T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

10 HAFTALIK ANTRENMANIN iLKOGRETIM
KUCUKLER KATEGORISINDE FUTBOL
OYNAYAN OGRENCILERIN KUVVET,
DAYANIKLILIK VE ESNEKLIK DUZEYLERI
UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

Umit ERCAN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
YUKSEK LiSANS TEZi

KUTAHYA
2012



T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

10 HAFTALIK ANTRENMANIN iLKOGRETIM
KUCUKLER KATEGORISINDE FUTBOL
OYNAYAN OGRENCILERIN KUVVET,
DAYANIKLILIK VE ESNEKLIK DUZEYLERI
UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

UMIT ERCAN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
YUKSEK LiSANS TEZi

Danmisman

Prof. Dr. Arslan KALKAVAN

KUTAHYA
2012



KABUL VE ONAY

Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii ne:

Umit ERCAN’in hazirladigi “10 Haftalik Antrenmanin ilkdgretim Kiigiikler
Kategorisinde Futbol Oynayan Ogrencilerin Kuvvet, Dayamklilik ve Esneklik
Diizeyleri Uzerine Etkisinin Arastirilmasi” baslikli Yiiksek Lisans tez calismasi
jurimiz tarafindan Beden Egitimi ve Spor Programinda Yiiksek lisans tezi olarak

kabul edilmistir.

[ 12012

Imzalar

Jiiri Baskani: Prof. Dr. Arslan KALKAVAN
D.P.U. Besyo Ogretim Uyesi

Damisman: Prof. Dr. Arslan KALKAVAN
D.P.U. Besyo Ogretim Uyesi

Uye: Yrd. Dog. Dr. Alpaslan UNVEREN
D.P.U. Besyo Ogretim Uyesi

Uye: Yrd. Dog. Dr. Yagmur AKKOYUNLU
D.P.U. Besyo Ogretim Uyesi

ONAY:
Bu tez Dumlupmar Universitesi, Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Sinav
Yonetmeligi’nin ilgili maddeleri uyarinca yukaridaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun

gorilmiis ve Enstitii Yonetim Kurulu karari ile kabul edilmistir.

Prof. Dr. Arslan KALKAVAN
Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirii



TESEKKUR

Yiiksek Lisans 0grenimimin basindan itibaren bugiinlere gelmemde her konuda
emegi olan, bu tezin hazirlanmasinda ve arastirmalarimin planlanip yiiriitilmesinde,
calismanin her safthasinda, bilimsel verilerin analizi ve yorumlanmasinda her tiirli
yardim ve bilgi birikimini benden esirgemeyen, tez siiresince degerli yorumlariyla
yol gosteren degerli danisman hocam Sayin Prof. Dr. Arslan KALKAVAN’a

tesekkiirlerimi sunarim.

Aragtirmamin belirli asamalarinda goriislerini ve bilgilerini benimle paylasarak
calismama katki saglayan saym Hocalarim Yrd. Dog. Dr. Cetin OZDILEK e, Yrd.
Dog. Dr. Alpaslan UNVEREN’e ve Uludag Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinden calismalarim boyunca ihtiya¢ duydugum o6l¢iim aletlerinin kullanimini
ve destegini saglayan hocalarim Yrd. Dog. Dr. Nimet Hasil KORKMAZ ve Dog. Dr.
Ramiz ARABACT ya tesekkiir ederim.

Testlerin uygulanmasi esnasinda olgiimleri istekli ve neseli bir sekilde uygulamasini
saglayan Hiidaverdi Aydin 1. O. Okulu futbol takimina, tez ¢aliymam boyunca
yardimlarin1 esirgemeyen Hiidaverdi Aydin 1.0.O idareci ve 6gretmenlerine,
Cimnarcik Ilge Milli Egitim Miidiirliigiine ve ¢alismama katilan tiim 6grencilerime
ayrica Tez calismam boyunca bikmadan usanmadan bana her konuda destegini ve

manevi katkisini esirgemeyen sevgili esim Emine ERCAN’a tesekkiir ederim.



OZET

Ercan, U. 10 Haftahk Antrenmanin ilkogretim Kiiciikler Kategorisinde
Futbol Oynayan Ogrencilerin Kuvvet, Dayamkhlik ve Esneklik Diizeyleri
Uzerine Etkisinin Arastirllmasi, Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi Program Yiiksek Lisans Tezi. Kiitahya, 2012. Bu
calismanin amaci; on haftalik ¢alismanin ilkdgretim kiigiikler kategorisinde futbol
oynayan 10-12 vyas grubu c¢ocuklarin sinav, mekik, patlayict kuvvetleri,
dayanikliliklar1 ve esneklikleri tizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Bu arastirmada
Yalova Cinarcik ilgesi Hiidaverdi Aydin ilkdgretim Okulu ve ilkdgretim kiiiikler
kategorisinde futbol oynayan 5.ve 6. siniflarda okuyan 11-12 yasindaki erkek
cocuklar ¢alisma evreni olarak belirlenmistir. Orneklem grubu olarak Hiidaverdi
Aydin ilkgretim Okulu’nda okuyan 11 ve 12 yas grubu erkek gocuklar iizerinde
uygulanmigtir. Calisma kapsaminda Beden Egitimi 6gretmenlerinden olusan 3 Kisilik
ekiple hafta i¢inde her giinde spor salonunda, birinci giin yas, boy, kilo, uzan, eris
testi, sinav ve mekik 6l¢iimleri, ikinci giin dikey sigrama ve uzun atlama, ti¢iincii giin
de mekik kosusu 6lciimleri alindi. Istatistiksel olarak tekrarli dlciimler arasinda bir
fark bulunup bulunmadigint belirlemede 0=0.05 olarak alindi. Tekrarl: dlgimlerde t
testi kullanildi. Test sonuglar1 boy, sinav, mekik, durarak uzun atlama, mekik kosusu
ve esneklilige ait tekrarli olgtimler arasindaki farkin anlamli oldugunu gosterdi.
Dikey sigrama ve viicut agirligi 1. ve 2. Olgiimleri arasindaki fark bulunmasina

ragmen, bu farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamustr.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Aerobik Kapasite, Dayaniklilik.



ABSTRACT

Ercan, U. Researching The Strength, Endurance, and Flexibility Levels
Effect of Training Program With Ten Weeks Duration on Junior Category of
Primary School Students Playing Football, Dumlupinar University, Institute of
Health Science, Department of Physical Education and Sport, Master Thesis,
Kiitahya, 2012. The aim of this study is to investigate the effect of training with ten
weeks duration on push-up, shuttle, shuttle run test, exploder forces, endurance, and
flexibility of students who play football team in elementary mini-football league. In
this research’s 11-12 years old students in fifth and sixth classes in Hiidaverdi Aydin
Elementary School who play football in Elementary Mini-Football League
determined as study population. This study was applied in 11-12 years old boys in
Hiiddaverdi Aydin Elementary School as sampling group. In this research, age,
weight, length, vertical jJump test, reach, press-up, shuttle test were took in first day,
and vertical jump and long jump were took in second day, and shuttle-run test was
took in third day by 3 Physical Sport and Education teachers. To determine
difference between repeated measures, o was calculated as 0.05. t test was used in
repeated measures. Test results have showed that the differences between repeated
measurements for height, push-ups, sit-ups, standing long jump, shuttle run and
flexibility were found statistically significant. Although there are differences
between for the first and the second measurements for vertical jump and body

weight, these differences were not statistically significant.

Keywords: Football, Aerobic Capacity, Endurance.
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1. GIRIS
1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Yapilan bilimsel arastirmalarla ve gelistirilen metotlarla ve her gegen giin
ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki rekorlar ve antrenman metotlari
yenilendikce buna paralel spordaki basarilar artmaktadir. Ulkemizin de uluslararas
alanda bu konuda basarili olabilecek sporcular yetistirebilmesi i¢in kiigiik yaslarda
dogru ve uygun antrenman ve c¢alisma metotlarinin uygulanmasi Onem arz

etmektedir.

Bu calismada elde edilen sonuglar dogrultusunda daha once yapilmis
arastirmalar da gz Oniine alinarak, bu yas grubu futbolculara ve okul ve futbol
takimlarinin altyapi calismalarina ve performanslar ile ilgili degerlendirmelerde

bulunulmasi ve katki saglanmasi agisindan 6nem tasimaktadir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Spor Giinlimiizde gerek sosyal gerekse ekonomik bakimdan en Onemli
sektorlerden biri haline gelmis bulunmaktadir. Sporda basariya ulagmak i¢in bilimsel
aragtirmalara dayali uzun siireli ¢aligmalarin yapilmas: gerekmektedir. Erken
yaslarda baslayan caligmalar sporcuyu uzun vadede basariya hazirlamaktadir. Bu
bakimdan erken yaslarda ¢ocuklarin spora yonlendirilmesi gerekmektedir. Spor
caligmalarina katilan ¢ocuklara ise bilimsel bulgular esliginde hazirlanmis ¢alisma
programlarinin uygulanmast gerekmektedir. Caligma programlarinin etkinligi ise
ancak diizenli olarak alinacak Olgiimlerle miimkiindiir. Futbolda diger spor
dallarindan farkli olarak ayni zamanda aerobik ve anaerobik kapasitelerin birlikte
kullanilabilmektedir. Diizenli olarak takim calismalarina katilan ¢ocuklarin aerobik
kapasiteleri ya da dayanikliliklarinin ne dlgiide gelistiginin bilinmesi bu yas grubu

cocuklara yonelik ¢aligma programi hazirlamada 6nemli ipuglari verebilir.
1.3. PROBLEM CUMLESI

Futbolun tiim diinyada ve iilkemizde en yaygin spor dallar igerisinde yer
almasi, ¢ok oynanmasi, izlenmesi ve ¢ok ciddi endiistri haline gelmesinden dolay1

beraberinde de dogal olarak her gecen giin yenilikleri ve degisiklikleri getirmektedir.



Futbol tiim zor sartlar altinda bile kitleleri statlara ve ekranlara ¢ekebilmekte,
yazili ve gorsel medyanin giindeminden bir an olsun bile diismemektedir. Futbola
ilginin her gecen giin artmasi, artan ilgiye paralel giizel ve goze hos gelen oyun
oynanmasi sorumlulugu yiiklemesi olusturmaktadir. Gelisen diinya futbolu her gecen
zaman diliminde futbola degisik zevkler katar, gliniimiizde estetigin ve teknigin yani
sira, daha cok fiziksel miicadelenin 6n planda oldugu, 90 dakika boyunca yiiksek
tempoda performans sergilemeyi gerektirmekte. BOyle olunca futbol takimlarinin
basarili ve giizel oyunlar sergileyebilmeleri 6n planda tutulan bir hedef olmakta, bu

da oyuncu se¢imini ve oyuncunun performansinin artmasini zorunlu kilmakta.

Hemen hemen biitiin iilkeler ve futbol takimlari takimlarinin performanslarin
nasil Ust seviyelere ¢ekeriz? Nasil daha iyi sonuclar elde ederiz? Sorularinin
cevaplarim1 aramakta ve siirekli olarak yeni teknik ve metotlar denemektedirler.
Gelismis tilkelerde ve tilkemizde bu ilgi futbolu, okullara ve kuliiplerin altyapilarina
tagiyarak futbol yasaminin ayrilmaz bir pargasi haline getirmistir. Giliniimiizde
okullar ve futbol takimlar1 altyapiya gereken 6nemi yeterli olmasa da, ge¢ de olsa
yavas yavas vermeye basladilar. Tam bu noktada verilecek egitimler ¢ok Onem
tagimakta. Ciinkii sporcularin tiim futbol yasami bu temel egitimin iizerine insa
edilecektir. Basar1 veya basarisizligin temelleri bu yas gruplarinda sakli olacaktir.
Biz beden egitimi O6gretmenleri ve futbol antrendrleri kiiciik yas gruplarina ve
altyaptya en dogru ve gecerli antrenman metotlarim1 uyguladigimizda iilke
futbolumuz da istenilen ve hedeflenen basarilara katki saglayacak midir? Sportif
hareketler doneminde bulunan 11-12 yas grubu futbolculara uygulanacak genel
antrenmanin  kuvvet, dayaniklilik ve esneklik diizeyleri iizerinde etkisinin

arastirtlmasi1 6nem arz etmektedir.
1.3.1. Alt Problemler

1. On Haftalik Calismanin Ilkogretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu ¢ocuklarin Sinav ve Mekik Sayist iizerine bir

etkisi var midir?

2. On Haftalik Calismanin Ilkdgretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu c¢ocuklarin Patlayict Kuvvetleri lizerine bir

etkisi var midir?



On Haftalik Calismanin Ilkdgretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu c¢ocuklarin Dayanikliliklar: izerine bir etkisi

var midir?

On Haftalik Calismanin Ilkogretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu g¢ocuklarin Esneklikleri iizerine bir etkisi var

midir?

1.4. HIPOTEZLER

1.

On Haftalik Calismanin [lkogretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu c¢ocuklarin Sinav ve Mekik Sayist lizerine bir
etkisi yoktur.

On Haftalik Calismanin Ilkdgretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu cocuklarin Patlayict Kuvvetleri iizerine bir
etkisi yoktur.

On Haftalik Calismanin Ilkdgretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu c¢ocuklarin Dayanikliliklar: izerine bir etkisi
yoktur.

On Haftalik Calismanin Ilkogretim Kiigiikler Kategorisinde Futbol
oynayan 11-12 Yas Grubu c¢ocuklarin Esneklikleri iizerine bir etkisi

yoktur.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1.

Calismaya katilan deneklerin calisma evrenini temsil edebilecek nitelikte
olduklar1 varsayilmistir.
Calismamizda kullanilan 6lgme araglarinin amaglanan Ol¢timleri dogru

sekilde 6lgme giiciine sahip olduklar1 varsayilmistir.

. Calismaya katilan deneklerin dogru verileri kaydettikleri ve herhangi

olumsuz etkenlerden etkilenmedikleri varsayillmistir.
Calismalarda kullanilan veri toplama araglarindan abakolow dikey

sigrama cihazinin dogru ¢alistig1 varsayilmstir.

. Uygulanan istatistik yontemlerin, degerlendirilmelerinin gecerli ve

giivenilir oldugu varsayilmaktadir.



1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma 11 ve 12 yas grubu ¢ocuklarla siirhidir.

2. Arastirma profesyonel olarak spor yapmayan ¢ocuklarla sinirhidir.

3. Arastirma, arastirmada kullanilan 6l¢me araglar1 olan abakolow dikey si¢crama
cihazi testinden elde edilen sonuglar ile sinirlidir.

4. Arastirma kullanilan veri toplama araglarindan alinan verilerle sinirlidir.

5. Bu arastirma konu ile ilgili ulagilan kaynaklar ve onlardan elde edilen
verilerle sinirhdir.

6. Arastirma Orneklem grubunda yer alan deney grubuna uygulanan egitim
calismalari ile sinirlidir.

7. Arastirmadan elde edilen veriler arastirmanin uygulandigr zaman dilimi ile
siirhidir.

8. Arastirma, Yalova Cmarcik lge merkezinde egitim veren Hiidaverdi Aydim

1.0.0. ile sinirlidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. FUTBOL

2.1.1. Futbolun Tanimi

Futbol Ingilizcede foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinden adini alan
ayaktopu oyununa verilen isimdir. Topu, kafa veya ayak vuruslari ile kars1 kaleye

sokma kuralina dayanan iki takim arasinda oynanan bir top oyunudur (14).

On birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin kiire
biciminde sisirilmis 6zel bir topu el ve kollarini1 kullanmadan rakip kaleye sokmasina

dayanan spor dalidir (15).

Bagka bir tanima gore; futbol 11 kisilik iki takim (22 futbolcu) arasinda
oynanir ve 4 hakem (Orta hakem, 2 yan hakem ve 4. hakem) tarafindan yonetilir.
Futbolda temel amag kale tabir edilen 3 direk arasina mesin yuvarlagi gondermek ve

bu 1 sayiya da gol demektir.

Toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen ve bu anlamda ¢agin sporu olarak
nitelendirilen futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildigi,
kondisyonel ve koordinatif 6zelliklerin performansa beraberce etki ettigi bir spor dali

olarak da agiklanabilmektedir (16).

Futbolun o6zel bir beden yapisi, boy, kilo ve giic gibi fiziksel ozellikler

gerektirmemesi, bu sporu insanligin ortak tutkusu haline getirmistir (16).
Futbolun 6zellikleri su sekilde siralanmaktadir:

I¢inde bulunulan duruma gore fiziksel, bilissel veya ruhsal nitelikler, yaratici
zeka, beceriklilik veya sans belirleyici rol oynayabilmektedir. Uzlagmali kurallara
dayanmaktadir. Sinirlar1 agik olarak belirlenmis bir alanda oynanmaktadir. Hareket
tirlii ve miicadele zenginligini i¢cinde barindirmaktadir. Topla oynanirken viicudun
bilingli bi¢imde kullanilmasini i¢cermektedir. Futbol, miicadeleye dayali ve cabuk
karar vermeyi gerektiren ve bundan dolayr futbolcularin fiziki yapilarindaki
dayanikliliklar1 kadar ruhsal ve psikolojik olarak yeterli diizeyde dayanikli olmalarini
gerektiren bir oyundur. Futbol, temel olarak eylemler dizgesinden olusan aerobik bir

spor dali olarak ele alinabilir (1, 4, 62).



Futbol, birbirinden farkli olarak artarda diizensiz araliklarla yapilan ve bu
hareketlerin sporcularin aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi

birgok 6zelligini etkiledigi bilinmektedir (64).
2.1.2. Futbolun Tarihsel Gelisimi

Futbol oyununun tarihi 1.0.2500°1i yillara dek uzanmaktadir. O donemlerde
bu oyuna Tsuh-Chiu (ayakla vurmak) ad1 verilmekteydi. Yine Cinlilerde 1.0. 621 ile
I.0. 618°li yillarda askerlerin yere dikilmis iki mizrak arasindan bir topu tekmelemek
suretiyle gegirmeye ¢alisarak talim yaptiklart bilinmektedir. Ancak daha sonraki
yillarda bu oyununun unutuldugu ifade edilmektedir. Benzer sekilde Misir’da
mezarlardaki duvar resimlerinde ayakla top oynayan insan figiirlerine rastlanmistir.
Hatta bu zamandan kalma 7,5 cm c¢apinda deri veya ketenden yapilmis toplar,
1.0.2500°1i yillardan giiniimiize kadar ulasmistir ve Kahire, Berlin ve Londra
miizelerinde sergilenmektedir. Futbolun tarihsel gelisimi edebi eserlerden de takip

edilebilmektedir. Homeros, Odysseia’da top oyunlarindan bahsetmektedir (4).

Ilkel toplumlarda da futbola benzer oyun orneklerine rastlanmaktadir.
Havai’de, sarmasik yapraklarindan yuvarlatilarak yapilan ve “po-po” adi verilen top
ve ayak topu adi verilen “pe-ku-Ki-ni-popo” futbola benzemektedir. Oyun alaninda
kale yerine karsilikli ¢ukurlarin kazilmasma ve topun bu g¢ukurlar i¢ine atilmasina
dayanan bu oyun Malezya’da ise greyfurtlarla oynanmaktadir. Malezya’daki oyunda
ama¢ topu miimkiin oldugu kadar yiiksege firlatmaktir. Slovaklarda ise kesilmis
saclardan yuvarlanarak yapilmis kafa biiytikliiglinde bir topla oynanan futbolun basit
bir formuna rastlanmistir. Bu oyunda oyuncular bir daire olusturup dikkate deger bir

ustalikla topu devamli havada tutmaktaydilar (22).

Gilinimiiz modern futbolun temeli ise Romali askerler tarafindan oynanan
harpastum adli oyundur ve bu oyunun é£mickvpog (episkyros) veya oowvivoo"
(phaininda) adli Antik Yunan’da oynanan bir oyundan gectigi bildirmektedir. Pilla,
Follis veya Pagonica adi verilen, i¢i hava ve kus tiiyiiyle doldurulmus toplarla
oynanan bu oyunun say1 bakimindan esit iki takim arasinda oynandigi; amacin bu
topu, kars1 takimin oyunculari tarafindan sahaya gegirilmesi oldugu bildirilmektedir.
Ortagcagda koyliiler top diye adlandirilan sisirilmis iskembeye vuruyorlardi. Bu

donemde Katolik kilisesinin de onlar1 destekledigi goriilmektedir. Ortagag boyunca



Shrovetide futbolu diye adlandirilan bir futbol tiiriiniin Avrupa’da ozellikle de
Ingiltere’de yaygin oldugu goriilmektedir. Bu oyunun Ingiltere’ye Romalilardan
gectigi tahmin edilmektedir. Burada gliniimiiz modern futbolun kdkeni konusundaki
anlasmazliktan da bahsetmek yararli olacaktir. Fransizlara gore Ingiltere’de ortaya
c¢ikan futbolun kdkeni Normanlar tarafindan Ingiltere’ye gétiiriilen La Saoule’den
tiiremistir. “La Saoule” adli oyun her tiirlii sertlige izin verildigi, oyun alaninin bazen
kilometrelerce uzaga dikilmis kaziklarla simirlandirildigi Ortagcag Fransa’sinda
oldukea yaygin bir oyun tiiriidiir. Ingiltere’de bu dénemde oynanan futbol bazen mob
futbolu olarak da adlandirilmaktadir. Bu donemde komsu koylerin ve kasabalarin
birbirlerine karsi miicadele ettikleri, takimlardaki oyuncu sayisinda bir sinirlama
bulunmadigi ve oyunun temel amacinin sisirilmis domuz mesanesi gibi bir nesneyi
diger koyiin kilisesi gibi belli cografi alanlara birakilmasini icerdigi ifade
edilmektedir. Karsilasmalarin ¢ok sayida kisinin 6lmesine yol agmasi iizerine Ingiliz
kralt II. Edward’in futbolu yasakladigir goriilmektedir. Onun tarafindan 13 Nisan
1314 yilinda yayinlanan fermanda su ifadeler yer almaktaydi: “Biiylik bir topla sehir
icinde giiriiltiler yapildigi, Tanr1 korusun bircok kazaya neden olabilecegi
anlagilmistir. Tanr1 ve Kral adina, sehir ve kasaba iginde top oynanmasini
yasakliyorum. Emirlerimin aksine hareket ederek top oynayanlar en siddetli cezalara
carptirilacaktir.  Bu ferman Ingiltere’de futbolun lanetlenmesine yol agmustir.
Shakespeare’nin {inlii yapit1 Kral Lear’de futbolun asagilik bir oyun oldugu
goriisiiniin “You base, football player!” (Seni asagilik futbol oyuncusu) ifadeleriyle
dile getirilmesi oldukga ilgingtir. Bununla birlikte baslangicta halkin desarj olmasin

sagladigi i¢in Kilisenin ve krallarin bu oyunlari destekledigi goriilmektedir (64).

16. yilizyillda Floransa’da belli dini bayramlarda oynanan calcio adli bir
oyundan bahsedilmektedir. Sehrin geng¢ aristokratlarinin glimiis renkli kostiimler
giydikleri ve kendilerini siddet iceren bir miicadelenin igerisine biraktiklari bu
oyunda rakip takimin oyuncasini yumruklamak, tekmelemek ve omuz atmak
serbestti. Iki esit parcaya ayrilmis genis bir alanda ve 27ser kisilik takimlar arasinda
oynanan bu oyunda amag, ayakla vurularak goétiiriilen topu rakip takimin kalesine
gotiirmektir. Bu oyun, giiniimiizde de biiyiik sélenler halinde ve o devrin giysisine
birlinmiis gengler arasinda Siena’nin tarihi tas meydanlarinda yilda bir kez

oynanmaktadir. Italyanlara gére futbolun kokeni bu oyundur. italya’dan kacip



tilkesine geri donen Kral II. Charles doneminde ise futbolun tekrar serbest birakildigi

goriilmektedir (64).

Giiniimiiz modern futbolun temellerinin atilmasinda Ingiltere’de kolejler
blinyesinde kurulan futbol okullarinin 6nemli rol oynadig1 goriilmektedir. Bu kolej
okullarmin futbolun gelisimine katkisi dort maddede &zetlenebilir. Ik olarak bu
kolejler biinyesinde bulunan futbol okullar1 futbolun organize bir sekilde
oynanmasina Onciiliikk etmistir. Bu okullarda giiniimiiz futbolunun temelini olusturan
kavramlarin tanimi agik sekilde yapilmaya calisilmistir. Easton, Harrow,
Westminster gibi kolejler futbolu kendi belirledikleri kurallarla oynadilar. Modern
futbolun gelisiminde Cambridge kurallarinin gelisiminin 6nemli bir rol oynadigi
goriilmektedir. Cambridge kurallarinin futboldaki anlayis ve uygulama farkliliklarimi
ortadan kaldirdig1 goriilmektedir. Futboldaki ayrilis ve uygulama farkliliklarinin
ortadan kalkmasi futbolun yayilmasini hizlandirmigtir. Cambridge kurallarina 6rnek
olarak futbolcularin kars1 takimin kalesinin 6niinde oynamasini yasaklayan ilkel bir
ofsayt uygulamasi verilebilir. 1857 yilinda ilk futbol kuliibii Sheffield Club

kurulmustur.

Futbolun modern gelisimi siirecinde Londra Anlagmasi’nin ayr1 bir yeri
oldugunu ifade etmek gerekmektedir. 26 Ekim 1863 yilinda 11 kuliip temsilcisinin
Londra’da Great Queen Street’te Lincoln Hani adi altindaki bir birahanede
toplanarak futbol diinyasinin ilk federasyonunu kurmalar1 modern futbolun dogusu
olarak kabul edilmektedir. Londra Anlasmasi’nda ofsayt kuralindan bahsedilmekle
birlikte mac siiresi, kalenin yiiksekligi, saha genisligi ve oyuncu sayistyla ilgili
herhangi bir smirlama getirilememistir. Futbolun kara Avrupasi’na yayilmasinin
1863 yilindan sonrasina rastladigr dikkati ¢cekmektedir. 1870 yilina dogru takimlarin
savunma, orta saha ve hiicum ag¢isindan organize olmaya basladiklar1 goriilmektedir.
Ayrica bu tarihte oyuncu sayist 11 kisi ile smirlandirilmistir. 1871°de kalecinin
ortaya c¢iktigr ve kaleciye diger oyunculardan farkli olarak topa tiim bedeni ile
miidahale edebilme serbestisinin getirildigi goriilmektedir. 1871 yilinda diinya
futbolunun ilk biiyiikk organizasyonu olan Ingiltere Federasyon Kupasi maglari
baslamis ve Kennington Park’ta yapilan final maginda Royal Engineers’i 1-0 yenen
Wandrers takimi ilk kupay1 kazanmistir. 1872 yilinda ise hakem ortaya ¢ikmistir. O

zamana kadar oyuncular kendi hatalarin1 kendileri belirlemekte ve yaptiklar: hatalar



kendileri cezalandirmaktaydi. 30 Kasim 1872 tarihinde Glasgow’da Ingiltere ile
Iskogya arasinda futbol tarihinin ilk mag1 oynanmis ve bu mac¢ 0-0 berabere
sonuglanmstir. ilk penalt1 cezasmin verilmesinin ise hakemlerin sahaya girmesine
izin verildigi 1872 tarihine rastladigi goriilmektedir. 1872 yilinda tag, 1875 yilinda
topa kafayla vurma izni ve 1876 yilinda korner kurali getirildi. 1890 yilinda sahanin
siirlart kiregle ¢izilmis, ortasina bir daire yerlestirilmis ve kalelere ag getirilmistir.
1899 yilinda mag siiresi 90 dakika olarak belirlenmis ve futbol sahasiin olgiileri

118.4X91.4 metre olarak belirlenmistir. 1903 yilinda averaj kabul edilmistir (64).

1889 yilinda futbol Ingiltere’den tasip Avrupa’ya yayilmaya baslamasi
tizerine Kara Avrupa’sinda Danimarka ve Hollanda’da, 1893 yilinda ise Amerika
kitasinda ilk futbol federasyonu Arjantin’de kurulmustur. 21 Mayis 1904 yilinda
Paris’te toplanan Belgika, Fransa, Danimarka, Hollanda, ispanya, Isve¢ ve Isvigre
futbol federasyonu temsilcilerinin yaptiklart uzun goriismeler sonucunda Uluslararasi
Futbol Federasyonu olan FIFA resmen kurulmustur. 1906 yilinda kitalararasinda
yapilan ilk futbol maginda Giiney Afrika, Brezilya’yr Sau Paolo’da 5-0 yenmistir.
1908 yilinda ise Londra Olimpiyat oyunlar1 ile futbolun ilk kez Olimpiyat
Oyunlar’nda yer almasi kararlastirilmis ve Ingiltere sampiyon olmustur. 28 Mayis
1928’de Amsterdam’da FIFA kongresi Diinya Sampiyonasinin olusturulmasina karar
vermigstir. Diinya kupasi fikrini ortaya atan FIFA’nin {i¢ilincli bagkan1 Jules Rimet’tir.
FIFA kongresi 1929 yilinda olimpiyati iki kez kazanan Uruguay’i ilk Diinya
Kupasin1 toplamak iizere secti. 18 Temmuz 1930 tarihinde 1. Diinya Kupasi
Sentenario Stadayumu’nda acilmistir. 30 Temmuz 1930 tarihinde Arjantin ve
Uruguay finalde karsilasmis ve Uruguay Arjantin’i 4-2 yenerek ilk Diinya
Kupasi’nin sahibi olmustur (27).

Futbolun Tiirk tarihi i¢indeki gelisimi incelendiginde Orta Asya Tiirklerinde
futbol oynandigima dair ifadeler edebi eserlerde ge¢cmektedir. “La Tartarie” adh
eserde Tsang kentinde kiz ve erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu oynadiklari;
bu oyunlar1 merakla izleyen Hiuan adli bir Cinlinin “Biiyiik mabetlerde sik sik ayak
topu miisabakalar1 yapilir. Bu oyunda topa elle dokunulmaz. Ya ayakla, ya basla
vurulur ve bdylece topu rakip kaleden igeri sokmak igin ugras verilir.” ifadelerini
sOyledigi yazilidir. Diger taraftan Kasgarli Mahmut’un “Divan-1 Liigat’it Tiirk{in{in

ilk cildinin 323. sayfasinda Eski Tiirklerin Tepiik adiyla andiklar1 bir ayak topu
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oynadiklarina dair bir bahis vardir. Tiirklerin Tepiik oynarlarken kullandiklart toplar,
ilk donemlerde oval kaliplara dokiilen ig arsag1 bigimindeki kursun kitlesinin {izerine
keci kili veya kege sarilmak suretiyle yapildigi; zamanla bunlarin degisime ugradigi
ve daha yumusak cisimlerden yapilmis toplarin tercih edildigi, bunun igin de igi
havayla doldurulmus ve yuvarlanmis kuzu tulumlarimin kullanildigi ifade
edilmektedir. Kaggarli Mahmut top oyunlarinin XI. yiizyil Tiirk toplum hayatinda
oldukca yaygin oldugundan bahsetmektedir. “Tepiik” adli oyunun yaninda Divan’da
yarisma karakterli olarak atla oynanan bir top oyunu olan Co6gen’den de
bahsetmektedir. Bir baska edebi eser olan ve Seyyid Ali Ekber tarafindan yazilan
Hitay-1 Name’de de Tepiik’ten bahsedilmistir. Bu eserde su ifadeler yer almaktadir:
“Ve top oyunu Hitay’da giizeller isidir. Ve dahi harabeti (diizensiz kalabalik) ¢ok
olan ve sigir kursagindan top yapmislar ve mahbub (erkek) ve mahbubeleri (kadin)
durdurmusglardir. Ve topa ayaklar ile vururlar. Soyle ki; elin ol topa degdirmeye ve ol
topu yere diisiirmeye ve nazik ayaklar ile diirde (ite), saklara (baldirlara) ve usulsiiz

vurmak ve yere diisiirmek ve daireden tasra (disar1) ¢gikmak vaki olmaz”(4).

Osmanlilarda top oyunlarinin destek gérmemesinde Kerbela olayiyla ilgili bir
telmihin 6nemli rol oynadig1 goriilmektedir. Bu telmih, Kerbela’da Hz. Hiiseyin ve
Hz.Hasan’in basinin yerlerde yuvarlanmasina ve top gibi oynanmasina ydnelik
telmih sdylenceden ibarettir. Bu telmihten dolayr Osmanli toplumunda futbolun
Miislimanlardan ziayde azinliklar arasinda yaygin oldugu goriilmektedir. 1875
yilinda Selanik’te ve 1877 yilinda Izmir’de azinliklarin futbol oynadifi ifade
edilmektedir. 1894’te izmir’de Chernaud ve Whital ailelerinin énciiliigiinde Football
Club Smynr (Izmir Futbol Kuliibii) kurulmustur. 1890-1900’lii yillarda Izmir’de
futbolun Rum, Ermeni ve Ingilizlerden olusan takimlar arasinda yaygilastig
goriilmektedir. Kurulan ilk futbol kuliipleri; Black Stocking Football Clup (1901),
Besiktas (1903), Galatasaray (1905), Fenerbahge (1907), Elpis (1904), Tatavla
Heraklis (1896), Moda (1903), Beykoz Zindeler Idman Yurdu (1911), Anadoluhisar
Idman Yurdu (1911), Hilal (1912), Altinordu idman Yurdu (1912), Pera (1914),
Makabi (1913) ve Eyiip (1917)’dir (4).

1890-1900 yillar1 arasinda izmir’de futbolun Ermeni, Rum ve Ingilizlerden
olusan takimlar arasinda oynandigi goriilmektedir. Black Stocking Football Club

(1901), Besiktas (1903), Galatasaray (1905) ve Fenerbahce (1907) kuliipleri ve
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Moda, Elpis, Imogone ve Kadikdy kuliipleri kendi aralarinda Istanbul Futbol
Birligini kurmuslardir (17 Mayis 1903). 1910 yilinda Istanbul Futbol Kuliipleri Ligi
adiyla genisletilip yeniden organize edilen bu lig diizeni Cuma Ligi ve Pazar Ligi

diye ikiye ayrilmistir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu 13 Nisan 1923’te Tiirkiye Futbol Heyeti
Miittehidesi adiyla resmen kurulmustur. Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun ilk baskani
Yusuf Ziya Onis’tir. Futbol Federasyonu uluslararasi organizasyonlara milli
takimlarin katilmasini ve c¢esitli yurtici miisabakalar1 organize etmektedir. 21 Mayis
1923’te Tiirkiye Futbol Federasyonu FIFA iiyeligine kabul edilmistir. 26 Ekim
1923°te Tiirkiye ilk magin1 Romanya ile berabere katilmistir (2-2). 1954°te kurulan
UEFA (Avrupa Futbol Birligi), 1962 yilinda Tiirkiye’yi bir Avrupa iilkesi olarak
tiyelige kabul etmistir. 1951 yilinda profesyonelligin kabul edilmesiyle futbolun bir
meslek dali haline gelmesini saglamistir. 1959°dan itibaren diizenlenen milli lig
organizasyonlar1 ve karsilagsmalar ile 2. ve 3. ligler, Tiirkiye’de futbolu popiiler bir

spor haline getirmistir.
2.1.3. Futbolun Egitsel Degerleri

Futbol gilinimiizde bircok iilkelerin okul programlarinda ders olarak
verilmektedir. Bazi ilkelerin ise az da olsa ulusal politikalar1 arasimna girmistir.

Sebebi ise, ¢agin oyunu haline gelmesi ve giderek de yayilmasi kabul edilebilir.

Futbol; ¢ocugun, gencin, yetiskinin fiziksel ve ruhsal olarak gelisimini
olumlu yonde etkilerken, kisilik gelisimini de bir egitim aract olarak
giiclendirmektedir. Ogrencinin enerjisini olumlu ydnde degerlendirecek bir gruba ait
olma, grup icerisinde davranis gosterme, isbirligi yapma, lidere ve kurallara uyma,
kazanmay1 ve kaybetmeyi kavraya bilme ve arkadaslari ile paylagabilme, kendisine
ve arkadaslarina saygi duyma, kendine olan gilivenini kazanma, fizyolojik olarak

saglikli olma vb. degerleri gelistirir.

Oyunun igerigini olusturan bireysel teknik ve koordinasyon, ayrica grup
halinde gerekli olan taktiksel ¢alisma igerisinde bireylerin ruhsal, fiziksel ve egitsel

alanda saglikli olusumlarinda etkili bir spor, etkili bir egitim aracidir (5).
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2.2. FUTBOLDA MOTOR OZELLIiKLER

Oyunda, 90 dakika boyunca savunma, orta saha ve hiicumda goérev yapan

oyuncular asag1 yukar1 ayn1 hareketleri yapmaktadirlar;

100 kez 10-20 m yavas kosu, 50 kez 10-20 m hizli kosu, 40 kez 9-10m lik
sprint, 15 kez 10-12 m top slirme.

Oyun siiresince degisik tempoda, yaklasik 5-6 km (baz1 kaynaklarda 9-12 km
arast degismektedir) kosu yapilir. Bu nedenle futbolcularin genel aerobik ve
anaerobik kapasiteleri yiiksektir. Maksimum solunum dakika voliimleri, uzun mesafe

kosucularina esittir. Hatta iyi futbolcularda biraz daha fazla bulunmustur.

Savunma ve hiicumlardaki ataklarda, serbest kosularda ve gol bolgelerinde
siiratli olmak gerekmektedir. Ozellikle kalecinin reaksiyonlar1 ve aksiyon siiratleri iyi
olmalidir. Futbolcular ¢ok yonli bir kuvvete sahip olmalidirlar. Teknik becerileri
uygulayabilmede ise omurganin hareketliligi 6nem kazanmaktadir. Oyun i¢inde

uygulamalar tiim viicut hareketleri ile koordinasyonun iyi olmasi gerekmektedir (5).

Futbolda spor motorsal 6zelliklerin dagilimi asagidaki sekilde gosterilmistir:

% 20 Koordinasyon ———— % 20 Siirat

% 30 Daylnlkllhk % 15 Kuvvet

% 15 Esneklik

Sekil 2.1 Futbolda Temel Motor Ozelliklerin Dagilimu (5).

2.2.1. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis

bir a¢ida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (53).

Spor biliminde hareketlilik kavramini, ya da hareket genisligini Harre;

insanin hareketlerini agisal deger olarak biiyliik bir genislik igerisinde yapabilme
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yetenegi olarak tanimlamaktadir. D. Martin ise bu kavrami, eklemlerin her yonde
optimal (en uygun) hareket edebilme yetenegi olarak tanimlar. Spor pratige
hareketlilik ¢ogu kez degisik alistirmalarda belirli hareket biiylikliigli standartlar
olarak ele almir Orneklersek, otururken, dizleri biikkmeden gdvdeyi 6ne dogru
gotiiriip, eller ile ayak burunlarina degmek. Genelde spor diinyasinda esneklik ve
hareketlilik kavramlart karistirilir. Burada esneklik, hareketliligin bir pargasidir.
Esneklik salt kasla ilgilidir. Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve

kirislerin belirledigi bir ortam igerisinde ve noro fizyolojik yonlendirme siireciyle

belirlenir (6).
2.2.1.1. Cocuklar ve Gengclerde Esneklik Antrenmaninin Ozellikleri

Okul 6ncesi 3-7 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyidir. 7-10 yaslarinda yine ¢ok
iyidir. 10-13 yaslar arasinda iyi, 12-15 yaslarda kotii, 15-19 yaslarda iyidir. Oyleyse
hareketlilik ¢alismalar1 giinliiktiir, kiigiik yaslardan baslayip yasam boyu devam eder
(60).

Sporcu ne kadar gengse esneklik o kadar 1yi oldugundan, ¢ocukluk caginda
yasa uygun ve koruyucu antrenmanlar olarak esneklik egitimine dnem verilmelidir.
Yani esneklik genel (omurga, omuz ve kalga eklemi hareketleri) ve 6zel (futbola
yonelik) egzersizler ile korunmal1 ve ilerleyen yasla artan bag, kiris ve eklem kapsiilii

sertlesmesi 6nlenmelidir (34).

Cocugun yasina uygun ve miimkiinse yardimci aletlerle esneklik egitimi
yapilmalidir. Partner ¢alismalarindan genellikle kagilmalidir, zira haylaz hareketler
ile hareket organlarinin bilhassa pasif kisimlar1 asir1 zorlanmalara ya da gereksiz
zorlanmalara maruz kalabilir. Cocuklarda asir1 gerilme uyarilarimi algilama hentiz
yeterince gelismemistir. Genel futbol antrenman ve egzersizleri 6-8 yas grubu

cocuklarda basladigindan, esneklik egitimine de bu donemde baslanmalidir (34).
2.2.1.2. Futboldaki Uygulamasi

Dayanikliligin 6nemli oldugu futbol dalinda hareketlilik yiiksek diizeyde
hareket ekonomisi saglar. Siirat acgisindan da smirli bir hareket genisligi yani
hareketliligin yeterli olmamasi, ¢ogu kez hareket siiratinde, ivme yolunu kisaltip,

dezavantaj saglar (6).
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Eklemlerdeki yetersiz hareketlilik, beraberinde su sorunlar1 getirir:

a) Belirli hareket becerisini kazanmak imkansizlasir ve hareket 6grenimi
yavaslar.
b) Sakatlanma riski artar. Kondisyonel ve koordinatif gelisim yetenegi

yavaglar, bu 6zelliklerden tam yararlanilmaz.
2.2.2. Kuvvet
2.2.2.1. Futbolda Kas Kuvveti

Kuvvet antrenmanin amaci, kii¢iikk kas liflerini gelistirmek, biiyiik kas lifi

haline getirebilmektir (26).

Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direngler

karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (5).

Ug cesit kuvvet vardir. Bunlar maksimal kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet,

temel kuvvet), cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir.

Maksimal kuvvet, bireyin bir seferde Tlretebilecegi en biiyilk kuvvet
miktaridir. Bir baska deyisle noromiiskiiler (sinir-kas) sistemin istemimizle kasilmasi
sonucu kaldirilabilecek en biiyiik agirh@in kaldirilmasidir. Maksimal kuvvet, sprint
ve biiyiik sicramalarda siirat ile birlestirilebildigi gibi, kiirek sporunda dayaniklilikla
da birlestirilebilir.

Cabuk kuvvet, en kisa siirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir. Ya da néro-
miiskiiler (sinir-kas sistemi) sistemin bir direnci en kisa siirede yenebilme

yetenegidir. Bir kisinin viicudunun farkli boliimleri, farkli ¢abuk kuvvet iiretir.

Kuvvette devamlilik, bir agirligin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir
baska deyisle, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin

yorgunlugu yenebilme, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi de denebilir (67).
2.2.2.2. Cocuklarin ve Genglerin Kuvvet Antrenmani

Kuvvetin gelisimi ¢ocuklarda ve gen¢ yas gruplarinda antrenmanin

vazgecilmez bir parcasidir. Ciinkii uygun alistirmalar ile denge saglanir.

Kemiklerin uzunluguna, biiyiimesine ve gelismisligine biiylime tesvik edilir.

Boyle goriinmesine ragmen kuvvet antrenmani gengler i¢in problemdir ve genglerin
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cok kolay bir sekilde zarar gérmelerine sebebiyet verir. Burada 6nemli olan gercek
su ki, gelisim siireci boyunca yaklasik 18 yasa kadar kemikler yumusak ve elastiktir.
Bu sebeple baskiya ¢ok az dayaniklidir ve biikiilebilir.

Kuvvet antrenmanlarinda en fazla tehlike, bel kemigi omurgasi lizerinde
meydana gelmektedir. Bu anatomik 6n kosul gen¢ takim antrendrlerine biiyiik bir
sorumluluk yiiklemektedir. Hizli bir sekilde kuvvetin gelisimi basariy1 daha ¢abuk
meydana getirebilir, fakat beraberinde agir sorumluluklar meydana getirmektedir. Bu

sebeple gocuklar ve genglerin kuvvet antrenmani igin gerekli olan:

= Gelisim siiresince iskelet gelisimine uygun etki yapilmasi icap eder.
= Performans gelisimi tesvik edilmelidir.

= Alistirmalarda, iskelet i¢in riziko olusturan hareketlerden kaginilmalidir.

Bu isteklerin énemi antrenman pratikleri i¢indir ki boylece viicudun dengeli

bir sekilde gelisim siirecine zarar verilmemis olur.

Agirlik aletleri (Halter vb.) kullanilarak g¢esitli kuvvet antrenman metotlarinin
kullanilmast genglerin antrenmanlarinda terk edilmelidir. Gengler i¢in en uygun
alistirmalar kendi viicut agirligindaki es oyuncu veya saglik topu ile yapilmalidir.
Cocuklar ve gengler i¢in oyuna yonelik olarak yapilan alistirmalarda énemli olan

biitiin adale gruplari i¢in kuvvetin gelisimini saglamaktir (63).
2.2.2.3. Futboldaki Uygulamasi

Genel olarak futbolcular, viicudun biiyiik kas gruplarindan ¢ogunun giiclii
olmasma ihtiya¢ duyarlar. Ciinkii kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi
bircok mag aktivitesinin onemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyaci, bir

oyuncunun oyun stili ve takim icerisindeki pozisyonu gibi ¢esitli faktorlere baglidir.

Ornegin, bir magta kaleci yapmak zorunda oldugu, patlayici dzelligi olan

hareketlerden dolay, yiiksek seviyede bir kas kuvvetine 6zel ihtiyac duyar.

Kas kuvveti ve kas dayanikliligi1 ¢alismalariyla bir kasin performansi sadece
futbol oynayarak kazanilabilenden daha yiiksek bir diizeye yiikselebilir. Ozel kas
antrenmaninda etkili bir program yapmak ig¢in cesitli faktorler goz Oniinde

tutulmalidir.
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En Onemli konu, antrenmanda kullanilan hareketlerin ¢esidi ve siiratidir.

Kaslar, futboldaki benzer hareketlerin 6zelligine gore galistirilmalidir (9).
2.2.3. Siirat

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

uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir (31).

Wesson ve ark. (1998) da siirati, “viicut kistmlarinin her biri ile ¢cabuk hareket
etme yetenegi olarak ya da kisinin kendine ait mesafesinin iizerinde maksimum

oranda hareket etmesidir” seklinde ifade etmektedir.
Stirat dort faktorden olugmaktadir:

e Reaksiyon
e (Cabuklastirma - hizlandirma kabiliyeti
e Temel siirat

e Siratte devamlilik

Reaksiyon siiresi; duyu organinin uyarilmasindan kasin reaksiyona cevap
vermesine kadar gecen siiredir. Bu durum belli amaca uygun yapilan antrenmanlar
ile %10-20 arasinda iyilestirilebilir. Reaksiyon siiresinin oyuna yonelik daha olumlu
iyilestirilebilmesi i¢in, antrenmanda akustik- ses, optik - g6z ve dokunma uyarilarina

yonelik alistirmalarin yapilmasi gerekir.

Gizli var olan reaksiyon siiresi zamani (10-12 yas) gruplarindan sonra pek
fazla iyilestirilememektedir. Bu sebeple performans smirlayici kapsam igerisinde

antrenmanlar yapilmalidir.

e (abuklagtirma-hizlandirma kabiliyeti futbolcular i¢in 6zellikle ikili
miicadelelerde, bosa kagmada kullanilan en 6nemli fakt6rlerden biridir.
Start esnasinda daha 1yi bir ¢gabuk kuvvet hizlanma kabiliyetini artirir.

e Temel siirat, dogustan gelen genetik bir Ozellik oldugundan cok az
tyilestirilebilir. Fakat sahip olunan yetenegi tam olarak kullanabilmek i¢in

temel stirat kuralina uygun antrenman yapilir.
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Antrenmanda dikkate alinmasi gereken vurgulayici faktor temel siiratle
birlikte koordinasyondur. Bunun anlami kas yapisi ile sinir sisteminin birlikte
caligmasidir. Sinir sistemiyle verilen uyarilara, bu kas uygun cevap verir. Yorgun
olan kas hizli ve tam olarak reaksiyon gostermez. Bu sebeple kullanilan antrenman

metotlarinda yeterli dinlenme aralig1 verilmelidir.
Siirat antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken,;

= Siirat antrenmani, antrenmanin baslangicinda, i1sinmadan hemen sonra
yapilmalidir,

= Yiiklenme siddetinde yorgunluk olusmamalidir,

* Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabiz 120/dak. altinda),

= Alistirmalarin  yapisindaki  hareketler miimkiin oldugunca hizl

yapilmalidir.

Stiratte devamlilik kavrami olarak viicudun hi¢ ara vermeden daha fazla siire
hareket edebilme kabiliyetidir. Or/ 2x400m kosu. Bu tiir antrenmanlar kanda gok
yiiksek laklat yigilmasina sebebiyet verdiginden organizmada olumsuz tesir meydana
getirmektedir (63).

2.2.3.1. Cocuklar ve Genglerde Siirat Antrenmaniin Ozellikleri

Siirat yeteneg8inin erken yaslardan itibaren egitilmeye baslanmasinda bazi
giicliikler vardir.. Psikolojik olarak hazir olabilmek, siirat egitimiyle ayn1 zamanda
baslamas1 gereken sportif tekniklerin egitimi ve bunun 6n sarti olan koordinatif
egitimin de devreye girmis olmasi, siirat gelisiminin diger kondisyonel yeteneklerle
(cabuk kuvvet, esneklik) yakindan ilgili olmasi ve siirat caligmalarinin g¢abuk
yorgunluga sebep olmasi ve diger kondisyon el ozelliklerin gelismisligini g6z
Oniinde bulundurma geregi siiratin antrene edilmesi konusunda ortaya ¢ikan

glicliiklerdir (46).

Cocuklarin rekabetci bir antrenman ortamina erken katilmalari biiyiik oranda
yetenegin erken kesfedilmesi felsefesinin sonucudur. Bugiin de birgok aragtirmaci
sportif aktivitelerin ve egzersizin biiylime ve gelisme siirecinde fizyolojik acidan

yararli olup olmadigini sorugturmaktadir.
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2.2.3.2. Futboldaki Uygulamasi

Mag esnasinda, bir oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme gibi
cabuk gii¢ gelisimine ihtiya¢ duyan bir¢ok aktivite yapar. Bu aktiviteler bir oyunun

sonucunu etkileyebildigi i¢in siirat antrenmani ¢ok onemlidir.

Siirat antrenmani esnasinda oyuncular, kisa bir zaman periyodunda maksimal
olarak c¢alismalidirlar. Egzersiz devresi arasindaki periyotlar, sonraki bir egzersiz
devresinde bir oyuncunun maksimal olarak c¢alismasina imkan saglayan dinlenme
sartlarina yakin bir sekilde kaslarin normale donmesi i¢in yeterince uzun olmalidir.
Or/ Danimarkali profesyonel sporcular iizerinde yapilan testler, 7sn bir sprint den

sonra 25sn’nin futbolcularin normale donmesi i¢in yeterli olmadigini gostermistir.

Siirat antrenmani; oyuncular yorgun olmadiginda, antrenmanin ilk kisminda

yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen 1sinmis olmalart 6nemlidir (9).
2.2.4. Beceri (Koordinasyon)

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

ogrenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir (58).

Beceri ve koordinasyon diyebilecegimiz 6zellik: her hareketin birbirini dogru
olarak izleyebilen sekilde ve istenilen kuvvette meydana gelmesi olayidir. Becerili
(Koordineli) hareket, merkezi sinir sisteminden kasilmasi istenilen kaslara gerektigi
zaman uyarilarin gelmesi ile olusur. Boylece beceri ve teknik ile biitiinlesen
performans icin gereken hareketler yapilir. Antrene bir kimse gereksiz hareketlerdeki
azalmadan istifade eder. Boylece bir sahis hareket icin asil liizumlu olan daha az

sayidaki kas1 kullanarak daha biiyiik net bir mekanik verime erisir.
Beceri iki ana bdliime ayrilir:

1- Genel Beceri: Bir kimsenin 6zel spor dali géz oniine almadan degisik
motor becerileri mantiklt ve uygun bir bicimde sergileme niteligini kapsamaktadir.
Ozel calismalarin baslamasiyla genel koordinasyon calismalar1 asamali bir bigimde
programdan ¢ikarilmalidir. Bodyle durumlarda genel beceri 06zel becerinin

gelistirildigi temel yapiy1 olusturmaktadir (17).
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2- Ozel Beceri: Bir kimsenin belirli bir spor bransindaki degisik motor
becerileri ¢ok c¢abuk, akici, dakik yapabilme yetenegi vardir. Boylece, spesifik
koordinasyon motor becerilerin 6zelligiyle yakindan ilgilidir ve sporcuya yarisma ve
antrenmanda etkin performans i¢in ilave yetenekler kazandirir. Spesifik
koordinasyon spor yasami boyunca 6zel teknik elementlerin ve berilerin bir¢ok kere
tekrar etmesinin olarak kazanilir. Netice olarak, cimnastik¢i kendi bransinda iyi

koordinasyonluyken futbol bransinda koordinasyonsuzdur (31).
2.2.5. Becerinin Gelistirilmesinde Kullanilan Metotlar

Becerinin gelisimi i¢in diger motor yeteneklere kiyasla ¢ok 6zel metotlar
yoktur. Aym1 zamanda, beceri tabi ve kalitsal yetenektir. Iyi koordinasyon (beceri)
yetenegi olmayan kompleks becerileri yavasca kazanan sahislar i¢in asagida dnerilen
baz1 tekniklerin uygulanmasi sonucu miikemmel gelisimlerin olacagini ummak

yanlis olur.

Tablo 2.1. Becerinin Gelisimi i¢in Kullanilan Metotlar (31)

No Metot Egzersiz Ornekleri
Alisik olunmayan pozisyonlarda Degisik sigrama egzersizleri (uzun veya derinlik sigrayislari)
1 |egzersize baglama yanlara veya yizU geriye donerek yer degistirme calismalari (geri
geri)
Alisik olunmayan pozisyonlarda Diski veya giilleyi zit kolla atma zit ayakla veya ellerle topu stirme
2 |veya zit kol ve bacakla becerileri ters gard ile boks yapma
yapma
3 Hareketin yapilmasinda tempo ve  |Kademeli olarak tempoyu yiikseltmek, dedisken tempolar
stratin degistirilmesi kullanmak.
4 Becerinin yapildigi alanin Takim sporlarinda oyun alanini daraltmak,
sinirlanmasi veya kisitlanmasi
Teknik beceri ve elementleri Alisik olunmayan uzun atlama tekniklerinin kullanilmasi, alet ve
5 |degistirme, engellerin Gizerinden ¢ok rahat atlama teknikleriyle ve her iki ayagi
da kullanarak uzun atlama,
6 llave hareketlerle egzersizin Degisik siirat ve bayrak kosularini degisik gesitlendirilmis arag ve
zorlugunu artirmak, amagclarla kosmak.
7 Bilinenle yeni 6grenileni birlestirme, [Futbolda pargalarin ve serilerin birlestirilmesi, Yeni 6grenilen
beceriyle oyun oynama,
8 Partnerin karsl koymasini veya Fazla oyuncu kullanilan bir takima karsi degisik taktikler
direncini ylkseltme, kullanmak, ayn1 magta degisik takimlarla oynama,
Alisiimamis performans kosullari Kosu veya kros kayak i¢in timsek veya tepeli zeminleri kullanmak.
9 |yaratmak, Dalgali suda kiirek veya ylizme, degisik zeminlerde (asfalt, tartan,
¢im, kum) oynamak. Agir yeleklerle becerileri yapma.
10 llgili veya ilgisiz sporlari performe | Degisik oyun ya da sporlarin yapilmasi. Degisik sporlarin teknik
etme, beceri ve elementlerin denenmesi
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2.2.5.1. Beceri Antrenmani

Becerinin gelistirilmesiyle ilgili metodik bilgiler yeterli degildir. Schnabels’e
gore; temel gelisim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin olusumu ¢ok yonlii,
degisken aligtirmalarla miimkiindiir. Cok yonli alistirmalar yapilan spor tiirliniin
gerektirdigi yetenekleri igerir. Hareket tekrarlari siirekli olarak artirilmali ve yeni

hareketler 6grenilmelidir. Yeni 6grenmeler becerikliligi gelistirir.

Beceriklilik calismalar1 kuvvet, cabukluk ve dayaniklilik alistirmalariyla
birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir. Ciinkii temel dayanmiklilik ve kuvvet,

koordinatif yeteneklerdeki basariy1 belirler.

Motorik sevk ve idare yetenegini gelistirmek yiiksek koordinasyonu
gerektirir. Bunda ise hareket varyasyonlari ile basarili olunabilir. Ayrica ek
hareketler, daha yiiksek hareket temposu veya yiiksek kondisyonda istenir.
Kondisyonun zorluk derecesinin artirilmasinin yaninda devamli hareket degisikligi
de becerinin gelisimine etki eder. Motorik 6grenme yeteneginin egitimi tekrarlarla
olabilir. Becerinin gelisiminde metodik davranist gosterirken bolmek gereklidir.
Once kaba formdaki hareketler sonra kompleks hareketler 6gretilmelidir. Daha sonra

spor ¢esidinin gerektirdigi tarzdaki hareketler ilave edilmelidir (53).
2.2.5.2. Futboldaki uygulamasi

Futbolda beceri dogru zamanda dogru yerde olma ve duruma goére dogru
teknigi kullanabilme yetenegidir. Bu nedenle beceri se¢me karar verme ile iligkilidir.

Futbol daha ziyade karar verme oyunudur.
Futboldaki bazi basit istatistik gercekler:

e 90 dakikalik bir futbol maginda top yaklasik 60 dakika oyundadir. Geriye
kalan zamanda oyun haricindedir.

e Basa bas bir oyunda her takim topun oyunda oldugu 60 dakikanin 30
dakikasinda topa sahip olmaktadir.

e Topun oyunda oldugu siire i¢inde top sik sik havalanmakta 22 oyuncunun
herhangi birinin oyun mesafesinden uzakta olmaktadir.

e 2 takimdan herhangi bir tek futbolcu ortalama olarak topu 2 dakikadan

daha fazla oyunda tutamaz.
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Peki, bu oyuncu topun oyunda oldugu 58 dakika boyunca ne yapar? Cevap
sudur: Yargida bulunur, karar verir, se¢im yapar. Bir ger¢ek de futbolun tiim
oyunlarin en akicis1 olmasidir. Zira tiim oyuncular ve top 360 derece iginde hareket
eder ve oyunda asgari sayida kural ve nispeten az duraklama vardir. Bu nedenle hizla
degisen durumlar oyuncularin biiylik ¢apta diisiinsel uyanikligimi ve kendilerini
oyuna vermelerini gerektirir. Tiim bu gercekler bizi temel bir noktaya getirir ki bu da
beceri ve buna bagli olarak beceri antrenmanlar1 futbolun vazgecilmez bir parcasidir

(54).
2.2.5.3. Cocuklar ve Gengler I¢cin Beceri Antrenmaninin Ozellikleri

Sporcunun secilmesi, egitilmesi ve gelisim asamasindaki teknik ve fiziksel
ozellikleri ¢ok Onemlidir. Bompa’ya gore, diizenlenmis bir antrenman programi
stirecine katilabilmek i¢in en yetenekli sporcular1 belirleme siireci ¢cagdas spor ya da

spor dallarinin en 6nemli ilgi alanlarindan biri olmalidir (66).

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

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

Erken okul ¢ag1 (7-10 yas), intensiv gelisim yas1 olarak miikemmel sportif
gelisim, reaksiyon yetenegi, yiiksek frekansli hareket, mekén (hacim) olarak
¢oziimleme yetenegi anlamim tasir. Bunun i¢in antrenmanlarin hedef tayininde bu

0zel yeteneklerin bu yaslarda gelisiminin tercih edilmesi zorunludur.

Geng ¢ocukluk (10-13) doneminde algilama yetenegi ¢ok daha iyidir,
¢coziimleme ve bilgileri degerlendirme yetenegi artmistir. Yasin derecesi burada
onemli rol oynar. Ust ekstremitelerde uygun kas kuvveti v viicut agirhg énemlidir.
Bu gelisim fazinda daha iyi motorik 6grenme ile birlikte diizeltici motorik sevk ve
idare ve kombinasyon yetenegi, dakik c¢oziimleme, reaksiyon ve ritim yetenegi
karakterizedir. Antrenman siirecinde bu o6zelliklerin bu 06zelliklerin 6n planda

tutulmasi istenir.

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

caligilmalidir (31).
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2.2.6. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.
Bir bagka tanimda ise dayaniklilik, organizmanin belirli istekler ve yliklenmeler
altinda yorgunluga kars1 uzun siireli yiik altinda direnme ve yiiklenme sonrasi ¢ok
hizli olarak normale donme yetenegidir. Bunun yaninda g¢esitli yazarlarin
dayanikliligr farkli sekillerde tanimladigi goriilmistiir. Dayaniklilik spor tiiriine,
siirelerine, enerji olusumlarma ve silirece katilan kas gruplarina gore

siiflandirilmaktadir.

Glinay ve Yiice genel dayanikliligt her sporcunun sahip olmasi gereken
dayaniklilik 6zelligi olarak tanimlamaktadir (31). Biitiin sporcularin, genel
dayanikliliga  gereksinimi  bulunmaktadir. Genel dayaniklilik, sporcularin
yarigmalardaki yorgunlugun {istesinden gelebilmek icin yiiksek bir c¢alisma
gostermelerini, sonraki yarisma ve antrenmanlar i¢in daha hizli bir bigimde

toparlanmalarini saglamaktadir (17).

Ozel dayaniklilik ise spor dalinn &zelligine gére o spor dalinin gerektirdigi
teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir. Ozel
dayaniklilik, genel dayanikliligi gelismis olan sporcularin ve takimlarin oyun
kurallar1 altinda  gosterecekleri performansin  temel belirleyicisidir. Ozel
dayanikliligin artmasi, spor tiiriiniin 6zelliklerine ve sporcunun ihtiyaglarina gore
olmaldir. Ozel dayamklilik, bireyin viicudundaki kas yapismin belirli kismimin
gelistirilmesiyle iliskilidir. Siirekli kol caligmalarinda kolun 6zel dayanikliligi
artarken, ¢ok yonlii ¢aligmalarda ise viicudun genel dayaniklilig1 artacaktir. Genel
dayanikliligin  smirli  olmast durumunda futbolcu hiicum esnasinda yeterli
toparlanamamakta ve macg igerisinde iyi dinlenememektedir. Genel ve 0Ozel
dayanikliligin birlikte olmasi ise futbolcunun {ist diizeyde performans sergilemesini
saglayacaktir. Ozel dayaniklilik oyun sirasinda ortaya ¢ikan yarisma ortamiin ortaya
cikardigr gerginlikten, zor gorevlerin ortaya konmasindan ya da uygulanan

antrenman yonteminden etkilenmektedir.

Dayanikliliga yonelik bir baska siiflandirma ise dayaniklilig: siire acisindan
siniflandirmaktir. Bireyin yorgunluga karsi direng o6zelligi, siddet ve dayamklilik

acisindan degisik spor dallarinda degisik bigimlerde ortaya cikmaktadir. Spor
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biliminde bu degisik etkilere dayanarak degisik dayaniklilik kategorileri
olusturulmustur. Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 saniyelik bir
yiiklenme s6z konusudur. Anaerobik enerji gerektiren dallarda bu tiir dayanikliliga
ihtiya¢ vardir. Siire bakimindan anaerobik dayanikliligi; kisa stireli (20-25 saniye
kadar stiren yiiklenmeler), orta siireli (20-25 saniyeden 60 saniyeye kadar siiren
yiiklenmeler) ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik (60 saniyeden 120 saniyeye,
maksimum 180 saniyeye siiren yliklenmeler) olmak iizere ¢esitlendirilmektedir.
Genel aerobik dayaniklilikta ayni sekilde kisa siireli (2 dakikadan 8 dakikaya kadar
stiren ¢alismalarda), orta siireli ( 8 dakikadan 30 dakikaya kadar olan ¢aligmalarda)
ve uzun siireli aerobik dayaniklilik (30 dakikayi asan g¢aligmalarda) olmak iizere

boliimlendirilmektedir (21).

Siire acisindan dayanikliligi smiflandirirken aerobik ve anaerobik enerji
kullanimin1 birlikte diistinerek kisa stireli, orta siireli ve uzun siireli dayaniklilik
olarak iice ayirmaktadir. Ona gore kisa siireli dayaniklilikta, maksimal yiiklenme
yaklasik olarak 45 saniye ile 2 dakika arasinda siliren ve anaerobik enerji
kullaniminin oldugu ¢alismalarda gergeklesmektedir. Kisa siireli dayaniklilikta
oksijen borcunun oldukga yiiksek oldugu géze carpmaktadir. Orta siireli dayaniklilik,
2 ile 8 dakika arasinda olan caligsmalarda isi basarabilme yetenegidir. Orta siireli
dayaniklilikta, anaerobik ve aerobik enerjinin birlikte kullanildig1 goriilmektedir. Bu
dayaniklilik tiirlinde, anaerobik enerji kullanimindan aerobik enerji kullanimina gegis
s06z konusudur. Uzun siireli dayaniklilikta ise 8 dakikanin iizerinde aerobik enerji
kullanimi1 s6z konusudur. Burada 6nemli olan nokta sporcunun 8 dakikanin iizerinde
ve spor tiiriinlin 6zelligine gore siirat ve hareket temposunda herhangi bir diisiis
olmadan yiiklenmeyi siirdiirmesidir. Uzun siireli dayaniklilikta, kalp atiminin ¢ok
yiksek (180 atim/dakika), kalbin dakika voliimiiniin 30-40 litre arasinda ve
akcigerlere alinan havanin 120 ile 140 litre arasinda oldugu goriilmektedir. Uzun
sireli dayamiklilik, uzun siireli I, uzun siireli II ve uzun stireli III olarak tige
ayrilabilmektedir: 30 dakikaya kadar olan ve glikoz metabolizmasini igeren uzun
stireli dayaniklilik uzun siireli dayaniklilik I, 30-90 dakika arasinda olan ve glikoz-
yag metabolizmasini igeren uzun siireli dayaniklilik uzun siireli dayaniklilik II ve 90
dakikanin lizerinde yiliklenmeleri kapsayan ve enerji maddesi olarak yaglar1 kullanan

dayaniklilik ise uzun siireli dayaniklilik III olarak tanimlanmaktadir (53).
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Dayaniklilik enerji olusumu agisindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Aerobik dayaniklilik, organizmanin oksijenli
ortamda uzun siireli yorgunluga karsi koyma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bir
baska tanimda ise aerobik dayaniklilik, dakikalarca veya saatlerce siiren ya da uzun
bir slirede solunum etkinligi i¢in gerekli enerjinin O,-ATP sisteminden saglanarak
yapilabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Aerobik dayaniklilikta, enerji
maddelerinin yeterli diizeyde oksijenle oksidasyonu s6z konusudur. Aerobik
dayanikliligin olusmasi i¢in gerekli Olgiit, enerji saglayan maddelerin oksidasyonu

i¢in yeterince oksijenin devreye girmis olmasidir (53).

Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun stiren yiiklenmelerde performansin en
onemli belirleyicisi olmaktadir. Aerobik performans aslinda dakikada kullanilan
oksijen miktar1 ile agiklanabilmektedir. Aerobik kapasite olarak isimlendirilen bu
terim, organizmanin egzersiz sirasinda maksimal diizeyde kullanabildigi enerji
miktariyla aciklanabilmektedir. Aerobik dayaniklilik ii¢ onemli etmene baglidir:
VOmax, laktat esigi ve kosu ekonomisidir (21). Agikada ise aerobik dayanikliligin {i¢
bilesenini maksimal oksijen tiiketimi, aerobik kapasite ve mekanik verimlilik olarak

siralamaktadir (2).

VOymax kisinin deniz diizeyinde normal kosullarda biiyiik kas gruplarini
kullanarak yaptigi bir dinamik egzersiz sirasinda ulasabildigi en yiiksek oksijen
tiiketimidir. VOzmax’yi belirleyen en 6nemli faktor dolasim sisteminin kapasitesidir,
iskelet kasina ait bazi faktorlerin de VOoma’in belirleyicisi oldugu iddia
edilmektedir. VO max maksimum egzersiz sirasinda bir dakikada tiiketilen maksimum
oksijen miktar1 olarak da tanimlanmaktadir. VOymax bireye giderek artan bir is
yaptirildiginda kullandigi O, miktar1 da dogrusal bir sekilde artar. Oyle bir noktaya
gelinir ki, bu noktadan itibaren is artsa bile O, kullanimi artik daha fazla bir artis
gostermemekte, ayn1 diizeyde kalmaktadir. Bu noktada kisinin kullandigi O
maksimum olmakta ve maksimum aerobik kapasite (VOgzmax) adini almaktadir.
Maksimum aerobik kapasite bireyin kardiyorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin ve
kondisyonunun 6nemli bir kriteri olarak kabul edilmektedir. VOma’in en Onemli
tanimlayicilarinin kardiyak cikti, kan hacmi ve toplam hemoglobin oldugunu ifade

etmistir (21).
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VOomax glig, yas ve cinsiyete baglidir ve bireyin gelisimi (viicut agirligi,
yagsiz viicut kitlesi, boy) ile dogrudan iligkilidir. VO2max hem erkeklerde, hem de
kizlarda 12 yasina kadar ayni oranda artmakta, erkeklerde artis hizi ise 18 yasina
kadar devam ederken kizlarda ise 14 yasindan sonra azalmaktadir. Eriskin erkeklerde
VOjymax, kadinlardakinden daha yiiksektir, bu durum erkeklerin daha fazla kas
kitlesine ve daha fazla hemoglobine sahip olmalarina baglidir. VOymax 18-20 yas
arasinda en yiiksek seviyeye ¢ikmakta, 30 yasindan sonra her yilda yaklasik %10
azalmaktadir. VOymax’deki yasla iligkili azalma, maksimum kalp hizinin ve atim

voliimiiniin azalmasina baglidir (53).

Siddeti artan bir egzersiz sirasinda, gerekli enerji belli bir noktaya kadar
aerobik mekanizmalarla saglanmaktadir. Ancak bu noktadan sonra aerobik
mekanizmalar yetersiz kalmakta ve anaerobik mekanizmalar devreye girmektedir.
Anaerobik mekanizmalarin enerji siirecine katilmaya basladigi bu noktaya anaerobik
esik adi verilmektedir. Nitekim bazi aragtirmacilar aerobik esigi kan laktat
yogunlagsmasinin istirahat seviyesinden (2.0 mM civarinda) belirgin sekilde
yiikseldigi metabolizma diizeyinin (VO2) hemen altindaki nokta, anaerobik esigi de
hizl1 laktat birikiminin baglangi¢c noktasi (4mM) olarak tanimlamiglardir. Anaerobik
esigin kan laktat birikmesinin baslangi¢ noktasini, 4mM kan laktat yogunlagsmasi ile
birlikte olan VO, hiz1 ve/veya is yiikii olarak kabul eden arastirmacilar da benzer
diistincededir. 4mM’liikk kan laktat yogunlagsmasi siirekli egzersiz sirasinda laktat
tiretimi ile eliminasyonu arasindaki maksimal dengeyi yansittif1i i¢in seg¢ilmistir.
Laktat esigi, yiikii giderek artan egzersizlerde kan laktat diizeyinde artma olmaksizin
ulasilan en yiiksek hiz ya da is yiikii olarak tanimlanmaktadir. Laktat esigi i¢in
degerler maksimal oksijen aliminin ya da maksimal kalp hizinin bir yiizdesi olarak
ifade edilmektedir. Yogun bir laktat esigi, laktat birikimi olmaksizin bir hareketi

ortalama yiiksek bir yogunlukta siirdiirebilmeye isaret etmektedir (33).

Kosu ekonomisi egzersiz sirasinda belli bir is yiikii i¢cin kullanilan oksijen
enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Kosu ekonomisi, verilen bir kosu siddeti i¢in
oksijen tiiketim hizi, tiiketilen oksijenin siddeti ve her kat edilen mesafede ya da
tiikketilen oksijenin her siddetinde kosulan mesafe olarak ifade edilmekte ve mesafe
kosusundaki basarili performansin bir gostergesi olarak ele alinmaktadir (33). Diger

bir deyisle kosu ekonomisi yapilan is miktarinin harcanan enerji miktarina orani
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seklinde ifade edilmektedir. Aerobik gii¢ degerleri benzer olan kosucularda, belli bir
oksijen temposuna daha diisiik oksijen tiiketimi cevabi veren deneklerin daha iyi
dayaniklilik performansina sahip olduklari1 bildirilmektedir. Diger bir ifadeyle verili
submaksimal is yiklerinde ¢alismay1 daha diisik %VO; diizeyinde siirdiirebilme
yetisi, ihtiya¢ olan enerjinin anaerobik yollardan ziyade baskin olan aerobik sistem
aracilifiyla karsilanmasini beraberinde getirecegi i¢in dayaniklilik performansi
acisindan avantaj saglamaktadir. Cocuklarda kosu ekonomisini degerlendiren
arastirma bulgulari, cocuklarin yetiskinlere oranla daha diisiik ¢alisma ekonomisine
sahip olduklarin1 ve biiylime ve yas gelisimine bagl olarak caligma ekonomisinin

arttigin1 gostermektedir (13).

Anaerobik dayaniklilik, biiylik bir siiratte yapilan is sirasinda olusan biiyiik
bir oksijen yoksunlugunda calisabilme o6zelligi ya da organizmanin fazla asit
ortaminda calismaya devam edebilme 0Ozelligi olarak tanimlanmaktadir. Bir baska
tanima gore ise anaerobik dayaniklilik, organizmanin yiiksek O, borglanmasina
ragmen c¢alismaya devam edebilme Ozelligidir. Anaerobik dayanikliligi,
organizmanin en yiiksek oksijen bor¢lanmasindaki calisma kapasitesi seklinde de
tanimlanmaktadir. Calisma siiresince alinan oksijenle alinmasi gerekli oksijen
arasinda bir denklik yoksa yani %6’dan fazla bir eksik varsa yapilan ¢aligma tiirii
anaerobiktir Anaerobik ¢aligmalarin temelinde iki tiir reaksiyon goriilmektedir: 1)
Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol). Bu reaksiyonda kreatin fosfat
ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Yani
alaktik anaerobik yolda kreatin fosfat ¢oziilerek dagilmakta ve fosfor gruplart ATP
tizerinden yeni bastan senteze ugramaktadir. 2) Glikoz reaksiyonu (laktik anaerobik

yol). Bu reaksiyon ise karbonhidratlarin fermantasyonu ile saglanmaktadir (29).

Anaerobik enerji siireglerini yeterince uyarlayabilmek i¢in maksimale yakin
siddette dinamik ytiklerini uygulamak gerekmektedir. Bu kosullarda organizma ¢ok
zor sartlarda islev gormekte, O, ve enerji ihtiyact asir1 diizeye ulagsmakta ve aktivite
birakilmak zorunda kalmaktadir. Yan tiriin olarak laktik asit birikmektedir. O, borcu

O0denmeden ve laktik asit elimine olmadan aktiviteye yeniden baslanamamaktadir.

Anaerobik dayaniklilik kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet

gerektiren spor dallarinda biiyliik onem ifade etmektedir. Sporcunun performansi
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bireysel ve c¢evresel faktorlerden etkilenmektedir. Yapilan diizenli antrenmanlar
sporcularin anaerobik dayanikliliklarinda artisa yol agmaktadir. Baska bir ifadeyle
anaerobik dayanikliliktaki artis, adenozintrifosfat (ATP-PC) depolarinda ve laktik
asit sisteminin verimliliginde meydana gelen artis olarak ifade edilebilir. Bu nedenle
sporcunun enerji kaynaklart ve bu kaynaklari kullanabilme yetenegi sportif
performans i¢in 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Maksimum gii¢c her
tiirlii spor i¢in énemli olmakla birlikte maksimum giiciin agirlikli olarak kullanildigi

bir spor tiirii olan futbol igin daha da 6nemlidir (30).

Aragtirmanin konusundan dolay1 aerobik ve anaerobik dayanikliligi futbol
acisindan ele almanin yararli olacag ifade edilebilir. Futbol yiiksek seviyede aerobik
dayaniklilik ve anaerobik gii¢ gerektiren bir oyundur. Elit futbolcular ideal olarak
yiiksek siddetteki aktiviteleri (adam ge¢me, top siirme, sprint vb.) ma¢ boyunca
devam ettirebilmelidir. Nitekim profesyonel futbolcular iizerinde yapilan arastirmalar
futbolcularin yiliksek bir aerobik kapasiteye sahip oldugunu gostermektedir. Bir
magta futbolcularin 10 km’nin tlizerinde mesafe kostuklar1 ve kosulan bu mesafe ile
VOymax arasinda onemli bir iliski bulundugu belirlenmistir. 90 dakikalik mag
boyunca egzersizin siddeti laktat esik hizina veya kalp atim hizinin %80-90’1na ¢ok
yakindir. Bunun yani sira anaerobik esik seviyesinin de yiiksek derecede VOgomax’a
bagli oldugu bildirilmektedir. Uluslararasi seviyedeki erkek futbolcularda VOomax 55-
68 ml/kg/dk olarak 6l¢iilmiis ve bireysel degerlerde 70 ml/kg/dk iistiinde VOomax lar
Ol¢iilmiistiir. Yiiksek VOamax’a sahip futbolcular mag esnasinda en fazla sayida sprint
gerceklestiren ve oyunun yonlenmesine karar veren futbolcular oldugu belirlenmistir.
Magta olusan yorgunlugun ise teknik ve taktik ogelerinin kalitesini kotiilestirdigi

bulunmustur (22).
2.2.6.1. Aerobik Dayamkhhk

Yapilan iste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O
bor¢lanmasina girmeden yeterli O, ortaminda ortaya konan dayanmiklilik tamamen
organizmanin aerobik enerji Uretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon

szelligidir (53).

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir. Burada hiicre diizeyinde kan

aracihif1 ile gelen oksijen, enerji verici maddeleri yakar. Insan organizmasi genelde
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aerobik yasam (oksijenli ortamda) siiren bir canlidir. Burada solunan hava akcigerde
alveolleri (hava keseleri) doldurur. Alveollerin (hava keseleri) cevresi kapiller
(kilcal) damarlarla 6riimcek agi gibi oriiliidiir. Burada kilcal damarlarin igindeki
kanda bulunan ve eritrositlere(alyuvarlar) kirmizi rengini veren bir demiroksit
bilesimi olan hemoglobin, alveollerin(hava keseleri) i¢indeki havada bulunan
oksijenle diflizyon yolu (az yogun ortamdan, ¢ok yogun ortama geg¢is) ile birlesir ve
oksihemoglobin yapar. Bu madde kan i¢inde kalbe gelir ve kalp onu hiicre diizeyine
kadar pompalar. Hiicre diizeyinde hemoglobin karbondioksitle birlesip, oksijeni
birakir ve tekrar kalbe gelip, kirlenmis kanin temizlenmesini saglar. Iste burada hiicre
diizeyine gelen oksijen, enerji verici maddeleri oncelikle karbonhidratlart (sekerleri)

yakar ve aerobik yolla (oksijenli yol) enerji (ATP)olusur (71).
Aerobik antrenman, birbiriyle iliskili 3 alana ayrilabilir;

1- Normale donme antrenmani
2- Aecrobik diisiik yogunlukta antrenman
3- Aerobik yiiksek yogunlukta antrenman

2.2.6.2. Futboldaki Uygulamasi

Mag¢ veya yogun antrenmandaki kiiciik kopmalar, bag dokusunda ve kas
fibrillerinde olabilir. Bu zarar meydana geldikten sonra birka¢ giin, kasin kat1 ve sert
olmasia neden olur. Performans azalir ve glikojen depolarinin tekrar doldurulma
kapasitesine engel olur. Futbolcu deneyimlerinin tipik sakatliklari, basit kas

agrilaridir.

Normale donme antrenmaninda oyuncular, joking ve diisiik yogunlukta
egzersiz gibi hafif fiziksel aktiviteler yaparlar. Bu ¢esit antrenman, kasin daha etkili
olarak normale donmesine yardim edebilir ve kasta meydana gelen agrilar
azaltabilir. Normale donme antrenmani, asir1 antrenman “siirantre” olarak bilinen

durumdan kagmak i¢inde kullanilabilir.

Ust diizey futbolcu, bir magta yaklasik 11 km’lik bir mesafe kat eder ve
bunun yaninda diger enerji gerektiren aktiviteleri yapar. Bu yiizden oyuncular igin
yiikksek bir dayaniklilik kapasitesine sahip olmak Onemlidir. Bu kapasite, ADY

antrenmani araciliiyla gelistirilir ve AY'Y antrenmanla tamamlanabilir.
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Futbol oyuncularinin uzun stireli periyotlarda, yliksek yogunluklarda egzersiz
yapabilme yetenegine sahip olmalar1 6nemlidir. Bu yetenegin ana prensibi, AYY
antrenmaniyla elde edilen aerobik egzersiz (maksimum oksijen miktari) yapabilme

kapasitesini en iyi sekilde gelistirmektir (9).
2.2.6.3. Anaerobik Dayanmkhhk

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. iki boliimii vardir: ATP-
CPli sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasit). Tim fiziksel aktiviteler
sirasinda once kas hiicresi i¢inde bulunan hazir ATP (adenozintrifosfat) devreye
girer. Daha sonra eger ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz
olarak yakilirlar. Bu igslem sonunda laktik asit (siit asidi) adi verilen bir yan {iriin

ortaya ¢ikar. Iste bu sisteme de laktik asitli sistem denir (71).
2.2.6.4. Futboldaki Uygulamasi

Anaerobik antrenman, siirat antrenmani, daha sonra gelistirme antrenmani ve
koruma antrenmanlarina ayrilabilen siiratte devamlilik antrenmanlarindan meydana

gelir.

Futbolda siirat, sadece fizik kondisyona bagl degildir, ayrica daha sonra
cabuk harekete doniismiis olmasi1 gereken ¢abuk karar vermeyi kapsar. Bu yiizden
slirat antrenmaninin amaci, bir oyuncunun algilama, degerlendirme ve siiratin gerekli
oldugu mag sartlarinda ¢abuk olarak hareket etme yetenegini de gelistirir. Bu etkiyi

almak i¢in siirat antrenmani temel olarak top ile yapilmalidir.

Siiratte devamlilik antrenmani, kasin ¢abuk olarak gii¢ iiretme yetenegini
artirir ve yiiksek bir giic verimini korumak i¢in kaslarin kapasitesini gelistirir. Bu
¢esit antrenman, yiiksek yogunlukta daha sik olarak ve daha uzun zaman
periyotlarinda egzersiz yapabilmek i¢in bir oyuncuya imkan saglayabilir. Bu yetenek,

ozellikle tist diizey oyuncular i¢in 6nemlidir (9).
2.2.6.5. Cocuklar ve Gengler Icin Dayamiklihk Antrenmaninin Ozellikleri

Dayanikliligin iyilestirilmesi biitiin yas basamaklarinda antrenmanin esas
kismini tegkil eder. Ergenlik oncesi ¢ocuklar dayaniklilik antrenmani i¢in uygundur.

Antrenmanlar tarif edilen metotlarla degil oyunsal formlar ile uygulanmalidir.
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Dayanikliligin iyilestirilmesi aerobik kapasite ile sinirlandirilmalidir. Cocuklar ¢abuk
yoruldugundan fazla yiikleme yapilmamalidir.
Dayanikliligin iyilestirilmesi, aerobik kapasitenin gelistirilmesi ile asagidaki

biyolojik fonksiyonlardan olusmaktadir;

1- Enerji hazirliginin emniyeti ve kas hiicrelerinin iyilestirilmesi,
2- Alaktazide anaerobik performans kabiliyeti uygulamalari i¢in giiven,
3- Iskelet yapisindaki motorik fonksiyonlarin emniyeti,

4- Yiikleme esnasinda ve yiikleme sonrasinda organizmanin kendisini ¢ok
cabuk toparlayabilmesi, eski haline donmesi,

5- Sakatlanma ihtimalinin azalmasi,

6- Psikolojik ve psikofizyolojik fonksiyonlarin garanti altina alinmast,

« Taktik disiplin,

e Teknik,

*  Oyun anlayisi,

« Kendi kendine kontrol (63).

2.3. FUTBOLDA ANTRENMAN

Sevim antrenmani, fiziksel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin
organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist diizeye getirilmesi

amaglarma yonelik bir egitim siirecidir (53).

Diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yani
motorik antrenman 6n plandadir. Gozlem ile antrenman ve zihinsel antrenman daha

sonra teknigin ve taktigin gelistirilmesinde ek olarak programa alinir.

Futbol antrenmani, 6zel performans seviyesini yiikseltmek, bazen yavas
yavas diisiirmek veya ayni performans seviyesini muhafaza etmeye yonelik, planli ve

programli devamli ¢alismalardir (31).

Antrenman, sporcunun kendi en yiiksek verimine hizla ulasabilmesi ve motor
ozelliklerini gelistirebilmesi i¢in planl bigimde yaptig1 zihinsel, bedensel, ruhsal ve
taktik ve teknik calismalarin tiimiidiir. Kisacasi antrenman sporcuda daha fist

diizeyde kondisyon olusturmaya yoneliktir.
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Antrenmanla gelisimi amaglanan o6zellikle su sekilde ifade edilmektedir:
Kuvvet, dayaniklilik, siirat, beceri, teknik, taktik ve oyun anlayisi, sosyal davranislar,
psikolojik hazirlik ve zihinsel gelisim Sporcuyu antrenmanlarla belli bir seviyeye
getirmek onun dogustan var olan anatomik ve fizyolojik yapisina, yetenegine,
becerisine, algilama giicline, motor 6zelliklerine, zeka ve ilgisi dogrultusunda isteki
olmasina ve ayni zamanda sistemli bicimde antrenman ilkelerine dayali ¢aligmasina

baghidir (48).

Sporcuda daha iist diizeyde kondisyon olusturabilmenin antrenmanin {i¢ temel
ilkesine bagl oldugu ifade edilmektedir: 1) Antrenmanmn Ozel Olmasi, 2)Asirt
Yiiklenme Ilkesi ve 3) Geriye Déniis ilkesi.

1) Antrenmanin Ozel Olmasi ilkesi: Sporcunun kondisyonlanmasi, yaptigi
calismanin 6zelligine bagli olacaktir. Yapilan antrenmanin gelistirilmesi istenen spor

dalinin 6zelliklerini yansitmak zorunda oldugu ifade edilmektedir.

2) Asirt Yiiklenme Ilkesi: Bireyin daha yiiksek kapasiteye ulasabilmesi igin
antrenmanla organizmaya yiikleme yapilmaktadir. Ancak yiiklemenin gelismeye yol
acabilmesi icin dort ozelliginin yerine getirilmesiyle miimkiindiir: a) Yiiklenmenin

siddeti, b) Yiiklenmenin Siklig1, ¢) Yiiklenme Kapsami, d) Yiiklenme Siiresi.

a) Yiklenmenin Siddeti: Birim zamanda yapilan isin zamana karsi
degerlendirilmesidir. Yiiklenmenin siddetine 6rnek olarak kosuda m/sn, agirlik
kaldirmada kg 6rnek olarak verilebilir. Halterde kullanilan %yogunluk tablosu tiim

sportif dallarda kullanilmaktadir.

%90-100 yiliklenme maksimum yiiklenme yogunlugu

%80-90 submaksimum yliklenme yogunlugu

%60-80 orta yogunlukta yliklenme yogunlugu

%40-60 az yogunlukta yiiklenme yogunlugu

%30-40 yogunlugun altinda yiiklenme performans gelisimini saglayamaz

gorlsii yaygindir.

b) Yiklenmenin sikligi: Yiklenme ile dinlenme arasindaki iliskiyi
anlatmaktadir. Ornegin birim antrenmanda 15 sn. yiik 30 sn dinlenme (1/2), ya da 15
sn. yiik 45 sn. dinlenme (1/3) verilebilir. Organizmanin antrenmani takiben kendisini

tekrar yenileyip bir sonraki yliklenmeye hazir hale getirilmesi ilkesidir. Bir veya dort
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haftalik antrenman plan1 yaparken, yapilacak antrenman sayisinin dinlenebilmeye
gore yapilmasi gerekliligi vardir. Antrenmanin siklig1 organizmanin normale dénme

(dinlenebilme) yetenegi ile siirhdir.

¢) Yiklenmenin siiresi: Yiiklenmenin uyaranlara bagli olarak (birim
antrenmanda) devam ettigi slireyi vermektedir. Yogunluk ile ters orantilidir.
Maksimal kuvvet ve siirat c¢aligmalarinda yiik siiresi az, yogunluk fazladir.
Gelistirilmesi diisliniilen birim 06zelligin 2 hafta veya 6 hafta calisilmas1 farkhi

kazanimlar ortaya ¢ikacaktir.

d) Yiklenmenin kapsami: Antrenmanda yapilan caligmalarin toplamidir.
Ornegin ¢alismaya hazirlik devresindeki kapsam ile miisabaka devresindeki kapsam

ayn1 degildir. Miisabaka devresindeki kapsam daha genistir.

Antrenmanlarda daha iist diizeyde kondisyon uyumu olusturan 6zelliklerin
basinda yiiklenmenin siddeti ve sikligi gelmektedir. Yapilan ¢aligmalarda bu iki
ozellik diger ozelliklerden daha fazla dikkate alinmalidir. Yiiklenmenin siddeti ne
kadar yiiksek olursa organizmanin kondisyon kazaniminin iist diizeye ¢ikmasi o denli

hizli ve yiiksek olmaktadir (48).
2.3.1. Aerobik Antrenman

Aerobik antrenman maksimum oksijen alimina yol agmay1 amaclamaktadir.
Anlamli sayidaki peripheral uyumlar da aerobik antrenman yoluyla meydana
gelmektedir. Antrenman laktat dehidrasyonu 1-2 (LDH;;) izoenzimlerinin
aktivitesini yiikseltmekle birlikte kopillerin artmasi ve mitokondrial enzimlerin
igeriginde bir yiikselmeye neden olmaktadir. Bunun yaninda mitokondrial voliim ve
NADH i¢in mekik sistemlerden birisinin kapasitesi yiikselmistir. Bu degisiklikler kas
metabolizmasindaki belli degisimlere yol agmaktadir (50).

Maksimum oksijen alimi, %80-100 arasindaki maksimal oksijen alimindaki
egzersiz yogunluklar ile daha etkili olarak yiikselmektedir. Kas adaptasyonu i¢in
biiyiikk bir antrenman periyodunun zorunlu oldugu durumlarda ortalama yogunluk
bazen maksimal oksijen alimmin %80’inden kii¢iik olmalidir. Bu durum yiiksek
siddetteki antrenmanin, kapillerin sayisim1 ve antrenmanda angaje edilen kaslar

icindeki mitokondrial hacmi yiikseltmedigi anlamima gelmemektedir. Bu tip
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antrenmanin siiresi, lokal bir seviyede optimal adaptasyonlar1 elde etmek igin

genellikle ¢ok kisadir (50).

Siddetli bir egzersiz sonrasinda toparlanma oksidatif potansiyele ve
kaslardaki kapillerin sayisina baghidir. Boylece aerobik antrenman yalnizca
sporcunun dayanikliligini arttirmamakta, sporcunun tekrarlayan sekilde maksimal
cabalar gosterebilme yetenegini arttirmaktadir. Aerobik antrenmanin genel amaci
miicadele boyunca is oranimi arttirmaktir. Topla oynanan oyunlarda oyunun sonuna
dogru yorgunluktan kaynaklanan konsantrasyon azalmalarmi ve teknik
performanstaki diislisleri minimize etmektedir. Aerobik antrenmanin spesifik

amaclari su sekildedir:

a) Oksijen tasinmasi i¢in kardiyovaskiiler sistemin yetenegini arttirmak.
Boylece sporcunun c¢ok uzun siire boyunca yliksek egzersiz yogunlugunda bir
sporcunun ¢alismasi i¢in gerekli olan enerjinin biiyiik bir oranini aerobik yollardan

saglayabilmek

b) Uzun siireli antrenmanlarda yagi oksitlemek ve oksijen kullaniminm
arttirmak i¢in spesifik kaslarin kullanimini arttirmak. Boylece kaslardaki sinirh
seviyede depolanmig glikojeni idareli kullanmak ve miicadelenin sonuna dogru

yiiksek siddette miicadele edebilmek

c) Takim sporlarinda yiiksek siddetteki enerji periyodlarindan sonra
toparlanma yetenegini gelistirmek. Boylece sporcu bir sonraki yliksek siddetli
egzersizde maksimum performans gosterebilmek i¢in daha az toparlanmaya ihtiyag

duymaktadir (50).
2.3.1.1. Aerobik Antrenmanin Bilesenleri

Aerobik antrenmanlar aerobik diisiik yogunluktaki antrenmanlar, aerobik orta
yogunluktaki antrenmanlar ve aerobik yiiksek yogunluktaki antrenmanlar olarak tice

ayrilmaktadir (50).

Diisiik yogunluktaki antrenmanlar boyunca sporcu itme ve diigiik siddetli
oyunlar gibi hafif fiziksel aktiviteler yapmaktadir. Bu antrenman, sporcunun yorucu
bir miicadelenin ardindan normal fiziksel duruma donebilmesi amaciyla

yaptirilabilir. Ayrica aerobik diisiik yogunluktaki antrenman yogun bir miisabaka



34

programi ve sik antrenman donemlerini igeren periyodlar arasinda overtraining

olarak bilinen bir durumdan sporcularin korunmasinda kullanilmaktadir (50).

Aerobik orta yogunluktaki antrenmanin amaci kas icindeki oksidatif
potansiyeli ve kapillesmeyi yiikseltmektir. Bdylece dayaniklilik kapasitesi
yiikselecektir. Yiiksek yogunluktaki aerobik antrenmanin amaci ise VOgmax ile
yakindan iligkili olan kalbin pompalama fonksiyonu gibi merkezi faktorleri
gelistirmektir. Bu durum sporcunun ¢ok uzun siire boyunca tekrarli olarak yiiksek

siddetli egzersiz yapabilme kapasitesini arttirmaktadir (50).
2.3.1.2. Aerobik Dayamikliik Antrenman Tiirleri
Dayaniklilik antrenman metotlart dort ana grupta incelenebilmektedir.

a) Devaml Yiiklenme Metodu
b) Interval Metodu

c) Tekrar metodu

d) Miisabaka metodu

Devamli  yiiklenme metodunda aerobik kapasitenin  gelistirilmesi
amaglanmaktadir. Yapilan ¢alismanin siiresinin uzun ve yogunlugunun diisiik olmasi
temel prensiptir. Devamli kosularda uzun siireli degismez yiik esastir. Siirekli
kosular, degismeyen tempoda veya siddetle dakikada 130-160 kalp atim sayisi
tutturularak yapilir (17).

Bu sistemde yag metabolizmasi devreye girerek enerji dretimini
arttirmaktadir. Bu calisma ile enerji metabolizmasinin yani sira biyokimyasal
caligmalarin ekonomiklesmesi, kardiovaskiiler sistemin kuvvetlenmesi dolayisiyla
respiratuar sistemin de etkinleserek vital kapasitenin artmasi amaglanir. Calisma i¢

sekilde diizenlenmektedir:

a) Siirekli kosular
b) Degisken tempolu kosular
c) Fartlek kosulari

Siirekli kosularda uzun zamanda dayaniklilik kazanilir ve uzun siire muhafaza
edilmesi amaclanir. Kosulacak mesafe 5-8 km arasinda, kosu sirasinda kalbin dk.

atim sayis1 140-150 arasinda olmasi gerekmektedir (17).
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Degisken tempolu uzun siireli kosular, uygulanan siiratin degisik aralikla
degistirildigi bir antrenman bi¢imidir. Mesela diisiikk seviyede bir yiiklenme
uygulayarak 1 km’lik mesafe yavas tempoda (kalp atim sayisi 130-150/dk olacak
sekilde) kosulur. Daha sonra 0.5 km yiiksek seviyede bir yliklenme ile (kalp atim
sayist 170-180/dk olacak sekilde) organizma anaerobik calismaya girmektedir.
Sonugta oksijen alimina olan istek artmakta ve daha sonra kosulacak 1 km de bu
istek karsilanmaya calisilmaktadir. Bu yontem orta ve uzun mesafe kosularinin her
ikisi tarafindan sik¢a kullanilmaktadir. Siddetli yiiklenmelerde sonra normale donme

mesafesi 3 km’ye kadar ¢ikartilabilir (17).

Fartlek kosu yoOntemi sporcunun ihtiyaglarina uygun degisik siddetlerde
uygulanmakta ve ara sira yapilmaktadir. Sporcu araziyi kullanirken araziye uygun
dalgalanmalar ve degisik uygulamalarda bulunur. Burada sporcunun c¢aligma
siddetinin ve yogunlugunun degismesi sonucu zaman zaman gegici bir oksijen
bor¢lanmasina girerek calismast s6z konusudur. Bu durum da vital kapasitenin

artmasinda 6nemli rol oynar (17).

Interval (aralikli yapilan) yiiklenmenin tipik 6zelligi ¢alisma ve dinlenmenin
sistemli olarak degisimidir. Antrenman devami, mesafesi ve temposu ne kadar iyi ise

dinlenmede o derece kisadir. Interval antrenmam kendi arasinda iige ayrilabilir:

Stire acisindan interval metot; kisa siireli interval metot (15-20 sn), orta stireli
interval metot (1-8 dk) ve uzun siireli interval metot (8-15 dk) olarak tice

ayrilmaktadir. Interval antrenmanda temel kural kalp atim sayisidir (29).

Interval antrenmanda temel kural su sekildedir: Kalp atim sayis1 180-200’e

ciktiginda ¢calisma durdurulur, 120-130’a indiginde tekrar baslanir.

Interval antrenman ikiye ayrilmaktadir: Extensive (yaygm) interveal,

intensive (yogun) interval 29).

Yaygin interval antrenmanda amag¢ daha ¢ok dayaniklilik gelisimiyken yogun
interval antrenmanda kuvvet ve siirat biraz daha agirlik kazanmaktadir. Genel olarak
yaygin interval antrenmanlarin yiiklenme siddeti %60-80 maksimal performans
kapasitesi ile yapilmaktayken yogun dayaniklilik ¢aligmasi %75 maksimal giiciin
tizerinde yapilmalidir (29).
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Tekrar yiiklenme metodu secilen mesafenin tekrar bitirilmesini icermektedir.
Hizli bir sekilde kisa, orta ve uzun siireli dayanakliligi arttirir. Asil amag tekrar
sayisinin miimkiin oldugu kadar az ve yiiklenme yogunlugunun yiiksek olmasidir.
Tekrar yiiklenme metodu bransa Ozel anaerobik dayaniklilik ve kismi aerobik
dayaniklilikta ve enerji saglamada artisa yol agmakta ve laktat telafisi, laktat

toleransi ve glikolitik enzimlerin aktivasyonunda rol oynamaktadir (29).

Miisabaka metodu ile futboldaki 6zel dayaniklilik yetenekleri egitilmektedir.
Yarigma tecriibesi kazanma ve miisabakaya uyum saglanir. Miisabaka metodunun
asil islevi miisabaka sartlarina Onceden uyum saglamaktir. Miisabaka metodu,
futbolun o6zel yeteneklerini hepsini birden gelistiren karmasik bir antrenman

metodudur (29).
2.3.1.3. Futbol Oyunu Ve Aerobik Kapasite

Futbol oyunu, igerisinde; yiriiylis, kosu, sprint, sigrama vb farkli
siddetlerdeki hareketleri barindiran ve bu hareketlerin siirekli olmadigi, aralarinda
dinlenmeler olan bir spor dalidir. Elit diizeydeki futbolcularda bir mag siiresince 150-
250 hareket yapilmaktadir. Bu hareketlerin b ircogu diisiik siddette hareketleri
icermektedir. Tiim oyun boyunca gergeklestirilen ve aerobik tabanli olan diisiik
siddetteki hareketler yaklasik %80-85’lik bir orana sahip olmakla birlikte yiiksek
siddetteki hareketlere gore daha fazla oyunun biitiinlinii olusturmaktadirlar (11).
Ancak yiiksek siddetteki hareketler de oyun igerisinde ¢ok Onemli bir yere

sahiptirler.

Bir futbol magindaki top siirme, pozisyona girmek icin sprint atma gibi
caligmalara  bakilarak, futbolun tamamen anaerobik karakterde oldugu
diistiniilmektedir. Bu diislincenin dogru oldugu yerler vardir, ancak 90 dakikalik mag
igerisinde yapilan hiicumlar, ileri geri kogsmalar anaerobik olurken, bunlarin yarattig
0zel borglanmalardan organizmanin kurtulabilmesi tamamen aerobik kapasiteye
baglidir. Bu anlamda bir futbol macinda genel dayanikliligi (aerobik kapasite), az
veya smirli olan futbolcular yapilan hiicumlar arasinda yeterince hizh
toparlanamayip, giderek oyun temposundan diisecek ve 90 dakika beklenen tempoda
oyun ¢ikaramayacaktir. Futbol oyununun en siddetli eforlar arasinda oyunculara kisa

dinlenme araliklar1 verdiginden, uzun mesafe kosuculari, kayake¢ilar veya maksimal
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yogunluga yakin devamli ve uzun siire efor gerektiren aktivitelerdeki atletlerde
oldugu gibi ayn1 seviyede aerobik gii¢ gerektirmedigi bildirilmistir. Spor yapmayan
fakat normal aktivite i¢inde bulunan bireylerde maksVO2 genellikle 50 ml/kg/dk’nin
altindadir. Genellikle futbolcularda arzu edilen maksVO2 degeri 60 ml/kg/dk

civarindadir (3).

Elit diizeydeki bir erkek futbolcu, mac¢ siliresince ortalama 11 km
kosmaktadir. Bu aktivitenin yaklasik %75-80’lik kismimi diisiik siddette yapilan
aerobik eforlar olusturur. Sporcularin bu aktiviteyi iist diizeyde yapabilmeleri,
kondisyon diizeylerinin iyi olmasi ile miimkiindiir. Cinsiyet farki olmaksizin,
maksVO?2 kisinin kondisyon diizeyini gosteren en iyi kriter olarak kabul edilmektedir
(65).

Futbolda; oyuncularin kat ettikleri mesafe yaklasik 10-12km arasindadir. Bu
mesafenin %251 yiirime, %37’si jog, %20’si submaksimal siddetteki hareketler,
%11°1 sprint ve %7’si geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir (11,65). Bu
veriler futbolun aerobik tabanli bir yapiya sahip oldugunu ve icerdigi anaerobik

yapiy1 gostermektedir.

Biiyiik bir boliimii aerobik yapidan olusan futbolda sporcularin dayaniklilik
diizeylerinin 6nemi ortadadir. Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik gostergelerinden
birisi Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2maks) dir (51). Sporcunun VO2maks‘inin
yiiksek olmasi aerobik giicliniin de yiiksek oldugunu gosterir ki bu durum sporcunun
yiiksek siddetteki aktiviteler sonrasinda toparlanma hizin1 da oOnemli Olglide

etkilemektedir (57).

Aerobik giic, yiiksek siddetli egzersizde aerobik enerji liretebilme yetenegidir
ve maksimum oksijen tiiketimi (VO2maks) ile tanimlanir. Aerobik kapasite ise
dayaniklilik kelimesi ile esanlamli olarak kullanilir ve bir egzersizi uzun siire
siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Aerobik olarak iyi antrene edilmis
oyuncularin aerobik gii¢ ve kapasitesi daha zayif oyunculara oranla oyunun sonlarina
kadar kendi calisma siddetlerini koruyabilme ozellikleri daha yiiksektir. Buna ek
olarak, yiiksek siddetli egzersizlerin hemen arkasina verilen aktif dinlenme siiresi

igerisinde de kisa siirede toparlanabilmektedirler (50).
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Aerobik kapasite performansi, VO2maks’in relatif yiizdesi diger bir sdylemle
relatif egzersiz siddetiyle baglantilidir. Buna ek olarak, maksimale yakin siddette
yapilan siirekli egzersizde organizmanin kan laktat yaniti ile ilgilidir ve kandaki

laktat konsantrasyonu anaerobik laktasit enerji tiretiminin bir gostergesidir (8).

Fiziksel caligsmalarda alinmasi gereken O2 ile alinan O2 arasinda bir denklik
var ise yapilan ¢alismalar aerobiktir. Egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi,
calisan dokulara ihtiyacit oraninda O2 gotiiriilmesi, ¢alisan dokularda olusan artik
tirtinlerin ve 1smin dokulardan uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Kisinin aerobik
kapasitesini arttirmada esas prensip, solunum ve dolasim sistemlerine yiiklenmeyi
giderek artirma, bu sistemin bir birim zamanda yaptigi isi artirmaktir. Yiiksek
aerobik kapasite sadece antrenman icin degil, toparlanmayi kolaylagtirmak ve

hizlandirmak igin de hayati 6nem tagsir (71).

Is kapasitesi veya aerobik kapasite genellikle maksimum oksijen tiiketimi
kapasitesinin Olciilmesi ile belirlenir. Aerobik kapasite, antrenman yapilarak elde
edilen gelisme, ATP {iiretiminde de bir artisa neden olur. Bu nedenle, antrenman
yapan bir kisi ile antrenman yapmayan arasinda maks VO2 kapasitesi agisindan bir
fark vardir; antrenmansiz kisi daha diisiik bir kapasiteye sahiptir. Maks VO2 kisinin
bir dakikada kullandigi maksimum oksijen miktaridir. Maks VO2, aerobik enerji
sisteminin, fonksiyonel giic kapasitesinin en gecerli Ol¢lim yontemidir. Oksijen
tilketimi, dakikada litre olarak (L/dk), veya dakikada mililitre olarak (ml/dk) veya
viicudun her kilogrami basina dakikada harcanan O2 miktar1 mililitre olarak

(ml/kg/dak) ifade edilebilir (56).

Bireyin aerobik gii¢ ve kapasite diizeyi kadar; anaerobik gii¢ ve kapasite
durumu da performansi i¢in Onemlidir. Futbolda oyun yapisinin %15’lik bir
bolimiinii olustursa da, anaerobik tabanli olan; sprint, sigrama, kafa vurusu vb

hareketler oyunun sonucuna dogrudan etki etmektedirler.
2.3.2. Anaerobik Antrenman

Bir¢ok spor dalinda sporcular sprint atma, kosma ve hizli sekilde yerini
degistirme gibi yiiksek diizeyde kreatin fosfat (CP) kullanimini gerektiren aktiviteler
yapmaktadir. Yine bir¢cok spor dalinda laktat iiretici enerji sistemi (glikoz) asiri

sekilde tetiklenmektedir. Bundan dolay1 bir¢cok spor dali yiiksek gilic ve bu giiciin
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tekrarlanmasini gerektiren antrenmanlara ihtiyag duymaktadir. Bu amaglar anaerobik

antrenmanlar araciligiyla gerceklestirilebilmektedir (12).

Anaerobik antrenmanlar glikoz seviyesinde ve kreatin kinasenin aktivitesi
icinde bir artisa neden olmaktadir. Siddetli antrenmanin toplam kreatin kinasenin
havuzunu etkilememekte, ancak tekrarlanan yiiksek siddetli aktiviteler i¢in 6nemli
olan kaslardaki glikojen yogunlugunun artmasina izin vermistir. Anaerobik
antrenmanimn ardindan kaslardaki salinnm ve H® nétr hale getirilme kapasitesi
artmaktadir. Bu durum pH diizeyinde, yiiksek siddetteki egzersiz boyunca {iretilen
laktat miktarindaki diisiise benzer bir diislise yol agmistir. Anaerobik antrenmanin
ardindan yiiksek siddetli testlerde iyi diizeyde performans gosterilmesinin
nedenlerinden bir tanesi kas hiicreleri icin H" miktarmin baskilanmasidir. Anaerobik
antrenmanin bir diger etkisi kaslarin antrenman boyunca kasilmasma yol agan,
potasyum kaybiyla sonuglanan ve sonug olarak performansin artmasini saglayan kas

Na'/K" pompalama aktivitesinin artmasidir (12).

Anaerobik antrenmanin genel amaci sporcunun yiiksek siddetli egzersizdeki
performansini arttirmaktir. Anaerobik antrenmanin 6zel amaglar1 ise su sekilde

siralanmustir:

1) Hizli bigimde gii¢ iiretebilme ve hizli sekilde hareket edebilme
yeteneklerini gelistirmek. Boylece sporcunun sprint atabilme performansini arttirmak

ve tepki i¢in ihtiya¢ duyulan zamani kisaltmak

2) Anaerobik enerji liretme yollar1 vasitasiyla devamli gii¢ ve enerji liretme
yetenegini gelistirmek. Boylece sporcunun uzun bir periyod boyunca yliksek siddette

performans iiretebilme yetenegini gelistirmek

3) Ogzellikle top ile oynan oyunlardan sonra toparlanma yetenegini
gelistirmek. Sonug¢ olarak sporcu asamali bir egzersizde maksimum diizeyde

performans gostermeden Once ihtiya¢ duydugu zamani azaltmak (12).
2.3.2.1. Anaerobik Antrenmanin Bilesenleri

Anaerobik antrenmanlar hiz ve hiza dayaniklilik antrenmanlar1 olmak {izere
ikiye ayrilmaktadir. Hiz antrenmanlarinin amaci, hizin temel oldugu durumlarda

sporcunun hizli bicimde tepki verebilme yetenegini arttirmaktir. Hiza dayaniklilik
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antrenmanlar1 ise hiz liretme ve hizi koruma olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Hiz
tiretme antrenmanlarinin temel amaci kisa bir stirede maksimum performansa ulagsma
yetenegini gelistirmektir. Buna karsilik siirati koruma antrenmanlarinin temel amaci

yiiksek siddette egzersizi tamamlayabilme yeteneginin artmasidir (12).

Anaerobik antrenmanlar aralik ilkesine dayali olarak yapilmalidir. Hiz
antrenmani boyunca sporcu, kisa bir periyodda maksimum performansi géstermek
zorundadir (<10 s). Sporcunun bir sonraki egzersizde maksimum performansi
gosterebilmesi i¢in iki egzersiz arasinda kaslarin dinlenmesine yetecek kadar ara
verilmelidir. Hiz, yalnizca fiziksel faktorlerle iliskili bir durum degildir. Siirat ayni
zamanda hizli karar verme yetenegini igermektedir. Bu nedenle top oyunlarinda hiz

antrenmani1 mutlaka topla birlikte yapilmalidir (12).

Stirat dayaniklilik antrenmanlarinda kreatin kinase ve glikolitik yollar
olduk¢a fazla uyarilmaktadir. Egzersiz siddeti anaerobik metabolizmayla iligkili
enzimlerin en iyi sekilde uyumunu saglamak i¢in maksimum olmalidir. Siirat
dayaniklilik antrenmaninda, aralikli antrenman donemi boyunca yliksek siddeti
korumak amaciyla egzersizler goreceli olarak kisa (20-40 s), iki egzersiz arasindaki
siire ise nispeten uzun (2-4 min) olmalidir. Siirati koruma antrenmaninda ise
egzersizler 30 ile 90 arasinda siirmeli, dinlenme siireleri ise egzersiz siirelerinden 1
veya 3 kat daha fazla olmalidir. Siirate dayaniklilik antrenmanlarinin yol agtig1 uyum
cogunlukla egzersiz yapilan kaslara odaklanmistir. Bu nedenle bir sporcu igin
miicadele siiresince benzer sekilde hareket etmek oOnemlidir. Topla oynanan
oyunlarinda yiiksek siddetli performans gosterilerek veya topla birlikte hareket
edilerek saglanabilir (12).

2.4. COCUK VE GENCLERDE FUTBOL ANTRENMANI

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

yetenegini gelistirmektir.

Cocukluk ve genclik yaglarinda yaptirilacak futbol antrenmanlar1 kisa siireli
basarilar1 degil, bilakis uzun vadeli ve kalic1 basarilar1 amaglamalidir. Yani bu yaslar
da yaptirilacak c¢aligmalarin yetigkinlerde oldugu gibi gelecek maglar1 kazanmaya

yonelik kisa vadeli olmamalidir (31).
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Cocuk ve genglerin gelisim antrenmanlarinda ardi ardinca ¢alisilmasi gereken

antrenman dizisi asagidaki sekilde belirlenebilir;
Birinci Egitim Safhasi/ (6-10 yasina kadar olan donem)

a) “Cok yonlii psiko-motorik temel egitim” gesitli spor branslari igerisinde,
cok yonlii hareket 6grenim ve deneyimlerinin kazanilmasi bu branglar
Atletizm, jimnastik, ylizme vb.

b) Kaba formlar i¢inde futbol tekniklerine yatkinlik.
Ikinci Egitim Safhas1/ (10 - 13 yasina kadar olan dénem)

Antrenmanin amaci: Futbola ait 6zellesmenin baslamasidir.

a. Futbol tekniklerinin 6grenilmesi,
b. Benzer branglarina 6zgii hareketlerin 6grenilmesi,
C. Teknik, yetenekleri gelistirici 6zel ¢aligma formlariin uygulanmasi.

Uciincii Egitim Safhasi / (13-16 yasina kadar olan dénem)

Antrenmanin amaci: Yogun 6zel antrenman

a. Futbol tekniklerinin sabitlestirilip otomize hale getirilmesi,
b. Kondisyonel yeteneklerin gelistirilmesi,
C. Antrenman yiiklenimlerinin artirilmasidir.

Doérdiincii Egitim Safhas1/ (13-16 yasina kadar olan donem)

Cinsel hormonun devreye girmesiyle uzunluguna biiylime durur. Dolagim ve

kas yetiskinlerde oldugu gibi antrene edilebilir (31).
2.4.1. Aralikh Toparlanma Testleri

Futbol gibi takim sporlarinda her sporcunun tek tek olgiilmesi ciddi zaman
kaybina yol a¢mistir. Bu nedenlerden dolayr antrendrler VO2maks’t oksijen
analizorii kullanmadan endirekt olarak oOlcebilecekleri saha testlerini kullanmay1
tercih etmektedirler. VO2maks’1 indirek yolla dlgebilen birgok saha testi olmasinin
yaninda futbol i¢in bu testle icinde sergiledikleri performanslarda ¢ok dnemlidir. Bu
amagcla futbolcularda VO2maks’1 indirek yolla belirlemek ve performansi belirlemek
icin kullanilan en popiiler iki test 20 metre mekik testi ve Bangsbo (1996) tarafindan

gelistirilen Yo-Yo dayaniklilik testidir (70).
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Saha i¢inde yapilan mekik kosusu testleri ve maksimal oksijen aliminin
belirlenmesi i¢in laboratuar ortaminda yapilan kosu bandi testleri gibi saha ve
laboratuar testlerinin bir¢ogu yas, oyun pozisyonu ve elit seviyedeki farkliliklara
gore sporcularin antrenman durumlarim1  deerlendirmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu testlerin ¢ogu devamli egzersizleri icermekte ve top oyunlari ile

bu testlerin ilgisi aragtirilmaktadir (43).

Yiiksek bir maksimal oksijen aliminin sporcularin 6nemli bir 6zelligi oldugu
bilinmektedir (41). Maksimal oksijen alimmin Ol¢iilmesindeki standart test Azizi
kosu bandi testleridir (33). Kosu bandi testi esnasinda belirlenen deger aerobik giiciin
Ol¢iilmesi i¢in altin standart olarak diisiniilmesine ragmen, antrenman yaptiracak
personele, pahali ekipmana ve uzun bir zaman gerektirmektedir. Bu nedenlerden
dolay1 baz1 saha testleri, laboratuar dl¢limleri i¢in uygulanabilir alternatifler olarak
onerilmistir (7). Son zamanlarda Bangsbo, takim sporlarindaki oyuncularinin
performanslarint degerlendirmek icin bir saha testi olarak Yo-Yo aralikli toparlanma
testlerini gelistirmistir (19). Yo-Yo aralikli toparlanma testleri kademeli olarak artan
aralikli bir mekik kosusu testidir (18) ve Yo0-Yo aralikli toparlanma testleri,

hizlanma, yavaslama ve toparlanma yeteneklerini igermektedir (20).

Yo-Yo aralikli toparlanma testlerinin gelistirilmesinde Leger ¢ok asamali
uygunluk testinden esinlenilmistir. Leger ¢cok asamali uygunluk testindeki gibi Yo-
Yo Aralikli Dayaniklilik Testinde baslangigta 5m aralikli iki kule ve 2.kule ile
3.arasinda 20 m mesafenin oldugu bir parkur dizayn edilir. Sporculara 20 m aralikli
iki kule arasinda gittik¢e artan bir tempoda maksimale kadar devam eden bir mekik
kosusu uygulanir. Ancak her bir mekik kosusu, sonunda 10 saniyelik yavas kosu
seklinde bir toparlanma periyodu icermektedir. Test Level 1 ve Level 2 olarak

uygulanabilmektedir (11,70).

Yo-Yo aralikli toparlanma seviye 1 testi, yiiksek yogunluktaki aerobik
calismay1 tekrarlayarak yapabilme yetenegi tizerine yogunlasirken (20). Yo-Yo
aralikli toparlanma seviye 2 testi ise yliksek bir orandaki anaerobik enerji kayb1 ve
hemen hemen maksimum bir aerobik enerji tiretimi ile tekrarlanan yiiksek siddetteki

egzersizi yapabilme yetenegi lizerine yogunlasmaktadir (43).
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Baslangiclarindan beri Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, toplum iginde test

yapmak icin yaygin olarak kullanilmistir. Ornegin okullarda ve basketbol, futbol,
rugby,

Avustralya futbolu ve kosu gibi sporlarin ¢ogunda kullanilmistir.
Uygulanisgindan 15 yil sonra, testlerin kullanisinin ve potansiyelinin fizyolojik
performansi degerlendirmek i¢in uygun oldugu goriilmiis (11) ve sporcularin aerobik
antrenman sonucunu degerlendirmek i¢in spor bilim adamlarinca uygulanmis ve

antrendrler tarafindan siklikla kullanilmistir (19).
2.5. ALANLA ILGILI YAPILAN BILIMSEL CALISMALAR

12-14 yas grubu c¢ocuklara uygulanan 16 haftalik egzersiz programinin
futbolcularin fiziksel, motorik, fizyolojik ve beceri gelisimine etkisinin incelendigi
bir arastirmada uygulanan egzersiz programinin aerobik giicii arttirdigi gorilmustiir.
Calismada katihmcilarin  boy uzunluklari, agirliklar,, aerobik ve anaerobik
dayanikliliklari, mekik, sinav, bacak kuvveti, denge, esneklik, 30 m kaleye sut, top

ile slalom, kafada top sektirme, ayakta top sektirme dl¢iimleri yapilmistir (23).

Aerobik kapasiteyle ilgili Macaristan’da yapilan bir arastirmada Macaristan 1.
ligindeki takimlarin siralamasinin aldiklari maksimal oksijen alimiyla iliskili oldugu
bulunmustur. ilk dért takim siralamasi, takimlarin ortalama maksimal oksijen alim
arasindaki siralamayi yansitmaktadir. Buna gore takimlarin performansi ile maksimal
oksijen alimi arasinda bir iliski s6z konusudur. Benzer sekilde yapilan baska bir
arastirmada Norveg elit liginde yapilan ¢alismada en alt sirada bulunan Strindheim
takimindaki oyuncularin VO2max degerleri (59.9 ml kg-1 min-1) ile en {ist sirada
bulunan Rosenberg takimindaki oyuncularin VO2max degerleri (67.6 ml kg-1)
karsilastirilldiginda ayni1 korelasyon bulunmustur. Brezilyali futbolcularla ilgili
yapilan ¢alisma sonuglarina gore, Brezilyali oyuncularin diger Avrupal oyunculara
gore daha diisiik maksimal oksijen alimina sahip olduklari goriilmiistiir Futbolcular
tizerinde yapilan calismalarda VO2max degerlerindeki farkliliklarin sporcularin
uygunluk seviyeleri ve oyun pozisyonlari ile iliskili oldugu elde edilmistir. Orta saha
oyunculari takimdaki diger oyunculara gore daha yiikksek VO2max degerine

sahipken, kaleciler ve defans oyuncular: ise en diisiik degerlere sahiptir (51).
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Ankara’da bulunan cesitli {iniversite futbol takimlarindan lig sonuncusu
olanda bulunan degerin (44.900+1.73) en diisiik oldugunu, diger takimlarin ise
VO2max degerlerinin ise birbirine yakin bulundugunu ifade etmistir. En yiiksek
deger 52.873+1.24 olarak bulunmustur. Ankara 1.lig futbol takiminda bu degerler
50.33+4.27, 2.lig futbol takiminda 51.3+£2.81, 3.lig futbol takiminda ise 48.31+4.70
olarak bulunmustur. Bu degerler performans ile aerobik kapasitenin iliskili oldugunu
gostermektedir. Bir baska arastirmada geng futbolcularin aerobik kapasiteleri
55.53+4.75 ml.kg-1.dak-1, anaerobik giigleri ise 105.95+9.44 kgm/sn olarak
belirlenmistir (48).

Hirvatistan ~ Milli  Futbolcularinin = (yas:16.0+0.5  yil)  VO2max
degerleri59.9+6.3 ml.kg-1.dak-1, Ingiliz Milli Futbol Takiminn (16 yas alti)
VO2max degerleri 59.3+3.8 ml.kg-1.dak-1, Ispanya 1. liginde VO2max degerleri
66.4+7.6 ml.kg-1.dak-1 ingiltere Liginde (yas 15.8+1.1 yil) futbolcularin VO2max
degerleri 62.0+2.0 mlkg-1.dak-1 olarak bulmustur. Ust seviye futbolcularin
maksimum oksijen alimini belirleyen ¢alismalarda ortalama degerlerin 55-69 ml.kg-
1.dak-1 arasinda oldugu bildirilmektedir (16).

Stiirekli ve interval kosu metotlarinin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite
tizerindeki etkilerinin arastirilldigi bir ¢alismada viicut agirh@ ve viicut indeksi
degerlerinde sadece siirekli kosu grubunda, viicut yag yiizdesi, toplam skinfold ve
VO2max degerlerinde ise siirekli kosu ve interval grubunda bir farklihk tespit
edilmigtir. Arastirmada viicut agirliginin azaltilmasinda siirekli kosu metodunun
interval kosu metoduna gore daha etkili oldugu, viicut yag yilizdesinin azaltilmasi ve
aerobik kapasitenin gelistirilmesinde ise her iki metodun da benzer sonuglar verdigi

rapor edilmistir (35).

Sporsal performans i¢in bu kadar énemli olan aerobik ve anaerobik gii¢
kapasite kadar bu diizeylerin belirlenmesi de 6nemlidir. Literatiirde bu diizeylerin
belirlenmesinde laboratuar ve alanda uygulananlar olmak iizere bir ¢ok yontem ve

test yer almaktadir (35, 36).

Aerobik giiclin (VO2maks) belirlenmesinde kullanilan en giivenilir ve gecerli
yontem kosu bandinda uygulanan, egim ve hizda degisimlerin oldugu farkl

protokollerin uygulandig1 ve oksijen analizorii kullanilan yontemdir. Ancak futbol
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icin gilinlimiizde alan testlerinin uygulanma orani daha fazladir. Bu testlerden son
yillarda en sik kullanilan1 Bangsbo tarafindan gelistirilen Yo-Yo Testleridir. Yo-Yo
Testleri yiiksek giivenirlik ve gecerlige sahip olmakla birlikte, farkli spor
branslarinda uygulanabilen 3 farkli protokol ve bu 3 protokole ait iki alt seviyeden
olusmaktadir (9).

Danimarka’da yapilan bir ¢alismada Yo-Yo Intermittent Recovery 2 testinin
fizyolojik Ozellikleri giivenirligi ve gegerliligi arastirilmistir. Giivenirlik ¢alismasi
sonucunda bir hafta arayla gergeklestirilen birinci ve ikinci Yo-Yo performansi
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (1. test 1867 + 72, 2.Test

1880 + 89 m) (43).

Krustup ve arkadaslari; 2006 yilinda yaptiklari ¢alismada Yo-Yo Intermittent
Recovery 2 testinin giivenirligine ve fizyolojik yapisina bakmislardir. Caligsma
sonucu iki Yo-Yo performansi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0.05),(44).

Yo0-Yo Intermittent Recovery 2 testinin fizyolojik yapisinin incelendigi bir
calisma sonucunda, 50 metre sprint performansiyla Yo-Yo test performansi arasinda
ise oldukca diisiik bir iligki tespit edilmistir (r=0.21, p>0.05). Aym sekilde 5x30 m
tekrarli sprint testi ile Yo-Yo test performansi arasinda iliski tespit edilmemistir
(r=0.26, p>0.05) (44).

Anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenmesinde kullanilan en gegerli test ise;
1970’li yillardan bu yana gelen ve giiniimiizde de siklikla kullanilan Wingate
Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi (WAnT) dir. Cesitli denek gruplarinda yapilan
calismalarda WAnT'nin gilivenirlik katsayist 0.89 - 0.99 arasinda bulunmustur (Bar-
Or, 1987). Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin giivenirligi ¢alismasinda; Maksimum
anaerobik gii¢: r=0,955; Minimum gii¢: r= 0,901, Maksimum anaerobik kapasite: r=
0,904, Giig kayb1: = 0,917, Yorgunluk indeksi: r= 0,889 degerleri bulunmustur (42).

Gazi Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii’nde, Yiiksek Lisans Tezi olarak
hazirlanan “Genglerbirligi Umit Futbol Takimmin Cesitli Fiziki Kapasitelerinin

Olgiimii ve Degerlendirilmesi” basligini tasiyan calismada;
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Genglerbirligi Umit Futbol takiminda oynayan 15 profesyonel futbolcunun
fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin analizi yapilarak yerli ve yabanc {ilkelerin elit

profesyonel futbolculariyla kiyaslanmastir.

Bu aragtirmanin sonunda, futbolun dayaniklilik gerektiren bir spor dali
oldugu ve oyuncularin iizerinde yiiksek derecede fizyolojik bir baski meydana

getirdigi belirlenmistir(68).

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii’nde Doktora Tezi olarak
hazirlanan “Galatasaray Profesyonel futbol Takimlarinin Fizyolojik Ozelliklerinin
Analizi ve Yabanci Ulke Futbolculariyla Mukayesesi” bashgini tasiyan calismada;
Galatasaray profesyonel futbol takiminda oynayan 17 profesyonel futbolcunun
fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin analizi yapilarak diger iilkelerin elit profesyonel

futbolculariyla kiyaslanmistir.

Bu arastirmanin sonuglar1 Orta Dogu Universitesi Bilgisayar Merkezinde t-
testi ve varyans analizi (ANOVA) testi kullanilarak degerlendirildi. Bu ¢alismanin
sonunda, Galatasarayli futbolcular ile Kanadali futbolcularin kilo, boy, maxVO2
degiskenleri arasinda anlamlilik bulunmamistir. Yas, viicut yag ylizdesi, vital

kapasite ve esneklik arasinda anlamli farkliliklar bulundugu belirtilmistir(69).

Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Irtifa ve Spor
Bilimleri’'nde Yiiksek Lisans Tezi olarak hazirlanan “Hazirllk Donemlerinde
Profesyonel Futbolcularin Atletik Performanslarinin Degerlendirilmesi” bagligim
tasiyan ¢alismada; Tirkiye 2. Lig Futbol takimlarindan Kahramanmarasspor
profesyonel futbol takiminin 20 profesyonel futbolcusunun 4 haftalik hazirlik
donemlerinde, hazirlik donemi 6ncesi ve sonrasi fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin
analizi yapilarak yerli ve yabanci iilkelerin elit profesyonel futbolculariyla

kiyaslanmistir.

Bu arastirmanin sonunda, futbolcularin hazirlik donemi antrenmanlari
sonucu meydana gelen degisikliklerin sporcular1 bir sezon boyunca yapacaklari

yiikklenmelere hazir hale getirmedigi belirtilmistir (28).

Dicle Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii’nde Yiiksek Lisans Tezi olarak
hazirlanan “Diyarbakir spor ve Trabzonspor Profesyonel Futbol Takimlarinin

Fiziksel Ozellikleri ve Surat Yeteneklerinin Karsilastirilmas1” bashgmi tasiyan
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calismada; Diyarbakir spor ve Trabzonspor Profesyonel Futbol takimlarinin fiziksel
Ozellikleri ve surat performanslarinin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin analizi
yapilarak yerli ve yabanci {lilkelerin elit profesyonel futbolculariyla kiyaslanmistir

(Siro, N., 1999).

Diyarbakirspor ve Trabzonspor futbol takimlarinin karsilastirilmasi igin t-testi
ve oyun mevkilerine gore gruplarin karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi

(One-Way Anova) kullanilmistir (61).

Yapilan bir derleme ¢alismasinda ise aerobik performasin uykusuzluk
nedeniyle bozulan hormonal ve metabolik siireclerden daha kolay etkilendigi
belirlenmistir (29). Literatiirde aerobik gii¢ testlerinin anaerobik gii¢ ve kapasite
testleriyle karsilagtirmalarinin yapildigi ¢alismalar da mevcuttur. Bu ¢alismalar,
aerobik testlerin ne kadar aerobik ve ne kadar anaerobik yapi igerdigi ile ilgili

sorulara cevap aramaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. CALISMA EVRENI VE ORNEKLEM

3.1.1. Evren

Yalova Cmarcik Ilgesi Hiidaverdi Aydin Ilkdgretim Okulu ve ilkdgretim
kiiglikler kategorisinde futbol oynayan 5.ve 6. smiflarda okuyan 11-12 yasindaki

erkek c¢ocuklar bu ¢alismanin evrenini olusturmustur.
3.1.2. Orneklem

Arastirma, Hiidaverdi Aydm Ilkogretim Okulu’nda okuyan 11 ve 12 yas
grubu erkek ¢ocuklar tizerinde uygulandi. Arastirmamizda baglangicta 32 6grenciyle
baslanmis olup, 2 6grencinin baska okullara nakil gitmesinden, diger 3 6grencinin
Olclimlere-arastirmaya diizenli devam etmemesinden dolayr arastirma disinda
birakilmistir. Arastirma grubunu, ilkdgretim 5. ve 6. sinifa giden, 11-12 yas grubu
erkek ogrenciler olusturmaktadir. Olgiimler, toplam 27 erkek &grenci iizerine

uygulandi. Arastirmaya katilanlarin 12'si (%44,4) 11 yasinda, 15'1 (%55,6) 12

yasindadir.
Tablo 3.1. Calismaya katilan denekler (Genel).
Yas
11 12 Total

Gr 1 Count 12 15 27
i % within Grup | 44.4% | 55.6% | 100,0%
Count 12 15 27

Total .
% within Grup 44,4% 55,6% 100,0%

3.2. ARASTIRMA TEKNIiGI VE PROTOKOL

3.2.1. Protokol

2009-2010 egitim-0gretim yilmin 2. doneminde ¢aligmanin yapilacagi
okullara gidilerek calismaya katilacak yeterli sayida goniillii sporcu 6grencinin
bulunup bulunmadig1 okul idareleri ve beden egitim 6gretmenlerinin yardimiyla bir
On calisma neticesinde belirlenmistir. Calismaya ilkdgretim kiigiikler kategorisinde

futbol oynayan sporcu 6grencilerin katilmasi saglanmastir.
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Baslangicta Sporcu 6grenci sayilart dikkate alinarak orneklem grubu igin
Hiidaverdi Aydm Ilkdgretim Okulu ve Giilkent Ilkdgretim Okulu 6grencileri
orneklem olarak belirlendi. Fakat Hiidaverdi Aydm ilkégretim Okulu’ndan yeterli
sayida goniillii denegin ¢ikmasi ve Giilkent Ilkdgretim Okulu’nun ¢alisma yapilacak

okula uzakligindan dolay1 olusabilecek sikintilardan dolay1 vazgecilmistir.

Sonra okul yonetimiyle 6n goriisme yapildi. Calisma ve 6lgiimlerin alinacagi
Hiidaverdi Aydin Ilkdgretim Okulu spor salonunun kullanim izni igin &nce
Hiidaverdi Aydin Ilkogretim Okulu Miidiirliigiine ve Cinarcik Milli Egitim
Midiirliigline bagvuruldu. Milli Egitim Miidiirligiinden ve okul ydnetiminden izin
alindiktan sonra testlerin uygulanilacak ekibe 6lgiimler hakkinda 6n bilgiler verildi.
Ogrencilere hazirlanan 10 haftalik antrenman planin igerigi ve takvimi agiklandiktan

sonra biitlin 6grencilerin gorebilecegi sekilde spor salonun girisine asilmistir.

Test i¢in gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Uludag
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiinden ve Hiidaverdi Aydin Ilkdgretim

Okulu Spor Kuliibiinden temin edilmistir.

Test icin gerekli ekipmanlar ve calisma diizenegi, testin uygulanacagi spor
salonunda, ogrenciler gelmeden &nce hazirlandi. Ogrenciler spor salonunda
toplandiktan sonra, onceden hazirlanmis olan listeden isimler okunarak yoklama

yapildi. Sonra 6grencilerin sirayla 6l¢timleri alindi.

Beden Egitimi Ogretmenlerinden olusan 3 kisilik ekiple hafta iginde her giin
spor salonunda, birinci giin yas, boy, kilo, uzan eris testi, sinav ve mekik ol¢iimleri,
ikinci giin dikey sigrama ve uzun atlama, {liclincli giin de mekik kosusu Ol¢limleri

alindi.

Olgiimler belirlenen zaman diliminde eksiksiz olarak bitirilmistir. Ol¢iimler

ve antrenman programi mart, nisan ve mayis aylarinda yapilmistir.

3.3. OLCUMLER

3.3.1. Boy

Sporcularin boylar1 ayakkabisiz ve ¢orapsiz bir sekilde 0.1 cm hassasiyete

kadar mezura ile 6l¢tilmiistiir.
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3.3.2. Kilo

Sporcularin kilo dlglimleri yalin ayak, {izerinde sadece sort ve tigort bulunur

bir sekilde 0.1 kg hassasiyete kadar dl¢iilmiistiir.
3.3.3. Durarak Uzun Atlama

Sporcudan daha dnceden sabit olarak belirlenmis ¢izgi hizasinda her iki ayagi
arasinda birka¢ cm mesafe olacak sekilde kendini hazir hissettiginde kollarindan da
gii¢ alarak kendini miimkiin olabildigince ileri dogru atlamasi istenmistir. iki deneme

yaptirilmis ve en iyi derece Olgiilerek kaydedilmistir (Bkz. sekil 3.1).

AONONNNNNNANNNANNNND

Sekil 3.1. Yatay sigrama testi.
3.3.4. Dikey Sigcrama

Sporcular diiz zemine yerlestirilen lastik levha {lizerine ¢ikartilarak ve sigrama
Olctlistinii gosteren dijital Olcii aleti, sporcunun kollar1 yukar1 kaldirilarak gdbek

hizasina yerlestirilerek kemer sabitlenmistir.

Resim 3.1: Dikey si¢rama.
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Dijital dl¢lim cihaziyla ayak tabanlarinin bastigi lastik levha arasindaki ip,
ayaklarin tam ortasinda olmak lizere gergin hale getirilerek 6l¢iim aleti sifirlandiktan
sonra sporcudan hiz almadan bulundugu yerden, dizlerini biikiip kollarindan da
destek alarak yukar1 dogru sicramasi ve sigrama sonrasinda yerdeki lastik levhaya

diismesi istenmistir. ki sigramanin en iyi derecesi kaydedilmistir.
3.3.5. 20 Metre Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi

Sporculardan spor salonunda onceden Olgiilerek isaretlenen 20 metrelik
mesafeyi gidis ve doniis olarak kosmalar1 istenmistir. Kosu hiz1 belirli araliklarla
sinyal sesi veren bir teyple denetlenmistir. Sporcudan birinci duydugu sinyal sesinde
kosusuna baglamas1 ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulagmasi istenmistir.
Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic ¢izgisine donmesi
istenerek kosu sinyallerle devam etmistir. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede bir
giderek artmistir. Test sirasinda sporcu her 20 m’lik ¢izgiyi gectiginde, form {izerine

isaretlenerek kaydedilmistir.

Resim 3.2: Dayaniklilik-mekik kosusu ve test dl¢iim aleti.
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3.3.6. Uzan-Eris

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm.dir. Otur-eris
testi hamstring ve sirt kaslariin esnekliginin 6l¢iilmesi igin kullanilmistir. Denekler
ayak tabanlarimi Otur-eris sehpasinin iizerine dogru dizlerini biikmeden ileri
uzanabildigi kadar uzanarak sabit beklemistir ve uzanilabilen mesafe santimetre
olarak kaydedilmistir. Test iki defa tekrar edilmis ve en iyi sonu¢ esneklik degeri

olarak kabul edilmistir.
3.3.7. Sinav

Ogrenci minder iizerine yiiz {isti uzamr, eller omuzlarm tam altinda,
parmaklar ve bacaklar gergin, birbirine paralel ve birbirlerinden hafifce ayr1 olacak
sekilde sinav pozisyonu alir. Ogrenci, dizleri ve ayak parmak uglari yerde olacak
sekilde, kollarini dogrultarak gévdesini yerden kaldirir, sirtin1 ve kalgasini diimdiiz
tutar. Ogrenci bu pozisyonda dirseklerden kollarin1 biikerek govdesini yere temas
edene kadar asagi indirir. Govde yere temas edince denek kollarini dogrultarak,
gbdvdesini yukart dogru kaldirarak tekrar eski pozisyonuna getirir. Boylece bir sinav
hareketi tamamlanmis olur. Her denege bir deneme yaptirildiktan sonra test “Hazir?
Basla!” komutuyla baglatilir ve 30 saniye sonunda “Dur” komutuyla bitirilir.

Ogrencinin 30 sn’lik siire igerisinde tekrar edebildigi simav sayisi forma kaydedilir.
3.3.8. Mekik

Ogrenci sirt iistii yatar, ellerini ensede birlestirir, dizlerini karnma dogru
hafifce ¢eker pozisyonda (dizler 90 derece durumda), tabanlar1 tamamen minderde
olmak iizere yerlestirilir. Yukariya dogru kalkarken, dirsekler 6ne dogru gelmeli ve
hareketin sonunda dizlerine dokunmalidir. Tiim hareket boyunca ellerin ensede
birlesmis olmasina dikkat edilir. Tekrar hareketin baslangicina doniis omuzlarin
mindere degmesine miisaade edecek kadar uzun olmalidir. “Hazir... Bagla” dendigi
zaman, 30 saniyelik siire icerisinde bu hareketi miimkiin olan c¢ok sayida tekrar
yapilir. Bu hareketi “Dur” deyinceye kadar devam ettirilir. 30 saniye sonunda forma

dogru olarak kaydedilen mekik sayisi igaretlenir.
3.4. ON HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI

Futbol Takim1 Temel Egitim Antrenman Grubu Programi
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Antrenman Programinin Siiresi: On hafta

Antrenman Siiresi: 80 dakika

Haftalik Antrenman Sayisi: 3 giin

Antrenman Yeri: Hiidaverdi Aydin ilkégretim Okulu Spor Salonu ve Bahgesi

Antrenmanin Igerigi: Temel Futbol Antrenmanlari

Tablo 3.2: 10 Haftalik Futbol Antrenmani Calisma Programi

FUTBOL 10 HAFTALIK TEMEL EGITIiM CALISMA PROGRAMI

Gilin Hafta siire Islenecek Konu

Pazartesi 1 80dk | Oyun kurallari, Kondiisyon Arttirici diiz kosular, Ayak i¢i vurus yapma

Carsamba 80dk | Top siirme galismalari, Ayak dis1 vurus yapma,

Cuma 80dk | Istasyon galigmalari, Ayak tistii vurus,

Pazartesi 2 80dk | Kondiisyon Arttirici diiz kosular, Korner ve tag atis1 calismalart

Carsamba 80dk Dayaniklilik ¢aligmalari, Oyun kurallari,

Cuma 80dk Top siirme ¢alismalari, Hiicum-savunma ¢aligmalari

Pazartesi 3 80dk Kuvvet ¢aligmasi, Minyatiir kale mag

Carsamba 80dk | Kondiisyon Arttirici diiz kosular, Penalt1 ve serbest vurus ¢aligmalari

Cuma 80dk | Istasyon galigmalari, Paslagmalari kapsayan oyunlar

Pazartesi 4 80dk Dripling ¢aligsmalari, Nizami mag

Carsamba 80dk | Isabetli uzun pas, Oyun kurallari

Cuma 80dk | Cabukluga dayal istasyon galigmalari, Sut ¢aligmasi

Pazartesi 5 80dk | Korner ¢aligmalari ve yan top organizasyonlari, Kuvvet ¢aligmasi

Carsamba 80dk Isinma, Depar ¢alismalari, Taktik ¢aligmalar1

Cuma 80dk | Kondiisyon Arttirici diiz kosular, Oyun kurallart

Pazartesi 6 80dk | Dripling calismalari, Isabetli kisa pas ¢alismalari,

Carsamba 80dk | Cabukluga dayali Istasyon caligmalari, Minyatiir kale mac

Cuma 80dk Istasyon ¢aligmalari, Aldatma sormasi gol atma

Pazartesi 7 80dk Kanatlardan orta ¢aligmalari ve kafa vurusu, Kuvvet caligsmasi

Carsamba 80dk Sprint ¢alismalar1, Oyun kurallari

Cuma 80dk | Calim atma teknikleri caligmalari

Pazartesi 8 80dk | Duvar pasi, Nizami dlgiilerde mag

Carsamba 80dk | Markajdan kurtulma, Cift kale mag

Cuma 80dk Kondiisyon Arttirict diiz kosular, Oyun kurallari

Pazartesi 9 80dk | Hiicum-savunma ¢aligmalari, Kuvvet ¢alismasi

Carsamba 80dk | Istasyon galigmalari, Oyun taktikleri iizerine galismalar

Cuma 80dk Cabukluga doniik kisa mesafeli kosu ¢alismalari, Uzun mesafeli pas
caligsmalari

Pazartesi 10 80dk | Oyun kurma becerileri {izerine ¢alismalar, Kisa siireli minyatiir kale mag

Carsamba 80dk | Kondiisyon Arttirici diiz kosular, Ofsayt ¢alismasi

Cuma 80dk | Oyun kurallari, Nizami 6lgiilerde mag

3.4. ISTATISTIK YONTEM

Tez yazzimmnda windows MS Word programi, verilerin diizenlenmesi ve
grafiklerin ¢izilmesinde windows MS Excel tablolama programu, istatistik testlerin

yapilmasinda Windows SPSS istatistik programi kullanildi.
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Istatik testler olarak ilk olarak gruplara ait verilerin normal bir dagilima sahip
olup olmadigmi belirlemede Kolmogorov-Simirnov ve Spahiro-Wilk normallik
testleri uygulandi. Sonra tekrarli Ol¢limler arasinda bir fark olup olmadigim

belirlemek i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde eslesmis t-testi uygulandi.
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4. BULGULAR

4.1. DENEKLERIN GENEL OZELLIKLERI

4.1.1. Yas

Calismaya 11 yas grubunda 12 sporcu ¢ocuk (%44,4) ve 12 yas grubunda 15
olmak (%55,6) lizere toplam 27 sporcu cocuk katildi (Calismaya katilan sporcu

cocuklara ait bilgiler tablo 4.1 de sunulmustur).

Tablo 4.1. Deneklerin yas dagilimi tablosu.

Yas
11 12 Total
Grup | 1 Count 12 15 27
% within Grup 44,4% 55,6% 100,0%
Total Count 12 15 27
% within Grup 44,4% 55,6% 100,0%
4.1.2. Boy

Sporcu ¢ocuklarin birinci ve ikinci boy dlgiimleri arasinda énemli bir fark
olup olmadigini belirlemek i¢cin a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslestirilmis iki grup
icin (Paired samples) t-testi uygulandi. Test sonuglari 2.6l¢lim boy ortalamasimin
(143.41 £ 7.529 cm.) 1.6lglim ortalamasindan (142.70 £ 7.194 cm.) manidar bir
sekilde daha fazla oldugunu gosterdi (t.os (26) = -5,467; P<0,001).
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1. Olgiim Boy Uzunlugu 2. Olgiim Boy Uzunlugu

Grafik 4.1. Olgiimlere gore boy uzunlugu.
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4.1.3. Kilo

Sporcu ¢ocuklarm birinci ve ikinci viicut agirligr 6lgiimleri arasinda 6nemli
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslestirilmis iki
grup icin t-testi uygulandi. Test sonuclarina gore 2.6l¢tiim viicut agirligi ortalamasi
(39.20 + 9.87 kg.) 1.0lgiim ortalamasindan (38.71 + 10.45 kg.) daha fazla
bulunmasina ragmen bu fark anlamli bulunmadi (t.05 (26) = -1,179; P> 0.05).
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1. Olglim Viicut Agrlign 2. Olgiim Viicut Agrligi

Grafik 4.2. Deneklerin dl¢iimlere gore viicut agirliklari

4.2. HIPOTEZ 1: SINAV VE MEKIK SAYISI

4.2.1. Smav Sayisi

Sporcu ¢ocuklarin birinci ve ikinci 6l¢lim sinav sayilar1 arasinda énemli bir
fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslestirilmis iki
grup icin t-testi uygulandi. Test sonuglari 2.6l¢lim sinav ortalamasinin (15.89 + 3.20)
1.6l¢ctim ortalamasindan (11.52 + 3.09) manidar bir sekilde daha fazla oldugunu
gosterdi (t.o5 (26) + -16.662; P<0,001).
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1. Olgiim Sinav Sayssi 2. Olgiim Snav Sayisi

Grafik 4.3. Deneklerin dl¢iimlere gore sinav sayilar
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4.2.2. Mekik Sayisi

Sporcu ¢ocuklarin birinci ve ikinci 6l¢iim mekik sayilart arasinda énemli bir
fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslestirilmis iki
grup igin t-testi uygulandi. Test sonuglar1 2.6l¢iim mekik ortalamasinin (19.07 +
4.10) 1.6l¢lim ortalamasindan (14.07 £ 3.96) manidar bir sekilde daha fazla oldugunu
gosterdi (t.05 (26) £+ -17.103; P<0,001).
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1. Olgiim Mekik Saysi 2. Olgiim Mekik Say'si

Grafik 4.4. Deneklerin dl¢limlere gore mekik sayilart

4.3. HIPOTEZ 2: PATLAYICI KUVVET

4.3.1. Dikey Sicrama

Sporcu ¢ocuklarin birinci ve ikinci dikey sigrama 6l¢limleri arasinda énemli
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslestirilmis iki
grup i¢in t-testi uygulandi. Test sonuglarina gére 2.6l¢tim dikey sigrama ortalamasi
(37.11 £ 6.13 cm.) 1.6l¢iim ortalamasindan (35.44 £ 5.2 cm.) daha fazla bulunmasina

ragmen bu fark anlamli olmadigini gosterdi (t.os (26) £ -1.788; P>0,05.
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Grafik 4.5. Deneklerin dl¢iimlere gore dikey sigrama dereceleri
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4.3.2. Durarak Uzun Atlama

Sporcu ¢ocuklarin birinci ve ikinei 6l¢iim durarak uzun atlamalar1 arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde
eslestirilmis iki grup igin t-testi uygulandi. Test sonuglari 2.6l¢tim durarak uzun
atlama ortalamasinin (166.26 + 16.82 c¢cm.) 1.6l¢lim ortalamasindan (160.44 + 15.36
cm.) manidar bir sekilde daha fazla oldugunu gosterdi (t.o5 (26) £+ -7.106; P<0,001).
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1. Olglim Durarak Uzun Atama 2. Olglim Durarak Uzun Atama

Grafik 4.6. Deneklerin 6l¢timlere gore durarak uzun atlama dereceleri
4.4. HIPOTEZ 3: DAYANIKLILIK

Sporcu ¢ocuklarin birinci ve ikinci 6lgiim mekik kosular1 arasinda 6nemli bir
fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslestirilmis iki
grup i¢in t-testi uygulandi. Test sonuclar1 2.6l¢iim mekik kosusu ortalamasinin
(47.26 + 13.28) 1.6l¢iim ortalamasindan (37.89 + 12.36) manidar bir sekilde daha
fazla oldugunu gosterdi (t.os (26) +-10.603; P<0,001).
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Grafik 4.7. Deneklerin dl¢iimlere gore mekik kosusu sayilari
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4.5. HIPOTEZ 4: ESNEKLIK

4.5.1. Uzan Eris Testi

Sporcu c¢ocuklarin birinci ve ikinci Ol¢iim uzan-eris esneklik dereceleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde
eslestirilmis iki grup i¢in t-testi uygulandi. Test sonuglari 2.6l¢lim uzan-eris esneklik
ortalamasimin (47.26 + 13.28 cm.) 1.0l¢lim ortalamasindan (37.89 + 12.36 cm.)
manidar bir sekilde daha fazla oldugunu gosterdi (t.o5 (26) + -10.41; P<0,001).
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Grafik 4.8. Deneklerin dlgtimlere gore uzan eris testi dereceleri.
4.5.1. Statik Esneklik

Sporcu cocuklarin birinci ve ikinci Olglim statik esneklik dereceleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde
eslestirilmis iki grup i¢in t-testi uygulandi. Test sonuglar1 2.6lglim statik esneklik
ortalamasimin (47.26 + 13.28 cm.) 1.6l¢iim ortalamasindan (37.89 + 12.36 cm.)
manidar bir sekilde daha fazla oldugunu gosterdi (t.o5 (26) = -10.41; P<0,001).
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Grafik 4.9. Deneklerin dl¢iimlere gore statik esneklik dereceleri.
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5. TARTISMA

5.1. GENEL OZELLIiKLER

5.1.1. Boy

Calismaya katilan sporcu ¢ocuklarin iki 6l¢iim arasinda boy uzunluklarinda
meydana gelen artis caligma etkisinin yaninda dogal sebeplerden de meydana geldigi
diistiniilmektedir. Biliyiime ve gelisme c¢ag1 i¢inde bulunan c¢ocuklarin boy
uzunlugunda gecen siirede artis meydana gelmistir. Gelisim ve olgunlagsmada
meydana gelen gozlenebilen veya Olgiilebilen degisim olarak tanimlanmaktadir.
Olgunlagmanin yaninda ¢evresel faktorlerde biiyiimeyi etkileyen unsurlardan biridir

ve gelisimin temeli bitylimedir (39).

Bu sonuglar boy uzamasinin yasa baghh olarak 20 yasa kadar arttigimi

gostermektedir.
5.1.2. Kilo

Cocuklarin viicut agirliklarinda meydana gelen artis biliylime ve gelismeden
kaynaklandig1 diisliniilmektedir. Ayrica mevsimler de viicut agirligi lizerinde etkili
olmaktadir. Bahar ve yaz aylarinda boyda uzama meydana gelirken, kis aylarinda da

yaglanmaya bagli olarak viicut agirhiginda artis meydana gelmektedir.

Ibis ve ark, yas ortalamalar1 12 ile 14 yas arasinda bulunan toplam 36 ¢ocuk
tizerinde yapmis olduklar1 calismada viicut agirlig1 degerlerinde deney grubu 6n test
ortalamalar1 39,97 + 8,25 kg olarak, son test ortalamalarini ise 41,77 + 8,50 kg,
kontrol grubu 6n test ortalamalarin1 19,02 + 2,74 kg olarak son test ortalamalarini ise
19,56 + 3,62 kg olarak bildirmektedir. Ibis yaz spor okullarmda yapmis oldugu

caligmada sporcularin viicut agirliklarinda anlamli artis tespit etmistir (33).

Yapilan ¢esitli aragtirmalara gore; dar gelirli ailelerin ¢ocuklariyla yiiksek
gelirli ailelerin cocuklar1 arasinda boy ve kilo farkliliklar1 bulunmaktadir. Bu

sonuglara gore, dar gelirli ailelerin ¢ocuklart daha ufak yapili olmaktadir (38).

Bu ¢alisma sonuglar1 6nceki ¢calismalar1 destekler niteliktedir.
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5.2. HIPOTEZ 1: SINAV VE MEKIK SAYILARI

5.2.1. Smav

Cocuklarin birinci ve ikinci 6lglim simmav sayilar1 arasinda gozlenen artisin
biliylime ve gelismenin yani sira ¢alismadan da kaynaklandig diisiiniilmektedir. Bir
yanda biiylime ve gelismeye bagli olarak kuvvette artis gozlenirken, diger yandan

calismaya dayali olarak ¢ocuklarin daha fazla sinav c¢ektikleri diisiiniilebilir.

Eyiipoglunun bildirdigine gore, Futbolda sezon Oncesi ile sezon Oncesi
hazirlik donemi sonrasindaki viicuttaki bazi fiziksel ve fizyolojik degisimleri
inceledigi tezinde amator futbolcularin sinav on testlerini 29.93 + 1,07 tekrar, son
testlerini 31,25 + 0,88 tekrar olarak bildirmistir. Ayrica profesyonel futbolcularin
sinav On testlerini 34,04 + 0,98 tekrar, son testlerini 37,55 + 0,28 tekrar olarak
bulmus ve istatistiksel agidan p<0.05 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugunu

bildirmistir (24).

Bu calisma sonuglari Onceki c¢alismalari destekler niteliktedir. Bizim

bulgularimizla paralellik gostermektedir.
5.2.2. Mekik

Smav sayist gibi ¢cocuklarin birinci ve ikinci 6l¢lim mekik sayilar1 arasinda
gozlenen artisin  c¢alisma etkisi ile biiylime ve gelismeden kaynaklandig:
diistiniilmektedir. Biiylime ve gelismeye bagl olarak kuvvette artis gozlenirken, ayni
zamanda c¢alismaya dayali olarak c¢ocuklarin daha fazla mekik yaptiklar

distiniilebilir.

Tiim branglarda oldugu gibi futbol bransinin her alaninda da karin kaslarinin
yardimi ile hareket edilmektedir. Bu alanlardan biride kaleye yapilan gol ve sert
vuruglaridir. Karin kaslart gol vuruslarinda verimi belirleyici 6zellige sahiptir. Sut
esnasinda sut atan bacakta, kalga ekleminde eksplasif bir biikiilme, diz ekleminde ve
karin kaslarinda gerilme olur (31).

Bu calisma sonuglari Onceki c¢alismalari destekler niteliktedir. Bizim
bulgularimizla paralellik gostermektedir. Bu c¢alisma sonuclari 6nceki ¢alismalari

destekler niteliktedir. Bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir.
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5.3. HIPOTEZ 2: PATLAYICI KUVVET

5.3.1. Dikey Sigcrama

Cocuklarin birinci ve ikinci 6l¢iim Dikey sigrama sayilar1 arasinda gozlenen
artigin bilylime ve gelismenin yani sira,10 haftalik antrenman periyodunun belirli
boliimlerinde kuvvet ¢caligsmalarina yer verilmis olmasina ve diger yapilan antrenman
metodlarinin dolayli olarak etkisiyle artirdig1 diisiiniilebilir. Bu ¢alisma sonuglari
onceki calismalar1  destekler niteliktedir. Bizim bulgularimizla paralellik

gostermektedir.
5.3.2. Durarak Uzun Atlama

Cocuklarin birinci ve ikinci Ol¢glim durarak uzun atlama sayilari arasinda
gbzlenen artisin biiylime ve gelismenin yani sira, bizim beceri(koordinasyon)
antrenmani sirasinda uygulanan toplu hareketler, yon degistirmeler, kogmalar, ¢ok
hizli kogmalar, ani duruslar, paslar, carpigsmalar ve sigramalar bacak kaslar1 iizerinde
yiik olusturmaktadir. Bacak kaslarindaki gelismenin bu yiikten kaynaklandig
diistiniilmektedir.

Biiyiime c¢aginda olan ¢ocuklarda ve genglerde kuvvet ile sportif faaliyetler
arasindaki iliski kuvvetin aleyhinedir. Cilinkli sahip olduklar1 az gelismis kas
kiitlesine oranla oldukga agir bir topla miicadele etmek zorundadirlar (31).

Bu calisma sonuglari Onceki ¢alismalart destekler niteliktedir. Bizim

bulgularimizla paralellik gostermektedir.
5.4. HIPOTEZ 3: DAYANIKLILIK

Futbol oyun siiresi ve yapisi diisliniildiigiinde oyuncularin aerobik giicleri,
oyunun ilerleyen zamanlarinda oldukg¢a etkili olmaktadir. Ciinkii yorgunlugun
olustugu bir ortamda tekniklerin diizglin uygulanmasi giiclesmektedir.

Diger 6l¢iimler gibi Aerobik sistemdeki anlamli gelismeyi, ¢cocuklarin birinci
ve ikinci Ol¢lim sayilari arasinda gozlenen artisin calisma etkisi ile biiylime ve
gelismeden, uygulanan antrenman programinin 80 dakika siirmesi ve ¢aligsmalarin
belirli kisimlarinda aerobik enerji sistemlerinin kullanilmasinin etkili oldugu
distiniilmektedir. Bu ¢alisma sonuglar1 onceki c¢alismalar1 destekler niteliktedir.

Bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir.
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5.5. HIPOTEZ 4: ESNEKLIK

Yaptigimiz calismada grubumuz antrenmana bagladigr ilk 10 dakikasinda
1sinma kosusu ve agma germe egzersizlerini kapsayan calismalara, calismanin
bitiminin son 10 dakikasinda ise soguma egzersizleri olarak jogging ve ardindan
germe hareketlerine yer verilmistir. Bu sebepten yaptigimiz ¢alismada grubumuzun

esneklik parametrelerinde anlamli diizeyde gelisme oldugu diisiiniilmektedir.

Bazi aragtirmacilar omurganin, omuz ¢emberinin, kalga eklemlerinin hareket
genisgligini gelistirmek i¢in en uygun yaslarin 11 - 14 yaslari arasinda oldugunu

ortaya koymustur (48).

Esnekligin gelistirilmesi gen¢ yasta daha kolay basarildig: i¢in esneklik her
gen¢ sporcunun antrenmaninin bir parcast olmalidir. Esneklik egzersizleri
antrenmanin  hazirlik donemine de (1sinma) dahil edilmelidir. Fleksibilite
calismalarinin dncesinde en az 10 dakika jogging ve 1sinma egzersizlerini kapsayan

genel 1sinma yer almalidir. Arkasindan esneklik egzersizlerine gegilmelidir (31).

Bu c¢alisma sonuclar1 onceki ¢alismalar1 destekler niteliktedir. Bizim

bulgularimizla paralellik gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Bu c¢alismanin amaci; 10 haftalik antrenmanin ilkégretim kiigiikler
kategorisinde futbol oynayan dgrencilerin kuvvet, dayaniklilik ve esneklik diizeyleri

tizerine etkisinin aragtirilmasidir.

Arastirma kapsaminda sporcu 6grencilerin sinav, mekik, durarak uzun atlama,
dikey sigrama, esneklik ve dayaniklilik kosusu shuttle-run testi 6l¢iimleri uygulandi.
Istatistik testler olarak ilk olarak gruplara ait verilerin normal bir dagilima sahip olup
olmadigimi belirlemede Kolmogorov-Simirnov ve Spahiro-Wilk normallik testleri
uygulandi. Sonra tekrarli 6l¢iimler arasinda bir fark olup olmadiginmi belirlemek igin

a=0.05 anlamlilik diizeyinde eslesmis t-testi uygulandi

Test sonuglari; 10 hafta siire ile uygulanan egzersiz programi 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda boy, mekik, sinav, dikey sigrama, durarak uzun
atlama, esneklik, dayaniklilik, degerlerinde istatistiksel agidan anlamli artis tespit
edilmistir (p<0.01). Viicut agirligi, Test sonuclarina gore 2.6l¢lim viicut agirlig
ortalamasi (39.20 + 9.87 kg.) 1.6l¢lim ortalamasinda (38.71 + 10.45 kg.) daha fazla
bulunmasina ragmen bu fark anlamli bulunmad: (t.05 (26) = -1,179; P> 0.05).

Yaptigimiz arastirmada calisma gurubu olarak; futbola ait 6zellesmenin
basladigi, futbola 6zgii yapilanma antrenmanlarinin 6n planda tutuldugu 10-12 yas
gurubu sporcular secilmistir. 10 hafta ve haftada 3 giin 80 dk. siire ile uygulanan
temel-beceri antrenmani programinda; siirat, kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi

motorik Ozellikler iizerinde durulmustur.

Hareket becerileri olarak sporculara; cesitli sekillerde topa vuruslar, top
kontrolleri, top siirme, gol atma, pas verme Ve top sektirme ve isabetli sut cekme gibi
vb. futbol becerilerinin gelistirilmesine yonelik caligmalar yaptirilmis ve bu
calismalar sonucunda sporcularimiz topa alismis, topla bir biitiin olmus ve top
tizerinde daha iyi hakimiyet kurmuslardir. Bu sebeplerden sporculara uygulanan

testlerde anlamli gelisme oldugu diisiiniilmektedir.

Yaptigimiz calismada 11-12 yas grubu erkek ¢ocuklarda diizenli ve sistemli

yapilan egzersiz uygulamalarinin ve egzersiz Oncesi degerlere gére olumlu yonde
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gelisme sagladigi, performansi, fiziksel uygunlugu ve solunum fonksiyonlarini

arttirdigin1 sdylemek miimkiindiir

Son yillarda elit sporcularin fizyolojik 6zelliklerini belirlemek giderek énem
kazanmaktadir. Elit sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, uygulanmakta olan
antrenman programlarini kontrol etmek yeni programlar gelistirmek ve sporculara
miisabaka esnasinda taktik vermek icin kullanilmaktadir. Ayni1 zamanda futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin belirlenmesi, yeni yapilacak arastirmalar ile

kiyaslanabilmesi i¢inde 6nemlidir.

Futbolda aerobik temelli antrenmanlarin 6nemi yapilan arastirmalara bakacak
Olursak ¢ok biiyiiktiir. Bu nedenle futbol antrenmanlarinda aerobik temelli
antrenmanlara 6nem verilmelidir. Aerobik dayanikliligi artan bir sporcunun
anaerobik kapasitesi de artacagindan dolay1 aerobik antrenmanlarin sayist ve siddeti
cok iyi planlanip antrenman programlarina koyulmalidir. Bu antrenmanlarin énemi
futbolculara anlatilarak oyuncularin bireysel performanslarini artirmak ve daha az
yorulan daha fazla performans ortaya koyan oyuncu profili olusturmak igin

futbolcularin bilgilendirilmesi gerekmektedir.

Sonug olarak; on testler ve son testler arasindaki anlamli farklari; yapilan
calisma, sporun ¢ocuklarin kemik gelisimi lizerindeki olumlu etkisi, diger taraftan
fiziki ¢evre, beslenme ve kalitim gibi faktorlerin de fiziksel gelisimdeki rolii bu
farkliligin ortaya ¢ikmasinda oldukga etkili oldugu sdylenebilir. Biitlin istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulgular1 aragtirma sonuglari ile bizim bulgularimiz benzerlik
gostermektedir. Benzer calismalarin farkli yas ve beceri diizeyinde bulunan
futbolcular ve cocuklar iizerinde yapilmasi bu spora 6zgii normlarin olugsmasina

onemli katkilar saglayacagi sdylenebilir.
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6.2. ONERILER

1.

10.

11.

Calismalar zamana kars1 yapilmalidir. Reaksiyon gelistirici hareketlere
yeri geldik¢e 6nem verilmelidir.

Beceri antrenmanlar1 kuvvet, cabukluk, dayaniklilik ve esneklik
alistirmalariyla birlikte kombine bir sekilde uygulanmalidir.

Yeni hareketler Ogretilirken ¢ok sayida hareket degil, yeterli sayida
hareket 6gretilmelidir

11- 12 yas grubu antrenmanlarinda futbol oynamayu iyilestirmeye yonelik
futbola 6zgii yapilanma antrenmanlar1 6n planda tutulmalidir.

Futbol beceri oOzelliklerinin gelistirilmesine ydnelik antrenmanlarin
tizerinde 6nemle durulmali,

Yetersiz olan motorik ve futbol beceri Ozelliklerinin iyilestirilmesi ve
testlerle stirekli kontrol edilmesi gerekmektedir.

Aerobik gii¢ performansin karsilagtirilmasini amaglayan bu calisma
cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi i¢in bayan futbolculara da
uygulanabilir.

Arastirmamiz 11-12 yas grubu futbolcular1 kapsamaktadir. Farkli yas
gruplar1 arasindaki aerobik gili¢ farkliligini aragtirmak i¢in bu calisma
daha kiictik ve biiytik yas gruplarina da uygulanabilir.

Yeni normlara ulasabilmek i¢in ¢ok daha genis gruplar {izerinde
uygulanabilir.

Aerobik gili¢, futbolcunun basarisinin 6nemli bir unsuru olmasindan
dolay1 ayn1 diizeydeki futbolcularin aerobik kapasitelerinin test edilerek
standart aerobik giic (MaxVO2) degerleri ortaya ¢ikarilabilir.

Futbol ile ilgili yapilan bilimsel calismalarin sayisinin artmasi ve bu
calismalarin antrendr, yonetici ve futbolculara faydali olacak sekilde

ulagmasi saglanabilir.



10.
11.

12.

13.

14.

67

KAYNAKLAR

Acet, M. (2001). Futbol Seyircisini Fanatik ve Saldirgan Olmaya Y o6nelten
Sosyal Faktérler. Doktora tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Ankara.

Acikada, C. (2004). Training in Children. Acta Orthop. Traumatol. Turc., 38,
16-26.

Akgiin, N. (1992). Egzersiz Fizyolojisi. C.I. izmir: Ege Universitesi
Basimevi, 4. Baski.

Apaydin, A. (2000). Futbola Giris. Bursa: Akmat Akinoglu Matbaacilik.
Arac1 H. (2004). Ogretmenler ve Ogrenciler i¢in Okullarda Beden Egitimi.
Ankara: Nobel yayin dagitim.

azbuz.com antrenman bilgisi notlar1 - turuncum.htm (05.01.2012).

Aziz, R. A., Chuan, T.K. (2004). Correlation Between Tests of Running
Repeated Sprint Ability and Anaerobic Capacity by Wingate Cycling in
Multi-Sprint Sports Athletes. International Journal of Applied Systemic
Studies, 1, 14-22.

Bangsbo, J. (1994). Energy Demands in Competitive Soccer, Journal of Sport
Sciences, 12: 5-12.

Bangsbo, J. (1996). Futbolda Fizik Kondisyon Antrenmani (H. Giindiiz Cev.)
TFF Egitim Yayinlari.

Bangsbo, J., (1996), YO-YO Tests. HO + Strom, Copenhagen, Denmark.
Bangsbo, J., Mohr, M., Krustrup, P. (2006). Physical and Metabolic Demands
of Training and Match-Play in the Elite Football Player. Journal of Sports
Sciences, 24(7), 665-674.

Bangsbo, J., Mohr, M., Poulsen, A. (2006). Training and Testing the Elite
Athlete. J Exerc Sci Fitness.

Bassett, D.R., Howley, E.T. (2000). Limiting Factors for Maximum Oxygen
Uptake and Determinants of Endurance Performance. Med. Sci. Sports
Exerc., 32(1), 70-84.

Baser, E. (1996). Futbolda Psikoloji ve Bagari. Ankara: Bagirgan Yayin Evi.



15.

16.

17.

18.

19.

20.

68

Baylan, V. (1996). Futbol. Bilim Teknoloji Dergisi, Hacettepe Universitesi,
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu, Ankara, 3 (4), 12.

Bicer, M. (2003). Futbolcularda Hazirlik Donemi Calismalarinin Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.
Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Bompa, T.0. (2003). Antrenman Kurami ve Yontemi. (ilknur Keskin, A.
Burcu Tuner, Hatice Kiigiikgéz, Tanju Bagirgan, Cev.) Ankara: Bagirgan
Yaym Evi.

Castagna, C., D’Ottavio, S., Bishop, D. (2008). The Yo-Yo Intermittent
Recovery Test in Basketball Players. Journal of Science and Medicine in
Sport, 11, 202-208.

Castagna, C., Impellizzeri, F.M., Belardinelli, R., ABT, G., Coutts, A.,
Chamari, K., Dottavio, S. (2006). Cardiorespiratory Responses to Yo-YO
Intermittent Endurance Test in Nonelite Youth Soccer Player, Journal of
Strength and Conditioning Research, 20(2).

Dupont, G., Defontaine, M., Bosquet, L., Blandel, N., Moalla, W., Berthoin,
S., (2008). Yo-Yo Intermittent Recovery Test Versus the Université de
Montréal Track Test: Relation With a High-Intensity Intermittent Exercise.
Journal of Science and Medicine In Sport, 392, 1-5.

21. Diindar, U. (2003). Antrenman Teorisi. Ankara: Nobel basimevi.

22. Eniseler, N., Durusoy, F. (1992). Futbolcu ve Spor Yapmayan Geng

Erkeklerde Viicut Yag Orani ile Aerobik Kapasite iligkisi. Spor Bilimleri 2.
Ulusal Kongresi Bildirileri, Ankara.

23.Erol, E., Cicioglu, I, Pulur, A. (1999). 13-14 Yas Grubu Erkek

Basketbolculara Yonelik Dayaniklilik Antrenmaninin Viicut Kompozisyonu
lle Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik ve Kan Parametreleri Uzerine Etkisi Gazi

Beden Egitimi ve Spor Dergisi. 4, 12-20.

24. Eyiipoglu, E. (2006). Ilkdgretim Cagi Cocuklarinda Antropometrik

25.

Olgiimlerin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerle iliskisi, Samsun.
Fleck, J., Steven, K., William, J. (2004). Designing Resistance Training
Programs, Human Kinetics, Third Edicition.



26.

217.

28.

29.

30.
31.

32.

33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

69

Fox, E.L., Bowers, R.W. (1988). The physiological Basis of Physical
Education and Athletics, Sounder Collage Publishing, USA.

Frederick O. Mueller, Robert C. Cantu, Steven P. Van Camp. Catastrophic
Injuries in High School and College Sports, p57, Champaign: Human
Kinetics. 0873226747. URL erisim tarihi 2008-01-26.

Gencay, O. A. (1995). Hazirhk Dénemlerinde Profesyonel Futbolcularin
Atletik Performanslarinin Degerlendirilmesi, Yiiksek Lisans Tezi. Erciyes
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Irtifa ve Spor Bilimleri,
Kayseri.

Giinay M., Yiice, I.A. (2001). Futbol Antrenmanin Bilimsel Temelleri,
Ankara: Gazi kitabevi.

Giinay, M. ve Cicioglu, 1., (2001), Spor Fizyolojisi, Ankara: Gazi kitabevi.
Giinay, M., Yiice A.I. (2008). Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri,
Ankara: Gazi Kitap Evi.

Giiven (Ozbay), 1999,Tiirklerde Spor Kiiltiirii, Ankara, 2. Baski, AKY
Atatiirk Kiiltiir Merkezi Yayimi, 172.

Hoff, J. (2005). Training and Testing Physical Capasities For Elite Football
Players. Journal of Sport Sciences, June.

inal A.N. Futbolda Egitim ve Ogretim Nobel Yayinlari 1998.

Inbar, O., Baror, O., Skinner, J.S. (1996). The Wingate Anaerobic Test.
Champaign, IL: Human Kinetics.

Drust, B., Reilly T., Cable N. T., (2000), Physiological Responses to
Laboratory-Based Soccerspecific Intermittent and Continuous Exercise.
Journal of Sports Sciences. 18, 885- 892.

Ibis, S. (2002). Yaz Spor Okullarina Katilan 12-14 Yas Grubu Erkek
Futbolcularmn Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerinin Incelenmesi,
Nigde.

Kalkavan, A. (1996). Cocuklarda Motor Gelisim. Trabzon: Yaymlanmamis
Ders Notlar1.

Kalkavan, A. (2007). Psikomotor Gelisim. Kiitahya: Yayinlanmamis Ders
Notlar1.


http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Champaign,_Illinois&action=edit&redlink=1

40.

41.

42.

43.

44,

45.

70

Kemi, O. J., Hoff, J., Engen, L. C., Helgerud, J., Wisloff, U. (2003). Soccer
Specific Testing of Maximal Oxygen Uptake, Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness. 43(2), 139-144.

Kilding, E.A., Aziz, R.A., Teh, C.K. (2006). Measuring and Predicting
Maksimal Aerobik Power in International- Level Intermittent Sport Athletes,
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 46(3).

Kosar, N., Hazir, T., (1996), Wingate Anaerobik Gili¢ Testinin Giivenirligi,
Spor Bilimleri Dergisi. 7(4), 21-30.

Krustrup, P., Mohr, M., Amstrup, T., Rysgaard, T., Johansen, J., Steensberg,
A., Pedersen, P.K., Bangsho, J., (2003), The Yo-Yo intermittent Recovery
Test: Physiological Response, Reliability, and Validity. Medicine ve Science
In Sports ve Exercise, 35(4), 697-705.

Krustrup, P., Mohr, M., Nybo, L., Majgaard, J. J, Nielsen, J.J. ve Bangsbo, J.
(2006). The Yo-Yo IR2 Test: Physiological Response, Reliability, and
Application to Elite Soccer. American College of Sports Medicine. New
York.

Mohr, M., Krustrup, P., Nybo, L. (2006). The Yo-Yo IR2 test: Physiological
Response, Reliability, and Application to Elite Soccer. Medicine&Science in
Sports & Exercise, 38(9).

46. Muratli, S. (2003). Cocuk ve Spor, Ankara: Kiiltiir Matbaasi.
47. Miiniroglu, S., Duygulu, A., Balci, V., Akalin, C. (1997). 1995-1996 Futbol

Sezonunda III. Ligde Sampiyon Olan Bir Futbol Takimindaki Futbolcularin
Oynadiklart Mevkilere Gore Fiziksel Ozelliklerinin Incelenmesi. Futbol

Bilim ve Teknoloji Dergisi.

48. Ozkara, A. (2004). Futbol’da Testler ve Ozel Calismalar, Ankara: Kuscu

Etiket ve Matbaacilik, 2. baski.

49. Polat, C., Futbol Fizyolojisi ve Antrenman. Eskisehir: Anadolu Universitesi.

50.

51.

Reilly, T., Bangsbo, J., Franks, A. Anthropometric and Physiological
Predispositions for Elite Soccer.
Rodahl, K. (1961). Physical Working Capacity, Arch, Environ.



52.

53.

54.

55.

56.

S57.

58.

59.

60.
61.

62.

63.

64.

71

Rowland, T. W., Vanderburgh, P., Cunningham, L. (1997). Body Size and
The Growth Of Maximal Aerobic Power in Children: A Longitudinal
Analysis. Pediatr. Exer. Sci. 9, 262-274.

Sevim, Y. (2002). Antrenman Bilgisi Ankara: Nobel yayinlari.

Seving, H. (2008). 10-14 Yas Gurubu Cocuklara Uygulanan Futbol Beceri
Antrenmanimin Temel Motorik Ozelliklere Ve Antropometrik Parametrelere
Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Nigde.

Shephard, R. J. (1999). Biology and Medicine of Soccer: an Update. Journal
of Sports Sciences. 17, 757-786.

Sonmez, G. T. (2002). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, Ankara: Ata ofset
matbaacilik.

Stolen, T., Chamari, K., Castagna, C., Wisloff, U. (2005). Physiology of
Soccer An Update. Sports Med. 35(6): 501-536.

Sahin, H.M. (2002). Beden Egitimi ve Sporda Temel Kavramlar SozIigi.
Ankara: Nobel Yaylari.

Sahin, O. (2007). Diizenli Egzersiz Egitiminin 12-14 Yas Cocuklarin Bazi
Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisinin incelenmesi, Yiiksek
Lisans Tezi. Konya.

Sisman, M Ogretmenlige giris. Ankara: Pegem A Yaymcilik 2000.

Siro, N., Diyarbakirspor ve Trabzonspor Profesyonel Futbol Takimlarinin
Fiziksel Ozellikleri ve Siirat Yeteneklerinin Karsilastirilmasi, Yiiksek Lisans
Tezi. Dicle Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dali, Diyarbakir,1999.

Tasgm, O. (2000). Fenerbahge Futbol Seyircisinin Sosyo-Ekonomik Profili,
Yiiksek lisans tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Konya.

TFF, (1995). Cocuklar ve Genglerin Futbol Antrenman Ozellikleri, Istanbul:
Egitim Yayinlar1.

TFF. (1992). Tirk Futbol Tarihi 1904-1991, Cilt:1, Tiirkiye Futbol

Federasyonu Yayinlari, Haziran.

65. Unal, M., Kayserilioglu, A., Kasik¢ioglu, F., Yildiz, S., Bekar, O., Yilmaz, P.

(2001). 16-38 Yas Grubu Profesyonel Erkek ve Bayan Futbolcularin



72

Metabolik Ve Efor Testleri Sonuglarmim Karsilastirilmasi, istanbul, Spor ve
Tip Dergisi.

66. www. bilalcoban.com (12.01.2012).

67. www_sporbilim_com4.htm (18.01.2012).

68. Yamaner, F., (1987). Genglerbirligi Umit Futbol Takiminin Cesitli Fiziki
Kapasitelerinin Olgiimii ve Degerlendirilmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Gazi
Universitesi, Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

69. Yamaner, F., (1990). Galatasaray Profesyonel Futbol Takiminin Fizyolojik
Ozelliklerinin Analizi ve Yabanci Ulke Futbolcularryla Mukayesesi, Doktora
Tezi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

70. Yilmaz, A. (2011). Aerobik ve Anaerobik Performans Ozelliklerinin Tekrarli
Sprint Yetenegi ile ligkisi. Yiiksek lisans tezi. Ankara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Ankara.

71. Zorba, E. (2001). Fiziksel Uygunluk, Ankara: Gazi Kitabevi, Ikinci Baski.



EKLER

Ek-1 Veri Formu
Ek 2 Yazigmalar
Ek-3 Veriler

Ek-4 Istatistik Test Sonuglar1

73



74

EK-1 VERI FORMU

(2 YILYLS) MITHANS:

(1 YILVLS) MITHANS:

(2 MINYNIO) HTHANS:

(1 iwvNia) V__._szL

ZNNY F1LNHS]

L NNY 31LNHS|

€711V NNZn "¥na

111V NNzn “¥nq|

ZVVYAIS AN

1 VINV3IS A3}

Wnd10 T x_me

WN510 1 M3

WN5T0 T AN

Wn310° ><z_w_

W0A10Z 0T

WN31Q°L O

WN51Q°Z Ao

WN310°1 Ao

JH¥VLWN90Q

isiM - soyisim




75

EK 1. YAZISMALAR

PG
CINARCIK KAYMAKAMLIGI
Tlge Milli Egitim Miidiirltgu

SAYI :].3.08.4.MEM.4‘77.03.230/ S‘Q‘
KONU: Umit ERCAN’1n Tez Calismas.

] e MUDURLUGUNE

«

ilgi: Hiidaverdi Aydin flkogretim Okulu Mudiirliginin 24/02/2010 tarih ve 230/66 sayllLyazisk:

ficemiz Hiidaverdi Aydin {lkogretim Okulu Beden Egitimi Ogretmeni Umit ERCAN=Dumlupit
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisti Boliimtinde yapmakta oldugu Yiiksek Lisans Egitiminde, t
calismas) asamasina geldigi ve ¢alisma konusu itibariyle Hiidaverdi Aydin, Giilkent ve Eiruzan Kini
[lkogretim Okullarimizda ¢alisma yapmak istedigi ilgi yaz: ile Midiirliigiimiize bildirilmistit.

Hiidaverdi Aydm [lkogretim Okulu Beden Egitimi Opretmeni Umit ERCAN’m, “10 Haftalik
Cahsmanmn [lkogretim  Kigtikler Kategorisinde Futbol Takiminda Yer Alan 10-12- Yas Grubu
Ogrencilerin Aerobik Kapasiteleri (zerine Etkisinin Arastirilmasi™na iliskin tez proje ¢alismasinin
flgemiz Hiidaverdi Aydin, Giilkent ve Firuzan Kinal Ilkégretim Okullanimizda egitim dgretimin
aksatil nadan yapilmast Midirligimiizee uygun gorilmiistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

—~ 0
ol e
© t w Sube Miidiirii

EK:
Yazi Ornegi ( | Sayfa)

DAGITIM:
H.Aydmn 1.0.0. Midiriagiine
Giilkent {.0.0. Midiirliigtine

F.kinal 1.0.0. Miidiirltgtine ?51‘\%/
0

N\XN\S" P XN\
0S-0L. 2010

flce Milli Egitim Madtulugi Cinarcik 77300YALOVA
Telefon : (0 226) 246 12 20/23-Faks : (0 226) 2461220
E.posta:cinarcik77@ meb.gov.tr



76

VERILER

EK-3

-youss sl = ~— ~— ~— ~— ~— ~— — — — ~— ~— — ~— — ~— — ~— — ~— — ~— ~— — ~— — ~—
2 NIRRT RN I I A 2 T T T B2 A A A P 0 I R SRR SRS R SR SR SR B SO R SR B
—-v_w:wwlw_ ©i©iwoi©iwoiwoioioii!©:©w:i:ioii:©:! ! ©ioiioi::iwioioioiuv
o o ™ o o o o o o o o o o o o o o o ™ o ™ o o o o o o
PPUST P 2L 2 2L 2L QR 2L R 2P Y Y YL L YL L L YL g ggggigis
TSI ¥ SIS IS iFSIS IS SIS YIS SIS
(3o T e T e T e T N T S T S e T e T~ T o S 2 T S e e O e S S B2 S B o e B o S N S S S B B o =
Zhsoy w5 8 i5 I8 8 8 I8k i gz ¥ K B YT Il T Y Bivwig
J w © ™ < o (Yol w0 o o < < w < w (Yol © o~ [¥e) < w0 ~ < wn N w o N
S IiOi®ioio®inioi oo OO 6O SITIi0i-iTIiNITIOI®mITIN] TN
- ) NG N = o~ o D oy ~ N © < by o 0 o © © = ~ ~ (Yo o «© (2] N~ b ~
CBjeZN P~ '~ ¥ L ¥ O L I FTIKIQC I QI PRI ININIO O OO 00
™ — ~ o o 0 Yol o (=) (2] D [92] ~ (Yol o0 ~ (Yo ~ <t o N~ N N~ © <t © (2] (=3 =
B ZnN Pl ©  © ¥ ¥ © © i F T O © 00 O KNI~ O OSILINILIWLIWL®;0;:OLY
-~ ~ - ~ ~ ~ ~— -~ ~ — ~ -~ -~ ~ — ~ -~ I -~ ~— -~ ~ ~ ~ ~ ~ -~
Zenisp S 8 N KNI BN IQLIY BNV IR LIIYIYITENER LT ITIITLE SRS
H o o 3l o o o o N < o o Sl < o < < o w Sl o < o o N o N o
e N i imM @ im b i O FIiHv ®im @ Fidg S iOvo dimvM iSOG GO A]idiN]D
! T iTiwiciNiNILIiN© 0 i i OiDIiOiNIOMIiNINI®O ©iOol®it©®io©:
3 J N N ~ o~ -~ — ~ -~ ~— = ~ 39 N -~ ~ N ~ o~ -~ N N N ~— -~ ~ -— -
. © o ~oN ooy ™ o io©oiwiN~i® N o i o ©ioi—-imio
S__v_os_ 2lQlolzidle dloinie s 2 et o g eleielseciziee

1 ~— ~ ~ ~ ~ ~— ~ -~ ~ ~— ~ ~— -— — — -~ -— ~N -~ ~ o~ ~— — ~ = -~
—.>m=_w_ I T T e 82 22 22 2T 0 2 i 2iQiIY 0oioi~io
©OiNIi—iQl—IANISTICISTII— IO ®DIiN~IQIO]— |10}l ©iiNiNINDOIN
o] v N i vigigiogigicicigigidigdiadaigigioNIiNiNidiNiddiw oo <x
Kimit NI NIi®OiIiNIigidgIiOdiFigivoimoio o Rioitioio im0
— LI NI QOIS N T QI NI N QN © O
O] v s i O i vi i 0w i oi g i g idlivc Wit did i iioginidiniadiNo®ioiw
o o < N N N N o o o < < o o o o ~ o < o 3ol < o w N o w
> (=] © ~ (=23 =] ~— © w0 < D (=2 ~ < (=2 ~ o 0 © © o N~ ~ ~ o ~ < f=]
CNOJl ¥ i v ivwimidigivigigivoivoivigigigisivnigigigFioivimiin!ITo©
D B B BRI T B B B BNLE T B B B B B S o B B B R B B R
£ ~NiNioloinNiciininNiolioioglgsi®mioniaivivcnonNniogcioinion! o
JJAO] v i i F i wimigimidgigioiomivnigidgigigivnigigigioiDimiimiFdin
sefl — — — — — — o~ o~ — — — — o~ o~ o~ o~ o~ o~ N o~ N o~ o~ ~— ~— o~ o~
D R R R R R e e R R L I L N M L B R R e A

©

= O~ i N I ®MiTiW O©iN 0 ®  Ofix— NiM:iWiw©:N
Dl — i NP i P i© il 00— i e b= =~ P NN PN PN N NN




EK-4: ISTATISTIK TEST SONUCLARI

DENEKLERIN GENEL OZELLIKLERI
Grup * Yas Crosstabulation

77

Yas
11 12 Total
G 1 Count 12 15 27
i % within Grup | 44.4% | 35.6% | 100,0%
Count 12 15 27
Total
% within Grup 44,4% 55,6% 100,0%
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Boy-1 142,70 27 7,194 1,385
Pair 1
Boy-2 143,41 27 7,526 1,448
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 | Boy-1 - Boy-2 -,704 ,669 ,129 -,968 -439 -5,467 26 ,000
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1 Kilo-1 38,715 27 10,4519 2,0115
M Tkio2 | 39204 27 9,8736 1,9002
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 | Kilo-1 - Kilo-2 -4889 2,1547 4147 -1,3412 ,3635 -1,179 26 ,249
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SINAV VE MEKIK SAYISI
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1 Sinav Sayisi-1 11,52 27 3,093 ,595
air
Sinav sayisi-2 15,89 27 3,203 ,616
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair1 | Smav Szaym-l - Smav -4,370 1,363 ,262 4,910 3,831 | -16,662 26 1000
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair 1 Mekik sayisi-1 14,07 27 3,961 ,762
air
Mekik Sayisi-2 19,07 27 4,104 ,790
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 l;/lekikzsaylsl-l - Mekik -5,000 1,519 ,292 -5,601 -4,399 -17,103 26 ,000
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Paired Samples Statistics
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Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
oo T Dikey Sicrama-1 35,44 27 5213 1,003
air
Dikey si¢crama-2 37,11 27 6,135 1,181
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pai Dikey Sigrama-1 - Dikey -1,667 4,844 ,932 -3,583 ,249 -1,788 26 ,085
air 1
sicrama-2
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
] Durarak Uzun Atlama-1 160,44 27 15,366 2,957
ar
Durarak Uzun Atlama-2 166,26 27 16,826 3,238
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 Durarak Uzun Atlama-1 - -5,815 4,252 ,818 -7,497 4,133 -7,106 26 ,000
Durarak Uzun Atlama-2
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Paired Samples Statistics
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Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Mekik Kosusu-1 37,89 27 12,367 2,380
Pair 1
Mekik K0§llSll-2 47,26 27 13,286 2,557
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval of the
Difference
Std. Error
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pai Mekik Kosusu-1 - Mekik -9,370 4,592 ,884 -11,187 -7,554 -10,603 26 ,000
air 1
Kosusu-2
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Mean

Std. Deviation

1. Olgiim Dinamik Esneklik

37,89

12,367

Pair 1

2. C")IEUm Dinamik Esneklik 47,26 13,286

Mean |Std. Deviation
S 1. Olgiim Statik Esneklik 37,89 12,367
2. Olciuim Statik Esneklik 47,26 13,286




