T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

11 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA UYGULANAN
BRANSA OZGU CALISMALARIN BAZI BIOMOTOR VE
TEKNIiK BECERILERIN GELIiSiMI UZERINE ETKIiSI

Mustafa ERTEN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
YUKSEK LiSANS TEZi

KUTAHYA
2013



T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

11 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA UYGULANAN
BRANSA OZGU CALISMALARIN BAZI BIOMOTOR VE
TEKNIiK BECERILERIN GELIiSiMI UZERINE ETKIiSI

Mustafa ERTEN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
YUKSEK LiSANS TEZi

Damsmani

Yrd. Do¢. Dr. Mehmet ACET

KUTAHYA
2013



111

KABUL VE ONAY SAYFASI

Kabul

Dumlupmar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii ne:

Mustafa ERTEN’in hazirladigi “11 Yas Grubu Futbolcularda Uygulanan
Bransa Ozgii Calismalarin Bazi Biomotor ve Teknik Becerilerin Gelisimi Uzerine
Etkisi’’” baslikli Yiiksek Lisans tez ¢alismasi jiirimiz tarafindan Beden Egitimi ve

Spor Programinda Yiiksek lisans tezi olarak kabul edilmistir.

....... /08/2013
JURI UYELERI ANABILIM DALI IMZALAR
Prof. Dr. Arslan KALKAVAN (D.P.U. BESYO Ogretim Uyesi) Jiiri Bagkant ...............
Dog. Dr. Yiicel OCAK (A.Kocatepe Unv. BESYO Ogr. Uyesi) Uye ......ccooovvvviniinnin.
Yrd. Dog. Dr. Mehmet ACET  (D.P.U. Ogretim Uyesi) UYye tooiveiiiiieiiii,
(Danigsman)
Onay

Bu tez Dumlupmnar Universitesi, Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Smnav
Yonetmenligi’nin ilgili maddeleri uyarca yukaridaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun

goriilmiis ve Enstitli Yonetim Kurulu karar1 ile kabul edilmistir.

Dog. Dr. Figen TASER

Saglik Bilimleri Enstitiisii Muidiirti



v

TESEKKUR

Bu tezin hazirlanmasinda ve biitiin bilimsel ¢alismalarimizda bilimsel
diistince disiplini igerisinde bilgi, tecriibe ve tavsiyelerini esirgemeyen, degerli

danigmanim Saym Yrd. Dog. Dr. Mehmet ACET e tesekkiir ederim.

Calisma boyunca bilgi ve deneyimleri ile yol gosteren ayrica bize bilgilerini
itina ile aktaran, yaptig1 arastirmalariyla bize 151k tutan, bilimsel verilerin analizi ve
yorumlanmasi hususunda da katkida bulunan hocamiz Saym Prof. Dr. Aslan

KALKAVAN’a tesekkiir ederim.

Calisma boyunca bilgi ve deneyimleri ile yol gosteren, Saymn Yrd. Dog. Dr.
Yagmur AKKOYUNLU’ya, biitiin Ol¢iimlerde, caligmalarda ve arastirmalarda
yardime1 olan, Saymm Ars. Grv. Halit HARMANCI’ya, Saymn Ars. Grv. Harun
KOC’a, Sayn Ars. Grv. Dr. Oguzhan YUKSEL e tesekkiir ederim.



OZET

Erten, M. 11 yas grubu futbolcularda wuygulanan Kkoordinasyon
calismalarinin baz1 biomotor ve teknik becerilerin gelisimi iizerine etkisi.
Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dal Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2013. Bu calismanm amaci; haftada
3 giin, toplam 8 haftalik caliymanin sonunda; futbola yeni baglayan, ayn1 zamanda
FTEM (Futbol Tekik Egitim Merkezi) calismalarinda yer alan futbolcularin, normal
antrenmanlarinin  disinda yaptiklar1 koordinasyon c¢aligmalarmin, bazi teknik
becerileri ve biomotor gelisimleri {lizerine etkisinin olup olmadigmin tespiti ve

degerlendirilmesidir.

Arastirmaya; Kiitahya Yenidogan Ilkokulu futbol takimmda bulunan, ayni
zamanda FTEM caligsmalarinda yer alan; 12 deney, 12 kontrol grubu olmak iizere
toplam 24 futbolcu katilmistir. Arastrmaya katilan futbolculara; 8 hafta siireyle
antrenman yapilmistir; deney grubu, kontrol grubunun yaptigi futbol antrenmanin
disinda, koordinasyon calismasi yapmistir, ¢alisma oncesinde ve sonrasinda, her iki
grubunda; esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10 metre siirat, 20 metre
stirat, cabukluk(illinois), toplu c¢abukluk (illinois), top sektirme, pas Olgiimleri

yapilmistir.

Normallik Analizi yapildi, verilere normal dagilimin sebep olup olmadigina
bakildi, gruplarin homojen oldugu gériildii. iki grup arasindaki futbolcularin, bazi
teknik becerileri ve biomotor gelisimlerinin karsilagtirilmasi i¢in; SPSS 21.00 paket
programinda 0=0.05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 Two Way Anova testi uygulandi.
Test sonuglarinda; gruplar arasi test sonuclari, 6l¢iimler arasi test sonuglari, 6l¢iim x
gruplarin test sonuglarma bakildi. Gruplar arasi test sonuclarina bakildiginda; higbir
degerde istatistiki agidan fark bulunmadi, Ol¢limler arasi test sonuglarinda
bakildiginda; durarak uzun atlama, 20 metre siirat, cabukluk, toplu ¢abukluk, top
sektirme, pas, esneklik, 10 merte siirat, ve dikey sicrama degerlerinde, istatistiki
acidan anlamli farka rastlanmistir, 6l¢tim x gruplar arasi test sonuglarina bakildiginda
fark olmasma ragmen, istatistiki agidan, sadece; cabukluk ve dikey sicrama

degerlerinde anlaml1 farka rastlanmstir. (p<0,05).
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Bu sonuglar dogrultusunda, diizenli olarak antrenman yapildiginda; durarak
uzun atlama, 20 metre siirat, ¢abukluk, toplu cabukluk, top sektirme, pas, esneklik,
10 metre stirat, ve dikey sicrama degerlerinde olumlu degisime goriiliirken,
koordinasyon ¢aligsmasinin ise sadece ¢abukluk ve dikey sicrama degerlerinde olumlu

degisime sebep oldugu gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Biomotor, Cocuk, Futbol, Gelisim, Koordinasyon.
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ABSTRACT

Erten , M. : This thesis is about the effect on the evolution of some
bio motor and technical skills of coordination activities applied on eleven year
old footballers. Dumlupinar University Institute of Health Sciences, Department
of Physical Education and Sports master's degree thesis, Kiitahya, 2013. The
aim of this thesis is; after a study of three times in a week total eight weeks; to see
if new beginning footballers’ at the same time the ones who have been involved in
Fteme studies; besides normal training, their coordination activities, have an effect
or not on footballers’ some technical skills and bio motor evolutions and its
evaluation.

For this research; 12 experiment, 12 control group - total 24 footballers took
part who are in Kiitahya Yenidogan Primary School Football team and at the same
time in Fteme studies. . To the footballers who took part in this research; a training
for eight weeks is applied; the experiment group has besides the control groups’
football training been involved in coordination activities. Before and after the
activities both groups; height, weight, vertical jumping, standing long jumping,
reach access, 10 meters speed, 20 meters speed, Illinois agility, illinois by ball,
bouncing ball and pass measurements have been applied.

A normality analysis is applied, it is observed whether there is a normal
separation on the data or not, it is seen that the groups are homogenous. For the
comparison of the two groups’ technical skills and bio motor evolution; SPSS 21.00
packet programmed a=0.05 level of significance, 2x2 Two Way Anova test is
applied. When looked at the test results; the test results among the groups, the test
results among the measurements, measurement x groups test results are taken into
consideration. When looked at the test results among the groups there is no
difference found statistically at any rate, when looked at the test results among the
measurements; standing long jumping, 20 meters speed, speediness, speediness with
a ball, bouncing ball, pass, flexibility, 10 meters speed and vertical jumping rates
there is no significant difference found statistically. When looked among
measurement x groups test results despite the difference, statistically only speediness

and vertical jumping rates are found significant different. (p<0,05).
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With these results, when a regular training is applied; standing long jumping, 20
meters speed, speediness, speediness with a ball, bouncing ball, pass, flexibility, 10
meters speed and vertical jumping rates are seen positively changed, whereas it is
seen that the coordination activities are just causing a positive change in speediness
and vertical jumping rates.

Key words: bio motor, Child, Football, evolution, coordination
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1. BOLUM: GIRIS
GIRIS
Spor, hem yarigsma olarak, hem de egzersiz olarak viicudumuzun psikolojik ve

fizyolojik verim diizeyini ylikselten diizenli aktivitelerdir (Taskin, 2006).

Giliniimiizde spor denilince akla, biiyiik kitlelerin ilgi odag1 olan futbol oyunu
gelmektedir. Cok biiytik kitleleri pesinden siiriikleyen, en zor sartlarda bile insanlarda
ilgi uyandiran, spor dallar1 arasinda en fazla dikkat ¢eken ve izleme zevki sunan

futbol oyunudur (Gtilsen, 2008).

Futbolun genis kapsamli hareket olanagi dolayisiyla devamli degisen oyun
pozisyonlari, oyunun g¢ekiciligini ortaya koyar. Ulkemizde de futbola gerek seyirci
gerekse sporcu agisindan oldukga fazla onem verilmektedir. Futbol, lilkemizdeki
ilkdgretim ve ortadgretim diizeyindeki ¢ocuk ve gen¢ erkekler arasinda ve yetiskin
erkeklerde en ¢ok izlenen ve yapilan spor dali olarak birinci sirada yer alir (Bozkurt,

2000).

Futbol ¢ok karmasik ve zor teknikler iceren bir oyundur ve futbolu ¢ekici
kilanda budur. Bu zor ve karmasik oyunda basarili olabilmek icinse temel
tekniklerin, taktik bilginin ve motor yeteneklerin yeterli ve koordineli olmas1 gerekir.
Bunun i¢in ise yapilacak koordinasyon calismalar1 futbolcularin igini biraz daha

kolaylastirir.

Koordinasyon (beceri), kisa siire icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun ve cabuk bir bicimde tepki gosterebilme

yetenegidir (Gilinay, 2008).

Koordinasyonun teknik beceriyi etkileyen temel unsurlardan biri oldugu

arastirmacilar tarafindan belirtilmistir (Coker, 2004).

Bu tanima gore beceri; futbolcunun hareketlerini dogru hedef ve daha az bir
efor ile uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi icerisinde
en uygun ¢6ziim yolunu bulabilmesini, yeni hareketlerin kisa zaman igerisinde

ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir (Kalkavan, 1996).



Koordinasyonu gelismis becerili futbolcular, beklenilmeyen ve cok zor
pozisyonlarda dakik olarak en uygun ¢6ziim yolunu bulur (oyun zekasi) ve
gerceklestirir.  Anlasilmayan oyun sartlarinda (degisik saha zemini, dlgiileri,

1siklandirma gibi) yliksek uyum yetenegi gosterir (Kalkavan, 1996).

Cocuk ve genglerde yaptirilacak futbol antrenmaninin amaci, sistematik ¢ok
yonlii saglam bir temel olusturarak, bu temel iizerinde ¢ocugun sporsal verim

yetenegini gelistirmektir (Miilazimoglu, 2007).

Bunun i¢in ise altyap1 egitimi ¢cok onemlidir; temel teknikler ve oyun zekasi
ile motor yeteneklerinde, ithmal edilmeden ve atlanmadan, dogru bir sekilde

ogretilmesi gerekir.

Cocukluk ve ilkokul ¢agi olan 6-12 yaslarindaki ¢cocuklar motorik 6zellikler
acisindan en yiiksege ulasildig1 donemdir (Erkan, 2007).

Motor gelisim alaninda yapilan son arastirmalar, cocuklar lizerinde ¢evresel
faktorlerin erken beyin gelisiminde ¢ok ©Onemli oldugu ve yapilan etkinliklerin

cocuklarin gelisiminde hayati bir etkisi oldugunu gostermektedir (Kalkavan, 1996).

Dolayisiyla gilinlimiiz futboluna ayak uydurabilmek i¢in futbolun temel
tekniklerini 1yi uygulamak artik yeterli degildir, motor yeteneklerinde {ist diizeyde
olmasi, taktik bilgi ve temel tekniklerin, birlikte ¢ok koordineli bir sekilde

kullanilabilmesi ve bunlarin egitiminin ¢ok kiiciik yaslarda baslamas1 gerekiyor.

Glinlimiiziin en popiiler bransi olan futbolda, ¢ocuklarin egitimi ile ilgili ¢ok
degisik calismalar yapilmaktadir, bunun da amaci glinlimiizde artik ¢ok hizli oynanan
futbola ayak uydurabilecek yeni yetenekler yetistirmektir. Bizimde bu c¢aligmada
amacimiz; koordinasyon ¢alismalar1 ile futbola yeni baglayan ¢ocuklarin biomotorik ve
teknik becerilerini ne Olc¢lide etkileyecegimizi degerlendirmek ve buradan elde

edecegimiz sonuglar ile futbol antrendrlerine faydali olabilmektir.



1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Futbola yeni baslayan sporculara normal futbol antrenmanlar1 disinda
yaptirilan koordinasyon c¢alismalarmnin, futbolcularin temel teknik beceri ve
biomotorik yapilarindaki gelisimlerinde farklililk gosterip gdstermediklerinin
karsilastirilarak, degerlendirilmesi, ve sonucunda elde edilen verilerin, alt yapi

calismalarina katki saglamasi agisindan, 6nem arz etmektedir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin temel amaci okul takimi ve ftem g¢alismalarinda yer alan
I1yas grubu futbolcularmn diizenli olarak antrenman yapanlar1 ile bu antrenmanlarin
disinda koordinasyon c¢aligmasi yapanlarimmin; bazi teknik ve biomotor testler
uygulanarak, iki grup futbolcularin, teknik ve biomotor 6zelliklerinde farklilik olup

olmadiginin tespiti ve degerlendirilmesidir.
1.3. PROBLEM CUMLESI

Karmagik bir yapiya sahip olan futbol oyunu igerisinde oyuncularin topu
kontrol etmeleri, sahip olduklar1 topla mesafe kat etmeleri, pas veya sut atarak
sonuca gitmeleri, kisacasi amaca uygun davranabilmeleri i¢in futbol temel
tekniklerini hatasiz olarak uygulamalar1 zorunludur. Tim oyun boyunca bu
davraniglar1 hatasiz olarak wuygulayabilmeleri i¢in bilesik ve temel motorik
ozelliklerin gelistirilmesi gereklidir. Ozellikle ileriki futbol yasantilarinda basarili
olabilmeleri i¢in altyap1 ¢aligmalarinda bu 6zelliklerin gelistirilmesi fazlasiyla 6nem

arz etmektedir.

Alt yapida yer alan futbolcularin teknik ve biomotorik O6zelliklerinin
belirlenerek, hazirlanacak olan antrenman planlarinda bunlarin g6z Oniinde
bulundurulmasi, konuya sistematik yaklagimi zorunlu kilmaktadir. Ayrica
oyuncularin teknik ve biomotorik profillerinin ortaya konulmasi bransin
gereksinimleri ile koordinasyon caligsmasi yapan ve yapmayan gruplar arasindaki
farkliligin  belirlenmesine katki saglamasi agisindan olduk¢a Onemlidir. Bu
dogrultuda koordinasyon c¢alismasi yapan ve yapmayan futbolcular arasinda teknik
ve biomotorik olarak secilmis bazi parametrelerin (10 metre siirat, 20 metre siirat,

cabukluk, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, toplu c¢abukluk, top



sektirme, pas) karsilastirilmasi gerekliligini zorunlu kilmistir.
1.3.1. Alt Problemler
Arastirmanin alt problemleri asagidaki sekilde siralanmistir;

1. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin esneklik oélciim dereceleri

arasinda fark var midir?

2. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin ¢abukluk oélgciim dereceleri

arasinda fark var midir?

3. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin 10 metre siirat élgiim dereceleri

arasinda fark var midir?

4. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin 20m metre siirat élciim dereceleri

arasinda fark var midir?

5. Deney ve kontrol grubu futbolcularmin dikey sicrama élgiim dereceleri

arasinda fark var midir?

6. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin durarak uzun atlama élgiim

dereceleri fark var midir?

7. Deney ve kontrol grubu futbolcularmin toplu cabukluk olgiim dereceleri

arasinda fark var midir?

8. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin top sektirme oélgiim dereceleri

arasinda fark var midir?

9. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin pas él¢giim dereceleri arasinda fark

var mudir?
1.4. HIPOTEZLER

Arastirmada  belirlenen amaglar dogrultusunda asagidaki hipotezler

Smanmuistir;

1. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin esneklik oélgiim dereceleri

arasinda fark yoktur.

2. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin g¢abukluk élgiim dereceleri

arasinda fark yoktur.



3. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin 10m siirat olciim dereceleri
arasinda fark yoktur.

4. Deney ve kontrol grubu futbolcularmin 20m siirat olciim dereceleri
arasinda fark yoktur.

5. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin dikey sicrama élgiim dereceleri
arasinda fark yoktur.

6. Deney ve kontrol grubu futbolcularmin durarak uzun atlama élgiim
dereceleri arasinda fark yoktur.

7. Deney ve kontrol grubu futbolcularmin toplu cabukluk olciim dereceleri
arasinda fark yoktur.

8. Deney ve kontrol grubu futbolcularinin top sektirme élgiim dereceleri
arasinda fark yoktur.

9. Deney ve kontrol grubu futbolcularmin pas élgiim dereceleri arasinda
fark yoktur.

1.5. VARSAYIMLAR

1. Bu calismada kullanilan 6l¢iim yontemlerinin gegerli ve giivenli oldugu
varsayilmistur.

2. Calismanin amacina ulasmasi i¢in se¢ilen teknik ve biomotorik 6zellikler
yeterli varsayilmistir.

3. Testlerin yapildig1 zemin, 6lgme ara¢ ve yontemleri kontrol edilmis;
arastirmada yapilan testlere olumsuz bir etki olusturmadigi varsayilmistur.

4. Calismaya katilan deneklerin arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte
oldugu varsayilmistir.

5. Arastirmaya katilan deneklerin yapilan testlerin 6nem ve ciddiyeti
dahilinde davrandiklar1 varsayilmistir

6. Olgiimlerde deneklerin istenen hareketleri en iyi sekilde yaptig:

varsayilmistir



1.6. ARASTIRMANIN KAPSAM VE SINIRLILIKLARI

1. Bu arastirma; 2012-2013 egitim 6gretim yilinda, Yenidogan Ilkokulunda
okuyan, okul takimi ve FTEM c¢alismalarinda yer alan, takvim yasi ortalamasi 11

olan, 24 futbolcu ile smirlandirilmastir.

2. Biomotor yetenekleri 0lgmek i¢in; esneklik, cabukluk, dikey sigrama,

durarak uzun atlama, 10 metre siirat, 20 metre siirat ile sinirlandirilmistur.

3. Teknik becerilerin degerlendirilmesinde; top siirme, top sektirme, pas ile

sinirlandirilmastir.



Il. BOLUM: GENEL KAVRAMLAR

2.1. BUYUME VE GELISME iLE iLGILI TEMEL KAVRAMLAR

Biiyliime; (bedensel degisim) cocugun beden yapisindaki niceliksel degisme
ve artiglart icerir. Bir diger degisle; organizma kisimlarinin sayisal artislari ile
birlikte, bedensel orantilarla, kemik yapisinda dislerde ve Oteki organlardaki
degismeler olarak sayilabilir. Biiylime erigkinligin tamamlanmasi ile son bulur

(Kalkavan, 2007).

Biiylime; bedende yapisal artig1 dile getiren bir kavramdir. Yani viicudun boy,
kilo ve hacim olarak artmasidir. Boyca biiyliime, agirlikca artma, kaslarin degisime
ugramasi, beden oranlarinin farklilasmasi, bedenin bi¢imi ve bedenin durusu biiyiimeyle

ilgilidir (Giiryildiz, 2011).

Biiyiime; dollenmeden, fiziksel olgunluga kadar, c¢ocugu dinamik olarak
etkileyen genetik, beslenme, travmatik, sosyal ve kiiltiirel etmenler altinda olan siirekli
degismeleri kapsar. Biiyiimenin gostergeleri, beden dl¢iilerindeki ve agirligindaki artistir

(Karagoz, 2009).

Biiylime; hiicrelerin biiylimesi ve ¢ogalmasindan dolay1 beden 6l¢iilerindeki
artis olarak tanimlanir, gelisme ise; hiicre ve dokularm yapi bilesimindeki degisimler

sonucu biyolojik islev kazanmasini ifade eden bir terimdir (Sahan , 2009).

Biiyliime 3-4 yas ve dokuz- on yas arasinda oldukca sabit ve kismen oldukca
yavas bir tempo gosterir (Bilir, 1979).

Okul yillarinda (ergenligin ilk boliimi) 11 ile 14 yas arasindaki donemde
bireysel gelismede oOnemli de§ismeler goriliir. Cocukta 6nemli bir biyolojik

olgunlasma meydana gelir (Diindar, 1996).
2.1.1. Olgunlasma

Olgunlagma, viicut organlarmin kendilerinden beklenen fonksiyonu yerine
getirebilecek diizeye gelmesi i¢in, Ogrenme yasantilarindan bagimsiz olarak,

kalitimin etkisiyle gecirdigi biyolojik bir degismedir (Senemoglu, 2005).



Olgunlagma; temeli kalitsal olan zamanla meydana gelen, daha ziyade
fizyolojik ve anatomik degisikliklerdir. Bagka bir tanimla; ¢ok yogun bir siire¢ olarak
yasla beraber meydana gelen belli kalitedeki fonksiyon degisiklikleridir.
Organizmanin zaman yada yas ilerlemesi sonucu igten ve kendiliginden olusan dogal

biiylimesidir (Kalkavan, 2007).

Olgunlagsma, “insanin herhangi bir organin belli bir yasta beklenilen,

saptanmis bir devinimi yapabilecek yetkinlige ulasmasidir” (Basaran, 2000).

Organizma fizyolojik olarak bir isi yapabilecek hale geldiginde olgunlagsma
gerceklesmistir. Bir ¢ocuk konusma olgunluguna ulagsmadan, ne kadar alistirma
yaptirilirsa yaptirilsin geregi gibi konusamaz. Aymi sekilde bir 6grenciye okuma
yazma olgunluguna erismeden okuma yazma Ogretmeye calismak, sesleri ayirt
etmeyi Ogretmeden nota Ogretmeye ugrasmak olgunlagsma gerceklesmedigi icin
imkansizdir. Birgok 6grenme sorunu yeterince olgunlasmanin olmadigi konularda
cocuklara baski yapilmasi ve buna bagl olarak onlarin basarisizlik yasamaktan

korkmalarina neden olabilmektedir (Giiryildiz, 2011).
2.1.2. Ogrenme

Insan yasami dogumdan oliime kadar bir &frenme siirecidir. Insan
davranislarmm hemen hemen tamami 6grenmeyle kazamlmistir. Ogrenme; bireyin
¢evresine uyum saglamsindir. Ogrenme; davranis degisimi, yasant1 kazanma, kalic
degisim, yenilik, yasantiya dayali mental iliski kurma, farkl tepkide bulunma gibi
degisik sekillerde tanimlanmistir (Kalkavan, 2007).

Ogrenme; tekrar ya da yasanti yoluyla organizmanm davranislarinda

meydana gelen oldukga kalic/siirekli degisikliklerdir (Karag6z, 2009).

Ogrenme; genellikle deneyim ve gevresel uyarilarla edinilen bilgiler sonucu
davranista yer alan degismeler demektir. Bir baska deyimle; gecmis tecriibelerden ve
uygulamalardan kaynaklanan performanstaki siirekli artis diye tanimlanabilir

(Kalkavan, 2007).

Organizmanin yasamini siirdiirmesi, biiyiik 6l¢iide ¢evresindeki degismelere
basarili olarak uyum saglama yetenegine baghdir. Etkin uyum saglama ise

o0grenmeyle miimkiindiir (Senemoglu, 2005).



Insanlar, cevre ile etkilesimleri sonucu; bilgi, beceri, tutum ve deger
kazanirlar. Ogrenmenin temelini bu yasantilar olusturur. Kisi ¢evresinden siirekli
olarak kendisine ulasan verileri degerlendirir ve bunun sonucu olarak diisiinsel,
duyussal veya davranissal tepkide bulunur. Insanin cevresi ile etkilesimi, onda
diisiinsel duyussal veya davranissal degisime yol agiyorsa 6grenmeden séz edilebilir.
Ogrenme sonucu, birey icinde bulundugu evrene yeni bir anlam yiikler ve evrendeki

konumunu yeniden belirler (Ozden, 2004).

2.1.3. Hazir Bulunusluk

Hazir bulunusluk; bir seyi oOgrenebilmek icin gerekli olan 6n kosul
davranislarmin kazanilmis olmasi anlamina gelir (Ulgen, 1997).

Hazir bulunusluk; kisinin olgunlasma ve 6grenme sonucu belli davraniglari
yapmaya hazir olmasidir. Ornegin, dort islemi dgrenecek bir ¢ocugun hem dort
islemi kavraya bilecek bir olgunluga ulasmasi, hem de bunun i¢in gerekli olan
sayma, toplama, ¢ikarma vs. ile ilgili bilgi ve becerilere sahip olmasi1 gerekir. Keman
calmay1 6grenecek olan bir cocugun kaslarmin yeterince olgunlasmasi ve bunun yani
sira keman ¢alma konusunda bazi 6n bilgilere sahip olmasi hazir bulunusluga 6rnek

olarak gosterilebilir (Giiryildiz, 2011).

Hazir bulunusluk kavrami hem olgunlasma hem de bir is icin gerekli 6n
yeterliligi kapsamaktadir. Belli bir diizeyde olgunlagsmanin yani sira bireyin bir is

yapabilmesi i¢in gerekli 6n bilgi, beceri ve tutumu kapsamaktadir (Kalkavan, 2007).

Yani; bireyin yiirime olgunluguna erismesi ile birlikte, ayakta durma, bir
yerlere tutunarak dikilme, bir iki adim atip diisme gibi 6n deneyime (hazir

bulunusluga) sahip olmasi gerekir (Karagoz, 2009).
2.1.4. Gelisme

Gelisme; genel anlamda olumlu yonde ilerlemeyi isaret eden bir siirectir.
Gelisim ilk kez biyolojide kullanilmistir. Bu alanda gelisme organizmanin dogal
olarak yap1 ve hacminde gdzlenebilir bigimde biiylime ve farklilasma anlamindadir.
Davranig bilimlerinde gelisme bir sistem olarak distiniiliir. Algilama ve diisiinme
yetenegi, algilar1 duygularla yorumlama ve hissetme yetenegi, duygu ve diislinceleri

ifade etme yetenegi gelismeyi gosterir (Kalkavan, 2007).
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Geligsim, daha genel ve kapsamli bir terimdir. Gelisim canli varligin biitiin
yasami boyunca ge¢irdigi ileriye ve geriye yonelik biitiin degisikleri kapsar “beden
gelisimi” kisinin déllenmeden 6liimiine kadar gecirdigi bliytime, durgunluk ve ¢okiis
evrenlerindeki biitiin degisiklikler demektir. Bundan baska “gelisim” de biiylimede
oldugu gibi yalnizca niceliksel bir degisiklik de s6z konusudur. Boy ve agirligin
artmasi i¢ organlarm degismeleri bir bliylime fakat bunlarin ¢esitli etkilere karsi
gosterdigi dayaniklilik bir gelisme belirtisidir. Bununla birlikte “gelisim” terimi daha

2 13

cok baslangigtan, “dollenmeden” “yetiskin” oluncaya kadarki (18-20 yaslarina

kadarki) degismeleri belirtmek i¢in kullanilir (Binbasioglu, 1990).

Gelisme; insanin beden yapisi, duygusal ve zihinsel 6zellikler bakimindan
diizenli bir bicimde degigsmesi ve istenilen gorevleri yapabilecek bir duruma,
gelmesidir. Gelisme,; biiyliime, olgunlasma ve 6grenmenin etkisi altinda olusur.
Gelisimde bedensel, duygusal ve zihinsel 6zellikler birbiriyle iliskili olarak, biitiinliik
gostererek degisirler. Gelismede organizmanin yapisinin kendisinden beklenen
gorevleri yapabilecek sekilde degismesi s6z konusudur. Mesela, cocugun piyano
calabilmesi, parmaklardaki gelisme, parmak, el, kol ve g6z arasindaki isbirligi

sonucunda meydana gelir (Binbasioglu, 1990).
2.1.5. Cocuklarda Gelisim Donemleri
2.1.5.1. ilkokul Oncesi Dénem

Birinci ¢ocukluk cagi (oyun ¢agi) olarakta adlandirilir, bu ¢agda biiylime ve
fizyolojik siiregler kararlilik kazanir. Yiriime ve kosmayir Ogrenme, konusmayi
ogrenme, kendi kendine yetme, el g6z koordinasyonu gibi gelisim ddevleri vardir

(Kalkavan, 2007).

Okul oncesi donemde (4-7) motorsal gelisim hizhidir. Bu doénemin
baslangicinda temel hareketler rahatlikla yapabilmektedir (Baser, 1996; Diindar,
1996).

Bes yasina geldiginde, ¢ocuk nesneleri biiyiikliik, renk, sekil gibi duyusal
ozelliklerine gore siniflandirabilir. Bas ¢evresindeki biiylime onceki doneme oranla
daha yavastir. GOgiis kafesi bazen az biiylidiigii halde buna oranla kol ve bacaklar

daha hizl1 biiyiime gdstermektedir (Ibis, 2002).
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Donem boyunca benmerkezci diisiince hakimdir. Benmerkezicilik, cocuklarin
bencil olduklar1 ya da kendileri ile asir1 ilgili olduklar1 anlamma gelmez. Bir seyi
baskalarinin bakis acisindan gérme ya da bagkalarinin duygularmi, gereksinmelerini
fark etme konusundaki yetersizlik anlamma gelmektedir (Murath 1991; Karatosun,

1991).

Okul oncesi donemdeki sporsal faaliyetlerden genel olanlar1 soyle
ozetlenebilir. Okul 6ncesi donem de, ¢ocuklar saglikli olmak ve fiziksel verimlerini
gelistirmek icin sporsal faaliyetlere katilimidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarm buz
pateni, yilizme, tramplen atlama, jimnastik, akrobasi gibi spor dallarinda 6zel
antrenmanlara katilmalar1 uygundur. Deneyimler, cocuklarm c¢esitli sporsal
faaliyetlere veya belli bir spor dalinda temel antrenmanlara katilimlar1 saglandiginda,

onemli sonuglar almabilecegini gdstermektedir (Inan, 2012).

6-10 yas grubu cocuklarda futbola baslama cagi olarak ¢cok 6nemli bir yas
grubudur. Anne ve baba burada ¢ok onemlidir. Aile futbolu severse ¢ocukta futbolu
sever. Bu yas grubunda ¢ocugun gelismesi sosyal ¢evreye baghdir. Bu ¢agda cocuk
kuliiplere katilmaya hazirdir. Cocuklara teknik aligtirmalar verilebilir. Baba ilk

plandadir (Giinay ve ark., 2001).

On plandaki hedef, fiziki yeteneklerin gelisimini genis kapsamli bir
hareketlilik zenginligine ¢evirebilmeli ki, futbola 6zgii hareketler daha kolay
ogrenilebilsin. Cocuklar aynt zamanda velilerden tesvik ve destek gorerek bos
zamanlarinda spor yapmalilar. Hepsi yiizmesini 6grenmeli atletizm yapmali ve genis
kapsamli oyunsal sekillerle tanigmalidirlar. Degisik disiplinlerle ne kadar iyi bir
gelisim saglanirsa, futbol antrenmanindaki 6grenimde o kadar kolaylasir. Sportif
temel egitim ne kadar genis kapsamli olursa futbol oynamasii 6gretmek o kadar
kolay ve ¢abuk olur. Her c¢ocuk buna uygun beden egitim derslerine ya da
imkanlarina sahip olmadig1 i¢in bos zamanlarinda hareketlilik kazanabilmelidir.
Bundan dolayi, futbol antrenmaninda yalnizca futbola 6zglin oyun ve alistirma
sekilleri degil, 6zellikle kosu i¢in top ile oyunlar, sigrama ve deney grubu yaz spor
okullarinda, on hafta boyunca ve haftada iki giin olmak tirmanma alistirmalar1 da

sunulmalidir (Gero, 1991).
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Buna ragmen ¢ogu zaman haftada bir defa yapilan antrenmanlarda, futbola
Ozgii egitim On planda tutuluyor. Aslinda ¢ocuklar1 sistemli antrenmanlar ile futbol
oyununa yaklastirmak ve performans gelisimlerini devamli desteklemek gerekir.
Fakat, haftada bir kez yapilan antrenman, spora ilgisi olan cocuga en yiiksek
performansa yiikselme yetenegini garanti edemez. Biitiin biiyiik yildiz futbolcular
bos zamanlarini ya tek basina ya da grup halinde c¢alisarak degerlendirmislerdir. Bu
sekilde top ile mesgul olarak kendilerine, topa olan giivenlerini gelistirdiklerinden,

simdi yiiksek performans seviyelerinde oynayabilmektedirler (Ibis, 2002).
2.1.5.2. Ergenlik Cag1 Oncesi

Ikincil ¢ocukluk ¢agi (okul dénemi) olarakta adlandirilir; bu dénem 7-8
yaslarindan 10-12 yasma kadar olan zamam kapsar. Bu dénemde g¢ocuk sosyal

iligkiler kurar, kas becerileri gerektiren oyunlara yonelir (Kalkavan, 2007).

Bu ¢ag ilkokul yas1 ile ergenlik ¢caginin baslangicindaki zamani kapsar. 10 ile
12-13 yaslarinda biyolojik gelisimi ile boy ve enine dogru biiylimedeki denge
saglanmaktadir (Glinay ve ark., 2001).

8 ile 11 yas ve 11 ile 13 yaslar1 arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal
verimin gelismesi hizlidir. Bu gelisme donemi hareket becerilerinin 6grenilmesi igin
ideal yas olarak adlandirilmaktadir. Fiziksel verimin biitiin gostergeleri en hizli
artisin bu gelisme doneminde oldugunu gostermektedir. Motor 6grenme yetenegi de
bu gelisme doneminde baslar. Bu yastaki cocuklar, bir seyler basarmak ister. Bu
donemin kondisyon gozardi edilmeden koordinasyon ve teknigin gelistirilmesi i¢in

kullanilmas1 mantiklidir (inan, 2012).

10 ile 12/13 yaslarinda biyolojik gelisimleri ile dogru orantili olarak fiziksel
uyum ve psikolojik denge zor hareketlerin bile kolayca oOgrenilebilmesi i¢in

olusturmaktadir (Baser, 1996).

Cocuklar bu yasta oyun oynama cagindan ¢ikmiglardir. Bu yasta mantik 6n
sirayl almistir, 6gretmen rehber olarak biiylik rol oynar. Cocuga futbolu oyun

kurallarina gore oynatmak gerekmektedir (Gero, 1991).

Ergenlik oOncesinde, en iyi 08renme basaris1 elde edilmektedir. Bu yas

grubunda tipik olan “aniden Ogrenme’nin sebebi ise motorik yOnlendirme
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kabiliyetinin gelisimi, algilama kabiliyetinin ve iletisimin gelismesidir. Sayet
cocuklar ilkokul ¢aginda hareket kabiliyetlerini genis kapsamli gelistirler ise, hareket
akiglariin 6grenimi gittikce hizlanir. Hareketler bu yasta bilingli olarak 6grenilmis
olan teknigin incelenmesiyle baslamalidir. Ayrica bu yas hareketliligin, cabuklugun
ve dayanikliligm artmasi i¢in miisaittir. Hareketlilik antrenmanina da 6nem verilmeli,

clinkii ¢alismalar yapilmazsa yas ilerledikge esneklikte kaybolmaktadir (Gero, 1991).
2.1.5.3. Birinci Ergenlik Cag

Bu 6nem ¢ocuklugun son yillar1 olarak kabul edilebilir. Bu donem; kizlarda
daha erken, erkeklerde biraz daha ge¢ olmak iizere 9-14 yaslarin1 kapsar. Bu
donemin baslarinda gelisme hiz1 belirgin olarak yavaslar. Cocuklarda huysuzluk gibi

olumsuz davranislara rastlanir (Kalkavan, 2007).

Ergenlik ¢aginm baslamasiyla yogun bir boy biiyiimesi baslar. Ozellikle kol
ve bacaklar govdeye nazaran daha cabuk biiyiir. Bundan dolay1 cocuklarin
govdesinde dengesizlik olusur. Bu da 6zellikle 12/13 ile 14/15 yasindaki ¢cocuklarin

koordinasyon kabiliyetlerini olumsuz sekilde etkiler (Inan, 2012).

Motorik 6grenme kabiliyeti duraklar. Dolayisiyla yeni hareketlerin 6grenimi
zorlagir. Ilkokul ¢agmda devamli antrenman yapmis ¢ocuklarda bu tiir problemler

gozlenmemektedir (Gero, 1991).

Psikolojik acidan bu donemde ¢ocuklarda; dengesizlik, giivesizlik ve
daginiklik goézlenmektedir. Bu c¢agda olaganiistii bir istekle birlikte bencillik ve
istikrarsizlik tespit edilmistir. Neticede kendine 6zgii bir heyecan ve durgunluk,
hareketlilik ve basarisizliktan ve maglubiyetten dogan bir korku mevcuttur. Asiri
derecede saldirganlikta sorun yaratir. Antrendrler bu tip durumlart bilmek
zorundadirlar ki, karsilastiklar1 zor durumlarda olumlu tepki gosterebilsinler. Onemli
olan ilgi ¢ekici alistirmalar ile oyunculara uygun yiiklemeler yapilabilmektedir (Fisek

ve ark., 1983).

Ergenlik  Oncesi 6-10 yagslarinda diisik yogunluktaki baslangi¢
antrenmanlarinin, 11-14 yas ergenlik doneminde temel sportif formasyonlarinimn,

daha sonra ergenlik sonu 6zel antrenman donemleridir (Kalkavan ve ark., 2006).
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Bu yas grubunda her oyuncuya ayni antrenman uygulanirsa bazilari i¢in ya az
ya da fazla gelebilir. Burada antrendr ayrintili antrenman programi yapmalidir.
Dikkati ozellikle ge¢ gelisen gencler iizerinde olmalidir. Ayrintili bir antrenman
programu ile degisik performans gruplarinda ne fazla ne de az yiikleme yapmis olur.

Ergenlik ¢caginda kondisyonel performans énemli oranda gelismektedir (Ibis, 2002).
2.1.5.4. ikinci Ergenlik Cag1

Ergenlik cocukluk ile yetiskinlik arasinda yaklasik 13-20 yaslarimi kapsayan
donemdir. Bu donemde hizli bir biiylime goriiliir. Gelismelerin ¢ogu fizyolojik temel
dayanir. Bu degisiklikler bir¢cok gelisme 6devlerinin olusmasina yol acar; kendi
yasantilar1 i¢inde yer edinme, bir meslek se¢gme, aileden bagimsizlik vb. gibi

(Kalkavan, 2007).

Bu cagda gengler (14/15 ile 17/18) yas biiyiime ile viicudun fiziki dengesi
saglanmakta ve hareketler daha ekonomik ve hedefe yonelik yapilabilmektedir.

Simdiye kadar yanlis 8grenilmis olan seyler, diizeltilebilmektedir (ibis, 2002).

Ergenlik ¢agmin 18. yasinda bitecegi ile ilgili bir kural yoktur. Ozellikle
birka¢ sene daha, yetigkin insan ¢agina uzayabilmektedir. Bu ¢agda gencler ideal
teknigin arayis1 igerisindedir. Teknik, taktik agidan yetenekler ve kabiliyetler
iyilestirilip, fiziki yiiklenmelerle arttirilabilmektedir. Ideal teknik ve stil ince
calismalarla saglanabilir. Antrenman yogun ve genis kapsamli olup, igerii ve
yliklenme derecesi yetiskinler i¢in uygulanan diizeydedir. Bu cagda birinci ¢aga
nazaran, gengler giivensizliklerini ve davranislarindaki dengesizlikleri atmistir (Gero,

1991).

Gostermis olduklar: performanslarina, arkadaslarinin hatali ve zayif yanlaria
daha fazla yorum getirmektedirler. Disaridan gelen elestirilere halen hassastirlar.

Baskili otoriteye karsi olup bilingli ve ikna edici elestiriye aciktirlar (Baser, 1996).

14-18 yaslar1 arsindaki gengler gelismis bir performans hazirlig:
gostermektedir. Ogrenme yetenegi ve hazirligr icin kosullarm iyi olmasi basarili
O0grenim i¢in en iyi ortam hazirlamaktadir. Bu yaslardaki geng kiz ve geng erkeklerin
antrenmanlarindaki farkliliklar anlasilabilmektedir. Hareket siirati ve kuvvet

ozellikleri genc erkeklerde gen¢ kizlara gore mukayese edilemeyecek kadar iyi
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gelismistir. Ust diizeydeki antrenmanin amaci “pekistirme-futbol antrenmani yapma”

dir (Baser, 1996).
2.1.6. Cocuklarda Psikolojik Gelisim

Cocuklarda sinir sistemi gelisimi ¢ok hizli olur. 7-8 yasindaki bir ¢ocuk biitiin
motor becerileri kazanmistir. Buna karsin ruhsal gelisme c¢ok yavas olmakta;
genclerin ruhsal olgunluga erigsmesi ancak 25 yasindan sonra olmaktadir. Hatta 25

yasin listiinde bile ruhsal olgunluga erisememis insan ¢oktur (Baser, 1994).

8-15 yas grubu cocuklar bir seyler tiretmek, yaptigi islerde basarili olmak,
basarinin hazzin1 yasamak, begeni toplamak ve cevresi tarafindan takdir edilmek
ister. Yaptigi iste basarili oldukca kendine gliven duyacak boylece ¢calisma ve basarili
olma giidiileri artacaktir. Bu donem “ben kimim?” sorusunun soruldugu ve kimlik

arayisinin yogunlastigi donemdir (Seving, 2008).

Yaptirilan egzersizlerle bu yastaki ¢ocuklarin psikolojik yonden kendine giiven
duygusu artar, kendini kontrol etme duygusu gelisir, ¢abuk ve dogru karar verme
duygusu gelisir, ¢calisma zevki ve disipline uyarlar. 8-13 yas grubu g¢ocuklarda gii¢
gelistirme egzersizleri, kisilik gelisimine uygun bir plan ve program cergevesin de
hazirlanmalidir. Hazirlanan program gelisim 6grenme iliskisini zedelememelidir. 1k
planda genel glic ve yetenegi, daha sonra sporun degerini, basarili bir sporcunun
duyacagi gurur ve yenilmenin, yenmek kadar dogal oldugunu kabul etmenin bilincini

telkin ederek, cocugu ruhsal olarak hazirlamak gerekmektedir (Inan, 2012).
2.1.7. Cocuklarda Zihinsel “Bilissel” Gelisim

Biligsel gelisim bireydeki diisiinme, akil yiiriitme, bellek ve kavrama
sistemlerinde meydana gelen degismelerdir. Yani biligsel gelisim, diinyay1 anlamay1

ve 6grenmeyi saglayan zihinsel faaliyetlerindeki gelisimdir (Seving, 2008).

Cocuga saglikli bir zihin gelisimi saglamak egitimin en dnemli amaglarindan
birisi sayilir. Yapilan etkinlikler yoluyla g¢ocugun zihinsel gelisiminde gerekli
algilama, diistinme, akil yiiriitme, dikkat, kiyaslama ve temel kavramlarin gelismesi
saglanir. Zihin gelisimi ile ilgili ilke ve kavramlar1 bilmek, cocugu egitme

durumunda onlara ¢ok yardim edecektir (Baser, 1996).
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Zihin gelisimi bireyin ruhsal gelisiminin ekseni niteligindedir. Zihin yapis1 ya
da daha 6zel bir deyisle zeka bireyin davranislarini genis etkiler, kisaca zeka kendini
daha c¢ok davramiglarda gosterir. Bilingli olan her davranis, zekanin iiriiniidiir,
denebilir. Cocuga saglikli bir zihin gelisimi saglamak egitimin en Onemli

amaclarindan biri sayilir (Inan, 2012).
2.1.8. Cocuklarda Bedensel ve Fizyolojik Gelisim

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik 6zellikler yasa gore farklilik gosterir. Bu

nedenle gelisim yas donemlerine gore incelenir (Ozer, 2005).

Cocuklarin bedensel gelisimleri motorsal gelisimlerinden daha yavas olup 18
yasinda tamamlanir. Ancak; bedensel gelisme 18 yasinda durmaz, ¢ok yavas bir
sekilde de olsa siirer ve kizlarda 20, erkeklerde ise 25 yasinda tamamlanir (Baser,

1994),

Cocuk ve geng kalbi, kan dolagimi ve solunum 6zellikleri sportif antrenmanla
gelisim saglamaktadwr. Buradan oksijen aligverisi, kan dolasimi ve solunum

ozelliklerinin, dzel yiiklenmelerle gelistigi goriinmektedir (Inan, 2012).
Yapilan egzersizlerle cocuklar fizyolojik yonden;
a- Daha enerjili bir organizma,
b- Viicut yag oraninin diismesi “kilo kayb1”
c- Geg yorulma ve ¢abuk dinlenme,
d- I¢ salg1 bezlerinin diizenli ¢alismast,
e- Viicuttaki damarlarm artmasi,
f- Kalp tlizerindeki olumlu etkileri soylenebilir (Tung, 2000).
2.1.9. Cocuklarda Motorik Gelisim

Okul o6ncesi ¢ag (4-7) motorsal gelisim en hili oldugu bir déonemdir. Bu
donemin baglangicinda ¢ocuk; ¢ekme, emekleme, yliriime, tirmanma, atlama, kogsma,
alcak engellerden atlama gibi temel hareketleri rahatlikla yapabilmektedir (Kalkavan,

2007).
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OLGUNLASMA
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BUYUME »| MOTOR PERFORMANS | GELISME

TECRUBE OGRENME

Sekil 2.1. Gelisim ve motor performans iligkisi (Kalkavan, 2007).

Motor gelisim; fiziksel bliylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin istege bagl hareket kazanmasidir. Motor gelisim, dogum 6ncesi

donemden baslayip dmiir boyu devam eden bir siiregtir (Giiven, 1979).

Uzmanlagma Evresi
Ozel Hareket Becerileri Evresi

7= SP. ILE iLis.
HAR. DON: ERUAES

Olgunluk Evresi
TEMEL HAREKET LERGE-RH]

Ilk evre

Baglangig Evresi

Dodum-1 yas

Bilgi Cozme Evresi 4.ay-1 yas

REFLEKS HAREKETLER DONEMi

Bilgi Toplama Evresi Dodum-4.ay

Sekil 2.2. Gallahue’nin Piramit modeli (Ozer, 2005).

Gallahue, motor gelisimi c¢ocukluk donemi ile sinirlayarak incelemis ve
kurami piramit modeli ile agiklamistir. Bu modele gore her bir motor gelisim donemi
bir digerinin lizerine kuruludur. Yukarida da goriildiigli gibi motor gelisimin temelini

refleksif hareketler donemi, son basamagmi ise spor hareketler donemi
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olusturmustur. Gallahue daha sonra motor gelisim kuramini gelistirmis ve yasam

boyu motor gelisimi incelemistir (Ozer, 2005).

Yenidogan bebegin davraniglar1 ¢ok sinirlidir. Bu ilk davranislar ilkel olmakla
birlikte gelisimin temelini olustururlar. Bebeklerin dogumdan itibaren bazi refleksler

iizerinde egzersiz yapabilme ve kendi hareketlerini diizenleme egilimleri vardir.

Yenidoganin davraniglar1 daima omurilik ve asag1 beyin merkezlerinden idare
edilir. Bebekler biiyiik bir refleks kapasitesine sahip olarak dogarlar. Tepkilerinin
cogu refleks oOriintlilerinden olusmaktadir. Yenidogan otomatik olarak uyaranlara
bagl tepkiler verir. Bazi ilkel refleksler bebegin yasamasi i¢in gerekli olan

reflekslerdir. Nefes alma, emme, yakalama gibi.

0-2 yaslar arasmnda gozlenen ilkel hareketler, istemli hareketlerin ilk
bicimidir. Bu donemde merkezi sinir sisteminin gelismesine paralel olarak bas ve
govde, sonra kol ve bacaklar lizerinde kontrol saglanir. Baz1 kaynaklar bu gelisimi
yukaridan asagi ve igeriden disa dogru gelisim ilkesi olarak aciklamaktadirlar.

(Seving , 2008).

Yasam i¢in gerekli olan istemli hareketlerin temelini olusturan ilkel hareketler
bas, boyun ve govde kaslarinin kontrolii gibi dengeleme hareketleri, uzanma,
birakma, yakalama gibi manipiilatif becerileri, siirlinme, emekleme, yiirlime gibi

lokomotor hareketleri kapsar.

Yasamin ikinci ve yedinci yillar1 arasindaki siireyi kapsayan temel hareketler
donemi temel becerilerin kazanildigi donemdir. Bu temel beceriler, denge, kosma,
atlama, sigrama, sekme, yakalama, firlatma, topa ayakla vurma gibi hareketlerdir. Bu
beceriler tiim ¢ocuklarda bulunan ortak o6zellikler ve yasam icin gerekli beceriler

oldugundan ‘Temel Beceriler’ olarak adlandirilir.

Sporla iligkili hareketler donemi 7 yas ve yukarisini kapsar. Bu donemdeki
gelisim hiz1 koordinatif (Psikomotor) erginlige ve duyusal etkenlere baglidir. Motor
gelisimin sporla iligkili hareketler donemi, temel hareketler doneminin dogal bir
sonucudur. {lkokul ¢cocuklar1 yeni beceriler kazanmaktan ¢ok daha dnce kazandiklar1
temel becerileri daha akici ve dogru olarak ortaya koyarlar. Bu donemde hareket
glinliik yasamda, rekreasyonda ve sporda cesitli aktivitelere uygulanan bir arag

olmaya baglar (Seving , 2008).
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7-14 yas performans yetene§inde, Onemli ilerleme oOzellikle bu cagda
saptanir. Bu boliim dyle bir gelisim bolimiidiir ki, cocuk bildigi hareket formlarmni
cok cabuk diizeltir, gelistirir ve yenilerini ¢abucak kazanir. Bu nedenle, bu gelisim
periyodu hem performans yasina 6zgli olarak hem de ¢ocugun en iyi 68renme yasi
olarak belirgindir. Fiziksel performans bu yasta ¢ok iyi taninabilecek diizeye
ulasmustir. Ozellikle siirat, aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik bu dénemde gelisir (Inan,

2012).

13-14 yaslarina kadar kiz ve erkek cocuklarm kilolarinin ve kuvvetlerinin
pratik olarak ayni olmasma ragmen antrenmanlarm kiz cocuklarda kuvveti 1/4
oraninda artirmasi, bu oranin erkeklerde 2/3 oraninda bulunmasi ilgi c¢ekicidir

(Kalkavan ve ark., 2006).
2.1.10. 11-14 Yas Cag1 Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Bu evrede artan zihinsel yetenekler, deneyimler, bireyin, c¢esitli etmenleri
dikkate alip 6grenme ve katilma konusundaki kararlarini yonlendirmesine yardimeci
olur. Bu evrede ¢esitli etkinliklere katilirken, bazilarina da katilmamaya baglar.
Sportif hareketin bicimi, dogrulugu ve aligkanligi 6nem tasidigi i¢in gelismesinde

alistirmalar biiylik 6nem kazanirlar (Kalkavan, 2007).

1. Bu yaslar ergenlik ¢agidir, biiyiime hizlanwr. Bedenin, 6zellikle kol ve
bacak gibi uzun kemikleri ve kaslar1 gelisir. Bedenin diizgiin gelismesini

saglamak i¢in, cocugun dik durmasima dikkat etmelidir.

2. Biiyiime diizensiz bir seyir izler. Eller, ayaklar ve yiizde burun, bedenin
oteki kisimlarina ragmen nispetsiz olarak biiyiir. Cocuk 14-15 yasina
gelince bunlar biiyiikliikklerinin son sinirina ulasmis olur. Biiylimenin ¢ok
hizli olan temposu yiiziinden bu cagda elbise ve ayakkabilar cabuk

kiictiliir.

3. Bu yaslardaki 6grencilerin boy ve agirliklar1 birbirinden ¢ok farklidir.
Bunun sebebi c¢ocuklarin hizli gelisme donemine birbirinden farkl

zamanlarda girmis olmalaridir.

4. Hizli uzama ve arkadaslarma gore ¢ok geride kalma bu dénem sonuna

yaklagmis olan ¢ocuklarda duygusal iiziintiilere yol acabilir. Bazilarinin
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kambur durup kiigiik goriinmeye calistiklar1 bazilarinin ise uzamak igin

pek cok gayret sarf ettikleri goriliir.

5. Kizlarda 12 yasa dogru boyda dogrusal bir artis gozlenirken agirlik artisi
11 yas devresinde hizlanir ve iki yi1l boyunca devam eder. 14 yasindan

sonra yillik viicut agirhigi artis1 hizla diiser.

6. Erkeklerde boy artisi, viicut agirlig1 arasinda kizlara gore daha iyi bir

uyum gozlenir.

7. 14 yasta boy ve agirlikta 6nemli bir artig gozlenir, yillik uzama ve agirhik

artisindaki gerileme paralellik gosterir (Aktas, 2010).
2.2. BIOMOTOR

Insanin temel biomotorik dzellikleri kisinin bedeni giig, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon
olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum yetenegine ve
verimlilik derecesine gore degisirler. Bu ozellikler 6zde vardwr, 6grenilmez ancak

cesitli calismalarla gelistirilebilir (Karaca , 2012).

Insanin temel biyomotorik o6zellikleri kisinin bedeni gii¢, yetenegi ve
karmagik niteliklerinin toplamidir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik
ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum
yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu o6zellikler 6zde vardir,

ogrenilmez ancak cesitli calismalarla gelistirilebilir (Sentiirk, vd., 2006).

Antropometrik 6zelliklerin sporcularin performansini etkiledigi bilinen bir
gercektir. Bununla birlikte biyomotorik 6zellikler lizerine etkisi de tartisilmayacak

derece de fazladir (Sentiirk, vd., 2006).

[Ikdgretim spor dalma ydnlendirilme temel egitim uygulamalarinin
gerceklestirildigi donemdir. Spor dallarinda yiliksek seviyede basari elde etmek i¢in
yas ve hedeflenen kategoriye uygun motor 6zelliklerin gelistirilmis olmas1 gereklidir.
Cocuk ve genglerde motor gelisim, takvim yasmna bagli olarak olas1 biyolojik

gelisimle dogrudan iligkilidir (Kalkavan ve ark., 2006).



21

Biomotor 6zelliklerin temel niteligi sunlardir;

1. Temel biomotorik 6zellikler iceriksel yapisma gore bes boliimde incelenir.
a. Kuvvet

b. Siirat

c. Dayaniklilik

d. Hareketlilik

e. Koordinasyon

2. Bitin insanlarin 6ziinde var olan bir ozelliktir. Bu 06zellikler olmadan

insanin yasamasi miimkiin degildir.

3. Bu ozellikler ancak uygun verilen uyaranlar ile gelisme gosterir (Baskan ,

20006).
2.2.1. Dayanmikhhk

Genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiciidiir. Uzun
stiren yiiklenmelerde organizmanin yorgunlugu erteleyebilme ya da yenebilmesidir.
Sporda dayaniklilik, uzun siire devam eden yiiklenmelerde yorgunluga karsi
dayanma yetenegi ve viicudun akabinde siiratle kendini yenileyebilmesidir (Inan,

2012).

Sporda dayaniklilik kavramindan, uzun siireli yiliklenmelerde yorgunluga
kars1 olan fiziki ve psikolojik direnme yetenegi anlasilir. Ayrica, yliklenmenin
bitmesinden sonra organizmanin ¢abuk bir sekilde eski haline gelebilmesi 6zelligi de,

bu tanimin i¢ine girmektedir (Karaca, 2012).

Diger bir tanim da; bireyin psikolojik ve fizyolojik sahip oldugu
performansmin Ttzerindeki yiiklenmelerle olusan i¢ ve dis direnglere karsi
koyabilmek veya yenebilmek i¢in, zihinsel iradi giiciin, ruhsal yenme arzusunun ve

fizyolojik fonksiyonlarm kombine bir tepkisidir (Sentiirk, 2006).

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin  organizmada fizyolojik
fonksiyonlar1 gelistirilip gliclendirebilmesi i¢in antrenmanin siddeti, siiresi ve
sikliginin ¢ok 1yi ayarlanmasi gerekmektedir. Siddeti %80- 90 olan siiresi 15dk-60dk

olan ve haftada {i¢ giin uygulana antrenman programlar1 fizyolojik olarak solunum,
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dolasim ve kan parametrelerine olumlu etkisinin oldugu yapilan arastirmalarla tespit

edilmistir (Yiiksel ve ark., 2006).
Dayaniklilik smaiflar1 da su sekildedir.
Spor Tiiriine Gore Dayamkhhk

1. Genel Dayamiklhihik; bitin kas gruplarinin kombine olusturduklar

dayanikliliktir.

2. Ozel Dayamikhlik; her spor dalnin ozelligine gore, spor dahnin

gerektirdigi teknik- taktik uygulamasi ilk ortaya konan dayanikliliktir.

Genel Dayaniklilik; herhangi bir spor dalma 6zgli olmayan, fiziksel ve
psikolojik yiiklenebilirlik. Ozel Dayaniklilik; ilgili spor dalmin gerektirdigi 6zel
dayaniklilik anlasilir. Lokal kas dayaniklilig: ile 6zel dayaniklilik bir¢ok noktada
birlikte kullanilir ( Murath ve ark., 2005).

Enerji Olusumu Ag¢isindan Dayamikhhk

1. Aerobik Dayaniklilik; yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan

dayanikliliktr.

2. Anaerobik Dayaniklhlik; siiratli dinamik cok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak. Herhangi

bir sportif faaliyet yiiritiilebilmesidir. Anaerobikte iki reaksiyon vardir.
a) ATP -CP Sistemleri (Alaktik Anaerobik)
b) Laktik Anaerobik
Siire Acisindan Dayamkhhk

a) Kisa Siireli Dayaniklilik (KSD); 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan

calismalarda kendisini gosterir.

b) Orta Siireli Dayaniklilik (OSD); 2 ile 8 dakika arasindaki caligmalarda isi

basarma yetenegidir.

¢) Uzun Siireli Dayaniklilik (USD); 8 dakika ve {izerinde yapilan ¢aligmalardir
(Bagkan, 2006).
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Aslan V. (2009)’a gore ise;

a- Kisa stireli anaerobik dayaniklilik ( Alaktik enerji dizgesi) : 20-25 sn kadar
siiren yiiklenmeler. Ornek 100 - 200 m“lik yarismalarda

b- Orta siireli anaerobik dayaniklilik ( Laktik asitli enerji dizgesi): 20-25 sn*

den 60 sn* ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 400 m“lik yarigmalarda

c- Uzun siireli anaerobik dayaniklilik ( Laktik asit + O, enerji dizgesi): 60 sn
den 120 sn ye, maksimum 180 sn ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 800 m“lik

yarigmalar.
Motorik Ozellik Acisindan Dayamiklihk

a) Kuvvette Devamlilik; devamli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarla kas

sisteminin yorgunluga kars1 koyabilmesidir.

b) Cabuk Kuvvette Devamlilik; sinir kas sisteminin ytliksek bir hizla kasilarak

direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir.

c¢) Siiratte Devamlilik; sporcunun siiratini uzun bir siire devam ettirebilme

yetenegidir (Baskan, 2006).
Kaslarin Cahsma Tiirii Acisindan Dayanikhihk
Harekete katilan kaslarin dayanikliligi iki sekilde incelenir.

a) Dinamik Dayaniklilik; kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan

dayanikliliktr.

b) Statik Dayaniklilik; kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu

dayanikliliktir (Baskan,20006).
Kaslarm Enerji Kullanim1 Ag¢isindan Dayaniklilik;

Aerobik Dayaniklilik; Yapilan isle, harcanan enerji dengededir. Genellikle
organizma, oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan

dayanikliliktir.

Anaerobik Dayaniklilik; siiratli, dinamik, c¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanimn viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak, herhangi

bir sportif faaliyet yiiritiilebilmesidir (Sentiirk, 2006).
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2.2.2. Kuvvet

Kuvvet, bir kiitlenin harekete gegirilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur (Sentiirk

ve ark., 2006).

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biridir. Genel

olarak ¢’bir dirence kars1 koyabilme yetenegi’’ olarak tanimlanir.

Spor bilimi acisindan kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi diisiiniilen kemik,
eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya

koydugu hizin bir bileskesidir (Ar1, 2012).

Genel olarak bir dirence kars1 koyabilme yetisi ya da diren¢ karsisinda belirli

bir dl¢iide dayanabilme yetisidir.

Kuvvet insanin temel 6zelligi olup bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir
(kendi viicut agirhig1 ya da bir spor aracini), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile

kars1 koymasi veya mevcut direnci yenmesini saglayan hareket yetenege denir.

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik

bi¢imlerde tanimlanip siniflandirilmistir (Baskan, 2006).

Teorik olarak, genis kas cevresi ve genis kas kesit alanmin, biiyiik bir gii¢
olusturdugu farz edilmektedir. Bilhassa uyluk g¢evresinin genisligi, uyluk c¢evresini
olusturan kaslarin kiitlelerinin ve kas liflerinin fazla olusu kasta olusacak kuvvetin

daha fazla olacagini gostermektedir (Sentiirk ve ark., 2006).
Futbol agisindan dnemi ise;

Cikislarda sprintler de sicramalarda, driplingler de sut ve kafa vuruslarinda
top alma, ¢alim, omuz omuza sarj ve diger ikili miicadelelerde sporcularin kuvvete
ihtiyac1 vardir. Iyi gelistirilmis kuvvet, sik sik sakatlanma ihtimalini dnler. Futbol da
kuvvet g¢aligmalar1 sanilanin aksine biiyiik bir yer tutmaktadir. Ama bilingsizce
yapilan uygulamalar nedeni ile antrendrler bu konuya kuskulu bir sekilde
yaklagmaktadirlar. Bu kuskularin ortadan kalkmasi i¢in yanlis 68renilen bazi temel

kavramlar sistematik bir sekilde agiklanmalidir (Inan , 2012).

Bu giine kadar degisik yaklasimlarla birgcok kuvvet smiflandirilmasi

yapilmistir. Bu smiflamalardan 4 tanesini su sekilde siralayabiliriz.
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a) Genel Kuvvet; genel anlamda tiim kaslarm {trettigi kuvvettir. Bir spor
tiirline 6zgl olmayan, tiim kas gruplarmin ¢ok yonlii Fleksiyonda, Extansiyonda,

Abdiiksiyonda, Addiiksiyonda iirettigi kuvveti anlatir (Atacan, 2012).

b) Ozel Kuvvet; bir spor dalmin niteligine uygun iiretilen kuvvettir. Bir spor
dalinda gerekli olan kuvvet (sicrama kuvveti, atis kuvveti gibi) anlamma gelir

(Atacan, 2012).

c) Maksimal Kuvvet; kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya
cikardigr en biiyiik kuvvettir. Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucunda

ortaya ¢ikardigi en biiyiik kuvvettir (Atacan, 2010).

d) Cabuk Kuvvet; kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci

yenmek lizere iirettigi kuvvettir (Atacan, 2010).

Kuvvette Devamlilik; devamli ve birgok kez tekrarlanan kisilmalarda kas
sisteminin yorgunluga uzun bir siire karsi koyabilmesi veya yenebilmesidir (Bilir,

1979).

Statik Kuvvet; kasmn uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde

olan degisimle tiretilen (Baskan, 2006).

Dinamik Kuvvet; kasmn boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu {iretilen

kuvvettir (Bagkan, 2006).

Mutlak (salt) Kuvvet; bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda
gelistirilip uygulayabildigi maksimal kuvvettir. Ornegin, halterle yapilan agirhk
calismasinda 180 kg. ile yarim squat yapmak gibi (Baskan, 2006).

Relatif (gorece) Kuvvet; viicut agmhigmin bir kilogramma karsilik olan
kuvvet miktaridir. Formiil olarak; Relatif Kuvvet= Kaldirilan max. agirlik Sporcunun

agirhig (Baskan, 20006).
2.2.3. Siirat

Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hizidir. Bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetigidir. Veya farkli

direnglerde olabildigince hizli uygulanan hareketlerdir (Sharkey, 1990).
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Zaman biriminde bir motor eylemin veya bir hareketin uygulama hizidir. Bir
uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme 0Ozelligi veya farkh
direnglerde olabildigince hizli uygulanan hareketlerdir. Sporda siirat yalniz birgok
faktorden olusan bir 6zellik olmayip, ayn1 zamanda hareketin yapilisiyla, sportif

teknikle bagntili olarak spor tiiriine 6zgii bir 6zelliktir (Karaca, 2012).
Siiratin genel smiflandirilmasi su sekildedir.

a) Reaksiyon (tepki) Siirati; bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigli kas kasilmasma kadar gegen zamandir. Herhangi bir hareket
icin c¢cok siiratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi iginde iki kisima

ayrilmaktadir (Odabas , 2001).
Bunlar;

a) Basit reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizli olur
Kombina reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi yavas olur (Pelayo

ve ark., 1997).

b) Maksimum Siirat; belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek siiratte kat

etmektir. Veya ivmelerime siirati ile elde edilen en biiyiik hizdur.

c) Siiratte Devamlilik; sporcunun siiratini uzun slire devam ettirebilme

yetenegidir (Pelayo ve ark., 1997).
Stiratin genel siiflandirilmasi su sekildedir;

a) Reaksiyon (tepki) Siirati; bir uyarilmanin verilmesinden, hareketin ilk
belirtisinin goriildiigli kas kasilmasmna kadar gegen zamandir. Herhangi bir hareket
icin ¢ok siiratli sekilde tepki gosterme yetenegidir. Kendi i¢inde iki kisima

ayrilmaktadir.
Bunlar;
Basit reaksiyon stirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizli olur.
Kombina reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi yavas olur.

b) Maksimum Siirat; belirli bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek stiratte kat

etmektir. Veya ivmelerime siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir.
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c) Siiratte Devamlilik; sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Baskan, 2006).

Futbol oyunu igerisinde oyuncunun siirati; rakibi durdurmada, savunmada,
topa sahip olmaya ¢alismada ve topu korumada futbolcu i¢in biiylik bir avantajdir.
Futbolcular oyun icerisinde 5-40 metre arasinda degisen sprint mesafelerini, kisa
zaman araliklariyla, yon degistirerek veya yon degistirmeden gerceklestirirler

(Karaca, 2012).
2.2.4. Hareketlilik

Belirli fiziksel ve fizyolojik parametreler bazi spor tiirleri i¢in 6zellikle
onemlidir. Performans ve kuvvet olusumu boy uzunlugu, viicut agirligi, kol, bacak ve
diger viicut iiyelerinin uzunluklari, eklem hareketliligi, esneklik seviyeleri ile

dogrudan iliskilidir (Yiiksel ve ark.., 2006).

Hareketleri, genis bir eklem agisi icerisinde ve degisik yonlere uygulayabilme
yetenegidir. Insan viicudunun hareketliligi, iskelet sistemi, kaslar, ligamentler ve

kirigler tarafindan saglanmaktadir (Giirses, 1993; Pelayo ve ark., 1997).
Hareketlilik ti¢ farkl sekilde smiflandirilabilir.
a) Genel Hareketlilik; bliylik eklem gruplarinin hareketliligi anlagilmaktadir.
b) Ozel Hareketlilik; belli bir eklem grubunun hareketliligidir.

¢) Dinamik Hareketlilik; kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ile olusan

hareketliliktir. Hareket yapilirken belli bir ritim ve hiz vardur.

d) Statik Hareketlilik; eklemin durumu belli bir siire ayni pozisyonda
korunmasiyla olusan hareketliliktir. Bu uygulama sirasinda yiik verilebilir veya

verilmez.

e) Aktif Hareketlilik; kas aktivitesi ile hareketlerin genis bir ag1 igerisinde

yapilmasidir.

f) Pasif Hareketlilik; yardimli yapilan hareketliliktir. Ornegin, aletli, esli
veya viicut agirhigi ile gdvdenin 6ne dogru biikiilmesi. Aktif hareketlilige gore daha

genis bir agiya sahiptir (Pelayo ve ark., 1997).
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2.2.5. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum i¢inde etkilesimidir (Pelayo

ve ark., 1997).
Koordinasyon iki ana boliime ayrilir.
a) Genel Koordinasyon; viicudun biitiiniinde olusan koordinasyondur.

b) Ozel Koordinasyon; uygulanan hareketin 6zelliklerini igeren teknik-taktik

ve benzeri hareketlerin koordinasyonudur (Pelayo ve ark., 1997).
2.3. FUTBOL

2.3.1. Futbolun Tanimi, Kisa Tarihcesi ve Genel Yapisi

Futbol; Ingilizce (foot:ayak) ve (ball:top) kelimelerinden admi alan ¢’ayak
topu‘’ olarak adlandirilan takim oyunudur. ...futbol oyunu karakterli bir
organizasyon bi¢imidir. Oyunun en belirgin 6zelligi; duruma gore, fiziksel veya
ruhsal niteliklerin, yaratict zeka, beceriklilik veya rastlantinin rol oynadigi,
yenenlerin ve yenilenlerin bulundugu, uzmanlagmali kurallara dayanan, eglence

amacl bir etkinliktir (Acet, 2006).

Futbol; on birer kisilik iki takim arasinda, belli kurallara gére oynanan bir top
oyunun yam sira, kurallarmin basitligi, herhangi bir diizlilkte ve saglikli her kisi
tarafindan oynanabilmesi, fazla malzeme gerektirmemesi, izleyici ve taraftar olarak
da aktif olunabilmesi vb. nedenlerle Diinyanin en popiiler sporu durumundadir. Bu
nedenle bu basit oyunun popiilaritesi inanilamayacak boyutlara ulagmis, giiniimiizde

Diinyanin her kosesinde, iscileri ve isverenleri olan dev bir endiistri haline gelmistir.

Futbolun biiyiilii kaynastiriciligi; gelinen yer, memleket ve koken farkimni,
gelir, meslek, inang sistemi, deri rengi ve benzeri tiim ayrim unsurlarini silip atmistir;
yalnizlik, dislanmislik, yoksulluk, ezilmislik gibi duygularin gecici bir siire olsa da

unutulmasini saglamaktadir (Kisa, 2010).
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Futbol genis alani icinde kendine has oyun kurallar1 i¢inde oynana bir takim
oyundur. Oyun alaninda yer alan oyuncularin hiicum ve savunma davraniglariyla gol
atip, gol yememe esasma dayanan sonucunu kalelere atilan gollerin belirledigi, kaleci
disinda oyuncularin elleri hari¢ viicutlarinin her yerini kullanarak oynanan gol
esasina dayanan cesitli oyun diizenlerini igerine sistemli bir oyundur (Haliloglu,

2001).

Futbolun ¢ekiciligi ve segkinligi lizerine yapilan ¢alismalar bazi neden sonug
iligkisini ortaya koymustur: Futbolun sirr1 ayakla oynanmasidir.Bu , 6zelligi, onu her
yerde ve herseyle oynanabilir yapmist1. insan1 insan yapan en temel niteliklerden
biri, iki ayagi lizerine dikilebilmesidir. Tiim cisimler yere diiser ve insan bu cisimlere
en yakin organiyla, ayaklariyla dokunabilir. Ayakla oynamayi, oyun araci olan
kiikiier bigimindeki top tamamlar. Yerde duracak, yuvarlanacak, havada ugacak,
miimkiin olan tiim hareketleri yapabilecek bitop, cok sonralar1 gelistirilen uluslar
aras1 oyun alanin paylasilmasi, oyun alanin genis ve dogayla i¢ ice olmasi, fazla
kisiyle (11 as ve 7 yedek) oynanmasi, bunlarm biitiinii, futbolu diger spor dallarina

oranla daha ilging kilmistir (Acet, 2006).
Futbolun Kisa Tarihgesi

Diinyada futbolun; ilk defa hangi tarihte ve nerede oynandigi kesinlikle
bilinmemektedir. Bilinen gercek sudur ki tarihin ilk ilkel insanlar1 dahi yuvarlak
cisimlerle oynamaktan zevk duymuslardir. Nedense tiim canli yaratiklarin yuvarlanan
ziplayan cisimleri tekmelemek arzusu vardir. Tarih oncesi devirlere ait olup kazilarla
ortaya c¢ikarilmis belgelerde, bazi ilkel insan topluklarinda top yerine insan
kurukafalarinin tekmelenerek futbola benzer oyunlar1 oynadigi agikca goriilmiistiir

(Somali, 1989).

Futbol oyunun, ilk olarak nerde ve hangi tarihte oynadigi kesin olarak
bilinmemektedir. Eski yunanlarm "EPISKIROS" Romanlilarm "HARPASTUM",
Tiirklerin "TEPUK" admi verdikleri tarihi eserlerinden Asya’ da Cin, Japonya,
Hindistan, Afrika’da Misir; Amerika’da Meksika, Avrupa’da Yunanistan, Italya,
Fransa ve Ingiltere, degisik kaynaklara gore futbolun ilk oynadig iilkelerdir (Urartu,
1994).
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Tarihi deger tasityan birgok eserlerden ve zamanimiza kadar kalmis olan bazi
anitlardan anlagildigina goére futbolun milattan 6nce 3000 yillarinda, Asya ve
Misir’da kuralsiz el, kol, ayak, hatta rakip ile miicadele seklinde oynadigi

ogrenilmistir (Sagakli ve ark., 1995).

Cin kaynaklarma gore futbol, 1.0.2697 civarinda efsanevi "bes imparator"dan
biri Huang -ti zamaninda oynanmaya baslamistir. Amac askerlerin savas becerilerini

gelistirmektir (Haliloglu, 2001).

Yunan sairi HOMERUS’ un M.O. 100 yillarinda yazdig1 "ODISE" eserinde
gilinlimiiz futbolunun andiran bir oyunu SPARTA’ da askerlerin belli belirli kurallarda
oynadiklarindan ve admnm da EKISKYRES oldugundan bahsedilmektedir (inal,
2004).

Futbolun tarihi o kadar eskidir ki zaman zaman her iilke bu sporun ilk defa
kendi ecdatlarin tarafindan icat edildigini iddia etmekte geri kalmamislardir. Oysa
tarihceler Milattan 2500 y1l 6nce Cin askerlerinin topraga dikilmis kaziklar arasinda
topa benzer bir cisim gecirerek iddiali yarigmalar yaptiklarimi yazmaktadirlar.
Imparator Huang-Ti nin askerlerine ¢eviklik kazandirmasi igin bu oyunlar1 tesvik

ettigi de tarihi belgelerle sabittir (Somali, 1989).

Zamanimiza kadar ulasan bazi tarihi buluntulardan ¢ikartilan sonuclara gore,
ayakla oynanan top oyunlarinin Siimerlere kadar uzandig1 goriilmektedir. Yine ayni
arastirmalarla M.O. 2500 yillarinda Cin’de, Imparator Huang-Tin’in askerlerinin,
topraga dikilen iki direk arasinda bir topu gecirerek yarismak seklinde idman
yaptiklar1 ortaya ¢ikarilmistir. Tarihe 151k tutan bir belge olan Kasgarli Mahmut’un
Divan-1 Liigat’it Tirk’tiniin birinci cildinde, Hitay’t Name, Baybars Tarihi ve
Ayasofya Kiitliphanesinin 3029 numarasinda kayith cesitli kitaplarda, Eski Tiirklerin
futbol oyunun cok benzeri olan “tepiilk oyununu oynadiklari ve bu oyunun

kurallarinin futbolunkilere ¢cok benzedigi acik¢a belirtilmistir (Kisa, 2010).

Futbol oyununun tarihi Isa’dan énce ikinci bin yila denk uzanir. Bu oyunun
baslangici, efsanelerdeki “Sar1 Kral” Huang Di atfedilir. O zamanlar bu oyuna “Tsuh
Chiu” (ayakla vurma) denirdi. Cinli hokkabazlar topu ayaklariyla dans ettiriyorlardi.

Oyunda sahanin ortasinda bir ¢ift vardi ve iki tarafin oyunculart ellerini
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kullanmaksizin topun yere degmesini engelliyorlardi. Bu gelenek, hanedandan

hanedana aktirilarak siirdii (Karaca, 2012).

12. yiizyilda futbol oyunu Ingiltere’de dylesine bir rekabet havas1 yaymustir
ki, III. Edward, sehirler ahalisini birbirlerine diisman kilacak kadar ileri giden bu
rekabeti ortada kaldirmak i¢in, futbolu yasaklamak zorunda kalmistir. Yine tarihin
yeryliziine ¢ikarilmis bir¢cok belgelerinden 6grenildigine gore top oyununun ayakla

oynana ilk uygulanmasma, Siimer Tiirkleri’n de de rastlanmaktadir (Somali, 1989).

Asya’dan sonra Avrupa da futbolun izlerine rastlamak miimkiindiir. Yunan
sairi Homeros {inlii eseri Odisea da futbola benzer top oyunlarindan s6z etmistir.
M.O 100 yilinda Yunan sehirlerinden Sparta da futbol belirli kurallarla oynanmistir.
Bu oyuna Episkiros adi verildigi, ger¢ekten bu oyunun Romanlilara da buradan
gectigi Ozellikle askerler arasinda Harpastum, adiyla benimsendigi kanitlanmistir

(Haliloglu, 2001).

Ulkemizde futbol ise; Osmanlilarda top oyunlar1 ¢ok destek gérmemistir. Her
ne kadar Islami bir inanis olmasa da ‘Kerbela savasiyla’ iliskili bir olaya telmihte
bulunulmamasindandir. Bu telmihler, Kerbela’da Hz. Hasan ve Hz. Hiiseyin’in
basinin yerlerde yuvarlanmasmna ve top gibi oynanmasina yapilan atiflar ve
sdylemlerden ibarettir. Bundan dolay:1 Islam dini top oynamayi haram kilmustir
degildir.

Osmanli doneminde, ¢ok genel olarak, Islami bir telmihten dolay1 top
oyunlarinin Miisliimanlar tarafindan desteklememesi, futbol oyunun da bize haliyle
Batr’dan gayrimiislim azmnliklar tarafindan gelmesine neden olmustur denilebilir.
Osmanli gayrimiislimleri kendi aralarinda kurduklar1 takim ve kuliiplerde futbol
oynamaya basladilar. 1875 yilinda Selanik’de ve 1877’de Izmir’de futbol,
azmliklarin oynadigi, Miisliimanlarinda seyrettigi bir oyun olarak dikkat cekti.
Izmir’de Giraud Chernaud ve Whital aileleri futbolun oOnciileri olsu. 1894°de

[zmir’de Football Clup Smyrn’ (Izmir Futbol Kuliibii) kuruldu (Karaca, 2012).

Selim Sirr1 Tarcan, 1898 yilinda izmir'de Ingilizlerle beraber futbol oynayan
ilk Tiirk olmustur. Ancak kendisine "Ilk Tiirk futbolcusu" diyemeyiz. Ilk Tiirk
futbolcusu Fuat Hiisnii Bey'dir. Istanbul'da futbolu Ingilizlerden gérerek merak salan

Fuat Hiisnii Bey, daha sonra arkadaslarini ikna ederek "Black Stocking" adli ilk Tiirk
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futbol takimini kurmustur. Rumlarla oynadig1 magi 5-1 kaybeden bu ilk Tiirk futbol
takimmin émrii uzun olmamistir. Fuat Hiisnii Bey daha sonra Ingilizlerin kurdugu
Kadikoy takiminda "Bobby" takma adiyla oynamistir. "Black Stocking" takiminin
basarisizligindan sonra Tirkler uzun siire futbol oynayamamiglarsa da bu oyunun
cazibesinden kendilerini kurtaramamislardir. Tirkiye'de kurulan kuliiplerin hemen
hemen hepsi futbol kuliibi olarak kurulmustur. Bir Onemli istisna "Besiktas

Jimnastik Kuliibii"diir. Ilk futbol kuliibii ise "Galatasaray"dir (Kilig, 2008).

Cumhuriyet dénemi ilk Tiirk spor teskilat1 Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifak1
olmustur. Tiirkiye Futbol Federasyonu o gilinkii adiyla Tirkiye Futbol Heyeti
Miittehidesi 13 Nisan 1923 yilinda TICI’ye bagh olarak kurulmustur. Tiirkiye Futbol
Federasyonu, ayn1 yi1l 21 Mayis’ta FIFA {yeligine kabul edilmistir. 1940’lara
gelinirken TFF’nin bagh oldugu TICI, kuliipler aras1 ¢ekismeler ve ortaya ¢ikan
boliinmelerle zayiflamaya baslamis ve 1936 yilinda yerini, Cumhuriyet Halk
Partisine bagl olarak faaliyet gosterecek olan Tiirk Spor Kurumu (TSK)’na birakmig
ve dolayisiyla TFF’nin da bu kuruma baglanmistir. Fakat bu kurumunda omrii pek
uzun sirmemistir. 1938 yilinda feshedilerek yerini Beden Terbiyesi Genel
Miidiirligii (BTGM)’ne birakmistir. TFF bu kuruma baglanmis ve baskani bu kurum
tarafindan atanmaya baslanmistir (Kisa , 2010).

Futbolun Genel Yapisi

Futbol oyunu, genis bir alanda oynanmas1 ve oyunculara verilen goérevlerin
farklilik gostermesi nedeni ile fiziksel ve fizyolojik Ozelliklere bagli oldugunu
gostermektedir. Futbolun iist diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat ve cabukluk gibi
sportif performans ve kontrol gerektiren bir takim ve temas sporu olmasi,
giiniimiizde kaleci dahil biitiin mevkilerdeki oyuncularin her tiirlii motorik 6zelliklere
sahip olmasmi gerektirmektedir. Yiiksek seviyede miisabaka donemine katilacak
olan futbolcularn, ilgili spor dalinin 6zelliklerine gore mutlaka gelistirilmesi gereken
fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglar1 vardir. Eger oyuncularin fizyolojik ve fiziksel
durumu o spor dalinin ihtiyaglarma cevap verecek durumda degil ise, oyunun
olusturdugu stresin iistesinden gelemezler. Bu nedenle, futbolcunun performansmin
arttirilmas1 i¢cin Oncelikle futbolcunun fizyolojik profilinin saptanmasi gerekir.
Gliniimiiz futbolu, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiincedeki gelismeye

ve fiziksel ihtiyaglardaki artisa dayanmaktadir. Fiziksel ihtiyaclardaki artis;
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egzersizin yogunlugundaki artis, kat edilen toplam mesafedeki artis ve en iyi
takimlarin en 1yi oyuncular1 ile yaptiklar1 fazla sayidaki miisabakalarin bir

sonucudur.

Futbol icerisinde bulundurdugu bu fizyolojik 6zellikler bakimindan aerobik
ve anaerobik egzersizlerin birlikte ve art arda kullanildig1, kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, koordinasyon, cabukluk ve denge gibi faktdrlerin i¢ ice oldugu, oyun ve
hareket analizine ihtiya¢ duyulan bir spor dalidir. Futbolda, bilim ve spor bilimi
etkilesimiyle gerek futbolcularin calisma sartlarimi 1yilestirmek ve gerekse de
seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkam verebilecek gelismeler
saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve daha genis kitlelere yayilmasina hiz

kazandirilmaktadir.

Futboldaki bu gelisimle beraber profesyonel ve amator futbolcularin fiziksel
ozelliklerinin belirlenerek hazirlanacak olan antrenman planlarinda bunlarin goz
oniinde bulundurulmasi konuya sistematik yaklasimi zorunlu kilmaktadir. Ayrica
oyuncularin fiziksel profillerinin ortaya konulmasi bransin gereksinimleri ile
kategoriler arasindaki farkliligin belirlenmesine katki saglamasi acisindan oldukca
onemlidir. Bu dogrultuda profesyonel ve amator futbolcular arasinda fiziksel olarak
se¢ilmis bazi parametrelerin (siirat, ¢ceviklik, esneklik, sirt kuvveti ve bacak kuvveti,
sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama, viicut yag yiizdesi orani)

karsilagtirilmasi gerekliligini zorunlu kilmistir( Besler ve ark., 2010).
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FUTBOL
| ] ' | I
izyoloji Psikomator - Psikolojik ve
fnm Iikie]r Yetenek/Taktik Oyun Bilgisi Sosyolejik Etkenler

Takm Ruhu

|

Topsuz
Sekil 2.3. Futbolun Genel Yap1 Semas1 (Araci, 2004).
2.3.2. Futbolda Temel Teknikler

Teknik genel olarak sporda tiim hareketlerin yapilmasinda kullanilan

metotlardir. Diger bir deyimle spor dallarmma (branglarina) ait yapilan hareketlerdir.
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Futbol teknigi ise futbol oyunun gerektirdigi hareketleri o anmn kosullarin uygun

olarak hatasiz ve uygun olarak yapabilmektir.

Bunu da agacak olursak, mag¢ kosullar1 altinda topa sahip olmak ve korumak
icin hareket becerileri ve pozisyon olanaklari ile donatilarak hazir hale gelip neticeye

gitmek demektir.

Giliniimiiziin futbolunda oyun tempolar1 hizlandikga teknikleri yiiksek olanlar
kendilerini daha fazla gosterme imkanina sahip olacakladir. Futbolu diger spor
branglar1 ile mukayese ettigimizde daha fazla maharet ve beceri isteyen bir oyundur.
Futbolcu teknigine top hissi, topa baglilik ve becerisini eklediginde maksimum

noktaya ¢ikmasi yildiz olmasina neden olur (Giiler, 1998).

Futbolda topla yapilan teknik olarak ilk planda goziimiize g¢arpan oyun
istlinliigiinii elde bulundurmayi saglayan pas ve oyunun amaci olan sut teknigi

taktiksel anlamda iki 6nemli silahtir (Diindar, 1998).

Kompleks kavramlardan olusan futbolun ii¢ temel Ozelligi teknik, taktik ve
kondisyon olarak one ¢ikmaktadir. Motorik gelisim 6zelliklerinin uyum saglamasi ve
bu uyumun o6ziinde olmasi gereken yetenegin egitilmesiyle calisir hale getirilen
teknik ozelliklerin {ist diizeye ¢ikarilmasi ve amacglanan basarinin olusmasi evreleri
teknik olgusunu olusturur. Teknigin gelisim asamasinda goéz Oniinde tutulmasi
gereken bazi noktalar vardir, bunlara 6rnek olarak motorik gelisim, fiziksel dlciiler,
gelisim yast ve kondisyonu sayabiliriz. Teknigi genel olarak iki baslik altinda

toplayabiliriz; toplu ve topsuz viicut teknikleri (Basyazicioglu, 1997).
2.3.2.1. Topsuz Viicut Teknikleri

Futbolda hemen hemen biitiin hareketler topla ilgilidir. Ancak bunun yanina
topsuz hareketlerinde lizerinde durmak gerek. Eger toplu teknikler kadar topsuz
tekniklerde dogru zamanda uygulanirsa performansta direk olarak artar. Topsuz
tekniklerin 6nemini basit bir hesaplama ile ortaya koyabiliriz. 90 dakikalik bir
miisabakada topun oyunda kaldig1 slire azami 55-60n dk olarak saptanmistir. Eger bu
miisabakada denk takimlarin miicadelesi ise her takima 30 dk diismektedir. Bir
futbolcunun bu siire igerisinde topla bulustu§u zamanlarin toplami en fazla 5 dk

olarak tespit edildigine gore su soru akla gelmektedir. Oyunun top ile oynanmayan
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zamanlarinda 5- 55 dk oyuncu ne yapacaktir. Tabi ki; kogsma, yon degistirme,

sigrama ve aldatmalar1 yapacak (Acet ve Kiigiik, 2009).

1. Kosma ve yénelim teknikleri; Topla ya da topsuz olarak kosma, yon
degistirme hareketlerinin oyun icerisinde degisik hiz ve sekilde yapilmasi oyunun
vazgecilmez 6zelligidir. Kosu ve yonelim futbolla ilgili birgok 6zelligi igcermektedir.
Bir sporcu yavas kosu halinde aniden hizlanip saga, sola veya geriye doniisler ani
duruglar yapabilir. Bu eylemler dayanikhilik, hiz ve c¢abukluk performanslarini

etkileyen tekniklerdir.

Topla ya da topsuz olarak kosma, yon degistirme hareketlerinin oyun
icerisinde degisik hiz ve sekilde yapilmasi oyunun vazgecilmez 6zelligidir. Kosu ve
yonelim futbolla ilgili birgok 6zelligi icermektedir. Bir sporcu yavas kosu halinde
aniden hizlanip saga, sola veya geriye doniisler ani duruslar yapabilir. Bu eylemler

dayaniklilik, hiz ve ¢abukluk performanslarini etkileyen tekniklerdir (Kisa, 2010).

2. Atlama ve sicrama teknikleri; Oyun igerisinde bir sporcu topa hakim
olabilmek, topa yon vermek, rakipten 6nce miidahale etmek ve gol yapabilmek i¢in
sigrama ve zamanlama becerisinin gelismis olmasi gereklidir. Viicudun kuvvet,

koordinasyon ve esneklik 6zelliklerinin seviyesi teknigi etkileyen dnemli unsurlardir.

Oyun igerisinde bir sporcu topa hakim olabilmek, topa yon vermek, rakipten
once miidahale etmek ve gol yapabilmek i¢in sigrama ve zamanlama becerisinin
gelismis olmasi gereklidir. Viicudun kuvvet, koordinasyon ve esneklik 6zelliklerinin

seviyesi teknigi etkileyen 6nemli unsurlardir (Kisa, 2010).

3. Viicudu kullanma ve aldatma teknikleri; Topa ya da rakibe kars1 tistiinliik
kurmak icin yapilan aldatma ve viicudu kullanma teknikleridir. Denge ve
koordinasyon etkin rol oynamaktadir. Yapilan herhangi bir viicut hareketi veya
aldatmadan hemen sonra rakibin tepkisine gore olagan duruma karsi etkili ikinci bir
hareketi uygulayabilmek, rakibe gore istiin konuma ge¢mek agisindan Onemli
tekniklerdendir. Fiziksel istlinlik teknigi etkileyen faktorler arasinda yer alir

(Diindar, 1998; Can, 2004).
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Topa ya da rakibe karsi tstiinliik kurmak i¢in yapilan aldatma ve viicudu
kullanma teknikleridir. Denge ve koordinasyon etkin rol oynamaktadir. Yapilan
herhangi bir viicut hareketi veya aldatmadan hemen sonra rakibin tepkisine gore
olagan duruma kars1 etkili ikinci bir hareketi uygulayabilmek, rakibe gore iistiin
konuma ge¢mek acisindan Onemli tekniklerdendir. Fiziksel {istiinlik teknigi

etkileyen faktorler arasinda yer alir ( Kisa, 2010).
2.3.2.2.Topla Yapilan Teknikler

1. Vurug teknikleri; Oyun icerisinde ¢ogunlukla kullanilan ve oyunun iglevsel
ozelligini belirleyen en temel ve teknik yapilanmalardir. Futbol oyun kurgusunda
topa sahip olma ve gol yapabilme kavramlarmin temelinde vurus teknikleri

bulunmaktadir.

Kaleye gol amaciyla yapilan vuruslara sut denir; gol oranin artmasi ve magi
daha rahat riske girmeden kazanmak i¢in, her sut firsatinin degerlendirilmesi gerekir.
Ingiltere’de yapilan ir arastirmaya gore, bir magta 27 adet isabetli sut atan takimin
oyundan galip ayrimlasansinin %100 ‘e ¢cok yakin oldugu tespit edilmistir (Karakus
ve ark., 1996).

Topu ne zaman ayaga, ne zaman 0ne veya geriye, hangi hallerde yerden veya
havadan kullanilacagi, hangi siddette ve hangi teknik kullanilarak vurus yapilmasi

gerektigine aninda karar vermek gereklidir. Kazanilan bir topun iyi kullanilmasi i¢in;
e lyi bir vurus teknigine sahip olmak gerekir,
e lyi bir goriis ahskanligmnin kazanilmas: sarttir,
e  Enuygun vurusu secerek aninda uygulamak,

e Topu kullanirken hedefe gore siddetini 1yi ayarlamak gereklidir.
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Tablo 2.1. Teknigin Sadece iki Baslik Altinda Toplanmas1 (Kisa, 2010).

TOPSUZ TEKNIKLER TOPLU TEKNIKLER

Kosma ve Yonelim Teknigi | Vurus Teknigi

Atlama Sigrama Teknigi Top Durdurma Teknigi

Viicudu Kullanma Teknigi Top Siirme Teknigi

Engelleme Markaj Teknigi

Calimlama Teknigi
Tag Atig1 Teknigi
Kaleci Teknigi

Bu nedenle iyi bir vurus icin yukaridaki dort ana unsuru bir arada
gerceklestirmek sarttir. Bunlardan bir tanesinin yanlis uygulanmasi ya da
uygulanmamasi kazanilan tiim Ozelliklerin tamamini olumsuz etkileyecektir.
Vuruglarda, viicudun temas yeri, topun hareketi ve taktiksel agidan farkliliklar

gortiliir. Ancak biitiin vurus tekniklerinde temel hareketler aynidir;
e Topa kars1 alinan pozisyon,
e  Vurus anindaki (temas ani1) pozisyon,
e  Vurus sonrasi hareketler (Can, 2004).

Oyunun genel yapisi i¢inde vuruslar arsinda ayakla yapilan vuruslar agirlik

tagimaktadir. Topa temas ylizeyine gore;
Ayakla yapilan vuruslar

Ayak ici vurus; Ayagin genis yiizeyi ile vuruldugu i¢cin yerden ve havadan
gelen toplarda, duran toplarda, kisa mesafelerde isabet orani yliksek olan vuruslardir.
Paslagsmalarda genellikle sik kullanilan teknigin dezavantaji uzun mesafelerde etkili

olmamasi ve kosu aninda denge saglamada zorluk ¢ekilmesidir.

Ayak ic-iist vurus; Oyun aninda sik kullanilan bir vurustur. Kisa ve uzun
mesafelere pas yada sut atisinda kullanilabilir. Savunmadan hiicuma c¢ikislarda

falsolu aldatic1 paslagmalar ve sutlarda isabet orani yiiksek vurus teknigidir.

Ayak iist vurusu; Topun atilacagi yon ile ayagin sallanisinin ayni dogrultuyu
izlemesi, ayagin genis kismi ile vurulmasi ve viicut agirligi ve salinimimni tamamen

topa aktarilabilmesi dolayisiyla ¢ok sert sut atilabilen bir tekniktir. Bundan dolay1
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genelde kaleye gol amagli vurulan sutlar ve ¢cok uzun mesafelere top atmak icin

kullanilir.

Ayak iist-dis vurusu; Teknigin uygulanmisma gore falsolu veya falsosuz
olarak kullanilir. Fakat 6zelligi aldatic1 ve siiratli bir vurus olmasi teknigin 6nemini
artirmaktadir. Ozellikle yiiksek veya sekerek gelen toplarda etkili vurus daha rahat
yapilabilir.

Ayak dis vurusu; Vurus teknigi yerdeki ve havadaki toplara gore iki ayri
yontemle uygulanir. Dis vurus teknigi sik kullanilmayan ancak zor anlarda veya kisa
mesafelere rakipler arasindan kurtulmak ve aldatmak i¢in yapilan vurus teknigidir.

Topun havada veya sektigi anlarda daha kolay uygulanir.

Ayakucu ve topuk vurusu; Yetismekte zorluk cekilen veya uzaga atilmasi
istenen toplarda ayakucu vurus kullanilabilir. Asirma vuruslarda topun altina
girilerek havalandirilmasi durumlarinda kullanilabilir. Temas alan1 dar oldugundan
isabet orani azdir. Topuk vurus ise estetik acidan giizel goriiniir, yaniltic1t bir vurus

teknigidir nadiren kullanilir (Kurban, 2008).
Kafayla yapilan vuruslar

Futbol oyununda ayakla yapilan vuruslar kadar 6nem tagimaktadir, 6zellikle
gol bolgelerinde etkili olan vurus teknigine oyun alanin her yerinde ve oyunun her
aninda rastlamak miimkiindiir. Teknigin uygulanisinda, topun, hedefin ve oyuncunun

durumuna gore kafanin her boliimii kullanilabilir (Miilazimoglu, 2007).
2.3.2.3. Top Kontrol Teknikleri

Topu kontrol altina almak, hareket halindeki topa sahip olarak ona yon
verebilmek bir diger deyisle top tutma sanatidir. Topu kontrol etmeyi sadece hareket
halindeki topu durdurmak olarak algilanmamalidir. Uzerimize gelen topu konum ve
pozisyonumuza gore kontrol altina almak ve ikinci bir eyleme doniistiirebilecegimiz

sekle getirerek topu hazirlama teknigidir (Kurban, 2008).

Top kontrollerinde temel prensipler; biitiin kontrol tekniklerinde kontrol
edecek ylizeylerin yumusak olmasi veya bu ylizeyleri yumusak olmasi i¢cin gerekli
eklem bdlgelerinin gevsetilmesi gerekir, kontrollerde amag¢ topu bir sonraki

pozisyona hazirlamaktir. Bu sebeple top higbir zaman hareketsiz kalmamalidir.
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Kontrollerde topla ne zaman ve nerede bulusacagini, yani zamanlama ¢ok onemlidir.

Bu bakimda sporcu topu izlemelidir ( Acet ve Kiigiik, 2009).
Top kontrolleri viicudun ¢esitli yerleri ile yapilabilir bunlar;
e Ayak ile yapilan kontroller

- Ayak i¢i
- Ayak tstii
- Ayak dis1
- Ayak tabani
e Diz ile yapilan top kontrolii,
e (Gogiis ile yapilan top kontrolii,
e Karmn ile yapilan top kontroli,
e Kafa ile yapilan top kontrolii ( Acet ve Kiigiik, 2009).
2.3.2.4. Top Siirme Teknikleri

Top siirmek ya da top ile yonelim eylemleri, futbol oyun yapisini olusturan
onemli teknik olusumlardir. Top silirme eyleminin teknik kurgusu futbola 6zgiin bir
yapilanmay1 gerektirmektedir. Bu amaca uygun olarak top bir yerden diger bir yere
ayak yiizeyleriyle denetlenerek kisa vuruslar ile yonlendirilerek tasmir. Top siirme

teknikleri ¢esitli sekillerde yapilir. Bunlar;

e Ayak i¢ ylizeyi ile top siirme

e  Ayak -iist ylizeyi ile top siirme

e  Ayak dis list yiizeyi ile top slirme

Miilazimoglu (2000)’na gore yanal ve ¢apraz dogrultularda yavas kontrollii
olarak topla ilerlemek diiz ve ¢apraz dogrultularda hizli ve giivenilir bicimde yol
alma, ani yon degistirme ve aldatmalarla adam ge¢me, hizli hiicum ve bos alana
yonelim eylemlerinde top siirme tekniginin 6nemi karsimiza c¢ikmaktadir. Bu

teknikte en onemli unsurlardan bir tanesi topu kontrol altinda tutma ve temaslarda

siddet ve yon ¢cok onemlidir.
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Top stirmede dikkat edilecek hususlar;

1- Gozlerin rakibi ve hareket alanin kontrold,
2- Goévdenin ve kollarin durumu,

3- Ayagin topa temas den bolimii,

4- Ayagin topa dokunma sikligi,

5- Ayag1 topa temas eden siddetin,

6- Hareketin akicilig1 (Karakus ve ark., 1996).
2.3.2.5. Pas Teknikleri

Topun ayni takimin oyuncular1 tarafindan, amaca uygun ve hedefe yonelik
olarak oyun alani igerisinde dolastirmasidir. Paslarin etkili olabilmesi icin; siiratli,

isabetli, dogru a¢1 ile, dogru zamanlama ile uygulanmasi gerekir.

Pas ¢esitleri; uzun, kisa, diyagonel, asirtma, kesme, ayarlanmis, duvar pasi

diye ayrilabilir (Karakus ve ark., 1996).
2.3.2.6. Engelleme Markaj Teknikleri

Futbolda ti¢ ¢esit markaj teknigi uygulanir. Bunlar;
» Adam markaj1 (yakin markayj)

* Alan markaj1 (uzak)
» Kombine markaj (Karakus ve ark., 1996).
2.3.2.7. Calimlama Teknikleri

Bir oyuncunun top ile veya topsuz olarak rakibinden kurtulmak amaciyla
yaptig1 hareketlerdir. Calim hareketi, rakibin en zayif oldugu veya hi¢ beklemedigi

anlarda uygulanir.

Topla(dripling yaparak) yapilan ¢calim ve topsuz (viicut ¢alimi) yapilan ¢alim
diye ayrilir (Karakus ve ark., 1996).

2.3.2.8. Ta¢ Atis Teknigi

Oyun alanini olusturan kenar ¢izgilerden topun disariya ¢ikmasi sonucu oyun

kurallarinin belirledigi bir teknikle eller kullanilarak topun oyuna sokulmasi
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teknigidir. Teknik 6zellik uygulanis acisindan degisiklik gostermez fakat mesafe, hiz

ve zamanlama 6zellikleri kullanilarak oyunun akisi degistirilebilir (Kurban, 2008).

Futbolda genellikle tag atiglar1 fazla onemsenmez. Fakat son yillarda tag atisi
iizerinde planli programli calisan ve bu atistan en iyi sekilde yararlanan takim
sayisinda blyiik artis gozlemlenmektedir. Bu gibi takimlar, azami Ol¢ilide tag
atisindan faydalanmaktadirlar. Oyuncular daha oOnceden belirlenmis yerlerde
pozisyon alirlar. Tag atisin1 rakip kaleye yakin yerlerde uzun ve havadan kullanilmasi
rakip takim defansini zor durumda birakmaktadir. Elle istenilen yere daha rahat kolay
top atildig1 ve ta¢ atisindan ofsayt olmadigi icin, cabuk ve akilli kullanildig:
zamanlarda tag atis1 cok etkili olabilmektedir (Karakus ve ark., 1996).

2.3.2.9. Serbest Vurus Teknikleri

Frikik atiglar iyi planlanip degerlendirildigi taktirde penalti atislar1 kadar
tehlikeli ve etkili olabilmektedir. Ayn1 zamanda organize edilmis frikik, golle
neticelenirse o ana kadar kotii oynayan takima psikolojik motivasyon olur ve oyunun

kalitesi bir anda artar (Karakus ve ark., 1996).
2.3.2.10. Korner Teknikleri

Hiicum agisindan duran top vuruslarinin belli basli kaynaklarindan bir tanesi
de korner, kose atisidir. Kose atisinin etkili olabilmesi i¢in; planl ve organize olmali,
on ve arka direkte adam bulundurulmali, takim disiplini olmali, etkili kafa vurusu
yapacak oyuncular hiicum bolgesinde bulunmali, konsantrasyon elden birakilmamali

(Karakus ve ark., 1996).
2.3.2.11. Kaleci Teknigi

Futbolda basli basina farkli teknikler bileskesinden olusan 6zel bir alandir
fakat futbol oyunu i¢inde bir biitiinliikle organize olan bir tekniktir (Sevim, 2002).

Futbolda kalecinin 6nemi biiyiiktiir. Kalecinin asil goérevi topun igeri
girmesini engellemektir. Kaleci diger futbolcularda, topu elle tutabilme 6zeligi ile
ayrilir. Kaleci ayn1 zamanda takimin moral kaynagidir. Kalecinin iyi olmasi gerekir.
Kaleci ayn1 zamanda en geriden hiicumu ydnlendiren oyuncu roliindedir. En son
kural degisikleri ise kalecinin hem daha uyanik olmasin1 hem de geride zaman zaman

libero gibi oynamasimin gerektirmektedir.
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Kaleci teknigi iki kisimda incelenir; savunma ve hiicum teknigi diye. Savunma
teknikleri; pozisyon alma, topu tutma, topu yumruklama, topu asirtma, plonjon.
Hiicum teknikleri ise;topun elle oyuna sokulmasi, ayakla oyuna sokulmasidir (Acet

ve Kiigiik, 2009).
2.3.3. Futbolda Biomotorik Ozellikler

Futbolu inceledigimiz zaman ¢ok oriintiilii ve birbirine bagimli faktorlerden
olustugunu goriiriiz. Ama temelinde lic ana kurgu; teknik, taktik ve kondisyon

bulunmaktadir (Kisa, 2010).

Futbol; kardiovaskiiler fitmis, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik, stirat,
ceviklik koordinasyon, teknik ve taktiksel beceri iceren bir¢ok faktore baglidir
(Caliskan, 2011).

Futbol oyun karakteristigine bagli olarak % 90 anaerobik enerji
mekanizmasina ihtiya¢ duyulan bir spordur. Dolayisiyla miisabakalarda 1-3 dk’lik
maksimal siddette yapilan yiiklenmelerde enerji agirlikli olarak fosfojen sistemi ve

anaerobik glikolizden saglanir (Akkoyunlu ve ark., 2002).

Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilimi asagidaki sekilde gosterilmistir:

% 20 Koordinasyon ————— % 20 Siirat

% 30 Dayimiklilik

% 15 Kuvvet

% 15 Esneklik

Sekil 2.4. Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilimi (Araci, 2004).
2.3.3.1. Dayamikhhk

Biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga
10 kars1 koyabilme ve oldukea yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam

ettirebilme yetenegidir (Nas, 2010).
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Sportif basarty1 olusturan énemli biomotorik 6zelliklerden olan dayaniklilik,
organizmanin uzun siireli egzersizlerde olusan yorgunlukla basa ¢ikabilme yetenegi

olarak tanimlanabilir.

Genelde dayaniklilik; “Sporcunun yorgunluga karsi koyabilmesi olarak

tanimlanir (Ozkara, 2004).

Dayaniklilik, organizmanm belirli istekler ve yiiklenmeler altinda c¢esitli
sekillerde calistirilmasmin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga
karst uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale donme yetisi ile kendini gosterir (Diindar, 2000).

Kisaca dayaniklilik, “tiim bedenin uzun siiren sportif alistirmalarda,
yorgunluga karst koyabilme ve oldukca yiiksek yeginlikteki yiiklenmeleri uzun

zaman siirdiirebilme yetenegidir (Sevim, 1997).

Tanimlardan da anlasilacagi gibi dayaniklilik tiimiiyle yorgunlukla ilgilidir.
Sportif faaliyetler esnasinda ortaya ¢ikan yorgunluk sadece fiziksel yiiklenmelerle
degil, zihinsel ve ruhsal yliklenmelerle de ortaya ciktigindan, dayaniklilik kavrami
genelde sporcunun, psiko-fizyolojik direnme yetenegi olarak da ifade edilebilir

(Selguk, 2006).

Dayaniklilik belirli bir yogunluktaki ¢aligmanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarmi belirtmektedir. Kisinin verimini simirlandiran ve benzer zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmuyor ve
yorgun oldugu halde calismayi siirdiirebiliyorsa kisinin dayanikli oldugu kabul edilir

(Bompa, 2003).

Fizyolojik olarak, insanin maksimal dayanikliligi, kisinin maksimal aerobik
yetenegi olarak adlandirilir. Bir baska deyisle bu kisinin maksimal yiiklemeli bir

calisma aninda kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir (A¢ikada ve ark., 1990).

Esik alt yeginlik, siirat diismiistiir, diisiik bir enerji tiiketimi vardir ve oksijen
gereksinimi sporcunun aerobik giicliniin altindadir. Oksijen saglanmasinin bu
bicimde fizyolojik gereksinimi karsilamasindan dolayr c¢alisma siirekli denge

kosullarinda sergilenir.
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Esik yeginlik, siirat yiikseltildiginde elde edilebilir oksijen saglama giicii
diizeyine ulasir. Yeginlik anaerobik esik bdlgesinde sergilenir bu nedenle de siirat

dogrudan sporcunun solunum niteligi ile orantilidir.

Esik iistii yeginlik, esik istii hizlar1 asan etkinliklere denilir. Calisma oksijen
bor¢lanmas:1 kosullar1 altinda yapilir. Enerji agirlikli olarak anaerobik yoldan
saglanir. Oksijen gereksinimi genellikle sergilenen verim diizeyinin ¢ok iistiindedir

(Bompa, 2007).

Dayaniklilig1 artirma egzersizlerinin temeli asir1 yiikleme temeline dayanir.
Endurans1 artmig bir kas, uzun siire yorulmadan caligabilir. Dayaniklilik
antrenmanlar1 ile artirilan bedensel etkinlik ve basari, ¢alisma verimini yiikseltir.
Endurans egzersizlerinin kardiyovaskiilar kondisyonu artirdigi bildirilmektedir

(Akgiin, 1993).

Dayanikliligin istenen diizeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik antrenman
yontem ve igeriklerinin i1yi uygulanabilmesine baghdwr. Dayaniklilik antrenman
yontemleri sporcunun dayanikliligmin artmasinda degisik etkiler yaratir (Sevim,

1995).

Dayaniklilik kavrami igerisinde yapilan ¢aligmalar viicutta asagida belirtilen

degisiklikleri meydana getirir.
1. Organizma ¢ok kisa siirede toparlanr,
2. Vital kapasite artar,
3. Kalp gii¢lendirilir,
4. Etkin kilcal damarlar sayis1 artirilir,
5. Organizmanin enerji kapasitesi artirilir,
6. Bunlarm birbirleriyle karsilikli iliskileri gelistirir.

Dayaniklilig1 metabolik sistemin egzersize tepkisine bagl olarak {i¢ boliime
ayirabiliriz: Bunlardan kisa siireli dayaniklilikta sporcu yaklasik 45 saniye ile 2
dakika arasinda siiren yiiklenmelere karsi koyar. Orta siireli dayaniklilikta sporcu

yaklagik 2 dakika ile 8 dakika arasindaki yiiklenmeleri yerine getirir. Uzun siireli
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dayaniklilikta ise sporcu 8 dakika ve daha uzun siireli yiiklenmelerde yorgunluga

kars1 koymaya c¢alisir (Diindar, 1996).

Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik

olmak iizere ikiye ayrilir.
Aerobik dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga
kars1 koyma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak diisiik siddetteki uzun
siireli ¢caba harcamalarla taninan aerobik dayaniklilik; organizmanim oksijen almasi
ve kullanmasinda rol alan solunum, dolasim ve sinir sisteminin uzun siireli ¢aba

harcamasiyla yorgunluga kars1 koyabilme giicline dayanir (Selguk, 2006).

Aslinda yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayaniklilik
timiiyle organizmanin aerobik enerji iretimine dayali olarak ortaya c¢ikan her
kondisyon 6zelligidir. Bir baska deyisle ili¢ dakikanin {izerinde bir siire ile yapilan
araliksiz ¢alismalar zaman uzadikca tiimiiyle aerobik enerji sistemine dayali olarak

gelistirilir (Sevim, 1997).

Genel aerobik dayaniklilikta verim belirleyici olarak yeterli oksijen alimi ve

boylelikle aerobik glikoz-yag yikimini siirdiirme etkilidir (Diindar, 2000).

Aerobik dayaniklilikta kendi arasinda asagidaki gibi smiflandirilabilir
(Diindar, 1996). Bunlar,

a. Kisa siireli aerobik dayaniklilik; “8 - 10 dk”
b. Orta siireli aerobik dayanikhlik; “10 - 30 dk”
c. Uzun siireli aerobik dayaniklilik; “30 - 120 dk”

Dayaniklilik egzersizlerinin etkileri, kasin aerobik giiclinii 2 - 4 hafta icinde
belirgin bir Sekilde artirir. Bu artis, yavas kasilan liflerde daha fazla olmaktadir. Bu
degisiklik, miyoglobin, oksidatif enzimler, mitokondri sayis1 ve yogunlugu, kapiller
sayis1 ve lipid icerigindeki artma ile laktat {iretimindeki azalma sonucu olur (Oguz,

1995).
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Aerobik giicii artirmak i¢in kasin oksidatif metabolizmasi zorlanmalidir (Fox,

1999).

Aerobik giicteki artis, kasin damardan oksijen aliminin artigi, buna bagl
olarak arterio-vendz oksijen farkinin belirginlesmesi ile ortaya c¢ikar. Aerobik
kapasitedeki artig, serbest yag asidi kullanimindaki artis ve yag dokusundan serbest
yag asidi ¢oziinmesindeki artig ile birliktedir. Antrenmanli kisilerde daha ¢ok yag

kullanilir; ATP ve glikojen depolar1 artar (Fox, 1999).
Anaerobik dayamkhhk

Hizli, dinamik, ¢ok yliksek yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
yedeklerinden yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yliriitebilmesidir. (Sevim,

1995).

Genel anaerobik dayaniklilikta en fazla 180 sn‘lik bir yiiklenme s6z
konusudur. Anaerobik enerji gerektiren dallarda bu tir dayanikliliga gereksinim
vardir. Anaerobik dayaniklilig1 olusturan pargalar asagidaki gibi smniflandirilabilir

(Dtindar, 2000).

a- Kisa siireli anaerobik dayamiklilik ( Alaktik enerji dizgesi) : 20-25 sn
kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 100-200 m’lik yarismalarda

b- Orta siireli anaerobik dayamiklilik (Laktik asitli enerji dizgesi): 20-25

sn’den 60 sn’ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 400 m’lik yarismalarda.

c- Uzun siireli anaerobik dayaniklilik (Laktik asit + O; enerji dizgesi): 60 sn
den 120 sn’ye, maksimum 180 sn’ye kadar siiren yiiklenmeler. Ornek 800 m’lik

yarigmalarda (Diindar, 2000).

En yiiksek cabaya gereksinim duyan sporlar i¢cin ve en yliksegin alt1 cabalarin
baslangic asamasinda, enerji organizmaya alinan yetersiz oksijen nedeniyle
anaerobik sistem tarafindan {iretilir. Anaerobik sistemin enerji lretimine katkisi

dogrudan basarma yogunluguyla ilgilidir (Selguk, 2006).

Anaerobik dayaniklili1 artirmak i¢in, etkinligin ilk bir iki dakikasinda gerekli
olan glikolitik dizgeyi zorlayan egzersizler kullanilmalidir. Bunun i¢in en yiiksek
kuvvetin %80°1 ile yapilan yiiksek direngli, kisa siireli egzersizler secilir. Etkinlik

yeterince giiclii degilse istenen sonug elde edilemez (Fox, 1999).
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Anaerobik giicii artiran antrenmanlarda fizyolojik prensip, kisa siireli
maksimal eforlar olmalidir. Bu tip antrenmanlarin yiliksek siddette gerceklesmesi

nedeniyle aralarinda yeterince dinlenme araliklar1 bulunmasi gerekir (Selguk, 2006).

Futbol ve basketbol gibi spor dallarinda anaerobik enerjinin katki pay1
oldukca yiiksektir. Dolayis1 ile bu dallarda calisan sporcularda anaerobik esigin
saptanmas1 performansin daha yiiksek diizeylere ulagsmasini saglayabilir (Selguk,

2006).
2.3.3.2. Kuvvet

Ozellikle futbol gibi hizla yon degistirme, ¢ok hizli kosu ve ayn1 zamanda
ikili miicadelelerin sik¢a yasandig1 sporlarda kuvvet; verimi ortaya koyan
yeteneklerden biridir. Sporcular; sprintlerde, ¢ikislarda Sut ve kafa vuruslari, top
calma, ¢alim gibi 6zellikleri yerine getirebilmede bir dirence karsi koyma o6zelligi

olarak tanimlanan kuvvete gerek duyarlar.

Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biridir. Genel olarak * bir
dirence kars1 koyabilme yetene§i ya da bir direng karsisinda belirli bir dlgiide
dayanabilme yetene§i olarak tanimlanir. Kuvvet yetisinin degisebilirlik o6zelligi
biiyiik 6nem tasir. 20 yasa kadar gelisim hiz1 iist diizeyde iken 20-30 yaslar1 arasinda
bu hiz diiserek devam eder (Diindar, 1996).

Sporda perormansi, kuvvet motorik 6zelligi olmadan diisiinmek olas1 degildir.
Kuvvetin spordaki anlami; kas etkisiyle bir karsit direncin iistesinden gelebilmek,

kars1 kuvvet etkisini ortaya koyabilmektir (Ozkara, 2004).

Giinliilk yasantida insanlar kas kuvvetlerinin yaklasik olarak %30’larmi
kullanirlar. Hettinger’e gore yapilan bir yliklenme maksimal kuvvet diizeyinin
%30’un iizerinde yapilirsa kuvvet artis1 gerceklestirilir. Ust asamada bir kuvvet
diizeyi elde etmek i¢in ¢alisan kaslar maksimal diizeyde kasilmalidir. Bu diizeyi
gelistirmek i¢in her zaman maksimal direnglere antrenman yapmak zorunlu degildir.
Sporcular antrenman alistrmalarinda ek yiik kullanmadan, yiiksek bir hiz ile
(6rnegin sigrama, ya da uzun atlamanin konma bdliimiinde) uygulama yapmalari ile

de ytiksek bir kuvvet diizeyi gelistirebilirler (Fidelus ve ark., 1998).
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Kuvvet niteliginin agirlikli oldugu spor dallarinda kuvvet gelisiminin simirlari
iyl belirlenmelidir. Cok fazla yapilan kuvvet calismalari, kas ve viicut kitlesinde
kalinlagma, biiyiime yapar ve hareketlilik, esgiidiim niteliklerini olumsuz etkiler

(Yiicetiirk, 1994).

Kasin ortaya ¢ikarttigi kuvvetin biiyiikliigli; kas kasilmasmin hizi, kasin
uyarildigr zamanki uzunlugu ve kasin uyariyr aldiktan sonra gegen zamam ile
iligkilidir. Kas kuvvetinin en énemli belirleyicileri bu faktorlerdir (Murath ve ark.,

2005).

Futbol diinyas1 nedense kuvvet c¢alismasi ile halter ¢alismasini birbirine
karistirmaktadir. Acikgast kuvvet calismasinin haltersiz olamayacagi kanis1 egemen.
Oysa halter kuvvet calismalar1 swrasinda keyfe bagl olarak kullanilan ya da
kullanilmayan herhangi bir ara¢. Ancak bu araci 15 yas altindaki genclerde miimkiin
oldugunca kullanilmamas: gerekir. ister 6 yasinda ister 8 yasinda olsun, hatta
dogdugu andan itibaren insana mutlaka bilingli kuvvet calismasi1 yaptirmak gerekir
(Renklikurt, 1991).

Kuvvet antrenmanina kesinlikle 1sinma egzersizleriyle baglanmalidir. Kuvvet
antrenmani, her spor dalinin gerektirdigi Sekilde 6zgilin olmalidir. Bunun anlami; en
yiiksek kuvvet gerektiginde en yiiksek kuvvet antrenmani, dayaniklilik gerektiginde

de ona uygun antrenman yapilmalidir (Weineck, 1998).
Kuvveti kuramsal yaklagimla iki kisimda inceleyebiliriz:

1- Genel kuvvet; Her hangi bir spor dalima yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetidir.
2- Ozel kuvvet; Her hangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir,

Ancak bu tiir bir ayrim oldukca yetersiz kalmaktadir. Cilinkii bir spor dalinin
gerektirdigi kuvvet tek basma degil, bircok oOzelligin birlesmesi ile ortaya

cikmaktadir (Diindar, 1996).

Letzelter (1986) yaptig1 siniflama ile kuvveti asagidaki sekilde gruplamistir
(Diindar, 1996). (Bak. Tablo: 2.2)
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Tablo 2.2. Letzelter’e Gore Kuvvet Gruplari

MAKSIMUM KUVVET CABUK KUVVETTE
DINAMIK STATIK KUVVET DEVAMLILIK
Tepki Kuvveti Dayanma Kuv. Sprint Kuvveti | Sprint Kuv. Day.
Cekme Kuvveti Cekme Kuv. Sigrama Kuv Sigrama Kuv. Day.
Itme Kuvveti Bask1 Kuv. Patlayict Kuv. | Patlayici Kuv. Day.
Savurma Kuvveti Atma Kuv. Atma Kuv .Day.
Cekme Kuv. Cekme Kuv. Day.
Vurma Kuv. Vurma Kuv. Day.
Tepki Kuv. Tepki Kuv. Day.

Maksimal kuvvet

Kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiyiik
kuvvettir. Bu tip kuvvet biiyiik bir agirli§a kars1 koyma veya kontrol edebilme geregi
olan sporlarda performansin belirleyicisidir. Sporda kars1 koyulmas1 gereken kuvvet

azaldik¢a maksimal kuvvete gereksinim de azalir (Diindar, 1996; Selguk, 1996).

Maksimal kuvvet; ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliligin alt yapisini
olusturur. Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya
da izometrik kasilma kosullarinda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet
anlasilmaktadir (Sevim, 1995).

Cabuk kuvvet
Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da ¢abuk kuvvet 6nemli bir yer

tutar. Spor dallarinda, 6zellikle patlayici kuvvetin gerektigi dallarinda basarinin

Onemli etkenlerinden biridir.

Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direncleri yenebilme
yetisidir. Cabuk kuvvet yliksek bir kasilma cabuklugu ile kas sisteminin direngleri
yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint, giille atma, atlamalar dallarinda verimi

belirleyen yetidir (Diindar, 1996).

Cabuk kuvvet; baslangic ve tepki kuvveti, hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket
siklig1 gibi etkenlere baghdir (Sevim, 1995).
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Kuvvette devamhhk
Stirekli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga

kars1 koyabilme yetisidir (Diindar, 1996).

Uzun siire yapilan kuvvet ¢aligmalarinda kaslarin yorgunluga kars1 koyabilme

yetenegi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1997).

Kuvvette devamlilik; tiim organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegi
veya kapasitesi olarak tanimlanabilir. Oldukg¢a yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte, ayrica kuvvetin her tiir engele ve zorluga ragmen

uygulanmasmin olanakl kilindig1 bir yetenektir ( A¢ikada ve ark.,1990).

Sportif etkinlikleri gergeklestirme basarisi 60 saniye ile 8 dakika arasinda
degisen sporlar1 da kapsar. Bu nedenle kuvvette devamlilik, basariyr olumlu yonde
etkileyen en Onemli etkenlerden biridir. Kuvvette devamliligi gelistirmek icin
egzersizler az yiikklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile yapilir. Calismalar yiik yerine tekrar
sayilar1 artirilarak gelistirilebilir. Ayrica kaslarda fazla miktarda laktik asidin
toplanip, kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini 6nlemek icin orta diizeyde bir
hareket temposu uygulanir. Caligmalarin yiiklenme yiizdesi %20-30 arasinda degisir.
Tekrar sayis1 ise yaklasik 20- 40 arasi amaca gore belirlenir (Selguk, 2006; Sevim,

1997).

Kuvvette devamlilik antrenmanlar1 i¢cin en uygun yOntemler, piramidal

yontem ve istasyon ¢aligsmalaridir (Selguk, 2006).
2.3.3.3. Siirat

Temel motorik ozelliklerin 6nemli elemanlarindan biri de siirattir. Dogustan
getirilen  Ozelliklere bagli  oldugundan gelisimi  olduk¢a smirli  motorik

ozelliklerdendir. Ozgiin calismalarla az da olsa gelisim saglanabilir.

Sporcunun en Onemli motorik &zelliklerinden birisi olan hiz degisik

bi¢imlerde tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Stirat, “sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi” ya da “hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

~ 29

uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).
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Genel bir tamimla siirat, “dig direnglere karsi, bir uyaranla baslayan ve
belirlenmis hareketin tanimlanmasi, belirlenmis uzaklhigin asilmasi igin gegen zaman
siiresinin azlig1 ile olusan fiziksel bir degerdir”. Bu degerin sifira yaklagmasi
etkinligi gergeklestiren nesnenin siirat yetisinin yiiksekligini gdsterir. Dis direnglerin

artmasi siirati olumsuz yonde etkiler (Diindar, 1996).

Stirati genel ve Ozel olmak iizere iki kategoride ele almak miimkiindiir

(Bompa, 1998).

Genel siirat, herhangi bir hareketi (motor tepki) hizli bir bigimde
sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir. Hem fiziksel genel hazirlilk hem de
fiziksel 6zel hazirlik genel hizi artirir. Ozel siirat, bir alistrma ya da beceriyi
istenilen bir siirat diizeyinde (genellikle ¢ok yiiksek degerdedir), sergileyebilme
niteligidir. Ozel siirat her spora 6zgiidiir ve bircok durumda baska spor dallarma

aktarillamaz ya da doniistiiriilemez (Bompa, 2003).

Antrenman biliminde hiz 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

ozellikleri dikkate aliarak da belirlenmistir. Bu belirlemeler;

I- Reaksiyon hizi; Bir uyarmnm verilmesinden hareketin ilk belirtisinin

goriildiigl kas kasilmasina kadar gegen zamani igerir

1I- Maksimal doniigiimsiiz (acyclik) hiz; Toni Nett doniisiimsiiz hareket
siiratini, kasmn bir zaman diliminde kasilip gevseme yetenegi olarak tanimlar.

Bilimsel agidan kasin kasilma hizini kas kesitinin kalinligi ile arttig1 agilanmastur.

II- Maksimal doniisiimlii ( cyclik ) hiz; Koordinasyon siirati ve temel siirat

diye de isimlendirilir. Ayni seyirde devam eden hareketlerdeki siirati ifade eder.

IV- Kuvvet hizi; Bu maksimum doniisiimsiiz ve dontisiimlii siiratlerin biiylik

direnglere kars1 olusturuldugu 6zelliktir (Diindar, 1996).
2.3.3.4. Hareketlilik (Devingenlik)

Sporda goz zevkimizi en ¢ok doyuran goriintiilerden biri de, esneklik ve
hareketlilik 6gesidir. Jimnastik¢inin denge aleti {lizerinde ve ters yonde, sanki
omurgas1 yokmusgasina iki kat olabilmesi, bircok sporseveri heyecanlandiran ve
sasirtan goriintiilerden biridir. Bir engelcinin, sanki arada engeller yokmuscasina,

biiylik bir hizla ve ¢abuklukla engeller iizerinden kayarcasina ge¢mesi, yine sporun
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hareketlilik 68esini ¢cok giizel sergileyen ve sporcu adina basartya ulasmada agirlik

kazanan bir bagka yetenege 6rnektir (A¢ikada ve ark., 1990).

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda, genis bir

acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 1995).

Genel olarak kullanildiginda oynaklik, esneklik, yumusaklik, biikiilebilirlik,
etkinlik yetenegi olarak anlasilir. Eklem oynakligindan ise tendon ve baglarin, eklem

kapsiillerinin esnekligini igerir (Diindar, 1996).

Esneklik, genelde bir eklem c¢evresinde hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasmn esnekligi ve eklemi cevreleyen

baglar1 etkileyen fiziksel 6zelliklere baghdir (Tamer, 2000).

Genis oranda hareketi gerceklestirme giicli biikiilebilir ya da ¢ogu kerede tam
anlamiyla hareket olarak bilinir ve antrenmanda yeterli derecede bir 6nemi vardir.
Bir kimsenin hizli1 hareketleri biiyiik agida kolay olarak yapabilmesinde en basta
gelen ihtiyactir. Boyle hareketlerin basarili olarak yapilmasi hareket tarafindan
gereksinim duyulan daha yiliksek olmasi gereken eklem agis1 ve hareket oranina

baghdir (Selguk, 2006).

Hareketlilik; topla ya da topsuz uygulamalarda kas ve eklemlerin, uyumlu-
genis hareket kapsamli calisabilmesi icin, sahip olunmasi gereken Onemli bir
niteliktir. Esneklik; bir motorik 6zellik olan hareketlilik i¢cerisinde degerlendirilmesi
gereken bir kavram olup hemen her spor dali i¢in farkl dlgiilerde gereklidir (Ozkara,

2004).

Esneklik, genelde bir eklem c¢evresinde hareket serbestligi seklinde
tanimlanir. Esneklikte bireysel farkliliklar, kasmn esnekligi ve eklemi cevreleyen
baglar1 etkileyen fiziksel 6zelliklere baghdir. Kuvvet gibi esneklikte, kisinin giinliik

islerini verimli ve etkili yapabilmesinde 6nemlidir (Tamer, 1995).

Spor bilimciler hareketliligi; tiim eklem hareketi boyunca hareket edebilme
yetenegi olarak tanimlarlar. Bircok spor dalinda genel ve 06zel hareketlilik
yeteneklerinin, sporun yapisma ve gerekliliklerine yanit verecek sekilde
gelistirilmesi, istenen sonuglara ulagabilmesi bakimindan 6nemlidir (A¢ikada ve ark.,

1990).
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Esneklik; anatomik, fizyolojik, biomekanik ve diger bazi faktorlerden
etkilenir. Bunlar1 soyle siralayabiliriz; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki
koordinasyon, genel viicut 1s1s1, ¢ok 0zel kas 1s1s1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi
sinir sistemi fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, 1sinma, antrenman
kalitesi ve yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri, iklim, yas ve cinsiyet

esnekligi etkileyen faktorlerdir (Nas , 2010).

Esnekligin 11-14 yaslar1 arasinda optimal diizeyde gelistirilebilecegini”

soyler (Diindar, 1995).

Spor yapmayan bir kisinin eklem ve kaslarmim isbirligi ile yaptigi
hareketlerin verimlilik diizeyinin; spor yapan kisinin verimlilik diizeyine gore
genelde diisiik oldugu bilinmektedir. Bunu etkileyen en 6nemli etkenlerden biri

hareketliliktir (Ozkara, 2004).

Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erisebilmek i¢in dnemli bir
yer tutar ve antrenmanlarimizin temel 6gesidir. Iyi gelistirilmemis bir hareketlilik su

durumlara neden olur (Sevim, 1995).
1. Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir,
2. Sakatliklara neden olur,
3. Diger 6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir,

4. Hareket agisin1 smirlar. Adim uzunlugu, hizlanma siiresi azdir ve hareket

hiz1 azalir.

5. Birliktelik gerektiren spor dallarinda hareketin uygulanis niteligi kotiilesir
(Sevim, 1995).

2.3.3.5. Koordinasyon (Beceri)

Amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum
igerisinde c¢alismasi, etkilesimi anlaminda kullanilan bir terimdir. Koordinatif
yetenekler; dar anlamda degerlendirildiginde “hareket yonlendirme” yetenegini

olusturmaktadir (Nas, 2010).
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Spor pedagojisinde bu kavram i¢in sik sik beceri, bazen de ¢abukluk
kavrammi da igeren ¢eviklik terimi kullanilir. Ceviklik; biitiin motorik davraniglarin

kondisyonel ve koordinatif kalitesini anlatir (Murath ve ark., 2005).

Futbolda ideal hareketin ger¢eklesmesinde, futbolcunun koordinasyon
kapasitesinin Onemi biiyiiktiir. Bireysel koordinasyon kapasitesinin iyi olmasi,
hareket verimini artirarak hareketi yapma sirasinda az enerji sarf edilmesini saglar.
Koordinasyon; 6grenme, kontrol ve hareket kullanimu ile iliskilidir. Tyi koordinasyon
diizeyine sahip sporcular hizli bir sekilde gerceklestirmek zorunda olduklar1
hareketleri daha 1y1 yapabilirler (Kizilet, 2011).

Genel Koordinasyon

Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonudur. Cok
yonlii gelisimi  takiben her sporcu icin yeterli genel koordinasyonun
P Yy g Y

kazandirilmasidir (Giinay ve Yiice, 2008).
Ozel Koordinasyon

Bir sporcunun belirli spor bransindaki degisik motor becerileri ¢ok cabuk,
akici, dakik yapabilme yetenegidir. Boylece, 6zel koordinasyon motor becerilerin
ozelligiyle yakindan ilgilidir, sporcuya mag¢ ve antrenmanlarda etkin performans i¢in

ilave yetenekler kazandirir (Sevim, 1997).

2.3.4. Cocuk ve Gen¢ Futbolcularda Biomotorik Ozellikler
2.3.4.1. Cocuk ve Geng¢ Futbolcularda Dayaniklihk

Son zamanlarda elit cocuk futbol oyuncular: ile ilgili yapilan ¢aligmalarda
aerobik kapasite i¢indeki gelisme, katedilen mesafe, mag¢ esnasinda topun ayakta
oldugu siire, sprintlerin sayis1 ve oyun yogunlugunun arttig1 gosterilmistir (Wisloff

ve ark., 2004).

Daha oncede belirtildigi gibi aerobik dayaniklilik sporlarmmda maxVo2’nin
basariy1 belirleyen en onemli faktorlerden biri oldugu bildirilmistir. MaxVo2 artisi
kizlarda 14-15 yasa kadar, erkeklerde 18-20 yasina kadar artig gosterir. Biiylimeye
bagl olan bu artig, 6zellikle diizenli, yogun ve uzun siireli ¢aligmalar ile onemli
derecede gelistirebilir. MaxVo2, ortalama olarak erkek cocuklarda kizlara oranla

daha ytiksektir (Kizilet , 2011).
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Dayanikliligin iyilestirilmesi biitiin yas basamaklarinda antrenmanin esas

kismini teskil eder. Ergenlik 6ncesi ¢ocuklar dayaniklilik antrenmani i¢in uygundur.

Antrenmanlar tarif edilen metotlarla degil oyunsal formlar ile uygulanmalidir.
Dayanikliligin iyilestirilmesi aerobik kapasite ile siirlandirilmalidir. Cocuklar ¢abuk

yoruldugundan fazla yilikleme yapilmamalidir (Ercan, 2012).

Cocuklarda ise; en geg, sekiz yasindan itibaren erkek ve kizlar, dayaniklilik
antrenmanina ¢ok elverigli duruma gelirler. Aerob yiiklenme konusunda, gengler ve
yetigkinlerle ayni1 uyum reaksiyonlar1 gosterirler. Aerob verim yetenegi kizlarda 12-
13 yaslarinda, erkeklerde 13-14 yaslarinda en iyi sekilde antrene edilebilir (inan,
2012).

Cocuk ve genglerde aerobik dayaniklilik yetenegini olusturan ve gelisimine
bagli degisen islevsel bilesenleri daha ayrintili olarak ele alalim. Kardiyovaskiiler ve
respirator sistemin gelisimi, dayaniklilik 6zelligi tizerinde onemli bir belirleyicidir.
Daha ¢ocukluk yasindan itibaren her organ ve sistemde yapisal ve islevsel yonden
verimliligi gelistirici belirtiler ortaya ¢ikmaya baslar. Gelisim sirasinda kalp kasi

sayis1 sabit kalir, fakat boyuna ve enine biiyiime goriiliir (Inan, 2012).

Cocuk ve genglerde kardiyovaskiiler sistem, antrenmanlarla ¢cogu kez ayni
yetigkinler gibi artmaktadir. Kalbin ¢alisma giicli, uzun siireli dayaniklilik

yiliklenmelerinde bes kat arttirabilmektedir (Muratli, 2003).

Dayanikliligin iyilestirilmesi, aerobik kapasitenin gelistirilmesi ile asagidaki

biyolojik fonksiyonlardan olusmaktadir;
1. Enerji hazirhiginin emniyeti ve kas hiicrelerinin iyilestirilmesi,
2. Alaktazide anaerobik performans kabiliyeti uygulamalari i¢in giiven,
3. Iskelet yapisindaki motorik fonksiyonlarin emniyeti,

4. Yikleme esnasinda ve yiikleme sonrasinda organizmanin kendisini ¢ok

cabuk toparlayabilmesi, eski haline donmesi,
5. Sakatlanma ihtimalinin azalmasi,
6. Psikolojik ve psikofizyolojik fonksiyonlarin garanti altina alinmasi,

7. Taktik disiplin,
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8. Teknik,

9. Oyun anlayisi,

10. Kendi kendine kontrol (TFF Yayinlari, 1995).
2.3.4.2. Cocuk ve Geng¢ Futbolcularda Kuvvet

10 yasindan itibaren cinsiyet farklarmin goriilmeye baslamasiyla hizlanan

kuvvet gelisimi, 13—14 yaslarinda biiytlik bir gelisim oranina erisir (Kizilet, 2011).

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclarm ve biitiin
viicudun kas Kkiitlesinin artisina baglh olarak artan kuvveti c¢ocugun gelisim
donemlerine bagli olarak ele alirsak, geng erkeklerde en yiiksek ve ¢ok hizli bir

sekilde kuvvet artislar1 olusur (Muratl, 1997).

Erkek cocuklar1 kuvvette en biiyiik gelisim hizma 13-15 yaslar1 arasinda
erismektedir. Kuvvet erkek ¢ocuklarinda yasla birlikte gelisir ve 13-14 yaslarinda
kuvvet gelisiminde atilim gerceklesmelidir. 14 yas ve sonrasinda da, ek agirliksiz
veya hafif direnglerle brans tekniklerine yonelik koordinatif calismalar yapilir.
Onemli kas gruplarinmn genel ve ¢ok yonlii kuvvetlendirilmesine yine kendi viicut
agirhigiyla ya da ¢ok az ek agirliklarla devam edilir. Antrenman igerigine ek olarak,
sinav, sicrama serileri ilave edilir. Yine bu donemde karm ve sirt kaslarmi

kuvvetlendirmek énemlidir (Ozdemir, 2009).

Kas gelisimi ergenlik ¢agma kadar yavas seyrederken, erkeklerde ergenlikle
beraber gelisim hizlanir. Kizlarda ise kas kitlesi artis1 ergenlikle beraber yatay

seyreder (Eniseler, 2010).

Bu sebeple kizlarda 12—14, erkeklerde ise 14—16 yaslarinda maksimal kuvvet

antrenmanlarina baglanilmaktadir (Diindar, 1996).

10-13 yaslar1 arasinda gelisim, 6nceki doneme gore daha az olurken, 13—14
yaslarinda yeniden hiz kazanir. Kizlar ise maksimal kuvvet gelisimini 14 yas
dolaylarinda tamamlarlar ve ancak sistemli antrenman sonucu, bu degeri gegebilirler.

Ergenlik doneminde ise kiz ve erkekler maksimal kuvvette belirgin sekilde ayrilirlar

(Muratl, 1997).
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Bu yas grubunda haftada 2 kez kuvvet antrenmani uygun diiser. 6-8 haftalik
diizenli antrenmandan sonra antrenman etkisi ortaya ¢ikar (Muratli, 2007).

Kuvvet gelisim oranlarmin eristigi en yliksek degerler ergenlik donemindedir.
Yiklenmeler sistematik olarak arttirilmalidir. Kuvvet antrenmanlar1 ¢ocugun gelisim

stireglerini ¢ok yonlii gelistirecek sekilde yapilmalidir (Sevim, 2007).

Kuvvetin gelisimi cocuklarda ve gen¢ yas gruplarinda antrenmanin

vazgecilmez bir parcasidir. Clinkii uygun alistirmalar ile denge saglanir.

Kemiklerin uzunluguna, biliylimesine ve gelismisligine biiyiime tesvik edilir.
Boyle goriinmesine ragmen kuvvet antrenmani gengler i¢in problemdir ve genglerin
cok kolay bir sekilde zarar gormelerine sebebiyet verir. Burada 6nemli olan gergek su
ki, gelisim siirect boyunca yaklasik 18 yasa kadar kemikler yumusak ve elastiktir. Bu
sebeple baskiya ¢cok az dayaniklidir ve biikiilebilir.

Kuvvet antrenmanlarinda en fazla tehlike, bel kemigi omurgasi iizerinde
meydana gelmektedir. Bu anatomik 6n kosul gen¢ takim antrendrlerine biiyiik bir
sorumluluk yiiklemektedir. Hizli bir sekilde kuvvetin gelisimi basariyr daha ¢abuk
meydana getirebilir, fakat beraberinde agir sorumluluklar meydana getirmektedir. Bu

sebeple cocuklar ve genglerin kuvvet antrenmani i¢in gerekli olan:
a) Gelisim siiresince iskelet gelisimine uygun etki yapilmasi icap eder.
b) Performans gelisimi tesvik edilmelidir.
c) Alstirmalarda, iskelet i¢in riziko olusturan hareketlerden kaginilmalidir.

Bu isteklerin 6nemi antrenman pratikleri i¢indir ki boylece viicudun dengeli

bir sekilde gelisim siirecine zarar verilmemis olur (Seving, 2008).

Agirlik aletleri (Halter vb.) kullanilarak ¢esitli kuvvet antrenman metotlarmin
kullanilmas1 genglerin antrenmanlarinda terk edilmelidir. Gengler i¢in en uygun
alistrmalar kendi viicut agirligindaki es oyuncu veya saglik topu ile yapilmalidir.
Cocuklar ve gengler icin oyuna yonelik olarak yapilan alistirmalarda 6nemli olan

biitiin adale gruplar1 i¢in kuvvetin gelisimini saglamaktir (TFF, 1995).

Bu yas gruplarinda pliometrik antrenman, maksimal kuvvet gelisimi i¢in
kuvvet arttirmanin bir sonucu olarak, patlayic1 hareketleri gelistirmede biiyiik bir rol

oynadig1 i¢in Onerilmektedir. Karsit bir goriis olarak, yliksek siddetli patlayici
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antrenmanlarin kuvvet gelisiminde daha etkili oldugu gosterilmektedir. Ve maksimal
kuvvet icin bu antrenmanlar geleneksel agirhk antrenman metotlariyla
karsilastirildiginda patlayicilik 6zelliginin daha fazla gelistigi gosterilmistir (Kizilet,
2011).

2.3.4.3. Cocuk ve Geng¢ Futbolcularda Siirat

Siirat, sinir ve kas sisteminin birlikte ¢aligmasi sonucu hareketleri miimkiin
olan en kisa siirede yapabilme yetenegidir. Diger bir deyimle en kisa zaman birimi

icerisinde belli bir mesafeyi kat edebilme 6zelligine siirat denir (Kizilet , 2011).

Bir ¢aligmada Almanya, Fransa ve Cek Cumhuriyet’ inden gen¢ oyuncular iki
yas grubuna ayrilarak 6rnek gruplar olusturmuslardir. Her yas grubu kendi i¢cinde 14—
16 yas ve 16-18 yas olarak ikiye ayrilmis ve iki seviyeden (yiiksek ve diisiik)
olusmuslardir (Kizilet, 2011).

Daha geng¢ oyuncular daha uzun, daha agir, 1.5 yas daha yash ve iist seviyede
gibi smiflandirilmistir. Mekik ve dikey sicrama, ceviklik ve koordinasyon
parametrelerinin anlamliligini iceren kapasiteleri 6lgmekte kullanilan gesitli testler
yapilmistir. Kisa uzun pas, dribbling hizi testi ve top kontroliinde daha diisiik
seviyede smiflandirilmis olanlardan daha iyi anlamlilikta performans gostermislerdir.
Ust seviyede olan futbolcular aerobik kapasite, giic ve sprint ile iliskili fonksiyonel

testler icinde anlamli derecede performans gostermislerdir (Kizilet, 2011).

Siirat yeteneginin erken yaslardan itibaren egitilmeye baslanmasinda bazi
giicliikler vardir. Psikolojik olarak hazir olabilmek, siirat egitimiyle ayn1 zamanda
baslamas1 gereken sportif tekniklerin egitimi ve bunun 6n sart1 olan koordinatif
egitimin de devreye girmis olmasi, siirat gelisiminin diger kondisyonel yeteneklerle
(cabuk kuvvet, esneklik) yakindan ilgili olmasi ve siirat caligmalarinin cabuk
yorgunluga sebep olmasit ve diger kondisyon el 6zelliklerin gelismisligini goz
oniinde bulundurma geredi siiratin antrene edilmesi konusunda ortaya c¢ikan

giicliiklerdir (Muratli, 1997).
2.3.4.4. Cocuk ve Geng¢ Futbolcularda Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis

bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Ercan, 2012).
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1. Okul 6ncesi 3-7 yas arasinda hareketlilik ¢cok iyidir. 7-10 yaslarinda yine
cok tyidir. 10 - 13 yagslar arasinda iyi, 12 - 15 yaslarda kotii, 15 - 19 yaslarda iyidir.
Oyleyse hareketlilik ¢alismalar1 giinliiktiir, kiiciik yaslardan baslayip yasam boyu
devam eder (Sahin, 2007),

2. Sporcu ne kadar gengse esneklik o kadar iyi oldugundan, ¢cocukluk ¢aginda
yasa uygun ve koruyucu antrenmanlar olarak esneklik egitimine 6nem verilmelidir.
Yani esneklik genel (omurga, omuz ve kalga eklemi hareketleri) ve 6zel (futbola
yonelik) egzersizler ile korunmali ve ilerleyen yasla artan bag, kiris ve eklem kapsiilii

sertlesmesi onlenmelidir (Giinay veYiice, 2008).

3. Cocugun yasina uygun ve miimkiinse yardimci aletlerle esneklik egitimi
yapilmalidir. Partner calismalarindan genellikle kagilmalidir, zira haylaz hareketler
ile hareket organlarmin bilhassa pasif kisimlar1 asir1 zorlanmalara ya da gereksiz
zorlanmalara maruz kalabilir. Cocuklarda asir1 gerilme uyarilarini algilama hentiiz
yeterince gelismemistir. Genel futbol antrenman ve egzersizleri 6-8 yas grubu
cocuklarda bagladigindan, esneklik egitimine de bu donemde baslanmalidir (Giinay

ve Yiice, 2008).
2.3.4.5. Cocuk ve Geng¢ Futbolcularda Koordinasyon

Koordinasyon (beceri), beceri kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme
ve degisik durumlarda amaca uygun ve cabuk bir bicimde tepki goOsterebilme

yetenegidir (Glinay ve Yiice, 2008).

Beceri; sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her an degisiklikler gdsteren oyun akisi igerisinde en
uygun ¢Oziim yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde

ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir (Sahin, 2002).

Okul oncesi c¢ocuklara ¢ok sayida relativ, basit hareket becerileri
kazandirilmalidir. Boylece optimal 6grenme fazinda yeterli gelisim, baslangi¢ bazi

olarak benimsenmeli ve bununla ger¢ek 6grenme yiikseltilmeli, arttirilmalidir.

Erken okul ¢agi (7 - 10 yas), intensiv gelisim yas1 olarak miikemmel sportif

gelisim, reaksiyon yetenegi, yiiksek frekansli hareket, mekan (hacim) olarak
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coziimleme yetenegi anlammi tasir. Bunun i¢in antrenmanlarin hedef tayininde bu

0zel yeteneklerin bu yaslarda gelisiminin tercih edilmesi zorunludur.

Geng cocukluk (10 - 13) doneminde algilama yetenegi cok daha iyidir,
coziimleme ve bilgileri degerlendirme yetenegi artmistir. Yasm derecesi burada
onemli rol oynar. Ust ekstremitelerde uygun kas kuvveti viicut agirligr 6nemlidir. Bu
gelisim fazinda daha iyi motorik 6grenme ile birlikte diizeltici motorik sevk ve idare
ve kombinasyon yetenegi, dakik ¢Oziimleme, reaksiyon ve ritim yetenegi
karakterizedir. Antrenman siirecinde bu Ozelliklerin bu oOzelliklerin 6n planda

tutulmasi istenir.

12 -15 yas erkekler ve 12 - 14 yas kizlarda koordinasyon diiser veya orta
seviyede kalir. Bu yiizden bu donemde teknik hareketler saglamlastirilmaya

calisilmalidir (Eytipoglu, 2006).
2.3.4.6. Cocuk ve Geng Futbolcularda Ceviklik

Ceviklik, 12 yasina kadar hizla gelisir. Bu donemden 3 yil sonra g¢eviklik
performanst azalir. Hizli gelisim doneminden sonra ¢eviklik olgunluga erisilinceye
kadar bir kez daha artar. Ergenlikten 6nce erkek ve kizlarin ¢eviklik performanslari
arasinda az bir fark var iken, ergenlikten sonra erkeklerin ¢eviklik performanslari
kizlarikinden daha iyidir (Kizilet, 2011).

Ceviklikte, hareket siirati, siiratte devamlilik, reaksiyon siirati, bireysel
hareketin siirati 6nemli yer tutar. Ergenlik ¢agindaki futbolcularda gelistirilmesi

onemli olan bir dzelliktir (Ozdemir, 2009),
2.3.5. Cocuk Gelisimi ve Futbol

Her biyolojik yasam doneminde insanin i¢inde bulundugu yasa gore hareket
ozellikleri vardiwr. Cesitli yaslarda verilmesi gereken egitim ve dgretim amaglarinda
bu hareket 6zelliklerine gore saptanmasi ve planlanmasi gerekir. Cocugun iskelet
sistemindeki biiylimelerin duruldugu, ¢cocugun 6grenim isteminin en yogun oldugu,
cocugun ‘“‘en ideal” 6grenim, algilama kavrama ve taklit donemini igeren bu devrenin
cok 1yi degerlendirilmesi gerekir. Bu yas donemi igerisinde ilerde 6grenilmesi zor
olan tiim koordinatif yetenekler ve futbolda basariy1 belirleyici en dnemli etken olan
teknik, kolayca Ogrenilip algilanabilir. Teknik konusundaki gecikme ve eksikligin

ileriki yaslarda 6grenilmesi ve bu kaybin telafisi ¢ok giictiir. Zira birinci ergenlik
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safhasinda iskelet sisteminin uzamasi nedeni ile zihinsel-ruhsal dengesi de
olumsuzlagmaktadir. Béylece en ideal 6grenim donemi olusturan 6zellikler degisime
ugramakta ve takip eden donemlerin amaci ancak kazanilmis olan teknik yetenekleri

muhafaza etmeye yonelik olabilmektedir (Ozer, 1998).
Cocuklarda Antrenmamin Organizmaya Etkileri

Bedensel aktiviteler ve sporun biliylime cagindaki ¢ocuklara etkisi ile ilgili
calismalardan kesin bir sonu¢ almamamasma karsin, bliylik yastaki sporcularin
performanslarmin belirlenmesi i¢in fizyolojik profilin saptanmasi1 Onemlidir.
Futbolda, aerobik yada anaerobik eforlar i¢in gerekli olan siirat, kuvvet, esneklik
kassal dayanikhilik, kalp dolagim sistemi, koordinasyon, antropemetrik yapilarin

performansin artirilmasida 6nemli rol oynar (Kayatekin ve ark., 1990).

! |

Kemikler ve Bag Sinirler Dolagim Kaslar
Dokulart
Hareketlilik Hareket Dayaniklilik Kuvvet
Koordinasyon

Sekil 2.5. Cocuklarda Antrenmanin Organizmaya Etkisi (Cetin, 1997).

Antrenman, sporcuyu en yiksek verim seviyesine hazirlamak olarak
tanimlanmaktadir. Antrenman sportif performansin artirilmas: siirecinde uygulanan
onlemler topluluguna verilen addir. Antrenman sporda; Ozel sporsal verim
seviyesinin artirilmasma veya artirilan bu seviyenin korunmasina, bazen de

azaltilmasina yonelik planl degisikliklerdir (Yiicetiirk, 1994).

Her spor dalinda, iist diizeydeki verimlilige ulagsmak i¢in performansi
belirleyen oOzellikler degisik bi¢imde gelistirilmelidir. Bir basketbol ya da
hentbolcunun antrenmani ile giille aticisinin antrenmaninin arasinda dogal olarak
bircok farkhiliklar olacaktir. Iste bu nedenle dncelikle antrenmanlarin genel olarak
organizma lizerindeki etkilerinin bilinmesinin uygulamalara olumlu ydnde

yansiyacagi tartisilmaz bir ilkedir.
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Antrenman uygulamalar1 sonucunda sporcu ¢ocuklarda, sporcu olmayan

cocuklara gore su farkliliklar1 gormekteyiz.
-Kalp-solunum fonksiyonlar: gelisir.
-Aerobik kapasite artar.

-Eforda uyum geligir. (Belirli bir eforda kalp ritminin diismesi, Os

kullaniminin yiikselmesi)
-Sicaga uyum yetenegi gelisir.
-Tiim motorsal 6zellikler gelisir (Murath, 1997).

Her spor dalinda, iist diizeydeki verimlilige ulagsmak i¢in performansi
belirleyen Ozellikler degisik bigimde gelistirilmelidir. Bir basketbol ya da
hentbolcunun antrenmani ile giille aticisinin antrenmaninin arasinda dogal olarak
bircok farkhiliklar olacaktir. Iste bu nedenle dncelikle antrenmanlarin genel olarak
organizma lizerindeki etkilerinin bilinmesinin uygulamalara olumlu ydnde

yanstyacag1 tartisiimaz bir ilkedir (Ibis, 2002).
Cocuklarda Antrenmanin Temel Ilkeleri

Cocuk ve gen¢ antrenmaninin amaci, antrenman bilimi ve pedagojik araclarla
sportif performans gelisimini saglamaktir. Cocuk antrenmani bir amaca yonelik
olarak yapilan c¢ok fonksiyonlu hareket cesitlerini igceren belirli bir spor dalma

cocugu hazirlamaya yonelik antrenmandir (Muratl, 1997).

Her spor dalinda egitim asamalar1 belirlenirken, dncelikle spor dalina 6zgiin
yiiksek basar1 yasinin bulundugu yas donemi arastirilir. Daha sonra yas doneminden
8-10 yil geriye dogru hesaplanarak egitim asamalarin1 asagidaki sekilde

simiflandirabiliriz (Ziyagil ve ark., 1996).

Antrenmana baglama yas1 bireysel olarak farklilik gdsterdigi icin ve her bir
spor dalinda teknik becerilere ve kondisyonel yeteneklere yonelik beklentiler
birbirinden 6nemli 6l¢iide farklilik oldugu i¢in agiklandigi tizere birbirini takip eden
egitim araclarmin yastan goreceli olarak bagimsiz oldugu sonucuna ulasilmaktadur.
Bu tiir diistincelerin sonucunda antrenman bilimine diisen gorev genel olarak gecerli

bir sportif basarili gelisim modeli tasarlamaktadir (Ibis, 2002).
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Cocuk ve Genglerde Futbol Antrenmani

Futbolda ¢ocuk ve genclerin temel antrenmanlarina 6zgii oneriler.
10-12 yas grubu

1. Antrenmanin temel ilkesi: oynayarak égrenmek,

2. Antrenmanin planlanmasi: her hafta 2-3 antrenman.

Her y1l 70-80 antrenman

Her antrenmanin stiresi: 70-80 dakika

3. Antrenmanin béliimleri:

15 dk. Kosu sigrama ve miicadele oyunlariyla genel koordinasyon

kazanilmas1 (uzun siireli dayanikliliga hazirlk).

15 dk. Futbola 6zgii kii¢iikk oyunlarla 6zel kondisyon ve koordinasyon

kazanma.

15 dk oyundaki bazi teknik elementlerin bireysel, esli ve oyun formlar1

icerisinde dgrenilmesi.

30 dk oyun: 6x6'dan 11x11'e kadar teknik, temel teknik diisiincelerin gesitli

alistirmalar igerisinde basamaklamali 6grenilmesi ve uygulamasi.
4. Antrenmanin amaci, i¢erigi ve araglari:

a. Teknik: macta kullanilan teknik elementler (6rnegin; top siirmek, vurus ve
pas cesitleri, markaj, top kontrolleri), oyun havasinda bireysel ve esli olarak caligilir.
Bu alistirmalar gelistik¢e, daha zorlastirilmis kosullar ortaya konur. Cok yonlii cesitli
alistirmalar calisildiktan sonra uygun oyun formlar1 icerisinde 1x1, 2x1, 2x2

ogrenime gegilir.

b. Taktik: ma¢ pozisyonlar1 gorevlerinin Ogrenimi, genel taktik, temel
kurallarin bilingli, pratige yonelik olarak o6gretilmesi. Ornegin; bosa kagma,
perdeleme, viicudun top ile rakip arasinda, top ile kale arasina alinmasi, top ile gelen
rakibe yaklasma, topu sigratmama, dripling, top ile ¢calim ya da viicut ¢alimi ayrica
ikili miicadelelerde taktik ara¢ olarak markaj tekniklerinin denenmesi. Oyun

kurallarinin detayli olarak 6grenimi ve bilingli olarak uygulanmasi.
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c. Koordinasyon: kosu, miicadele oyunlar1 ve esli ¢alismalarda sicrama ve
govde kaslarinin kuvvetlendirilmesi. Bunun yaninda genel hareketlilik ve
koordinasyonun gelistirilmesi. Diisilk yogunlukta dayaniklilik kosular1 (10x10)
1000-2000 m,1x1 + 1 sonra 2x1, 2x2, 3x2, 3x3 gibi oyunlarla futbola 6zgi

kondisyon (interval ilkeye gére uzun ve dinlenme aralikli).

d. Diger amaclar: futbol sevgisi ve iyi sporcu idealini asilayabilme. ideal bir
sporsal yasam seklinin kazandirilmasi, takim arkadaglar1 ile olumlu iliskiler
icerisinde bulunmasmi saglama. Futbol ara¢ ve gereclerini istenilen bigimde

kullanabilme (Sevim, 2002).
15 Yas Alt1 Cocuk Futbolunda On Temel Prensip

15 yas alt1 cocuk futbolunda on temel prensibi aileler ve antrendrler i¢in su

sekilde siralayabiliriz;
Temel Prensip

Cocuk futbolunun anlami oyundur ve oyunun anlami ise eglencedir. Cocuk
futbolunun anlami ¢ocuklar i¢in yeni bir sey olan organize futbol ile ilk kontaktur.
Fakat unutulmamasi gereken agir calisma degil sadece eglenmektir. Cocugun
gelisimindeki ilk intiba yOnlendirici olmalidir. Bu yiizden eglence, nese, seving
icerisinde oynanmali alinan neticenin onemi ¢ok az olmalidir. Cocuk futbolunda
ulagilmasi gereken en iyi sonug arkadaslar ile nese igerisinde beraber top oynamasini

ogrenmesidir.
Temel Prensip

Cocuklar icin en Onemli sey arkadaglar1 ile birlikte olmasidir. Cocuklar
eskiden parklarda veya komsunun bahgesinde bulusarak oyun oynuyorlardi ve orada
futbolun haricindeki diger oyunlar ile zamanlarini gegiriyorlardi. Bundan dolay1
cocuklarin futbol oyununda arkadaslari ile birlikte olmasi en 6nemli harekete gegirici
faktorler olarak ihmal edilmemelidir. Bu arkadasligin olusmasinda bizlerin tasidigi
sorumluluk, onlara yardim ederek takim igerisinde birlik ve beraberligi yani kisaca
takim ruhunu tesvik etmektir. Bunun i¢inde mahalle ve okul arkadaglarinin ayni

takimda yer alarak top oynamalar1 saglanmalidir.
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Temel Prensip

Her ¢ocuga oyunda esit firsat verilmelidir. Eger bir oyuncu devamli yedek
kuliibesinde oturursa hicbir zaman daha 1y1 olamaz. “¢ocuk yildiz” yarmnm “yildiz
futbolcusu” olmasi ¢ok ender goriilen bir durumdur. Bu yiizden biitiin ¢ocuklara esit

firsatlar verilerek her pozisyonda oynamalar1 saglanmalidir.
Temel Prensip
“Cocuklara kazanmay1 ve kaybetmeyi 6gretiniz.”

Eski bir bilginin sdyledigi gibi; sadece kaybetmeyi 6grenen kimse kazanmay1
da bilir. Bu yiizden yetiskinler bu alanda 6rnek insan olmalidirlar. Eger gercekten
boyle durumlarda 6rnek insan olarak dogru davranis gosterilirse, ¢ocuklarin giiveni

kazanilir
Temel Prensip
“Daha fazla OYUN daha az MAC.”

Kural olarak, oyuncular daha 1yi egitilebilmeleri s6z konusudur. Cok fazla
yapilan maglar, yarigma ortami olmadan ¢ocuklarin hem viicut hem de sosyal yonden

gelismelerini saglamaktadir.

Norveg' de gecerli olan kural, on yasmin altindaki ¢ocuklar yilda 20 magtan
daha fazla oynamaz ve 12 yasin altinda olan ¢ocuklar ise yilda en fazla 25 mag

(turnuva sekli dahil) oynayabilir.
Temel Prensip
“Cocuk futbolu degisken ve ¢ok yonlii teskil edilmelidir.”

Cok cesitli spor egitimi futbolun temel kabiliyetlerinin 6grenilmesine yardim
etmektedir. Beden egitiminde, antrenman, ara¢ - gereg¢, spor sagligi ve sporcu

beslenmesine dikkat edilmelidir
Temel Prensip

“Bizler futbolun ¢ocuklar i¢gin sevindirici olmasini temin etmeliyiz”
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Cocuk futbolu biitiin katilanlar i¢in pozitif bir olay olarak anlam ifade
etmektedir ve miimkiin oldugu kadar 6miir boyu devamli eglenceye arabuluculuk

etmelidir.
Temel Prensip
“Oyun cocuklar i¢indir, yetiskinler i¢in degil.”

Aile ve akraba olarak futbola 6zgii olaylara ilginizi gdsteriniz, antrenman ve
maglar1 ziyaret ediniz. Cocuklar1 motive ediniz. Onlarin kendilerine olan giivenlerini
artirniz. Kullip caligmalarin1 destekleyiniz. Fakat asla unutmaymiz ki burada

oynayan ¢ocuktur! Siz degil!
Temel Prensip
“Cocuklarin rakibe ve hakeme kars1 saygi gdstermesini saglaymiz *

Cocuklar rakip takima ve hakeme karsi fair - play (centilmenlik anlayisi)
gostermek mecburiyetindedir. Unutulmamasi1 gereklidir ki, yetiskinler her zaman

ornek insan olarak 1yi 6rnekler gdstermelidir.
Temel Prensip
“Cocuklarin uygun malzeme, arag- gerec ihtiyaclar1 karsilanmalidir.”

Biiyiimekte olan ¢ocuklar icin pahali malzemeler (ayakkabi, tekmelik vb.)
satin alinmasma ve birka¢ ay kullanilmasina gerek yoktur. Onemli olan uygun
modellerin tedarik edilmesidir. Bu nedenle eski kullanilmis malzemelerin bedeli

verilerek yeniden kullanilmasi saglanmalidir (TFF Yayinlari, 1995).
2.4. ALANLA ILGILi YAPILAN BiLIMSEL CALISMALAR

2.4.1. Biomotorik Gelisimle flgili Yapilan Bilimsel Cahsmalar

Odek, 2010 yilinda yaptig1 ¢alismada; kas igi kreatin konsantrasyonunu
arttrmaya hedefleyen iki farkli yiikleme yoOntemini, performans ve viicut
kompozisyonu degerleri iizerinden karsilagtirmaktir. 18 yasalt1 (U-18) kategorisinde
futbol oynayan 21 erkek futbolcu katilmistir. Kreatin monohidrat+glikoz surubu
grubu (KG) 5g kreatin monohidrat1 33g glikoz surubu ile birlikte, kreatinmonohidrat
tatlandirict grubu (KT) 5g kreatin monohidrati 2 tablet kalori igcermeyen tatlandirict

tablet ile birlikte giinde 4 kez 5 giin siiresince kullanmistir. Plasebo grubu (P) ise bu
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siire icerisinde sadece kalori icermeyen tatlandirict (2 tablet) kullanmistir.7x34,2m
sprint ve tekrarli sigrama testleri ile performans degerleri incelenen gruplarin, viicut
kompozisyonu degisimleri biyoelektrik impedans analizi ile incelenmistir. Sonuglar
karbonhidratlarla birlikte kreatin yiliklemesinin egzersiz performansi ve viicut

kompozisyonu ilizerinde daha etkili oldugunu gostermektedir.

Kirici, 2008 yilinda yaptigr calismada; 6zel okuloncesi egitim kurumlarina
devam eden 4-6 yas cocuklara yonelik uygulanan 8 haftalik hareket egitiminin
cocuklarm motor performanslarini etkileyip etkilemedigini bulmaktir. Calismada veri
toplama yontemi olarak okuloncesi c¢ocuklarin motor performanslarmi 6lgmek
amaciyla Morris, Atwater, Williams ve Wilmore’un (1980) gelistirdikleri motor
performans test protokolii kullanilmistir. Test protokolii; cabukluk, durarak uzun
atlama, tek ayak tizerinde dengede durma, tenis topu firlatma, siirat kosusu ve
yakalama olmak iizere 6 unsurdan olusmaktadir. i1k Testin iki haftalik siire i¢erisinde
tamamlanmasin miiteakiben ¢ocuklarm temel motorik gelisim seviyeleri géz Oniine
almarak hazirlanan hareket egitimi, haftada 5 giin, giinde 50 dakika olmak tizere (10
dk. Genel 1smnma, 15 dk. Lokomotor hareket egitimi, 15 dk. Manipiilatif hareket
egitimi, 10 bitiris ve soguma) 8 hafta siiresince deney grubuna uygulanmstir.
Kontrol grubu ise olagan programlarmi uygulamislardir. 8 hafta sonunda Son Test
hem deney hem de kontrol grubuna ayni test protokoliiyle uygulanmistir. Her grubun
kendi baslangic degerleri ile son degerlerinin karsilastirilmas: sonucunda; hareket
egitimi uygulayan grubun tiim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). Hareket egitimi uygulamayan grubun ise tenis topu
firlatma performans: disindaki performans degerleri arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamhidir (p<0,05). Her iki grubun On testleri arasindaki karsilagtirilmasi
sonucunda gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak p>0,05 diizeyinde anlamli
bulunmamistir. Son testlerin karsilastirilmas1 sonucu gruplar arasinda istatistiksel
olarak p<0,05 diizeyinde deney grubu lehine anlamli fark bulunmustur. Hareket
egitimi 4-6 yas ¢ocuklarin ¢abukluk, tek ayak iizerinde dengede durma, tenis topu
firlatma, durarak uzun atlama, yakalama ve siirat kosusu performanslarini pozitif
yonde gelistirmistir. Erkek ve kiz ¢ocuklar arasinda hareket egitimi alan ve almayan
gruplarin sadece durarak uzun atlama testinde anlamli bir farka rastlanirken bu

farklilik, deney grubunda kizlar lehine (p<0,05), kontrol grubunda ise erkekler lehine
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(p<0,05)’dir. Sonu¢ olarak hareket egitimi 4-6 yas c¢ocuklarin motor

performanslarmi pozitif yonde artirmustir.

Satilmis, 2009 yilinda yaptig1 calismada;  diizenli olarak taekwondo
antrenmanlar1 yapan dolesanlarin, fiziksel ve motor gelisimlerinin incelenmesi
amacglanmistir. Arastirmaya, 10 ile 14 yaslar1 arasinda bulunan 87 bayan, 65 erkek
olmak tizere toplam 152 taeckwondocu goniillii olarak katildi. Arastirmada katilan
sporcularin diizey, yas, boy, kilo, BKI, miisabaka kilosu, kusak, dikey sigrama, siirat,
sag el pence kuvveti, sol el penge kuvveti, bacak kuvveti, Mak.VO2, denge siiresi,
denge puani, sag el ses reaksiyon zamani, sag el 151k RZ, sol el ses RZ, sol el 151k RZ,
segmeli 151k RZ, ayak ses RZ, ayak 1s1k RZ, viicut yag ylizdesi, anaerobik
dayaniklilik, kalga fleksiyonu, kalga ekstansiyonu, kalca internal rotasyon, kalca
eksternal rotasyon, diz fleksiyonu, diz ekstansiyon parametreleri dlciildii. Istatistik
analizlerde; gruplarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplandi. Gruplarin arasi
karsilagtirmalar i¢in, independent ‘t’ ve One Way Anova testleri uygulandi. Sonug
olarak; miisabik - miisabik olmayan ve Tirkiye Sampiyonasinda derece yapmis ve
derece yapamamis sporcular arasinda karsilastirilan fiziksel ve motorik parametreleri
arasindaki miisabik sporcular lehine ¢ikan anlamli farkin olusma nedeninin, miisabik
sporcularm diizenli antrenman yapmis olmalar1 ve yapilan bu diizenli antrenmanlarin
hem fiziksel hem motorik Olglimlerine olumlu yonde etki etmis olmasindan

kaynaklandig1 sdylenebilir.

Coskun, 2010 yilinda yaptig1 calismada; tenis ve kayak sporu yapan ve ayni
donem icerisinde spor yapmayan kiigiik yastaki cocuklarda biligsel gelisimin ne
Sekilde etkilendigini belirlemektir. Kiigiik yasta; yogun spor yapmanin c¢ocuklar
iizerinde ne tiir biligsel, psikolojik ve motor etkiler biraktigini arastirmaktir. Bu
amagla tez calinmasindaki katilimcilar, diizenli spor yapana ve diizenli spor
yapmayan olarak ikiye ayrilmistir. 120 (56 sporcu ve 64 spor yapmayan ¢ocuklar)
kisilik katilimc1 grubunun da bilissel gelisimini incelemek i¢in evrensel olarak c¢ok
yaygin kullanilan bir projektif test olan Goodenough Harris Cizim Testi’'nden
yararlanilmistir. Diger taraftan yine her iki grubun motor gelisimlerini tespit etmek
amaciyla, Lincoln Oseretsky Motor Gelisim Olgegi tez ¢alismasmda kullanilmustir.
Tez calismasiin bulgularina gore iki ana grup (diizenli spor yapan ve diizenli spor

yapmayan cocuklar) arasinda motor agidan istatistiki olarak anlamli bir farka
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rastlanmamistir. Ancak iki ana grup arasinda c¢izimlerin suratinin karalanmasi
maddesine, katilimcilarin cinsiyeti ve katilimcilarin ebeveynlerinin gelir durumlari
maddelerine gore istatistiki olarak farklara rastlanmistir. Ayrica yapilan arastirmanin,
niceliksel sonuglar1 genel olarak anlamli bir farki isaret etmese bile, niteliksel
sonuglarda spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda farklar bulunmus ve bu farklar,

projektif testlerin yorumlanmasi prensiplerine bagli kalarak yorumlanmastir.

Aktas, 2010 yilinda yaptig1 ¢alismada; kuvvet antrenmaninin 12-14 yas erkek
tenis¢ilerin motorik Ozelliklerine etkisini incelemekti. Calismaya Ankara Tenis
Kuliibii 12-14 yas grubu sporcularindan 10 sporcu deney, 10 sporcuda kontrol grubu
olarak toplam 20 sporcu katilmistir. Deney grubu tenis antrenmanina ek olarak 8
haftalik kuvvet antrenmani yapmistir. Kontrol grubu sadece tenis antrenmani
yapmistir. Deney ve kontrol gruplarinin antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi boy,
agirlik, dikey sigrama, Wingate testi, 5-10 m sprint, 30 m sprint, asimetrik sprint,
pence kuvveti, deri kivrim kalinligi, 20 m mekik kosusu ve otur uzan testleri
yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarmin 6n test sonuglari ko- degisken olarak
tanimlanmis ve degiskenlerin son test sonuglar1 arasindaki farklar tek degiskenli
varyans analizi ile karsilagtirilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin bazi performans
degiskenleri arasindaki farklar bagimsiz gruplarda t testi ile degerlendirilmistir.
Analizler SPSS (10.0.1) istatistik paket programinda yapilmistir. Anlamlilik diizeyi
0,05 kabul edilmistir. Deney ve kontrol grubunun boy ve viicut agirligi arasinda
anlaml bir degisim goézlenmemistir (p>0,05). Deney grubunun dikey si¢crama son
test degeri kontrol grubundan daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Deney ve kontrol
grubunun Wingate testi zirve gii¢, relatif zirve gii¢, ortalama gii¢ degerleri ve
yorgunluk indeksi degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Deney
ve kontrol grubunun relatif ortalama giicleri arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Deney ve kontrol grubunun 5 m sprint, 30 m sprint ve asimetrik sprint
sireleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken (p>0,05), 10 m sprint siireleri
arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun sag el ve sol el
penge kuvveti kontrol grubunun sag el ve sol el pence kuvvetinden anlamli derecede
yliksek bulunmustur (p<0,01). Deney grubunun deri kivrim kalinligi kontrol
grubunun deri kivrim kalmlhigindan anlamli derecede azalmistir (p<0,01). Deney

grubunun 20 m mekik kosusu degeri kontrol grubunun 20 m mekik kosusu
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degerinden anlamli derecede yiiksekti (p<0,01). Deney grubunun ve kontrol
grubunun otur-uzan mesafesi arasinda anlamli farklilhik bulunmamistir (p>0,05). Bu
calismanin sonuglari, 8 haftalik 6 tekrar maksimal kuvvet antrenmanlariin 12-14 yas
erkek teniscilerin dayaniklilik, kuvvet ve siirat motorik 6zelliklerini gelistirdigini

gostermistir.

Baktaal, 2008 yilinda yaptig1 calismada;16-22 yas bayan voleybolcularda
pliometrik ¢alismalarin dikey sigrama {izerine etkisini belirlemek amaci ile
yapilmistir. Cahismaya Cukurova Universitesi Spor Kuliibiinde lisansli olarak
voleybol oynayan yas ortalamalar1 19,2 + 2,1, antrenman yaslar1 7 = 2,3 olan 12
bayan sporcu goniilli olarak katilmistir. Sporculara sezon i¢i antrenman
programlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersizler uygulandi. Dikey sicrama
performansinin belirlenmesi i¢in Bosco testi kullanild1 ve elde edilen veriler SPSS
11.5 istatistik analiz programinda degerlendirildi. Sonug olarak istatistiksel bakimdan
anlamli bir fark olmamasma ragmen sezon igerisindeki antrenman programi ve
antrenman programina eklenmis pliometrik calismalarin baglangi¢ ortalama dikey
sigrama degerlerinden daha yiiksek ¢ikmasi nedeni ile sigcrama performansi iizerine
olumlu etkisi olabilecegi sOylenebilir. Bu ¢alisma sonucunda elde edilen verilere
dayanarak; voleybol sporcularinda dikey sigrama performanslarini gelistirmek i¢in
sezon icerisine eklenmis pliometrik egzersizlerin olumlu etkisi olabilecegini

vurgulayabiliriz.

Kalkavan ve dig., 2005 yilinda yaptiklar1 ¢calismada; Basketbolcu Cocuklarin
Fiziksel Yapilarmin, Bazi Fizyolojik Ve Biomotorik Ozellikler Uzerine Etkisinin
Aragtirilmast” konulu ¢aligmalar1 sonucunda, dikey sigrama ile karin ve kalca cevre
Olciimleri arasinda (p<0,05), dinamik dikey sicrama ile kalga cevresi Olglimleri
arasinda (p<0,05), vital kapasite degerleri ile gogiis cap ve derinligi arasinda
(p<0,05) 6nemli bir iligski oldugunu gosterdi. Diger fizyolojik ve biomotorik dlgiim

degerleri arasidaki iliskinin 6nemli olmadigini (p>0,05) saptamustur.

Altinok, 2011 yilinda yaptig1 calismada; iist diizeyde spor yapan kiz ve erkek
eskrimcilerin temel biyomotor, dayaniklilik, reaksiyon zamani ve viicut yag
ylizdelerinin  arastirilmasini  amaclamistir.  Calismanin ~ evrenini,  Tiirkiye

sampiyonalarina epe, flore ve kili¢ dallarinda yildizlar kategorisinde n=60 (24 kiz, 36
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erkek) ve gengler kategorisinde ise n=60 (34 kiz, 26 erkek) olmak tizere toplam 120
sporcu katilmigtir. Sporculardan arastirma kapsaminda; temel biyomotor,
dayaniklilik, reaksiyon zamani ve viicut yag yiizdeleri belirlemeye yonelik dlgiimler
alindi. Alinan dl¢iimlerin analizi i¢in, iki grup arasindaki farkliliklari belirlemede
P<0.05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz iki grup i¢in T-Testi, eskrim dallar1 arasindaki
farkliliklar1 belirlemede Tek Yonlii Varyans analizi, eskrim dali-cinsiyet-yas grubuna
bagh farkliliklar1 belirlemede ise P=0.05 anlamlilik diizeyinde Cift Yonli Varyans
analizi uygulandi. Varyans analizlerinde 6nemli bulunan farkliliklar i¢in ise, ikinci
seviye testi olarak, TUKEY HSD Testi uygulandi. Analizler sonucunda, yildiz-geng,
kiz-erkek ve eskrim dali (kilig, epe, flore) faktorlerine bagl olarak gruplarin temel
biomotor (P<0.05), dayaniklilik (P<0.05), reaksiyon zamani (P<0.05) ve viicut yag

yiizdeleri arasinda (P<0.05) 6nemli farklar oldugunu gostermistir.

Kalkavan ve dig., 2006 yilinda yaptiklar1 calismada; “Kiicik ve Yildiz
Basketbolcularin  Fiziksel, Biomotorik ve  Antropometrik  Ozelliklerinin
Arastirilmast” konulu ¢alismalar1 sonucunda sporcularin boy (P<0.05), viicut agirlig1
(P<0.05), 20 metre siirat kosusu (P<0.05), dikey sicrama (P<0.05), esneklik
(P<0.05), uzunluk (P<0.05), genislik (P<0.05), cevre (P<0.05) ve viicut yag yiizdesi
(P<0.05) ol¢giim degerleri arasinda 6nemli farkliliklar oldugunu gosterdi. Okullar
aras1 miisabakalara katilan kiiciik, yildiz ve gen¢ basketbolcularin yas seviyeleri
dikkate alindiginda boy, viicut agirligi, 20 metre kosusu, dikey sigrama esneklik,
dinamometrik kuvvet degerleri, viicut yag yiizdeleri, gibi parametrelerinde 6lgiim
degerleri bakimindan aralarmda Onemli farkliliklar oldugunu, spor yapmayan

yasitlarina gore daha iyi diizeyde olduklarini gozlemlemislerdi.

Karabulut, 2006 yilindaki ¢alismasinda; genglik ve spor il miidirkigi
blinyesinde faaliyet gosteren sporcularm 8 haftalik antrenman programinin
sonucunda sporcularin fiziksel yapilari ve biomotorik 6zelliklerine etki diizeyinin
arastirilmasini amacglamistir. Calismanin evrenini, deney grubu (15 kiz, 15 erkek) ve
kontrol grubu (15 kiz, 15 erkek) olmak tizere toplam n=60 denek olusturmaktadir.
Deney grubunu olusturan sporculara 8 haftalik basketbol antrenman periyodu
uygulanmis ve antrenmanlar Oncesi ve sonrasi laboratuar Ol¢iim metotlar1 ve
biomotorik Odlglimler uygulanmistir. 8 haftalik antrenman periyodu sonrasinda

Olciimler (ilk-son), gruplar (deney-kontrol) ve cinsiyetler (kiz-erkek) arasinda fiziksel
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ve biomotorik 6zelliklerde meydana gelen degisimleri analiz etmek i¢in SPSS 13.0
paket programinda 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Tekrarli Anova analizi
uygulanmistir. Analizler sonucunda, 8 haftalik antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi
boy ve viicut agirligi degerlerinde anlamli bir degisme bulunmamistir (P>0,05).
Biomotorik Ol¢iimlerinden sadece esneklik ve mekik Ol¢timleri anlamli (P<0,05)
bulunmus olup, diger parametrelerinde (20 m siirat kosusu, kavrama testi, durarak
uzun atlama, ters mekik, smav, dikey sicrama) anlamli bir degisme bulunmamistir
(P>0,05). Uzunluk 6lgiimlerinde, toplam kol uzunlugu ve el uzunlugunda anlamli
(P<0,05) bir fark goriilmiis olup, diger 6lgiimlerinde (biist, alt ekstremite uzunlugu)
anlaml bir fark goriilmemistir (P>0.05). Cevre Olgiimlerinde, 6n kol fleksiyon
cevresi Olglimlerinde anlamli (P<0,05) bir fark goriilmiis olup, diger 6l¢iimlerinde
(bas, omuz, bel, kalca, biceps fleksiyon, biceps ekstansiyon, onkol ekstansiyon,
uyluk, calf ¢evresi) anlamli bir fark goriilmemistir (P>0.05). Genislik dl¢timlerinde (
omuz, dirsek, el bilegi, el, kalga, diz, ayal bilegi, ayak genisligi), anlamli bir degisme
goriilmemistir  (P>0,05). Viicut yag yiizdesi Olgiimlerinde (biceps, triceps,

subscapula, supra iliak), anlaml1 bir de§isme goriilmemistir (P>0,05).

Sentiirk ve dig., 2006 yilinda yaptiklar1 ¢calismada; “Hentbolculara Uygulanan
Aerobik Dayaniklilik Ve Kuvvet Antrenmanlarmin Bazi Biomotorik Ozellikler
Uzerine Etkisinin Arastirilmas1” konulu ¢alismalar1 sonucunda, hentbol ve kontrol
grubuna uygulanan antrenman Oncesi Ol¢lim degerleri arasinda anlamli fark
olmadigmi (P>0.05), antrenman sonrasit Ol¢ciim degerleri ise c¢alisma grubunun
antrenman Oncesi ve antrenman sonrast Ol¢im degerleri arasinda anlamli fark
oldugunu (P<0.01), kontrol grubu o6l¢iimleri arasinda anlamli fark olmadigini

(P>0.05) saptamislardir.

Ozer, 2007 yilinda yaptig1 arastirmada; 8-11 yas kiz ¢cocuklarinda mini tenis
egitiminin koordinasyon ve reaksiyon zamani gelisimi iizerine etkisini incelemeyi
amacglamistir. Arastirmanin evrenini 8-11 yas aralifindaki toplam n=24 c¢ocuk
olusturmustur ve denekler iki gruba (denek ve kontrol) ayrilmistir. Denek grubuna
haftada 3 sikliginda 8 hafta mini tenis ¢alismas1 uygulandi. Calisma sonunda her iki
gruba ayni testler, koordinasyon (Wall catch) ve gorsel reaksiyon zamani (New test)
testi uygulandi. Denek grubuna ek olarak tenis testi (Dyer pano) uygulandi.

Uygulamadan elde edilen sayisal veriler SPSS 13.0 paket programinda Man Whitney
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U Testi, Wilcoxon eslestirilmis iki 0rnek testi, korelasyon analizi ve regresyon
analizi kullamilmistir. Elde edilen veri analizleri sonucunda, denek grubundaki
koordinasyon gelisimi (Wall catch) anlamli bulundu (p<0,05). Her iki grubun
reaksiyon gelisimi anlamli (p<0,05) bulunmakla birlikte kontrol grubunda % 6,45,
denek grubunda % 21,21 reaksiyon zamani gelisimi saptandi. Tenis testi (Dyer pano)
sonuglar1 ile ilk koordinasyon testi (Wall catch) sonuglar1 arasinda (r = 0,60) ve
calisma sonrasit koordinasyon testi (Wall catch) sonuglar1 arasinda korelasyon

bulunmustur (r = 0,86).
2.4.2. Futbol ile Tlgili Yapilan Bilimsel Calismalar

Doydu, 2012 yilinda yaptig1 ¢calismada; Cankir1 Ilinde bulunan bir ilkdgretim
kurumunun 2. kademe Ogrencileri ilizerinde yiiriitilen ve 16 hafta sliren bu
calismanin amaci, spor egitimi modeli (SEM) dogrultusunda islenen ders dis1 futbol
egitim (egzersiz) caligmalarinin Ogrencilerdeki biligssel, psikomotor ve oyun
performanst alanlardaki gelisimine etkililigini incelemektir. Sonug¢ olarak, spor
egitimi modeli ile hazirlanan ¢alisma programi uygulanan deney grubu ve geleneksel
ogretim yaklasimi ile hazirlanan kontrol grubunun, bilissel alan erisi diizeyleri
karsilastirildiginda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubunun psikomotor alani olusturan top
siirme becerisi digindaki sut ve pas becerisi erisi diizeyleri arasinda deney grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,01). Ayrica deney ve
kontrol grubu 6grencilerinin oyun performansi bilesenlerinden beceri performansi,
destekleme ve oyun performansi bilesenlerine ait erisi puanlar1 arasinda deney lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilirken (p<0,05); karar verme bilesenine ait
erisi puanlar1 arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark elde

edilmemistir (p>0,05).

Giilli, 2011 yilinda yaptigi calismada; futbolda yeni bir alan testi kullanilarak
anaerobik esik ve kosu hizi iliskisi ile performans diizeyinin belirlenmesi amaglandi.
Bu calismaya ortalama yaslar1 24.95 + 3.79 yil olan ve Tiirkiye Profesyonel Futbol
Birinci Liginde futbol oynayan 20 profesyonel erkek futbolcu goniillii olarak katildi.
Olgiimler sonucunda, futbolcularin 2.0 mM/L (Y), 2.5 mM/L (YaD), 3.0 mM/L
(YoD), 4.0 mM/L (LaE), 4.1+ mM/L (LaT) ve maksimal seviyeleri belirlendi.
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Ortalama KBT ve AKT hizlar1 (km/h) ile KAH (atim/dk) degiskenlerine ait AKT-1
KAH ile AKT-2 KAH degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05),
diger degerler arasinda anlamli farklar saptandi(p<0.05; p<0.01). AKT testlerine ait
(R) degerler1 KAH i¢in 0.91 ile 0.97 ve HIZ i¢in ise 0.88 ile 0.98 arasinda yiiksek
derecede gilivenilir bulunmustur. KBT ve AKT-2 testlerine ait (r) degerleri KAH icin
0.93 ile 0.95 ve HIZ icin ise 0.81 ile 0.92 arasinda yiiksek diizeyli bir iliski
bulunmustur (p<0.01). Sonug¢ olarak; aerobik kapasitenin énemli bir kriteri olan
anaerobik esik seviyesinin Olgiimiinde ve antrenman seviyelerinin belirlenmesinde
AKT testinin, laboratuar (KBT) testlerine bir alternatif olarak kullanilabilecegini

gostermektedir.

Kurt, 2011 yilinda yaptig1 caligmada; 2010 yilinda, Samsun Merkez Ik Adim
Iigesi, Giilizar-Hasan Yilmaz Spor Lisesi'nde yapildi. Calismaya amatdr ve
profesyonel futbol takimlarmmin alt yapilarinda oynayan 15-16 yas 32 spor lisesi
ogrenci futbolcusu goniillii katildi. Katilimcilar, deney (n=16) ve kontrol (n=16)
gruplarma ayrildi. Deney grubuna 8 hafta siire ilave olarak pliometrik antrenman
yaptiridlmistir. Her iki gruba calismanin basinda ve sonunda Glgiimler ve testler
uyguland1. Anlamlilik diizeyi Istatistiksel veri analizinde “t” testi kullanild1. Yapilan
Olgtimler ve testler sonucu deney grubunun verilerinde; istirahat kalp atim sayisinda
azalma (p<0,01), sistolik kan basimncinda diisme (p<0,05) olmus, diyastolik kan
basimcinda degisme olmamistir (p>0,05). Viicut agirliklarinda diisme (p<0,01), dikey
sigrama ve anaerobik giic degerlerinde yiikselme (p<0,01), 10 metre ivmelenme, 30
metre siirat, top hizi testi (p<0,01) ve siirat ve ¢abukluk testinde gelisme (p<0,05)
vardr. Kontrol grubunun verilerinde; istirahat kalp atim sayisi ve sistolik kan
basimcinda anlamli degisme olmamustir (p>0,05). Diyastolik kan basmcinda (p<0,05)
ve viicut agrrliklarinda (p<0,01), yiikselme wvardir. Dikey sigrama, 10 metre
ivmelenme, 30 metre siirat ve top hizi testinde anlamli gelisme yoktur (p>0,05).
Anaerobik gii¢ ve siirat ve ¢abukluk testinde gelisme anlamli bulundu (p<0,05).
Ancak, iki grup karsilastirildiginda, anaerobik giicte (p<0,01), siirat ve cabuklukta
(p<0,05), deney grubu lehine anlamlidir. Sonug¢ olarak, 8 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda futbolcularin, dikey sicrama, anaerobik gii¢, 10 ve 30 metre

siirat, top hiz1 ve siirat-cabukluk degerlerinde olumlu gelisme meydana gelmistir.
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Ozdemir, 2009 yilinda vyaptigi c¢alismada; futbolcularm miisabaka
performansmi 6nemli diizeyde etkileyen patlayic1 giic, kuvvet, siirat ve c¢eviklik
ozelliklerini  gelistirmede kompleks antrenmanlarin  etkisini  arastirmaktir.
Calismamiza Maltepe Spor Kuliibii’nlin 14-16 yas grubundan 28 erkek futbolcu
katilmistir. 28 kisilik grubun iginden 14 futbolcu (yas :15,07+,91, boy : 172,85+3,52,
kilo :65,78+6,06 ) calisma grubu olarak secilmistir. 14 futbolcuda (yas: 15.21+£,80,
boy: 173,85+6,39, kilo :64,78+6,67) kontrol grubu olarak se¢ilmistir. Hazirlanan
kompleks antrenman programi ¢alisma grubuna 8 hafta boyunca en az 48 saat
araliklarla (haftada 2 antrenman) diizenli olarak uygulanmistir. Arastirma sonucuna
gore, calisma ve kontrol gruplariin biomotor 6zellikleri ilk testleri arasinda anlaml
farklilik bulunmamistir (p>0,05) fakat son testleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Calisma grubunda biomotor 6zelliklerin ilk ve son testleri
arasinda 6nemli derecede anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda
biomotor 6zelliklerin ilk ve son testleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Kilig, 2008 yilinda yaptig1 ¢alismada; on haftalik pliometrik antrenman
programmin 13 — 15 yas grubu erkek futbolcularin fiziksel uygunluk diizeylerine
etkilerini tespit etmek amaciyla yapildi. Calismaya 15°1 denek, 15’1 kontrol grubu
olmak iizere 30 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Denek grubu ile kontrol grubu
degerleri karsilastirildiginda 6n testte anlamlilik bulunmazken, son testte dikey
sigrama, 20 m sprint, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, ta¢ atis1 degerlerinde
(p<0,01) seviyesinde, yatay sicrama, mekik, sag penge kuvveti, sag ve sol kol itme
kuvveti degerlerinde (p<0,05) seviyesinde anlamlilik bulunmustur. Sol pence kuvveti
degerinde ise anlamli bir artis gorilmemistir. Sonug¢ olarak pliometrik antrenman
programmin kuvvet, siirat ve esneklik gibi fiziksel parametreler lizerine olumlu

etkilerinin oldugu goriilmektedir.

Iri vd., 2009 yilinda yaptiklar1 ¢alismada; “12-14 Yas Grubu Cocuklara
Uygulanan Futbol Beceri Antrenmaninin Temel Motorik Ozelliklere Etkisi” konulu
calismalarinda, 16 hafta siire ile uygulanan egzersiz programi 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda; boy, anaerobik dayaniklilik ve mekik smav denge 30

metre degerlerinde istatistiksel acidan anlamli farklilik vardr (p<0.01). Viicut
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agirhigi ve aerobik gii¢ degerlerinde istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli

farklilik bulmuslardir.

Aslan, 2009 yilinda yaptig1 ¢alismada; Van Dumlupinar ilkdgretim Okulu'nda
futbol etkinliklerine katilan ve Van Dumlupmar Ilkdgretim Okulu'nda &grenim
gormekte olan yaGlaril1-13 arasinda toplam 40 goniilli 6grenciyle yapildi. 8.
haftalik bir ¢calisma programi uygulandi. Motorik testlerden Cooper testine gére Max.
V02’ nin ¢alisma Oncesi diizeyi 37,985+ iken ¢alisma programi bitiminde 40,511+ 'e
yiikseldigi belirlendi. Bu fark anlamli bulunmustur (p<0,05). Calisma programi
oncesi esneklik degerleri 15,60+ iken, 8. haftalik calisma programi bitiminde 17,69+
olarak (p<0,01) bulundu

Kokli, 2011 yilinda yaptig1 calismada; geng futbolcularda farkli gruplama
yontemlerinin 4x4 kiigiik alan oyunu performansi ilizerine etkisi olup olmadigini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya haftada en az bes giin antrenman yapan
32 elit geng futbolcu katilmistir. Daha sonra ¢alismaya katilan futbolculara
antropometrik 6l¢timler, teknik testler ve Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2MAKS)
testi yapilmistir. Calisma sonucunda gruplama yontemleri arasinda KAH, Maksimum
Kalp Atimmin Yiizdesi (% KAHMAKS), AZD ve LA cevaplar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p< 0,05). Ayrica ¢aligma
sonucunda gruplama yontemleri arasinda ( 0-6,9 km.s-1 ( yiirtime), 7-12,9 km.s-1
(diisiik siddetli kosu) 13-17,9 km.s-1 (orta siddetli kosu) ve > 18 km.s-1 (yliksek
siddetli kosu) kosu hizlarinda kat edilen mesafeler agisindan istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu bulunmustur (p< 0,05). Bununla birlikte gruplama yontemleri
arasinda kosu hizi ortalamalar1 ve farkli kosu hizlarinda gecirilen siireler agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p< 0,05). Son olarak gruplama
yontemleri arasinda KAHMAKS’'m % < 75, KAHMAKS’in %75-84 arasi,
KAHMAKS’m % 85-90 arasi; KAHMAKS’'m % > 90 KAHMAKS’m farkli
ylizdelerinde gecirilen siireler acisindan istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu

bulunmustur (p< 0,05).

Giiler, 2007 yilinda yaptig1 ¢alismada; “Amatér Futbolcularda Miisabaka
Doéneminde Yapilan 7 Haftalik Futbol Antrenmanlarinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik

Parametrelere Etkisi” konulu ¢alismasi sonucunda, miisabaka doneminde yapilan 7
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haftalik futbol antrenmanlarinin, futbolcular viicut agirligi, viicut yag diizeyi, kas
kuvveti ve dayaniklilii, esnekligi, anaerobik giicii ve aerobik dayanikliligina

etkisinin olmadigini saptamustir.

Inan, 2012 yilinda yaptig1 ¢alismada; Gaziantep ilinde 8-13 yas grubu yaz
futbol okullarma katilan erkek futbolcular lizerinde uygulandi. Calismanin amaci,
haftada 3 giin olmak {izere toplam 8 hafta siiren futbol programina katilan deneklerin
viicut kompozisyonu ve biomotorik 6zelliklerinin incelenmesidir. Denek grubunun
antrenman dncesi ve sonrasi yapilan fiziksel ve fizyolojik parametrelerin 6l¢iimlerine
gore denek grubu futbolcularmin boy, viicut agirhg, VKI, viicut yag oram, el
uzunlugu, toplam kol uzunlugu, bas cevresi, omuz ¢evresi, bel ¢cevresi, kalga ¢evresi,
biceps g¢evresi, 6n kol ¢evresi, calf ¢evresi, omuz genisligi, dirsek genisligi, kalca
genisligi, diz genisligi, esneklik dlgiimleri, penge kuvveti (sag ve sol el) dlgiimleri,
durarak uzun atlama Olgiimleri, 1 dakika mekik testi Gl¢iimleri, istirahat nabzi,
VO2Max ve anaerobik giic degerlerinde P<0.05 diizeyinde anlamlilik bulundu. 30

metre siirat testi degerlerinde P<0.05 diizeyinde anlamlilik bulunamadi.

Ek ve dig, 2007 yilinda yaptiklar1 calismada; “Futbolculara Uygulanan Bazi
Motorsal Egzersizlerin Birbirlerine Etkilerinin Incelenmesi” konulu g¢alismalar:
sonucunda, 30 m. Ve 60 m. Siirat kosusu sonuclar1 arasinda énemli bir kolerasyon
bulunmus, siirat kosusu performansmin dikey si¢grama dereceleri ile gii¢lii bir
baglantisinin bulundugu tespit edilmis, ayrica mekik sayisi ile durarak uzun atlama

ve dikey sigrama arasinda da pozitif kolerasyon saptamiglardir.
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lIl. BOLUM: GEREG VE YONTEM

3.1. ARASTIRMA GRUBU

Arastrma grubu; okul takimi ve FTEM c¢alismalarinda yer alan minik
futbolculardan olugmaktadir. Olgiimler toplam 24 (bu futbolculardan 12 deney, 12

kontrol gurubundan olusmaktadir) minik futbolcu {izerinden uygulanmistir.

Arastirmaya; 2012-2013 egitim dgretim yilinda, Yenidogan Ilkokulunda, okul
futbol takiminda ve FTEM c¢alismalarinda yer alan, takvim yasina gore 11 yas
grubu, toplam 24 minik futbolcu katilmstir.

3.2. PROTOKOL

Arastirmada yer alacak futbolcular belirlemek i¢in, Dumlupmar Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Béliimiinden, Kiitahya Valiligi 11 Milli Egitim Miidiirliigiine
resmi yazi yazilmustir. Calismanin yapilacagi Kiitahya Yenidogan Ilkokulundan 24
futbolcu tespit edilmistir. Tespit edilen bu futbolcularn ailelerinden; veli izin
yazilari, katilimcilardan; goniillii katilim yazilar1 ve spor yapmalarinda higbir

sakinca olmadigina dair, saglik raporlar1 alinmistir.

Calismaya katilacak futbolcular belirlenerek, denk bir sekilde, deney ve
kontrol grubu diye ayrilmistir. D.P.U. B.S.Y.O Miidiirliigiine, kullanilmak istenen
Olciim cihazlar ile ilgili yaz1 yazilmis (cabukluk ve siirat testleri i¢cin, new test) aleti
kullanilmistir) ve Ogrenciler buraya ruhsatli okul servisi ile getirilmis, 6n test
degerlerini tespit etmek i¢in; dikey sigrama, durarak uzun atlama, 10m. Siirat, 20m.
siirat, ¢abukluk, toplu cabukluk (top siirme), top sektirme ve pas Olgilimleri

alinmustir.

Futbolu inceledigimiz zaman ¢ok oriintiilii ve birbirine bagimh faktorlerden
olustugunu goriiriiz. Ama temelinde lic ana kurgu; teknik, taktik ve kondisyon

bulunmaktadir (Kisa, 2010). (BAK. Sekil 2.2/ 2.3)
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Bizde calismamizda, bu faktorlerden; esneklik, dikey sigrama, uzun atlama,
10 metre ve 20 metre siirat gibi bio motorik 6zellikler ile top slirme, top sektirme ve

pas gibi teknik beceri gerektiren ozellikler degerlendirilmistir.

Benzer calismalara baktigimizda; (Acar, M. F., 2001), (Cicioglu, I.,
Gokdemir, K., Erol, E., 1997), (Cetinkaya, V., ve Yalginer, M., 2004), (Zorba E.,
Yaman R., Yildirim S., Saygin O., 2000), (Kurt, I., 2011), (Kirici, H. M., 2008), 8
hafta sonunda verilerinde farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Bizimde tezimizde bu

calismalara dayanarak, 8 haftalik bir calisma yapilmastir.
Calismalarimizda;

- Stiresi 45-60 dk arasinda siirecek bir sportif faaliyet i¢in en 20 dk 1sinma

yapilmalidir( Taskiran, 2007).

- Genel antrenman siiresi 11-14 yas i¢cin 45 dk dan 60, sonra 75, sonra 90

dakikaya kadar basamaklamali ¢ikarilmalidir (Karabiik, 2010).

- 9-11 yas grubunda motorik 6zelliklerin gelistirilmesi yaninda spor dalina

0zgli temel becerilerin kazandirilmasi 6n plana ¢ikmalidir (Sevim, 1997).

- Fizik kondisyon antrenmani yapmayip, zamandan tasarruf eden bu yas
grubunda, teknik becerileri gelistiren antrenmanlara zaman ayrilmalidir, c¢linki
oyuncular yetiskin olduklarinda bu ¢esit antrenmanlardan ¢okca yararlanacaklardir
(Jens, 1994), gibi veriler degerlendirilerek, asagidaki gibi bir calisma programi
yapilmistir.

Toplam 8 hafta, haftada 3 giin; pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri, Saat
15.00-17.00 arast antrenman yapildi. Antrenmanlarda; deney grubuna 20 dk 1sinma,
20 dk, koordinasyon, 20 dk. bransa 6zgii antrenman, 20 dk. Bransa 6zgii egitsel oyun
oynatilirken, kontrol grubuna; 20 dk 1sinma, 20 dk. bransa 6zgii antrenman, 20 dk.
bransa 6zgii egitsel oyun yaptirildi. (Bak. Ek:2)

8 haftanin sonunda, son test dl¢timleri alinmustir.

On test ve son testlerde; tiim &lgiimler yapilmadan once gerekli 1smnma
calismalar1 yapilmistir, testlere ve dl¢liimlere baslamadan 6nce deneklerden daha ¢ok

verim alabilmek icin deneme siiresi verilmis ve denekler motive edilmistir. Olgiimler

ve testler uygulanirken sporcularin yaninda 6l¢iimii uygulayip kayit edecek; bir
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Beden Egitimi Ogretmeni, DPU BESYO’dan 3 arastrma gorevlisi ve gene DPU
BESYO’dan 4 6grenci yer almistur.

Ik testler; 16-17-18-19/04/2012, son testler 19-20-21-22/ 06/ 2012
tarihlerinde futbolcularin antrenman yaptiklar1 saat olan 15.00-17.00 aras1
yapilmistir. Birinci giin, kontrol grubu dinlenirken, deney grubunun sirasiyla; 10
metre siirat, 20 metre siirat, cabukluk ve toplu ¢abukluk testleri yapilmistir.. Ikinci
giin, deney grubu dinlenirken, kontrol grubunun sirasiyla; 10 metre siirat, 20 metre
siirat, cabukluk ve toplu ¢abukluk testleri yapilmstir. Ugiincii giin, kontrol grubu
dinlenirken, deney grubunun sirasiyla; dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik
top sektirme ve pas testleri yapilmistir. Dordiincii giin, deney grubu dinlenirken,
kontrol grubunun sirasiyla; dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik top

sektirme ve pas testleri yapilmistir.

3.3. VERIi TOPLAMA YONTEMLERI

3.3.1. Esneklik Olciimii

Esneklik oOlciimiinde, uzan-eris esneklik sehpasi kullanildi. Sporcularin
ayaklar1 sehpanin altina yerlestirilerek sehpaya tam temas:1 saglandi. Sporcularin
elleri ile sehpanmn {iizerinde uzanabilecegi en u¢ noktaya uzanmalari saglandi.
Kollarin ve dizlerin bikiili olmamasma dikkat edildi. Bir siire sabit kalmalar:
saglandiktan sonra uzanabildikleri mesafe cm. olarak kaydedildi. Sporcularin 2’ser
kez Ol¢iimleri alinip her denek i¢in en iyi sonug esneklik degeri olarak kayit edildi

(Ozkara, 2004).
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Resim 3.1. Esneklik Testi
3.3.2. Dikey sicrama Olciimii

Dikey sicrama testinde Takai marka jump metre kullanildi. Jump metre
sporcularin boyuna gore ayarlandi ve sporcunun ipi tam ortalamasina ve sigramadan
sonra yuvarlak seklindeki lastigin lizerine diismesine dikkat edildi. Sporcunun
dizlerini hafif biikerek giic almasi saglandi. Sigrama sirasinda bel vurusu
yapilmamasma dikkat edildi. Sporcularin 2’ser kez 6lglimii alinip her denek i¢in en

iyi sonug dikey sigrama degeri olarak kayit edildi (Ozkara, 2004).

Resim 3.2. Dikey Sigrama Testi
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3.3.3. Durarak Uzun atlama Ol¢iimii

Durarak uzun atlama testinde diiz bir ¢izgi ve mezura kullanildi, sporcu
durdugu yerden parmak uglar1 ¢izgiye degmeden dizler kirik ¢ift ayak sigrama
yaptirildi, ayaklarmin kaymamasina ve ayaklarmin ayni hizada olmasina dikkat
edildi, sicradig1 cizgiden distiigli yerdeki topugu arasindaki mesafe mezura
yardimiyla 6l¢iildii. Sporcularin 2’ser kez 6lgtimii alinip her denek igin en iyi sonug

uzun atlama degeri olarak kayit edildi (Ozkara, 2004).

Resim 3.3. Durarak Uzun Atlama Testi

3.3.4. 10 m. Siirat Ol¢iimii

10 metre siirat testi ¢cim zemine sahip olan bir futbol sahasinda 10 metrelik bir
mesafenin baslangi¢ ve bitis noktalarina yerlestirilen fotosellerle yapildi. Sporcularin
spor kiyafetleri giymis olmalarina ve ayakkabi se¢imlerinde krampon kullanmalarina
dikkat edildi. Sporcular ¢ikis isaretiyle birlikte baslangi¢ fotoselinden gegerek
kosuya baglad1 ve bitis fotoselinden gegerek testi tamamladi. Sporcularin 2’ser kez
Olgtimii almip her denek icin en iyi sonu¢ 10 metre siirat degeri olarak saniye
cinsinden kayit edildi. Alman 2 6lglim arasinda sporculara gereken dinlenme siiresi

verildi (Ozkara, 2004).
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Resim 3.4. 10 Metre Stuirat Testi
3.3.5. 20 m. Siirat Ol¢iimii

20 metre siirat testi ¢cim zemine sahip olan bir futbol sahasinda 20 metrelik bir
mesafenin baglangic ve bitis noktalarma yerlestirilen fotosellerle yapildi. Sporcularin
spor kiyafetleri giymis olmalarina ve ayakkabi se¢imlerinde krampon kullanmalaria
dikkat edildi. Sporcular ¢ikis isaretiyle birlikte baslangig fotoselinden gegerek
kosuya baslad1 ve bitis fotoselinden gecerek testi tamamladi. Sporcularin 2’ser kez
Olciimii almip her denek i¢in en iyi sonu¢ 20 metre siirat degeri olarak saniye
cinsinden kayit edildi. Alman 2 6l¢iim arasinda sporculara gereken dinlenme siiresi

verildi (Ozkara, 2004).

Resim 3.5. 20 Metre Stuirat Testi



3.3.6. Cabukluk Ol¢iimii

Cabukluk testinde, Illinois Agility Run testi uygulandi. Suni ¢im zemine sahip

ceviklik testi degeri olarak kayit edildi.

dinlenme siiresi verildi (Ozkara, 2004).

Resim 3.6. Cabukluk (ilinois) Testi
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olan bir futbol sahasma kurulan ¢eviklik testi parkurunun baglangic ve bitis
noktalarina yerlestirilen fotoseller kullanilarak ol¢iimler alindi. Sporcularin spor
kiyafetleri giymis olmalarma ve ayakkabi se¢imlerinde krampon kullanmalarina
dikkat edildi. Sporcularin 2’ser kez Ol¢iimii alinip her denek i¢in en iy1 sonug
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Sekil 3.1. Ilinois (Cabukluk) Testi
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3.3.7. Toplu Cabukluk (Top Siirme) Ol¢iimii

Cabukluk testinde Illinois Agility Run testi uygulandi. Suni ¢im zemine sahip
olan bir futbol sahasma kurulan ¢eviklik testi parkurunun baslangic ve bitis
noktalarina yerlestirilen fotoseller kullanilarak Ol¢limler alindi. Sporcularin spor
kiyafetleri giymis olmalarmna, ayakkabi se¢imlerinde krampon kullanmalarma ve
ayni Ozellikteki 3 numara futbol topu ile top siirmelerine dikkat edildi. Sporcularin
2’ser kez Olctimii alinip her denek i¢in en iyi sonug c¢eviklik testi degeri olarak kayit

edildi. Sporculara 2 dl¢iim arasinda gereken dinlenme siiresi verildi (Ozkara, 2004).

Resim 3.7. Toplu Cabukluk Testi

3.3.8. Top Sektirme Ol¢iimii

Serbest top sektirme (Yeagley) testi i¢in, suni ¢im zemine sahip bir futbol
sahasmma, 3m. c¢apinda daireden bir parkur kurulur, sporcularm krampon
kullanmalarma ve ayn1 topla top sektirmelerine, el ve kollarmin kullanmamalarma
dikkat edildi. Teste baslayan sporcuya 3 deneme hakki verildi, sektirme siliresince
yere diismesi ceza gerektirmez ancak belirlenen yari alan disina ¢ikmasi durumunda
yapmis oldugu sektirmeler skora ilave edilmez, dairenin disma ¢ikmadan 30 sn
icerisinde yapilan, 3 denemeden en 1yisi top sektirme derecesi olarak kayit edildi

(Wilson ve ark., 1993).
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Resim 3.8. Top Sektirme Testi
3.3.9. Pas Ol¢iimii

Suni ¢im zemine sahip bir futbol sahasina, 20 m uzunlukta 1,5m genislikte
parkur kurulur, sporcularin krampon kullanmalarina ve ayni topla atis yapmalarina
dikkat edilir, ayak i¢i veya i¢ iist vurus yapmalar1 istenir, test baglamadan once 3 - 4
deneme hakki verilir. Teste baslayan sporcuya 8 atis hakki verildi, hunilere

degmeden yapilan atislar basarili sayilarak kayit edildi (Ozkara, 2004).

Resim 3.9. Pas Testi
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3.4. VERILERIN DEGERLENDIRILMESINDEKI
ISTATISTIKSEL YONTEM

Deney ve kontrol gruplar1 i¢in Ol¢lim verilerinin hazirlandig1 tablo ve
grafikler microsoft windows xp excel programinda hazirlanmistir Normallik Analizi
yapildi, verilere normal dagilimin sebep olup olmadigmna bakildi, gruplarin homojen
oldugu goriildii. Istatistiklerin degerlendirilmesi ve istatistiki tablolar SPSS 21 paket
programmda hazirlanmustir. Iki gruptan elde edilen verilere 0=0.05 anlamlilik
diizeyinde, 2x2 Two Way Anova testi uygulandi. Test sonuglarinda; gruplar arasi,

Olciimler arasi, 6l¢liim x gruplarin test sonuglar1 degerlendirildi (Bak. Ek.7).
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IV. BOLUM: BULGULAR

4.1. DENEKLERIN GENEL OZELLIiKLERI

Calismaya Yenidogan Ilkdgretim okulunda okuyan, ayn1 zamanda okul futbol
takim1 ve FTEM c¢alismalarinda bulunan, takvim yasma gore 11 yas grubu, 12 deney

ve 12 kontrol grubu toplam, 24 sporcu katilmistir
4.2. HIPOTEZ 1: ESNEKLiK OLCUMLERI
4.2.1. Gruplar Arasi Esneklik Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularmnin ilk test esneklik
degerleri arasinda, Oonemli bir farkin olup olmadigini belirlemek icin a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi.

Test sonuglar1; esneklik degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri arasindaki

farkin anlamli oldugunu gdésterdi (F 26=10,093; p<0.05), (Bak. Grafik 4.1).

Esneklik Grup Farki (P<0.05)
25,00
21,27
20,00 -
14,91
15,00 -
£
(&)
10,00 -
5,00 -
0,00 -
deney 1 kontrol 1
Gruplar

Grafik 4.1. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Esneklik Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu esneklik degerleri ortalamasi (21,27 cm.),
kontrol grubunun ilk test sonucu esneklik degerleri ortalamasindan (14,91 cm.) daha

biiyiik oldugu gortilmiistiir (Bak: Tablo7.1.).



4.2.2. Olciimler Arasi Esneklik Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularmin ilk ve son test esneklik
degerleri arasinda oOnemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuclari; esneklik degerleri agisindan, deney grubunun ilk ve son test

Olgtimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;108,624 P<0.05), (Bak.

Grafik 4.2).

20,00
19,50
19,00
18,50
18,00
17,50
17,00
16,50
16,00
15,50
15,00

Cm.

Deney Grubu Esneklik (P<0.05)

e

Olgiim-1

Olgiimler

Ol¢giim-2

Deney grubu; ilk test esneklik degerleri ortalamasi ((16,65 cm), son test

esneklik degerleri ortalamasindan (19,53 cm.) daha diisiik oldugu gorildii (Bak.

Tablo 7.2.).

Grafik 4.2. Deney Grubu ilk ve Son Test Esneklik Degerleri
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4.2.3. Gruplar ve Olgiimler Arasi Esneklik Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularmin ilk test esneklik
degerleri ile son test dikey esneklik arasinda O6nemli bir farkin olup olmadigini

belirlemek i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglari; iki grubunda, ilk ve son test esneklik degerleri arasindaki

farkin anlamli olmadigini gosterdi (F; 1,707; P>0,05), (Bak. Grafik 4.3).

Esneklik (P<0.05)
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Grafik 4.3. Deney ve Kontrol Gruplar1 i1k ve Son Test Esneklik Degerleri

Deney grubu; ilk test esneklik degerleri ortalamasi (19,64 cm.) son test
ortalamas1 (22,98 cm.). Kontrol grubu; ilk test esneklik degerleri ortalamasi (16,16
cm.) son test ortalamasi (13,65 cm.). (Bak. Tablo 7.3.) Her iki grupta da, ilk
Olciimleri ile ikinci Olgiimleri arasinda fark olmasina ragmen istatistiki acidan fark
bulunmamaktadir. iki degiskenin verilerine baktigimizda, deney grubunda 0,83 cm

lik, daha yiiksek bir degisme oldugu goriilmektedir.
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4.3. HIPOTEZ 2: DIKEY SICRAMA OLCUMERI

4.3.1. Gruplar Aras:1 Dikey Sicrama Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test dikey
sigrama degerleri arasinda, 6nemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi.

Test sonuclari; dikey sigrama degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri

arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F; 26=5.181; p<0.05), (Bak. Grafik 4.4).

Dikey Sigrama Grup Farki (P<0.05)

40,00 38,79
38,00 -
36,00 -
34,00 -
32,00 -
30,00 -
28,00 -
26,00 -
24,00 -
22,00 A
20,00 -

33,93

Cm.

deney 1 kontrol 1
Gruplar

Grafik 4.4. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Dikey Sigrama Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu dikey sigcrama degerleri ortalamasi (38,79
cm.), kontrol grubunun ilk test sonucu dikey sigrama degerleri ortalamasindan (33,93

cm.) daha biiyiik oldugu goriildii (Bak. Tablo 7.4.).
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4.3.2. Olciimler Arasi Dikey Sicrama Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularinin ilk ve son test dikey sigrama
degerleri arasinda oOnemli bir farkin olup olmadigini1 belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglar1; dikey sicrama degerleri agisindan, deney grubunun ilk ve son
test Olclimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;5.303; p<0.05), (Bak.
Grafik 4.5).
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40,00
39,00 /‘ 38,79
38,00

37,00
36,00
35,00
34,00
33,00
32,00
31,00

Cm.

[¢6)
Y
©
@D

Olgiim-1 Olgiim-2

Olgiimler

Grafik 4.5. Deney Grubu ilk ve Son Test Dikey Sigrama Degerleri

Deney grubu; ilk test dikey sigrama degerleri ortalamasi (33,93 cm), son
test dikey sicrama degerleri ortalamasindan (38,79cm.) daha diisiik oldugu goriildii

(Bak. Tablo 7.5.).
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4.3.3. Gruplar ve Ol¢iimler Arasi Dikey Sicrama Degerler

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test dikey
sigrama degerleri ile son test dikey sicrama degerleri arasinda dnemli bir farkin olup
olmadigmi belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi

uygulandu.

Test sonuglari; iki grubun ilk ve son test dikey sigrama degerleri arasimndaki

farkin anlamli oldugunu gosterdi (F; 5,303; P<0,05), (Bak. Grafik 4.6).
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Grafik 4.6. Deney ve Kontrol Gruplar1 Ik ve Son Test Dikey Sigrama Degerleri

Deney grubu; ilk test dikey sigcrama degerleri ortalamasi (35,93 cm.) son test
ortalamas1 (41,64 cm.). Kontrol grubu; ilk test dikey sicrama degerleri ortalamasi
(31,93 cm.) son test ortalamasi (35,93 cm.). (Bak. Tablo 7.6.) Iki degiskenin
verilerine baktigimiz zaman, deney grubunda 1,71 cm’ lik ile daha yiiksek bir

degisme oldugu goriilmektedir.
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4.4. HIPOTEZ 3:DURARAK UZUN ATLAMA OLCUMLERI

4.4.1. Gruplar Aras1 Durarak Uzun Atlama Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularmin ilk test durarak
uzun atlama degerleri arasinda, 6nemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in

0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandu.

Test sonuglar1; durarak uzun atlama degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri
arasindaki farkin anlamli olmadigini gosterdi (Fi26=3,345; P>0.05), (Bak. Grafik
4.7).
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Grafik 4.7. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Uzun Atlama Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu durarak uzun atlama degerleri ortalamasi
(147,75 cm.), kontrol grubunun ilk test sonucu durarak uzun atlama degerleri

ortalamasindan (134,61 cm.) daha biiylik oldugu gortilmiistiir (Bak. Tablo 7.7.).



4.4.2. Olciimler Arasi Durarak Uzun Atlama Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularinin ilk ve son test durarak uzun
atlama degerleri arasinda 6nemli bir farkin olup olmadigmi belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglar1; durarak uzun atlama degerleri agisindan, deney grubunun ilk
ve son test Olciimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;56,892; P<0.05),

(Bak. Grafik 4.8).
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Grafik 4.8. Deney Grubu ilk ve Son Test Uzun Atlama Degerleri

Deney grubu; ilk test durarak uzun atlama degerleri ortalamasi (136,86 cm),

son test durarak uzun atlama degerleri ortalamasindan (145,50 cm.) daha diisiik

oldugu goriilmiistiir. (Bak. Tablo 7.8.).
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4.4.3. Gruplar ve Olgiimler Arasi Durarak Uzun Atlama Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test durarak
uzun atlama degerleri ile son test dikey durarak uzun atlama arasinda 6nemli bir
farkin olup olmadigini belirlemek i¢cin 0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way

anowa testi uygulandi.

Test sonuglary; iki grubun ilk ve son test durarak uzun atlama degerleri

arasindaki farkin anlamli olmadigmi gosterdi (F; 0,016; P>0,05), (Bak. Grafik 4.9).
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Grafik 4.9. Deney ve Kontrol Gruplar1 i1k ve Son Test Uzun Atlama Degerleri

Deney grubu; ilk test durarak uzun atlama degerleri ortalamasi (143,86 cm.)
son test ortalamasi (152,14cm.). Kontrol grubu; ilk test durarak uzun atlama degerleri
ortalamas1 (130,36 cm.) son test ortalamasi1 (138,86 cm.). (Bak. Tablo 7.9.) Her iki
grupta da, ilk dlgiimleri ile ikinci 6lglimleri arasinda fark olmasima ragmen istatistiki
acidan fark bulunmamaktadir. iki degiskenin verilerine baktigimiz zaman, kontrol

grubunda 0,22 cm daha yiiksek bir degisme oldugu goriilmektedir.
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4.5. HIPOTEZ 4: CABUKLUK OLCUMLERI

4.5.1. Gruplar Aras1 Cabukluk Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test ¢abukluk

degerleri arasinda, Oonemli bir farkin olup olmadigini belirlemek icin a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi.

Test sonuglar1; cabukluk degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri arasindaki

farkin anlamli olmadigin1 gésterdi (Fi 26=0,113; P>0.05), (Bak. Grafik 4.10).
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Grafik 4.10. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Cabukluk Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu ¢abukluk degerleri ortalamasi (20,41 sn.),

kontrol grubunun ilk test

sonucu cabukluk degerleri

daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.10.).

ortalamasindan (20,52 sn.)



4.5.2. Olciimler Aras1 Cabukluk Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularmin ilk ve son test cabukluk
degerleri arasinda oOnemli bir farkin olup olmadigini1 belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglari; ¢abukluk degerleri agisindan, deney grubunun ilk ve son test

Olciimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gdésterdi (F;137,179; P<0.05), (Bak.

Grafik 4.11).
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Grafik 4.11. Deney Grubu ilk ve Son Test Cabukluk Degerleri

Deney grubu; ilk test ¢abukluk degerleri ortalamasi (21,18 sn.), son test
cabukluk degerleri ortalamasindan (19,76 sn.) daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.

(Bak. Tablo 7.11.).
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4.5.3. Gruplar ve Olciimler Aras1 Cabukluk Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test cabukluk
degerleri ile son test dikey cabukluk arasinda 6nemli bir farkin olup olmadigini

belirlemek i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglari; iki grubun ilk ve son test cabukluk degerleri arasindaki farkin

anlamli oldugunu gosterdi (F; 4,286; P<0,05), (Bak. Grafik 4.12).
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Grafik 4.12. Deney ve Kontrol Gruplar: i1k ve Son Test Cabukluk Degerleri

Deney grubu; ilk test cabukluk degerleri ortalamasi (21,25 sn.) son test
ortalamas1 (19,58 sn.). Kontrol grubu; ilk test ¢abukluk degerleri ortalamasi (21,11
sn.) son test ortalamasi (19,94 sn.). (Bak. Tablo 7.12.) Iki degiskenin verilerine
baktigimizda, deney grubunda 0,50 sn’lik daha yiiksek bir degisme oldugu

goriilmektedir.
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4.6. HIPOTEZ 5: 10 METRE SURAT OLCUMER

4.6.1. Gruplar Aras1 10 Metre Siirat Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test 10 metre
siirat degerleri arasinda, onemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi.

Test sonuglari; 10 metre siirat degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri
arasindaki farkin anlamli olmadigini gosterdi (F26=0,702; P>0.05), (Bak. Grafik
4.13).
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Grafik 4.13. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test 10 m. Siirat Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu 10 metre siirat degerleri ortalamasi (2,06 sn.),
kontrol grubunun ilk test sonucu 10 metre siirat degerleri ortalamasindan (2,11 sn.)

daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.13).
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4.6.2. Olciimler Arasi 10 Metre Siirat Degerleri

Caligmaya katilan deney grubu futbolcularmin ilk ve son test 10 metre siirat
degerleri arasinda oOnemli bir farkin olup olmadigini1 belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglari; 10 metre siirat degerleri agisindan, deney grubunun ilk ve son
test Olglimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;10,341; P<0.05), (Bak.
Grafik 4.14).
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Grafik 4.14. Deney Grubu ilk ve Son Test 10 m. Siirat Degerleri

Deney grubu; ilk test 10 metre siirat degerleri ortalamasi (2,15 sn.), son test
10 metre siirat degerleri ortalamasindan (2,02 sn.) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir

(Bak. Tablo 7.14.).
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4.6.3. Gruplar ve Ol¢iimler Aras1 10 Metre Siirat Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularmin ilk test 10 metre
siirat degerleri ile son test dikey 10 metre siirat arasinda 6nemli bir farkin olup
olmadigmi belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi

uygulandu.

Test sonuglari; iki grubun ilk ve son test 10 metre siirat degerleri arasindaki

farkin anlamli olmadigin1 gésterdi (F; 0,184; P>0,05), (Bak. Grafik 4.15).
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Grafik 4.15. Deney ve Kontrol Gruplar1 I1k ve Son Test 10 m. Siirat Degerleri

Deney grubu; ilk test 10 metre siirat degerleri ortalamasi (2,13 sn.) son test
ortalamasi (1,99 sn.). Kontrol grubu; ilk test 10 metre siirat degerleri ortalamas1 (2,05
sn.) son test ortalamasi (2,16 sn.). (Bak. Tablo 7.15.) Her iki grupta da, ilk dlgtimleri
ile ikinci Olglimleri arasinda fark olmasma ragmen istatistiki agidan fark
bulunmamaktadir. Iki degiskenin verilerine baktigimiz zaman, deney grubunda 0,03

sn ile daha yiiksek bir degisme oldugu goriilmektedir.



104

4.7. HIPOTEZ 6: 20 METRE SURAT OLCUMLERI

4.7.1. Gruplar Arasi 20 Metre Siirat Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularmin ilk test 20 metre
siirat degerleri arasinda, onemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0,05
anlamhilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi. Test sonuglari; 20 metre
siirat degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri arasindaki farkin anlamli olmadigini

gosterdi (Fi 26=1,009; P>0.05), (Bak. Grafik 4.16).
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Grafik 4.16. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test 20 m. Siirat Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu 20 metre siirat degerleri ortalamasi (3,87 sn.),
kontrol grubunun ilk test sonucu 20 metre siirat degerleri ortalamasindan (3,77 sn.)

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.16.).
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4.7.2. Olciimler Arasi 20 Metre Siirat Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularmin ilk ve son test 20 metre siirat
degerleri arasmnda oOnemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglar1; 20 metre siirat degerleri acisindan, deney grubunun ilk ve son
test Olcimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;21,649; P<0.05).
(Bak. Grafik 4.17).
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Grafik 4.17. Deney Grubu ilk ve Son Test 20 m. Siirat Degerleri

Deney grubu; ilk test 20 metre siirat degerleri ortalamasi (3,91 sn.), son test
20 metre siirat degerleri ortalamasindan (3,73 sn.) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir

(Bak. Tablo 7.17.).



106

4.7.3. Gruplar ve Ol¢iimler Aras1 20 Metre Siirat Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularmin ilk test 20 metre

siirat degerleri ile son test dikey 20 metre siirat arasinda 6nemli bir farkin olup

olmadigmi belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi

uygulandu.

Test sonuglari; iki grubun ilk ve son test 20 metre siirat degerleri arasindaki

farkin anlamli olmadigini gosterdi (F; 1,408; P>0,05), (Bak. Grafik 4.18).
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Grafik 4.18. Deney ve Kontrol Gruplar1 Ik ve Son Test 20 m. Siirat Degerleri

Deney grubu; ilk test 20 metre siirat degerleri ortalamasi (3,93 sn.) son test

ortalamasi (3,80 sn.). Kontrol grubu; ilk test 20 metre siirat degerleri ortalamasi (3,88

sn.) son test ortalamasi (3,66 sn.). (Bak Tablo 7.18.) Her iki grupta da, ilk dl¢timleri

ile ikinci Olglimleri arasinda fark olmasma ragmen istatistiki agidan fark

bulunmamaktadir. ki degiskenin verilerine baktiZimiz zaman, kontrol grubunda 0,22

sn ile daha yiiksek bir degisme oldugu goriilmektedir.
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4.8. HIPOTEZ 7: TOP SURME OLCUMERI

4.8.1. Gruplar Arasi Top Siirme Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test toplu
cabukluk degerleri arasinda, 6nemli bir farkin olup olmadigini belirlemek icin

0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi

Test sonuglari; toplu cabukluk degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri
arasindaki farkin anlamli olmadigini gosterdi (F26=0,139; P>0.05), (Bak. Grafik
4.19).
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Grafik 4.19. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Top Siirme Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu toplu ¢abukluk degerleri ortalamasi (32,74
sn.), kontrol grubunun ilk test sonucu toplu ¢cabukluk degerleri ortalamasindan (32,21

sn.) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.19.).
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4.8.2. Olciimler Arasi Top Siirme Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularinin ilk ve son test toplu cabukluk
degerleri arasinda oOnemli bir farkin olup olmadigini1 belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuglari; toplu ¢abukluk degerleri agisindan, deney grubunun ilk ve
son test Olctimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;76,179; P<0.05).

(Bak. Grafik 4.20).
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Grafik 4.20. Deney Grubu ilk ve Son Test Top Siirme Degerleri

Deney grubu; ilk test toplu cabukluk degerleri ortalamasi (35,00 sn.), son test
toplu ¢abukluk degerleri ortalamasindan (29,95 sn.) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(Bak. Tablo 7.20.).



109

4.8.3. Gruplar ve Ol¢iimler Aras1 Top Siirme Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test toplu
cabukluk degerleri ile son test dikey toplu ¢abukluk arasinda 6nemli bir farkin olup
olmadigmi belirlemek i¢in a=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi

uygulandu.

Test sonuglari; iki grubun ilk ve son test toplu ¢abukluk degerleri arasindaki

farkin anlamli olmadigimi gosterdi (F; 4,192; P>0,05), (Bak. Grafik 4.21).
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Grafik 4.21. Deney ve Kontrol Gruplari ilk ve Son Test Top Siirme Degerleri

Deney grubu; ilk test toplu ¢abukluk degerleri ortalamasi (35,85 sn.) son test
ortalamas1 (29,63 sn.). Kontrol grubu; ilk test toplu ¢abukluk degerleri ortalamasi
(34,14 sn.) son test ortalamas1 (30,28 sn.). (Bak. Tablo 7.21.) Her iki grupta da, ilk
Olciimleri ile ikinci Olgiimleri arasinda fark olmasma ragmen istatistiki a¢idan fark
bulunmamaktadir. Iki degiskenin verilerine baktigimizda deney grubunda 2.36 sn’ lik

daha yiiksek bir degisme oldugu goriilmektedir.
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4.9. HIPOTEZ 8: TOP SEKTIRME OLCUMLERI

4.9.1. Gruplar Arasi Top Sektirme Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test top
sektirme degerleri arasinda, 6nemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi

Test sonuglari; top sektirme degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri
arasindaki farkin anlamli olmadigini gosterdi (F26=2,534; P>0.05), (Bak. Grafik
4.22).
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Grafik 4.22. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Top Sektirme Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu top sektirme degerleri ortalamasi (14,00 ad.),
kontrol grubunun ilk test sonucu top sektirme degerleri ortalamasindan (9,04 ad.)

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.22.).



4.9.2. Olciimler Arasi Top Sektirme Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularinin ilk ve son test top sektirme

degerleri arasinda oOnemli bir farkin olup olmadigini1 belirlemek i¢in a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuclar1; top sektirme degerleri acisindan, deney grubunun ilk ve son

test Ol¢iimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gésterdi (F;27,485; P<0.05), (Bak.

Grafik 4.23).
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Grafik 4.23. Deney Grubu ilk ve Son Test Top Sektirme Degerleri

Deney grubu; ilk test top sektirme degerleri ortalamasi (9,71 ad.), son test

top sektirme degerleri ortalamasindan (13,32 ad.) daha diisiik oldugu goriilmiistiir

(Bak. Tablo 7.23.).
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4.9.3. Gruplar ve Ol¢iimler Aras1 Top Sektirme Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularinin ilk test top sektirme
degerleri ile son test dikey top sektirme arasinda dnemli bir farkin olup olmadigini

belirlemek i¢in 0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi.

Test sonuclari; iki grubun ilk ve son test top sektirme degerleri arasindaki

farkin anlamli olmadigini gosterdi (F; 0,606; P>0,05), (Bak. Grafik 4.24).
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Grafik 4.24. Deney ve Kontrol Gruplar1 Ik ve Son Test Top Sektirme

Degerlendirmesi

Deney grubu; ilk test top sektirme degerleri ortalamasi (11,93 ad.) son test
ortalamasi1 (16,07 ad.). Kontrol grubu; ilk test top sektirme degerleri ortalamas1 (7,50
ad.) son test ortalamasi (10,57 ad (Bak. Tablo 7.24). Her iki grupta da, ilk dlgiimleri
ile ikinci Olglimleri arasinda fark olmasma ragmen istatistiki agidan fark
bulunmamaktadir. Iki degiskenin verilerine baktigimiz zaman, deney grubunda 1,07

ad’lik daha yiiksek bir degisme oldugu goriilmektedir.
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4.10. HIPOTEZ 9: PAS OLCUMLERI

4.10.1. Gruplar Aras1 Pas Degerleri

Calismaya katilan, deney ve kontrol grubu futbolcularmin ilk test pas
degerleri arasinda, 6nemli bir farkin olup olmadigini belirlemek icin a=0,05

anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anova testi uygulandi.

Test sonuglari; pas degerleri agisindan, iki grubun ilk testleri arasindaki farkin

anlamli olmadigini gosterdi (F; 26=0,481; P>0.05), (Bak. Grafik 4.25.).
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Grafik 4.25. Deney ve Kontrol Guruplarmin Ilk Test Pas Degerleri

Deney grubunun ilk test sonucu pas degerleri ortalamasi (3,11 ad.), kontrol
grubunun ilk test sonucu pas degerleri ortalamasindan (2,82 ad.) daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.25.).
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4.10.2. Olciimler Arasi Pas Degerleri

Calismaya katilan deney grubu futbolcularmnin ilk ve son test pas degerleri
arasinda Onemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢cin 0=0,05 anlamlilik

diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandu.

Test sonuglari; pas degerleri acisindan, deney grubunun ilk ve son test
Olglimleri arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi (F;26,740; P<0.05), (Bak.
Grafik 4.26).
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Grafik 4.26. Deney Grubu ilk ve Son Test Pas Degerleri

Deney grubu; ilk test pas degerleri ortalamasi (2,36 ad.), son test pas degerleri

ortalamasindan (3,57 ad.) daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Bak. Tablo 7.26.).
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4.10.3. Gruplar ve Olciimler Aras1 Pas Degerleri

Calismaya katilan deney ve kontrol grubu futbolcularin ilk test pas degerleri
ile son test dikey pas arasinda onemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in

0=0,05 anlamlilik diizeyinde, 2x2 two way anowa testi uygulandi

Test sonuglari; iki grubun ilk ve son test pas degerleri arasindaki farkin

anlamli olmadigmni gosterdi (F; 0,370; P>0,05), (Bak. Grafik 4.27).
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Grafik 4.27. Deney ve Kontrol Gruplar1 Ik ve Son Test Pas Degerleri

Deney grubu; ilk test pas degerleri ortalamasi (2,43 ad.) son test ortalamasi
(3,79 ad.). Kontrol grubu; ilk test pas degerleri ortalamasi (2,29 ad.) son test
ortalamas1 (3,36 ad) (Bak. Tablo 7.27.). Her iki grupta da, ilk 6l¢timleri ile ikinci
olciimleri arasinda fark olmasma ragmen istatistiki agidan fark bulunmamaktadir. ki
degiskenin verilerine baktigimiz zaman, deney grubunda 0,29 ad.’lik daha ytiksek bir

degisme oldugu goriilmektedir.
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V. BOLUM: TARTISMA

5.1. TARTISMA

Glinlimiiziin en popiiler brans1 olan futbolda basariyr yakalamak ic¢in alt
yapidan baglayarak koordineli ve planli calisilmasi gerektigi artik kagnilmaz bir
gergek, biitliin kuliipler bunun bilincinde olarak ciddi ¢aligmalar yiiriitmekte ve
farklilik yaratilmak istenmektedir. Bizde bu calismamizda alt yapidaki futbolcular
iizerinde etkisini degerlendirmek amaciyla, koordinasyon caligmalarini ele aldik;
koordinasyon caligmasi yapan ve yapmayan gruplar1 bazi biomotorik ve teknik

becerilerinin gelisimleri agisindan kiyaslamaya ¢alistik.

Takvim yaglart 11 olan 24 futbolcuyu degerlendirmeye aldik. 12 deney, 12
kontrol grubu diye ayrilan sporcular, haftada 3 giin olma iizere, 8 hafta siireyle ayni
futbol antrenmanin yapti, deney grubu ayni zamanda koordinasyon ¢aligmasi yapti.
Bizde bu ¢alismamizda deney grubunun yapmis oldugu koordinasyon g¢alismasinin
etkisini gormek iizere, ¢caligmalarin 6ncesinde ve sonrasinda testler aldik. Sporcularin
performansini belirlemek i¢in yapilan arastirmalarda ¢ok farkl testlerin uygulandigi
bilinmektedir. Biz bu testlerden, teknik becerileri degerlendirmek i¢in; top siirme, top
sektirme ve 1isabetli pas Olglimleri yaparken, biomotorik performanslari
degerlendirmek icin; esneklik, dikey sicrama, (ilinois) cabukluk, 10 ve 20 metre siirat
ile durarak uzun atlama OSlgiimleri yaptik. Olgiimlerde; gruplar arasi (deney ve
kontrol gruplarinmn ilk test sonuglar1), 6l¢iimler arasi (deney grubunun il ve son test
sonuglar1), 6l¢iim ve gruplar arasi (deney ve kontrol gruplarinin hem ilk hem de son

testleri) sonuglarina bakild1.

5.2. BIOMOTORIK OZELLIKLER

5.2.1. Esneklik Degerleri

Yaptigimiz c¢alismada, esneklik degerleri agisindan; gruplar arasinda ve
Olglimler arasinda anlamli farkliliga rastlanirken, Ol¢ciim ve gruplar arasi farkin
anlamsi1z oldugu gériilmektedir. Olgiimler arasindaki farkin anlamli olmasi; yapilan
calismanin esneklik iizerinde olumlu yonde etkili oldugunu, fakat 6lgiim ve gruplar
arasindaki farkin anlamsiz olmasini ise; yapilan koordinasyon caligmasinin esneklik

iizerinde olumlu bir etki olusturmadigini sdyleyebiliriz.
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Esneklikle ilgili baska ¢alismalarn verilerine baktigimizda; Zorba ve ark.
(2000), 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika yiiksek tempoda step calismasi

yaparak ve antrenman sonunda esneklik degerlerinde olumlu artig bulmuslardir.

Seving (2008), 10 — 14 Yas Gurubu Cocuklara Uygulanan Futbol Beceri
Antrenmanmin Temel Motorik Ozelliklere Ve Antropometrik Parametrelere Etkisi,
isimli, Yiiksek Lisans Tezinde Yapilan testler sonucunda, grubun; esneklik on test
ortalamalar1 19.33 + 5.84 cm, son test ortalamalar1 22.54 + 5.31 cm, olarak
bulunmustur ve p<0.01 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit edilmistir

(p<0,01).

10 haftalik pliometrik ¢alismanin etkilerini gérmek i¢in yapilan ¢aligmada,
Kili¢ (2008), denek grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi esneklik
degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Deneklerin antrenman
oncesi esneklik degerleri 25,73 + 2,97 cm iken antrenman sonrasi 32,91 + 3,88 cm’
ye yiikselmistir. Kontrol grubu sporcularin esneklik degerleri ise 25,58 + 3,54 cm’
den 25,63 + 4,22 cm’ ye ylikselmistir. Deney grubu sporcularinda % 27,91’ lik bir
artis olurken, kontrol grubu sporcularinda % 0,20’ lik artig goriilmiistiir. Deney ve
kontrol grubu sporcular1 arasindaki fark antrenman oncesi anlamsizken, antrenman

sonrasi bu fark anlamli bulunmustur (p<0,01).

Yapilan ¢alismamiz ve diger calismalar gostermektedir ki, diizenli olarak
yapilan egzersizler esneklik {izerinde etkili olarak, istatistiksel agidan da anlamli
bulunmaktadir. Fakat bizim calismamizdaki koordinasyon antrenmanmin esneklik
iizerinde etkili oldugu goriilmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.
Goriildigi tzere esneklikle ilgili yapilacak dogru ¢alismalar bu yetenegin gelisimine

olumlu katki saglamaktadur.
5.2.2. Dikey Sicrama Degerleri

Yaptigimiz calismada, dikey sigrama degerleri acisindan; gruplar arasinda,
Olciimler arasinda, grup ve Olgiimler arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir.
Olgiimler arasinda, grup ve dlgiimler arasi, anlamli farkliliga rastlanmasmin sebebi;
yapilan c¢alismani ve koordinasyon antrenmaninin, dikey sigrama iizerinde olumlu

bir etki olusturmasindan kaynaklandigmi sdyleyebiliriz.



118

Yildiz (2001), 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda deney grubunun
dikey sigrama degerlerini on testte 41,25 £ 1,86 cm iken son testte 49,9 = 1,92 cm
olarak bulmus ve 8,66 cm’lik bir fark kaydetmistir (P<0.01)

Ozdemir (2009), 8 hafta, hafta 2 giin boyunca uygulanan kompleks
antrenman sonucunda arastrmaya katillan calisma grubu futbolcularmin dikey
sigrama degerleri (ilk test: 34,28cm, son test: 42,92cm) arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmis, %25 oraninda bir gelisme saglanmistir

Bizim calismamizda oldugu gibi; pliometrik ve kompleks g¢aligmalarinda,
dikey sicrama iizerinde olumlu etkisi goriilmiistii. Koordinasyon c¢alismalar1 ile
birlikte uygulana bilirlikleri daha rahat olmasin agisindan, basta pliometrik
calismalar olmakla iizere, yaptirilabilecek diger kuvvet gelistirici ¢alismalarla bu

yetenek daha fazla gelistirilebilir.
5.2.3. Durarak Uzun Atlama Degerleri

Yaptigimiz caligmada, durarak uzun atlama degerleri acisindan; Olclimler
arasinda anlaml farkliliga rastlanirken, gruplar arasi, 6l¢lim ve gruplar arasi, farkin

anlamsiz oldugu goriilmektedir.

Cakir ve ark. (2006), tarafindan yapilan, antrenman yapan ve antrenman
yapmayan 11-13 yas grubu ¢ocuklarin sigrama yeteneklerinin arastirildigi caligmada,
her yas grubunda antrenman yapan ¢ocuklarin sigrama yeteneklerinin

antrenmansizlara gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir

Arslan (2004), 8 haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yas grubu
kisa mesafe kosucular1 iizerinde yaptig1 arastirmada deneklerin yatay sigrama

degerlerini (P<0.05) seviyesinde; bulmustur.

Ozdemir (2009), ‘8 hafta, hafta 2 giin boyunca uygulanan kompleks
antrenman sonucunda c¢alisma grubu futbolcularmin durarak uzun atlama degerleri
(ilk test:2,19cm, son test:2,32cm) arasinda onemli derecede anlamli farlilik tespit
etmistir, kontrol grubu futbolcularmin durarak uzun atlama degerleri (ilk test:2,14cm,

son test:2,12cm) arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.

Gruplar arast farkin olmayisinin sebebini; iki grubunda denk olmasindan

kaynaklandigmi soyleyebilir. Yaptigimiz calismada; Ol¢iimler arasindaki farkin
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anlamli olmasi; yapilan ¢alismanin durarak uzun atlama iizerinde olumlu yonde etkili
oldugunu gosterir. Olgiim ve gruplar arasinda; sayisal olarak fark olmasina ragmen
bu farkin istatistiksel olarak anlamsiz olmasmi ise; yapilan koordinasyon
antrenmaninin, durarak uzun atlama iizerinde olumlu bir etki olusturmadigini

sOyleyebiliriz.

Koordinasyon c¢aligmalari ile, birlikte uygulana bilirlikleri daha rahat olmasin
acisindan, basta pliometrik calismalar olmakla {izere, yaptirilabilecek diger kuvvet

gelistirici caligmalarla bu yetenek daha fazla gelistirilebilir
5.2.4. Cabukluk Degerleri

Yaptigimiz ¢alismada, cabukluk degerleri acisindan; dl¢iimler arasi, Ol¢iim
ve gruplar aras1 anlamh farkliliga rastlanirken, gruplar arasi farkin anlamsiz oldugu

goriilmektedir

Ozdemir (2009), ‘8 hafta, hafta 2 giin boyunca uygulanan kompleks
antrenmanin geng erkek futbolcularin giic ve c¢evikligi lizerine etkisi arastirilmistir.
Calismamizda calisma grubu futbolcularin ¢eviklik testi degerleri (ilk test:11,07sn,
son test:10,39sn) arasinda 6nemli derecede anlamli bir iligki bulmusken, kontrol
grubu degerleri (ilk test:11,13sn, son test:11,35sn) arasinda anlamli bir iliski

bulunamamagtir.

Kizilet (2011), arastirma ve kontrol grubunda on-son test sonuglarina gore
ceviklik testi siiresinde sirasiyla % -3,2 ve % -1,8 gelisme oldugu gorilmiistiir
(srrastyla 12.4 £ 0.9 sn./ 12.0 = 1.0sn. ve 11.3 £ 0.94 sn./ 11.1 £ 0.56 sn.). gelisme
olmasiyla birlikte arastirma ve kontrol grubunun her ikisinde de On-son test
eslestirilmis testi sonuclarina gore ceviklik testi test siirelerinde istatistiksel agidan

anlamli derecede iyilesme saptanmamistir (p>0.05).

Ozdemir (2009), calisma grubu futbolcularm ¢eviklik testi degerleri (ilk
test:11,07sn, son test:10,39sn) arasinda 6nemli derecede anlamli bir iliski bulmusken,
kontrol grubu degerleri (ilk test:11,13sn, son test:11,35sn) arasinda anlamli bir iliski

bulunamamastir.
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Gruplar arast farkin olmayisinin sebebini; iki grubunda denk olmasindan
kaynaklandigmi sdyleyebilir. Yaptigimiz ¢alismada; dl¢timler arasi, 6l¢iim ve gruplar
aras1 farkin anlamli olmasi; yaptigimiz ¢alismanin ¢abukluk tlizerinde olumlu yonde
etkili oldugunu gosterir. Koordinasyon g¢alismalari ile, birlikte uygulana bilirlikleri
daha rahat olmasin agisindan, basta pliometrik caligmalar olmakla iizere,
yaptirilabilecek diger kuvvet gelistirici ve cabukluga yonelik farkli caligmalarla bu
yetenek daha fazla gelistirilebilir

5.2.5. 10 Metre Siirat Degerleri

Yaptigimiz calismada, 10 metre siirat degerleri acisindan; gruplar arasi, 6l¢tim

ve gruplar arasi fark anlamsiz ¢ikarken, 6lgtimler arasi fark anlamli olmustur.

Meylan ve Malatesta (2009), gen¢ futbol oyuncularinda normal futbol
antrenmanina ek olarak 8 haftalik antrenman uygulamislardir. Deney ve kontrol
grubu karsilastirildiginda deney grubunda skorlarinda son testlerde gelisme
kaydedilmistir. Pliometrik antrenman 10 metre siiresinin gelistirilmesiyle yakindan

ilgilidir. 10-m sprint kosu zaman1 % -2.1 oraninda azalmistir, yani iyilesmistir

Ozdemir (2009), 14-16 Yas Grubu Erkek Futbolcularda Kompleks
Antrenman Programinin Patlayici1 Gii¢, Kuvvet, Siirat Ve Ceviklik Gelisimine Etkisi,
isimli ¢aligmasinda futbolcular antrenman oOncesi testte;10m’yi 1,77sn’de, 30m’yi
4,37sn’de kosarken 8 haftalik antrenman sonrasindaki testte, 10m’yi 1,40sn’de,
30m’yi 4,11sn kosmaktadir. Caligmadaki grubun antrenman Oncesi test degerleri
diger calismalardaki degerlerle birbirine ¢ok yakin iken antrenman sonrasindaki
degerler1 ile diger calismalardaki degerleri arasmnda anlamli bir farklilik
goziikmektedir. Bu olumlu farklilik yaptirilan antrenmanin futbola katki sagladigini

gostermektedir.

Kizilet (2011), pliometrik ¢aligmalarin  siirat  ilizerindeki  etkisi
degerlendirmistir. Bu sonuglara gore; arastirma grubunda 6n ve son test sonuglarina
gore 10 m sprint (% 4.4), 30 m sprint (% 4.3 ) ve ivmelenme stiratinde (% 4.5)
bozulma oldugu gérmiistiir (swrastyla 2.03 £.09 sn. / 2.12 +.15 sn., 5.16 +.24 sn./ 5.38
+.39 sn. ve 3.12 +.15 sn./ 3.26 +.24 sn.). Kontrol grubunda ise 6n test ve son test
sonuglarina gore 10 m sprint ( % 3.6 ) ile 30 m sprint siiresinde ( % 0.6 ) bozulma ve

ivmelenme siiratinde ise (% -0.3) diisiik oranda iyilesme oldugu gormiistiir (sirasiyla
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1.92 £.12 sn./ 1.99 +.11 sn., 4.96 +£.30 sn. / 4.99 +.25 sn. ve 3.00 +.20 sn. / 2.99 +.16
sn.). Arastirma grubu sonuglarmin istatistiksel degerlendirilmesinde 10 m, 30 m.
sprint ve ivmelenme stirati degerlerinde anlamli derecede gerileme belirlenirken

(p<0,05)., kontrol grubu 6l¢iim sonuglarinda farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Yaptigimiz calismada, deney ve kontrol gruplarinin denk olmasindan , gruplar
aras1 fark anlamsiz ¢ikmustir.. Olgiimler aras1 farkin anlamli olmasmi yaptigimiz
calismanin etkili oldugu anlamina gelmektedir. Fakat; Ol¢ciim ve gruplar arasi fark
olmasina ragmen istatistiki agidan anlamsiz ¢ikmasi ise koordinasyon antrenmanin
10 metre siirat ilizerinde cok etkili olmayisindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.
Koordinasyon caligmalar1 ile, birlikte uygulana bilirlikleri daha rahat olmasin
acisindan, basta pliometrik ¢alismalar olmakla iizere, yaptirilabilecek diger kuvvet

gelistirici ve siirate yonelik farkli caligmalarla bu yetenek daha fazla gelistirilebilir
5.2.6. 20 Metre Siirat Degerleri

Yaptigimiz calismada, 20 metre siirat degerleri acisindan; gruplar arasi, 6l¢tim

ve gruplar arasi fark anlamsiz ¢ikarken, 6lgtimler arasi fark anlamli olmustur.

Mantarci ve Miiniroglu (2001), ¢cogu atlet kuvvetli olmasia ragmen stiirat i¢in
gerekli olan giice ulasamamaktadir, futbolcunun siiratini rakibin ve topun durumu
etkiler Pliometrik antrenmanlarin diger antrenman programlariyla birlikte

uygulandiginda sprint siiratini gelistirdigi gézlemlenmistir.

Kilig (2008), calismaya katilan denek grubu sporcularmin 20 m sprint
degerlerinin aritmetik ortalamalarinda istatistiksel ag¢idan (p<0,01) seviyesinde
anlamlilik tespit edilirken, Kontrol grubu sporcularinin 20 m sprint degerlerinde
anlaml bir artis bulunamamistir. Deneklerin 20 m sprint degerleri antrenman oncesi
4,17 £ 0,21 sn iken, bu deger antrenman sonras1 % 11,03 Lik artigla 3,71 + 0,27 sn
olarak, kontrol grubunun 20 m sprint degeri antrenman oncesi 4,29 + 0,32 sn iken,

antrenman sonrasi bu deger %1,63’liik bir artigla 4,22 + 0,28 sn olarak dl¢iilmiistiir.

Yaptigimiz ¢alismada, deney ve kontrol gruplarmin denk olmasindan dolayi,
gruplar arasi fark anlamsiz ¢ikmistir. Olgiimler aras1 farkin anlamli olmasinda ise
yaptigimiz ¢calismanin etkili oldugu anlami gelmektedir. Fakat 6l¢ctim ve gruplar arasi
fark olmasina ragmen istatistiki agidan anlamsiz ¢ikmasi ise koordinasyon

antrenmanin 20 metre siirat tizerinde c¢ok etkili olmayisindan kaynaklandigi
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diistiniilebilir. Koordinasyon caligmalari ile, birlikte uygulana bilirlikleri daha rahat
olmasin agisindan, basta pliometrik ¢aligsmalar olmakla iizere, yaptirilabilecek diger
kuvvet gelistirici ve siirate yoOnelik farkli ¢aligmalarla bu yetenek daha fazla
gelistirilebilir

5.3. TEKNIK OZELLIKLER

5.3.1.Top Siirme Degerleri

Yaptigimiz calismada, top siirme degerleri agisinda; gruplar arasi, dlciim ve

gruplar aras1 fark anlamsiz ¢ikarken, 6l¢timler arasi fark anlamli olmustur.

Malina ve ark. (2005), 13-15 yas grubu 69 erkek futbolcunun olgunlagma
donemlerini dikkate alarak yapmis oldugu futbola 6zgii temel teknik testler sonucu,
sporcularim; top siirme testi i¢in 8,1+ 1,1 s. hizli top siirme testi i¢in 14,0£1,2 s. puan
olarak tespit etmistir. Bu degerler dogrultusunda su sonuglar1 bildirmistir, biyolojik
olgunluk seviyesi az diizeyde de olsa testler degisiklik gostermistir bu, top siirme
yetenegidir. Futbolda kronolojik yas ve antrenman yasmin, top siirme testi basarisini

anlamli sekilde artirdigin bildirmislerdir.

Baska bir tezde; Musa (2006), oyun formunda caligmalarla futbolda beceri
kazandirmaya calismis, yaptig1 ¢alismada; denek grubu bayan ve erkeklerin slalom
yaparak top siirme testinde, hem bayan hem de erkeklerin 1.ve 2. dl¢limleri arasinda
anlamli bir farklhilik goriilmektedir, kontrol gruplarimin top siirme testi sonuglarina
bakildiginda bayan ve erkek 1.ve 2. dlglimleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.
41m. yon degistirerek top siirme testi 1.ve 2. dlgiimleri karsilastirildiginda ise hem
denek grubu bayan ve erkeklerinde, hem denek grubu bayan ve erkeklerinde anlamli

bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Doydu (2012), yapmis oldugu calismada, okullardaki egzersiz ¢alismalarinda
16 haftalik slirenin sonunda, sem ve gdy modellerini kiyaslamisti. SEM grubunda
top siirme (sn) becerisi 0n testte x = 33,67 + 4,11 iken, son teste x = 29,33 + 4,89¢;
GOY grubunda ise 6n testte x = 35,83 + 9,06 iken, son testte x = 34,75 + 6,51’a
yiikselmistir. 0,01 anlamlilik diizeyinde, kullanilan t test sonucunda, SEM gruplarmnin
top siirme becerilerindeki giris ve ¢ikis puanlari arasinda ¢ikis puanlart lehine

istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (t = 5,789; p<0,01), GOY gruplarmin top
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siirme giris ve ¢ikis puanlar1 arasinda ¢ikis puanlari lehine istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunamamaistir (t = ,808; p<0,05). Bu bulguya gore, sadece SEM grubunun

top siirme becerisinde kendi i¢cinde gelisim gdsterdigi sdylenebilir.

Yaptigimiz ¢alismada, deney ve kontrol gruplarmin denk olmasindan dolayi,
gruplar arasi fark anlamsiz ¢ikmistir. Olgiimler arasi farkin anlamli olmasinda ise
yaptigimiz ¢alismanin etkili oldugu anlam1 gelmektedir. Fakat 6l¢iim ve gruplar arasi
fark olmasina ragmen istatistiki agidan anlamsiz ¢ikmasi ise koordinasyon
antrenmanin top siirme tizerinde ¢ok etkili olmayisindan kaynaklandig: diisiintilebilir.
Koordinasyon ¢alismalar1 veya beceri gelisimi i¢i kullanilan diger caligsmalar, beceri
gelisimi i¢in tek baslarma yeterli gelmemektedir, futbolda beceri daha kombine bir
calisma oldugundan dolayi, birkac farkli caligma ile beraber yeteri diizeyde olursa,

top stirme ( dripling) lizerinde daha olumlu etkisi olacag diisiiniilebilir.
5.3.2. Top Sektirme Degerleri

Yaptigimiz calismada, top siirme degerleri agisinda; gruplar arasi, 6lglim ve

gruplar aras1 fark anlamsiz ¢ikarken, 6l¢timler arasi fark anlamli olmustur.

Benzer bir ¢alismada Kurban (2008), top sektirme yetene§i i¢cin On test
ortalamas1 36,33+10,83 tekrar ve son test ortalamas1 43,404+10,38 tekrar olarak tespit
edilmistir

Miilazimoglu ve ark. (2000), minik, yildiz ve geng kategorilerinde dereceye
giren okul takimlarinin futbolcularinin temel teknik yeteneklerini karsilastirmistir. Bu
calismaya gore turnuvada birinci olan futbolcularin top sektirme test ortalamalarinin

ikinci olan takim futbolcularindan anlamli sekilde yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Yaptigimiz ¢alismada, deney ve kontrol gruplarmin denk olmasindan dolayi,
gruplar arasi fark anlamsiz ¢ikmistir. Olgiimler arasi farkin anlamli olmasinda ise
yaptigimiz ¢calismanin etkili oldugu anlami gelmektedir. Fakat 6l¢iim ve gruplar arasi
fark olmasina ragmen istatistiki agidan anlamsiz ¢ikmasi ise koordinasyon
antrenmanin top sektirme, iizerinde ¢ok etkili olmayisindan kaynaklandig:
diistiniilebilir. Futbolda top sektirme; diger tekniklere oranla topa yatkinlik,
zamanlama, viicudunu dogru kullanabilme vb 6zelliklerinden dolay1r kompleks bir
yetenektir ve teknik belirleyicilikte ¢ok daha etkilidir.  Hatta top sektirme
gorselliginde dolay1 neredeyse, futboldan ayrilarak, futbol akrobasi ya da serbest
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futbol adinda, yeni bir spor dali olma yolunda ilerlemektedir diyebiliriz. Medya takip
ettigimiz kadariyla, bilimsel olmamakla birlikte; iyi top sektirenin iyi bir futbolcu
olamayacag1 goriilmiistiir, fakat iyi bir futbolcunun bu konuda ortalamanin iizerinde
olmas1 gerekmektedir diye diisiinmekteyim, hatta top sektirme bu belirleyiciliginden
dolay1 bir¢ok iiniversitenin BESYO simavlarina baktigimizda top sektirme ve ya top
sektirmeyi i¢inde bulunduran sinavlar yapilmaktadir. Bizimde yapmis oldugumuz
koordinasyon c¢aligmalari ile top sektirme konusunda olumlu gelisme olmayisini, top
sektirmenin ¢ok daha kombine bir hareket olmasina bagliyorum, koordinasyon
calismasi gelistirilerek, beceri ile birlestirilebilirse top sektirmeye daha faydali olur
diye diistinliyorum

5.3.3. Pas Degerleri

Yaptigimiz calismada, top siirme degerleri agisinda; gruplar arasi, 6lglim ve

gruplar aras1 fark anlamsiz ¢ikarken, 6l¢iimler arasi fark anlamli olmustur.

Kurban (2008), pas yetenegi icin On test ortalamasi 4,70+1,62 tekrar ve son

test ortalamasi 6,77+1,72 tekrar tespit edilmistir

Doydu (2012), yapmis oldugu ¢alismada, okullardaki egzersiz ¢alismalarinda
16 haftalik siirenin sonunda sem ve gdy modellerini kiyaslamistir. pas becerisi i¢in,
SEM grubunun erisi ortalamas1 x = 3,33 + 1,83 iken, GOY grubunun erisi
ortalamasinin x = ,833 + 2,43 oldugu gorilmektedir. 0.01 anlamlilik diizeyinde,
ogrencilerin pas becerisindeki erisi diizeyleri, SEM grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermistir (t = -4,028; p<0,01). Bu sonuca gore, SEM ile
yapilan caliymalarda pas becerisinde daha yliksek oranda 6grenme gerceklestigi

sOylenebilir.

Yaptigimiz ¢alismada, deney ve kontrol gruplarmin denk olmasindan dolayi,
gruplar arasi fark anlamsiz ¢ikmistir. Olgiimler aras1 farkin anlamli olmasinda ise
yaptigimiz ¢calismanin etkili oldugu anlami gelmektedir. Fakat 6l¢iim ve gruplar arasi
fark olmasina ragmen istatistiki ag¢idan anlamsiz c¢ikmasi ise koordinasyon
antrenmanin pas lzerinde ¢ok etkili olmayisindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.
Koordinasyon c¢aligmalar1 veya beceri gelisimi i¢i kullanilan diger caligmalar,
goriildigli gibi beceri gelisimi i¢cin tek baslarina yeterli gelmemektedir, futbolda
beceri daha kombine bir ¢alisma oldugundan dolayi, birkag farkli ¢calisma ile beraber

yeteri diizeyde olursa, pas tlizerinde olumlu etkisi olacagi diisiiniilebiliriz.
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VI. BOLUM: SONUG VE ONERILER

6.1. SONUC

Futbol; her gecen giin biiylik bir gelisim gostermekte ve kitleler arasinda
yaygmligint hizla devam ettirmektedir. Futbolun gostermis oldugu bu gelisim
ekonomik, sosyal, kiiltiirel yonlerden de genis kitleleri arkasindan siiriiklemektedir.
Futbol; uygulamasi kolay oldugu i¢in en varos bolgelerde dahi, iki tas bir top, hatta
top olmayan yerlerde de konserve kutular1 ile dahi, c¢ocuklarin saatlerce
eglenebildikleri, muhtesem bir oyundur. Futbolun bu kadar cazip hale gelmesinin,
birbiri ile baglantili pek ¢ok nedeni vardir, nedenlerinden biride oynana oyunun
kalitesinin dolayisiyla gorselliginin gittikce artmasidir, ama futboldan beklenti
bununla da kalmamaktadir, kalitenin, hizin ve gorselligin daha da ¢ok artmasi igin

futbola ¢ok biiylik paralar yatirilmaktadir.

Futbolun biitiin popiilaritesinin, cazibesinin, c¢ekiciliginin, gorselliginin
temelinde futbolcular vardir, futbolu bu kadar degerli kilan futbolculardir, onlar
olmadan futbol hicbir anlam ifade etmemektedir. Ornegin gelistirilmis tesisler, arag-
gerecler, malzemeler, stat ve sahalar gibi sporun olmazsa olmaz &gelerinin odak
noktasin1 futbolcular olusturmaktadir. Bundan dolayi; futbolcular, hele kolay
yetismeyen, yildiz diye tabir edilen oyuncular c¢ok degerlidir ve kolay
yetismemektedir, dolayisi ile de ¢ok degerlidirler.

Iste bu yildiz oyuncular1 bulmak, yetistirmek, belli bir seviyeye getirmek
kolay degildir, bunun i¢in ¢ok biiylk yatwrimlar yapilip cok biiyiikk caligmalar
yapilmaktadir, en i1yi yetenegi kesfedip dogru calismalarla bunlar1 bir yerlere

getirmek emek istemektedir.

Her gecen giin futbola daha fazla kaynak ayrilmakta ve bununla birlikte bir
sektor haline gelmektedir. Futbola yapilan para harcamalar1 ve bu alanlardaki
sanayilesme, beklentileri de iist seviyeye ¢ikartmaktadir. Ulkemizde ve tiim diinyada
futbol, yapis1 geregi basar1 ile dogru orantili olarak kitlelerin ilgi odagi haline

gelmekte ve biiytimektedir.
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Futbola olan ilginin profesyonel bakis agist ile artmasi ve beklentilerin
yiiksek olmasi, performansi arttirma ¢abalarini en iist diizeye ¢ikartmistir. Bu agidan
futbolcu performansini etkileyen biitiin faktorler en ince ayrintisina kadar
degerlendirilmektedir. Bunlarin yani sira ¢alisma ve antrenman yontemlerinde yeni
gelismeler ortaya c¢ikmakta, farkli ve alternatif antrenman yontemleri ile basari

aranmaktadir.

Her sporcu ve antrendriin temel amaci, en yiiksek performansa ulagsmaktir.
Performansa wulagmada bilimsel prensiplerin kullanimi da bu agidan Onem
kazanmaktadir (Bangsbo, 1994). Futbol oyunu motorsal 6zelliklerin tiimiiniin 6nemli
Olgiilerde kullanildig1 bir spor dalidir. Bu nedenle sporcularmm fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinin tespiti; uygulanmakta olan antrenman programlarini kontrol etmek,
yeni programlar gelistirmek, sporcularmm 6nemli 6zellikleri bakimindan bilgi sahibi
olmak ve miisabaka esnasinda sporcularin bu 6zelliklerinin taktik olarak kullanilmasi
acisindan Onem arz etmektedir, taktisel varyasyonlarin sahaya yansitilabilmesi i¢in

ise teknik becerilerin gerekliligi unutulmamalidir.

Futbolcularin aldiklar1 altyapr egitimi ise burada temeli teskil etmektedir,
futbolcu altyapidan ne kadar donaniml yetisirse, aldig1 egitim ne kadar kaliteli ise, A
takim seviyesine hem daha cabuk ulasir hem de, ulastigi noktada, kendinden
beklentileri gerceklestirerek gliniimiiziin hizli ve modern futboluna rahat uyum

saglayacagi diistiniilmektedir.

Cok yonlii alistirmalar yapilan spor tiirliniin gerektirdigi yetenekleri igerir.
Hareket tekrarlar1 siirekli artirilmali ve yeni hareketler ogretilmelidir. Yeni
ogrenmeler beceriyi gelistirir. Becerinin gelisiminde metodik davranisi gosterirken
bolmek gereklidir. Once kaba formdaki hareketler, daha sonra kompleks hareketler
ogretilmelidir. Daha sonrada spor ¢esidinin gerektirdigi hareket formlarmna benzer

calismalar ilave edilmelidir (Sevim, 1997).

Bu caligmada; futbolun temelini teskil eden altyapidaki futbolcularla ilgili bir
calisma yapilmisti. Okul akimmda yer alan 11 yasindaki futbolcularda iki grup
olusturalar, kontrol grubuna sadece futbol antrenmani yaptirilmis, deney grubuna ise,
futbol antrenmani diginda koordinasyon ¢alismasi da yaptirilmistir, 8 hafta haftada 3

giin yapilan bu caligmanin baginda ve sonunda alinan 6l¢timler ile iki grup arasinda,
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baz1 biomotorik ve teknik beceriler bakimindan farklilik olup olmadiginin tespiti ve

degerlendirilmesi yapilmistir.

Sonug olarak; iki grup teknik becerileri degerlendirmek i¢in; top siirme, top
sektirme ve 1isabetli pas Olglimleri yaparken, biomotorik performanslari
degerlendirmek i¢in; esneklik, cabukluk, 10 metre siirat, 20 metre siirat, dikey
sigrama ile durarak uzun atlama Ol¢limleri yapildi. Degerlendirme yapilirken de;

grupla arasi, 6l¢timler arasi, grup ve Ol¢timler arasi olarak degerlendirildi.

Degerlendirmenin sonunda, gruplara arasinda; esneklik ve durarak uzun
atlama Ol¢timlerinde anlamh farklilik ¢ikarken, ¢abukluk, 10 metre siirat, 20 metre
siirat, dikey sigrama, top siirme, top sektirme ve isabetli pas Ol¢iimlerindeki fark
anlamsiz ¢ikmistir, iki grubun denk oldugunu disiinlirsek bu sonucun normal
oldugunu diisiinebiliriz. Ol¢iimler arasinda ise; esneklik, cabukluk, 10 metre siirat, 20
metre stirat, dikey sigrama ile durarak uzun atlama, top siirme, top sektirme ve
isabetli pas dl¢timlerinde anlamh farkliliklar ¢ikmistir. Bunun nedenini ise yatigimiz
futbol antrenmanin olumlu etkisi olarak yorumlayabiliriz. Olgiim ve gruplar
arasindaki degerlendirmeye baktigimizda ise; esneklik, 10 metre siirat, 20 metre
siirat, durarak uzun atlama, top siirme, top sektirme ve isabetli pas dl¢iimlerinde fark
goriilmesine ragmen bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir, sadece

cabukluk ve dikey sigrama sonuglarinda istatistiksel agidan fark bulunmustur.

Buradan; yaptigimiz koordinasyon ¢aligmasinin sonucunda, biitiin degeler de
fark bulunmasma ragmen bunlardan sadece bazilarinda istatistiksel agidan fak vardir.
Calisma stiresi veya igerigi degistirilirse ve veya birkag farkli c¢alisma ile
birlestirilirse (6rn. Pliometrik, ya da farkli kuvvet antrenmanlar1 ile), ¢cok daha

faydali olacag1 sonucuna varilmistur.
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6.2. ONERILER

Antrenman programlar1 hazirlanirken, ¢ocuklarin gelisim 6zellikleri, teknik
ve biomotorik becerileri ile fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Antrenmanlar sirasinda yeni hareketler ogretilirken ¢ok sayida
hareket degil, yeterli sayida hareket Ogretilmelidir. Futbol beceri 6zelliklerinin
gelistirilmesine yonelik antrenmanlarin iizerinde O©nemle durulmalidir Beceri
antrenmanlar1 kuvvet, ¢abukluk, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik alistirmalariyla
birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir. Koordinasyon gelisimi icin kas i¢i ve
kaslar aras1 koordinasyonu gelistirici koordinasyon antrenmanlar1 yapilmalidir.
Koordinasyon ¢aligsmalar1 sirasinda; teknik ve biomotorik becerilerinde, iginde
bulunduran c¢aligmalara yer verilmelidir. Koordinasyon ¢aligsmalari, farkli
antrenmanlarla birlestirilirse, hem bimotorik, hem de teknik gelisime daha faydali

olur.

Ayni1 yas grubunda bulunan ve spora baslama caginda bulunan ¢ocuklar
iizerinde futbol beceri testi uygulamasi yararli olabilir. Futbola 6zgli antrenmanlara
baslayacak olan ¢ocuklarin bazi fiziksel 6zelliklerini tespit etmek cocugun daha st
kategorilerdeki durumu icin bir 6ngdrii saglayacagi gibi geriye doniik karsilastirma
yapilmast i¢inde olanak saglayacaktir. Ciinkii ¢ocuklarin farkli alanlardaki
gelismeleri ayn1 hizda seyretmez. Bazi alanlarda hizlanma, bazi alanlarda ise
duraklamalar goriilebilir. Futbolcularin biomotorik ve futbol beceri 6zelliklerinin
tyilestirilmesi i¢in testlerle siirekli kontrol edilmesi gerekmektedir, boylelikle durum

tespiti yapilarak uygulanan ¢alismanin verimi de 6l¢iilmiis olur.

Spor kuliipleri ve okullar igbirligi igerisinde olmali yetenekli sporcularin

secimi ve gelisimi konusunda ise iiniversite ve spor bilimcilerin destegi alinmalidir.

Cabalarimiz gelecekte basarili cocuklar gérmek igindir.
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EK 1. KURUL ONAYI

T.C.

DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLER ENSTITUSU
Beden Egitimi ve Spor Arastirmalar1 Kurulu Onay1

Toplanti Tarihi 20.04.2012

Karar No 2012/9

Aragtirma Protokol No | 2012/9

Uygun

Eksik kisimlarin tamamlanmasi gerekli
Diizeltme gereki

Ek literatir bilgisi gerekli

Arastirmacilarla gériisme yapiimasi gerekli
Uygun dedgildir

Karar

RAPOR

DPU Saghk Bilimler Enstitiisi, Beden Egitimi ve Spor ABD &grencisi Mustafa
ERTEN’in “11 Yas Grubu Futbolcularda 8 Haftalik Koordinasyon Calismalarimin Bazt
Temel Motor (Biomotor) Ozelliklerin Teknik Becerilerin Gelisimi Uzerine Etkisi” konulu

bilimsel ¢alismasi ile ilgili Beden Egitimi ve Spor Arastirmalar1 Kuruluna yaptigi bagvuru
incelenmisgtir.

Kurulumuzca yapilan degerlendirmede; 11 yas Grubu Futbolcularda 8 Haftalik
Koordinasyon Calismalarimin Bazi Temel Motor (Biomotor) Ozelliklerin Teknik Becerilerin
Gelisimi Uzerine Etkisinin arastirilmasinin amaglandig1 anlagilmaktadir.

Bu ¢alisma klinik ve laboratuar tahlilleri gerektirmemektedir. Caligma literatiire uygun
orijinal bir calisma olduguna ve spor bilimine katki saglayacagima QY BIRLIGIYLE karar

verilmistir.
Prof.Dr: VAN
Kurulu Bagkani
£>( =7
Pref. di KARARUS Yrd.Dog. .getirﬁgLEK
Uye Uye
Yrd.Dog.Dr.Mehmet ACET

Uye

Dumlupinar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Germiyan Kampusii, Afyon Yolu 5 Km. 43020, KUTAHYA
Telefon: 0274-2270450 (4 hat) den 181, Faks: 0274-2270460, Email: Besyo@dumlupinar.edu.tr
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EK 2. MiLLI EGITIM iZIN YAZISI TALEBI

T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTIiTUSU
BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI BASKANLIGINA
KUTAHYA

Tez konusu olarak belirlenen, “11 Yas Gurubu Futbolcularda Sekiz Haftalik
Koordinasyon Caligmalarinin Baz1 Temel Motor (biomotor) Ozelliklerin ve Teknik
Becerin Gelisimi Uzerine FEtkisi” konulu tez ¢alismasi, ekte sunulan antrenman
programi c¢ercevesinde 09.04.2012-31.05.2012 tarihleri arasinda okul ¢ikisinda,
Yenidogan Ilkdgretim Okulunda uygulanabilmesi igin, Kiitahya II Milli Egitim

Miidiirliigii’nden gerekli iznin alinmasini saygiyla arz ederim.

29/03/2012
Mustafa ERTEN

Ek:
1. Antrenman Programi (3 sayfa)
2. Arastirmanin gerekgesi, amaci, bilimsel dayanagi ve getirecegi yenilikler (3 sayfa)

Adres: Maltepe M. Yildiz S. No:24 /Kiitahya
Tel: 0505 452 32 37
m.erten77@hotmail.com
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YENIDOGAN iLKOGRETIM OKULU 8 HAFTALIK FUTBOL ANTRENMAN PROGRAMI

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
1. 20dk 1sinma, yon ve hiz 20 dk topla teknik 1smnma, 20dk 1sinma, sut
degisim eylemi kosu ayak i¢i, ig-iist ,ayak iisti, calismasi , taktik oyun.
HAFTA aligtirmasi, futbol dis iist ile vurus teknikleri.
oyunu, soguma.
2. 20dk 1sinma, Degisik 20 dk topla teknik 1s1nma 20dk
konumlardan ¢ikis eylemli ,ayak tabani ile, ustii ile, i¢i 1sinma, istasyon g¢aligmasi,
HAFTA esli kosu alistirmasi ile dis Uist ile diz ile gogiis taktik oyun.
uygulama, futbol ile top durdurma ¢aligmalart.
oyunu,soguma.
3. 20dk 1sinma, Hiz ve yon 20 dk topla teknik 1snma , 20dk 1sinma, sut
degisim eylemi kosu ayak i¢ ylizeyi, dis {ist ¢alismasi, taktik oyun.
HAFTA alistirmasi uygulama futbol yiizeyi,ayak {stil yiizeyi ile
oyunu,soguma. top siirme.
4. 20dk 1smmma, Yer kapmaca 20 dk topla teknik 1smnma, 20dk 1simma, istasyon
eylemli atak kosu alistirmast | yiiz yiize,yanal, 6nlii arkali ¢alismasi, taktik oyun.
HAFTA futbol oyunu,soguma. konumlarda engelleme ve
markaj.
5. 20dk 1sinma, Siirli alan 20 dk topla teknik 1sinma, 20dk 1sinma, ritmik, cimnastik
igerisinde kovalamaca ¢alimlama top ile ¢alismasi, egitsel oyun.
HAFTA eylemli kosu alistirmasi aldatmaca ¢alismalari.
futbol oyunu,soguma.
6. 20dk 1sinma, hiz degisim 20 dk topla teknik 1sinma, 20dk 1sinma, top teknigini
eylemli grup kosu aligtirmast | topsuz aldatma calismalari. gelistirici hareketler, futbol
HAFTA futbol oyunu,soguma. oyunu i¢inde teknik uygulamalar
7. 20dk 1smnma, Diiz yonelimli 20 dk topla teknik 1sinma, 20dk 1simnma, ritmik cimnastik
ve tam doniis eylemli grup kenar atig(tag atis1) calismasi, esneklik
HAFTA kosu alistirmalart futbol calismalar1 calismalar1
oyunu,soguma.
8. 20dk 1sinma, 2 grupla ters 20 dk topla teknik 1smnma, 20dk 1sinma, gruplar
yonde eylemli kos alist. duran top ¢alismalart. arasi turnuva maglari
HAFTA fut.oyn.,soguma

(Kurban, M. 2008).
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DENEY GURUBUNA UYGULANACAN KOORDINASYON CALISMASI

1. HAFTA: (Merdiven calismasi) -Dizleri c¢ekerek diiz skiping, yan yan
(sagdan,soldan) skiping, Iceri disar1 diiz skiping, iceri disar1 yan(sagdan,soldan)
skiping

Pasor - Merdivende skiping sonrasi ayak i¢i pas

Pasor - Merdivende skiping sonrasi kafa vurusu

Pasor - Merdivende skiping sonrast havadan ayak i¢i pas

Pasor - Merdivende skiping sonrasi ayak {istii pas

Pasor - Merdivende skiping sonrasi dripling ve pas

Pasor - Merdivende skiping sonrasi sut
Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz

2. HAFTA: (10cm engel ) -Dizleri ¢ekerek diiz skiping, diiz skiping (arada ileri
geri), yan skiping (sagdan, soldan)

e e e e e

Pasor - Engelde skiping sonrasi ayak i¢i pas

- J JJ I I

—_ N~ =~ =~ —~ —

Pasor - Engelde skiping sonrasi kafa vurusu

Pasor - Engelde skiping sonrasi havadan ayak i¢i pas

Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz

3. HAFTA: (slalom gubuklar1 ) - Diiz slalom- Ileri geri- Genis slalom

Pasor - Slalom sonrasi ayak {istii pas

Pasor - Ileri geri slalom sonrasi dripling ve pas

Pasor - Genis slalom sonrasi sut

Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz
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4. HAFTA: (Cember) Diiz skiping Yandan giris ¢ikig(sagdan,soldan)

Pasor - Sag ayakla top siirme O W
Pasor - Sol ayakla top siirme Ogm

Pasor - Iki ayagmn iciyle top siirme mm

Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz
5. HAFTA: ( Step tahtasi) Diiz, in ve ¢ik- yan yan, in ¢ik- yanlara in ¢ik

|Pasor - Yanlara inis ¢ikis sonrasi ayak ici pas

@ @ @ @ @ @ Pasor - Diiz inis ¢ikis sonrasi kafa vurusu
@ @ @ Pasor —Sagdan soldan, yan inis ¢ikis sonrasi havadan
ayak ici pas

Not: 3-5 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz

6. HAFTA: (merdiven, cember , slalom ¢ubugu)

T111)]) ]

Pasor - Merdiven ve engeldeki skiping sonrasi ayak i¢i pas
Pasor - Merdivende skiping ve slalom sonras1 sut
Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz

7. HAFTA (merdiven, ¢cember, engel)

m Pasor - Merdivende ve agik bacak skiping sonrasi kafa

vurusu
Qm ] ] ] ] Pasor - Cemberde kos engelde skiping sonrasi
havadan ayak i¢i vurus

Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz
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8. HAFTA: ( step tahtasi, engel; slalom cubugu)

@ @ Pasor — Step tahtalarindan, in-¢ik, topla
slalom yapma

] ] ] ]\ Pasor — Step tahtalarindan, in-¢ik, topla slalom yapma

Not: 4-6 tekrar, 3-5 seri, ilk seriler topsuz
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EK 4. VALILIK MURACAAT YAZISI

T.C
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Baskanhgi
KUTAHYA

Sayi  :B.30.2.DPU.0.88.00.00L&0- 126 20/04 /2010
Konu : Bilimsel Calisma Izni HK.

KI"JTAHYA VALILiGI’NE
(i1 Milli Egitim Midiirliigii)

Universitemiz, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiksek Lisans Ogrencisi olan Mustafa ERTEN, yiritmekte oldugu “II Yas Grubu
Futbolcularda 8 Haftalik Koordinasyon Calismalarimin Bazi Temel Motor (Biomotor)
Ozelliklerin T ekﬁik Becerilerin Gelisimi Uzerine Etkisi” konulu yiiksek lisans tez galigmasi
kapsaminda Yenidogan Ilkdgretim okulunda dlgtimler yapilmasi planlanmaktadir. Olgiimlere

ait calisma plan1 ekte sunulmus olup, ¢alisma izin verilmesi hususunda,

Geregini saygilarimla arz ederim.

PrWAN
Anabilim Dali Bagkam

EK: Olgiimlere ait ¢aligma plan

Dumlupinar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Germiyan Kampusi, Afyon Yolu 5 Km. 43020, KUTAHYA
Telefon: 0274-2270458-59 (4 hat), Faks: 0274-2270460, email: besyo@dumlupinar.edu.tr
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EK 5. VERI FORMU ve VERILER

VERI FORMU:

Grup | dsicl | esnl | uatlal [ onmetl | yirmim1 | topsekl | cabukl | tcabl | pas1 | dsic2 | esn2 | uatla2 | onmet2 | yirmim2 | topsek2 | cabuk?2 | tcab2 | pas2

—_

NSRS ST SR SR ORI SIS SRR SRE1 ST (SR ST SR SR S
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VERILER:

Grup | dsicl | esnl | uatlal [ onmetl | yirmim1 | topsekl | cabukl | tcabl | pas1 | dsic2 | esn2 | uatla2 | onmet2 | yirmim2 | topsek2 | cabuk?2 | tcab2 | pas2
1 40 (242 138 2,05 3,61 16 19,98 |32,85| 1 45 | 28 | 157 1,99 3,46 24 18,99 128,99 4
1 41 23 137 2,02 3,68 3 21,86 143,74 3 46 | 25 | 146 1,95 3,56 3 19,87 130,93| 3
1 39 | 18 | 150 2,09 3,85 3 21,34 137,67 4 45 | 24 | 153 2,01 3,78 4 18,42 13035| 5
1 40 (253 147 2,17 3,98 22 20,07 138,77 2 44 [26,5| 152 2,08 3,82 32 18,28 123.87| 6
1 35 14 | 136 2,09 3,75 10 20,52 132,97 3 40 16 | 140 1,98 3,58 14 19,22 129,99 4
1 33 15 135 2,35 4,52 10 21,65 133,82 2 38 16 | 139 2,28 4,33 11 19,98 12997 2
1 41 23 170 2,03 3,87 26 21,64 129,28 2 46 | 27 | 180 1,99 3,76 28 18,76 12529| 5
1 25 | 24 | 135 2,23 4,03 8 21,87 13498 2 33 |1 28 | 142 2,18 3,89 13 20,25 12833 3
1 33 12521 170 1,99 3,65 26 20,25 128,57 4 44 2751 178 1,97 3,55 36 18,68 125,78 | 4
1 24 7 87 2,49 4,65 3 23,69 142,96 0 31 10 | 101 2,34 4,45 3 21,98 34,33 2
1 42 1205 171 1,98 3,73 6 20,41 3528 2 46 | 23 | 181 1,94 3,7 10 19,14 130,92| 3
1 29 [11,5] 126 2,27 4,01 14 21,83 36,16 3 36 15 | 137 1,12 3,86 19 21,83 131,62 5
1 41 (233 143 1,97 3.8 8 21,1 136,73 3 44 285 151 1,95 3,68 11 19,05 132,14| 3
1 40 | 21 162 2,11 3,93 12 21,28 |38,15| 3 45 | 26 | 173 2,02 3,8 17 19,64 [32,25| 4
2 36 |13,5] 150 2,22 4,03 11 20,34 29,93 | 3 41 |16,5| 156 2,21 3,03 12 19,41 27,39 4
2 31 154 137 2,21 4,12 14 19,83 28,88 | 1 38 119,4| 145 2,15 4,07 19 19,52 125,73 5
2 31 [11,5] 142 2,18 3,83 2 20,38 (26,04 | 2 39 15 | 152 2,07 3,63 9 19,16 12245| 2
2 37 |18,5] 143 2,3 3,42 4 21,55 [40,19| 2 39 19 | 147 2,14 3,44 4 20,9 (34,04 2
2 41 [16,1 | 140 1,91 3,45 5 21,68 |34,38| 4 45 18,1 150 1,72 3,7 10 20,41 | 29,7 | 4
2 31 [16,2] 113 2,16 3,89 8 21,78 130,59 1 34 1182 120 2,01 3,73 13 20,08 128,09 4
2 22 5 110 2,15 3,91 2 21,81 139,95 0 26 9 120 2,16 3,56 3 19,38 129,53 1
2 33 21,4 137 2,21 3,97 21 20,89 12822 5 38 1244 138 2,11 3.8 35 19,73 127,03| 5
2 26 9 93 2,3 4,3 2 21,95 [37,34| 4 28 12 | 110 2,17 4,12 2 20,66 [32,38| 5
2 30 | 12 | 140 2,19 3,98 3 20,89 136,79 2 33 14 | 145 2,15 3,83 3 19,56 33,01 2
2 35 1153 143 1,99 3,7 5 19,53 135,83| 2 39 117,5] 148 1,87 3,63 19,04 132,99| 3
2 32 5 103 2,25 4,15 3 21,77 140,92 1 35 6 133 2,04 3,77 4 20,93 136,84 2
2 22 | 16 | 126 2,23 3,87 12 21,68 [34,86| 3 27 | 21 130 2,03 3,51 14 19,98 132,63| 4
2 40 [16,2| 148 1,97 3,68 13 21,41 |34,09| 2 41 [16,2| 150 1,88 3,38 13 20,36 [32,09| 4
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EK 6. NEW TEST (DPU BESYO) iZIiN YAZISI

p DUMLUPINAR UNIVERSITESI

BEDEN EGITiMi VE SPOR YUKSEKOKULU MUDURLUGUNE

Yiiksek lisans tez galismam igin 07.06.2012 Tarihinde (New test) aletini kullanmak istiyorum.
Caligmada kullanacagimiz ve olgiimlerini alacagimiz dgrencileri Germiyan kampiisiine tasiyarak hals
sahada test yapilacaktir. Test igin Danismanim olan Yrd. Dog. Dr. Mehmet Acet, Yrd. Dog. Dr.
Yagmur Akkoyunlu, Ars. Grv. Harun Kog yardimei olacaklardir.

Geregini bilgi ve miisaadelerinize arz ederim.
¢

Yiksek Lisans Ogrencisi

Adres: Yenidogan ilkogretim Okulu Merkez/ Kiitahya

Tel: 05054523237



EK 7. iISTATISTIiKi VERILER

Within-Subjects

Factors

Measure:
MEASURE 1

Ol¢ii
|_mler

Dependent
Variable

1 esnl

2 esn2

Between-Subjects Factors

Value Label N
1 Calisma 14
- Grubu
uplar
P ) Kontrol 14
Grubu
Multivariate Tests®
Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,807 | 108,624 1,000 26,000 ,000
.. Wilks' Lambda ,193 108,624 ¢ 1,000 26,000 ,000
Olgiimler - -
Hotelling's Trace 4,178 | 108,624 1,000 26,000 ,000
Roy's Largest Root 4,178 108,624 ¢ 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,064 1,770 ¢ 1,000 26,000 195
Ol Wilks' Lambda ,936 1,770 ¢ 1,000 26,000 ,195
guner = SrUP | Hotelling's Trace 068 1,770° 1,000 | 26,000 195
Roy's Largest Root ,068 1,770 ¢ 1,000 26,000 195
a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgiimler
Mauchly's Test of Sphericity”
Measure: MEASURE 1
Within Epsilon®
Subjects Approx. Chi- Greenhouse-
Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
Olgiimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May bc uscd to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayced
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler
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Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type IIl Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 116,294 1 116,294 | 108,624 ,000
. Greenhouse-Geisser 116,294 1,000 116,294 108,624 ,000
Ofgiimler Huynh-Feldt 116,294 1,000 116,294 108,624 ,000
Lower-bound 116,294 1,000 116,294 108,624 ,000
Sphericity Assumed 1,894 1 1,894 1,770 95
. Greenhouse-Geisser 1,894 1,000 1,894 1,770 95
Olgiimler * Grup = ah-Feldt 1,894 | 1,000 1,894 1,770 195
Lower-bound 1,894 1,000 1,894 1,770 ,195
Sphericity Assumed 27,836 26 1,071
Error(©lgiimler) Greenhouse-Geisser 27,836 26,000 1,071
Huynh-Feldt 27,836 26,000 1,071
Lower-bound 27,836 26,000 1,071
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 18320,829 1 18320,829 326,441 ,000
Grup 566,422 1 566,422 10,093 ,004
Error 1459,195 26 56,123

Tablo 7.1. Gruplar Aras1 Esneklik Degerleri

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 21,268 1,416 18,358 24,178
Kontrol Grubu 14,907 1,416 11,997 17,817

Tablo 7.2. Olgiimler Aras1 Esneklik Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
(")lq,ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 16,646 ,992 14,608 18,685
2 19,529 1,029 17,413 21,644
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Tablo 7.3. Olgiimler Aras1 Esneklik Degerleri Gruplar

3. Gruplar * Ol¢iimler

Measure:MEASURE 1

156

f)l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
| o 1 19,643 1,402 16,760 22,526
Caliyma Grubu 1= 22,893 1,455 19,901 25,885
e | Eat 1 13,650 1,402 10,767 16,533
t
nirol Grubu 17y 16,164 1,455 13,172 19,156
Within-Subjects
Factors
Measure:
MEASURE 1
Olgii Dependent
|_mler Variable
1 dsicl
2 dsic2
Between-Subjects Factors
Value Label N
1 Calisma 14
P Grubu
upiar 5 Kontrol 14
Grubu
Multivariate Tests?
Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,868 170,289 ¢ 1,000 26,000 ,000
.. Wilks' Lambda 132 170,289 ¢ 1,000 26,000 ,000
Ol¢iimler . -
Hotelling's Trace 6,550 170,289 1,000 26,000 ,000
Roy's Largest Root 6,550 170,289 ¢ 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,169 5,303 1,000 26,000 ,030
Bl o 6 Wilks' Lambda ,831 5,303 1,000 26,000 ,030
sunter = 5P | Hotelling's Trace 204 5,303 1,000 | 26,000 030
Roy's Largest Root ,204 5,303 1,000 26,000 ,030

a. Exact statistic

b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgtimler



Mauchly's Test of Sphericity”

Measure: MEASURE 1

Within Epsilon®

Subjects Approx. Chi- Greenhouse-

Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
Olgiimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayed
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure:MEASURE 1

Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 330,286 1 330,286 170,289 ,000
. Greenhouse-Geisser 330,286 1,000 330,286 170,289 ,000
Olgiimler Huynh-Feldt 330,286 1,000 330,286 170,289 ,000
Lower-bound 330,286 1,000 330,286 170,289 ,000
Sphericity Assumed 10,286 1 10,286 5,303 ,030
oo Greenhouse-Geisser 10,286 1,000 10,286 5,303 ,030
Olgiimler * Grup = oh-Feldt 10,286 | 1,000 10,286 5,303 030
Lower-bound 10,286 1,000 10,286 5,303 ,030
Sphericity Assumed 50,429 26 1,940
Error(Olciimler) Greenhouse-Geisser 50,429 26,000 1,940
Huynh-Feldt 50,429 | 26,000 1,940
Lower-bound 50,429 26,000 1,940
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 74023,143 1 74023,143 1161,097 ,000
Grup 330,286 330,286 5,181 ,031
Error 1657,571 26 63,753

Tablo 7.4. Gruplar Aras1 Dikey Sigrama Degerleri

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 38,786 1,509 35,684 41,887
Kontrol Grubu 33,929 1,509 30,827 37,030
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Tablo 7.5. Olgiimler Aras1 Dikey Sigrama Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
f)lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 33,929 1,136 31,593 36,264
2 38,786 1,027 36,674 40,897

Tablo 7.6. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Dikey Sigrama Degerleri

Measure:MEASURE 1

3. Gruplar * Ol¢iimler

()l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
| o 1 35,929 1,607 32,626 39,232
(CETRRE R 5 41,643 1,453 38,657 44,629
- G 1 31,929 1,607 28,626 35,232
ntrol Grubu 17 35,929 1,453 32,943 38,915
Within-Subjects
Factors
Measure:
MEASURE 1
Olgii Dependent
| mler Variable
1 uatlal
2 uatla2
Between-Subjects Factors
Value Label N
1 Calisma 14
o Grubu
upiar ) Kontrol 14
Grubu
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Multivariate Tests®

159

Effect Value Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,686 | 56,892 ¢ 1,000 26,000 ,000
.. Wilks' Lambda ,314 | 56,892 ¢ 1,000 26,000 ,000
Ol¢iimler - P
Hotelling's Trace 2,188 | 56,892 1,000 26,000 ,000
Roy's Largest Root 2,188 | 56,892°¢ 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,001 ,016° 1,000 26,000 ,902
il (8 Wilks' Lambda ,999 ,016° 1,000 26,000 ,902
sumer = SriP | Hotelling's Trace 001 016 ° 1,000 | 26,000 1902
Roy's Largest Root ,001 016 1,000 26,000 ,902
a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgtimler
Mauchly's Test of Sphericity®
Measure: MEASURE 1
Within Epsilon®
Subjects Approx. Chi- Greenhouse-
Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
Olciimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayed
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Ol¢tlimler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 1045,786 1 1045,786 56,892 ,000
. Greenhouse-Geisser 1045,786 1,000 1045,786 56,892 ,000
Olgtimler Huynh-Feldt 1045,786 1,000 1045,786 56,892 ,000
Lower-bound 1045,786 1,000 1045,786 56,892 ,000
Sphericity Assumed ,286 1 ,286 ,016 ,902
(")l(;iimler * Grup Greenhouse-Geisser ,286 1,000 ,286 ,016 ,902
Huynh-Feldt ,286 1,000 ,286 ,016 ,902
Lower-bound ,286 1,000 ,286 ,016 ,902
Sphericity Assumed 477,929 26 18,382
Frror(élg:iimler) Greenhouse-Geisser 477,929 26,000 18,382
Huynh-Feldt 477,929 26,000 18,382
Lower-bound 477,929 26,000 18,382




Tests of Between-Subjects Effects

Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average

Type III Sum
Source of Squares df Mean S quare F Sig.
Intercept | 1116157,786 1116157,786 1543,793 ,000
Grup 2418,286 2418,286 3,345 ,079
Error 18797,929 26 722,997

Tablo 7.7. Gruplar Aras1 Durarak Uzun Atlama Degerleri

Measure: MEASURE 1

1. Gruplar

95% Confidence Interval

Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu | 147,750 5,081 137,305 158,195
Kontrol Grubu | 134,607 5,081 124,162 145,052

Tablo 7.8. Olgiimler Aras1 Durarak Uzun Atlama Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
f)lc;ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 136,857 3,822 129,001 144,713
2 145,500 3,445 138,418 152,582

Tablo 7.9. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Durarak Uzun Atlama Degerleri

3. Gruplar * Ol¢imler

Measure:MEASURE 1

()lc;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 743,357 5,405 132,247 154,468
Caligma Grubu = 152,143 4,872 142,128 162,158
1 130,357 5,405 119,247 141,468
L 138,857 4,872 128,842 148,872
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Within-Subjects

Factors
Measure:
MEASURE 1
Ol¢ii Dependent
|_mler Variable
1 cabukl
2 cabuk?2
Between-Subjects Factors
Value Label N
1 Calisma 14
- Grubu
upiar ) Kontrol 14
Grubu
Multivariate Tests”
Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,841 137,179 ¢ 1,000 26,000 ,000
.. Wilks' Lambda ,159 137,179 ¢ 1,000 26,000 ,000
Ol¢iimler - P
Hotelling's Trace 5,276 137,179 1,000 26,000 ,000
Roy's Largest Root 5276 | 137,179 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace 142 4,286 ¢ 1,000 26,000 ,048
A Wilks' Lambda ,858 4,286 ¢ 1,000 26,000 ,048
srmer = ST I Hotelling's Trace 165 | 4,286° 1,000 | 26,000 048
Roy's Largest Root 165 4,286 1,000 26,000 ,048
a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgtimler
Mauchly's Test of Sphericity”
Measure: MEASURE 1
Within Epsilon®
Subjects Approx. Chi- Greenhouse-
FEffect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
(“)lg:iimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayed
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olglimler
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Tests of Within-Subjects Effects

Measure:MEASURE 1

Type I Sum

Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 28,244 1 28,244 | 137,179 ,000

g Greenhouse-Geisser 28,244 1,000 28,244 137,179 ,000

Olgiimler Huynh-Feldt 28244 | 1,000 28,244 | 137,179 000
Lower-bound 28,244 1,000 28,244 137,179 ,000
Sphericity Assumed ,883 1 ,883 4,286 ,048

(')lg:iimler * Grup Greenhouse-Geisser ,883 1,000 ,883 4,286 ,048
Huynh-Feldt ,883 1,000 ,883 4,286 ,048
Lower-bound ,883 1,000 ,883 4,286 ,048
Sphericity Assumed 5,353 26 ,206

Error(Olgiimler) Greenhouse-Geisser 5,353 26,000 ,206
Huynh-Feldt 5,353 26,000 ,206
Lower-bound 5,353 26,000 ,206

Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum

Source of Squares df Mean Square F Sig.

Intercept 23459,849 1 23459,849 16112,106 ,000

Grup ,164 1 ,164 13 ,740

Error 37,857 26 1,456

Tablo 7.10. Gruplar Aras1 Cabukluk Degerler1

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 20,414 ,228 19,945 20,882
Kontrol Grubu 20,522 ,228 20,053 20,991

Tablo 7.11. Olgiimler Arasi Cabukluk Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
(")lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
(1 21,178 170 20,829 21,527
2 19,758 175 19,399 20,116
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Tablo 7.12. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Cabukluk Degerleri

3. Gruplar * Ol¢iimler

Measure:MEASURE 1
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f)l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 21,249 1240 20,756 21,743
Calisma Grubu 7 19,578 247 19,070 20,086
1 21,106 ,240 20,613 21,600
Kontrol Grubu - 7 19,937 247 19,429 20,445
Within-Subjects
Factors
Measure:
MEASURE 1
Olgii Dependent
|_mler Variable
1 onmetl
2 onmet2
Between-Subjects Factors
Value Label N
1 Calisma 14
Grubu
e ) Kontrol 14
Grubu
Multivariate Tests”
Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,285 10,341 ¢ 1,000 26,000 ,003
. Wilks' Lambda ,715 10,341 ¢ 1,000 26,000 ,003
Olgtimler Hotelling's Trace 398 | 10341 ¢ 1,000 | 26,000 003
Roy's Largest Root ,398 10,341 1,000 26,000 ,003
Pillai's Trace ,007 184 ¢ 1,000 26,000 ,672
) Wilks' Lambda ,993 184 ¢ 1,000 | 26,000 ,672
Olgtmler * Grup 1= lling’s Trace 007 184° 1,000 | 26,000 672
Roy's Largest Root ,007 ,184 ¢ 1,000 26,000 ,672

a. Exact statistic

b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgtimler



Mauchly's Test of Sphericity”

Measure: MEASURE 1

Within Epsilon®

Subjects Approx. Chi- Greenhouse-

Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
Olgiimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May bc uscd to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displaycd
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square K Sig.
Sphericity Assumed 231 1 231 10,341 ,003
. Greenhouse-Geisser ,231 1,000 ,231 10,341 ,003
Olgiimler Huynh-Feldt 231 1,000 231 | 10,341 003
Lower-bound ,231 1,000 ,231 10,341 ,003
Sphericity Assumed ,004 1 ,004 ,184 ,672
. Greenhouse-Geisser ,004 1,000 ,004 ,184 ,672
Olgtimler * Grup 1=, -~ ah-Feldt 004 | 1,000 004 184 672
Lower-bound ,004 1,000 ,004 ,184 ,672
Sphericity Assumed ,582 26 ,022
oL Greenhouse-Geisser ,582 26,000 ,022
Error(Olgimler) = oh-Feldt 382 | 26,000 022
Lower-bound 582 26,000 ,022
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 242,861 1 242,861 5314,312 ,000
Grup ,032 ,032 ,702 410
Error 1,188 26 ,046

Tablo 7.13. Gruplar Aras1 10 Metre Siirat Degerleri

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 2,059 ,040 1,976 2,142
Kontrol Grubu 2,106 ,040 2,023 2,189
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Tablo 7.14. Olgiimler Aras1 10 Metre Siirat Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
f)lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
(1 2,147 026 2,093 2,201
2 2,018 ,042 1,932 2,104

Tablo 7.15. Gruplar ve Olgiimler Aras1 10 Metre Siirat Degerleri

3. Gruplar * Ol¢iimler

Measure:MEASURE 1

()l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound

1 2,131 037 2,055 2,208
Caligma Grubu = 1,986 059 1,864 2,107

1 2,162 037 2,086 2,238
L 2,051 039 1,929 2,172

Within-Subjects

Factors

Measure:
MEASURE 1

Olgii
|_mler

Dependent
Variable

1 yirmiml

2 yirmim2

Between-Subjects Factors

Value Label N
1 Calisma 14
. Grubu
Cruny ) Kontrol 14
Grubu
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Multivariate Tests®

166

Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace 454 | 21,649 ¢ 1,000 26,000 ,000
.. Wilks' Lambda 546 | 21,649 °“ 1,000 26,000 ,000
Ol¢iimler - P
Hote]]lng's Trace ,833 21,649 1,000 26,000 ,000
Roy's Largest Root ,833 | 21,649°¢ 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,051 1,408 ¢ 1,000 26,000 ,246
il (8 Wilks' Lambda ,949 1,408 ¢ 1,000 26,000 ,246
SUMIEr = SR  Hotelling's Trace 054 | 1408¢ 1,000 | 26,000 246
Roy's Largest Root ,054 1,408 ¢ 1,000 26,000 ,246
a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgtimler
Mauchly's Test of Sphericity”
Measure:MEASURE 1
Within Epsilon®
Subjects Approx. Chi- Greenhouse-
Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
(")k;ijmler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayed
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type T Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 436 1 436 21,649 ,000
. Greenhouse-Geisser 436 1,000 436 21,649 ,000
Olgiimler Huynh-Feldt 436 | 1,000 436 | 21,649 000
Lower-bound 436 1,000 436 21,649 ,000
Sphericity Assumed ,028 1 ,028 1,408 ,246
. Greenhouse-Geisser ,028 1,000 ,028 1,408 ,246
Olgiimler * Grup Huynh-Feldt 028 1,000 028 1,408 246
Lower-bound ,028 1,000 ,028 1,408 ,246
Sphericity Assumed ,523 26 ,020
D Greenhouse-Geisser ,523 26,000 ,020
Error(Oleiimler) 1= oh-Feldt 523 | 26,000 1020
Lower-bound ,523 26,000 ,020




Tests of Between-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1
Transformed Variable:Average

Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 816,105 1 816,105 | 5968,462 ,000
Grup ,138 1 ,138 1,009 ,324
Error 3,555 26 37

Tablo 7.16. Gruplar Aras1 20 Metre Siirat Degerleri

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 3,867 ,070 3,723 4,011
Kontrol Grubu 3,768 ,070 3,624 3,912

Tablo 7.17. Olgiimler Aras1 20 Metre Siirat Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
f)lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 3,906 ,053 3,797 4,015
2 3,729 ,053 3,621 3,838

Tablo 7.18. Gruplar ve Olgiimler Aras1 20 Metre Siirat Degerleri

Measure:MEASURE 1

3. Gruplar * Ol¢iimler

Olgii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound

1 3,933 075 3,779 1087
Calisma Grubu . 3300 075 T o

1 3,879 075 3,724 4,033
Kontrol Grubu 5 3.657 075 T507 T
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Within-Subjects

Factors
Measure:
MEASURE 1
Olgii Dependent
|_mler Variable
1 tcabl
2 tcab2
Between-Subjects Factors
Value Label N
1 Calisma 14
- Grubu
uplar
P ) Kontrol 14
Grubu
M ultivariate Tests”
Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,746 76,555 ¢ 1,000 26,000 ,000
. Wilks' Lambda ,254 76,555 ¢ 1,000 26,000 ,000
Olgiimler - -
Hotelling's Trace 2,944 76,555 1,000 26,000 ,000
Roy's Largest Root 2,944 76,555 ¢ 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,139 4,192 ¢ 1,000 26,000 ,051
e 6 Wilks' Lambda ,861 4,192° 1,000 26,000 ,051
sumier = SHP  Hotelling's Trace 161 | 4,192¢ 1,000 | 26,000 051
Roy's Largest Root 61 4,192¢ 1,000 26,000 ,051
a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Ol¢ilimler
Mauchly's Test of Sphericity”
Measure: MEASURE 1
Within Epsilon®
Subjects Approx. Chi- Greenhouse-
Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
(")l(;ijmler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayed
in the Tests of Within-Subjects Effects table.

b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler
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Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square K Sig.
Sphericity Assumed 356,429 1 356,429 76,555 ,000
Olciimler Greenhouse-Geisser 356,429 1,000 356,429 76,555 ,000
Huynh-Feldt 356,429 1,000 356,429 76,555 ,000
Lower-bound 356,429 1,000 356,429 76,555 ,000
Sphericity Assumed 19,517 1 19,517 4,192 ,051
Olciimler * Grup Greenhouse-Geisser 19,517 1,000 19,517 4,192 ,051
Huynh-Feldt 19,517 1,000 19,517 4,192 ,051
Lower-bound 19,517 1,000 19,517 4,192 ,051
Sphericity Assumed 121,053 26 4,656
Error(@l¢iimler) Greenhouse-Geisser 121,053 26,000 4,656
Huynh-Feldt 121,053 26,000 4,656
Lower-bound 121,053 26,000 4,656
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 59059,035 1 59059,035 2108,815 ,000
Grup 3,901 1 3,901 139 , 712
Error 728,151 26 28,006

Tablo 7.19. Gruplar Arasi Top Siirme Degerleri

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 32,739 1,000 30,683 34,795
Kontrol Grubu 32,211 1,000 30,155 34,267

Tablo 7.20. Olgiimler Aras1 Top Siirme Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
(")lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 34,998 ,865 33,219 36,777
2 29,952 ,646 28,624 31,281
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Tablo 7.21. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Top Siirme Degerleri

3. Gruplar * Ol¢iimler

Measure:MEASURE 1

f)l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound

1 35,852 1,224 33,337 38,368
Caligma Grubu = 29,626 914 27,747 31,504

1 34,144 1,224 31,628 36,659
L 30,279 914 28,400 32,157

Within-Subjects
Factors

Measure:
MEASURE 1

Olgii Dependent
|_mler Variable
1 topsekl1

2 topsek2

Between-Subjects Factors

Value Label N
1 Calisma 14
- Grubu
uplar
P ) Kontrol 14
Grubu
Multivariate Tests”
Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,514 27,485¢ 1,000 26,000 ,000
. Wilks' Lambda ,486 27,485 ¢ 1,000 26,000 ,000
Ol¢iimler p
Hotelling's Trace 1,057 27,485 1,000 26,000 ,000
Roy's LargestRo()t 1,057 27,485 ¢ 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,023 ,606 ¢ 1,000 26,000 443
T Wilks' Lambda ,977 ,606° 1,000 26,000 443
sumter = STup | telling's Trace 023 ,606 1,000 | 26,000 443
Roy's Largest Root ,023 ,606 “ 1,000 26,000 A43

a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olgtimler



Mauchly's Test of Sphericity”

Measure: MEASURE 1

Within Epsilon®

Subjects Approx. Chi- Greenhouse-

Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
Olgiimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May bc uscd to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displaycd
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type Il Sum
Source of Squares df Mean Square K Sig.
Sphericity Assumed 182,161 1 182,161 27,485 ,000
w Greenhouse-Geisser 182,161 1,000 182,161 27,485 ,000
Olgiimler
Huynh-Feldt 182,161 1,000 182,161 27,485 ,000
Lower-bound 182,161 1,000 182,161 27,485 ,000
Sphericity Assumed 4,018 1 4,018 ,606 443
e Greenhouse-Geisser 4,018 1,000 4,018 ,606 443
summer = ST g ynh-Feldt 4,018 | 1,000 4,018 606 443
Lower-bound 4,018 1,000 4,018 ,606 443
Sphericity Assumed 172,321 26 6,628
R S Greenhouse-Geisser 172,321 26,000 6,628
ror(Olgimler) 1 b Feldt 172,321 | 26,000 6,628
Lower-bound 172,321 26,000 6,628
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 7429,018 1 7429,018 54,556 ,000
Grup 345,018 345,018 2,534 ,124
Error 3540,464 26 136,172
Tablo 7.22. Gruplar Aras1 Top Sektirme Degerleri
1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 14,000 2,205 9,467 18,533
Kontrol Grubu 9,036 2,205 4,503 13,569
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Tablo 7.23. Olgiimler Aras1 Top Sektirme Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
f)lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 9,714 1,323 6,995 12,434
2 13,321 1,830 9,560 17,083

Tablo 7.24. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Top Sektirme Degerleri

3. Gruplar * Ol¢iimler

Measure:MEASURE 1

()l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
- 1 11,929 1,871 8,082 15,775
(CETRRE R 5 16,071 2,588 10,751 21,392
. 1 7,500 1,871 3,654 11,346
L 10,571 2,588 5,251 15,892
Within-Subje cts
Factors
Measure:
MEASURE 1
Olgii Dependent
| mler Variable
1 pasl
2 pas2
Between-Subjects Factors
Value Label N
1 Calisma 14
. Grubu
BIuly ) Kontrol 14
Grubu
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Multivariate Tests®

173

Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,507 | 26,740 1,000 26,000 ,000
.. Wilks' Lambda 493 | 26,740 ¢ 1,000 26,000 ,000
Olgiimler - p
Hotelllng's Trace 1,028 26,740 1,000 26,000 ,000
Roy's LargestRoot 1,028 26,740 a 1,000 26,000 ,000
Pillai's Trace ,014 370 ¢ 1,000 26,000 ,548
i & (@ Wilks' Lambda ,986 ,370 ¢ 1,000 26,000 ,548
sumer = SruP | Hotelling's Trace 014 | 370° 1,000 | 26,000 548
Roy's Largest Root ,014 ,370 ¢ 1,000 26,000 ,548
a. Exact statistic
b. Design: Intercept + Grup
Within Subjects Design: Olglimler
Mauchly's Test of Sphericity”
Measure:MEASURE 1
Within Epsilon®
Subjects Approx. Chi- Greenhouse-
Effect Mauchly's W Square df Sig. Geisser Huynh-Feldt | Lower-bound
Olgiimler 1,000 ,000 0 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized transformed dependent variables is
proportional to an identity matrix.

a. May bc uscd to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displaycd
in the Tests of Within-Subjects Effects table.
b. Design: Intercept + Grup

Within Subjects Design: Olgtimler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure: MEASURE 1

Type T Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 20,643 1 20,643 26,740 ,000
w Greenhouse-Geisser 20,643 1,000 20,643 26,740 ,000
Ol¢iimler
Huynh-Feldt 20,643 1,000 20,643 26,740 ,000
Lower-bound 20,643 1,000 20,643 26,740 ,000
Sphericity Assumed ,286 1 ,286 ,370 ,548
. Greenhouse-Geisser ,286 1,000 ,286 ,370 ,548
Olgiimler * Grup Huynh-Feldt ,286 1,000 ,286 ,370 ,548
Lower-bound ,286 1,000 ,286 ,370 ,548
Sphericity Assumed 20,071 26 ,772
D Greenhouse-Geisser 20,071 26,000 ,772
Error(Olelimler) b Felde 20,071 | 26,000 772
Lower-bound 20,071 26,000 ,772




Measure: MEASURE 1
Transformed Variable:Average

Tests of Between-Subjects Effects

Type III Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Intercept 492,071 1 492,071 | 207,068 ,000
Grup 1,143 1,143 481 ,494
Error 61,786 26 2,376

Tablo 7.25. Gruplar Aras1 Pas Degerleri

1. Gruplar
Measure: MEASURE 1
95% Confidence Interval
Gruplar Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
Calisma Grubu 3,107 ,291 2,508 3,706
Kontrol Grubu 2,821 ,291 2,223 3,420

Tablo 7.26. Olgiimler Aras1 Pas Degerleri

2. Olciimler
Measure: MEASURE 1
f)lg:ii 95% Confidence Interval
mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
T 2,357 ,235 1,874 2,841
2 3,571 ,239 3,080 4,063

Tablo 7.27. Gruplar ve Olgiimler Aras1 Pas Degerleri

3. Gruplar * Ol¢iimler

Measure:MEASURE 1

()l(;ii 95% Confidence Interval
Gruplar mler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 2,429 333 1,745 3,112
Caliyma Grubu 1= 3,786 338 3,091 4,480
1 2,286 333 1,602 2,970
Kontrol Grubu 17 3,357 338 2,662 4,052
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EK 8. GONULLU KATILIM KAYIT FORMU

GONULLU KATILIM KAYIT FORMU

“11 yas grubu futbolcularda uygulanan bransa 6zgii calismalarin bazi biomotor ve
teknik becerilerin gelisimi (izerine etkisi”’ isimli tezin calisma gruplarinda gonilli
olarak yer almak istiyorum.

Sporcu imza

VELI iZiN BELGESI

Tel et ———————

Adres e

Velisi oldUugumM, .cccoevvieiee et ‘nin, “11 yas grubu futbolcularda
uygulanan bransa 6zgl calismalarin bazi biomotor ve teknik becerilerin gelisimi
Uzerine etkisi” isimli tezin calisma gruplarinda gonilli olarak yer almasina izin
veriyorum.

..... S -

Veliimza

DOKTOR RAPORU

Baba Adi et eereer et stesrenes
TC. Kimlik No et e b e e e e e e e ae e e aaraaaaaas
Dogum Tarihi e Y S
Yukarida kimligi yazili sahsin spor yapmasina engel teskil edecek her hangi
bir problemi yoktur.
Doktorun Adi ve Soyadi

(imza-Mihiir)




