sabit bir degerdir, mass (kg) sporcunun agirligi, 16.8

sabit bir deger, height (cm) sporcunun boy uzunlugu ve 431 sabit say1y1 ifade eder.
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Uygulama: Sporcuya, ayaklari bitisik ve viicudu dik olarak ol¢lim panosunun
onilinde durmasi ve iki kolunu gergin sekilde ayak tabanlar1 yerle temas halinde iken
el parmak uglarin1 maksimum noktaya uzatmasi sdylendi ve bu halde uzandigi en son
nokta panoda isaretlendi. Sonra panoya 90° yan donmesi ve dnceden isaretlenmis 20
cm uzakliktaki noktaya gelmesi soylendi. Sporcuya, bulundugu yerde 0Once
¢omelmesi ve sonra yukariya dogru maksimum bir sigrayis yaparak pano tarafindaki
elini pano iizerine dokunmasi istendi, sigrayistan onceki isaretlenen nokta ile sonraki
nokta arasindaki mesafe tespit edildi ve arastirmaci tarafindan cm cinsinden

kaydedildi. Ol¢iimiin daha belirgin yapilabilmesi i¢in 6grencinin parmaklarmi tebesir

tozuna batirmasi saglandi. Iki deneme yaptirildi en iyi derece sonug cm cinsinden

kaydedildi (Ozkara, 2004, Tamer, 2000).

Sekil 9: Dikey Sicrama
2.3.2.6. Ceviklik (t-Drill Test) Olguimii

Ceviklik testinin 6lgimud igin dort adet huni, serit metre ve kronometre
kullanilmigtir. Sporculardan A noktasindan B noktasina 9.144 metre, B noktasindan
C noktasina kayma adimlariyla 4.572 m, C noktasindan B noktasina kayma
adimlariyla 4.572 m, B noktasindan D noktasina kayma adimlariyla 4,572 m, D
noktasindan B noktasina kayma adimlariyla 4.572 m ve son olarak B noktasindan A
noktasinda geri geri kosarak toplamda 36,576 metrelik mesafeyi en kisa siirede

kosmalari istenmistir. Siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Tamer, 2000).

o
A

b

AHm

A

Sekil 10: t-Drill test
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2.3.2.7. 20 metre Mekik Kosu Testi

Bu testin amaci kisinin maks.VO degerini tahmin etmektir. Bu test 20
metrelik alani bir ugtan bir uca gittikge artan hizda kosmaktan ibarettir. Kasetten
c¢ikan sinyal sesine gore basamaklar tamamlanir. Kasetteki basamak sayis1 21'dir. Her
tek sinyal bir mekik sonunu, her Gcli sinyal bir basamak sonunu gdsterir. Mekik
kosu testinde katilimci asagida yazilanlar sirasiyla uygular,

1- Sporcu 20 m’lik mesafeyi gidis doniis olarak kosar.

2- Test yavas bir kosu hizinda (8 km/s) baslar ve katilimecr duydugu birinci sinyal
sesinde kosusuna baglar. ikinci sinyal sesine kadar ¢izgiye ulagsmak zorundadir.
Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic ¢izgisine doner ve
bu kosu hiz1 her dakikada 0,5 km/s artan sinyallerle devam eder.

3- Katilimer sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde
temposunu ayarlar. Basta yavas olan hiz her 10 sn de bir artar.

4- Katilimer birinci sinyal sesini kagirip ikincisine yetisirse teste devam eder. Eger

katilimet iki sinyali {ist iiste kagirirsa test sona erer. Elde edilen degerler formiile

edilir (Tamer, 2000).

20m

Sekil 11: 20 m mekik kosu test parkuru

2.3.2.8. 6 x 35 Metre Kosu (Anaerob Dayamklilik -Rast) Testi:

Test 35 x 6 tekrar sprint kosusundan olusur. Test, 35 metrelik iki huni
arasinda gergeklestirilir. Goniilliller 10 dk. 1sinmanin ardindan bes dk. dinlenme ile
teste hazir hale gelirler. Goniilliiller hazir olduklarinda belirlenen huninin basina
gelirler ve 35 m. mesafedeki diger huniye diidiikle beraber maksimum siiratle
kosarlar. Diger huniye geldiklerinde ise 10 sn. toparlanma siiresinin ardindan diidiik
sesiyle beraber diger huniye kosarlar. Goniillillerin kosu siireleri Zagotta, (2009)
tarafindan  belirlenen formul ile hesaplanarak ortalama anaerobik gugcleri watt

cinsinden degerlendirildi.
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2.3.3. Teknik Beceri Testleri

Uygulanan sportif yetenek testleri (i¢ test bataryasindan olusmaktadir. Bunlar,
Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi (pas verme, sut atma), Yeagley Futbol
Testi (Top surme, top sektirme) ve Johnson Futbol Testi (duvardan gelen toplara

isabetli vurus)

2.3.3.1. Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Amag, Futbolda pas verme ve sut atmay1 degerlendirme.

Gecgerlilik ve Guvenirlilik, Pas verme i¢in 0.78 ve sut atma i¢in 0.91 gegerlilik
katsayilar1 ortaya konulmustur. Test etme ve testi saglamasi yaklagimini kullanarak
pas verme i¢in 0,96 ve sut atma i¢in 0.98 giivenilirlik katsayilar1 elde edilmistir.
Erkek kolej 6grencileri ile yiiriitiilmiistiir. Ilkokul yas gurubu ve ortaokul dgrencileri

icinde uygundur (Mor-Christian, 1979).
Techizat, Futbol toplari, futbol kalesi, metre, isaretleme malzemesi, 17 huni, 1.5m.
ip, iki tane ¢ metrelik ip, dort tane gember, kronometre, kaydetmek igin cizelge.

Alan, Pas verme, sut atma testi i¢in 14x18x14m’lik alan gereklidir.

Test igerigi, Pas verme ve sut atma.

Hur yitkseli &
fa2on 45em

U=akl 1k:135,5m

'y

ekl -Fas verne tesn.

Sekil 12: Mor- Christian Genel Futbol Yetenek Testi (1979).

Uygulama: Pas verme testi igin test istasyonlari sekil 12°de gosterildigi gibi
hazirlanir. 91 cm genisliginde ve 45 cm yiiksekliginde bir kale (iki huni 91 cm
aralikla konur) kalenin arkasina 1.21 m’lik ip gol ¢izgisi olarak yerlestirilir. iki huni
gol cizgisiyle 45 derecelik a¢1 yapacak sekilde 13.5 m uzakliga yerlestirilir, bir

Uclncu huni gol ¢izgisine 90 derece ag1 ile 13.5 m. uzakliga yerlestirilir.



30

Sut atma, istasyonu sekil 13 deki gibi hazirlanir. 1.21 m. ¢apindaki dort daire
sekil deki gibi yerlestirilir. Vurus ¢izgisi kaleden 14.5 m uzakliga ve kaleye paralel
isaretlenir (Miilazimoglu, 2000).

N ~
\ / » 7,32m. Vv

1,2m /ﬁ /’igm.
N/ _/

14,5m.

vurus ¢izgisi

Sekil 13: Mor- Christian Genel Futbol Yetenek Testi (1979). Sut teknigi testi
Uygulama: Pas verme, ¢ huninin de bulundugu yerden kaleye dorder vurus
yapilir (toplam 12 pas), katilimci pas verirken istedigi ayagini kullanabilir. Her

noktadan iki kez alistirma yapilmasina miisaade edilir.

Sut atma, vurus ¢izgisinin gerisinden katilimci hedefe dogru duran toplara
vurur, istenilen ayak kullanilabilir ve top vurus ¢izgisinin gerisinde herhangi bir yere
yerlestirilir. dort adet olan ¢ember hedeflerin her birine dorder kez vurus yapilir
(toplam 16 kez) (Miilazimoglu, 2000).

Puanlama, Pas verme her basarili pas i¢in bir puan verilir. Kale hunilerine

carpan toplar basarili olarak kaydedilir. Sonug skoru 12 pas vurusunun toplamudir.

Sut atma: Dogru hedefe giden sutlara 10 puan verilir ve yanlis hedefe giden
sutlara dort puan verilir. Mesela Ust-sag hedefe atilan sut basarili ise 10 puan verilir,
eger vurus alttaki hedefe girerse dort puan verilir. Hedefe dogrudan giren toplar
basarili sayilir, fakat yuvarlanarak veya yerde ziplayarak hedefe giren toplar basarisiz

sayilir. Sonug skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilir (Mor-Christian, 1979).

2.3.3.2. Yeagley Futbol Testi

Amag, Baslangi¢ futbol yetenegini degerlendirme. Top siirme ve top sektirme.
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Gegerlilik ve Guvenirlilik, Top surme ve top sektirme kabiliyeti igin kabul
edilebilirligi kanitlanmig test sonug¢ oranlari karsilagtirma hakemleri tarafindan 0.80
ve 0.74 gozlem gegerlilik kat sayilaridir. ve 0.92, 0.95 givenirlilik kat sayilar1 top
stirme, top sektirme icin kabul edilirliligi ortaya konmustur (Yeagley, 1972). Erkek
kolej 6grencileri ile yiiriitiilmiistiir. {lkokul yas gurubu ve ortaokul dgrencileri i¢inde

uygundur. Testi uygulayabilmek i¢in iki yardimci gerekir.

Techizat, Futbol toplari, diizglin genis bir duvar, metre, isarctleme malzemesi,

yedi tane huni, kronometre, kaydetmek icin cizelge.

Start W L

Finish

Sekil 14: Yeagley Genel Futbol Yetenek Top Siirme Testi

Uygulama, Top Slrme, test bir basketbol sahasinin yar1 alaninda uygulanir.
katilimc1 ayaginda bir topla baslangi¢ cizgisinde durur. “Bagla” komutu ile katilimet
futbol topu ile belirlenen istikamette topu siirerek bitis ¢izgisini gegtiginde test
tamamlanir. Her bir huniye dokunmak, ¢arpmak, topla veya ayakla hareket ettirmeye

stray1 takip etmek kaydiyla miisaade edilir. Iki deneme yapilmasina izin verilir.

Top Sektirme, Ogrenci elinde bir topla test alaninda durur. “Basla” komutu ile
ogrenci ilk defada topu yerde ziplatarak viicudunun tiim kisimlarin1 kullanarak topu
diisiirmeden sektirmeye baslar, 30sn. siire i¢erisinde miimkiin oldugu kadar ¢ok kez
sektirmeye c¢alisir. El ve kol hari¢ viicudun her yeri ile ayaklar, kafa, diz, omuz ve
gbgsiinii kullanabilir. Topun sektirme siiresince yere diismesi ceza gerektirmez ancak
belirlenen yar1 alan disina ¢ikmasi durumunda yapmis oldugu sektirmeler skora ilave
edilmez. Topun kontrolii i¢in el veya kolun her bir kullaniminda bir puan diisiiliir. iki

kez deneme yapilir. Puanlama, top strmede, bir saniyenin 1/10 (salise) yakini
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kaydedilir. Final skor iki denemeden en iyi olanidir. Top sektirmede, 30sn’lik siire
icerisinde gecerli sektirmelerin sayis1 dgrencinin skorudur. Iki denemeden en iyi olan

final skordur (Yeagley, 1972).

2.3.3.3. Johnson Futbol Testi

Amag, Futbolda genel yetenegin degerlendirilmesi.
Gegerlilik ve Guvenirlilik, Gecerlilik katsayilari, kolej 1. - 2. - 3. simf takim
oyuncular igin sirasiyla 0.98, 0.94, 0.58, 0.84, 0.81 olarak bildirilmistir. Gegerlilik,
testte skorlar arasi derece farkliliklar1 ve futbol yetenegi arastirmacisi dereceleri ile
stnirlandiriimistir. Gavenirlilik katsayis1 0.92 olarak saptanmustir. Yas ve cinsiyet,
arastirmanin ashi erkek kolej ogrencileri ile ydratulmistir. Lise yas gurubu
ogrencileri icinde uygundur (Strand ve Wilson 1993).
Test ekipmanz, Her bir istasyon icin bir kaydedici-skorer ve bir zaman kaydedici, top
kontrolor.
Techizat, Futbol toplari, standart futbol kalesi o6l¢ilerinde bir duvar, metre,
isaretleme malzemesi, top sepeti, kronometre, skor kartlari, kayit formlari, kalem.
Alan, Test alant vurus yapilacak duvarin 0n tarafinda en az 9.15 m. lik mesafe
olmalidir.
Test icerigi, Ard arda ayak vuruslari.
Hazirlik, Geri tutus (Murus) cizgisi duvardan 4.6 m. mesafede cizilmeli ve vurus
yapilacak olan duvarda, alanin genisligi 7.32 m, yiksekligi 2.43 m. (standart futbol
kalesi) olgllerinde bir alan belirlenmelidir. Yedek toplar top sepetinde olmali ve

vurus ¢izgisinin 4.6 m. gerisinde bulunmalidir.

2,f3m - R

- e 4.6m
Do -AXSICRRUPRRINORTRRe . -
7 Sep

Sekil 15: Johnson Genel Futbol Yetenek Testi, duvarda hizli pas istasyonu.
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Uygulama, Sporcu bir topu tutarak vurus cizgisinin arkasinda bekler. “Basla”
komutu ile duvarda belirlenen alanda arka arkaya vuruslar yapmaya baslar. Top
sporcu havadan veya yerde sekerek gelebilir. 30 saniyelik sirede miimkin oldugunca
fazla sayida belirlenen alan icerisinde topa tekrar tekrar vurmalidir. Toplara vurus
cizgisinin arkasindan nizami herhangi bir futbol vurus teknigi ile vurmalidir. Toplar
kontrolden ¢iktiginda sporcu o topu almak yerine top sepetinden baska bir top
alabilir. 2 defa 30sn’lik deneme yapilmasina izin verilir. Dinlenme saglanmalidir.
Puanlama, 30 sn igerisinde duvara isabet eden toplarin sayis1 puan olarak kaydedilir.

Sonug skoru iki denemeden en iyi olanidir (Strand ve Wilson 1993).

2.4. istatiksel Analiz

Arastirmaya katilan sporcularin  Slglim  degerlerinin  hesaplamalar1  ve
istatistiksel analizi igin SPSS 17 Windows paket programi kullanilmigtir. Biitiin
gonallilerin 6n ve son test degerlerinin ortalama ve standart sapmalar1 (X£SS)
hesaplanmistir. Antrenman programi 0ncesi ve sonrasinda test edilen verilerin grup
ici ve gruplararas1 farkliliklarin tespitinde tek yonli ANOVA testi kullanilmistir.
Test sonucu anlaml farklarin daha yakindan incelenmesi i¢in Post Hoc, Tukey HSD
testleri uygulanmistir. Bunun yani sira hangi antrenman modelinin daha verimli ve
etkin oldugunun daha iyi tanimlanmasi i¢in gruplar arasindaki 6n ve son testlerde
olusan farkliliklarin ytlizde verileri hesaplanmis ve bu veriler arasinda fark olup
olmadigi, eger farklilik varsa, bu farkin 6nemli olup olmadigini belirlemek icin
Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testinden yararlanilmigtir. Calismada farkliliklarin

hesaplanmasinda anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kullanilmistir.
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BOLUM III: BULGULAR

Sekiz haftalik antrenman programlarinin, guruplarin test edilen fiziksel
performans ve teknik beceri degerleri iizerindeki etkisiyle ile ilgili sonuglarin

ortalamalar1 asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4: Gruplarin Demografik Ozellikleri

. Gruplar On Test Son Test %
Degiskenler ‘ 4SS ‘ X+SS ‘ Fark ‘ Fark
BG (n:12) | 15.33+0.49 | 15.33+0.49 ‘ 0 ‘ 0
Yas (y1l
as b OG (n:12) | 1541066 | 1541066 o o
BG (n:12) | 3.41+0.46 | 3.41+0.46 ‘ 0 ‘ 0
Spor Y 1
por Yastyih) 1705 (m12) | 337:084 | 337x064 o o
BG (n:12) | 60.25+2.17 60.41+2.06 0.17 0.28
Viieut Aqwhdn (K9) |55 119y | 61.08+1.50 61.25+1.35 0.16 0.27
BG (n:12) | 169.16+2.28 169.16+2.28 0 0
Boy Uzunlugu (cm)
0G (n:12) | 168.66+0.88 168.66+0.88 0 0
BG (n:12) | 21.04+0.63 21.10+0.57 ‘ 0.07 ‘ 0.32
i 2
V-K-I(kg/m?) 0G (n:12) | 21.45+0.54 21.52+40.49 006 | 031

Arastirmaya katilan sporcularin yag ortalamalari, BG ve OG grubu igin
sirastyla 15.33+£0.49 yil ve 15.41+0.66 yil. BG nin 0n ve son test viicut agirlig
ortalamalar1 sirasiyla 60.25+2.17 kg ve 60.41+2.06 kg, fark 0.17 kg ve % 0.28
oraninda bir fark olup olusan bu fark istatistiksel olarak anlamsizdir.

OG 0n test ve son test viicut agirligi ortalamasi sirasiyla 61.08+1.50 kg., ve
61.25+£1.35 kg, fark 0.16 kg ve % 0.27 oraninda bir fark olup olusan bu fark

istatistiksel olarak anlamsizdir.



Tablo 5: Gruplarin Fiziksel Performans Ozellikleri
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Degiskenler On Test Son Test %Fark
Gruplar X +SS X + SS Fark p
. + N <0.05
Esneklik BG (n:12) 23.08+1.62 26.58+1.62 35 15.35
(cm) 0G (n:12) | 22.58+1.97 23.50+2.27 0.91 405 | >0.05
BG (n:12) 5.58+0.99 4.33+0.88 1.25 204 | <005
Denge
(hata sayisvdk) - [ 5 19) 6.08+1.08 5.08+1.08 1 16.43 | >0.05
Durarak BG (n:12) 157.17+6.16 168.08+4.87 10.9 6.95 | <0.05
Uzun Atlama
(cm) 0G (n:12) 156.50+4.37 158.92+4.16 2.41 154 | >0.05
Surat 20 BG (n:12) 4.03+0.33 3.53+0.29 0.5 12.4 <0.05
Metre
(sn) 0G (n:12) 3.83+0.38 3.650.38 0.17 454 >0.05
Dikey BG (n:12) 40+1.34 44.33+1.43 4.33 10.8 | <0.05
Sicrama
(cm) 0G (n:12) 40.33+1.15 41.25+1.28 0.91 227 | >0.05
Ceviklik BG (n:12) 10.86+0.53 9.77+0.46 1.09 10.1 | <0.05
(sn) 0G (n:12) 1140.42 10.69+0.42 0.31 284 | >005
Pag‘f‘my;cl BG (n:12) | 1311.25+71.19 | 1506.50£60.74 | 195.25 | 14.89 | <0.05
(watt ) OG (n:12) | 1361.58+65.30 | 1406.91+70.90 | 45.33 332 | >0.05
Maks..VO2 BG (n:12) 41.68+3.4 46.99+2.67 5.32 12.8 | <0.05
(ml/kg/min)
0G (n:12) 41.24+1.6 43.31+2.02 2.07 502 | >0.05
Anaerobik BG (n:12) | 412.42+47.35 | 519.50+74.69 | 107.1 26 <0.05
Kapasite
(watt) OG (n:12) | 417.25+4561 | 471.25+49.44 54 12.90 | >0.05




Tablo 6: Gruplarin Esneklik Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark p
X +SS X +SS
BG 23.08+1.62 | 26.58+1.62 | 3.5 15.35*
Esneklik (n:12) 10,884 | <0.05
(cm) oG 22.58+1.97 | 23.50+2.27 | 091 | 4.05
(n:12)
*= p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test esneklik degerlerinin ortalamalari
strastyla 23.08+1.62 cm ve 26.58+1.62 cm en diisiik deger 21 cm en yiiksek deger 30
cm, fark 3.5 cm ve % 15.35 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OG nin 6n ve son test esneklik degerlerinin ortalamas1 22.58+1.97 cm ve
23.50£2.27 cm ve en diisiik deger 20 cm en yiiksek deger 28 cm, fark 0.91 cm ve %
4.05 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile OG
arasindaki gelisim farkliliklarin yilizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki

esneklik gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi

belirlenmistir.
ESNEKLIK (OTUR-UZAN) TESTI
*
27
26
§2s
x o4
w @ ON TEST
x o3 = SON TEST
O
W 22
21
20
oG
*=p<0.05

Grafik 1: Gruplarm On ve Son Test Esneklik Ozellikleri
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Tablo 7: Gruplarin Denge Degerleri

Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X £SS XSS
BG 5.58+0.99 | 4.33+0.88 | 125 | 22.4*
(Dhg?age (n:12) 6,479 | <0.05
say1si/dk) 0G 6.08+1.08 | 5.08+1.08 | 1 16.43
(n:12)
*= p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test denge degerlerinin ortalamalar1
sirasiyla 5.58+0.99 hata sayisi/dk, ve 4.33£0.88 hata sayis1/dK, en diisiik deger 3 hata
sayisi/dk, en yiiksek deger 7 hata sayisi/dk, fark 1.25 hata sayisi/dk ve % 22.4
oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son
test denge degerlerinin ortalamasi 6.08+1.08 hata sayisi/dk ve 5.08+1.08 hata
sayis1/dk, en diisiik deger 3 hata sayisi/dK, en yiiksek deger 8 hata sayisi/dk, fark 1
hata sayisi/dk ve % 16.43 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamsizdir.
BG ile OG arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG
deki denge gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi

belirlenmistir.
FLAMINGO DENGE TESTI
*
7
6
s
k3
5 4 BON TEST
ﬁ 3 B SON TEST
]
w 2
[=]
]
0
BG oG
*=p<0.05

Grafik 2: Gruplarin Denge Ozellikleri



Tablo 8: Gruplarin Durarak Uzun Atlama Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X +SS X +SS

Durarak BG 157.1746.16 168.08+4.87 | 10.9 6.95*

Uzun (n:12) 14,119 <0.05

Atlama 0G 156.50+4.37 158.92+4.16 | 2.41 1.54

(cm) (n:12)

*=p<0.05

Aragtirmaya katilan BG nin 6n ve son test DUA degerlerinin ortalamalari
sirastyla 157.17+6.16 cm ve 168.08+4.87 cm en diisiikk deger 162 cm en yiksek

deger 180 cm, fark 10.9 cm ve % 6.95 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak

anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son test DUA degerlerinin ortalamast 156.50+4.37

cm ve 158.92+4.16 cm ve en diisiikk deger 149 cm en yiiksek deger 168 cm, fark 2.41

cm ve % 1.54 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile

OG arasindaki gelisim farkliliklarin yilizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki

DUA gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi belirlenmistir

(p<0.05).
DURARAK UZUN ATLAMA
*
170
168
_ 166
5 164
& 162 BON TEST
g 160 ® SON TEST
W o158
W 156
154
152
150
BG oG
*=p<0.05

Grafik 3: Gruplarin Durarak Uzun Atlama Ozellikleri




Tablo 9: Gruplarin 20 Metre Siirat Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X =SS X =SS
BG 4.03+0.33 3.53+0.29 0.50 12.4*
20 Metre (n:12) 4,601 <0.05
Surat (sn) 0G 3.83+0.38 3.65+0.38 017 | 454
(n:12)
*= p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test siirat degerlerinin ortalamalari

sirastyla 4.03+0.33 sn ve 3.53£0.29 sn en diisiik deger 4.80 sn en yiiksek deger 3.08

sn, fark 0.5 sn ve % 12.4 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir

(p<0.05). OG nin 6n ve son test surat degerlerinin ortalamasi 3.83+0.38 sn ve
3.65+0.38 sn ve en diisiik deger 4.53 sn en yiiksek deger 3.18 sn fark 0.17 sn ve %
454 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile OG

arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki sirat

gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi belirlenmistir

(p<0.05).

20 METRE SURAT

4.1

3,9

3,8

3,7

3,6

DEGERLER (sn)

3,5
3,4

3,3

3,2

BG

T

oG

@ ON TEST
B SON TEST

*=p<0.05

Grafik 4:Gruplarin 20 Metre Surat Ozellikleri



Tablo 10: Gruplarin Dikey Sicrama Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | 9%Fark f p
X+ SS X+ SS

. BG 40+1.34 44.33+1.43 4.33 10.8* 27,243 | <0.05
Dikey (n:12)
Sicrama
(cm) 0G 40.33x1.15 | 41.25+1.28 0.91 2.27

(n:12)

*= p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test DS degerlerinin ortalamalari

sirastyla 40+£1.34 cm ve 44.33+1.43 cm en disiik deger 38 cm en yiiksek deger 46

cm, fark 4.33 cm ve % 10.8 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir

(p<0.05). OG nin 6n ve son test DS degerlerinin ortalamasi 40.33+1.15 cm ve

41.25+1.28 cm ve en diisiik deger 39 cm en yiiksek deger 44 cm fark 0.91cm ve %

2.27 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile OG

arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki DS

gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi belirlenmistir

(p<0.05).

DIKEY SICRAMA

DEGERLER (cm)
S

BG

0oG

O ON TEST
@ SON TEST

*=p<0.05

Grafik 5: Gruplari Dikey Sigrama Ozellikleri




Tablo 11: Gruplarin Ceviklik Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X £SS X £SS
Ceviklik BG 10.86+0.53 | 9.77+0.46 1.09 | 10.1*
(t-dril) (n:12) 17,169 | <0.05
Test (sn) OG | 11%0.42 10.69+0.42 | 031 | 2.84
(n:12)
*= p<0.05

Aragtirmaya katilan BG nin 0n ve son test geviklik degerlerinin ortalamalari
strastyla 9.77+0.46 sn ve 10.86+0.53 sn. en diisiik deger 11.66 sn en yiiksek deger
9.18 sn, fark 1.09 sn. ve % 10.1 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OG nin 6n ve son test c¢eviklik degerlerinin ortalamast 11+0.42 sn ve
10.69%0.42 sn ve en diisiik deger 11.62 sn, en yiiksek deger 10.10 sn fark 0.31 sn ve
% 2.84 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile OG
arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki
ceviklik gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi
belirlenmistir (p<0.05).

GEVIKLIK (t-DRIL) TEST

*

11,2

11
10,8
10,6
10,4 .
10,2 O ON TEST

10 B SON TEST

9,6
BG oG

DEGERLER (sn)

9,4
9,2

*=p<0.05
Grafik 6: Gruplarin Ceviklik Ozellikleri



Tablo 12: Gruplarin Patlayici Gii¢ Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark %Fark f p
X £SS X£SS
BG 1311.25%¥71.19 | 1506.50+60.74 | 195.25 | 14.89*
lc?.tlayla (n:12) 18,345 <0.05
u
(wa%t ) oG 1361.58+65.30 | 1406.91+70.90 | 45.33 3.32
(n:12)
*=p<0.05

Aragtirmaya katilan BG nin 6n ve son test patlayici gilic degerlerinin

ortalamalar1 sirasiyla 1311.25+71.19 watt ve 1506.50+60.74 watt en diisiikk deger
1169 watt en yiiksek deger 1577 watt, fark 195.25 watt ve % 14.89 oraninda olusan

bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son test patlayici giig
degerlerinin ortalamas1 1361.58+65.30 watt ve 1406.91+70.90 watt sn ve en diisiik
deger 1273 watt sn, en yiiksek deger 1562 watt, fark 45.33 watt ve % 3.32 oraninda

olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile OG arasindaki gelisim

farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki patlayici gii¢ gelisiminin

istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi belirlenmistir (p<0.05).
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*= p<0.05

Grafik 7: Gruplarin Patlayici Giig Ozellikleri




Tablo 13: Gruplarin maks.VO2 Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f
X +SS X +SS
BG 41.68+3.41 | 46.99+2.67 | 532 | 12.8*
maks.VOs (n:12) 12,855 | <0.05
(ml/kg/min) oG 41.24+1.60 | 43.31+2.02 | 2.07 | 5.02
(n:12)
*=p<0.05

Aragtirmaya katilan BG nin 6n ve son test maks.VO; degerlerinin

ortalamalar1 sirastyla 41.68+3.41 ml/kg/min ve 46.99+2.67 ml/kg/min en disiik

deger 33.60 ml/kg/min watt en yiiksek deger 50 ml/kg/min, fark 5.32 ml/kg/min ve

% 12.8 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve

son test maks.VO, degerlerinin ortalamasi 43.31+2.02 ml/kg/min ve 41.24+1.60

ml/kg/min ve en disiik deger 38.20 ml/kg/min en yiiksek deger 46.60 ml/kg/min,

fark 2.07 ml/kg/min ve % 5.02 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak

anlamsizdir. BG ile OG arasindaki gelisim farkliliklarin ylizdesi birbirleriyle

kiyaslandiginda BG deki maks.VO2 gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla

daha fazla gelistigi belirlenmistir (p<0.05).
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Grafik 8: Gruplarin maks.VO, Ozellikleri




Tablo 14: Gruplarin Anaerobik Kapasite Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X £SS X £SS
Anaerobik BG 412.42+47.35 | 519.50+74.69 | 107.1 | 26* 9,930 | <0.05
Kapasite (n:12)
(Watt) 0G 417.25+45.61 | 471.25+49.44 | 54 12.90
(n:12)
*=p<0.05

Aragtirmaya katilan BG nin 6n ve son test anaerobik kapasite degerlerinin

ortalamalar1 sirasiyla 412.42+47.35 watt ve 519.50+74.69 watt en diisiik deger 345

watt en yiiksek deger 636 watt, fark 107.1 watt. ve % 26 oraninda olusan bu fark

istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son test anaerobik kapasite

degerlerinin ortalamasi 417.25+45.61 watt ve 471.25+49.44 watt ve en diisiik deger

334 watt, en yiiksek deger 535 watt, fark 54 watt. ve % 12.90 oraninda olusan bu

fark olarak istatistiksel olarak anlamsizdir. BG ile OG arasindaki gelisim

farkliliklarin ylizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG deki anaerobik kapasite

gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha fazla gelistigi belirlenmistir

(p<0.05).
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Grafik 9: Gruplarin Anaerobik Kapasite Ozellikleri

*= p<0.05




Tablo 15: Gruplara Uygulanan Beceri Test Degerleri.

45

On

Son 0
Degiskenler n Test Test Fark %o Fark p
X+SS X % SS
Mor-Christian BG 867077 | 1075+0.79 | 208 | 2403 | <0.05
Pas verme (n:12)
(puan)
(?G 8.50+1.16 9.83+1.07 1.33 15.68 <0.05
(n:12)
Mor-Christian BG
Sut cekme (n:12) 68+5.07 80+3.74 12 17.65 <0.05
(puan)
(?G 66.17+£4.78 74.17£4.29 8 12.09 <0.05
(n:12)
Yeagley BG 22.89+1.10 | 20.78+1.31 | 2.11 9.24 <0.05
top stirme (n:12)
(sn) oG
. 24.02£1.75 23.34+£1.62 0.67 2.79 >0.05
(n:12)
Yeagley BG
top sektirme (n:12) 59.67+6.87 68.42+6.28 8.75 14.66 <0.05
(adet) oG
; 60.08+6.11 64.4245.97 4.33 7.21 >0.05
(n:12)
Johnson BG
duvarda hizl (n:12) 21.00£1.85 25.75£2.00 4.75 22.6 <0.05
pas 0G
(adet) (n:12) 20.75%£2.83 23.42+2.77 2.66 12.85 <0.05

Uygulanan sportif yetenek testleri ti¢ test bataryasindan olusmaktadir.

Futbolda teknik beceriyi 6lgmede ii¢ test uygulandi. Bunlar, Mor-Christian

Genel Futbol Yetenek Testi (pas verme ve sut atma), Yeagley Futbol Testi (top

siirme, top sektirme) ve Johnson Futbol Testi (duvardan gelen toplara isabetli vurus).
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Tablo 16: Gruplarin Mor-Christian Pas Verme Degerleri

Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X £SS X+£SS

o BG 8.67+0.77 10.75+0.79 2.08 24.03* 14,189 <0.05
Mor-Christian (n:12)

Pas Verme

(puan) oG 8.50+1.16 9.83+1.07 1.33 15.68*
(n:12)

*=p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test pas verme degerlerinin ortalamalari
sirastyla 8.67+0.77 puan ve 10.75+0.79 puan en diisiik deger 7 puan en yiiksek deger
12 puan, fark 2.08 puan ve % 24.03 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). OG nin 0n ve son test pas verme degerlerinin ortalamasi
8.50+1.16 puan ve 9.83+1.07 puan ve en diisiik deger 6 puan, en yiiksek deger 12
puan, fark 1.33 puan ve % 15.68 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). BG ile OG arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle
kiyaslandiginda BG ve OG deki pas verme gelisiminin istatistiksel olarak anlaml

olarak gelistigi belirlenmistir (p<<0.05).
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Grafik 10: Gruplarin Pas Verme Ozellikleri




Tablo 17: Gruplarin Mor-Christian Sut Cekme Degerleri

Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X+ SS XSS

Mor- BG 68+5.07 80+3.74 12 17.65* 14,354 <0.05

Christian (n:12)

Sut Cekme | oG 66.17+4.78 | 74.17+4.29 | 8 12.09%

(puan) (n:12)

*=p<0.05
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Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test sut cekme degerlerinin ortalamalari

strastyla 68+5.07 puan ve 80+3.74 puan en diisiik deger 60 puan en yiiksek deger 92

puan, fark 12 puan ve % 17.65 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak anlamlidir

(p<0.05). OG nin 6n ve son test sut gekme degerlerinin ortalamasi 66.17+4.78 puan

ve 74.17+4.29 puan ve en diisiik deger 58 puan, en yiiksek deger 8 puan ve % 12.09

oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). BG ile OG

arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle kiyaslandiginda BG ve OG deki

sut ¢ekme gelisiminin istatistiksel olarak anlamli olarak gelistigi belirlenmistir

(p<0.05).
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Grafik 11: Gruplarin Sut Cekme Ozellikleri



Tablo 18: Gruplarin Yeagley Top Siirme Degerleri
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Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X £SS X £SS
Yeagley top BG 22.89+1.10 | 20.78x1.31 | 211 | 9.24* 10,807 | <0.05
stirme (sn) (n:12)
0] €] 24.02+1.75 | 23.34+162 | 0.67 | 2.79
(n:14)
*=p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test top siirme degerlerinin ortalamalari

strastyla 22.89+1.10 sn ve 20.78+1.31 sn en diisiik deger 25.12 sn en yliksek deger

19.40 sn, fark 2.11 sn ve % 9.24 oraninda olusan bu fark istatistiksel olarak

anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son test top strme degerlerinin ortalamasi
24.02+1.75 sn ve 23.34%1.62 sn ve en diisiik deger 26.89 sn, en yiiksek deger 20.53

sn, fark 0.67 sn. ve % 2.79 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel olarak

anlamsizdir. BG ile OG arasindaki gelisim farkliliklarin ylizdesi birbirleriyle

kiyaslandiginda BG deki top sirme gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla daha

fazla gelistigi belirlenmistir (p<0.05).
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Grafik 12: Gruplarm Top Siirme Ozellikleri




Tablo 19: Gruplarin Yeagley Top Sektirme Degerleri

49

Degiskenler n On Test Son Test Fark | %Fark f p
X +SS X +SS

Yeagley BG | 59.67+6.87 | 68.4246.28 | 8.75 | 14.66* | 5090 | <0.05

top (n:12)

sektirme OG | 60.08+6.11 | 64.42+597 | 433 | 7.21

(adet) (n:12)

*=p<0.05

Arastirmaya katilan BG nin 6n ve son test top sektirme degerlerinin
ortalamalar sirasiyla 59.67+6.87 adet ve 68.42+6.28 adet en diisiik deger 44 adet, en
yiiksek deger 76 adet, fark 8.75 adet ve % 14.66 oraninda olusan bu fark istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son test top sektirme degerlerinin
ortalamas1 60.08+6.11 adet ve 64.42+5.97 adet ve en diisiik deger 49 adet, en yuksek
deger 73 adet, fark 4.33 adet ve % 7.21 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel
olarak anlamsizdir. BG ile OG arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi birbirleriyle
kiyaslandiginda BG deki top sektirme gelisiminin istatistiksel olarak OG ye oranla
daha fazla gelistigi belirlenmistir (p<0.05).
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Grafik 13: Gruplarin Top Sektirme Ozellikleri



Tablo 20: Gruplarin Johnson Duvarda Hizh Pas Test Sonuglari
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*=p<0.05

Degiskenler n On Test Son Test Fark | %/Fark f p
X £SS X £SS

Johnson BG 21.00+1.85 25.75+2.00 | 4.75 | 22.6* 11,37 | <0.05

duvarda (n:12)

hizh pas 0G 20.75+2.83 23.4242.77 | 2.66 | 12.85*

(adet) (n:12)

Aragtirmaya katilan BG nin 6n ve son test duvarda hizli pas degerlerinin

ortalamalari sirasiyla 21.00£1.85 adet ve 25.75+2.00 adet en diisiik deger 18 adet en

yiiksek deger 30 adet, fark 4.75 adet ve % 22.6 oraninda olusan bu fark istatistiksel

olarak anlamlidir (p<0.05). OG nin 6n ve son test duvarda hizli pas degerlerinin
ortalamas1 20.75+2.83 adet ve 23.42+2.77 adet ve en diisiik deger 16 adet, en yuksek
deger 28 adet, fark 2.66 adet ve % 12.85 oraninda olusan bu fark olarak istatistiksel

olarak anlamlidir (p<0.05). BG ile OG arasindaki gelisim farkliliklarin yiizdesi

birbirleriyle kiyaslandiginda BG ve OG deki duvarda hizli pas gelisiminin

istatistiksel olarak anlamli olarak gelistigi belirlenmistir (p<0.05).
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Grafik 14: Gruplarm Duvarda Hizli Pas Ozellikleri

Arastirmada 6n test—son test verileri arasindaki fark Wilcoxon eslestirilmis iki

Ornek testinden alinan sonuglara gore fiziksel performans testlerinden alinan tiim

sonuglar gruplar karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.




o1

30
=5
25 _*_ 11
20 |
x_
e * *
15+ ] * 3
* *
10 4 | '_ —|
5 4
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9
OBG| 15.35 22.4 6.95 12.4 10.8 10.1 14.89 12.8 26
BOG 4.05 16.4 1.54 454 2.27 2.84 3.32 5.02 129
*=p<0.05
1=Esneklik, 2=Denge, 3=Durarak uzun atlama, 4=20 metre siirat, 5=Dikey si¢rama, 6=Ceviklik,
7=Patlayic1 gili¢, 8=Max Vo2, 9= Anaerobik kapasite

*=p<0.05

Grafik 15: Gruplarin Antrenmana Bagli Fiziksel Performans Degisimleri

Beceri testleri agisindan iki grup karsilastirildiginda sut cekme, top slirme ve

top sektirme degerlerinde, ¢ikan sonuglar istatistiksel olarak anlamli (p<0.05), pas

verme ve duvarda hizli pas degerleri istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur.
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Grafik 16: Gruplarin Antrenmana Bagli Beceri Degisimleri
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BOLUM IV: SONUC VE TARTISMALAR

Esneklik

Yapilan ¢alismada BG de alinan sonuglarin OG ye oranla daha fazla gelisim
gosterdigi gozlenmistir. Maksimal yogunlukta belirli siirelerdeki toparlanmayi
takiben tekrarlayan kasilmalarinin kaslarin elastikiyet yapisini 6nemli derecede
etkilemektedir (Moller, 2005). Daha 6nceki ¢alismalarda esneklik gelisimine yonelik
antrenman ve yiiklenme programinin olmamasina ragmen 6zellikle kuvvet ve siirat
gelisimine yonelik dizenli ve kontrol edilebilir antrenmanlarin esneklik gelisimine
katki sagladigi belirtilmistir (Kubo ve Dig. 2001). Esneklikle ilgili yapilan
caligmalarda, Ugras ve Dig. (2002) gen¢ amator futbolcularda 10 haftalik antrenman
stireci sonrasinda sporcularin fiziksel ve fizyolojik karakteristiklerinin belirlenmesi
amaciyla yaptiklari ¢calismada esneklik degerlerinde 3 cm degisim tespit etmis ve
sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Savas ve Dig. (2004) sekiz haftalik
antrenman programinin farkli spor yapan sporcularda kuvvet antrenmanlariyla
fiziksel performans degerlerinden esneklik degerlerinde 5 ile 8 cm oraninda artis
oldugunu belirtmislerdir. Cikan sonuglarin istatiksel olarak anlamli oldugunu tespit
etmistir. Ziyagil ve Dig. (1994) 16-17 yas yildiz milli takim giires¢ilerinin fizyolojik
Ozelliklerindeki bir yillik degisimlerini aragtirmak amaciyla yaptiklari ¢aligmada
esneklik degerlerinde 6.22 c¢cm fark bulmus ve bu farkin anlamli oldugunu tespit
etmistir. Hamamioglu ve Cakmake1 (2011) addlesan erkek basketbolcular ile 12 hafta
stiren ¢alismasinda iki gruba ayirdigi sporcularinin deney grubunda 4.5 cm kontrol
grubunda ise 0.1cm artis tespit etmistir. Deney grubunun aldigi sonuglar anlamli iken
kontrol grubunun aldig1 sonuglar istatistiksel olarak anlamsiz bulmustur. Ugras ve
Savas (2005) futbol takiminda oynayan 25 genc¢ erkek sporcu 6grenci ile yapilan 10
haftalik kuvvet antrenmanlarinda, sporcu dgrencilerin On test ve son test sonuglari
ortalamalar1 arasinda 3.16 cm farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
belirtmislerdir. BG nin antrenmanlari maksimal yogunlukta gerceklesmistir. Bu
nedenle BG deki esneklik gelisiminin (%15.35) antrenmanlarin maksimal yogunlukta
gerceklesmesiyle iligskilendirilebilir. OG ise esneklik gelisiminin 6nemsiz olmas1 OT

antrenmanlarin  yogunlugunun siirekli degisken ve bu yogunlugun kontrol
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edilememesinden kaynaklandig1 diisliniilmektedir. Bu nedenle yogunlugu ve stiresi
kontrol edilemeyen yiiklenmelere bagli gelisim verimli olmayabilir. Bu ¢aligmadaki

BG nin sonuglar1 yukarida bildirilen literatiir sonuglari ile desteklenmektedir.

Denge

Antrenman programi sonucunda BG nin denge degerlerinde onemli bir
gelisim kaydedilmistir. OG nin denge degerlerinde ise gelisim bulunamamistir. BG
deki gelisimin nedeni diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin ve antrenmanlarin
denge kontroliinde gorev alan, basta proprioseptif sistemin (vicuttaki kas, eklem ve
tendonlar araciligi ile elde edilen duyularin MSS’ye gonderilmesini saglayarak
dengenin olugmasinda rol oynayan yapi.) gelistigi ve bu gelisim sayesinde dengenin
gelisim gosterdigi sonucu bildirilmistir (Waele C, ve Dig. 1995, Galiana HL ve
Outerbridge JS. 1984). Yapilan diger ¢alismalarda da addlesan sporcularin denge
Ozelliklerinin antrenmana bagli olarak olumlu yénde gelisim gosterdigi bildirilmistir
(Hasan, 2008; Simsek ve Ertan 2011). Denge calismalari ile ilgili olarak, Iri ve Dig.
(2009) futbol becerisinin gelistirilmesi igin yapilan 16 haftalik beceri antrenman
calismalarinda, antrenmanlar sonunda futbolcularin denge 6zelliklerinde 6nemli bir
gelisim oldugunu bildirmistir. BG de denge gelisiminin (%22.4) literatiirlerle orantili
olarak maksimal yogunlukta belirtilen yiiklenmelere bagh gelistigi, OG de ise
yiiklenmelerin ve yogunluklarin kontrol edilememesinden dolay:r denge gelisiminin

yetersiz oldugu literatiir sonuclari ile desteklenmektedir.

Durarak Uzun Atlama ve Dikey Sicrama

Yapilan ¢alismada BG de alinan sonuglarin OG ye oranla daha fazla gelisim
gosterdigi gozlenmistir. Yiiksek siddette yapilan kuvvet ve giic antrenmanlar1 kas ve
kaslar aras1 koordinasyonunun gelismesine, buna bagl olarak da kuvvet artis1 ve
hipertrofiye neden olmaktadir (Agikada, 1991,Guyton, 1996). Ayrica maksimal
kuvvet antrenman sirecinde kas kuvvetindeki ilk artislarin kas-sinir sistemi (noral)
adaptasyonlarindan kaynaklandigi, daha sonraki kuvvet artiglarinda ise kas hipertrofi
mekanizmasinin etkili oldugu bilinmektedir (Hakkinen ve Dig.1985, Sale, 1988).
Hipertrofi miktar1 yalniz antrenmana bagli olmayip, antrenmanin sikligina, meydana
gelen sinirsel uyariya ve hareketlenen miyofibril sayisina da baglidir. Bu nedenle,
kas kuvvetindeki degisimler, 6nce norolojik etkenlere daha sonra hipertrofik

degisimlere bagl olarak meydana gelmektedir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Literatiirde
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yilksek yogunlukla yapilan antrenmanlar sonucunda meydana gelen gelisimler
calismay1 desteklemektedir (Amil ve Dig. 2001, Arslan, 2004, Atesoglu, 2001, Oztin
ve Dig. 2003). Daha onceki calismalarda addlesan sporcularin DUA ve DS
ozelliklerinin  maksimal yogunluklu antrenmana bagli olarak ©onemli derecede
gelistigi bildirilmistir. Bununla ilgili olarak, Siegler ve Dig. (2003) ylksek
yogunlukta 10 hafta siiren futbol antrenmanlarina katilan yas ortalamalar1 16.3+1.4
yil olan 34 bayan futbol oyuncusu ile yaptig1 calismada DS degerlerinde 6nemli bir
gelisim oldugunu bildirmistir. Gabbett (2006) dokuz hafta siren 69 rugby oyuncusu
ile geleneksel antrenman yontemleriyle beceri tabanli antremanlar1 karsilastirmis ve
karsilastirma sonucunda geleneksel yontemle yapilan antrenmanda dikey sigrama
degerleri gelisim gostermezken beceri tabanli antrenmanlar ile rugby oyuncularinin
dikey sigrama becerilerinin gelistigini bildirmistir. Kotzamanidis, (2005) ylksek
yogunlukla yapilan 13 hafta siiren erkek futbol oyuncusu ile yiiriittiigii ¢alismada
sigrama egzersizlerinde gelisim belirlemis ve sonuglar istatiksel olarak anlamli
bulmustur. Baquet ve Dig. (2001) yiiksek yogunlukla yapilan 10 hafta siiren Eurofit
Test Bataryast uygulamasinda DUA da gelisim olustugunu ve istatiksel olarak
anlamli oldugunu ifade etmistir. Mc Millan, (2005) yiiksek yogunlukta 10 hafta
siren 11 geng¢ futbolcu ile yaptigr calismada futbolcularin sukuat sigramalarinin
gelistigini ve sonuglarin anlamli oldugunu bildirmistir. Calismaya katilan BG nin
DUA (% 6.95) ve DS (% 12.4) degerlerinde yiizdelik artisin OG ye oranla daha fazla
gelisim gostermesinin  nedeni olarak BG deki DUA ve DS gelisiminin
antrenmanlarin maksimal yogunlukta yapilmis olmasi ile iliskilendirilebilir. OG ise
DUA ve DS gelisiminin 6nemsiz olmast OT antrenmanlarin yogunlugunun siirekli
degisken ve bu yogunlugun kontrol edilememesi antrenman yapilan alanin ¢ok genis
olmasi, oyuncularin yiiklenmelerinin yliksek yada diisiikk olmasindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle yogunlugu ve siiresi kontrol edilemeyen yiiklenmelere
bagli gelisim verimli olmayabilir. Maksimal yogunlukta yapilan antrenmanlarda elde
edilen sonuclarm bu ¢alismada elde edilen sonuglarla uyumlu oldugu tespit

edilmistir.

20 m Surat
Antrenman programi sonucunda BG nin slrat degerlerinde dnemli bir gelisim

kaydedilmistir (% 12.4). OG nin siirat degerlerinde ise gelisim bulunamamistir. BG
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deki gelisimin nedenini kaslarda meydana gelen hipertrofi oldugu diistiniilmektedir.
Clnku antrenmanlar ile kaslarda ylzde 30-60 arasinda  bir hipertrofinin
saglanabildigi belirtilmistir (GUnay 1998). Kuvvet ve siirat antrenmanlari ile FT (fast
twitch) liflerinde hipertrofi olusur (Gilinay 1998). Tekrarlayan kuvvetli kasilmalar
(agir direng egzersizleri) ve bu kasilmalarin yol actigit mekanik stres, hipertrofi
mekanizmasinda  gorev  alan  birgok  fizyolojik  silirecin  aktiflesmesini
saglayabilmektedir (Kraemer ve Dig, 1998). Ayrica maksimal yogunlukta
gergceklesen ani hareket cikislart sporcularin reaksiyon siiratlerinin gelisimine ve
dolayisiyla maksimal siiratin gelisimine katki sagladigr bildirilmistir (Karadag,
2006). Bunun yan1 sira maksimal yliklenmeler esnasinda kaslarin en yiliksek hizda
kasilmasi sonucu gelisen kaslarin elastikiyet yapisindan dolay1 kasilma hizinin artis
gosterdigi ve dolayisiyla adim frekansinin ve uzunlugunun da gelistigi bildirilmistir
(Wilson ve Dig., 1994). Daha onceki ¢alismalarda adolesan sporcularin 20 m sirat
oOzelliklerinin yiiksek yogunlukta yapilan antrenmana bagli olarak énemli derecede
gelistigi bildirilmistir. Mc Millan, (2005) yiiksek yogunlukta yapilan 10 hafta siiren
11 gen¢ futbolcu ile yaptigi ¢alismada futbolcularin 10m siirat Ozelliklerinin
gelistigini ve sonuglarin anlamli oldugunu bildirmistir. Dupont, (2004) ylksek
yogunluklu siirat antrenman ¢alismasinda, 10 hafta suren 22 erkek futbol
oyuncusunun katildigi antrenmanlarda futbolcularm 40 m siirat gelisimi anlaml
bulmustur. Baquet ve Dig. (2001) yiiksek yogunlukla yapilan ve 10 hafta siiren
Eurofit Test Bataryas1 uygulamasinda, uygulamaya katilan sporcularin 20 m siirat
ozelliklerinde gelisim olustugunu ve gelisimin anlamli oldugunu ifade etmistir.
Gabbett (2006) dokuz hafta siuren 69 rugby oyuncusu ile geleneksel antrenman
yontemleriyle ( kuvvet, dayaniklilik, siirat) beceri tabanli antremanlar1 karsilagtirmis
ve karsilagtirma sonucunda geleneksel yontemle yapilan antrenmanda 10 m, 20 m, 40
m, uygulamalarindan sadce 10 m siirat uygulamasini anlamli bulmus, BT antrenman
yonteminin tamaminda (10 m, 20 m, 40 m) gelisim gozlenmis ve bu gelisimi anlaml
bulmustur. Calismadaki 20m kosu degerlerinden elde edilen sonuglar diger
caligmalarla paralellik gosterirken, yapilan benzer ¢alismalarda addlesanlarin fiziksel
performans o6zelliklerine bakildiginda gelisim donemleriyle birlikte —siirat
yeteneklerinde gelisim gosterdigi goriilmektedir (Karadag, 2006). Calismaya katilan
BG nin 20 m sirat degerlerinde yiizdelik artisin, OG ye oranla daha fazla gelisim

gostermesinin nedeni olarak BG deki maksimal yogunlukta yapilmis antrenmanlarin
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organizmada meydana getirdigi tekrarlayan kuvvetli kasilmalar ve kas kesitinde
meydana gelen hipertrofinin BG deki futbolcularin siirat gelisimlerine katki sagladig
bildirilmistir (Mc Millan, 2005, Dupont, 2004, Baquet ve Dig. 2001, Muratl, 1976).
Bunun yani sira maksimal yiiklenmelerin BG sporcularinin bu yiiklenmelerden
etkilenerek adim uzunlugu ve frekanslarinda 6nemli bir gelisme oldugu ve bu
gelisimin sporcularin siirat degerlerini 6nemli derecede etkiledigi diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismadaki BG nin sonuglari literatiir sonuglari ile desteklenmektedir.

Patlayic1 Gii¢

Yapilan calismada BG de alinan sonuglarin OG ye oranla daha fazla gelisim
gosterdigi gozlenmistir. Sinerjistik kaslarin artan daralmasi ve antagonist kaslarin
artan inhibisyonu gibi néromiiskiiler adaptasyonlarin gii¢c verimindeki iyilestirmeler
icin hesap edilebilecegini belirtilmistir (Komi, 1984). Bunun yanisira patlayict glc
degerlerindeki artisin diger sebepleri arasinda sprint 6zelliklerinin patlayict giig
ozellikleri ile yakin iligki icerisinde oldugu soylenebilir (Hacicaferoglu 1996,
Acgikada 1996, Eniseler 2005). Daha onceki caligmalarda addlesan sporcularin
patlayict gii¢ Ozelliklerinin antrenmana bagli olarak onemli derecede gelistigi
bildirilmigtir. Bununla ilgili olarak, Robinson ve Dig. (1995) yiiksek yogunlukla
yapilan kuvvet antrenmanlarina katilan erkek sporcularin patlayict  gii¢
degerlerindeki gelisimi anlamli bulunmustur. Colakoglu ve Karacan (2006) Kalp
atim sayist % 70 tempo ile submaksimal yogunlukta yaptig1 dayaniklilik
caligmalarinda anaerobik gii¢ degerlerinde gelisim oldugunu bildirmistir. Karahan
(2012) calismasinda maksimal yogunluklu antrenmanlara bagh olarak futsal bayan
oyunculariin anaerobik gu¢ ve kapasitelerinin gelistigini bildirmistir. Bu durum
aktif olarak spor yapanlarin patlayici gtiglerinin gelistigini gostermektedir (Orhan ve
Dig. 2008). Calismaya katilan BG nin patlayici gii¢ degerlerinde yiizdelik artisin, OG
ye oranla daha fazla gelisim go6stermesinin nedeni olarak BG ye uygulanan
antrenmanlarin maksimal yogunlukta yapilmasi ve antrenmanlarda yer alan
uygulamalarin siire agisindan ¢ok kisa bir zaman dilimi igerisinde ani ve patlayici
olarak yapilmasina ve buna bagli olarak da patlayici giiciin gelismesine neden oldugu
diistiniilmektedir (Chu, 1998). Bu gelisimle baglantili olarak BG nin anaerobik gii¢

ozelliklerinin OG ye gore daha fazla arttig1 tespit edildi. Bu durum antrenmanin
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anaerobik gili¢ gelisimine olumlu etki sagladigini ortaya koymaktadir. Bu

calismadaki BG nin sonuglari literatiir sonuclari ile desteklenmektedir.

Aerobik Gl¢ ve Anaerobik Kapasite
Yapilan ¢aligmada BG deki aerobik gii¢ gelisiminin OG ye oranla daha fazla

olustugu goézlenmistir. Calismada yer alan sporcularin yas, fiziki ozellikleri ve
antrenman yaslar1 birbirine yakin olmasmma ragmen bu farkliigin antrenman
yogunluklarin farklililigindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Her ne kadar
dolagim sistemindeki gelismeler orta ve yliksek yogunlugun etkisi altinda olsalar da
maksimal yogunluklu anaerobik egzersizler de aerobik gelisime katki
saglamaktadirlar. Bunun nedeni, maksimal yogunluklu ytklenmelerde her iki enerji
kaynagmin da kullanilabilmesidir (Tabata ve Dig. 1996). Bununla ilgili olarak
Karahan (2012) maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlar sonucunda bayan
futsal oyuncularin aerobik kapasitelerinde %10 civarinda bir gelisim oldugunu
bildirmistir. Bu gelisim, maksimal yiliklenmeler esnasinda anaerobik enzim
aktivitelerinin yani sira aerobik enzimlerde de Onemli bir artis olabileceginden
kaynaklanabilir (Balciunas ve Dig. 2006, Gora ve Dig. 2008). Bununla ilgili olarak,
Helgerud ve Dig. (2007) yapmus olduklar1 ¢alismada, %90-95 maksimal kalp atim
sayist (KAS) ile interval kosu gruplarinda maks.VO2’de anlamli diizeyde artislar
tespit etmislerdir. Berger, (2006) alt1 hafta streyle uygulanan strekli ve ylksek
yogunluklu interval antrenmanlarinin maks.VVO> degerlerinde kontrol grubuna gore
anlamli diizeyde artislara neden oldugu, Morris (2002) ¢alismasinda 10 hafta sureyle
yapilan yiiksek yogunluklu antrenmanlar sonunda her iki antrenman grubunda da
maks.VO, degerlerinde artiglar tespit etmistir. Dupont ve Dig. (2004) maksimal
aerobik hizinin normal antrenman sezonunda yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
sonrasinda %18 oraninda arttigini bildirilmistir. Tabata ve Dig. (1996) alt1 hafta i¢in
yiiksek yogunluklu antrenmanin maks.\VO. Onemli bir artig ile (% 7) sonuglandigini
bildirdi. Gabbett (2006) dokuz hafta siren 69 rugby oyuncusu ile geleneksel
antrenman (kuvvet, siirat, dayaniklilik) yontemleriyle beceri tabanli antremanlari
karsilastirmis ve karsilastirma sonucunda beceri tabanli antrenman yapan grupta
maks.VO, gelisim gostermis ve sonuglar anlamli ¢ikmistir. Bu sonuglar maksimal

siddetteki egzersiz sirasinda adenozin tri-fosfatin (ATP) yeniden sentezinin
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yapilmasi hem aerobik ve anaerobik siire¢lere (Medbo, 1990) bagli olmasi ile
aciklanabilir.

Yapilan ¢alismada BG deki anaerobik kapasite gelisiminin OG ye oranla daha
fazla olustugu gézlenmistir. Anaerobik performans, baslica kas tiplerindeki glikolitik
enzim kapasitesinin ve kas kapasitesinin artisi ile iliskilendirilmistir. Bu 6zellik
ayrica genetik faktorlerinde etkisi altindadir. Ancak, dikkate alinmasi gereken bir
antrenman potansiyeli her zaman vardir (Roberts, 1982). Anaerobik performansta
gelisim antrenman yogunluguna, antrenman periyoduna ve sporcularin antrene
edilebilirligine gore degisir. Daha Once yapilan caligmalarda yiiksek yogunlukla
yapilan antrenmanlarda anaerobik performansin gelistigi belirlenmistir (Gora ve Dig.
2008). Antrenman programi sonrasinda gii¢ artislari kismen kas performans artisi ile
ilgili olabilir veya kas glicu Uretimi icin kas lifi ebadindaki bir artis ile iliskili olmus
olabilir (Jacops ve Dig. 1987). Bir antrenman programi ile kas performansini
gelistirmek de kismen motor {initesi islevini veya noromuskiiler adaptasyonunu
artirmakla iligkili olabilir. Literatlirde maksimal yogunlukla yapilan antrenmanlar
sonucunda anaerobik performansta meydana gelen gelisimler ¢alismay1
desteklemektedir. Bununla ilgili olarak, Medbo ve Burges (1990) anaerobik
performansin maksimal yogunluktaki aralikli antrenman programi ile artabilecegine
dair kanit saglamistir. Ayrica maksimal yogunluktaki aralikli antrenmanin anaerobik
performans tizerinde farkli antrenman etkilerinin oldugu kabul edilmektedir.
Literatiirde yiiksek yogunlukla yapilan antrenmanlar sonucunda anaerobik kapasitede
meydana gelen gelisimler ¢alismay1 desteklemektedir. Bununla ilgili olarak, Karahan
(2012) galismasinda maksimal yogunluklu antrenmanlara bagl olarak futsal bayan
oyuncularinin anaerobik kapasitelerinin gelistigini bildirmistir. Parra ve Dig. (2000)
caligmasinda alt1 hafta boyunca maksimal yogunluktaki antrenmanlarin anaerobik
kapasiteyi gelistirdigini bildirmistir. Balciunas ve Dig. (2006) 16 hafta ve 35 erkek
basketbolcu ile maksimal yogunlukta yapilan kuvvet antrenman calismalar1 ile
anaerobik kapasitenin belirlendigi Rast Test sonuglarinda birinci grupta bulunan
basketbolcularin aldig1 sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Ostojic ve
Dig. (2009) yiiksek yogunlukta yapilan futbol antrenmanlarinda 22 geng futbolcu ile
alt1 hafta siiren, ¢alismasinda, elde edilen anaerobik kapasite sonuglarinda gelisim
oldugunu belirtmis ve bu gelisimi anlamli bulmustur. Caligmaya katilan BG nin

aerobik guc¢ degerlerinde yiizdelik artisin, OG ye oranla daha fazla gelisim
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goOstermesinin nedeni olarak BG ye uygulanan antrenman programinin 50-60 dakika
stirmesi ve ¢alismalarin biiylik kisminda aerobik enerji sistemlerinin kullanilmasinin
etkili oldugu distiniilmekte olup, anaerobik kapasitedeki gelisimi ise BG de
uygulanan beceri tabanli antrenmanlarin zamana karsi, stratli, maksimal, siirede ve
maksimal siddette meydana gelen anaerobik enerji ile ilgili hareketlerin anaerobik
kapasitedeki artisa sebep oldugu disiiniilmektedir. Arastirma sonucunda elde
ettigimiz degerleri, bu alanda yapilmis olan arastirmalarin bulgular1 ile
karsilastirildiginda, bulgular aras1 benzerlik oldugu goriilmektedir. Yapilan
calismada BG de yer alan futbolculara uygulanan antrenman programinin aerobik
guc ve anaerobik kapasiteyi gelistirdigini ve ¢alisma sonucunda, siiresi, siddeti ve
siklig1 iyi belirlenmis olan antrenman programlarinin organizmada fiziksel ve
fizyolojik parametrelere olumlu etki yapabilecegi sonucuna varilmistir. Bu

calismadaki BG nin sonuglar1 literatiir sonuclari ile desteklenmektedir.

Ceviklik

Yapilan ¢alismada BG de alinan sonuglarin OG ye oranla daha fazla gelisim
gosterdigi gozlenmistir. Bazi1 ¢aligmalarda siirat gelisimi saglandigi halde g¢eviklik
becerisinin saglanamadig1 bildirilmistir. Bu durum stirat ile cevikligin birbirini
tamamlayan fakat birbirinden ayr1 iki 6zellik oldugu sonucunu ortaya ¢ikartmaktadir.
Yapilan antrenmanlarda ¢evikligin gelistirilebilmesi i¢in ¢eviklige yonelik hareketler
ve uygulamalarin uygulanmasi ile ¢evikligin gelismesi saglanmaktadir. Yapilan bazi
arastirmalarda, ceviklik ile kas giliciinlin bir gostergesi olan dikey sigrama arasinda
anlamli bir iligki bulundugu (Young, W ve Dig. 2002) yine yapilan bir diger
aragtirmada kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerden, ¢eviklik ve dengenin birbiriyle
iliski i¢inde oldugunu, hareketin akiciligini ve ahenkli olusunu etkiledigi (Erkmen ve
Dig. 2007) tespit edilmistir. Literatirde beceri tabanli yapilan antrenmanlar
sonucunda geviklikte meydana gelen gelisimler yapilan ¢alismay1 desteklemektedir.
Bununla ilgili olarak, Gabbett ve Dig. (2006) 26 voleybol oyuncusu ile sekiz hafta
siiren beceri tabanli antrenman caligmalarinda voleybolcularin ¢eviklik becerisinin
gelistigi ve sonuglarin anlamli oldugunu bildirmistir. Hoffman ve Dig. (2004) bes
hafta siiren futbol antrenmanlarinda iki gruba ayirdigi futbolculara t-Drill test
uygulamis, ve uygulama sonunda ¢eviklik Ozelliklerinde gelisim tespit etmistir.

Gabbett (2006) dokuz hafta siuren 69 rugby oyuncusu ile geleneksel antrenman
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yontemleriyle beceri tabanli antremanlart karsilastirmis ve karsilastirma sonucunda
her iki grupta artislarin olustugunu bildirmistir. Miller (2006) alt1 haftalik maksimal
yogunlukta yapilan antrenmanlarin sporcularin ¢evikligini arttirmada etkili oldugunu,
Gabbett (2008) 25 voleybol oyuncusu ile beceri tabanli antremanlar1 sonucunda
ceviklik becerilerinin gelistigini, Gabbet ve Dig. (2008) 22 rugby oyuncusu ile beceri
tabanli antremanlart1 sonucunda c¢eviklik becerilerinin gelistigini bildirmistir.
Calismaya katilan BG nin patlayici gii¢ degerlerinde yiizdelik artisin, OG ye oranla
daha fazla gelisim gdstermesinin nedeni olarak galisma istasyonlarindaki hareketlerin
maksimal yogunlukta yapilmasina ve sik sik diizenli bir sekilde yon degistirmesi ile
ilgili olabilir. OG de bulunan sporcular oyun esnasinda maksimal siirate erismekte ve
bu suratlerde ani yon degistirmeye maruz kalmaktadir. OG yapilan bu hareketler
stirekli ve diizenli bir sekilde uygulanamadigindan OG deki bulunan sporcularin
ceviklik  gelisimi  yetersiz olusmustur. Caligma literatiir  sonuglart ile

desteklenmektedir.

Teknik Beceriler

Calismada yapilan teknik beceri uygulamalarindan pas verme, sut ¢ekme,
duvarda hizli pas uygulamalar1t BG ve OG de anlamli, top siirme ve top sektirme
degiskenlerinde ise BG anlamli OG anlamsiz sonuclara ulagilmistir. Beceri tabanl
antrenman stratejileri genellikle oyuncular fiziksel, fizyolojik ve teknik hedeflere
yoneltmek tizere antrendrler tarafindan kullanilir. Sporda teknik becerilerin
gelistirilebilmesi i¢in farkli uygulamalar kullanilmaktadir. Bunlardan bir tanesi tekrar
yontemidir. Beceri ve oyun grubunda yapilan hareket uygulamalar iginde sik sik
bahsedilen teknik oOzellikler tekrar edilmektedir. BG ve OG deki bu gelisimler
maksimal yogunlukta beceri antrenmanlar1 ile ilgili calismalarla benzerlik
gosterdigini bulgulayan Gabbet (2006) in ¢alismalar1 da teyit etmektedir. Gabbett,
(2006) geleneksel uygulanan antrenman metodlariyla beceri tabanli antrenman
metodlarini karsilastirmis ve beceri degerlerinde geleneksel antrenman yontemlerine
gore daha etkili oldugunu belirtmistir. Sassi ve Dig. (2004) beceri tabanh
faaliyetlerde saptadiklari kalp atis hizinin geleneksel calismalarda saptanan atis
hizina oranla daha yiiksek oldugunu saptamislardir. Bu durum BT antrenmanlarin
diger antrenman yoOntemine goére daha yogun tempoda gerceklestiine isaret

etmektedir. Daha onceki galismalarda, yiiksek yogunlukla uygulanan beceri tabanli
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calismalarda, bu calismalarin sagladigi ekstra motivasyon ve antrenmanlarin daha
zevkli hale gelmesi durumlar1 nedeniyle (Gabbett, 2001, Gabbett 2003) sporcularin
antrenmanlarda geleneksel antrenman yontemlerine gore daha istekli olduklari
gozlenmistir (Gabbett, 2004). Beceriye dayali oyunlarla yapilan antrenmanin, takim
sporu oyunlarinda miicadele eden oyuncular i¢in, stres ve yorgunluk agisindan,
beceri gelistirme yontemi olarak kullanilabilecegi ifade edilmistir (Gabbett, 2002,
Mallo, 2004) Daha onceki calismalarin BT kondisyon ¢alismalarinin beceri
diizeylerinde iyilesmeler meydana getirdigini belirtilmistir (Allison ve Thorpe,
1997). Literatlirde yetenek test bataryalarindan faydalanarak beceri ozelliklerinin
belirlenmesi ile ilgili yapilan ¢alismalar ¢alismay1 desteklemektedir. Bununla ilgili
olarak, Kurban (2008) ¢alismasinda 30 futbolcu ile futbola 6zgi yetenek dizeylerini
tespit etmek icin sekiz hafta siiren galismasinda pas verme, sut atma, top sektirme,
duvarda hizli pas testlerinden alinan sonuglari anlamli bulmustur. Test sonuglarina
gore BG ve OG deki futbolcularin daha iyi sonuglar aldigi gézlenmistir. Bu iyi
sonuclar, yas ortalamasmin yliksek olusuna ve calismada yer alan futbolcularin
antrenman dizeylerinin farkli olmasiyla iliskilendirilebilir. Psotta ve Martin (2011)
24 bayan futbolcu ile 5 hafta suren ve futbol becerilerini gelistirmek amaciyla
yapilan caligmada pas verme ve sut atma testlerinden alinan sonuglari anlaml
bulmustur. Ferrari ve Dig. (2009) 14 adodlesan futsal oyuncusu ile futsal
oyuncularinin yeteneklerini tespit etmek amaciyla sut atma testlerinden alinan
sonuglart anlamli bulmustur. Cobalchini ve Silva (2008) 27 erkek futbolcu ile sekiz
hafta siiren calismasinda pas verme ve sut atma uygulamalarinda anlamli artig
oldugunu bildirmistir. Iri ve Dig. (2009) 37 futbolcu ile 16 haftalik futbol beceri
antrenmanlarinin sonunda futbolcularin top sektirme becerilerinde anlaml artis tespit
etmistir. Miilazimoglu (2000) 84 sporcunun katildig1 futbol beceri antrenmaninda top
stirme, top sektirme yetencklerinde anlamli artig tespit edilmistir. Malina ve Dig.
(2005), 13-15 yas grubu 69 erkek futbolcunun top sektirme ve top sirme
degerlerinde anlamli artis tespit etmistir. Seabra ve Dig. ise benzer bir ¢alismada
Portekizli geng futbolcularin yetenek belirlemesinde yaptigi calismada top sektirme
testlerinde anlamli fark tespit ederken diger temel tekniklere oranla daha kompleks
fiziksel performans yetenek gerektiren top sektirme tekniginin yetenek segiminde
degerlendirilmesi belirleyici olabilecegini bildirmistir (Malina ve Dig. 2005). Ruano

ve Dig. (2008) yapmis oldugu ¢aligmada 102 6grenci futbolun ¢esitli teknikler
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uzerindeki farkliliklarini incelemek amaciyla top stirme testi sonuglarinda deneyimli
olan grubun sonuglarin1 anlamli buldugunu belirtmistir. Her iki grupta da anlaml
sonuglarin olugsmasimi sekiz hafta slreyle yaptirilan diizenli antrenmanlarin
igeriginde bulunan istasyonlarda diizenli olarak ve sik sik  hareketlerin tekrar
edilmesinden dolayr BG futbolcularin teknik becerilerinin gelistigi, bunun yanisira
diizenli antrenman uygulamalarinin fiziksel performans gelisimlerine katki saglamasi
ve bu sayede de futbolcularin beceri gelisiminin olumlu gelismesi seklinde
yorumlanabilir. OG futbolcularinin ise bu hareketleri sadece topun kendisine geldigi
zamanda uygulamasi ve bu uygulamalarin beceri grubuna gore daha az sayida
gerceklesmesinden dolayr  teknik yetenek gelisimleri iizerinde olumsuz etki
sagladigi, bunun yani sira OG futbolcularinin antrenman yaptigi alanin ¢ok genis
olmasi1 bu alanda yiiksek yogunlukla ¢alisma yapamadiklari, yiiklenmelerin yiiksek
yada diigik seyirde olmasi, yogunlugun kontrol edilememesinden dolay:
disiiniilmektedir. Bu calismadan elde edilen sonuglarla c¢alismamiz sonuglar
paralellik gostermekte, futbolda uygulanan teknik hareketlerin ve uygulamalarin
deneyim, antrenman durumu ve kronolojik yas durumlarinin olumlu sekilde
etkiledigi sonucuna varilmistir. Yas, boy, cinsiyet, beden kompozisyonu,
kondisyonel ve koordinatif dzellikler, beceri edinimini etkileyen bireysel faktorlerdir.
(Besier ve Lloyd 2001).
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SONUC

Bu ¢alismaya BG ve OG olmak iizere iki grup katilmistir. BG’nin fiziksel
performans 6zelliklerinden esneklik (% 15.35), denge (% 22.4), durarak uzun atlama
(% 6.95), dikey sigrama (% 10.8), sirat (% 12.4), ceviklik (% 10.1), patlayici giig
(14.89), aerobik gii¢c (% 12.8), ve anaerobik kapasite (% 26) gibi gelisiminin 6nemli
oldugu goriilmiistiir. OG de ise fiziksel performans degerlerinde 6nemli bir gelisim
bulunamamistir. Teknik beceri bakimindan BG pas verme (% 24.03), sut ¢ekme (%
17.65), top siirme (% 9.24), top sektirme (% 14.66), duvarda hizli pas (22.6) gibi test
edilen becerilerdednemli gesim sglamistir. Buna karsin, OG de sadece pas verme (%
15.68), sut cekme ( % 12.09) ve duvarda hizli pas (% 12.85) becerilerindeki
gelisimler anlamli, top surme ve top sektirme sonuglar: ise anlamsiz bulunmustur.

Bu calisma maksimal yogunlukla yapilan beceri tabanli yiliklenmelerin
fiziksel performans ve teknik beceri gelisimi {izerinde 6énemli bir etkisinin oldugu
sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Buna karsin oyun tabanli antrenmanlarin ise sadece bazi
teknik becerilerin gelisimi tizerinde etkili oldugu gorilmiistiir.

Bu arastirma gostermektedir ki; BT antrenmanlar 0zellikle fiziksel
performanslarda OT antrenmanlara gére daha verimlidir.

Bu ¢alismadan fayda saglamak, faydalanmak isteyen futbol antrendrleri ve
spor adamlar1 i¢in 1yi bir 6rnek olarak tavsiye edilebilir.

Calismamizin baslangicinda hipotezimiz antrenman verimliligini artirabilmek
icin hem fiziksel hem de teknik becerilerin birlikte gelistirilmesini saglamakti.

Futbol bir takim oyunu olup ve taktiksel bir ¢aligma gerektirdigi icin BT
antrenmanlarin igerisine OT antrenmanlar ilave edilirse bu verimin daha ytliksek
olacagr ozellikle oyun performansina yonelik verimin yiiksek olacag
diisiiniilmektedir. Bu nedenle antrendrlerin yada bu konuyla ilgilenen kisilerin BT
antrenmanlara agirhik vermeleri, uygulayacaklari antrenman programlarina katki

saglayacagini diistinmekteyiz.
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