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OZET

Bu calsmanin amaci; Futbol becerisinin gélilmesi icin Galatasaray Spor
Kulibiniin Ngde’de acmy oldugu yaz futbol okuluna katillan 37 futbolcu adayi
Uzerinde yapilngt olan bu cakmada, 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin,
futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve beceri gglmine etkileri incelenmnsitir.

Calsmada deneklerin, antropometrik (boy uzunluklagrl&klari, deri alti y&
kalinliklari, cap — cevre 6lguimleri), motorik (e&ihlk, sinav, mekik, bacak kuvveti, kan
basinclari, aerobik ve anaerobik dayanikhliklairat), futbol beceris(t, slalom ve top

sektirme) olcimleri yapilngtir.

Verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 10.0 paket progtautianiimistir. ilk ve son
testler arasindaki farklgl bulmak icin paired t testi kullanilgtir.

16 hafta sure ile uygulanan egzersiz programi (st & son test gerleri
karsilastirildiginda; boy, mekik,sinav, bacak kuvveti, 10m, 30m, Esneklik, baldir
cevre, humerus c¢ap, femur cap, top ile slalom,ykedat, kafada top sektirme, ayakta
top sektirme, anaerobik dayaniklilik ve vicug yaani dgerlerinde istatistiksel agidan

anlamh farklihk vardir. (p<0.01)

Vucut girligi ve aerobik gu¢ deerlerinde istatistiksel agidan 0.05 duzeyinde
anlamh farklihk bulunmstur (p<0.05).

Diyastol, Sistol,istirahat Kalp Atim Sayisi derlerinde istatistiksel acidan 0.05
dizeyinde anlamli farklilik bulunamagtir(p>0.05).

Sonu¢ olarak; 16 haftalik dizenli antrenmanin 8eik fizyolojik ve yetenek

degisim parametreleri Gzerine olumlu etkileri oglusdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antropometri, Beceri antrenmdfutbol



ABSTRACT

To improve the football skill a work has been apglio 37 footballers who attended
to a summer course that Galatasaray Football Cigkalranged. In this work the effects
of a 16 week football skill training on footballepghsical and skill development has
been investigated.

At this Project, Antrometric (length, weightiidkness diameter and ambient
measure) motoric(elasticity, push up, shuttle,rgjtie of leg, pressure of blood,aerobic
and anaerobic lastight, speed) football ability ogh slalom, skip the ball) of

experimentals have done.

SPSS packaged software is used in analysing dasa®d test is used to find the
difference between first and the last tests.

When compared 16 weeks applied exercise progratnevaf front test and last
test; there is statistically meaningful differereteheight, shuttle, push-up, leg power,
10m, 30m, flexibility, calf ambiance, humerus didene femur diameter, slalom with
ball, shout to goal, bounce ball at the head, beurall at the foot, aerobik resistance

and body oil rate values. (p<0.01)

Statistically, meaningful difference about 0.05devs found at parameters of

weightiness of body and aerobic resistance (p30.05

Statistically, meaningful difference about 0.05dkis not found at parameters of
Diyastol, Sistol, IKAS (p>0.05).

Lastly, it can be said that there are positivea$ff@f 16 weeks regular antreman on

physical, physiological and ability change paramsete

Key Words: Anthropometry, Ability antreman, Footbal
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Giri s

Koordinasyon (beceri), kisa sire icerisinde zoeketleri @renebilme ve dasik

durumlarda amaca uygun ve ¢abuk bir bicimde tepkteyebilme yetergedir (28).

Futbolda beceri dgu zamanda dgu yerde olma ve duruma gore gio tekngi
kullanabilme yetengdir (70). Bu tanima gore beceri; futbolcunun hareketleriogrd
hedef ve daha az bir efor ile uygulayabilmesininiyee her an d&skenlik gosteren
oyun aksl icerisinde en uygun ¢6zum yolunu bulabilmesireniy hareketlerin kisa

zaman icerisindegenilmesini mimkun kilan bir 6zelliktir.

Futbolcularin becerileri, top ile yapilan hareketks 6zellikle de 1: 1 pozisyonlarda
deger kazanir. Orngin baski altindaki aldatmalarda, calimlarda, kakeyeatmalarda ve

kafa toplarina giklarda...

Koordinasyonu gejimis becerili futbolcular, beklenilmeyen ve cok zor
pozisyonlarda dakik olarak en uygun c¢6zim yolunulutjayun zekasi) ve
gerceklatirir. Anlasilmayan oyursartlarinda(dgisik saha zemini, 6lgulerigiklandirma
gibi) yuksek uyum yeterge gosterir. Dengesi bozulan bir oyuncunun suratemal

pozisyona donebilmesi, becerili hareketlerin tipikdrnezidir.

Futbolda hizlh olmak, topa sert ve uzun mesafeliruglar yapmak, ikili
mucadelelerde ayakta kalmak ve dayanikli olmak kglviramlari, futbola has bir kural
ve gunumuiz futbolunun temel 6zglliolarak diginmek yank olmayacaktir. Clnki

“Futbolda baariyi belirleyen faktorler kondisyon, teknik ve tikkir” (5).

Futbolun gereksinimleri, dort unsura bolunebiliekhik, taktik, sosyal/Psikoloji ve
fizik. ideal futbolcu, iyi bir taktiksel diiinceye sahip, teknik olarak becerikli, mental
olarak guclu, takim icinde sosyal ve yuksek fizdnkisyona sahip olmalidir. Ancak bir
oyuncu, oyunun der tarafindaki zaaflarl, bazi alanlarn fevkalade yaparak

karsilayabilir (10).

Futbolun gereksinimlerinden biri olan teknik birceeinin uygulamasidir. Pas, top
kontroll, sicray ve dongler gibi alinan kararlar hem fiziksel hem de zileihgnsurlari

kapsadgini gosterir.



Futbol oyunu, zeka ve ruhsal faktorlereglbaoldugu kadar antropometrik ve
fizyolojik parametrelere ihtiyac duyan bir sporddnatomik uygunluk, fizyolojik gic
beceri ve yeteng sergilemekte, sakatliklara ve yaralanmalarsgikkoymakta dnemli
bir etkendir. Yiksek tempoda oynanan gunumiz futh@layak uydurmak ve il

olmak icin Ustln yapisal uyumluluk ve fiziksel gierekmektedit70).

Gurses, Olgun ve Karakaantropometrik dzelliklerin futbolcularin performearini
etkilediklerini belirtmektedir. Ozellikle performan kuvvet olgumu, boy uzunlgu,
vicut arligl, kol, bacak ve ger vicut organlart uzunluklari, eklem harekedijli

esneklik seviyeleri ile direk gkilidir (6, 70).

Adim uzunlgu uzun bacakl sporcularda adim sayisini azal@ahlka hizli kemayi
sgilar. Boy ve kilo vicut icin 6nemli bir problem olsea dahi standart boya sahip ve
normal kilolu futbolcular daha bkarili olmaktadirlar. Futbolda gaoraninin asgari
seviyede olmasi ust dizeyde performans icin yektabul edilmektedir. Dikey sigcrama
ve surat keularinda, futbolcularin yaoranlarinin fazla olmasi bu hareketleri yapmasi,
yorgunlyza kagl direnc gostermeleri ve Ustin performans Uzerindgatif etkiye
sahiptir(68).

Genel olarak futbolcular, viicudun kas gruplarindagunun gi¢li olmasina ihtiyag
duyarlar. Cunkiu kas kuvveti, tackling (top kapmag eprint gibi bircok mac
aktivitesinin 6nemli bir elementidir ancak kas ketivihtiyaci, bir oyuncunun oyun stili

ve takim icindeki pozisyonu gibi gidi faktorlere balidir (10).

Futbol becerisinin geftiriimesi icin Galatasaray Spor Kulibiningde'de agny
oldugu futbol yaz okuluna katilan 37 futbolcu adayl imzee yapilmg olan bu
calismada, 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, dldblarin fiziksel, fizyolojik ve

beceri gekimine etkileri incelennitir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Buyime ve Gelime

Blyume; bireyin fizik yapisinda zamanaghaolarak meydana gelen “nicelik”

boyutundaki dgismelerdir(?).

Organizmanin déllenmeden dimyarak; bedensel, zihinsel, dil, duygusal, sosyal
yonden belli keullari olan en sonsamasina ukancaya kadar surekli ilerleme kaydeden

degisimidir (s1).

Yasam, annenin yumurtasinin babadan gelen spermndaafidollenmesiyle Rkar.
Dollenmis olan yumurtaya zigot denilmektedir. Zigotun béliasiyle hiicre gruplari
olusmakta ve dgisik asamalardan gecerek insan yavrususwiaktadir. Dollenmeden
ortalama 280 gin sonra glon gerceklgmektedir. o) Bebek d@dugunda boyu
ortalama 48-53 cm vezali gl 25004300 gr arasindadhy).

Dogumdan sonraki ilk yilda bedensel geh cok hizli gerceklgmektedir. Yeni
dogan bir bebgin basi diger organlarina gore daha buyuktir. Beden hem barakl
hem de airhk olarak cok hizli gefir. 5 aylik bir bebek dgumdaki girliginin iki
katina, 12 aylik bir bebek ise U¢ katina solaktadir. Yine 12 aylik bir bebek
dogumdaki boyunun %50 sine gkbilmektedir.(50) Bebesin psiko-motor geliminde

de buytk ilerlemeler olur.

Dogumdan sonra ilk aylardaki hizli buyime ikisyadan sonra yagmaktadir.
Dort yagindaki bir cocgun boyu dgumdaki boyunun iki katidir. Okul gena dagru
boy uzama hizi azalir, ergenlikggada tekrar hizlanir. Sinir sistemi, géini blyuk
Olcide tamamlarken, kalp atnizi da giderek azalir ve altigyraa d@ru yetkkininkine
benzer hale gelir. Bu donemde ¢ocuklarin etkinlikelleri cok yuksektirlgilerini cok
ceken bir etkinlik yapmadik¢ca uzun sire bir yerdaramazlar. Kemak, atlamak,

ziplamak ihtiyacindadirlas2).

Cocuklarin ilk@retime baladiklar 6-12 yg doneminin en tipik 6zell, duyu ve
motor sisteminin daha buylk organizasyongrdalerlemesi, boy ve @rliktaki artsin



sabit ve yava olmasidir. Bu yillar boyunca beden yapisindakisge? oldukca az ve
Onemsizdir. Bu donem erkeklerde 13 ymzlarda 12 yadolaylarinda meydana gelen
ergenlik buyimesine kadar devam eder. Bu yillandmemli 6zellgi her ne kadar sabit
ve yava buylume olarak biliniyorsa da, ¢cocuk, oyun ve sperformansinda gittikce
daha olgun duzeye yla ve becerileri hizla grenir. Agirlik ve boyda meydana gelen
yava blyume, cocga vicuduna amasi igin firsat verir. Cogun vicudunu sevmesi

ve benimsemesi, motor kontrol ve koordinasyonumsigesinde etkili bir faktdrdigo).

6—12 ya doneminde vyillik boy agi ortalama bgbucuk santim kadardir. 12 yaa
gelen cocuklarin boyu ortalama 145 cm dir. 1dirya d@ru kizlarin girligl erkeklerin
agirhgindan fazladir. Cunku kizlar erkeklerden énce digelbnemine girmektedir. Bu
donemde kemik ve iskelet sistemindeki gmleler kastaki geliminden daha ileri

duzeydedixss).

12-18 ya donemi (ergenlik donemi) bula ermeyle bgar. Bulug dénemi ise
cinsiyet salgi bezlerinin aktif hale gelerek cirgijnormonu Uretimi ile #ar. Ergenlik
doneminin butiin @amalari butin bireylerde ayni sirayi izlemekle ikiiel bireyden
bireye farklihk gdosterir. Kizlar 11 gacivarinda bulga girerken erkekler 13 ya
civarinda bulga girerler. Once eller ve ayaklar buyir sonra kolla bacaklar, daha

sonra da beden ggili (51).

2.2. Cocuklarda Psikolojik Gelsim

8-15 ya grubu cocuklar bigeyler Uretmek, yapti islerde baarili olmak, bagarinin
hazzini ygamak, bgeni toplamak ve cevresi tarafindan takdir edilmsteri Yaptgl
iste baaril olduk¢a kendine guven duyacak boylecesgad ve bgarili olma guduleri
artacaktir. Bu donem  “ben kimim?” sorusunun sasgld ve kimlik arayginin
yogunlastigi donemdirgzs). Bu donemin sorunsuz atlatilmasinda egzersizin kb@yi@mi

vardir.

Yapilan egzersizler ¢ocuklar da psikolojik yonden;
a- Yarisma ve ¢cakma arzusunu galirir,
b- Liderlik vasfinin gemesini sglar,

c- Kendine guvenini sdar,



d- iradeyi kuvvetlendirir,

e- Kisili gi iyi yonde gelstirir

f- Biyolojik durtuleri fiziki harcamalara cevirir,
g- Sorumluluk duygusunun gimasini sglar,

h- Calisma zevkinin olgmasina ve disipline uymalarina yardimci @luyr

2.3.Cocuklarda Zihinsel “Bili ssel” Gelisim

Bili ssel gelsim bireydeki dginme, akil yuritme, bellek ve kavrama sistemlerinde
meydana gelen @emelerdir. Yani bilgsel gelsim, dinyayl anlamay! vegéenmeyi

saglayan zihinsel faaliyetlerindeki geimdir (3s).

Zeka bireyin davraslarini geng 6lcide etkiler. Yani zeka kendini davrglarla

gosterir. Bilincli her davragizekanin aranadar.

Cocuza sa&likli bir zihin gelisimi sgglamak eitimin en dnemli amaclarindan birisi
saylilir. Yapilan etkinlikler yoluyla cog@un zihinsel gekiminde gerekli algilama,
disinme, akil yuratme, dikkat, kiyaslama ve temel &aMarin gekmesi sglanir.
Zihin gelisimi ile ilgili ilke ve kavramlari bilmek, ¢cociu esitme durumunda onlara ¢ok
yardim edecektig1).

2.4. Cocuklarda Fizyolojik Gelisim

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik 6zellikler g gore farkhlik gosterir. Bu nedenle

gelisim yas dénemlerine goére incelenio).

Cocuk ve genc kalbi, kan delani ve solunum 06zellikleri sportif antrenmanla
gelisim sglamaktadir. Buradan oksijen sglerisi, kan dolgimi ve solunum

Ozelliklerinin, 6zel yuklenmelerle getigi gorinmektedirzs).

Kalp ve dolaim sisteminin gorevi gerekli kan akiminig&mak, vicut dokularinin
beslenmesini ve hemostasisini glsanaktir. Egzersizle birlikte organizmanin
gereksinimleri arly gosterir. Iste bu gereksinimleri kalamak ve egzersize adapte

olmak icin kardiovaskuler sistemdegilgklikler meydana gelirz7).



Yapilan egzersizlerle ¢cocuklar fizyolojik yonden;
a- Daha enerjili bir organizma,
b- Vicut yg oraninin démesi “kilo kaybi”
c- Gecg yorulma ve ¢abuk dinlenme,
d- i¢ salgi bezlerinin diizenli canasi,
e- Vlcuttaki damarlarin artmasi,

f- Kalp Uzerindeki olumlu etkileri sdylenebila).
2.5. Cocuklarda Motorik Geli sim

Motor gelsim; fiziksel biylime ve merkezi sinir sistemininigehine paralel olarak
organizmanin isgge ba&li hareket kazanmasidir. Motor @@, dogum oOncesi

donemden hbdayip 6mir boyu devam eden bir stregy.

Gallahue, motor gelimi cocukluk donemi ile sinirlayarak incelegmve kurami
pramit modeli ile aciklangtir. Bu modele gore her bir motor g@n donemi bir
digerinin Uzerine kuruludur. fegida da gordld@l gibi motor gekimin temelini
refleksif hareketler dénemi, son bas@ma ise spor hareketler donemi gurmustur.
Gallahue daha sonra motor geh kuramini gektirmis ve ygam boyu motor gelimi

incelemstir (40).
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Yeni dgzan bebgin davranglari ¢ok sinirhdir. Bu ilk davraglar ilkel olmakla
birlikte gelisimin temelini olytururlar. Bebeklerin dgumdan itibaren bazi refleksler

Uzerinde egzersiz yapabilme ve kendi hareketlefizenleme @limleri vardir.

Yeni dgzanin davraniari daima omurilik ve g@gl beyin merkezlerinden idare
edilir@s). Bebekler buylk bir refleks kapasitesine sahip aladgzarlar. Tepkilerinin
cogu refleks oruntilerinden oymaktadir. Yeni dgan otomatik olarak uyaranlaragha
tepkiler verir. Bazi ilkel refleksler bepm yasamasi icin gerekli olan reflekslerdir.

Nefes alma, emme, yakalama gibi.

0 — 2 yalar arasinda gozlenen ilkel hareketler, istemlekatlerinilk bicimidir. Bu
donemde merkezi sinir sisteminin getiesine paralel olarak pae govde, sonra kol ve
bacaklar Gzerinde kontrol @anir. Bazi kaynaklar bu geimi yukaridan gagi ve
iceriden dga dgru gelsim ilkesi olarak agiklamaktadirlar.

Yasam icin gerekli olan istemli hareketlerin temelolusturan ilkel hareketler 3a
boyun ve goévde kaslarinin kontroli gibi dengelenageketleri, uzanma, birakma,
yakalama gibi manipulatif becerileri, striinme, elamie, ylrime gibi lokomotor

hareketleri kapsar.

Yasamin ikinci ve yedinci yillari arasindaki siUreyagsayan temel hareketler
donemi temel becerilerin kazangdidénemdir. Bu temel beceriler, denge,sika,
atlama, sicrama, sekme, yakalama, firlatma, top&laywurma gibi hareketlerdir. Bu
beceriler tim c¢ocuklarda bulunan ortak Ozelliklex ygam icin gerekli beceriler

oldugundan Temel Beceriler olarak adlandirilir.

Sporla ilgkili hareketler donemi 7 ygave yukarisini kapsar. Bu donemdeki geli
hizi koordinatif (Psikomotor)erginlige ve duyusal etkenlere @adir. Motor gelsimin
sporla ilgkili hareketler donemi, temel hareketler doneminiogal bir sonucudur.
flkokul cocuklari yeni beceriler kazanmaktan cok alafince kazandiklari temel
becerileri daha akici ve ga olarak ortaya koyarlar. Bu donemde hareket ddnli

yasamda, rekreasyonda ve spordatiieaktivitelere uygulanan bir ara¢ olmayasta.



Dengeleme, lokomotor ve manipulatif becerilerimegek mikemmelkgirildi gi,
birlestirilerek casitli etkinliklerde kullanildigl bir donemdir. Or/ Sekme ve sigrama
temel hareketleri artik ip atlama, halk oyunlarg &dim atlama vb. etkinliklere

uygulanmaktadigo).

2.6. Futbolun Egitsel Degeri

Futbol; oyun alaninin gegligi, oyun slresi, oyuncunun sayisinin fagalve
kurallarin zengingiiyle oynayanlar acisindan cok yonli davstam icermektedir.
Seyiri, zevk ve heyecan vegihden seyredenler tarafindan da biyuk bir ilgi gékte
kitleleri etkisi altina almaktadir.

Futbol caitli Ulkelerin okul programlarinda ders olarak \erektedir. Sebebi ise,

¢agin oyunu haline gelmesidir.

Futbol; cocgun, gencin, yegkinin fiziksel ve ruhsal olarak gslmini olumlu
yonde etkilerken, kilik gelisimini de bir eitim araci olarak guclendirmektedir.
Ogrencinin enerjisini olumlu yonde gerlendirecek bir gruba ait olma, grup icerisinde
davrang gosterme,sbirligi yapma, lidere ve kurallara uyma, kazanmayi vebkayeyi
kavraya bilme ve arkaglari ile paylgabilme, kendisine ve arkagdarina saygi duyma,

kendine olan guvenini kazanma, fizyolojik olaraklddi olma vb. degerleri geltirir.

Oyunun igergini olusturan bireysel teknik ve koordinasyon, ayrica ghginde
gerekli olan taktiksel calma icerisinde bireylerin ruhsal, fiziksel veitsel alanda

saalikl olusumlarinda etkili bir spor, etkili birg@tim aracidir).



2.7. Futbolun Genel YapiSemasi

FUTBOL
Fizyolojik Motorsal Psikomotor s Psikolojik ve
Antrenman Ozellikler Yetenek/Taktik Qyum Bilist Sosyolojik Etkenler
Isinma (Takim Ruhu)
Dayaniklilik itsel De;
e y @gitsel Deger)
(Copermn )

(  Taktik )

/@"C um

( Topsuz )

Bireysel Tekni

Top Kontrol

Topsuz Teknik

Savunma

Sekil 2 Futbolun Genel Yagiemasis)



2.8. Futbolda Spor Motorsal Ozellikler

Oyunda, 90 dakika boyunca savunma, orta saha wetde gérev yapan oyuncular
asagl yukari ayni hareketleri yapmaktadirlar;

100 kez 10-20m yag&osu,
50 kez 10-20m hizh ka,
40 kez 9-10m lik sprint,
15 kez 10-12m top sirme.

Oyun suresince gesik tempoda, yaklgk 5-6 km kgu yapilir. Bu nedenle
futbolcularin genel aerobik ve anaerobik kapagitgféksektir. Maksimum solunum
dakika volumleri, uzun mesafe &aularina gttir. Hatta iyi futbolcularda biraz daha

fazla bulunmstur.

Savunma ve hucumlardaki ataklarda, serbestilkoda ve gol bélgelerinde suratli
olmak gerekmektedir. Ozellikle kalecinin reaksiyaml ve aksiyon suratleri iyi
olmahdir. Futbolcular ¢ok yonli bir kuvvete sahgdmalidirlar. Teknik becerileri
uygulayabilmede ise omurganin harekddiilionem kazanmaktadir. Oyun icinde

uygulamalar tim vicut hareketleri ile koordinasywmiyi olmasi gerekmektedu).

Futbolda spor motorsal dzelliklerin glami sOyledir:

% 20 Sirat

% 20 Koordinasyon

% 30 Daymiklilik % 15 Kuvvet

% 15 Esneklik

Sekil 3 Futbolda Temel Motorsal Ozelliklerin Bdimi (4)
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2.8.1. Kuvvet

Motorik kuvvet olmaksizin sportif performans goégiteesi mumkdn dgildir.
Kuvvete iligkin tim incelemelerin temelini ise kuvveti; kitlglkve ivmelenmenin

(m/sn) sonucu olarak tanimlayan,

F=m.a (F=Kuvvet, m=Kiitle, a=ivme}s).

Seklinde fizik kural olgturulmaktadir.

Spordaki anlamiyla kuvvet, kas faaliyeti ile diremgmak ya da direnclere kar

koymaktir(s).

Kuvvet antrenmanin amaci, kucik kas liflerini giglimek, buyik kas lifi haline

getirebilmektir(s).

Bir direncle kagl kariya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direncl@gikinda
belirli bir 6lciide dayanabilme yetegidir (s4).

Uc cait kuvvet vardir. Bunlar maksimal kuvvet (birim keet, kaba kuvvet, temel

kuvvet), cabuk kuvvet ve kuvvette devamliliktir.

Maksimal kuvvet, bireyin bir seferde Uretebilgcen blytk kuvvet miktaridir. Bir
baska deysle noromuskiler (sinir-kas) sistemin istemimizle sikaasi sonucu
kaldirilabilecek en buyukgarhigin kaldiriimasidir. Maksimal kuvvet, sprint ve by
sicramalarda surat ile bigkirilebildigi gibi, kirek sporunda dayaniklilikla da

birlestirilebilir.
Cabuk kuvvet, en kisa sirede gluulabilen en biyuk kuvvettir. Ya da noro-

muskdiler (sinir-kas sistemi) sistemin bir direnni lasa stirede yenebilme yetgiutr.

Bir kisinin viicudunun farkh bolumleri, farkl cabuk kuwviretir.
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Kuvvette devamlilik, bir @arligin uzun sire kaldirilabilme yetendir. Bir baska
deysle, uzun sire devam eden kuvvet uygulamalarindanizmanin yorgunkgu
yenebilme, yorguniga kagl koyabilme yeteng de denebilir71).

2.8.1.1. Futbolda Kas Kuvveti

Bir futbol maginda bir oyuncunun gii¢ harcama yeiesadece hareketleri yapan
kaslarin kuvvetine kg degildir. Glg verimi d@ru zamanda bir oyuncunun kaslarinin
hareket koordinasyonu yeteingde de etkilenir. Futbolda bir hareket icindeknsh giic
gelisimi faktorlerini anlamak igin kuvvetin ¢ sinirlagiatanimlanir: temel kuvvet,

koordinasyon kuvveti ve futbol kuvveti.

Temel Kuvvet: Kaslar hareket esnasindaki gibi bir yolla kasilkgor, belirli bir
harekete katilan kas gruplarinin kuvveti olarakléf@dilir.

Koordinasyon Kuvveti: Oyuncularin belirli bir hareket icindeki farkli kas

gruplarini koordine etme ve temel kuvvetlerini mnina yetengni ifade eder.

Futbol Kuvveti: Futboldaki bir hareket esnasinda §it)] ne kadar kuvvet

uretildigini ifade ederao).

2.8.1.2. Futboldaki Uygulamasi

Genel olarak futbolcular, viicudun biyik kas grupl@n ¢cgunun gucli olmasina
ihtiyac duyarlar. Clnki kas kuvveti, tackling (teppma) ve sprint gibi bircok mac
aktivitesinin 6nemli bir elementidir. Ancak kas ki ihtiyaci, bir oyuncunun oyun
stili ve takim icerisindeki pozisyonu gibig#i faktorlere balidir.

Ornesin, bir macgta kaleci yapmak zorunda aidy patlayici 6zelfii olan

hareketlerden dolayi, yiksek seviyede bir kas ktingezel ihtiya¢ duyar.

Kas kuvveti ve kas dayanikigi calsmalariyla bir kasin performansi sadece futbol
oynayarak kazanilabilenden daha yuksek bir dizeyikseglebilir. Ozel kas

antrenmaninda etkili bir program yapmak icigigefaktorler gbz 6éninde tutulmahdir.
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En onemli konu, antrenmanda kullanilan hareketlegaidi ve suratidir. Kaslar,

futboldaki benzer hareketlerin 6zglhe gore caktiriimalidir (10).

2.8.1.3. Cocuklarin ve Genglerin Kuvvet Antrenmani Ozellikleri

Kuvvetin gelsimi ¢cocuklarda ve gencg yaruplarinda antrenmanin vazgecilmez bir

parcasidir. Cinkd uygun gtirmalar ile denge ganir.

Kemiklerin uzunlguna, buyimesine ve gghisligine buylime tgvik edilir. Boyle
gérunmesine @men kuvvet antrenmani gencler igin problemdir vegtgrin ¢ok kolay
bir sekilde zarar gérmelerine sebebiyet verir. Buradandiholan gercelksu ki, gelsim
sureci boyunca yakj&k 18 yaa kadar kemikler yurmyak ve elastiktir. Bu sebeple

baskiya ¢ok az dayaniklidir ve bukulebilir.

Kuvvet antrenmanlarinda en fazla tehlike, bel Kgromurgasi Gzerinde meydana
gelmektedir. Bu anatomik 6n kal genc takim antrenérlerine blyuk bir sorumluluk
yuklemektedir. Hizli birsekilde kuvvetin gekimi basartyr daha cabuk meydana
getirebilir, fakat beraberindega sorumluluklar meydana getirmektedir. Bu sebeple

cocuklar ve genclerin kuvvet antrenmani icin gareldn:

» Gelisim suresince iskelet gelmine uygun etki yapilmasi icap eder.
* Performans gedimi tesvik edilmelidir.

» Alistirmalarda, iskelet icin riziko oyturan hareketlerden kaginiimalidir.

Bu isteklerin énemi antrenman pratikleri icindir Bbylece vicudun dengeli bir

sekilde gelsim siurecine zarar verilmegolur.

Agirhk aletleri (Halter vb.) kullanilarak ¢#li kuvvet antrenman metotlarinin
kullaniimasi genclerin antrenmanlarinda terk ediidie Gencler icin en uygun
alistirmalar kendi vicut @rligindaki & oyuncu veya s#aik topu ile yapiimahdir.
Cocuklar ve gencler icin oyuna yonelik olarak yapihlstirmalarda 6énemli olan buttn
adale gruplari icin kuvvetin ggimini sgslamaktirso).
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2.8.2. Sdrat

Motorik 6gelerin énemli bir @esi olan sirat futbolda performansi etkileyen bir
ozellik olup, gelsimi icin planh ve programli antrenmanlara ihtiydgyar. ilkeleri ve
antrenman dinargi surat gekimine elvergli antrenmanlar ile performans ggtken

basarida da olumlu yonde etkilengs).

Sdrat, sporcunun kendisini en yiksek hizda bir grerdir yere hareket ettirebilme
yetengi ya da hareketlerin mumkin olgw kadar yuksek bir hizla uygulanmasi
yetengi olarak tanimlanabiliss, 2s8).

Wesson ve ark. (1998) da surati, “vicut kisimlarimer biri ile cabuk hareket etme
yetengi olarak ya da kinin kendine ait mesafesinin tzerinde maksimum d&an
hareket etmesidir” seklinde ifade etmektedir

Sporda sirat, insanin motorik hareketlerini erakzaman diliminde, en gon
bicimde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa ddireygulanny olmasi ve
yorgunlyzun olusmasi 6rsarttir. Bir kuvvetin bir cismin tUzerindeki etkisrdgs).

Sdrat, organizmanin mimkuin ofglukadar hizl hareket edebilme kabiliyetidir. Bu
Ozellik siphesiz genetik bir faktordiur. Cok az bir olcuddestirilebilir. Surat dort
faktorden olgmaktadir:

* Reaksiyon
« Cabuklgtirma — hizlandirma kabiliyeti
* Temel siurat

¢ Sdiratte devamlihk

- Reaksiyon siresi; duyu organinin uyarilmasindaninkasaksiyona cevap
vermesine kadar gecen siredir. Bu durum belli anuggain yapilan antrenmanlar ile
%10-20 arasinda iy#érilebilir. Reaksiyon suresinin oyuna yonelik dalmdumiu
lyilestirilebilmesi i¢in, antrenmanda akustik- ses, optilgdz ve dokunma uyarilarina

yonelik alstirmalarin yapilmasi gerekir.
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Gizli var olan reaksiyon suresi zamani (10 — 1) yauplarindan sonra pek fazla
lyilestirilememektedir. Bu sebeple performans sinirlayikapsam icerisinde

antrenmanlar yapilmalidir.

- Cabuklgtirma — hizlandirma Kkabiliyeti futbolcular icin didde ikili
micadelelerde, a kagcmada kullanilan en dnemli faktorlerden biri@tart esnasinda

daha iyi bir cabuk kuvvet hizlanma kabiliyetiniiart

- Temel surat, dgustan gelen genetik bir 0zellik olgundan c¢ok az
lyilestirilebilir. Fakat sahip olunan yetegietam olarak kullanabilmek igcin temel sirat

kuralina uygun antrenman yapllir.

Antrenmanda dikkate alinmasi gereken vurgulayi&ttfatemel siratle birlikte
koordinasyondur. Bunun anlami kas yapisi ile ssigteminin birlikte cakmasidir.
Sinir sistemiyle verilen uyarilara, bu kas uyguwage verir. Yorgun olan kas hizli ve
tam olarak reaksiyon gostermez. Bu sebeple kudaraintrenman metotlarinda yeterli

dinlenme arafii verilmelidir.

Sdrat antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken;

Sdrat antrenmani, antrenmanin slbagicinda, Isinmadan hemen sonra

yapilmahdir,

* Yuklenmesiddetinde yorgunluk okmamalidir,

* Dinlenme tam olarak verilmelidir, (nabiz 120/dakirala),

* Alistirmalarin yapisindaki hareketler mimkin @daca hizli yapiimalidir.

Suratte devamlilik kavrami olarak viicudun hi¢c asameden daha fazla sire
hareket edebilme kabiliyetidir. Or/ 2x400m sko Bu tir antrenmanlar kanda ¢ok
yuksek laklat ygllmasina sebebiyet vegginden organizmada olumsuz tesir meydana
getirmektedireo).
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2.8.2.1. Sirat Antrenmaninin Amaci

* Aninda hareket (algilama) ihtiyaci gerektiren magukarina uyum yeterigni
artirmak,

* Gerekli oldgunda (dgerlendirme ve karar verme) hemen hareket edebilme
yetengini artirmak,

* Yiuksek yagunluktaki egzersiz (hareket etme) esnasinda caldakalo glc

Uretme yetengni artirmak.

2.8.2.2. Futboldaki Uygulamasi

Magc esnasinda, bir oyuncu sprint yapma veya cabuakdgistirme gibi cabuk gic
gelisimine ihtiya¢c duyan bircok aktivite yapar. Bu aktgler bir oyunun sonucunu

etkileyebildigi icin strat antrenmani ¢cok dnemlidir.

Sdrat antrenmani esnasinda oyuncular, kisa birza@@yodunda maksimal olarak
calismalidirlar. Egzersiz devresi arasindaki periyotimraki bir egzersiz devresinde
bir oyuncunun maksimal olarak gahasina imkan g#ayan dinlenmeartlarina yakin
bir sekilde kaslarin normale donmesi icin yeterince unlmalidir. Or/ Danimarkali
profesyonel sporcular Gzerinde yapilan testler, Bgnsprint den sonra 25sn’nin

futbolcularin normale dénmesi icin yeterli olmgiehi gostermytir.

Sdrat antrenmani; oyuncular yorgun olngadda, antrenmanin ilk kisminda

yapilmalidir. Ancak oyuncularin tamamen isisigimalari 6nemlidirio).

2.8.2.3. Cocuklar ve Genclerde Siirat Antrenmaninin Ozelliklei

Surat yetengnin erken yalardan itibaren gtilmeye bglanmasinda bazi guglikler
vardir.. Psikolojik olarak hazir olabilmek, sirgiiteniyle ayni zamanda Beamasi
gereken sportif tekniklerin ggimi ve bunun 6nsarti olan koordinatif gitimin de
devreye girmi olmasi, sirat gejiminin diger kondisyonel yeteneklerle (¢cabuk kuvvet,
esneklik) yakindan ilgili olmasi ve sirat gatalarinin gabuk yorgun§ia sebep olmasi
ve diger kondisyon el 6zelliklerin gelmisligini g6z 6ninde bulundurma ggrestratin

antrene edilmesi konusunda ortaya ¢ikan guclikiesel.
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Cocuklarin rekabetci bir antrenman ortamina erkatilrkalari bliytuk oranda
yetengin erken kegfedilmesi felsefesinin sonucudur. Bugin de bir¢akstamaci
sportif aktivitelerin ve egzersizin blyime ve gele sirecinde fizyolojik acidan yararh

olup olmadgini sorgturmaktadir.

2.8.3. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin saéde eti oranda, geni bir
acida ve dg@sik yonlere uygulayabilme yetepielir (s3).

Spor biliminde hareketlilik kavramini, ya da harelgengligini Harre; insanin
hareketlerini agisal ger olarak buyuk bir gesglik icerisinde yapabilme yetepeolarak
tanimlamaktadir. D. Martin ise bu kavrami, eklenm her yénde optimal (en uygun)
hareket edebilme yetegieolarak tanimlar. Spor prge hareketlilik ¢cgu kez dgisik
alistirmalarda belirli hareket blyukin standartlari olarak ele alinir Orneklersek,
otururken, dizleri bukmeden gdévdeyi 6negdo goturip, eller ile ayak burunlarina
desmek. Genelde spor dinyasinda esneklik ve hardketbvramlari kargtirilir.
Burada esneklik, hareketfiin bir parcasidir. Esneklik salt kasla ilgilidir.areketlilik
ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve #erin belirledgi bir ortam icerisinde ve néro

fizyolojik yonlendirme streciyle belirlenir2).

2.8.3.1. Cocuklar ve Genglerde Esneklik Antrenmaninin Ozelkleri

Okul 6ncesi 3—7 yaarasinda hareketlilik cok iyidir. 7—10garinda yine ¢ok iyidir.
10 — 13 yalar arasinda iyi, 12 — 15 slarda koti, 15 — 19 yharda iyidir. Oyleyse
hareketlilik calsmalari gunluktur, kiicik wéardan balayip ygam boyu devam edes).

Sporcu ne kadar gencgse esneklik o kadar iyi @lddan, ¢cocukluk ganda yaa
uygun ve koruyucu antrenmanlar olarak esnekfikirmine énem verilmelidir. Yani
esneklik genel (omurga, omuz ve kalca eklemi hdteke ve 6zel (futbola yonelik)
egzersizler ile korunmali ve ilerleyenslaartan bg, kiris ve eklem kapsulu serfimesi
onlenmelidir(28).
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Cocuyzun yalna uygun ve mumkinse vyardimci aletlerle esneklitine
yapilmaldir. Partner ¢gmalarindan genellikle kagilmalidir, zira haylaz diatler ile
hareket organlarinin bilhassa pasif kisimlagiriazorlanmalara ya da gereksiz
zorlanmalara maruz kalabilir. Cocuklardaira gerilme uyarilarini algilama heniz
yeterince gelmemgtir. Genel futbol antrenman ve egzersizleri 6 — & grubu
cocuklarda bgadigindan, esneklik @timine de bu donemde ganmalidir(28).

2.8.3.2. Futboldaki Uygulamasi

Hareketlilik gerek nitelik (kalite) gerekse nidel(kantite) bakimindan iyi bir
hareketin ortaya koyufunda temel Orsarti olusturmaktadir. Eklemlerdeki yetersiz
hareketlilik, beraberindgu sorunlari getirir:

a- Belirli hareket becerisini kazanmak imkansizlare hareket grenimi yavalar.
b- Sakatlanma riski artar. Kondisyonel ve koordinatdligm yetengi yavaslar, bu

Ozelliklerden tam yararlaniimaz.

Dayanikhlgin 6nemli oldgu futbol braginda hareketlilik yiksek dizeyde hareket
ekonomisi sglar. Surat acisindan da sinirli bir hareket gghi yani hareketlilgin

yeterli olmamasi, ggu kez hareket suratinde, ivme yolunu kisaltip, dantaj sglar7s).

2.8.4. Dayaniklilik

Dayaniklilik, uzun sure yuklenmelerde organizmayongunluyza karsi koyabilme
yetengidir; ya da baka bir deysle sporcunun psiko-fiziki yorgunfia karsi direng
yetengidir (37). Bompa ise dayaniklgi bir yeginlikteki calismanin ortaya koyaga

surenin sinirlarini belirlemektir diye tanimlamaktg14, 50.

Dayanikhlik kavrami igin ¢gtli tanimlamalar s6z konusudur. Genel olarak,
yorgunlyzga kagl direnme nitelgi ya da yorgunlga dayanabilme gicu olarak
degerlendirilir. Jonath’a gotre dayanikhlik, cahanin kalitesini dgilirmeksizin
durggan(statik) ya da dinamik bir yiklenmeyi, olabfolice uzun sire yapabilme

yetengidir. Simkin’e gore ise dayaniklilik, insanin gietgne&ini koruyabildigi stirenin
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uzatilmasi, bir cagmanin ya da dicevrenin elvegsiz kaullarinin etkisine rgmen

yorgunluyza kagl organizmanin artiriingidirenme gacudur.

Dayaniklilik yetengi cesitli sekilleriyle hemen hemen butin spor tirlerinde émemi
rol oynar, hem musabaka guticinde, hemde antrenrdakiayiklenmeler ve uzunstre
devam eden dinamik ya da statik gadanin verdii yorgunlusa kagl koyma yeteng

acisindan ¢ok dnemlidies).

Dayanikllik icin uzmanlarca geli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapikfr;
Bunlardan ilki, enerji olsum sistemleri acisindan gerlendirmedir. Burada
dayaniklihk, aerobik (oksijenli) dayanikhlik vanaeorobik (oksijensiz) dayaniklilik
diye ikiye ayrilmaktadir. Bir ger siniflandirma da Harre’ ye goére siresel acidan
yapiimstir. Bu da kisa, orta ve uzun sireli dayanikhiiktson olarak da dayaniklilik,

temel ve 6zel dayanikllik olarak gerlendirilmistir (72).

2.8.4.1. Aerobik Dayaniklihk

Yapilan ste harcanan enerji dengelidir. Genellikle organiz®2 borclanmasina
girmeden vyeterli O2 ortaminda ortaya konan daydrkktamamen organizmanin

aerobik enerji Uretimine dayall olarak ortaya cikarkondisyon 6zelfidir (s3).

Organizmanin oksijenli enerji ajum sistemidir. Burada hticre dizeyinde kan
aracilgl ile gelen oksijen, enerji verici maddeleri yakbrsan organizmasi genelde
aerobik yaam (oksijenli ortamda) suren bir canlhidir. Buratdunan hava akgerde
alveolleri (hava keseleri) doldurur. Alveollerinafla keseleri) cevresi kapiller (kilcal)
damarlarla 6rimcekga gibi druludur. Burada kilcal damarlarin igindddanda bulunan
ve eritrositlere(alyuvarlar) kirmizi rengini verehir demiroksit bilgimi olan
hemoglobin, alveollerin(hava keseleri) icindekivhda bulunan oksijenle difiizyon
yolu (az ygun ortamdan, ¢cok yun ortama geg) ile birlesir ve oksihemoglobin yapar.
Bu madde kan icinde kalbe gelir ve kalp onu hidieegine kadar pompalar. Hicre
duzeyinde hemoglobin karbondioksitle bgife oksijeni birakir ve tekrar kalbe gelip,
kirlenmis kanin temizlenmesini ghar. iste burada hiicre diizeyine gelen oksijen, enerji
verici maddeleri 6ncelikle karbonhidratlasekerleri) yakar ve aerobik yolla (oksijenli

yol) enerji (atp)olgur (7).
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Aerobik antrenman, birbiriyle gkili 3 alana ayrilabilir;

1- Normale dénme antrenmani
2- Aerobik diik yogunlukta antrenman

3- Aerobik yiksek ygunlukta antrenman

2.8.4.1.1. Futboldaki Uygulamasi

Ma¢ veya ygun antrenmandaki kicik kopmalar, ghadokusunda ve kas
fibrillerinde olabilir. Bu zarar meydana geldiktsonra birka¢ gin, kasin kati ve sert
olmasina neden olur. Performans azalir ve glikajepolarinin tekrar doldurulma

kapasitesine engel olur. Futbolcu deneyimlerirpiktsakatliklari, basit kagzalaridir.

Normale dénme antrenmaninda oyuncular, joking vgikliyogunlukta egzersiz
gibi hafif fiziksel aktiviteler yaparlar. Bu ¢#& antrenman, kasin daha etkili olarak
normale donmesine yardim edebilir ve kasta meydaten &rilari azaltabilir. Normale
donme antrenmanigi@ antrenman “surantre” olarak bilinen durumdagrkak igcinde

kullanilabilir.

Ust diizey futbolcu, bir macta yaklk 11 km'lik bir mesafe kat eder ve bunun
yaninda dier enerji gerektiren aktiviteleri yapar. Bu ylzdsyuncular i¢in yiksek bir
dayaniklihk kapasitesine sahip olmak ©6nemlidir. Bapasite, ADY antrenmani

aracllgiyla gelktirilir ve AYY antrenmanla tamamlanabilir.

Futbol oyuncularinin uzun sireli periyotlarda, yelksygsunluklarda egzersiz
yapabilme yetengne sahip olmalari 6nemlidir. Bu yeteinie ana prensibi, AYY
antrenmaniyla elde edilen aerobik egzersiz (maksinoksijen miktar) yapabilme

kapasitesini en iygekilde gelgtirmektir (10).
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2.8.4.2. Anaerobik Dayaniklilik

Organizmanin oksijensiz enerji elum sistemidir.iki bolumi vardir.: ATP-CPIi
sistem (alaksit) ve laktik asitli sistem (laktasitim fiziksel aktiviteler sirasinda 6énce
kas hicresi icinde bulunan hazir ATP (adenozirgfét) devreye girer. Daha sonra
eger ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maléd oksijensiz olarak yakilirlar. Bu
islem sonunda laktik asit (stt asidi) adi verilenyin triin ortaya ¢ikafkste bu sisteme

de laktik asitli sistem deniry).

2.8.4.2.1. Futboldaki Uygulamasi

Anaerobik antrenman, surat antrenmani, daha sgehgtirme antrenmani ve
koruma antrenmanlarina ayrilabilen siratte devdmbintrenmanlarindan meydana

gelir.

Futbolda sirat, sadece fizik kondisyonaslbalegildir, ayrica daha sonra cabuk
harekete doniinls olmasi gereken cabuk karar vermeyi kapsar. Bu eizsiirat
antrenmaninin amaci, bir oyuncunun algilamgedendirme ve siratin gerekli olgu
magsartlarinda ¢abuk olarak hareket etme yegemeale gelitirir. Bu etkiyi almak igin

surat antrenmani temel olarak top ile yapilmalidir.

Suratte devamlilik antrenmani, kasin ¢abuk olafak igetme yetergeni artirir ve
yuksek bir guc¢ verimini korumak icin kaslarin kapesini geltirir. Bu ¢esit
antrenman, yuksek yonlukta daha sik olarak ve daha uzun zaman pesiyota
egzersiz yapabilmek icin bir oyuncuya imkarglagabilir. Bu yetenek, 6zellikle st

dizey oyuncular i¢cin dnemlidito).

2.8.4.3. Cocuklar ve Genglericin Dayaniklilik Antrenmaninin Ozellikleri

Dayanikhlgin iyilestirilmesi biatin ya basamaklarinda antrenmanin esas kismini

teskil eder. Ergenlik dncesi cocuklar dayanikhlik mmmani icin uygundur.

Antrenmanlar tarif edilen metotlarla gk oyunsal formlar ile uygulanmalidir.
Dayanikhlgin iyilestiriimesi aerobik kapasite ile sinirlandiriimalid@ocuklar ¢abuk

yoruldusundan fazla ytkleme yapiimamalidir.
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Dayanikhlgin iyilestirilmesi, aerobik kapasitenin gglirilmesi ile agagidaki
biyolojik fonksiyonlardan olgmaktadir;

1- Enerji hazirlginin emniyeti ve kas hucrelerinin iygirilmesi,
2- Alaktazide anaerobik performans kabiliyeti uyguldemaicin given,
3- Iskelet yapisindaki motorik fonksiyonlarin emniyeti,
4- Yukleme esnasinda ve ylUkleme sonrasinda organinm@mdisini ¢ok cabuk
toparlayabilmesi, eski haline dénmesi,
5- Sakatlanma ihtimalinin azalmasi,
6- Psikolojik ve psikofizyolojik fonksiyonlarin garardltina alinmasi,
» Taktik disiplin,
e Teknik,
e Oyun anlayl,
* Kendi kendine kontroko).

2.8.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon (beceri), beceri kisa sire icerisiade hareketleri grenebilme ve

degisik durumlarda amaca uygun ve cabuk bir bicimde itgdisterebilme yetergedir
(28).

Beceri; sporcunun hareketlerini ga hedefli ve daha az bir efor ile
uygulayabilmesini, yeni ve her anglgklikler gésteren oyun aki icerisinde en uygun
¢Ozum yolunu bulabilmesi, yeni hareketlerin en kzsanan igerisinde gienilmesini

mumkun kilan bir 6zelliktiKs4).

Beceri, 5 yapana nispeten daha az bir eforla daha fazimpma olang saslar.
Beceri daha ziyade @sik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyorglaair. Yani
beceride, inter muskulékaslar arasikoordinasyon dnemlidir. Kassal bgin kolaylikla
yapilmasi becerikli bir hareket 6zglllir. Beceri, 6zinde hareket aygiti bolimlerinin

hassas motor (hareketsel) davgkrdaki koordinasyon kalitesini anlatre).
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Beceri ve koordinasyon diyebilegimiz 6zellik: her hareketin birbirini dgu olarak
izleyebilen sekilde ve istenilen kuvvette meydana gelmesi olayidBecerili
(Koordineli) hareket, merkezi sinir sisteminden Ikass! istenilen kaslara gerekiti
zaman uyarilarin gelmesi ile glur. Béylece beceri ve teknik ile butipés performans
icin gereken hareketler yapilir. Antrene bir kingereksiz hareketlerdeki azalmadan
istifade eder. Boylece biahis hareket icin asil lizumlu olan daha az sayikaki

kullanarak daha biyik net bir mekanik verimeieri

Beceri iki ana bolume ayrilir:

1- Genel Beceri:Bir kimsenin 6zel spor dali gz 6niine almadagi gle motor
becerileri mantikli ve uygun bir bicimde sergilemeeligini kapsamaktadir.
Ozel calgmalarin balamasiyla genel koordinasyon gatalari aamali bir
bicimde programdan cikariimaldir. Boéyle durumlardanel beceri 6zel

becerinin gelitirildi gi temel yapiyi olgturmaktadiris).

2- Ozel Beceri: Bir kimsenin belirli bir spor brapndaki deisik motor
becerileri ¢ok cabuk, akici, dakik yapabilme yeggneardir. Boylece,
spesifik koordinasyon motor becerilerin O0zgllle yakindan ilgilidir ve
sporcuya yagma ve antrenmanda etkin performans igin ilave yekksm
kazandirir. Spesifik koordinasyon spor sgai boyunca 0zel teknik
elementlerin ve berilerin birgcok kere tekrar etmesblarak kazanilir. Netice
olarak, cimnastik¢i kendi bramda iyi koordinasyonluyken futbol brgnda
koordinasyonsuzdues).

2.8.5.1. Becerinin Gelistiriimesinde Kullanilan Metotlar

Becerinin gekimi icin diger motor yeteneklere kiyasla ¢cok 6zel metotlar yokt
Ayni zamanda, beceri tabi ve kalitsal yeteneHyi. koordinasyon (beceri) yetegie
olmayan kompleks becerileri yaygm kazanansahislar igin gagida Onerilen bazi

tekniklerin uygulanmasi sonucu mikemmel geilerin olacg&ini ummak yank olur.
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No

Metot

Egzersiz Ornekleri

Alisik olunmayan pozisyonlarda

Degisik sicrama egzersizleri (uzun veya derinl

k

a

1 egzersize bdama su;ray};llan) yanlara veya ylzi geriye donerek
yer desistirme calsmalari (geri geri)
Alisik olunmayan p02|syonlar'd8L.DiSki veya guilleyi zit kolla atma zit ayakla vey
2 | veya zit kol ve bacakla becerilefi y .
yapma ellerle topu sirme ters gard ile boks yapma
3 Hareketin yapilmasinda tempo | Kademeli olarak tempoyu yiikseltmek gdgen
ve suratin dgstiriimesi tempolar kullanmak.
4 Becerinin yapildh alanin Takim sporlarinda oyun alanini daraltmak,
sinirlanmasi veya kisitlanmasi
Alisik olunmayan uzun atlama tekniklerinin
5 Teknik beceri ve elementleri kullaniimasi, alet ve engellerin Gizerinden ¢ok
degistirme, rahat atlama teknikleriyle ve her iki &yala
kullanarak uzun atlama,
6 Ilave hareketlerle egzersizin Degisik surat ve bayrak kmlarini degisik
zorlugunu artirmak, c¢esitlendirilmis arac ve amaclarla kmak.
- Bilinenle yeni @renileni Futbolda parcalarin ve serilerin bieilmesi,
birlestirme, Yeni dgrenilen beceriyle oyun oynama,
: Fazla oyuncu kullanilan bir takima kadegisik
Partnerin kagt koymasini veya . .
8 | L taktikler kullanmak, ayni macta gigik
direncini yukseltme,
takimlarla oynama,
Kosu veya kros kayak icin timsek veya tepeli
9 Alisilmams performans ksullari | zeminleri kullanmak. Dalgali suda kirek veya
yaratmak, yluzme, degisik zeminlerde (asfalt, tartan, ¢im,
kum) oynamak. &ir yeleklerle becerileri yapa
10 Ilgili veya ilgisiz sporlari Degisik oyun ya da sporlarin yapiimasi. gk

performe etme,

sporlarin teknik beceri ve elementledenenmesi

2.8.5.2.

Tablo 1 Becerinin Gekimi icin Kullanilan Metotlar28)

Beceri Antrenmani

Becerinin gektiriimesiyle ilgili metodik bilgiler yeterli dgildir. Schnabels’ e gore;

temel gelsim ve bununla birlikte koordinatif yeteneklerin @lumu cok yonll, dgsken

alistirmalarla mumkundir. Cok yonli gtrmalar yapilan spor turtntn gerektgdi

yetenekleri icerir. Hareket tekrarlarn surekli alar artinilmali ve yeni hareketler

ogrenilmelidir. Yeni @renmeler beceriklifii gelistirir.

Beceriklilik calsmalari kuvvet, cabukluk ve dayanikhlik girmalariyla birlikte

kombine birsekilde uygulanmalidir. Cunklu temel dayaniklihk kevvet, koordinatif

yeteneklerdeki bariyi belirler.
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Motorik sevk ve idare yetegfimi gelistirmek yiksek koordinasyonu gerektirir.
Bunda ise hareket varyasyonlari ilesdnali olunabilir. Ayrica ek hareketler, daha
yuksek hareket temposu veya yuksek kondisyondaniidtendisyonun zorluk
derecesinin artiriimasinin yaninda devamli harekgisikligi de becerinin gelimine

etki eder. Motorik grenme yetengnin egitimi tekrarlarla olabilir.

Becerinin gekiminde metodik davragi gosterirken bolmek gereklidir. Once kaba
formdaki hareketler sonra kompleks hareketigetimelidir. Daha sonra spor gdinin

gerektirdgi tarzdaki hareketler ilave edilmelidis).

2.8.5.3. Futboldaki uygulamasi

Futbolda beceri dgu zamanda dgu yerde olma ve duruma gore gio tekngi
kullanabilme yetengdir. Bu nedenle beceri segcme karar verme ilgkilldir. Futbol

daha ziyade karar verme oyunudur.

Futboldaki bazi basit istatistik gercekler:

- 90 dakikalik bir futbol macginda top yakik 60 dakika oyundadir. Geriye
kalan zamanda oyun haricindedir.

- Basa ba bir oyunda her takim topun oyunda aidu60 dakikanin 30
dakikasinda topa sahip olmaktadir.

- Topun oyunda oldgu sure icinde top sik sik havalanmakta 22 oyuncunun
herhangi birinin oyun mesafesinden uzakta olmaktadi

- 2 takimdan herhangi bir tek futbolcu ortalama dtai@u 2 dakikadan daha

fazla oyunda tutamaz.

Peki, bu oyuncu topun oyunda oflu58 dakika boyunca ne yapar?

Cevapsudur: Yargida bulunur, karar verir, secim yapar.
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Bir gercek de futbolun tim oyunlarin en akicisi asmdir. Zira tim oyuncular ve
top 360 derece icinde hareket eder ve oyunda asggrda kural ve nispeten az
duraklama vardir. Bu nedenle hizlgggen durumlar oyuncularin biytk captasdisel

uyaniklgini ve kendilerini oyuna vermelerini gerektirir.

Tam bu gercekler bizi temel bir noktaya getirirtki da beceri ve buna glaolarak

beceri antrenmanlari futbolun vazgecilmez bir psidha(70).

2.8.5.4. Cocuklar ve Genglericin Beceri Antrenmaninin Ozellikleri

Sporcunun secilmesi, ggilmesi ve gelsim aamasindaki teknik ve fiziksel
Ozellikleri ¢cok oOnemlidir. Bompa’ ya gore, duzentely bir antrenman programi
surecine katilabilmek icin en yetenekli sporculaglirleme streci galas spor ya da

spor dallarinin en énemli ilgi alanlarindan binmalhdir(73).

Okul 6ncesi ¢ocuklara ¢ok sayida relativ, basieker becerileri kazandiriimalidir.
Boylece optimal grenme fazinda yeterli geim, balangic bazi olarak benimsenmeli

ve bununla gercekgienme yukseltiimeli, arttiriimalidir.

Erken okul ¢&1 (7 — 10 ya), intensiv gekim yasI olarak mikemmel sportif ggim,
reaksiyon yeten®, yuksek frekansli hareket, mekéan (hacim) olarakignleme
yetengi anlamini tair. Bunun icin antrenmanlarin hedef tayininde hkeldeteneklerin

bu yglarda gel§iminin tercih edilmesi zorunludur.

Geng ¢ocukluk (10 — 13) doneminde algilama yetegek daha iyidir, cozimleme
ve bilgileri dezerlendirme yeteng artmstir. Yasin derecesi burada énemli rol oynar.
Ust ekstremitelerde uygun kas kuvveti v viicpirlagi onemlidir. Bu gekim fazinda
daha iyi motorik grenme ile birlikte duzeltici motorik sevk ve idave kombinasyon
yetengi, dakik ¢cozuimleme, reaksiyon ve ritim yetgnéarakterizedir. Antrenman

surecinde bu 6zelliklerin bu 6zelliklerin 6n plandéulmasi istenir.

12 -15 ya erkekler ve 12 — 14 ya&izlarda koordinasyon dér veya orta seviyede
kalir. Bu yizden bu donemde teknik hareketlgtesalastiriimaya calgilmalidir (28).
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2.9. Futbol Antrenmani

Antrenman kelimesinin genel olarak kullanimindalferveriminin yukseltiimesi ve
sgilamlastiriimasi kast edilir. Antrenmanin asil amaci, pkikk, fiziksel, entelekttel,
sosyal 0zellik ve yeteneklerin gglrilmesi ve yiksek verimde muisabaka oyununa

hazirlamaktir. Antrenman kelimesi, kondisyon, tékve taktik elementleri kapsar.

Diger spor dallarinda olgw gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yaniamk
antrenman 6n plandadir. Gozlem ile antrenman vénsgh antrenman daha sonra

teknigin ve taktgin gelistiriimesinde ek olarak programa alinir.

Ozetle futbol antrenmani, 6zel performans seviyegiikseltmek, bazen yaya
yavag disurmek veya ayni performans seviyesini muhafaza ygnyénelik, planh ve

programli devamli calmalardir(28).

2.10. Cocuk ve Gengclerde Futbol Antrenmani

Cocuk ve genclerde yaptirilacak futbol antrenmamamaci, sistematik ¢ok yonla,
sglam bir temel olgturarak, bu temel Uzerinde ¢gmun sporsal verim yetepmi
gelistirmektir.

Cocukluk ve genclik ydarinda yaptirilacak futbol antrenmanlar kisa Bire
basarilar1 deil, bilakis uzun vadeli ve kalici karilari amaclamalidir. Yani bu gtar da
yaptirilacak cabmalarin yetgkinlerde oldgu gibi gelecek magclari kazanmaya yonelik
kisa vadeli olmamalides).

Cocuk ve genclerin galim antrenmanlarinda ardi ardinca géinasi gereken

antrenman dizisisagidaki sekilde belirlenebilir;

Birinci E gitim Safhasi / (6 — 10 ysina kadar olan donem)

a. “Cok yonlu psiko-motorik temelggtim” cesitli spor braslari igerisinde, ¢ok
yonli hareket grenim ve deneyimlerinin kazanilmasi bu kyan Atletizm,
jimnastik, yizme vb.

b. Kaba formlar icinde futbol tekniklerine yatkinlk.
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ikinci Egitim Safhasi / (10 — 13 ygina kadar olan dénem)

Antrenmanin amaci: Futbola ait 6zellgnenin balamasidir.

a. Futbol tekniklerinin @renilmesi,
b. Benzer braglarina 6zgu hareketlerinstenilmesi,

c. Teknik, yetenekleri geitirici 6zel calsma formlarinin uygulanmasi.

Uclincti Bgitim Safhasi / (13 — 16 ysina kadar olan donem)

Antrenmanin amaci: Yogun 6zel antrenman

a. Futbol tekniklerinin sabitlgirilip otomize hale getirilmesi,
b. Kondisyonel yeteneklerin getiriimesi,

c. Antrenman yuklenimlerinin artiriimasidir.

Doérdunci Egitim Safhasi / (13 — 16 ysna kadar olan donem)

Cinsel hormonun devreye girmesiyle uzuynloa biyime durur. Daojan ve kas
yetiskinlerde oldgu gibi antrene edilebili2s).

2.11. 15 Yas Alt Cocuk Futbolunda On Temel Prensip

15 ya alti cocuk futbolunda on temel prensibi ailelerargrendrler icirsu sekilde

siralayabiliriz;

1. Temel Prensip

Cocuk futbolunun anlami oyundur ve oyunun anlane &lencedir. Cocuk
futbolunun anlami ¢ocuklar icin yeni biey olan organize futbol ile ilk kontaktir. Fakat
unutulmamasi gerekergia calsma deil sadece glenmektir. Cocgun gelsimindeki
ilk intiba yonlendirici olmalidir. Bu yizdengkence, nge, seving icerisinde oynanmali
alinan neticenin 6énemi cok az olmalidir. Cocuk dhtinda ulailmasi gereken en iyi

sonuc arkaddari ile nese icerisinde beraber top oynamasigneimesidirso).
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2. Temel Prensip

Cocuklar icin en 6nemlsey arkadslar ile birlikte olmasidir. Cocuklar eskiden
parklarda veya kogunun bahcesinde buarak oyun oynuyorlardi ve orada futbolun
haricindeki dger oyunlar ile zamanlarini geciriyorlardi. Bundaolay1 cocuklarin
futbol oyununda arkadtari ile birlikte olmasi en dnemli harekete gegiriaktorler
olarak ihmal edilmemelidir. Bu arkaggsin olusmasinda bizlerin tadigi sorumluluk,
onlara yardim ederek takim icerisinde birlik vedimarligi yani kisaca takim ruhunu
tesvik etmektir. Bunun icinde mahalle ve okul arkgdanin ayni takimda yer alarak

top oynamalari sganmalidir.

3. Temel Prensip

Her cocga oyunda @t firsat verilmelidir. Eger bir oyuncu devamli yedek
kuliibesinde oturursa hicbir zaman daha iyi olanfgecuk yildiz” yarinin “yildiz
futbolcusu” olmasi ¢ok ender goérulen bir durumdBu. ylizden butin cocuklaragie

firsatlar verilerek her pozisyonda oynamalaglaamalidir.

4. Temel Prensip

“Cocuklara kazanmayi ve kaybetmeyirétiniz.”

Eski bir bilginin soyledii gibi; sadece kaybetmeyigienen kimse kazanmay da
bilir. Bu ytzden yetkinler bu alanda 6rnek insan olmalidirlaigele gercekten boyle
durumlarda 6rnek insan olarak@la davrany gosterilirse, ¢cocuklarin giveni kazanihr
(60).

5. Temel Prensip

“ Daha fazlaOYUN daha aaMAC. "

Kural olarak, oyuncularin daha iygi@lebilmeleri s6z konusudur. Cok fazla yapilan
magclar, yagma ortami olmadan c¢ocuklarin hem vicut hem de $oggaden

gelismelerini sglamaktadir.
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Norve¢’' de gecerli olan kural, on grain altindaki ¢cocuklar yilda 20 magtan daha
fazla oynamaz ve 12 ym altinda olan ¢ocuklar ise yilda en fazla 25 iftaghuvasekli

dahil) oynayabilir.

6. Temel Prensip

“ Cocuk futbolu dgisken ve ¢ok yonlu tkil edilmelidir. ”

Cok caitli spor esitimi futbolun temel kabiliyetlerinin @renilmesine yardim
etmektedir. Beden ggiminde, antrenman, ara¢ — gereg, spogliga ve sporcu

beslenmesine dikkat edilmelidé).

7. Temel Prensip

“ Bizler futbolun cocuklar icin sevindirici olmasitemin etmeliyiz ”

Cocuk futbolu butin katilanlar icin pozitif bir glalarak anlam ifade etmektedir ve

mimkun oldgu kadar 6mur boyu devamiglenceye arabuluculuk etmelidir.

8. Temel Prensip

“ Oyun cocuklar icindir, yetkinler icin degil. ”

Aile ve akraba olarak futbola 6zgu olaylara ilgirgpsteriniz, antrenman ve maglari
ziyaret ediniz. Cocuklari motive ediniz. Onlarinnkiderine olan gtvenlerini artiriniz.
Kulip calsmalarini destekleyiniz. Fakat asla unutmayinizikialda oynayan cocuktur!
Siz desil!

9. Temel Prensip

“ Cocuklarin rakibe ve hakeme kasaygi gostermesini gayiniz ”

Cocuklar rakip takima ve hakeme kaiair - play (centilmenlik anlayi) géstermek
mecburiyetindedir. Unutulmamasi gereklidir ki, yktnler her zaman o6rnek insan
olarak iyi drnekler géstermelidir.
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10. Temel Prensip

“ Cocuklarin uygun malzeme, aracg- gerec ihtiyagkargilanmalidir. ”

Blyumekte olan cocuklar icin pahali malzemeler kighi, tekmelik vb.) satin
alinmasina ve birka¢ ay kullaniimasina gerek yok@memli olan uygun modellerin
tedarik edilmesidir. Bu nedenle eski kullangnmalzemelerin bedeli verilerek yeniden

kullaniimasi sglanmalidireo).

2.12. Vicut Kompozisyonu

Gunumuzde vicut ¥, salik kriteri olma yaninda, fiziksel performansta iopl
verime ulgamak icin dnemli bir belirleyicidir. Birgcok spor dada vicut yg yuzdesi ile
performans kriteri arasinda olumsuzkli gdzlenmektedir. Sporcular tzerinde yapilan
calismalarda, farkl spor bralarinda; ya, cinsiyet, performans dizeyi, grafi faktorler

ve populasyonlara gore farkl sonuclar elde ediiimi21).

Insanin girhgini olwsturan dort ana bolum, ghar, ekstraseluler sivi, kemikler ve
kaslardir. Vicutta y@ar iki sekilde depolanir. Bunlar esansiyelglax ve depo yglar
olarak tanimlanise). Esansiyel yglar, genellikle fizyolojik fonksiyonlar icin gereidir.

Depo y&lar ise, bir enerji rezervidir ve §h bir dokuda deri altinda depolargse).

Futbol braginda vicut yg yuzdelerini Welham 1942’de 6zel olarak sporcu taup
icin gelistirdigi Olcum deerini kullanarak 25 profesyonel futbolcunun vicugy
yuzdelerini tespit etti. Buna gore; orta saha owlaxenin vicut yg oranlarini %14,

ileri ve geri oyuncularin vicut georanlarini %10,4 olarak buldu.

1966’ da Behnke ve Royce yine Futbolcularin viagarini belirlemek gayesiyle
Olcim yaptilar. Bu defa geri oyuncularinda %2—6a @saha oyuncularinda %10-2%ya
oranlari tespit ettilef12).
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3. Materyal ve Metot

3.1. Deneklerin Segimi

Bu calsma; Galatasaray Spor Kulibinunghé de acmgi oldusu futbol yaz spor
okuluna katilan 37 erkek futbolcu aday! Uzerindeilyaustir. Calsmaya katilan
futbolculara Galatasaray Spor Kulibinin yaz sparlaknda uyguladyn antrenman
programi uygulanmive antrenmanlar 16 hafta boyunca, haftada 3 géraloldevam
etmistir. Futbolcu adaylarinin ¢gagmaya katildiklari ilk hafta 6n test glerleri alinmsg ve
yaz spor okulunun bitiminden hemen sonra (16 hafiaunda) son test gerleri
alinms, antrenmanlara klmadan 6nce alinan glerlerle antrenman bitiminden hemen

sonra (16 hafta sonunda) alinargeiter kasgilastiriimistir.

3.2. Deneklere Uygulanan Test ve Olclimler

Deneklerin élcimler yapilmadan énce isinmalagiasanstir. Yapilacak dlcimden
once deneklere olgtimlerin nasil yapik&chakkinda bilgi verilmgtir. Olcuimler G kez
tekrar ettirilerek deneklerin olgtlen gkrleri icinde en iyi olani kaydedilrtir.

3.2.1. Boy ve &irlik Olgtimleri

Deneklerin boylari ¢iplak ayakli olarak ecza tipiybaleti ile dlcuimigttr. Alinan

tum degerler “cm” cinsinden kaydedildss).

Deneklerin girliklari ise Gzerindeort kalacaksekilde soyunduktan sonra ecza tipi

baskdl ile él¢uldi. Alinan tim derler “kg” cinsinden kaydedilds3).

3.2.2. Esneklik

Sporculara otur ve uzan (sit and reach) esnekli teygulanmgtir. Dereceler

santimetre (cm) cinsinden kaydediftm (59).
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3.2.3. Kuvvet Olgtmleri

3.2.3.1. Govde Kuvvetinin (Abdominal Kas Dayanikligi) “Mekik ve Sinav

Testleri” Olgiimdi

Mekik testi

Sporculardan 30 sn icinde yapabildikleri kadar tkekapmalari istendi.

Yaptiklari mekik sayilari adet olarak kaydediiei).

Sinav testi

Sporculardan 30 sn icinde yapabildikleri kaglawav yapmalari istendi. Yaptiklar
sinav sayilari adet olarak kaydedi{dli).

3.2.3.2. Bacak Kuvvetinin Olcumii

Bacak kuvvetinin olgilmesinde Holtain markacdda dinamometresi kullanilgtir.
Denekler sirti diz birsekilde dinamometrenin Uzerine c¢ikarildi, dizleri0%+340
derecelik ac¢i yapacalgekilde bukudli konuma getirtildi. Denekler sirt kashi
kullanmadan yawvayava fakat gucli birsekilde dinamometreyi germeleri istendi.
Olcumler kg cinsinden kaydedildi3).

3.2.4. Dayaniklilik Olgimleri

3.2.4.1. Aerobik Dayaniklilgin Olgimii

Aerobik dayaniklilgin 6lcimu icin cooper testi uygulargnr. Denekler nizami

atletizm pistinde kgtular, yartduler. Aldiklari mesafe metre (m) cirden kaydedildi.

Aerobik dayanikhlik; Max VO2 = 33,3 + (M—150) x108 (ml/kg/dk)

M= 1 dak.skban mesafe
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3.2.4.2. Anaerobik Dayanikhlgin (Dikey Sigrama Testi) Olguimii

Anaerobik gic olcumleri, dikey sicrama testi (sargejump) ile yapildi. Dikey
sigrama mesafesi “cm” cinsinden kaydedildi. Sdarutewis formult ve bu formile

gore olyturulan Lewis nomogramina gore hesaplandi.

Anaerobik Dayanikhlik: +/ 4.9 x (vicut Airligr) x \/5( D= Sigrama Mesafesi)

g A
=g
" m
yon E
- 4=
o
. |8 i
"
- = i T
: g -t
™ ) o
e b e
o
'] o -
: o BT o Metre Birim Formiilii
o - - (kg-m/sn)
» L a0
2 ki P= (V4.9 (Agrk\D" )
. » P P= Giig

D"= Dikey sigrama mesafe (m)

{1 DIVISION=7.2% H-lh/unet

Sekil 4 Anaerobik Guciin Dikey Sigrama ve Vicutidi gindan Belirlenmesicin Kullanilan

Lewis Nomogran(27)

3.2.5. Kan Basincinin Olglilmesi

Deneklerin istirahat kan basinglar yatar pozisyod® dakika dinlendikten sonra
sphyp momanometre ve steteskop kullanilarak dinlemetodu ile (auscutation)

“atim/dakika” cinsinden kayit edildi.

Deneklerin istirahat kan basincglan (sistolik —stiidik) sphyp momanometre ve

steteskop kullanilarak mmHg cinsinden tespit edildi
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3.2.6. Cap Cevre Olgumleri

Olguimler holtoin limited SA41 3UF model antroponilekayan surguli kaliper ile
denek ayakta durur pozisyonda yapsimi Alinan olcimler (Femur Bikonduler Cap,

Humerus Bikonduler Cap ve Baldir Cevresi) cm cideimkaydedild(23).

3.2.7.Deri Alti Ya g Kalinh g1 Olguimleri

Vucut yg yuzdesinin belirlenmesi icin, holtain marka skidfdaliper kullanildi.
Olcumler (Triseps Skinfold, Supscapular Skinfoldglddr Skinfold, Yan (Suprailiak)
Skinfold) denekler dik pozisyonda ve ayakta dururked tsaafindan alindi. Olguimler

mm cinsinden bilgi formunagliendi (67).

Vucut yg yluzdesinin hesaplanmasinda@adaki nomogram kullanilngtir.
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Sekil 5 (X=Triceps, Y=Subscapula) 9 — 12 ve 13 — 16 Eskek Cocuklaicin
Geltirilmi s VYY Hesaplanmasinda Kullanilan Nomogram
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3.2.8. Surat Testleri

3.2.8.1. 10m — 30m

Sporcularin suratlerini 6lgmek icin 10m ve 30mrasitesti uygulanmtir. Cikan
sonugclar sn cinsinden kaydediktmi (41).

3.2.9. Futbolda Beceri Testleri

3.2.9.1. Slalom Testi

Sporcular 16,5m mesafe icinde, aralarinda 1,5m fedsalunan 10 adet engelin

arasindan top ile slalom yaparak gecmeleri isteédoluclar “sn” cinsinden kaydedildi.

1.5m
Baslangic Biti s
Sekil 6 Slalom Parkuru

3.2.9.2. Kaley&ut Testi

Futbol kalesi 15 pargcaya bolindi. Her parcaya uawérildi. Denekler kaleyi
karsidan goéren 16,5m uzakliktaki alan icinden kaleyedsi sekilde (i¢, Ust, vole)
toplam alti aty yapti ve bu alti agin toplamlari kayit edildi.

4 2 2 4
3 1 1 3
4 2 2 4

Sekil 7 15 Parcaya BolunmgiFutbol Kalesi
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3.2.9.3. Top Sektirme

Sporculardan, futbol topunu 1.80cm capindaki darégerisinde 6nce ayaklari
uzerinde sektirmeleri istendi. Sporculara Uger keakldi. Her bir hakkinda dairenin
disina ¢ikmadan ve dirmeden yaptirgh top sektirme sayisi kaydedildi. Her Ug¢
hakkini da kullanan depm U¢ hak sonunda toplam olarak ka¢ kez top sefktiatet

olarak kaydedildi.

Ayni asama ba Uzerinde top sektirme icinde uygulandi.

3.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Calsmada elde edilen veriler, SPSS for Windows 10,0 epagrograminda
degerlendirilmigtir. Calismada kullanilan 6lcim sonugclarinin - Aritmetik ortX)(
Standart sap. (Sd), Max. ve Min. géeleri tespit edilmy, gurubun 6n ve son test
degerlerinin ortalamalari arasindaki farka paired skemiptesti ile bakilmgtir. Glven
Araligi %95 ve %99, anlamlilik dizeyi ise *p<0,05 ve *tHhE1l aralginda kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 2 Grubun Boy, Vicut &irligi Olgumleri

On test Son test
N X Sd | Min | Max | N X Sd Min | Max t Anlam.

Degiskenler

Yas (yil) 37 | 12.83| 1.78 10 15/ 3¢ 1283 1.718 10 15

Boy (cm) 37 | 153.25| 13.92 130 180 37 154p5 13160 132.5 1806455 | 0.00*

V“‘ZE;)Ag' 37 | 40209| 852 264 77p 37 4090 829 272 788 7 250.02¢

*P<0,05 **P<0,01

Tablo 2'de Grubun boy, vicugaligr 6n test ve son test sonuclari gérilmektedir.
Yapilan bu testler sonucunda; Boy oOn test ortalamdl53,25 £ 13.92 cm, son test
ortalamalari 154,25 +£13.60 cm, offlubulunmy ve istatistiksel acidan p<0.01 6nem
seviyesinde farkhffa sahip oldgu tespit edilmgtir. Kilo on test ortalamalarn 40.29 *
8.52 kg, son test ortalamalari 40.90 = 8.29 kg gidbulunmy ve istatistiksel agidan

p<0,05 6nem dizeyinde anlaml bir fark tespit editmi

Grafik 1. Grubun Boy, Vucut girligi Degerleri

OBoy
B Vicut A girh gl

Ontest sontest
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Tablo 3 Grubun Baldir Cevreleri ile Humerus ve Femur Capla

On test Son test
Degiskenler t Anlam.
N X Sd Min | Max | N X Sd Min | Max

Baldir cev(cm) | 37| 29.70| 4.33 19.50 43.00 37 3061 428 21.00 44.40.65| 0.00*

Humerus ¢apcm) | 37| 5.79| 060 500 7.10 37 6.04 0p4 480 7,20 -518.00*

Femur capicm) |37| 850| 0.78§ 550 10.00 37 9.03 083 6,00 11.0016-4. 0.00**

*P<0,05 **P<0,01

Tablo 3’ te deneklerin, baldir cevre, humerus ¢amur cap dgerlerinin 6n ve son
test sonuclari gortlmektedir. Yapilan bu testlensnnda baldir ¢cevre 29.70 £ 433
30.61 £ 4.28m, humerus ¢ap 5.79 + 0.6, 6.04 = 0.64&m, femur ¢ap 8.50 + 0.78n,
9.05 = 0.8%molarak bulunmg ve istatistiksel acidan, baldir cevre, humerus fapur
cap dgerlerinin p<0.01 6nem seviyesinde farlddisahip oldgu tespit edilmgtir.

Grafik 2. Grubun Baldir Cevreleri ile Humerus ve Femur Qagerleri

35+

30+

25+

20+ @ Baldir cevre
B Humerus cap

O Femur cap

15+

10+

\\\I\\

Oontest sontest
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Tablo 4 Grubun Mekik Sinav, Bacak Kuvveti, 10m ve 30m, Esneklik, Olciiinle

)**

_ On test Son test
Degiskenler t Anlam.
N X Sd Min | Max | N X Sd Min | Max
Mekik(adet) 37| 20.32 3.27 140 29.0 37 23.86 3.63 17 33.00 371D. 0.00**
Sinav(adet) 37| 13.72 4.60 250 61.p 37 2540 6.03 15 37.00 82[. 0.00**
Bacak Kuv.(kg) | 37| 84.85| 40.06] 3550 1983 37 10565 42[73 |48 20p5B.03-| 0.00**
On metre(sn) | 37| 2.22 0.16 1920 27 37 21% 0.16 1/79 2/58 3(83.00*®
Otuz metre(sn) | 37| 5.38 0.58 4.00 6.8 37 518 0.5b 3.8 6,60 8,10 00%6.
Esneklik(cm) | 37| 19.33| 5.84 5 33| 3F 2254 531 10 35 -8/73 0.0
*P<0,05 **P<0,01

Tablo 4’ te goruldgu gibi deneklerin mekikginav,

bacak kuvveti, 10m, 30m,

esneklik, 6n test ve son test sonuclari gortulmektéthpilan bu testler sonucunda;

mekik on test ortalamalari 20.32 + 3.27 adet veteshortalamalari 23.86 + 3.63 adet,

sinav On test ortalamalarl 13.72 + 4.60 adet, seh detalamalari 25.40 + 6.03adet,
bacak kuvveti 6n test ortalamalar 84.85 + 40.06 d@n test ortalamalari 105.65 *
42.73 kg, 10m 0On test ortalamalari 2.22 + 0.16sen, test ortalamalar1 2.15 + 0.16 sn,
30m 0n test ortalamalari 5.38 + 0.58 sn, son teégtaonalari 5.18 + 0.55 sn, esneklik 6n
test ortalamalari 19.33 = 5.84 cm, son test ortalam 22.54 + 5.31 cm, olarak

bulunmy ve istatistiksel acidan, mekikinav, bacak kuvveti, 10m ve 30m, esneklik

degerlerinin p<0.01 6nem seviyesinde farlgdisahip oldgu tespit edilmgtir.
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Grafik 3 Grubun Mekik Sinav ve Esneklik Dgerleri
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Grafik 4 Grubun 10m ve 30m Rerleri

Grafik 85rubun Bacak Kuvveti Cgerleri
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Tablo 5 Grubun Aerobik ve Anaerobik Dayaniklilile Viicut Ya Oranlari

_ On test Son test Anla

Degiskenler t
N | X Sd | Min |[Max | N | X sd | Min | Max m.

Anaerobik
dayaniklilik | 37 | 60.75| 19.20 37.00 109 37 63p1 1925 39.00 [11B.90- 0.00%
(Kgm/sn)

Aerobik
Dayaniklilik | 37 | 49,38| 5.23| 40.6660.03|37 | 51.59| 7.34| 42590 606 1.21 0.02}
(Kgm/sn)
Vicutyag | 47| 17011 515/ o90d 30 37 1491 637 700 p7  11.800%
orani (%)

*P<0,05 **P<0,01

Tablo 5’te deneklerin anaerobik dayaniklilik ve wiigas oranlari dgerlerinin 6n
ve son test sonuclarl gorilmektedir. Yapilan btiegesonucunda deneklerin anaerobik
dayaniklilik, aerobik dayaniklilik ve vicut garanlari dgerlerinin 6n ve son test
degerlerinin kasllastiriimasi sonucunda anaerobik dayanikliik 6n tegalamalar
60.75 £ 19.2K&gm/sn, son test ortalamalar 63.21 + 19Kn/sn aerobik dayaniklilik 6n
test ortalamalari 49.38 + 5.X3m/sn son test ortalamalari 51.59 + 7.84m/sn vicut
yag oranlari 6n test ortalamalar 17.81 + 5.15 %, &8t ortalamalar 14.91 + 6.37,
olarak bulunmg, anaerobik dayanikhlik ve vicut eoranlari dgerlerinin p<0.01
onem seviyesinde, aerobik dayanikhlikgdderinin p<0.05 6énem seviyesinde farlddi

sahip oldgu tespit edilmgtir.

Grafik 6 Grubun Aerobik ve Anaerobik Dayaniklilile Viicut Y& Oranlari

O Anaerobik Day.
B Aerobik Day.
avyy

ontest sontest
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Tablo 6 Grubun Diastol, Sistol VEKAS Degerleri

On test Son test
Degerler - : t | Anlam.
N X Sd | Min | Max | N X Sd | Min | Max

Diastol(mmHg) | 37 | 70.48| 11.01 54.0 108 37 7059 8.8 510 97.0.08- 0.93

0
Sistol(mmHg) | 37 | 110.75 10.10 90.0 134/0 37 107)13 9/86 §9.0 01B®.42 0.20
iKAS(atim/dk) | 37| 93.37| 13.47 63.0 122j0 37 9232 1153 1.0 1D8.627 0.53

*P<0,05 **P<0,01

Tablo 6’da deneklerin diastol, sistoKAS 06n test ve son test sonugclari
gorulmektedir. Yapilan bu testlerin sonucunda diaén test 70.48 + 11.07(mmHg),
son test 70.59 + 8.98(mmHg), sistol 6n test 116, 72%.10(mmHg), son test 107,13 +
9.86(mmHg), IKAS o6n test 93.37 * 13.47(Atim/Dak.), son test 92.3
11.53(Atim/Dak.) olarak bulunmg ve istatistiksel agidan, diastol, sisti{AS p>0.05
Onem seviyesinde anlamli farkga sahip olmadgh tespit edilmstir. (p>0.05)

Grafik 7 Grubun, Diastol, Sistol VIKAS Degerleri
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Tablo 7 Grubun Slalom$ut, Kafada Sektirme, Ayakta Sektirme geeleri

On test Son test

Degiskenler t Anlam.
cels N | X | sd [Min| Max | N| X | sd | Min | Max
Top ile )

37 | 12.43] 167 802 1650 37 948 1.04 672 1152.4115 0.00%*
Slalom(sn)
Ka('ggggm 37 | 10.56| 3.93] 2.00 2000 37 12.89 325 600 20d.08.10- 0.00%
Kafada top
sektirme | 37 | 12.45| 489 4.00 2600 37 1840 6.24 8/00 39.08.92- 0.00%*
(adet)
Ayakta top
sektirme | 37 | 47.56| 35.60 4.00137.00| 37 | 98.97| 75.37 18.0032900 | -7.04 | 0.00**
(adet)

*P<0,05 **P<0,01

Tablo 7'de deneklerin top ile slalom, kaley#, kafada top sektirme ve ayakta top
sektirme dgerlerinin 6n ve son test sonuclarli gorilmektedimpN¥an bu testler
soncunda top ile slalom 6n test ortalamalari 12437 sn, son test ortalamalari 9.48 +
1.04 sn, kaleysut 10.56 £ 3.93, 12.89 + 3.25, kafada top sektifrBel5 + 4.89, 18.40
+ 8.00, ayak ile top sektirme 47.56 + 35.60, 98t975.37 olarak bulunmuve top ile
slalom, kaleyesut, kafada top sektirme ve ayakta top sektirmgederinin p<0.01

onem seviyesinde farklga sahip oldgu tespit edilmgtir.

Grafik 8 Grubun Slalom$ut, Kafada Top Sektirme Grafik 9 Grubun Ayakta Top Sektirme Rerleri
Degerleri
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5. TARTISMA VE SONUC

Futbol becerisinin gefiiriimesi icin Galatasaray Spor Kulibuningde'de agny
oldugu futbol yaz spor okuluna katillan 37 futbolcu adégerinde yapilngi olan bu
calismada, 16 haftalik futbol beceri antrenmaninin, dldblarin fiziksel, fizyolojik ve
beceri geBimine etkileri incelenmitir. Calismaya katilan sporcularin c¢ghaya
katildiklari ilk hafta ilk dlcimleri alinmgive yaz spor okulunun bitiminden hemen sonra
(16 hafta sonunda) son 6lcumleri aligtm Calsmaya katilan gruba Galatasaray Spor
kulibinin yaz spor okullarinda uygul@diantrenman programi uygulanmolup,
antrenman 16 hafta boyunca ve haftada 3 giin olargidanmgtir.

Deneklerin, antropometrik (boy uzunluklari, vicugirbklari, cap — cevre
Olctmleri, vicut yg oranlari), motorik (esnekliinav, mekik, bacak kuvveti, aerobik
ve anaerobik dayanikliliklari, sudratleri), fizyaloj(kan basinglari), futbol beceri
(Kaleye sut, top ile slalom, kafada top sektirme, ayakta wmgktirme) olctimleri

aragtirmaya dahil edilrstir.

Boy parametrelerinde 6n test ortalamalar 153,2882 cm, son test ortalamalari
154,25 + 13.60 cm, olgw bulunmyg ve istatistiksel acidan p<0.01 dnem seviyesinde
farkhliga sahip oldgu tespit edilmgtir.

ibis ve arkadgari, ya ortalamalari 12 — 14 yaarasinda bulunan toplam 36 g¢ocuk
Uzerinde yaptiklarl calmada boy ortalamalarini 150,1 + 8,4 cm olarak bglme

sporcularin boylarinda anlamli bir artespit etmgtir (30).

Bozkurt, 13 yg grubu futbolcular Uzerinde yapti calsmada sporcularin boy
uzunluklari ortalamasini 157, 73 £ 8, 69 cm., 14 graubu sporcularin boy uzunluklari
ortalamasini ise 162, 69 + 7, 05 cm olarak bighom(16).

Sahin, 12 — 14 ydar arasi erkek grencilerin Gzerinde yagi calsmada sporcularin

boylarini 154,09 + 11,43 cm olarak bulgnee ¢alsma sonunda sporcularin boylarinda
anlaml bir arty tespit etmgtir (p<0.01)(55).
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ibis ‘in bildirdigine gore, Chatterjee 10-14sygrubu sporcularda yagti12 haftalik
calismada genclerin boylarinin anlangékilde gelgtigini vurgulamaktadi(30).

Saygin ve arkag#ari, yag ortalamalari 10 ile 12 yaarasinda bulunan toplam 202
erkek cocuk Uzerinde yaptiklar gahada boy ortalamalarini 141,43 + 8.42 cm olarak
bulmus ve boy dgerlerini istatistiksel acidan anlamli  bulurgdu (p<0.01)
bildirmislerdir (49).

Erol ve arkadglar 13 — 14 ya grubu erkek basketbolcular Uzerinde yapti0
haftalik calgma sonucunda boy ortalamalarinda 1,8 cm liks asaptamylar. Boy

ortalamalarindaki agtiistatistiksel olarak anlaml bulngardir (p<0.01)21).

Akin 10-12 ya grubu okul @rencileri Uzerinde yapil argtirmada genclerin
boylarinin yala birlikte arttgini tespit etmtir (2).

Parizkova, 11 yandan 18 ysina kadar 7 yil sureyle erkek cocuklar tzerinde
yaptgl argtirmada spor yapanlarin boy ve vicgtragl yonunden daha iyi gatigini
gOstermgtir (36).

Spor tarlerinin  6zelliklerine goére o brga baarili olabilmek icin (becerili
olabilmek icin) kisa, orta veya uzun boy avantajlaa(s3). iste yiiksek tempoda
oynanan gunumuz futboluna ayak uydurmak veabh olmak icin Ustin yapisal

uygunluk ve fiziksel glic gerekmektedis).

Malina tarafindan da belirtildi gibi ¢cocuklarin ergenlik déneminin sonuna kadar
boy uzunluklari bakimindan hizli geghe kaydettikleri bilinmektedir. Ayrica bu
donemde o0Ozellikle sporla gtesan cocuklarin inaktif ¢ocuklara oranla daha fazla
uzadiklarini da vurgulastir. Sonu¢ olarak; boy parametrelerindeki 6n tesson test
arasindaki anlamli farki; erkeklerin boylarinin y&indan sonra (ergenlik donemiyle)
daha hizli artmasi, sporun c¢ocuklarin kemik sgli tzerindeki olumlu etkisi ger
taraftan fiziki cevre, beslenme ve kalitim gibitiéderin de fiziksel gelimdeki rolt bu

farkhligin ortaya ¢cikmasinda oldukca etkili offlusdylenebilin34).
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Deneklerin vucut @arligr deserleri; on test ortalamalari 40.29 + 8.52 kg, sest t
ortalamalari 40.90 + 8.29 kg olgu bulunmy ve istatistiksel acidan p<0,05 6nem

dizeyinde anlamli bir fark tespit edilgtir.

Ibis’ in bildirdigine gore Chatterjee, 10—14sygrubu sporcularda yagti12 haftalik
calismada genclerin boylarinin ve vicugidiklarinin anlaml sekilde gelstigini
vurgulamaktadi(30).

Sen 12 ya erkek @renciler Uzerinde yagh calsmada; antrenman grubunun vicut
agirh g1 degerlerinde anlamli galime tespit etnstir. Ancak kontrol grubu ayni gghneyi
gosteremengtir (56).

Bozkurt, 13 ya grubu sporcularin vicugaliklarl ortalamasi 47,42 £ 9, 09 kg., 14
yas grubu sporcularin vicugaliklari ortalamasi 49, 77 + 6, 34 kg. ¢16).

ibis ve ark, ya ortalamalari 12 ile 14 yaarasinda bulunan toplam 36 cocuk
Uzerinde yapmgi olduklari calsmada vicut @irligi degerlerinde deney grubu 6n test
ortalamalari 39,97 + 8,25 kg olarak, son test anallarini ise 41,77 + 8,50 kg, kontrol
grubu 6n test ortalamalarini 19,02 + 2,74 kg olesak test ortalamalarini ise 19,56 *
3,62 kg olarak bildirmektediribis yaz spor okullarinda yapmioldugu calsmada

sporcularin vicut@arlhklarinda anlaml argitespit etmgtir (30).

Sahin 12 — 14 ydar aras! erkek grencilerin Uzerinde yagh calsmada vicut
agirh gl degerlerinde 6n test ortalamalar 42,84 + 11,66 kgadebulunmy, son test
ortalamalari ise 42,90 £ 11,73 kg olarak bulugme istatistiksel agidan 0.05 duizeyinde
anlamh farklilik olmadgini tespit etmitir (p>0.05)(55).

Antropometrik  ozellikler  futbolcularin  performansla  etkilemektedir.
Antropometrik 0zelliklerden vicutgali g beceride onemli bir faktordur. Kaslara oranla
agirhk ne kadar fazla ise beceri o kadar sinirlicakdir (53). Karaka'a goére kilo vicut
icin onemli bir problem olmasa dahi normal kilolwtholcular daha karil

olmaktadirlan73).
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Bu donemdeki cocuklarin boylar yilda ortalama 79-cm’ lik bir gelsim
gostermekte, Ozellikle aktif olarak spor yapan ¢tawdaki gelgim, aktif olmayan
cocuklara nazaran daha fazla olmaktadir. Ayriceemsiatik fiziksel aktivite kas kitlesi
oranini  olumlu yodnde etkiler. Vicut galigindaki anlamh argt blyume ve

antrenmanlarin olumlu etkileri ile agiklayabiliriz.

Yapilan testler sonucunda baldir cevre 29.70 + 4r8330.61 + 4.28 cm, humerus
cap 5.79 £ 0.60 cm, 6.04 + 0.64 cm, femur ¢cap &B078 cm, 9.05 = 0.83 cm olarak
bulunmy ve istatistiksel acidan, baldir ¢cevre, humerus, gamur cap dgerlerinin
p<0.01 6nem seviyesinde farkyé sahip oldgu tespit edilmjtir (p<0.01).

EyUpaslu, ilkégretim cal cocuklarina uygulag@l testlerde sporcular ile
sedanterlerin, femur cap gkxleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bik feaptamy
(p<0.05), fakat yine ayni calnada humerus cap ve baldir cevregatteri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edermgim(p>0.05)(23).

Kemikler ve kaslar yapi olarak gomdan ergenlik doneminin sonuna kadar
sistematik bir geim goOstermektedir. Bu gglm spor yapan c¢ocuklarda daha fazla
olmaktadir. Ozellikle beceri antrenmani sirasingigulanan, sigrama, gifhe ve yon
degistirme calgmalarinin analizi yapil@inda, bu beceri ¢agmalarinin kaslara ve
kemiklere baski yapil gorilmektedir(sigrama ve ani yon dstirme bacgin kas ve
kemiklerine, digmeler de kolun kas ve kemiklerine baski yapas). Baldir cevre,
humerus cap ve femur capgaelerindeki bu anlamlh gelineyi uygulanan antrenman

programinin organizma Uzerinde glirdusu baski ile aciklayabiliriz.

Yapilan testler sonucunda; mekik on test ortalam&@.32 + 3.27 ve son test
ortalamalari 23.86 + 3.63inav on test ortalamalari 13.72 + 4.60, son testiamalari
25.40 = 6.03, oldgu bulunmy ve istatistiksel acidan p<0.01 6nem seviyesinde
farkhliga sahip oldgu tespit edilmgtir.

Bozkurt, 13 — 14 ya grubu futbolcular Gzerinde yapticalsmada 13 yg gurubu
sporcularinmekik degerlerini 24, 00 + 3, 36 tekrar, 14 yygurubu sporcularin mekik
degerlerini 24, 96 + 3, 82 tekrar olarak tespit atni(16).
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EyUpcazlunun bildirdigine goére, Sofi N. Futbolda sezon oOncesi ile sezooe$i
hazirlik donemi sonrasindaki viicuttaki bazi fizlkee fizyolojik desisimleri inceledgi
tezinde amator futbolcularin mekik 6n testlerini, & + 0,65 tekrar, son testlerini
33,31+0,96 tekrar olarak bildirgtir. Ayrica profesyonel futbolcularin mekik 6n
testlerini 35,85 = 1,14 tekrar, son testlerini 300,30 tekrar olarak bulmuve
istatistiksel acidan p<0.05 6nem seviyesinde fagdisahip oldgunu bildirmitir (23).

Yine Sofi N. Futbolda sezon 6ncesi ile sezon 6nbegirlik dénemi sonrasindaki
vicuttaki bazi fiziksel ve fizyolojik di@simleri inceledpi tezinde amatoér futbolcularin
sinav oOn testlerini 29.93 + 1,07 tekrar, son testieB1,25 + 0,88 tekrar olarak
bildirmistir. Ayrica profesyonel futbolculariginav on testlerini 34,04 + 0,98 tekrar, son
testlerini 37,55 + 0,28 tekrar olarak bulgnwe istatistiksel agidan p<0.05 O6nem

seviyesinde farklifia sahip oldgunu bildirmktir (23).

Tam braglarda oldgu gibi futbol braginin her alaninda da karin kaslarinin
yardimi ile hareket edilmektedir. Bu alanlardandgrkaleye yapilan gol vuglaridir.
Karin kaslari gol vurglarinda verimi belirleyici 6zelfie sahiptir.Sut esnasindgut atan
bacakta, kalca ekleminde eksplasif bir bikulme, ekleminde ve karin kaslarinda
gerilme oluz2s). Yaptigimiz calsmada abdominal (karin) kaslarindaki geleyi beceri
antrenmanlarinda uygulanan, kaleyg cekilmesi ve uzun pas uygulanmasi sirasinda
karin kaslarinin etkin rol almasi ve antrenmanssnda karin kaslarina yonelik olarak

uygulanan egzersiz ile agiklayabiliriz.

Ayrica sinav degerlerinde buldgumuz anlamli ge§imeyi, antrenmanlarla birlikte
vicut y& oraninin azalmasi ve bunaghaolarak vicut yukiniun azalmasi, buyime ve
beceri gegiminde ¢ok dnemli yeri olan siurat'in gghi icin yapilan cakmalarin kas

ve kemikler tzerindeki olumlu etkileri ile aciklayifiriz.

I+

Yapilan testler sonucunda deneklerin, bacak kuwvietitest ortalamalari 84.85
40.06 kg, son test ortalamalari 105,65 + 42.73digrak bulunmg ve p<0.01 6nem
seviyesinde farklifia sahip oldgu tespit edilmgtir.
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Ayyildiz ve ark. yapfii calsmada bacak kuvvetinin hazirhk kampi 6ncesi ve
sonras! dgerleri arasindaki dgsimi istatistiksel agidan anlaml bulgtur. (p<0,05).

Avluk da bu camanin sonucuna yakin ger bulmutur (9).

Sahin’ in 12 — 14 yglar aras! erkek grencilerin Gzerinde yagih calsmada bacak
kuvveti deserlerinde deney grubu 6n test ortalamalan 74,923t34 kg olarak
bulunmy, son test ortalamalari ise 83,17 + 23,20 kg oldmakinmy ve istatistiksel
acidan 0.01 dizeyinde anlamh farkhlik tespit gtmi (p<0,01). Kontrol grubu 6n test
ortalamalari 79,99 + 26,68 kg, son test ortalamaks 80,04 + 26,79 kg bulunmu
istatistiksel a¢idan 0.05 diizeyinde anlamli farkliéspit edemengiir (p>0.05)(55).

Savucu ve ark, yaortalamasi 12 -14 olan Fenerbahce takiminin atisya
olusturan basketbolculardan kugtkler kategorisinden yBRlizlar kategorisinden 36,
gencler kategorisinden 30 olmak Uzere 98 baskaibdlrerinde yaprgi olduklari
calismada bacak kuvveti derleri ortalamasini 70,03 + 2,52 kg olarak buhau ve
gruplar arasi karlastirma sonucu bacak kuvveti parametresinde anlaanklifik

saptamylardir(p<0,01] (48).

Saygin ve ark, yaortalamalari 10 ile 12 yaarasinda bulunan toplam 202 erkek
cocuk Uzerinde yaptiklari ¢cgnada bacak kuvveti d@erlerinde deney grubu 6n test
ortalamalari 60,01 + 16,13 kg olarak, son testlamalarini ise 63,54 + 23,13 kg,
kontrol grubu 6n test ortalamalarini 58,73 + 16kfylolarak son test ortalamalarini ise
58,42 + 14,06 kg olarak bulnglardir. Deney ve kontrol grubu gerleri arasinda bacak
kuvveti parametrelerinde anlaml farkllik bulungtuwr(p<0,05)(49).

Rodahl, K. belirli bir grup erkek giencinin 7 -18 yglari arasindaki bacak
kuvvetlerindeki dgismeleri incelemgtir. Kuvvet oraninin 12 ya civarinda 6nemli
derecede artil sonucuna ukanis ve ¢ocuklarda buyime ile birlikte kuvvette hizir b
artis oldugunu, maksimal kuvvete bir kas grubunda 25 — 30ayarasinda ufgldigini

belirtmistir. Ayrica bu artgin kas hacmindeki agtan old@gunu belirtmgtir (45).

Savucu bacak kuvvetinin gla birlikte arts gosterdgini calismalarinda
bildirmektedir(48).
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Bliyume c&inda olan cocuklarda ve genclerde kuvvet ile spddaliyetler
arasindaki igki kuvvetin aleyhinedir. Cunku sahip olduklari agligmis kas kutlesine
oranla oldukca @r bir topla miicadele etmek zorundadirtzs). iste beceri antrenmani
sirasinda uygulanan toplu hareketler, yogigemeler, kamalar, cok hizli kgmalar,
ani durylar, paslar, carpmalar ve sicramalar bacak kaslari Uzerinde yuk
olusturmaktadir. Bacak kaslarindaki getienin  bu yukten kaynaklargi

distndimektedir.

Yapilan testler sonucunda deneklerin, 10m 6n tdatamnalari 2.22 + 0.16 sn, son
test ortalamalari 2.15 + 0.16 sn, 30m 0On test amalari 5.38 + 0.58 sn, son test
ortalamalari 5.18 £ 0.55 sn olarak bulurgmze p<0.01 6nem seviyesinde farlddi
sahip oldgu tespit edilmgtir (p<0,01).

Bozkurt, 13 — 14 yagrubu futbolcular Gzerinde yapticalsmada 13 yg gurubu
sporcularin 30m. sdratlerini 5, 34 =, 30 sn, 14 garubu sporcularin 30 m. suratlerini
ise 5, 13 £, 32 sn. olarak tespit eftini(16).

EyUpazlunun bildirdigine gore; Ara ve arkadiarinin 2004 yilinda 114 erkek ¢cocuk
Uzerinde yapg ¢calsmada,; fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklarin 30 nragideerlerinin
anlamh sekilde gelgtigini ve aktif olan ¢cocuklarin sedanter cocuklaraeg80 m sirat

degerlerinin daha iyi oldgunu bildirmitir (23).

Sen, 12 ya erkek @renciler tzerinde yapgi calsmada; antrenman grubunun
suratlerinde anlamli galne tespit etmtir. Ancak kontrol grubu ayni gsheyi
gOsteremengtir (56).

Sahin 20 metre sprint gerlerinde deney grubu 6n test ortalamalari 4,180Gtsn
olarak bulunmg, son test ortalamalari ise 3,90 + ,24 sn olardidrbuus ve istatistiksel
acidan 0.01 duzeyinde anlamh farkhlik elde edgiimi(p<0,01). Kontrol grubu 6n test
ortalamalari 4,20 + ,32 sn olarak bulungngon test ortalamalari ise 4,20 + ,32 sn

bulunmu istatistikselagidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunamgm(p>0.05)(56).

Savucu ve ark, 10-12 yarubu atletizmci erkek ¢ocuklarin Uzerinde 12 &afiire
ile yaptgl calsmada 30 m sprint parametresinde p<0,01 diuzeyin@endinfarkhliklar
bulmuwlardir (47).
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Diallo ve ark, 10-12 yacocuklar Gzerinde yapmioldusu calsmada 20 metre
sprint dgerlerinde anlamh farkliliklar bulmgur (20).

Esen ve Hazar (2000) 16-17sygrubu gencler Uzerindeki 10 haftalik patlayici
kuvvet antrenmanin sporcularin 30 m sprint derecelanlamli élctide gegtirdigini

saptamylardir (22).

Savucu ve ark, yaortalamasi 12 — 14 olan Fenerbahce takiminin abisyni
olusturan basketbolculardan kuctkler kategorisinden yBRlizlar kategorisinden 36,
gencler kategorisinden 30 olmak Uzere 98 baskaibdlrerinde yaprgi olduklari
calismada kucuk erkeklerin 20 metre springederi ortalamasini 3,15 = ,21sn olarak
bulmuwlardir. Yildiz erkekler ortalamasi ise, 2,88 + drlolarak bulmglardir. Savucu,

20m sprint dgerinin yala birlikte azaldgini calsmalarinda bildirmektedigs).

Surat beceriyi etkileyen motor becerilerden biiisiGunimiizde surat geiimi igin
en uygun antrenman donemlerinin okulslga oldusu goru agirlik kazanmgtir.
Cunkl bu donemde reaksiyon zamani kisaltilip harédekansi artirilarak caima
yapilabilmektedir. Reaksiyon siresinin igtieilebilmesi icin antrenmanlarda akustik —
ses, optik goz ve dokunma uyarilarina yoneliktamalarin yapilmasi gereklidao).
Uygulanan beceri antrenmaninin icinde akustik ug@nkasgi degisik pozisyonlarda
cikis calsmalari yapilmgtir. Futbolcularin 10m ve 30m gerlerinde meydana gelen bu
anlamh artgin, 10m ve 30m cikinda 6nemli bir yeri olan reaksiyon hizindaki
gelismeden, antrenman sirasinda top kapma icgin yapiken rkesafeli deparlardan ve
esneklgin gelismesi ile birlikte adim uzunfundaki artga ba&li olarak hareketin
suratinin artmasindan kaynaklagiddistnilmektedir.

Yapilan testler sonucunda grubun, esneklik 6n eestiamalari 19.33 = 5.84 cm,
son test ortalamalar 22.54 + 5.31 cm, olarak huwnve p<0.01 6nem seviyesinde

farkhliga sahip oldgu tespit edilmgtir (p<0,01).

ibis yaz spor okullarinda yapmioldusu calsmada antrenman oncesi esneklik
Olcum ortalamasi 30,94 + 3,54 cm iken, antrenmamwaso 32,56 + 3,60 cm gerine
ulasmis ve esnekliklerinde anlamli agtitespit etmgtir. Ancak ibk deney grubu
cocuklarda antrenman 6ncesi ve antrenman sonrgsridende anlaml farklilik tespit

ederken kontrol grubunda bu farksilitespit edemeniir (30).
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Sen 12 ya erkek @renciler Uzerinde yapgh calsmada; antrenman grubunun
esneklik dgerlerinde anlamli gelme tespit etmstir. Ancak kontrol grubu ayni

gelismeyi gosteremersiiir (56).

Akalan 7-14 ya grubu erkek @grenciler Gzerinde yagh tez calgmasinda 26
haftallk antrenman sonunda genclerin boy ve viuguthgnda anlamli gejime
bulurken, esneklik geliminde anlamh ary saptayamangtir. Buradaki farklilik

uygulanan antrenman programi ile yorumlanalubir

Saygin ve ark, yaortalamalari 10 ile 12 yaarasinda bulunan toplam 202 erkek
cocuk uzerinde yaptiklari ¢cginada deney grubu 6n-son test esnekligedieri arasinda
bizim ¢alsmamizda oldgu gibi (p<0,01) anlamh farkliliklar bulngtur. Ayrica saygin
ve arkadglari deney ve kontrol grubu son test gdderi arasinda esneklik

parametrelerinde (p<0,01) anlamli farkhliklar buktur (49).

Aydos ve arkaddart 13-18 ya Ogrencilere yaptiklari calmada esneklik

ortalamalari arasinda farki (p<0,01) dizeyinderahlaulmustur (6).

Akin 10-12 ya grubu okul @rencileri Uzerinde yapil argtirmada genclerin boy,
vicut &irhigl, esneklik, kas kuvveti ve dayanikliliklarininghabirlikte arttgini tespit

etmistir (2).

Bazi aratirmacilar omurganin, omuz c¢emberinin, kalca ek&Fmin hareket
gensligini gelistirmek icin en uygun ydarin 11 — 14 yglari arasinda oldiunu ortaya
koymustur (41). Esneklgin gelistiriimesi genc yata daha kolay arildigi icin esneklik
her gen¢ sporcunun antrenmaninin bir parcasi almallEsneklik egzersizleri
antrenmanin hazirlik dénemine de (1Isinma) dahihesdidir. Fleksibilite calgmalarinin
Ooncesinde en az 10 dakika jogging ve Isinma egzerisii kapsayan genel i1sinma yer
almalidir (28). Arkasindan esneklik egzersizlerine gecilmelidiap¥igimiz calsmada
grubumuz antrenmana ¢adigl ilk 20 dakikanin 7-10 dakikasini jogging, 10 — 13
dakikasindada germe egzersizlerini kapsayagmalara, ¢camanin bitiminin son 10
dakikasinda ise soma egzersizleri olarak jogging ve ardindan gerareletlerine yer
verilmistir. Bu sebepteryaptgimiz calsmada grubumuzun esneklik parametrelerinde

anlamh dizeyde galine old@gu disiintlmektedir.
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Yapilan testler sonucunda deneklerin anaerobik &k 6n test ortalamalari
60.75 = 19.2(Kgm/sn, son test ortalamalari 63.21 + 19K&2Hn/sn olarak bulunmuve
anaerobik dayaniklilik derlerinde p<0.01 6nem seviyesinde farkghlisahip oldgu

tespit edilmgtir (p<0.01).

Savucu ve ark, yaortalamasi 12 — 14 olan Fenerbahce takiminin abisyni
olusturan basketbolculardan kuctkler kategorisinden yBRlizlar kategorisinden 36,
gencler kategorisinden 30 olmak Uzere 98 baskaibdlzerinde yaprgi olduklari
calismada gruplar arasi kalastirma sonucu anaerobik gi¢ parametresinde p<0.01
duzeyinde anlamli fark bulmglardir (48).

Erol ve arkadglari 13 — 14 ya grubu erkek basketbolcular Uzerinde yaptiO
haftalik calsma sonucunda anaerobik gli¢ parametresinde anlarklilik bulmular,
kontrol grubunda ise anlamli bir ggin olmadgini tespit etmglerdir (p>0.05)21).

Saygin ve arkag#ari, yag ortalamalari 10 ile 12 yaarasinda bulunan toplam 202
erkek cocuk Uzerinde yaptiklarn gahada deney grubu On test ve son tegederi
arasinda, anaerobik gic¢ parametresinde anlamlilfiarkulmuslardir(p<0,05). Ayrica
deney ve kontrol grubu son testgdderi arasinda anaerobik glcgdderi arasinda
anlamh farklilk bulmylardir (p<0.01)49).

ibis yaz spor okullarinda yapsoldusu calsmada antrenman éncesi anaerobik giic
Olcim ortalamasi 48,82 + 11,83 kg.m/sn iken, amam sonrasi 52,97 + 12,33 kg.m/sn
deserine ulamis ve anaerobik giicteki agtistatistiki olarak anlamli bulngtur. Ibis’in

yaptigl bu ¢algma bizim yapimiz calsma ile benzerlik gostermektedao).

Bir futbol maginda 40 kez sprint, 15 — 20m ve 6®0sn aralikli sprintler ve
sicramalarinda meydana ggidile dgunalurse; futbolcunun anaerobik gicunin yiuksek

olmasi zorunlulgu ortaya cikar.

Futbol beceri antrenmaninda kisa mesafeli springlén degistirmeler, ani durglar,
kafa vurgu ve sicrama gibi kisa sirede ve yukseklette meydana gelen anaerobik
enerji ile ilgili hareketlerde siklikla meydana ektedir. Yap@imiz calgmada;

anaerobik sistemdeki anlamli gatieyi busekilde acgiklayabiliriz.
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Yapilan testler sonucunda deneklerin aerobik d&yéikion test ortalamalar 49.38
+ 5.23Kgm/sn, son test ortalamalari 51.59 + 7K3Im/sn olarak bulunmuve aerobik
dayaniklihk dgerlerinde p<0.05 6nem seviyesinde farghll sahip oldgu tespit
edilmistir (p<0.05).

ibis yaz spor okullarinda yapmoldugu calsmada antrenman éncesi aerobik glic
Olcim ortalamasi 32,38 + 8,98 ml.kg/dk iken antranmsonrasi 39,59 + 7,27 ml.kg/dk
olarak bulunmstur ve istatistiksel acidan aerobik gugederi arasinda anlamli bir fark
saptayamamntir (p>0.05). Aerobik guc derleri arasindaki bu farklgin antrenman
programindan kaynaklangidistintlmektedin30).

Sahin, 12 — 14 yyaaras| erkek grencilerin Gzerinde yagh calsmada aerobik gic
degerlerinde, deney grubu on test ortalamalari 30,981,%#3 ml/kg/dk, son test
ortalamalari ise 33,76 + 4,33 ml/kg/dk olarak bwhug ve istatistiksel agidan 0.01
diizeyinde anlamli farkhlik elde edilgtir.(p<0,01). Aerobik glic deerlerinde kontrol
grubu 6n test ortalamalari 32,97+ ,4,12 ml/kg/dirak bulunmg, son test ortalamalari
ise 32,97 + 4,11 ml/kg/dk olarak bulmistatistiksel agidan 0.05 dizeyinde anlaml
farkhlik bulunamamgtir (p>0.05)(55).

Futbol oyun siresi ve yapisi dintld(ginde oyuncularin aerobik gugcleri, oyunun
ilerleyen zamanlarinda oldukga etkili olmaktadilinktu yorgunlgun olutugu bir
ortamda tekniklerin dizgiin uygulanmasi giigiektedir.

Aerobik kapasite bir kinin vicudunun maksimum oranda oksijen kullanma
kapasitesi olarak tanimlangtir. Oksijen tiketim seviyesine ylaa 2 — 3 dakikalik bir
alistirma siresini kapsamaktadir. Bu stredgnka enerji ihtiyaclarini kanlayabilmesi
icin daha fazla oksijene ihtiyaci vardir. glrmanin balangicindan oksijen kullanimina
geck arasindaki sUrede organizma enerji ihtiyacini eotak kaynaklardan sgar
(A.T.P., CP, Laktik Asit). CP sistemi ancak 8 —iA@sire icin enerji sgar. Bu sireden
sonra laktik asit sistemi devreye girer. simanin 3 — 5 dakikalarinda hem anaerobik
hemde aerobik sistemler devreye girer. 10 dakrirideki calsmalarda ise enerji daha
cok aerobik sistemle gmnir (27). Aerobik sistemdeki anlamli ggtheyi, uygulanan
antrenman programinin 90 — 100 dakika sirmesi \gngalarin buyik kisminda

aerobik enerji sistemlerinin kullaniimasinin etkildugu distinulmektedir.
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Yapilan testler sonucunda deneklerin viici geanlari 6n test ortalamalari 17.81 +
5.15 %, son test ortalamalar 14.91 + 6.37 5, &ldmalunmy ve vicut yg yizdesi
degerlerinde p<0.01 6nem seviyesinde farghlsahip oldgu tespit edilmgtir (p<0.01).

Sahin 12 — 14 ygdar arasi erkek grencilerin Uzerinde yagi ¢calsmada vicut ya
yuzdesi dgerlerinde deney grubu 6n test ortalamalarini 8,212% olarak bulmg son
test ortalamalari ise 8,31 + 2,24 olarak bildirneektier ve istatistiksel acidan 0.01
dizeyinde anlamh farkhlk elde etglerdir (p<0,01). Vicut ya yuzdesi dgerlerinde
kontrol grubu 0On test ortalamalar1 9,28 + 2,72 allabildirmigler, son test ortalamalari
ise 9,28 + 2,73 olarak bulunmustatistiksel acidan 0.05 dizeyinde anlamli faikkh
bulunamamytir (p>0.05)(55).

Pekel ve ark, yaortalamalari 10 ile 13 yaarasinda bulunan toplam 52 erkek ¢ocuk
Uzerinde yaptiklarl calmada vicut ya ylizdesi ortalamalarini 14,5 £ 4,9 olarak
bildirmektedirler(42).

Erol ve ark, ya ortalamalari 13 ile 14 yaarasinda bulunan toplam 24 erkek
basketbolcu lzerinde yaptiklari gahada deney grubu vicut ailizdesi antrenman
oncesi ortalamalarini 19,54 + 5,44 olarak, antransanrasi ortalamalarini ise 16,89 +
4,97 olarak bildirmektedirler. Kontrol grubu grulsticut y& yizdesi antrenman oncesi
ortalamalarini 21,33 + 3,49 olarak, antrenman syrwaalamalarini ise 21,19 + 2,97
olarak bulmglardir (21).

Saygin ve ark, yaortalamalari 10 ile 12 yaarasinda bulunan toplam 202 erkek
cocuk uzerinde yaptiklari ¢cginada vicut ya ylzdesi dgerlerinde deney grubu 0n test
ortalamalarini 13,11 = 4,01 olarak, son test omalarini ise 10,69 + 2,92 olarak
bildirmisler ve istatistiksel acidan 0.01 dizeyinde anlafatklilik elde etmglerdir.
(p<0,01). Kontrol grubu on test ortalamalarini i$8,54 + 4,01 olarak son test
ortalamalarini ise 33,95 + 6,19 olarak buyhawir. Deney ve kontrol grubu VYY
parametrelerinde 6n test ve son tesgedieri arasinda anlamli farklihk bulungtur
(p<0,01)(49).
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Ortasiddetli bir egzersizde (1 mil/10 dak.) enerjinirriga karbonhidrat, ger yarisi
da yalardan sglanabilir. Egzersiz suresi bir saataasa karbonhidrat depolari tikenir
ve boylece yglarin enerji kayngi olarak kullanimi artar. Bu tir uzun sdreli

egzersizlerde enerjinin % 80'i giardan sglanir.

Vucut ya degerlerindeki anlamli farklifii; ekstremitelerdeki deri alti gatabakasi
kalinhginin erkeklerde ergenlikle birlikte azalmasi ve @8kika siresince yapilan
dizenli egzersizlerin metabolizmanin gyayakimi Uzerindeki olumlu etkileri ile

aciklayabiliriz.

Yapilan bu testlerin sonucunda diastol 6n test&&.41.07(mmHg), son test 70.59
+ 8.98(mmHg), sistol 6n test 110,75 = 10.20(mmHagn test 107,13 + 9.86(mmHgQ),
IKAS o6n test 93.37 + 13.47(Atim/Dak.), son test 9213 11.53(Atim/Dak.) olarak
bulunmy ve istatistiksel acidan, diastol, sistt{AS p>0.05 6nem seviyesinde anlamli

farkhliga sahip olmadgh tespit edilmgtir (p>0.05).

Ibis cocuklarin antrenman éncesi ve antrenman soiia#s$, Sistolik kan basinci
ve diastolik kan basinci gerlerinde anlaml farklilik tespit etstir (p<0,05)(30).

Erol ve arkadglar 13 — 14 ya grubu erkek basketbolcular Uzerinde yaptiO
haftalik calsma sonucund@AS da % 12,21 oraninda 6énemli birstie kaydetmtir
(p<0,01)(22).

Pulur; 15 — 17 yagrubu erkek basketbolcular Gzerinde ygp8 haftalik cagma

sonucunddKAS deserlerindeki dgismede 6nemli bir fark tespit edemaetivi (p>0.05)
(44).

Ayyildiz ve ark. amator futbolcular Gzerinde y@ptalsmada antrenman éncesi ve
antrenman sonradkKAS, sistolik kan basinci ve diastolik kan basidegerlerinde

anlamh farklilik tespit etngtir (9).

Aktif spor yapanlarin kan basin¢ @elerinin normal insanla gore dahastk
oldugu bilinmektedir. Ozellikle kalp atim hacmi, kalplisi ve kalp atim hizi egzersiz
sonucu olgan yeni metabolik dengeye uyumgkanaktadir. Antrenmanin kronik etkisi

kalp atim hizinin azalmasi ve kalp atim hacminimasina neden olmaktadir. Ancak
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Yaptigimiz ¢alsmada kan basing gerlerinde belirli oranda ggline olmasina ganen

bu gelsimin istatistiki olarak anlamli olmag tespit edilmgtir. Bu sonuca ukanamizda
deneklerin gelim c¢aginda olmasi, buna Bha olarak buylyen organizmanin, biyime
ve olgunlama icin dikkate dger bir enerji harcamasi ve dgla sisteminin
organizmada meydana gelen bu blyume vemgelye uyma ¢abasinda olmasinin etkisi
oldugu disinulmektedin27).

Yapilan testler sonucunda top ile slalom 6n testlamalar 12.43 + 1.67 sn, son
test ortalamalari 9.48 + 1.04 sn, kaleys 6n test ortalamalari 10.56 + 3.93, son test
ortalamalari 12.89 + 3.25, kafada top sektirmeed ortalamalari 12.45 + 4.89, son test
ortalamalari 18.40 £ 8.00, ayak ile top sektirmetést ortalamalar 47.56 + 35.60, son
test ortalamalar1 98.97 = 75.37 olarak bulugme top ile slalom, kaleygut, kafada top
sektirme ve ayakta top sektirmegdderinin p<0.01 6nem seviyesinde farlddisahip

oldugu tespit edilmgtir (p<0.01).

Bozkurt, 13 — 14 yagrubu futbolcular tGzerinde yapticalsmada 13 yg gurubu
sporcularin Top ile Slalom derlerini 11, 69 + 1, 64 sn., Top Sektirmezdderini 134,
03 + 86, 38 tekrar, Kafa ile Top Sektirmegdderini 64, 00 + 103, 58 tekrar, 14sya
gurubu sporcularin Top ile Slalom glerini 11, 88 £ 1, 83 sn., Top Sektirme
degerlerini 171, 46 + 190, 07 tekrar, Kafa ile Top feke deerlerini 85, 27 + 80, 57
tekrar, olarak tespit etgtir (16).

Mulazimgsullart ve ark. 1999-2000 sezonunda yapilan okubaasi futbol
misabakalarinda ilk, orta ve liselerde birinci kim¢i olan 6 okul takimina mensup 72
futbolcu Uzerinde yaptiklari cainada Mor & Christian (passut ve dripling) ve
Yeagley (dripling, top sektirme) futbol beceri tesihde birinci takim futbolcularinin
dereceleri ikincilerden anlamli bjekilde daha yuksek ol@gu g6zlendi. (P<0.01(41).

Calsma gurubumuzun ya ortalamasi gen¢ cocukluk donemine (10-14)

girmektedir. Bu donemde algilama yetgnayidir, ¢cb6zimleme ve bilgilendirme

yetengi artmistir. Yeni hareket becerilerini ortalamanigidda daha iyi grenir (28).
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Hareket becerileri olarak sporcularasife sekillerde topa vurglar, top kontrolleri,
top sirme, gol atma, pas verme vb. gadlar yaptirilmy ve bu cagmalar sonucunda
sporcularimiz topa aimis, topla bir batin olmg ve top Uzerinde daha iyi hakimiyet
kurmuwlardir. Bu sebeplerden sporculara uygulanan beestierinde anlamli gelne

oldugu disinulmektedir.

Calismada elde edilen bulgular, literatur bilgiler ilernzerlik gostermektedir.

Beceride amag, oyunda futbolcunun buluf@n ve durumu en iyekilde kendi
lehine cevirmek icin toplu veya topsuz olarak dawagdstermesidir. Becerinin bu
kadar 6nemli oldgu g6z 6niinde bulundurulursa becegitienine verilmesi gereken
onem daha iyi angacaktir (73). Bununla birlikte beceri @timi verirken beceriyi
etkileyen faktorler ( y@ viucut &irligl, boy, kondisyon, reaksiyon zamani, hareketin
surati, zaman ayarlama, goz-kas koordinasyonu) geeryi olgturan faktorler
(motorik uyum ve yetenek, mekan-saha ve yer kavrdenge yeteri hareket hissi,

esneklik, ritim, motorik grenme yeteng) gdz dniinde bulundurulmahdir.

Yaptigimiz argtirmada ¢alma gurubu olarak; futbola ait 6zelleenin baladigi,
futbola 6zgu yapilanma antrenmanlarinin 6n plangaldusu 10-14 ya gurubu
sporcular secilmngtir. 16 hafta ve haftada 3 giin 90-100 dak. sureyilgulanan beceri
antrenmani programinda; surat, kuvvet, esneklikadglilik gibi motorik 6zellikler ve
top sirme, top kontroll, top sektirme ve isabgili cekme gibi futbol becerilerinin
gelistiriimesine yonelik calymalar tizerinde durulngtur.

16 hafta sire ile uygulanan egzersiz programi 0Ost te son test gerleri
karsilastirildiginda boy, mekikginav, bacak kuvveti, 10m, 30m, esneklik, baldivree
humerus ¢ap, femur cap top ile slalom, kalgye kafada top sektirme, ayakta top sektirme,
anaerobik dayaniklihk ve vicut georani dgerlerinde istatistiksel agidan anlamli arti
tespit edilmgtir (p<0.01). Vicut girhgi, aerobik gicg, deerlerinde istatistiksel agidan 0.05
diizeyinde anlamli farkhlik bulunmtur (p<0.05). Diastol, sistolJKAS deserlerinde
istatistiksel agidan 0.05 diuzeyinde anlamli farkliulunamarmtir (p>0.05).

Calismamiz bize, beceri antrenmanlarinin sadece telalignta olmadgini, bunun
yaninda hem beceriyi etkileyen hem de beceriystahan faktérlerinde kombine bir
sekilde verilmesinin beceri ggimine katki sgladigini ortaya koymstur.
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ONERILER

1. Beceri antrenmanlarn kuvvet, cabukluk, dayanikiMeéesneklik altirmalariyla
birlikte kombine birsekilde uygulanmalidir.

2. Yeni hareketler gretilirken ¢ok sayida hareket gle yeterli sayida hareket
Ogretilmelidir.

3. Calsmalar zamana kar yapiimahdir. Reaksiyon getirici hareketlere yeri
geldikce dnem verilmelidir.

4. 10- 14 ya grubu antrenmanlarinda futbol oynamayi igileneye yonelik
futbola 6zgu yapilanma antrenmanlari 6n planddraldir.

5. Futbol beceri o6zelliklerinin gefiiriimesine yonelik antrenmanlarin tzerinde
onemle durulmalr,

6. Yetersiz olan motorik ve futbol beceri 6zelliklanniyilestiriimesi ve testlerle

surekli kontrol edilmesi gerekmektedir,
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Istasyon Calsmasi 1: (Amag: Koordinasyonun Geltirilmesi)

— Top oynama ( Diz, ayak, kafa)

— Top saydirirken yukari vurma, gigs kontrolii ve saydirmaya devam etme,

— Yuksek tempoda dripling (huni mesafesi sirekli akadegistirilir),

— Degismeli hizh kogular (6ne-geriye-gg@-sola, antrendrinsareti ile birlikte
yapilir),

— Hizl kosarken yerdeki topa, yerden kayarak uzanma,

— Kosarken yapilan sicrama ve kafa vglau,

— Kosarken yere oturup kalkma,

— Iki topu birlikte stirme,

— Iki top ile paslama,

— lsaretle paslgma caitleri,

— Cesitli pozisyonlarda kisa deparlar,

— Kosarken digerek sigramalar (ga-sola),

— Zikzak kasusu,

— Topu havaya firlatip, takla atma ve topu yakalama,

— Otururken topu havaya atma, kalkip vole vurma,

— Cesitli varyasyonlarda kafa vustari

Istasyon Calsmasi 2:(Amag: Ozel Kuvvet, Cabukluk Ve Reaksiyonunu Gelitirilmesi)

— Topla slalomlar,

— Cegitli atlama, sicramalar (tek ayak, cift ayak, engetrinden vb),
— Topu belden ve ayaklardan gecirme,

— Topu ayaklar arasina alip kaldirip indirme,

— Topu 8-10m uzakliktaki engelin Gzerinden atip sgkegeri getirme,
— 10m mesafeli bayrak kalar

— Duduk sesiyle comelik pozisyondan 12 m sprintsgadlari,

— sinav

— mekik
— ylz Usti “ “ “

— sirt Ust “ ! :



Yer Bucak Cayiri

Tarih 17.09.2007

Sporcu Sayisi 37

Calisma Gurubu 10-12ve 12 — 14 ¥a

Amagc Bireysel Aldatma — Calim Hareketlerinin Ggllilmesi
Etkinlik Zaman Faaliyet ya da Alstirma

Isinma 20 dak| Jok, Top Surme, Kulturfizik

Alistirma 30 dak,| Duvar Pas - Makas

Ogretim 15 dak.| Aldatma ve Calim Hareketleri

Mac 15 dak.| Ufak — Capli Ma¢

Sasuma ve Dgerlendirme 10 daki Basit Ko, Germe Hareketleri

Ogretim ve Alistirma

Tekrar-

Onceki haftalardagietilmis olan duvar pas tekginin 10 dak. tekrari yapilir

Organizasyon-

Her oyuncuda bir top, 6nce her hareketin denasgonunu yapilir, daha sonrasatma

guruplari yapilmaya caliir.

Alistirma 1-

Oyuncu hafif tempoda dripling yaparken haoadstan ice d@ru topun Gzerinden gegir
ve ayni ayain dgi ile diger yone hareket eder.

Alistirma 2-

Makas- topun Uzerinden bg&oa gecirmek; oyuncu dripling yaparken baea icerden
disari dgru topun tzerinden gegirir ve gévdesinigragini, bu bacgin Gzerine dgru verir

ve diger ayal ile dis tarafa capraz hareket ederek driplingine devam ede

Dikkat Edilmesi Gereken-

Macta aldatma (¢alim) hareketinin etkili bakilde kullanila bilmesi icin hareketin nizami

bir sekilde uygulanmasina dikkat edilmelidir.

Tavsiye-

Hareket nizami bigekilde yapildginda oyuncu oOvilerek geik edilmeli, yanls yapilan
hareketlerde oyunculara dizeltici yardimda buluraiim

-




