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OZET

Bu galismanin amaci; sinirli sureye sahip hazirlik sezonu iginde, interval kosular ile 4x4 dar alan
oyunlarindan hangisinin 10-14 yas grubundaki ¢ocuklarin aerobik kapasite, anaerobik gig, kuvvet,
surat, esneklik ve teknik 6zelliklerini gelistirmek icin daha etkin bir antrenman metodu oldugunun
arastiriimasidir. Galisma, ailelerinin génulliligu prensibi esas alinarak katilan 24 ¢ocuk lzerinde
uygulanmistir. Oncelikle, 2 hafta boyunca tiim oyuncular icin aerobik tabanl disik siddette
antrenmanlar uygulanmis, futbolcular "Dar Alan Oyun Grubu (DAO)", "interval Kosu Grubu (iK)" ve
"Kontrol Grubu (KG)” olmak Uzere rastgele 3 gruba ayrildiktan sonra "ilk 6lgim" gerceklestiriimistir.
ik testte; katilimcilarin fiziksel, fizyolojik ve teknik ézelliklerinin belirlenmesi icin yas, viicut agirhg
ve boy, aerobik kapasite, sirat, bacak kuvveti, dikey sicrama ve esneklik &zellikleri olgllecek,
ayrica anaerobik gig, vicut kitle indeksi ve toplam “futbol teknik puanlari” hesaplanmistir. Daha
sonra, 6 hafta siiresince DAO ve IK gruplari 4x4 dakika lizerinden haftada 3 giin boyunca, diizenli
olarak dar alan oyunlari ve interval kosu calismalarina katiimiglardir. KG c¢alismalar boyunca
sadece disUk yogunluklu antrenmanlar yapmistir. 6 hafta sliresince, tim gruplar belirtilen
c¢alismalar haricinde herhangi bir 6zel dayanikhlik, gig, kuvvet, surat, esneklik ¢alismasi ya da
teknik calisma yapmamislardir. Son olarak; 6 haftallk antrenmanlar sonunda, ikinci bir dlgim
gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde SPSS (Ver.18) analiz programi kullaniimigtir. On test ve son
testten elde edilen degerler, ANOVA testi yardimi ile istatistiksel olarak karsilastiriimistir. Batin
istatistiksel yontemler icin yaniima dizeyi (a) 0.01 ve 0,05 olarak kabul edilmistir. Calismalar
sonucunda, iK ve DAO gruplarinda VO,maks, bir pas ile top siirme degerlerinde ve DAO grubunda
10 m sprint, ayak ve diz ile saydirma, pas verme ve dripling dederlerinde anlaml artis meydana
gelmistir. Gruplarin paired-samples t testi sonuglarina gére; iK ve DAO gruplarinda dikey sigrama,
bacak kuvveti, 10 m ve 30 m sprint, anaerobik gii¢, VO,maks,bir pas ile top strme degerlerinde
anlamli bir artis meydana gelmistir. Ayrica DAO grubunda iK grubundan farkli olarak; ayak ve diz
saydirma, dripling ve pas verme degerlerinde de anlaml gelisim tespit edilmistir.

Bilim Kodu 11301
Anahtar Kelimeler : Futbol, interval Kosu Antrenmani, Dar Alan Oyunlari.
Sayfa Adedi . 167

Danisman : Dog. Dr. Metin KAYA
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate which training methods were more effective for gaining on
aerobic capacity, anaerobic power, strength, speed, flexibility and technical characteristics of
children aged between 10-14 years into a shorter period in preparation season. The study was
applied on 24 children of whom their families were voluntary. Firstly, aerobic based training was
applied for all players during 2 weeks. First measurement was realised after the football players
randomly had been compased as “Small Sided Game Group(SSG)”, “Interval Running
Group(IRG)” and “Control Group(CG)”.At the first measurement for determining of participants
physical, physiological and technical qualities; age, body, weight and height, aerobic capacity,
speed, leg strength, vertical jump, and flexibility were measured, also anaerobic power, body mass
index and total “soccer technique values” estimated. Then during 6 weeks; SSG and IRG groups
had been trained regularly for 3 days in a week via 4x4 min. small sided games and 4x4 min.
interval runnnig training. Control group participated only low density exercises. During 6 weeks
period, groups never applied any special strength, speed, flexibilty or technical training. Finally; end
of the 6 weeks, second measurement was realised. Values, obtained from pre-test and post-test,
were compared statistically by using SPSS (ver. 18) with the help of ANOVA. Alpha level was set
as 0.01 and 0,05 for statistical significance. At the end of the study, in SSG and IRG groups have a
significant difference VO, max, in drippling with a passing test and in SSG 10 m sprint, in ball with
the feet and head, passing and dripling tests. According to Paired Samples t Test of groups; in
SSG and IRG groups a have significant difference, vertical jump, leg strength, 10 m and 30 m
sprint, anaerobic power, VO, max, in drippling with a passing test and Furthermore, a significant
development was determined in SSG group, in ball with the feet and head, dripling and passing
tests.

Science Code 11301
Key Words : Soccer, Interval running, Small sided games
Page Number . 167
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1. GIRIS

Sporda istenilen dizeye ve verimlilide ulasmak, ulasilan bu verimliligi devam
ettirebilmek bilimsel bulgulara dayali antrenman uygulamasi ile mumkin
olabilecektir [1].

Futbol dinyanin ve Ulkemizin en popller branslarindan birisidir. iigi gekiciligi ve
cesitli toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden dolayi genis kitlelere mal olmus,
milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmistir [2]. Durumunu surdurmek ve daha
ileri tasimak igin yapilan calismalar, rekabet duzeyini ¢ok yukseltmistir. Bu
baglamda futbolcular yuksek standartlardaki rekabet icin futbol oyununun

gerekliliklerine uyum saglayacak fiziksel ve fizyolojik kapasiteye sahip olmalidirlar

3],

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildigi sdrat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar dayaniklilik,
koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiksek derecede
koordine bir spor disiplinidir [4]. Bundan dolaylr oyuncular bir tek alanda ust
seviyede olmak yerine, futbolla ilgili tUm alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip
olmak durumundadirlar. Futbolcularin dayaniklilik kapasitesi, oncelikli gelistiriimesi
gereken temel Ozellik olsa da; anaerobik gug, kuvvet, surat, esneklik ve teknik
kalitelerin de ayni antrenman biriminde geligtirilebilmesi, 0zellikle hazirhk
donemindeki sinirli antrenman surelerinin etkili kullanilmasina oldukga katki
saglayacaktir. Bu nedenledir ki; kisa surelerde futbolun gerektirdigi tum o6zellikler
uzerinde verim saglayabilecek antrenman metotlari gunimuzde olduk¢ga onemli

hale gelmistir [5].

Antrendrler genel olarak, futbolcularin dayanikliik kapasitelerini gelistirmek igin
topsuz kosu dirillerini kullanmaktadir. Bunun dnemli bir sebebi olarak da futbol
oyunlarinin, dayanikhligin énemli fizyolojik mekanizmalarini gelistirmede egzersiz
siddetinin yeteri kadar etki saglamadigi dusunulmektedir [6]. Diger taraftan; dar
alan oyunlari, futbol antrenmani igin antrenorler tarafindan kullanilan en yaygin
alistirmalardan bir tanesidir. Eskiden dar alan oyunlari, temel olarak teknik ve

taktik yetenekleri gelistirmek icin kullanilirken son zamanlarda dar alan oyunlarina
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bakis agisi degismekte ve antrenmanda teknik ve taktik becerinin yani sira bagka

parametrelerin de gelisimine katki sagladigi dusunulmektedir [7].

Futbola 6zgu dar alan oyunlari genellikle daha dar ve azaltiimis oyuncu sayilariyla
planlanmaktadir [6]. Dar alan oyunlari; pas verme, baski altinda top kontrold,
cabuk karar verme, sut atma gibi mag igerisinde yapilan hareketleri icerir [8].
Ayrica, dar alan oyunlariyla birlikte aerobik dayanikliligi geligtiren yon degistirmeli
kosular, donusler, topla dripling yapma gibi futbola 6zgl hareketlerin bulundugu

antrenman aligtirmalari da kullaniimaktadir [9].

Sevim (1995), verimli bir hazirhk sezonunun takim sporlari igin 2-3 ay surmesi
gerektigini sdylemekte, yine Bangsbo (1994) ve Bompa (2001) hazirhk
periyodunun Ulkeden Ulkeye degismekle birlikte 2—-3 aylik bir koruma periyodu ile
4-6 ay! buldugunu bildirmektedirler. Literatur bilgiler kuvvet ve gucun verimli
gelisimi igin 6 ila 13 haftalik bir hazirlik sirecinin gerektigini belirtmektedir. Bu
baglamda yapilan birgok ¢alisma sonucunda ise ihtiyacin aksine, futbol
takimlarinin hazirhk sezonu sonunda anlamh bir kuvvet ve gu¢ geligimi
gosteremedikleri bildirilmistir. Bu durumda; ulusal ve uluslararasi federasyonlarin
ekonomik, vb. nedenlerden dolayr mag yogunlugunu azaltmayip, futbol takimlarina
yeni sezona daha uzun surelerde ve gerektigi gibi hazirlanma olanagi tanimiyor
olmalari futbol takimlarina, daha kisa surelerde futbol igin elzem Kkalitelerin
tumunun geligsimini saglayabilecek antrenman programlarina yonelmekten baska
cikar yolu birakmamaktadir. Bu nedenle; ayni antrenman birimi icinde kuvvet, gug,
surat, esneklik, teknik ve taktik unsurlarinin gelisimini de saglayabilecek

antrenman yapilari gin gectikce 6nem kazanmaktadir [5].

Dinyada kuglUk yaslarda futbol oynayan ve dizenli olarak futbol antrenmanlarina
katilan milyonlarca ¢ocuk vardir [10]. GUnUmuzde erken yaslarda spora yonelim
ve elit sporda basarinin giderek daha geng¢ yaslarda elde edilmesi, uzun yillar

antrenman yapilmasini ve ¢ocuk sporunda elittesmeyi zorunlu kilmigtir [11].

Amerika Birlesik Devletleri'nde diger Ulkelerdeki kadar yaygin olmamasina ragmen
futbol, 6-11 yas arasinda 7 milyon c¢ocuk tarafindan oynanan en yaygin ikinci

takim sporudur. Ulkemizde de futbola gerek seyirci gerekse sporcu agisindan
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oldukca fazla dnem verilmektedir. Futbol, Ulkemizdeki ilkogretim ve ortadgretim
duzeyindeki cocuk ve geng erkekler arasinda ve yetiskin erkeklerde en ¢ok izlenen

ve yapilan spor dali olarak birinci sirada yer alir [12].

Arastirmanin konusu

Bu aragtirmanin konusu ulkemizde ve dunyada Onemli bir potansiyele sahip
cocuklarin futbolda hazirlik doneminde 6 hafta boyunca uygulanan interval kosu
antrenmanlari ile 4x4 dar alan oyunlarinin secilmis fiziksel, fizyolojik ve teknik
kapasiteleri Uzerine etkisi olup olmadigini belirlemek ve varsa bu etkilerin

dizeyinin tespitiyle alakahdir.

Arastirmanin amaci

Bir futbol maginda, elit dizeydeki oyuncular % 80-90 maksimal kalp atim hizinda,
anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu
dayaniklihk yapisi icerisinde sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet
unsurlari da siklikla yer almaktadir [13]. Ayrica oyun sirasinda her oyuncunun 4—6
sn’de sonlanan 1000-1400 adet kisa sureli aktivite gerceklestirdigi de
bilinmektedir [14]. Yine, ma¢ sirasinda futbolcular; 10 ila 20 kez sprint, yaklasik
her 70 sn’de bir yUksek siddetli kosu, yaklasik 15 top kapma, 10 kafa vurusu, 50
topla yapilan hareket, 30 pas ve savunma baskisina kargl top kontrolu gibi

hareketler yapmaktadirlar [13].

Ozellikle futbolda tiim sezonun antrenman planlamasi yapilirken, gerek hazirlik
doneminde gerekse misabaka doéneminde, butlin fiziksel ve kondisyonel
Ozelliklerin gelisimi icin yeteri kadar zamanin bulunmamasi, antrenman zamaninin
etkili kullanilmasini zorunlu hale getirmistir. Bu nedenle antrendrler ve spor
bilimcileri, futbolcularin fiziksel 6zelliklerini ve teknik kapasitelerini kisa slrede
gelistirmek igin farkli antrenman yontemleri bulma arayisi igerisine girmektedir.
Cogu antrendr, geleneksel olarak, futbolcularin dayaniklilik kapasitelerini
gelistirmek icin topsuz kosu antrenmanlarini kullanmaktadir [15]. Bunun aksine,
Ozellikle top ile yapilan antrenmanlar sirasinda oyun alani bayukligunun, oyuncu

sayisinin ve oyun kurallarinin farklilastiriimasi ile yutksek siddetli aktivitelerde
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gecen surenin ve kat edilen mesafenin de farklilagsmasinin saglanabildigi gorusleri
de One surulmekte [16] ve sonug olarak da farkli oyunlarin futbolcular Uzerinde
farkl fizyolojik cevaplara neden olabileceg@i dustunutlmektedir [17]. Ayrica dar alan
oyunlarinda, sporcular topla yapilan dayanikliik algstirmalarina yonelik daha
yuksek motivasyona sahip olmakta ve yuksek antrenman siddetine daha uzun

sure devam edebilmektedirler [18].

Impellizzeri ve digerleri (2006) geng futbolcularda aerobik interval kosu antrenman
programiyla, dar alan oyunlarini igeren bir programin fiziksel performans
Uzerindeki etkisini karsilastirmislar ve iki antrenman ydnteminin de sporcularin
fiziksel performanslarinda benzer etkilere sebep oldugunu belirtmiglerdir. Ayrica,
yapilan diger benzer arastirmalarda da dar alan oyunlarinin farkl oyuncu ve tekrar
sayllariyla oynanmasina karsin fiziksel gelisim igin benzer egzersiz siddetleri

olusturabilecegiyle ilgili sonuclar elde edilmistir [19].

Dellal ve digerleri (2008) geleneksel kosu antrenmanlari ile dar alan oyunlarinda
KAH cevaplarlarinin inceledikleri ¢alismalarinda, dar alan oyunlarinda oyuncu
sayisinin azalmasi ile kisa sureli yuksek siddetli duz kosu antrenmanlari ile benzer
KAH degerleri sergiledigi, bunun yaninda dar alan oyunlarinin dayaniklilik gelisimi
yaninda teknik ve taktik gelisim igin de etkili oldugunu fakat bu oyunlar sirasinda
sergilenen KAH degerlerinin sporcular arasi degiskenliginin olduk¢a yuksek

oldugunu belirtmektedirler[17].

Bu calismanin amaci; futbolda sinirli stirede gerceklestiriimek zorunda olunan
hazirhk doneminde farkli antrenman yontemlerinden hangisinin gocuklarin fiziksel,
fizyolojik ve teknik kapasitelerini daha fazla geligtirdigini saptamaktir. Aragtirmanin

amaci dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir:

1. Dar alan oyunlari ile interval kogu antrenmanlar arasinda gocuk futbolcularin
fiziksel 6zelliklerini gelistirme agisindan fark var midir?

2. Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlari arasinda gocuk futbolcularin
aerobik kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

3. Dar alan oyunlar ile interval kosu antrenmanlari arasinda ¢ocuk futbolcularin

teknik kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?



4. Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlari arasinda g¢ocuk futbolcularin
kuvvet kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

5. Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlari arasinda ¢ocuk futbolcularin
anaerobik kapasitelerini gelistirme agisindan fark var midir?

6. Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlari arasinda ¢ocuk futbolcularin
surat kapasitelerini gelistirme acisindan fark var midir?

7. Dar alan oyunlari ile interval kosu antrenmanlari arasinda ¢ocuk futbolcularin

esneklik kapasitelerini gelistirme acisindan fark var midir?

Arastirmanin dnemi

interval kosu antrenman yéntemi ve dar alan oyunlarinin hangisinin gocuklarin bir
futbolcuda bulunmasi gereken kuvvet, anaerobik gug, surat, esneklik vb diger
fizyolojik, fiziksel 6zellikleri ile pas ve sut gibi teknik kapasitelerini gelistirmek igin
daha etkili oldugu konusunda literatirde pek fazla bilgiye rastlaniimamaktadir.
Dolayisiyla c¢ocuklarda istenilen 6zelliklerin gelisimini hangi antrenman tarandn
saglayacaginin analizinin gerekliligi 6n plana c¢ikmistir. Bu sebeple bu ¢alisma
sonucunda yontemler arasinda bir farkhlik olusmasi durumunda hem uygulamada
antrendrlere interval antrenman ve dar alan oyunundan hangisinin ¢ocuklarda
istenilen dzellikleri gelistirdigi ve gelisimin seviyesi agisindan yol gosterecek, hem
de gerek ayni alanda gerekse farkli alanlarda yapilacak olan diger ¢alismalara 1s1k
tutacagindan dolayr arastirmamizin spor bilimcilerine kaynak niteligi tasima

olasiligl ¢calismanin dnemindeki etkiyi artirmaktadir.

Arastirmanin sinirliliklari

Bu calisma, Miriivet-Bekir ELMAAGAGCLI Ortaokulunun erkek futbol takiminda
oynayan 10-14 yas arasinda olan ve fiziksel olarak homojen olan 16 arastirma ve
yine Miiriivet-Bekir ELMAAGACLI Ortaokulunun erkek futbol takiminda oynayan 8
erkek kontrol futbolcu ile sinirlidir.
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Tanimlar

Interval Kosu Antrenmani: Maksimum kalp atim hizinin (KAHmas) % 90-95'i

arasinda 2-8 dk surelerle aralikli olarak uygulanan antrenman yontemidir.

Dar Alan Oyunlari: Her iki takimdaki oyuncu sayisini azaltarak 1x1 (2 kisi), 2x2 (4
kisi), 3x3 (6 kisi), 4x4 (8 kisi) ve saha boyutunu kugullterek oynanan futbol

oyunlaridir.

Cocuk futbolcu: 15 yas alti futbolcular.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Futbolun Tarihgesi

Futbol; on birer kisilik iki takim arasinda, 6zel bir oyun alaninda, belirli kurallara
gore oynanan; topu 6zellikle ayakla surerek rakibin savundugu kaleye sokup, sayi
kazanmak temeline dayanan; yaygin bir top oyunudur. Futbolda; kalecilerden
(ceza alani disina c¢ikmaksizin) bagka oyuncular topa elleriyle, kollariyla

dokunamazlar [20].

Gunumuz yasam felsefesinde spor, kaliteli yasamin bir pargasi ve en yararl
sosyal etkinliklerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Ortagad Latincesi’nde
“disportare” ya da “deportare” kelimelerinden tlreyen spor kavrami, oOzellikle

teknolojik gelisme ile birlikte ingiltere’den diger ilkelere yayilmistir [21].

Baslangic donemi ve cografi bolgesi hakkinda kesin bilgi verilememekle birlikte,
olimpiyat oyunlarinin ortaya ¢ikisi hakkinda nasil gesitli efsaneler, mitler, rivayetler
varsa top oyunlarindan futbol icinde, birgcok millete atfedilen kdkler bulunmaktadir.
Dinyanin pek c¢ok Ulkesinde futbol oyununun ilk formlarinin baslangici olarak
bahsedilmektedir [22].

Futbolun ilk defa nerede oynandigi bilinmemekle beraber eski yunanlilarin
episkyros, Romalilarin harpastum, Turklerin tepuk adi altinda oynadiklari tarih
kaynaklarinda belirtiimektedir. Degisik kaynaklarda ilk defa Misir, Meksika,
Yunanistan, italya, Fransa ve Ingiltere oynandigi (lkeler olarak gecmektedir.
GUnumuze ulagsan buyuk tarihi eserlerde “La Tartarie, Divan-1 Lugat-it-Tark, Timur
Tarihi, Hitayethame” buglnkl futbol oyununa benzeyen ve Tepuk denilen bir
oyunun Turkler tarafindan Orta Asya da milattan 6nce 2500°IU yillarda
oynandigindan, ayrica Turklerle i¢ ice yasayan Cinlilerin, bu oyunu Turklerin
dizenledikleri  senliklerde goérerek, benimsediklerinden bahsedilmektedir.
Kronolojik agidan bakildiginda, belirli bir oyunu ihtiva eden anlamiyla Tepuk
kavramindan bahseden ilk kaynak, Kasgarli Mahmut'un Xl. ylzyilda yazdigi
Divanu Lugati-it-Turk adl eseridir. XI. ve XIV. yuzyillar arasi Turk ve Fars siirinde

mecazi anlamda oldukga sik kullanilan ve bu dénemlerde moda bir kavram olarak
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yayginlagan Tepuk, son olarak XIV. yuzyilda yazilan ibni-Muhenna Lugati’'nada yer
aldiktan sonra, hem oyun araci cisim hem de kavram olarak bugunki Turk
dillerinde higbir iz birakmadan ortadan kaybolmustur. Tepuk kavramina XIV.
yuzyildan itibaren rastlanilmamasinin sebebi olarak oyunun ortadan kaybolmasini
gosteren dilbilim ¢alismalarinin aksine, XX. yuzyil baglarinda, Dogu Turkistan’da,
Uygurlar arasinda tespit edilen “Tepgl¢” oyunun, gerek oyun aracinin formu,
gerekse oynanma bicimi bakimindan “Tepuk” oyunuyla sasirtici bir benzerlik
gOstermesi, adlarinda “tepmek” fiilinden kaynaklanan kavramsal bir yakinlikta olan
bu iki oyunun, ayni oyun olabilecegi dusunulmektedir. Divanu Lugai-it-Tark’in
Atalay tarafindan yapilan tercimesinde Tepuk Kavrami sdyle aciklanmaktadir.
“Kurgun eritilerek ig agirsagl seklinde dokulur, tzerine kegi kili veya benzeri bir

sey sarllir, gocuklar bunu teperek oynarlar” [21].

Orta Cag’da, Romali askerler ve Fransizlar tarafindan oynan “La Soule” ginimuz
futboluna ¢ok benzer. Bu oyun Romali askerler tarafindan Galya’ya goturulmus ve
oradan yayillmistir. Oyun iginde her turla sertlik serbesttir; oyun alani kimi zaman
kilometrelerce uzagda dikilmis kaziklarla sinirlandirilir. Futbolun ingiltere’de ortaya
ciktigr gorastu tartismaldir. Fransizlar, bu oyunun Normanlar tarafindan
ingiltere’'ye géturiilen “La Soule’dan tiiredigini, italyanlar ise kendi llkelerinden

ciktigini ileri suirmektedirler.

Kayith ilk futbol oyunu bugiin ingiltere’de Derby olarak adlandirilan yerde
I.8.217'de “Bliyiik Perhiz Salisi’nda (Shrove Tuesday) oynanmistir. “Futbol”, bir
Roma garnizonu karsisinda elde edilen kesin askeri zaferi kutlamak igin
dizenlenen bir genligin pargasi olarak oynanmigtl. 1175 yilina gelindiginde ise

futbol her sene tekrarlanan bir etkinlik haline gelmistir.

Futbol halk arasinda oynanmaya baglandigi ginden, belirli kurallar gergevesi icine
oturtuldugu 19.ylzyila kadar sert bir kavga ve dovus seklindeydi. Futbolun modern
¢aglara uzanan yolu sayisiz 6lu ve yaralilarla doludur. Futbol, hem bedensel hem
de yasamsal bir tehlike arz etmekteydi. Orta Cag'da futbolun yasaklanmasinin
altindaki dusunce, salt ortaya c¢ikan kargasa degildir; halkin futbol oynamayi
bahane edip toplanarak isyan c¢ikartma olasiligi, krallarin en buylk

korkularindandi. Onlarin istegi; halkin bu duzen bozucu oyunlarla ilgilenmek yerine
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askeri silahlarla ilgilenip, kendini savas igin yetistirmesiydi. Konulan yasaklar,
Ingiltere’de halki fazla etkilememis, tersine futbol giderek artan bir tutkuyla, biytk
kitlelerin ilgi odagi olmustur. Bu buyuk ilgi karsisinda, futbolu yasaklayan fermanlar

kaldirilmak zorunda kalmistir.

17. yuzyila kadar futbol genelde gizli olarak oynaniyordu. Futbolculara da halk
tarafindan kotli gozle bakiliyordu. Ancak bir sire ltalya'ya siginip sonradan
Ulkesine donen Kral Il.Charles déneminde "Calcio", yeniden serbestgce oynanmaya
baslandi. Soylularin devam ettigi kolejler ise futbol kullplerine énculuk ettiler.
Eaton, Harrow, Westminster gibi kolejler futbolu kendi belirledikleri kurallarla
oynadilar. 1841'de, rugby (ragbi) ile futbolun kesinlikle birbirinden ayrilmasi igin
yapilan c¢alismalar sonunda futbol topunun tam bir kire bigimini almasi kabul
edildi. 1848'de ise "Cambridge Kurallar" adi altinda belirlenen kurallar, anlayis ve
uygulama farkhliklarini ortadan kaldirdi. Bu da futbolun yayilmasini hizlandirdi.
Futbol, buglinkii sekline on iki ingiliz Kulibinin 1863 yilinda Londra'daki Free
Mason'un meyhanesinde imzaladiklari ve bugin de uygulanan futbol kurallari
lizerinde kesin anlasmaya varip, "Football Association" / "ingiliz Futbol
Federasyonu"nu kurmalariyla ulasmigtir. 1871 yilinda Kral Kupasi oynanmaya
basladi. Futbolun tum evrene vyayllmasi ise 1879da ilk kez uygulanan
profesyonellik olayi ile oldu. Glasgow'dan Darven’e getirilen iskogyall futbolcular
ilk profesyonel kisiler oldu. 1888'de ingiliz profesyonel ligi kuruldu ve ortaya konan

kurallari diger uluslar da benimsediler [20].

Dunya futbolunun yoneticiler kurulusu olan “ Federation Internationale de Football
Association” (F.I.LF.A.) 21 Mayis 1904 yilinda kendi federasyon kuruluglarini
gerceklestiren Avrupa liglerinden Fransa, Belcika, Danimarka, Hollanda, isvec ve
isvicre’nin katilimiyla, o giine kadar sadece Britanya adalarinda diizenlenen
ingiltere, K. irlanda, Galler ve iskogya’nin katildigi uluslararasi futbol turnuvasini

genisleterek bir dinya turnuvasi haline getirmek igin Paris’te kurulmustur [22].

Futbolun Osmanli imparatorlugunda ilk kez nerede oynandigi konusunda hala
somut bir belge ortalikta gériinmezken, elde edilebilen yeni kaynaklardan ilk futbol
maclarinin bagkent istanbul'da gérilmesinden cok 6nceleri 1870’li yillarin

sonlarinda Izmir ile Istanbul sehirlerinin gayr-i mislim genglerinden olugsan karma
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takimlar arasinda oynanan magclarla gergeklesmistir. ingiliz aileleri 1897 yilindan
itibaren Istanbul ve izmir de her sene bir sehirde yapilmak Uizere bes yil boyunca
futbol ve rugby maclari dizenlemislerdir. Bu durumda buglnkd sinirlarimiz géz
oniinde tutularak futbolun ilk defa XIX. yiizyillin son yillarinda ingiliz ve Ermeniler

tarafindan Izmirde oynandigini rahatlikla sdyleyebiliriz.

Resmi kayitlara gére de 1905 yilina kadar izmir'de higbir Tirk futbol oynamamistir.
Bu tarinte Amerikan Kolejinde 6grenim goéren Talat (Erbay) Bey ile Serif Remzi
(Reyent), Sabri Suleymanovig, Nejat Evliyazade okul takimlariyla sahaya ¢ikan ilk

Turk futbolcular oldular.

istanbul’da ise modern futbol oyunu 1890l yillarda baslamistir. ikinci mesrutiyetin
ilanindan énce izmir ve istanbul’da futbolu yabancilar oynardi. Tirklere futbol
oynamak yasakti. Tirkiye'de ilk futbol ligi 1904 yilinda istanbul’da kurulmustur ve
bu lige imojen (ingiliz elciligi gemisi), Moda, Elpis ve Kadikdy takimlari katilmistir.
Tamamen ilk Tark futbol takimi olan Galatasaray 1905 yilinda sahalara atiimistir.

1906 yilinda liglere girmistir [22].

Tarkiye’'de ilk futbol kulibt, 1899 yilinda “Black Stocking Football Club” (Siyah
Coraplhlar Futbol Kulubd) adi altinda kurulmustur. Bundan sonra, 1901 yilinda
James La Fonten tarafindan, Kadikdy Futbol Kulubu (Union) adi ile bir kultp
kurulmustur. 1903 yilinda Besiktas KulUbinin kurulmasindan sonra, ingilizler,
Moda Futbol Kulublu adi ile ikinci bir kulup daha meydana getirmislerdir. 1905
yilinda Mekteb-i Sultani (Galatasaray Lisesi) 6grencilerinden Ali Sami (Yen) Bey'in
tesebbusleri ile Galatasaray ve 1907’de de Kadikdy'de Fenerbahge, Uskiidarda
Anadolu Kulupleri kurulmustur [20].

Turkiye’de uzun yillar alan teskilatlanma caligmalari sonucu 13 Nisan 1923'de
Futbol Federasyonu kurulmustur. Bu federasyonunu resmi basvurusu Uzerine de
12 Mayis 1923'de F.I.LF.A. uyeligine secilmistir. Bu tarihlerden beri futbol
Tlrkiye’de ulusal ve uluslararasi dizeyde gun gectikge artan bir ilgi ile

oynanmaktadir [21].
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2.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri

Futbol oyunu fizyolojik olarak incelendiginde, oyun suresinden dolayl aerobik

metabolizmanin baskin oldugu sdylenmektedir [23].

Futbolda aerobik metabolizma oyunun buyuk bir kisminda on planda olmakla
birlikte anaerobik metabolizma, sonucu etkileyen butun hareketleri kapsamaktadir.
Bir baska deyigle, sut, sprint, sigrama ya da ikili mucadeleler gibi oyunun
sonucuna etki eden tum hareketler anaerobik sureclerden meydana gelmektedir
[13].

Bir futbol maginda, elit duzeydeki oyuncular %80-90 maksimal kalp atim hizinda,
anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10 km kosmaktadirlar. Bu
dayaniklihk yapisi igerisinde sigrama, topa vurma, sprint gibi patlayici kuvvet
unsurlar da siklikla yer almaktadir. Bundan dolayi oyuncular bir tek alanda st
dizey seviyeye sahip olmak yerine futbolla ilgili tium alanlarda yeterli bir
kapasiteye sahip olmak durumundadirlar [13]. Futbol oyununu kinematik olarak
inceleyen calismalarda elit oyuncular igin kat edilen toplam mesafenin 10-12 km
arasinda degistigi, kaleciler icin ise 4 km oldugu [24] ayrica oyun sirasinda her
oyuncunun 4-6 sn’de sonlanan 1000-1400 adet kisa sureli aktivite gerceklestirdigi

de yapilan g¢alismalarda belirtiimektedir [14].

Cizelge 2.1. Farkli Glke futbolcularinin mag sirasinda kat ettikleri toplam mesafeler

[4]

Kaynak Lig seviyesi/ Toplam Defans Orta saha Forvet
Ulke mesafe (m)

Bangsho ve 1. ve 2.Llig, 10100 10500

digerleri (1991) Danimarka

Osgnach ve a Serie-A, Italya | 10950

digerleri (2010)

Ohashi ve digerleri | Milli Takim, | 9845

(1988) Japonya

Ohashi ve 1. Lig, Japonya | 10824

arkadaslari (1988)

Strudwick ve Reilly | Premier Lig, | 11264 11041 12075

(2001) ingiltere

Burgess ve digerleri | 1.Lig, 10100 8800 10100 9900

(2006) Avustralya

Fernandes ve 1.Lig, Portekiz 12793 14199 12958 11224

Caixinha (2003)

Barros ve digerleri 1.Lig Brezilya 10012 9835 10537 9612

(2007)
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Mac icerisinde toplam kat edilen mesafeler kadar, futbolcularin kat edilen
mesafenin ne kadarinda yuksek siddetli aktivite gerceklestirdikleri oldukga
onemlidir. Bir mag sirasinda elit futbolcularin yiksek siddetli aktivitelerde ( >15
km/s ) kat ettikleri mesafelerin 2-3 km. civarindayken, sprintte ( > 20 km/s) kat
ettikleri mesafeler 600 m civarinda oldugu yapilan galismalarda belirtiimektedir
[25]. Bununla birlikte her bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2-4 sn. de
sonlanan sprintlergergeklestirmektedir [24]. Buna bagli olarak da bir mag sirasinda

kat edilen mesafenin % 1-11’ ini sprintler olusturmaktadir [26].

Cizelge 2.2. Farkli mevkilerde oynayan oyuncularin bazi hareketleri yapilis
yuzdeleri [4]

Forvet (19) Orta saha (18) Defans (18) Tima (55)
Durma (%) 5,3+3,5 2,1+1,6 6,325 4,6 3,2
Yiriime (%) 14,1+3,8 12,44,2 15,8 4,5 14,2 4,3
Jog (%) 24,7 +8,7 28,3+12,0 31,5 16,8 28,1 £9,6
Kosu (%) 11,1+4,5 14,6 £9,2 7,613,6 11,1 6,8
Sprint (%) 5,5 +3,3 6,4+3,1 2,5+1,3 4,8+3,2
Sigrama (%) 8,312,8 9,1+3,8 12,3 6,2 9,9 +4,7
Yon Degistirme(%) 9,5+1,6 79+21 10,5 +3,2 9,3+2,6
Diger (%) 21,5 7,7 18,8 5,6 13,6 8,0 18,1 17,8

Yapilan galigmalarda oyuncularin kat ettikleri mesafeler, yaptiklari hareketler ve
hareketlerin yapihg sikliklari agisindan oynadiklari mevkilere goére farkhliklar
olustugu gdzlenmektedir. Ornedin orta saha oyuncularinin diger alan
oyuncularindan daha fazla mesafe kat ettikleri, forvet oyuncularinin ise daha fazla
yuksek siddetli aktivite gergeklestirdikleri, yarime ve jog gibi dusuk siddetli
aktivitelerde mevkiler arasinda bir faklihk olmadigi, orta siddetli aktiviteleri orta

saha oyuncularinin daha fazla gergeklestirdikleri belirtiimektedir [27].

Bu bulgular, aerobik 6zelliklerin futbol performansi ile yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir [28]. YUksek VO,maks’a sahip sporcular mag sirasinda daha ¢ok
mesafe kat etmekte [5] ve ayni zamanda daha ¢ok sprint atabilmektedirler [29].
Bangsbo ve digerleri (2006) de benzer sekilde, elit sporcularda, mag igerisinde
yapilan hareketlerin  %90’nin  aerobik, %8,6’sinin ise anaerobik olarak
gerceklestigini bildirmistir. Anaerobik hareketlerin ylzdesi, toplam mag¢ suresi
icerisinde 6nemsiz gibi gorunse de [30], Reilly ve digerleri (2000) top kazanmada
ve sonuca gitmede bu tur anaerobik nitelikli hareketlerin olduk¢a yuksek katkisi

oldugunu vurgulamisgladir [31]. Bangsbo ve digerleri (2006) elit sporcularin, mag
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icerisinde 150-250 arasinda siddetli aktivite yaptiklarini belirtmislerdir [30]. Bu
nedenle, futbol antrenman yapisinin, yuksek siddetli egzersizleri yapabilme
kapasitesinin arttirlmasi ve yuksek siddetli egzersizlerden sonra g¢abuk
toparlanabilme o6zelliginin gelistiriimesi amacina yonelik bigimde planlanmasi
onerilmektedir. Mohr ve digerleri (2005) bu iki performans 6zelliginin aerobik ve

anaerobik antrenmanlarin kombinasyonlari ile gelistirilebilecegini belirtilmistir [32].

2.3. Futbol ve Enerji Sistemleri

Bir futbol misabakasi esnasinda oyuncularin hareketleri incelendiginde futbol
interval spor olarak kabul edilmektedir. Aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte
ve art arda kullanildigi enerji Uretimi agisindan bu egzersizlerin metabolik temelleri
farklilik gostermektedir. Bilindigi gibi, dlsik siddetli uzun suireli eforlarda aerobik
(oksijenli) enerji tretimi s6z konusu iken, kisa sureli yuksek siddetli egzersizlerde
ise, anaerobik (oksijensiz) enerji Uretimi s6z konusudur. Agagidaki tabloda futbol

ile enerji Uretim yollari arasindaki denge aciklanmigtir.

Cizelge 2.3. Futbol ve aerobik-anaerobik enerji Uretimi mekanizmalari [2]

ENERJI URETIMI
ATP-PC+LA LA+O, 0,
Kaleci, Forvet 80 20 -
Defans, Orta Saha 60 20 20

Yukarida goruldugu gibi, futbol oyunu igerisinde meydana gelen egzersizler daha
¢ok anaerobik icerikli gorulse de, 90 dakika boyunca magin icra edilmesi aerobik
kapasiteyi de degerli kilmaktadir. Bir mag¢ esnasinda kat edilen mesafenin %
87,2’sini aerobik eforlar olusturur. Futbol macinda futbolcunun dakika kalp atim
hizi yaklagik 165°tir. Bu da futbolcunun VO3’sinin %80’nin Uzerindedir. Futbolcunun
mag¢ esnasinda yorgunluga direnebilmesi aerobik kapasiteye baghdir.
Futbolcularin VO,maks degerlerinin 55-65 ml.kg™.dk™’lik bir ortalama ile uzun
mesafe kosan kroscgulara yakin olusu futbolda aerobik enerji tretiminin dnemini

vurgulamaktadir.

Futbolda kisa mesafeli sprintler, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa vuruslari,

sigrama ve topa vurma gibi kisa surede ve yuksek siddette meydana gelen
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anaerobik enerji ile ilgili hareketlerde siklikla meydana geldigi dusundlirse

futbolcunun anaerobik gucunin de yuksek olmasi zorunlulugunu ifade etmektedir

[2].
2.4. Viicut Kompozisyonu ve Performans

Fiziksel yapi, bir sporcunun kuvvet, gug, esneklik, surat, dayanikllik ve ¢cabukluk
gibi yuksek duzeyde performans goOstergelerinden sadece bir tanesi olarak
karsimiza ¢gikmaktadir ve sporcunun performansini olumlu yonde etkilemektedir
[33]. Ayrica gerek sedanterler ve gerekse sporcular igin vicutta bulunan fazla yag
miktari ve yag orani fiziksel aktiviteyi engelleyici bir 6zellik tagimaktadir. Vicut yag
oraninin fazlaligi kuvvet, ceviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji kaybina
neden olabilmektedir. Cinkl kuvvet ve performansi etkileyen faktérlerden biri de
vucut yag oranidir. Ayni ¢gevre blyukltigune sahip iki kas farkli oranda yad dokusu
icerdiklerinde farkli kuvvet sergileyebilmektedir. Anaerobik veya aerobik ¢alismayi
kapsayan butlin spor branglari icinde vucuttaki yagh dokularin fazlahgi, yagsiz
beden kitlesinin azli§i performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Baska bir
deyisle yag seviyesinin yliksek olmasi sporcunun performansini olumsuz yénde
etkilemektedir [34]. CunkU yagd dokularinin kas dokulari gibi viicudun enerji deposu
olan ATP yapimina higbir katkisi yoktur ve kaslarin hareketlerini kisitladigindan
fazla enerji harcamasina sebep olur. Fakat vicudun direnci ve i¢ organlarin
korunmasi icin belli miktarda yag dokusunun bulunmasi gerekir [35]. Performansi
sadece vucuttaki yag oranina degil, yagsiz vucut kitlesine goére de belirlemek
gerekmektedir. Aerobik ya da anaerobik galismayi kapsayan butliin spor branslari
icin, vucuttaki yagl dokularin fazlahgi ve yagsiz vucut kitlesinin azhdi performansi

olumsuz yonde etkilemektedir [36].

2.5. Futbolda Yorgunluk ve Aerobik Kapasite

Ust diizey futbolcularin oyunu nasil oynadiklariyla ilgili yapilan analizlerde
oyuncularin 90 dakikalik oyun suresince yaklasik 9 ile 14 km arasinda degisen
mesafeleri (kaleciler 4 km [13]) kostuklari gérGimektedir. Yapilan bir ¢ok oyun
analizinden, kosulan bu mesafenin yaklasik olarak % 25’nin ydrime, %37’sinin

dislk tempolu kosu (jogging), %20’nin orta tempolu kosu ve %12’sinin sprint



15

olarak gergeklestirildigi gorulmastir. Bu oyun yapisinda oyundaki hareketlerin
dusuk ve yuksek siddetli uygulanmasinda, her iki dusuk siddetli harekete bir
yuksek siddetli hareketin dustugu, uygulanan dusuk ve yuksek siddetli hareketler
zaman olarak degerlendirildiginde; yedi birim dusuk siddetli harekete karsilik bir
birim yuksek siddetli hareket gercgeklestirildigi anlagiimaktadir. Yuksek siddetli
oyunu takiben oyun igerisinde 3 ile 120 saniye arasinda degisen ‘pasif dinlenme’
araliklarinin oldugu gértlmektedir. Bu degerler, futbol oyununun dizensiz
araliklarla aerobik ve anaerobik karisimi, bir dayaniklihk sporu oldugunu

gOstermektedir [37].

Cizelge 2.4. Futbol oyununda elit futbolcularin sergiledigi oyuna ait oyun
bilesenleri [37].

Hareket Analizi

Futbolcularin bir macta kat ettikleri toplam mesafe | 9-14km
Kosu hizina gore hareketlerin siniflandiriimasi

Yurayls % 25

Dusuk tempo kosu (Jogging) % 37

Orta tempo kosu % 20

Sprint % 12

Disiik siddetli aktivite ve yliksek siddetli aktivitelerin birbirine orani
Dusuk siddetli aktivite : YUksek siddetli aktivite
2:1 (Sayi)
7 :1 (Zaman)
Pasif dinlenme siiresi | 3—120 saniye

italya liginde oynayan ve ilk bes ile son bes siralamaya giren takimlar arasinda
yapilan degerlendirmede; ilk bese giren takimlarin toplamda ve ayrica orta
siddette kostuklari topsuz mesafelerin son bese giren takimlardan daha az
olmasina karsilik; topla kostuklari toplam, orta ve yuksek siddetli kogularin daha
yuksek oldugu gorulmektedir (Cizelge 2.5). Bu ve baska cgaligmalar, iyi ve orta
duzeydeki futbolcularin asagi yukari disuk ve orta tempolu kosulari ayni miktarda
yapabildikleri, yUksek tempolu ve Ozellikle topla yapilan hareketlerde iyi

futbolcularin daha ylksek degerler sergileyebildikleri gorulmektedir [37].
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Cizelge 2.5. italya Liginde, Seri A’da bulunan takimlardan ilk ve son besinde yer
alan takimlarin 186 futbolcusuna ait Lig maglarinda kosulan farkli
hizlarda oyun igerigi [37].

LIG Toplam >14 km/s >19 km/s Topla Topla >14 | Topla > 19
SIRALAMASI | Mesafe Kosu YS Kosu | Kosu km/s km/s
(m) mesafesi mesafesi mesafesi Kosu YS Kosu
(m) (m) (m) mesafesi(m) | mesafesi
(m)
1-5 arasl | 11647 3787 1196 540 299 157
takimlar
15-20 aras! | 12190 4263 1309 443 251 109
takimlar
ORTALAMA | 11919 4025 1253 492 275 118

Oyun, kat edilen mesafeler agisindan aerobik enerji sistemi, kisa sureli yliksek
siddetli aktiviteler icermesi sebebiylede anaerobik enerji sisteminin énemli oldugu
gorulmektedir. Sonug¢ olarak futbolda kisa sureli ylksek siddetli hareketlerin

yorgunluk olusmadan yapilmasi dnemlidir[5].

Hizhh bir yenilenme kisinin dinlenme arasini kisaltmasina ve daha ylksek bir
yogunlukta ¢alismasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu olarak
tekrar sayilari artirilabilir boylece de antrenman kapsaminda artis yapilmasi
kolaylasir. YUksek bir aerobik kapasiteyle desteklenmig hizli yenilenme sureci bir
becerinin ¢ok sayida tekrarinin gerekli oldugu futbol gibi sporlarda
onemlidir.YUksek bir aerobik kapasite olumlu ydnde anaerobik kapasiteye
donusturulur. Eger sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de
gelisecektir ¢linki sporcu O, borglanmasina ulasmadan, daha uzun siure eylem
gerceklestirebilecektir ve O, borcu olusturduktan sonra daha gabuk duzelecektir
[38].

Futbolcularin, gecici yorgunluk surecinden normale donus surelerini
kisaltabilmeleri ve macgin son bolumlerinde olusan yorgunlugu geciktirebilmeleri
adina aerobik dayanikliliklarinin gelismis olmasi mag¢ basarisi agisindan oldukca

onem kazanmaktadir [5].
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Yorgunluk nedenleri;

> Enerji rezevlerinin azalmasi (Or; Kreatinfosfat, Glikojen gibi),
> Metabolik degisim artiklarinin artisi (Laktat, Ure gibi),

> Glikolitik tip Il liflerinin kas i¢i dagihimda baskin olmasi (Tip | lifine sahip olan

kaslardan (Diyafram, interkostal, soleus gibi) cok daha ¢abuk yorulurlar),

» Enzim konsantrasyonundaki degisim ya da asiri asitli ortam nedeniyle enzim

aktivitesinin yavaglamasi,

» Ylksek hava sicakhgi (Pasif sogutma- néromuskiler iletinin zayiflamasi ile

dayaniklihgin azalmasi),

» Elektrolit dengesinin bozulmasi (Hucre zarindaki potasyum ve kalsiyum
degisiminde goériulduga gibi),
» Hormonlarin azalmasi (Merkezi sinir sisteminde dopamin transmitter madde

olarak adrenalin ve noradrenalin gibi maddelerin surekli ve kuvvetli

yuklenmeye bagli azalmasi),
» Hucre organellerindeki (Mitakondrilerin) ve hicre ¢ekirdegindeki degisiklikler,
» Merkezi sinir sisteminde tekdize (monoton) ytklenme nedeniyle tutukluk,

» Hucresel duzeyde diuzenleme degisiklikleri (Her organ sistemi ve organlar

entegrasyonundaki yonlendirme merkezinde),

» Sirkadiyen ritm yorgunluk Uzerinde etkili olmaktadir (Vicudumuzun muhtelif
fizyolojik fonksiyonlari glinin 24 saatlik slresi igcinde farkhiliklar
gosterirler,ucaklarla kisa slUrede uzun mesafeler kateden sporcularda
sirkadiyen ritim bozulur, 6dleden sonra kan laktik asit toleransinin daha iyi
oldugu ve bunun sabaha goére hissedilen yorgunluk dizeyini azalttigi ve
sonugta yuklenmenin devam ettirilebilme yeteneginin 6gleden sonra daha iyi
oldugu ifade edilmigtir).

Kisacasl; kas yorgunlugunu basit¢e ve klasik olarak ATP elde edinim yollarindaki
yetersizlikle aciklamak mimkuinse de kas sicakligl, kas lif tipi, harekete katilan kas
gruplarinin ozellikleri, kasilma tipi, sirkadiyen ritm, antrenman duzeyi, hareket

sirasinda vidcut posturt, motivasyon gibi bir ¢ok faktér etkilemektedir. Ayrica
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glikojen depolarinin bogsalmasi, hicre igi asidoz, hipoksik ortam, kas kan akiminin
azalmasi gibi enerji olusum mekanizmasini zayiflatan durumlarin yorgunlugu
cabuklastirdigi dolayisiyla performansi negatif yonde etkiledigini sdylemek
mumkundur. Bu yorgunluk sebeplerine bagl olarak yorgunluk derecesini tahmin
etmede bize yardimci olabilen nesnel (objektif) ve 6znel (subjektif) yorgunluk

belirtileri goralur [39].

belirtileri belirtileri
s ™~ r~ N

~-Goz pariltis (flimmeru)

o 1]
Yorgunlugun Sznel | Yorgunlugun nesnel

-Sporsal verimde disiis

-Kulak ugultusu -Kas kunvetinde azalma, uyaran

-Mefes darli (yetersizligi) esigininartmasi, refleks )
cevaplannda disd, kas titremesi,

-Bulanti koordinasyon bozukluBu, uzun

-Cns uyaranlara kars refrakter stresi

duvarsizhik -Elektrolit kayb, laktatartisi, pH

degisimi, klikojenazalmasi,
hormon diizeylerinin degisimi vb.
— e -Beyindeki elektriksel akim
degisimi (EEG)

-i5 Gretmede verim dils ikl S,
dikkat ve yofunlasmada azalma,
algilama yeteneginin kitllesmesi

— —

-Kas sancisi, agrisi

Sekil 2.1. Yorgunluk belirtileri [39]

2.6. Futbolda Aerobik Dayaniklilik

Dayanikhlik; tim organizmanin uzun sure devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga karsi koyabilme ve olduk¢a yuksek yogunluktaki yUklenmeleri uzun

zaman devam ettirebilme yetenegidir [1].

Aerobik potansiyel ya da organizmanin oksijenli ortamda bulundugu durumlarda
enerji Uretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler. Aerobik gug,
kisinin O, tasima becerisiyle sinirlandiriimisgtir bu nedenle de O, tagima sistemi,
kisinin dayaniklihk kapasitesini gelistirmek icin tasarlanmis bir programin énemli
bir parcasi olarak gelistiriimelidir. Aerobik kapasitenin ylksek olmasi sadece
antrenman sirasinda degil antrenman aralarinda ve antrenman sonrasinda da

yenilenmenin daha hizli gelismesini kolaylastirmak agisindan ¢ok onemlidir [38].
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Acikada ve Ergen ise; dayaniklihgin tamamen organizmanin aerobik enerji
uretimine bagli olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon 6zelligi oldugu ve u¢ dakikalik bir
surenin Uzerinde yapilan araliksiz galismalarin zaman uzadik¢ga tamamen aerobik
enerji sistemine dayali olarak gelistirildigi sonucuna varmislardir. Fizyolojik olarak
insanin  maksimal dayanikhligi, kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak
isimlendirilir. Bir bagka deyigle bu kisinin maksimal yuklenmeli bir galisma aninda
kullanabildigi oksijen miktaridir. Bu deger ne kadar fazla ise dayanikhligi da o denli
fazladir [2].

Dayanikhlik; etkinlige katilan kaslar agisinda genel ve bdlgesel, spor dalina 6zgu
olma agisindan genel ve 0zel, kassal enerji Uretimi agisindan aerobik ve
anaerobik, kaslarin g¢alisma bicim acgisindan statik ve dinamik, etkinlige katilan
motor zorlama bigimleri acgisindan kuvvet, cabuk kuvvet, sprint kuvvetlerinde ve
suratte, suresel agidan bakildiginda ise kisa, orta ve uzun sureli dayanikllik olarak
siniflandirilir [40].

Futbolda temel dayanikhihgin énemi, bedensel verim yeteneginin artmasi: lyi
gelistiriimis  temel dayanikhlik hem karsilagsmanin  verimliligi hem de
antrenmanlarin yogunlugunu etkilemekte, suresinden once yorgunluk ¢ikmasini
engellemektedir. Dinlenme yeteneginin uygun duruma getiriimesi: Antrene olmusg
futbolcunun organizmasi, ortaya c¢ikan yorgunluk maddelerini daha c¢abuk
giderebilmekte ve daha yogun bir antrenman ve daha verimli bir musabakaya
katihmi saglayan enerjinin kullanimini kolaylastirmaktadir. Sakatlanmalari en aza
indirir. Mental dayaniklihk da gelisir ve yuklenebilirlik artar. Oyun igerisinde
yorgunluga bagli olarak gelisen teknik ve taktiksel hatalar aza indirilir. Yorgunlukla
ortaya ¢ikan ve sinirsel iletimi yavaslatan fizyolojik etkenler daha az olacagindan,
tepki ve eylem hizlari daha yuksek seviyede tutulur. Bagisiklik sistemi dayaniklilik
antrenmanlari ile gucgleneceginden dengeli bir saglik ve bagisiklik sistemi olugur
[40].

Futbol, cogu kaynakta bir aerobik ozellikli spor dali oldugu sdylenmekle birlikte;
futbolun dizensiz araliklarla ¢ok farkli aerobik ve anaerobik oyun temposuyla
oynanan bir spor dali oldugunu sdylemek daha dogrudur. Bu yapisiyla futbol, hem

aerobik hem de anaerobik dayaniklilik gerektiren bir 6zellik sergileyen spor dali
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olarak gorilmelidir. Iki 45 dakikalik devre (izerinden oynaniyor olmasi, dogal
olarak futbolu bir dayanikhlik sporu yapmaktadir. Ancak, burada belirtilen
dayaniklilk, futbol oyunun yapisina 6zgudur ve bir¢ok diger dayaniklilik sporundan
farkhdir. Bu farklihgi yaratan 6zelliklerin daha iyi anlasiimasi bakimindan, futbolun
oyun yapisinin incelenmesi ve ¢ocuk yastan baslayarak, neredeyse yetiskin yasa
gelinceye kadar gegirilen buyume ve antrenman evreleri igerisinde futbolun oyun

yapisinin nasll sergilendigini anlamak énemlidir [36].

Futbol magi sirasinda ortalama egzersiz siddeti; anaerobik esige yakin ya da
maksimal kalp atim hizinin %80-90’1 civarinda oldugu ifade edilmektedir. Egzersiz
siddetinin artmasi, kanda ve kasta laktik asit birikmesiyle sonuclanmaktadir.
Kanda ve kasta laktik asidin birikmesi ise sporcunun yorulma nedenlerinden biri
olmaktadir. Olusan yorgunluk, oyuncularin performansini olumsuz yénde etkileyen
bir faktordur. Oyun suresi icerisinde oyuncularin tekrarlanan hareketleri yorgunluk
olusmadan ayni kalitede yapabilmesi, oyuncularin dayaniklilik kapasitelerinin
gelismis olmasiyla paraleldir [5]. Oyun igerisindeki kisa sureli ylksek siddetli
hareketlerin ayni kalitede tekrarlanabilmesi, hareketler sirasinda tukenen
anaerobik enerji kaynaklarinin aerobik enerji kaynaklari kullanilarak yenilenmesine
baglidir [2]. Bu da, oyuncularin anaerobik esigin altinda bir siddete gegcirdikleri
zamanla yakindan iligkilidir [18]. Yapilan ¢alismalar, mag¢ sirasinda oyuncularin
fazla sayida duslk siddetli aktiviteler gerceklestirdiklerini goéstermektedir. Bu
gbzlem; mag igerisinde, oyuncularin aktivite seviyelerindeki dususun bir gostergesi
olarak kabul edilebilir. Yuksek VO,maks’a sahip oyuncularin, mag sirasinda sprint
gibi yuksek siddetli aktiviteleri gergeklestirebilmeleri igin yeterli glikojen depolarina
sahip olduklari ve bu tarz aktiviteler arasinda toparlanma surelerinin de daha kisa
oldugu bilinmektedir [41]. Futbol wuzun sureli bir dayanikhilik sporudur.
Futbolculardan istenen, magin ilk dakikalarindaki performanslarini magin sonuna
kadar surdirebilmeleridir. Ust seviyedeki futbolcular 90 dk. siresince ayni
performansi goOsterebilirlerken, uzun sireli dayaniklihk performanslari disuk
dizeydeki futbolcularda durum farkhdir. Elit futbolcularin dayaniklilik seviyeleri
uzun mesafe kosan dayanikllik sporcularina yakin seviyededir [42]. Futbol magi
sirasinda kullanilan baglica enerji yolu aerobik enerji sistemidir. Futbol magi
sirasinda aerobik dayaniklihgin gelismesi ile siddetli bir efordan sonra ¢abuk ve
hizla toparlanma saglanir ve yorgunluk geciktirilir [43].
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Dayanikhligin en onemli fizyolojik kriterlerinden biri olan “Maksimal Oksijen
Tuketimi (VO,maks)” aerobik dayaniklihdin en iyi gostergesi olarak kabul edilir
[44]. Yapilan galismalar, futbolcularin VO,maks degerlerinin 48,1 ile 67,8 ml.kg
! dk™ arasinda degistigini gdstermektedir [45].

Dayanikhlik antrenmanlarinin etkileri;

Enerji kaynaklarinin artigi: Glikojen ve trigliserid gibi yag depolarinda, kas igi

myoglobin depolarinda artis gorulmektedir.

Dolasim sisteminin gelisimi: Kalp atim sayisi duser, kalp atim hacmi artar, kalp
daha verimli ve ekonomik calismaya baglar, damar kilcallanmasi artar ve

hicrelere daha fazla oksijen taginir, kan hacmi artar.

Solunum sistemine etkisi: G6gus kafesi hipertrofiye ugrar ve akciger icin diflizyon
alani genisler, bdylece daha fazla oksijen kana gegcme imkani bulur. Nefes alma

teknigi gelisir. Solunum fonksiyonlari ve vital kapasite geligir.

Tam bu etkenlerle birlikte dayaniklihgin en onemli gdstergesi olan dakikada

kullanilan maksimal oksijen miktari (VO,maks) artmaktadir [2].
2.6.1. Cocuklarda dayaniklilik

Kucluk yaglarda da dayanikhlik antrenmanlarina yetigkinlerinki gibi bir seviyede
uyum gosterildigi gorulmektedir. Cocuk organizmasinin fonksiyonel sinirlayiciligi
ve cocuk kalbinin dayanikhlik antrenmanlarina uygun olmadigr goérusu bilimsel
calismalar ile curGtiimastir [2]. Cocuk kalbi, uygun vyapilan ylklenmelerle
genclerde oldugu gibi antrenmana dayanabilme ve uyum saglama yetenegine
sahiptir. Arastirmalarda, 3-5 yasindaki g¢ocuklarin dayanikhlik antrenmanlarina

uyum sagladigi belirtiimektedir [46].

Yine buyuklerde oldugu gibi kalbin atim hizi azalmakta kalbin atim hacmi
artmaktadir. Ayrica dolasim sistemindeki uyumlar ile kan dolagimi da

iyilestiriimektedir [2].



22

Cocuklar yasamlarinin ilk on yilinda daha ¢ok uzun sureli fakat yavas kasilan
fibrillere sahiptirler. Bu okul oncesi ve erken okul ¢agdindaki gocuklarin kas
sistemlerinin dayanikllik i¢cin daha elverigli bir yapiya sahip olduklarini gosterir
[47].

Dayanikhlik, cocuklarda c¢ok erken yaslarda gorilen bir 6zelliktir. Ancak bu
dayanikliik O, borglanmasinin olmadigi ve sinir sisteminin herhangi bir stres
altinda bulunmadigi bir ortamda olmalidir. Genellikle, erken yaslarda dayanikhlik
amaciyla yapilan uygulamalarin oyun formunda, degisken olmasi ve rejenerasyon

igin gerekli dinlenme suresinin verilmesi tavsiye edilmektedir [46].

Cocuk ve genclerde dayanikhlik diger motorik o6zelliklerden bagimsiz olarak
gelistiriimesi zorunlulugu dayaniklilikta meydana gelen gelismelerin surat, gabuk
kuvvet, kuvvette devamlilik, maksimal kuvvet ve beceri gibi diger kondisyonel
ozelliklere olan olumlu etkilerinden dolayidir. Ozellikle genglerde yapilan
antrenmanlarin %60’ 1n1 dayaniklilik, %25’ini kuvvet ve %15’ini surat ¢aligmalari

olusturmalidir [2].

8-14 yas doneminde genel dayaniklihigi gelistirebilmek igin tekrar yontemi ile
dayaniklihk c¢alismalari yaptirilabilir. Ayrica futbolda topla yapilan dayanikhlik
antrenmanlari sporcular tarafindan da istenen bir durum oldugundan kuguk
cocuklarda 3X3, 4X4, 5X5 gibi kicuk saha oyunlarinin faydali olabileceqgi
saptanmigtir [48].

Cocuk ve geng futbolcularda oyunun yapisina uygun taktik elementler, becerinin
ogrenilmesi ve gelistiriimesi kadar; oyunun yapisina uygun kondisyonel 6zelliklerin
gelistiimesi de merak konusudur. Berg ve digerleri (1985), 12 yas grubu
cocuklarda uygulanan 9 haftalik futbol antrenmani agirlikli bir antrenman sonrasi
cocuklarin VO,maks degerlerinde bir gelisme olmadidini belirtmislerdir. Linguist ve
Bangsbo (1993), 11-15 yas ¢ocuk ve geng futbolcularin futbol 6zellikli dayaniklilik
test sonugclarinin, dayaniklilik antrenmani yapiimamig olmasina ragmen gelistigini
belirtmislerdir. Bir baska g¢alismada Capranica ve digerleri (2001), 11 yasindaki
cocuklar, 11’er kisilik takimlarla oynatildiklari mag slresinin %80’de ortalama KAH

degderlerinin 170 atim dakika Uzerine c¢iktigini gozlemlemislerdir. Ayrica, yetigkin
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oyuncularla kiyaslandiklari zaman; ¢ocuklarin mag sirasinda daha buyuk oranda
kostuklari, daha kuguk oranlarda da duragan olduklari gdzlenmistir. Oyuncu
sayisinin azaltilarak 7’ser kisilik taraflarla oynatilan oyun sirasinda; azaltilan
oyuncu sayisinin, 156’ya karsilik 107 sayida topla bulusmalarina neden oldugu
gOzlenmistir. Bununla birlikte yapilan bir bagka calismada Vanttinen ve digerleri
(2011), yaglan 10.8+0.3, 12.7+0.2 ve 14.7+0.3 yil olan futbolcu ¢ocuk ve gencler
iki yiIl sureyle takibe alinarak antrenmanin vicut kompozisyonu, hormonal
Ozellikleri (serum testesteron ve kortizol dizeyleri), surat ve ceviklik, izometrik
maksimal kuvvetleri, patlayici kuvvetleri ve dayaniklilik etkisine bakmiglardir. Elde
edilen verilerden futbolcugocuklarin  kendi spor yapmayan yasitlariyla
kiyaslandiklari zaman, ozellikle bagta kalp-dolagim dayanikhligi olmak Uzere tim
kondisyonel verilerde daha iyi olduklari ve yapilan antrenmanlara bir uyum

sergiledikleri gozlenmistir [36].

2.6.2. Cocuk ve gencglerde dayaniklilik antrenmaninin ilkeleri

» Cocuk ve genclerde dayanikliik antrenmani genel dayaniklihgr gelistirici

nitelikte olmahdir.
Dayanikhlik testleri icin 600-1200 metrelik mesafeler kullaniimalidir.
Kosu sureleri 5-20 dk. arasinda olmalidir.

Egitsel oyunlar kiguk saha oyunlari kullaniimalidir.

YV V V V¥V

Aerobik dayanikllik agisindan kizlarda 12-13 yas, erkeklerde 13-14 yaslarda

antrenmana elveriglik ve uyum yuksek duzeydedir.

A\

Calismalar bireyin kapasitesini agmamalidir.
» Calismalar gesitli olmall,

» Calismalar ¢ocuk ve genglerin psikolojik ve fizyolojik kapasitelerine uygun
olmaldir [2].
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2.6.3. Cocuk ve genclerde dayanikliligi geligtiren antrenmanlar

Cocuk ve genclerde dayaniklihgi gelistiren antrenmanlar surekli kogular ve kisa

sureli interval metotlardir. Yapilabilecek ¢caligmalar:

Kuguk oyunlar,

Kaguk takim oyunlari (mini futbol),
Figur kosulari (tavsan, ayi vb.),
Yon degistirmeli kosular,

Stafet yarislari,

Orman ve kir kosulari,

10-15 dk. surekli kosular,

1-2 serli ¢ikis kosular (10-15 m)

vV VvV Vv V¥V V VYV VY V V

Cesitli tempo kosulari 600-1200 m’dir [2].

2.6.4. Futbolda aerobik antrenmanin bilesenleri

Antrenman yillik planinda dayaniklilik gelisimine birkag evrede ulagilir. Tek dorugu
olan bir yillik plan ele alindiginda dayaniklihk antrenmani “Aerobik dayaniklihk”,
“Ozel dayaniklilik temellerini gelistirme” ve “Ozel dayaniklihk” olmak Uzere l¢ ana
evrede tamamlanir. Aerobik dayanikliik gecis donemi boyunca ve hazirlik

doéneminin baglarinda (1-3 ay) gelistirilir [38].

Aerobik antrenman; “Dusuk Siddetli Aerobik Antrenman”, “Yiksek Siddetli Aerobik
Antrenman” ve “Toparlanma Antrenmani” olmak Uzere U¢ temel uygulamadan
olusmakta ve bu antrenman uygulamalari, antrenérlerin kazanim hedeflerine goére
kullaniimaktadir [5].

Diisiik siddetli aerobik antrenman

Dusuk siddetli aerobik antrenman, KAHmaxs'In %65-90 arahidinda yapilan
antrenmanlardir. DUsUk siddetli aerobik antrenmanlar, kasta oksidatif potansiyeli
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ve kapilarizasyonu artirmak amaciyla kullanilir. Bu sekilde substrat kullanimi
uygun hale gelir ve bdylece futbolcularin dayanikliik kapasitesinde bir gelisim

saglanir [5].

Yuksek siddetli aerobik antrenman

Yuksek siddetli aerobik antrenmanlar, sporcularin VO,maks’larini gelistirmek igin
kullanilan antrenmanlardir [5]. Bu tarz antrenmanlar, KAHmas'iIn %80-100
araliginda, anaerobik esigin Uzerinde, yapilmaktadir. YUksek siddetli aerobik
antrenmanlari kasta ve oOzellikle kanda laktat birikimini artirdigi igin uzun sure
aralik vermeksizin yapabilmek ¢ok mumkin degildir [49]. Bu sebeple bu tarz

antrenmanlar setlere bolunerek ve dinlenme araliklari konularak yapilir.

Uzun sureli disuk siddetli kosularla karsilastirildiginda; kisa sureli yliksek siddetli
yapilan antrenmanlarin VO,maks’1 gelistirdigi ve yorgunluk olusumunu geciktirdigi
tespit edilmistir [5]. Balsom ve digerleri (1993), yapmis olduklari ¢alismada; kisa
sureli yiksek siddetli aktivitelerin, laktat Gretimini sinirladigi ve aralikh egzersiz
sirasinda kreatin fosfat metabolizmasini artirdigini belirlemislerdir [50]. Bu tarz
antrenmanlarda kreatin fosfat ve kas glikojeni enerji kaynadi olarak
kullaniimaktadir [51,52].

Toparlanma antrenmani

Toparlanma antrenmani KAHmaks’in %40-80 araliginda yapilan antrenmanlardir.
Toparlanma antrenmanlari, jog veya dusuk siddetli kosulari icerir. Bu tarz
antrenmanlar; mag¢ oynandiktan sonra, magtan bir gin sonra veya zorlu bir
antrenmandan sonraki gun futbolcunun normale dénmesini ¢abuklastirmak igin
yapilabilir. Ayrica; toparlanma antrenmanlari, futbolculunun asiri antrenman
durumu olarak bilinen ve surantrene ile sonuglanan periyoda girmesini engellemek

icin de kullanilabilir [5].

2.6.5. Futbolda 6zel dayaniklilik antrenmani

Gelismis bir temel dayanikliik tek basina futbol karsilagsmasinin gereklerini

kargilamaya yetmemektedir. Futbolcular; temelde ve temel dayanikliigin gelisimi
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yaninda, kendi 6zel dayaniklihdini (s6z konusu dayanikhlik futbol kargilagsmasina
0zgu yuklenmeleri, durmadan degisen yeniliklerle birlikte basa g¢ikabilme yetisini
de icermektedir) gelistirmeye calismaldir. Bu durum da karsilasmaya yakin
antrenman igeriklerini ve yontemlerini gerektirmektedir. Futbol igin 6zel dayaniklilik
antrenmani daha ¢ok yuksek siddetli antrenmanlari akla getirmektedir. Futbolda
bu antrenman turt, genel olarak “Topsuz yapilan” ve “Topla yapilan” ¢aligsmalar

olarak uygulanmaktadir [40].

Topsuz yapilan yuksek siddetli antrenmanlar

Birgok futbol antrendru, oyuncularin dayaniklilik performansini gelistirmek igin
topla yapilan antrenmanlara gore daha geleneksellesmis gibi gorinen topsuz
yapilan yuksek siddetli kogu antrenmanlarini tercih etmektedir. Kisa ve uzun sureli
yuksek siddetli ve aralarda dusik siddetli egzersiz ve/veya dinlenmelerin
bulundugu tekrarlari iceren [53] ve KAHmaks’in %90-95'inde 3-8 dk arasinda
yapilan bu antrenman modelinin dayaniklilik kapasitesini gelistirdigi bilinmektedir
[18].

Topla yapilan yiksek siddetli antrenmanlar

Antrenman programlarinin kondisyonel amaci, futbolcularin ma¢ sirasinda arka
arkaya gerceklestirdikleri yUksek siddetli aktiviteleri yorgunluk olusmadan
yapabilmelerini saglamaktir [5]. Bu tarz c¢alismalar eskiden geleneksel kosu
antrenmanlari ile yapilirken, son yillarda topla yapilan antrenmanlarla da
geligtirilebilecedi fikri yayginlasmaya baslamistir [15,17,19]. Futbolcularin
dayaniklihk kapasitelerini gelistirmek icin topla yapilan antrenmanlardan en g¢ok
tercih edileni ingilizce “Small Sided Games” olarak adlandirilan ve Tiirkgeye tam
olarak “Kuguk Alan Oyunlari” olarak c¢evrilen fakat yaygin olarak kullanilan ismi ile
“‘Dar Alan Oyunlardir. Dar alan oyunlari, gegmis yillarda sadece sporcularin
teknik ve taktik agidan gelisimleri igin kullanilirken, son yillarda 15 yas Ustu
futbolcularda dayaniklilik kapasitesinin gelisimi i¢in de kullaniimaktadir. Dar alan
oyunlari; pas verme, baski altinda top kontroli, c¢abuk karar verme, yon
degistirmeli kosular, topla dripling yapma, sut atma gibi mag igerisinde yapilan

hareketleri icerir [8]. Ayrica, dar alan oyunlariyla birlikte aerobik dayaniklihgi
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gelistirmek igin igerisinde donugler, pas verme, sut atma, top stirme gibi futbola
0zgu hareketlerin bulundugu bazi testler ve antrenman alistirmalari da
kullaniimaktadir [9].

Aerobik dayaniklihk gelisimi icin topla yapilan testler veya antrenmanlarin
kullanimiyla ilgili birgok g¢alisma yapilmis [49,54-56] ve ¢alismalar sonucunda, bu
antrenman metodunun futbolcularin kosu performanslarinda ve VO,maks’larinda
istatistiksel olarak anlamh bir gelisim sagladigi, boylece; bu yeni antrenman
sisteminin futbolcularin kosu performanslarini ve VO,maks’larini gelistirmek igin

uygun bir yontem oldugu ortak kanisina varilmistir.

Topla ve topsuz yapilan dayanikliik antrenmanlarinin ¢esitli avantajlari
bulunmaktadir. Ornegin topla yapilan dayaniklilik antrenmanlari, futbola 6zgii
olmasi ve igerisinde futbolcularin daha ¢ok motive olmalarini saglayacak futbol
topunun bulunmasi gibi bir avantaja sahipken, topsuz yapilan kosu antrenmanlari
ise egzersiz giddetini kolaylikla takip etmek gibi bir avantaja sahiptir. Yine, topla
yapilan antrenmanlar; oyuncularin motivasyonunu, hareket antrenmani verimini,
taktiksel  farkindaligini  artinp, teknik  becerilerini  geligtirirken,  kosu
antrenmanlarinin kolayca kontrol edilebilir ve objektif olarak gozlenebilir olmasi,
oyuncular arasinda karsilastirma yapmaya olanak saglamasi, oyuncularin igsel
motivasyon ve karakter kazanmalarina yardimci olmasi ile 6n plana c¢iktigi
soylenebilir. Bahsedilen avantajlari yaninda her iki antrenmanin dezavantajlari da
bulunmaktadir. Ornegin; topla yapilan dayaniklilik antrenmanlari is yikinin
kontrol edilmesinin zor olmasi gibi bir dezavantaja sahipken, topsuz yapilan kosu
antrenmanlari ise iginde oyunla ilgili hareketlerin az olmasi gibi bir dezavantaja
sahiptir [5].

2.7. Futbolda Kuvvet ve Anaerobik Gii¢

Bir cismin seklini, is dizenini veya bulundugu yeri degistiren etkiye kuvvet denir.
Sporda kuvvet ise bir kaldirag sistemi gibi dusinilen kemik, eklem ve kas
yapisiyla olusturulur. Bu kuvvet, kas Kkitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu
hizin bir bileskesidir [2]. Newton’un ikinci hareket kuramina goére, kuvvet, kitle (m)

ve ivmelenmenin (a) carpimina egittir:
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Fmaks= m maks *a

Sonu¢ olarak hareket sirasinda ortaya koyulan kuvvet dizeyindeki artis, bu
etmenlerden birinin veya ikisinin birden (m veya a) degismesi ile saglanir [36].
Sporcunun ulasabilecedi en yuksek kuvvet hareketin mekaniksel o6zelligine

(harekete katillan kas gruplarinin buayuklugu ve sayisi) ve ilgili kas gruplarinin

kasilma buyuklugune baglidir [2].

2.7.1. Kuvveti etkileyen faktorler

Yas ve cinsiyet

Kuvvet genel gelisim evresi bakimindan incelendiginde; 10-11 yaslarina kadar
bayanlar ve erkekler arasinda bir farklilik gérilmemektedir. Fakat bu yastan sonra
erkekler bayanlardan daha ¢ok kuvvete sahip olabilmektedirler. Bunun nedeni
kadinlaraki kas katlesinin vicut agirliginin %25-3%5’i olmasina karsilik erkeklerin

daha yuksek %40-45 kas kutlesine sahip olmalandir .

Kuvvetin fizyolojik karakteri

Sporcunun antropometrik oOlclleri kas metabolizmasi (kas hucrelerindeki fosfor,
kreatin, glikoz rezervleri gibi 6zellikler) ve kasin morfolojik-fizyolojik yapisi kuvvetin

karakterini olusturarak kuvvetin nicelidi ile niteliginin belirleyicisi olmaktadir.

Motivasyonel faktorler

Her sporcunun sahip oldugu kapasitenin bir sinirsal esigi vardir. Bu esik
antrenmansiz sporcularda %60-65, antrenmanli sporcularda ise %80’e kadar
cikar. Bundan sonraki gu¢c de motivasyonel gugctur. Yani sporcunun ne derece iyi
motive edilmesiyle ilgilidir.

Sinirsel faktorler

Sinir sistemindeki degisiklikler kuvvete canlandirici etki yapmaktadir. Ustiin basari

ise olaganustu sartlarda, korku veya olum-kalim meselesi aninda ortaya konur.
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Yine kas gruplarinin tum kapasitesini kullanmasi yine bu merkez tarafindan
engellenir. Olaganustu durumlarda bu motorlar ve birimlerin hepsi harekete
gecerler. Yogun kuvvet caligsmalarinda, kas sinir iletisimi geligerek adrenalin
salinimi artigi saglanir. Aragtirmalar, merkezi sinir sisteminin kas kuvveti igin son
derece onemli oldugunu godstermistir. Kuvvet antrenmanin amaci her gun artan

oranda motor unitenin kas kasilmasina katilimini saglamakir.

Mekanik faktorler

1. Calisan kaslarin muhtelif derecelerdeki gerginliklere bagli olarak ¢ekme

kuvvetinde olusan degisme,

2. Eklemlerin pronasyon (ice donme) ve supinasyon (avucun 6ne veya yukari

bakacak sekilde 6n kolun ekseni etrafinda dénmesi) derecesinin etkisi,

3. Hareketin agisidir.

Isi faktoru

Kas fibrillerinin sicakhgi normal vicut sicakligindan daha ylksek oldugu zaman
kas kasilmasi daha suratli ve kuvvetli olur. Isinin yUkselmesi sonucu kas
vizkozitesi azalarak, kimyasal reaksiyonlar hizlanir. Isinin artmasi ile kan

dolasiminda da artma olmaktadir.

Enerji faktoru

Kassal kuvveti kasin enerji deposu ve beslenme durumu da etkilemektedir. Kisinin
kuvvet yetenegini arttirmasi her seyden dnce spesifik aktivitenin ihtiya¢ duydugu

enerji kaynaginin artirlmasina baghidir.

Yorgunluk

Yorgunluk kasin uyarilabilmesini, kasin kuvvetini ve kasiima buyuklugunu azaltir.
Yorulan kasta uyariya cevap veren fibril adedi azalir. Bu azalma ise kasin kasilma

kuvvetini dusardar.
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Toparlanma

Kas kuvvetini etkileyen bir diger faktor ise isten sonra toparlanma yetenegidir.
Toparlanma, kas dokusuna O, temini, CO, ve diger artiklarin dokudan atiimasina,
enerji verici maddelerin ve kas aktivitesi esnasinda sarf edilen mineral ve diger

elemanlarin teminine baglidir. Boylece yeniden kasa kuvvet kazandirabilmektedir.

Isinma

Germe-esnetme calismalari ve masaj, kas kuvvetini etkileyen diger faktorlerdir.
Sporcularin pahali cihazlarla ¢alismalarina gerek yoktur. Etkin esneklik artigiyla

kuvvet artarken, sakatliklarda azaltilacaktir.

Kas potansiyeli

Hareketle ilgili tim kaslar tarafindan performe edilen kuvvetlerin toplamidir. Bir
kimsenin  kuvvet performe yetenegi agirlik  kaldirmada  glnimuiz
performanslarindan 2-3 misli fazladir. Ayrica; birgok kas fiberinin ayni anda

kullanabilme yetenegini ifade etmektedir.

Teknik

Kas potansiyelinin kullaniimasi ve gelistiriimesinde amaclanan 6zel antrenman ve
vasita olarak kullanilan teknik, sporcunun kendi potansiyelinin %80’ni kadarini
kullanabilme yetenegini gelistirmeye hizmet etmektedir. Boylece performanslarin
basariima yetenegi, aktivitedeki kas fiberlerinin ayni anda kullanma yetenegine
baghdir [2].

Futbolcular oyun igerisinde yaptiklari her harekette kuvvette ihtiya¢c duyarlar. Her
zaman hareket halindedirler. Futbolcu oOzellikle pek c¢ok sprint yaparak mag
suresince vucudunu sahanin bir yanindan diger yanina tasimak zorundadir.
Futbola 6zgu top kontrolu, sigrama, vurus gibi hareketleri gergeklestirirler.
Gunumuzde futbolcularin bir yillik sirede oynadiklari mag¢ sayisi 6nceki yillara
gore daha fazladir. Oyunlarin temposu da daha yuiksek siddette

gerceklesmektedir. Bunun sonucu olarak daha fazla fiziksel gereksinim
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dogmaktadir. Buna bagh olarak kuvvetin 6nemi daha belirgin olarak

g6zukmektedir.

Sportif basariyi etkileyen en énemli faktérlerden birisinin kas kuvveti oldugu kabul
edilmektedir. YUksek siddetli hareketler esnasinda buyluk stres altinda olan alt
ekstremitelerin kuvveti kas sinir sisteminin maksimal kuvvetine ve anaerobik

gucune baglidir [3].

Anaerobik gug ise sinir—kas sisteminin yuksek hizda bir kasilma ile dig direncleri
yenebilme yetenegidir. Dolayisi ile gug¢, hizli bir sekilde yuksek duzeyde is

uretebilme yetenegi olarak tanimlanabilir [5].

Atlama, sprint, gulle ve cirit atmak veya yuksek tempoda bir kosu yapmak
sporcunun enerjiyi gice g¢evirmesine orneklerdir. Bir atletin basarisinda enerjiyi
glce cevirebilme yetenegi ¢cok dnemli bir faktérdur. Gug, yapilan isin (performans)
birim zaman ile ifade edilmesidir. Gu¢ anaerobik metabolizmayla ilgilidir [57].
Futbolda kuvvetin goérunimu patlayici kuvvet tarzindadir (sigrama, sut atma,
donusler gibi). Bu hareketler 2—3 sn. sirmektedir. Bu gibi hareketler esnasindaki
guc¢ verimi, hareketlerin yapilmasinda gerekli olan kassal kuvvet ile iligkilidir. Bu
yuzden oyuncunun yuksek bir kassal kuvvete sahip olmasi oyuncu icin faydal
olacaktir. Antrenmansiz bireylere gore futbolcularin daha ylksek bir kassal
kuvvete sahip olduklari bildirilmigtir. Ayrica futbolcunun kassal kuvveti, takim

icindeki pozisyonuyla da iligkilidir [24].

Futbolda basari icin, kosu dayaniklihidi performansi 6énemlidir fakat bunun yaninda
sprintler, sigramalar, ikili mtcadeleler, ani durus, ani ¢ikislar, ani yon degistirmeler,
donusler, aldatici hareketler, sut atma gibi patlayici tip eforlar da dnemlidir [42].
Yuksek siddetli hareketler sirasinda alt ekstremiteler buylUk stres altinda
kalmaktadir. Yiuksek siddetli eforlarin basarisi, 6zellikle alt ekstremiteler olmak
Uzere, kas—sinir sisteminin anaerobik guclne ve maksimal kuvvetine baghdir [43].
Ayrica, futbol oyunu sirasinda rakip defansin baski ve presine karsi, topu kontrol

ederken de gugclu bir kas kontraksiyonuna ve kuvvetine gereksinim vardir [58].
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Futbol oyununda 700 civarinda donus meydana gelmektedir [59]. Bu donusler
sirasinda, viicut dengesini korumak guicli kasiimalarla yapilmaktadir [58]. Ihtiyag
olan kasin veya kas grubunun kuvvetinin ve guclinin artmasi, futbolda kritik
beceriler olan pozitif ve negatif ivmelenmeyi, maksimal sprint hizini, ani dénusleri
ve yon degistirmeyi, sigcramayi gelistirdigi rapor edilmektedir [43]. Bir baska
calismada da vucut agirligina bagl kuvvetin, futbol oyununda viacut agirhgini
tasimada pozitif ve negatif ivmelenme icin 6nemli bir faktér oldugu
vurgulanmaktadir [60]. Bir kisim arastirma sonuglarinda ise, futbolun énemli bir
degiskeni olan sut ve topa vurusta kas kuvvetinin dnemi vurgulanarak, kuvvet
antrenmanlarinin bir sonucu olarak topa vurus ve sut performansinin arttig
bildiriimektedir [45]. Ayrica, futbol oyunu iginde kisa zamanda pozitif ivmelenme
(hizdaki giderek artis) kadar —hizdaki azalma— negatif ivmelenmede 6nemlidir. Bu,
futbolcuya teknik ve taktiksel bir avantaj saglamaktadir. Ornegin; rakibi gegmek
veya engellemek icin mumkin oldugu kadar cabuk hizlanmaya veya cok cabuk
hizini azaltmaya, durmaya ve yon degistirmeye ihtiya¢ duyulmaktadir. YUksek
hizda sprint sonrasi hizli bir sekilde negatif ivmelenme, bacaklarin vicut agirhginin
iki katindan daha yuksek gug¢ Uretmesine neden olmaktadir. Oyuncunun guglu
bacaklari ile vicudunu iyi bir gsekilde biyomekaniksel olarak duzenlemesi, hizla
yavaglamayi kolaylastirabilir. YUksek seviyede pozitif ve negatif ivmelenmeyi
basarabilmek igin maksimal kuvvet gelisimi ve bunun da gice (Patlayici—¢abuk

kuvvet) donusturilmesi dnemlidir.

GUunumuz modern futbolunda, futbolcular eskiye gbre daha fazla sayida mag
oynamaktadir. Oyun, gecmisten daha agresif ve daha vyuksek siddette
oynanmakta ve bu durum futbolcular icin daha fazla fiziksel ihtiyaglar

gerektirmektedir. Bu, kuvvet ihtiyacini daha da belirginlestirmektedir [42].

Genel olarak gegerli olan yaklagim ise; futbolcular igin 6nem tagiyan butin kuvvet
degerlerinin en Ust diuzeyde degil, en uygun bir dizeyde gelistiriimesidir. Futbolcu
bir vicut gelistirici degildir. O daha c¢ok, teknik ve taktigin asirn énemli oldugu ve
kondisyonun ve bununla birlikte kuvvetin yalnizca gerekli “destek gucu” ya da
diger bir deyisle de tamamlayici etmenleri olusturdugu ¢ok yonlu bir top ustasidir.
En iyi olan oyuncu, en ylksege sigrayabilen ya da bedenini olaganustu bir bicimde

ortaya koyabilen degil, tersine dogru zamanda en uygun teknikler ile futbol
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kargilasmasinda Olgulid kapsamda istenilen butin o6zellikleri basariyla

kargilagsmaya tasiyabilen oyuncudur [40].

Teorik dugunceye gore kuvveti, genel kuvvet ve Ozel kuvvet olarak iki kisimda

inceleyebiliriz.

Genel kuvvet

Batun kas sisteminin kuvvetini belirtir. Bu gérunum kuvvet programinin tumunun
temeli iken, hazirlik doneminde veya spora baslayanlarin ilk yillari esnasinda
yogunlagsan bir g¢abayla buyuk oranda gelistiriimelidir. DUsUk seviyedeki genel
kuvvet sporcunun tim gelisimini sinirlayan bir faktordar. Genel kuvvet, bir spor
dalina yonelmeden, ¢ok yonlu olarak kaslarin her spor dali i¢gin ayni dengede

ortaya koydugu tum kaslarin kuvvetidir [2].

Ozel kuvvet

Belirli kas gruplarinin harekete katilimiyla olugan kuvvettir. Farkli branslarda
degisik bolgelerdeki kas kuvveti daha ¢ok on plana giktigindan, voleybolcunun kol
kuvveti, futbolcunun bacak kuvveti, hentbolcunun el kavrama kuvvetinin yliksek
olmasi, sporcularin bransa 0zgu gelismis kas grubunun 0Ozel Kkuvveti ile
aciklanabilir [61].

Kas kasilma tiplerine gore kuvvetin siniflandiriimasi:

izometrik (Statik) kasiima

Hareketsiz bir dig dirence karsi uygulanan kas kasiimasidir. Bu tur kas kasilmasi
sirasinda gerilim artar, ancak kasin boyunda veya eklem acgisinda bir degigim
meydana gelmez. Bu tur kasilmaya duvari itme veya yuksek agirigi belli bir

pozisyonda belli miktarda sure tutma 6rnek alistirma olarak verilebilir.
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izotonik (Dinamik) kasiima

Sabit bir agirliktaki direnci, kasin kasiimasi ile yer ¢cekimi yonunde veya yer ¢ekimi
yonu tersinde hareketlendiriimesidir. Bu tur kasiima sirasinda gerilim sabit kalir
ancak, eklem acgisinda ve kas boyunda bir degisim meydana gelir. Yer ¢ekimi yonu
tersinde bir harekette drnegin sigrama hareketi sirasinda kas boyu kisalir, eklem
acisindaki degisir bu tur kasilma konsantrik kasilma adini alir. Yergekimi yoninde
bir hareketle 6rnegin ¢okme hareketinde kas boyu uzar, eklem agisindaki degisir

bu tur kasilma eksantrik kasilma adini alir.

izokinetik kasilma

Sabit hizda degisken dis dirence karsi uygulanan kas kasiimasidir. Bu tur
kasilmanin olusturulabilmesi igin izokinetik kuvvet araclarina ihtiya¢ vardir. Bu
harekette izokinetik ara¢ sporcunun uyguladigi kuvvet kadar direng Ureterek
konsantrik ve eksantrik kasilma yapilmasini saglar. Boylece kas, sabit hizda

maksimum is yapar[36].

Kuvvetin antrenman bilgisi acisindan siniflandiriimasi G¢ bélimde incelenir.

Maksimal kuvvet

Sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en buyuk kuvvettir
[36]. Maksimal kuvvet antrenmanlarinin sporculari yavaglatacagl dusuncesi
yanhstir. Maksimal kuvvetin gelistiriimesi ayni zamanda c¢abuk kuvveti de

gelistirmektedir [40].

Cabuk kuvvet

Bir kas veya kas grubunun mimkuin olan en buyuk kuvvetle ve mimkin olan en
kisa slrede (sn) gerekli olan hareketi yapmasidir [2]. Diger bir deyisle sinir-kas
sisteminin yuksek hizda bir kasilmayla dig direncleri yenebilme yetenegidir [36].
Futbol bir cabukluk oyunu olarak duasinilirse, gabuk kuvvet yetisinin futbol igin
¢ok buyluk avantaj sagladigi sdylenebilir. Cabuk kuvvet ivmelendirici ya da

engelleyici bigimde gergeklesebilir. Sprint ve sigrama hareketleri ivmelendirici
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hareketlerken, durma ve yon degistirme hareketleri engelleyici hareketlerdir.
Futbolda eylemler 6zellikle akici ve ¢ok yonlu ylksek patlayici hareket etkinliklerini
ortaya cikartan, gcabuk kuvvet ve dayaniklilik 6zellikli kaslar ile gergceklesmektedir.
Cabuk kuvvet genelde sporcunun kas yapisi ile ilgilidir. Hizhi kasilan kas liflerinin
cok bulundugu bir futbolcunun, ¢cabuk kuvvet ve patlayicilik 6zellikleri daha belirgin
olacaktir [37].

Kuvvette devamlilik

Organizmanin uzun slre devam eden kuvvet yuklemelerinde yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir [2]. Futbolcunun kondisyon diizeyi igin énemlidir. Ozellikle
destek ve tutma (karin ve sirt) kaslarinda ve bacak kaslarinda kuvvette devamlilik
onemlidir. Cok tekrar, yavas hareket yontemleri ile kuvvette devamlilik
gelistiriimektedir. Futbol icin kuvvette devamlilik Ornegin ikili mucadele gibi
pozisyonlarda direncin uzun sire devam ettiriimesi bakimindan oldukga énemlidir
[37].

Kuvvetin futbolcu icin 6nemi

Futbola 6zgu verim yetenedinin artmasi, sigcrama, atis, vurus, sprint kuvvetlerinin
artmasi, futbolda tum kas gruplarinin ¢aligtirimamasi, yalniz futbola 6zgu kaslarin
¢alismasi sonucu olugsan dengesizligi gidermesi, kayarak top alma, top surme gibi
teknik becerilerin gelistirmesi, basarih ikili mucadele icin bedensel yapinin
guclenmesi, ¢cabukluk ve ceviklik hareketlerinin gelismesi, sakatliklarin dnlenmesi

bakimindan onemlidir [40].

2.7.2. Gocuklarda kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisim slresi buyuk bireylere gére daha hizlidir. 10 yasindan
itibaren cinsiyet farklarinin goérilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet geligimi, 13—
14 yaslarinda buyuk bir gelisim oranina erigir.

Cocuklarda maksimal kuvvet gelisimi 10-13 yaslarinda yavas iken bu yastan sonra
hizlanmaya baglamaktadir. Cabuk kuvvet gelisimi kizlarda 13-14 yaslarinda en ust

seviyeye cikarken, erkeklerde bu suUre¢ daha ileri yaglarda gerceklesmektedir.
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Kuvvette devamlilik gelisiminde ise kiz ve erkek cocuklarinin benzer duzeyde
gelisim gosterdikleri, sadece erkek cocuklarinin 10 yasindan sonra gelisimlerinin

biraz daha hizli oldugu gorulmektedir.

7-18 yaslari arasindaki gelisim profiline badli olarak, okul ¢gocugu ¢agi sonunda
kuvvet yeteneginin gelisimi sinirl kalir. Ek olarak yapilan kullip ¢aligmalari bu
donemdeki gocuklarda onemli farklar olusturmaz. Bununla birlikte erkek ve kiz
cocuklarinda (antrenmanli ve antrenmansiz) gelisim egilimi ayni dedgildir.

KulUplerde galigan gocuklarin ortalama verim duzeyi biraz daha yukselir [62].

Cocuklarda kas kuvvetinin artisi yasa, cinsiyete, olgunlasma dizeyine, onceki
fiziksel etkinlik dizeyine ve beden Olcllerine baglidir. Okul dncesi ddnemde kuvvet
gelisiminde cinsiyet farki olmaksizin sinirh artiglar goézlenmektedir. Erkek
cocuklarda 13-14 yaslarinda kuvvet gelisiminde bir atilim s6z konusudur. Kizlarda
ise boyle bir atilm s6z konusu degildir. Kizlarda 16—17 yaslarina kadar dogrusal
olarak yasla birlikte artis gozlenir.Ergenlikte erkeklerde testosteron hormonu
saliniminin artmasina bagh olarak kas kutlesinde ve kuvvet gelisiminde artis
meydana gelir. Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kendi vicut agirhgi ile
yapabileceg@i hareketler segilmelidir. Lastik ¢calismalari da ¢abuk kuvvet ve direng

gelisimi icin dnemlidir [1].

Cocuklarda kuvvet gelisimini amaclayan antrenmanlarda hangi kuvvet 6zelligi
gelistiriimek isteniyor ise, 0 amaca uygun olarak kuvvet ¢aligmalari yapiimalidir.
Dusuk hizlarda yapilan kuvvet ¢alismalari ile disuk hizlardaki kuvvet performansi,
yuksek hizlarda yapilan kuvvet egzersizleri ile yuksek hizdaki kuvvet performansi

geligtiriimektedir [42].

Kas kuvveti ve dayanikhliginin gelistiriimesi eklemlerin aktif stabilizorlerini etkili
kilar. Kaslarin sinir sistemi ile olan etkilesiminin de gelistiriimesi gerekir [63]. Genel
olarak futbolcular, vicudun blyuk kas gruplarindan ¢odunun gugli olmasina
ihtiyag duyarlar. Clinkl kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi bircok mag
aktivitesinin dnemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyacl, bir oyuncunun oyun
stili ve takim igerisindeki pozisyonu gibi gesitli faktorlere baglidir. Ornegin, bir

magcta kaleci yapmak zorunda oldugu, patlayici 6zelligi olan hareketlerden dolayi,
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yuksek seviyede bir kas kuvvetine 0zel ihtiyagc duyar. Kas kuvveti ve kas
dayaniklihgr c¢alismalariyla bir kasin performansi sadece futbol oynayarak
kazanilabilenden daha yiiksek bir diizeye ylikselebilir. Ozel kas antrenmaninda
etkili bir program yapmak igin ¢esitli faktdrler goéz 6nunde tutulmalidir. En énemli
konu, antrenmanda kullanilan hareketlerin ¢esidi ve suratidir. Kaslar, futboldaki

benzer hareketlerin 6zelligine gore calistirilmalidir [64].

Antrenmanlar sayesinde kuvvet artirilabilir. Olaganin Gzerinde bir dirence karsi
duzenli kasiimalar ile kas gucu artar. Hizli artig icin kas duzenli araliklar ile agir bir
dirence kargl kasilmali, kuvvet arttikga direng artirimalidir [65]. Cocukluk ve
genglik yaslarinda genel ve ¢ok yonlu vicut gelisiminde kuvvet antrenmani dnemli
bir rol oynamaktadir. Ayrica bu 0zellik hareket hizini da etkilemektedir [66].
Kuvvet yagla birlikte, boy, vicut agirligi, iskelet sisteminin gelisimi ve butun
vucudun kas kitlesindeki artisa bagli olarak artar [4]. YUk / kuvvet orani da geng
erkeklerde daha iyi duruma gelmistir. Uygun uyarilar oldugu halde kuvvet
dayaniklihgr da maksimal kuvvete uygun olarak gelisir. Geng¢ bayan sporcularda
kuvvet gelisimi bu donemin Oozelliklerinden dolayr ¢ok azdir, hatta kuvvette
devamlilik durgunlagsmaktadir [67]. Cocuklarda kuvvet antrenmanlarinda kassal
hipertrofiden ziyade kas fibrilleri ile sinir sistemi koordinasyonu gelismektedir [68].
Cocuklar farkli yaslarda degisik buyume hizlarinda gelisirler. Bu nedenle. Cocuklar
icin planlanan antrenman programi bireysel farklliklari ve potansiyelleri dikkate
almak zorundadir. Ozellikle 14 yasindaki futbolcularin bazilari erken gelisim
goOstererek 16 yas performansi sergilerken, bazilari da geg¢ gelisime bagh olarak
12 yas c¢ocuklarin fiziksel kapasitesine benzer performans ortaya koyabilirler. Bu
durum, belirli bir siddette yapilan antrenman sirasinda erken gelisim gosteren
futbolcularda antrenmansizliga, ge¢ gelisim gosteren futbolcularda ise asiri
zorlanmaya neden olur. Dolayisiyla, c¢ocuklarda yaralanma riskini azaltmak
istendik sportif performans gelisimini saglamak amaciyla antrenmanin periyotlama
ilkelerinin uygulanmasi gerekir. Peformans potansiyelleri ne olursa olsun
periyotlamanin genel ve 6zel antrenman evrelerindeki ¢alisma yaklasimlarina her
yas ¢ocugun katilmasi gerekir. Genel antrenman evresinin asil amaci, futbolcunun
karmasik becerileri etkili bir gsekilde uygulayabilecegi temel altyapiyi olusturmak ve
Ozel antrenman evresine bu altyapiyl aktarabilmesine olanak tanimaktir. Cok yoénli
gelisimin hedeflendigi bu evre, 6-11 yasi kapsayan “Baslangi¢ Bélumu” ile 12-15
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yaslari arasini igceren “Sporsal Bigimlendirme BolUmU” olmak Uzere iki bolime
ayrihir. Futbola 6zel ahstirmalarin  artirldigi “Ozel Antrenman Evresi” ise,
“Ozellesme BolimU (16-19 yas)” ve “Yiksek Verim (19 yas Uzeri) bolimlerini”
icerir. Baglangi¢c bolumunde antrenman aligtirmalari eglenceli ve oyun ortaminda
gerceklesmelidir. Bu ortamda ortaya konan becerilerin performansinda kuvvet
antrenmanlarinin  6nemli bir rolG yoktur. Dolayisiyla kuvvet performansinin
gelisimine yonelik galismalar, teknik galismalara ve hareket egitimine ek olacak
sekilde vicut agirhgi veya hafif saglik topu alistirmalari ile planlanmalidir. Makine
veya bar ile yapilan agirlik ¢alismalarina bu boélumde yer verilmemelidir. Sporsal
bicimlendirme boéliminde, kuvvet c¢alismalari U¢ temel kural Uzerine
kurgulanmalidir. Birincisi, eklem esnekligi ve hareketliligi ¢alismalari, ikincisi
tendonlarin kuvvetlendiriimesine yonelik aligtirmalar ve Ugluncusu de vuicudun tim
kas gruplarinin geligtiriimesine yonelik c¢alismalardir. Sporsal bigimlendirme
boliminde genel kuvvet ve denge performansinin geligtirilebildigi alistirmalara yer
verilmelidir. Ozellikle kalga, bacaklar, karin ve sirt kaslari ile omuz, kol ve bacak
eklemlerine yonelik alistirmalarin her antrenmanin belirli bir stresini kapsayacak
sekilde planlanmasi gerekir. Sadece viucut agirhdi ile baglatilan ¢ogu alistirmanin
siddeti dambil, lastik veya saglik topu gibi hafif diren¢ olusturan malzemeler
kullanilarak da basamakli olarak artirilmalidir. Onceki bélimden yapila gelen viicut
agirhigi ile uygulana pliyometrik calismalara devam edilmelidir. Kuvvet ¢alismasina
gunluk antrenman igerisinde teknik-taktik calisma sonrasi antrenman sonuna

dogru yer verilir [36].
2.8. Futbolda Siirat

Surat “sporcunun kendisini en ylksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetene@i” ya da “hareketlerin mumkun oldugu kadar yuksek bir hizla uygulanmasi

v ryy

yetenegdi” olarak tanimlanabilir [1].

Surat dogustan var olan genetik bir yetenektir. Fakat buna ragmen antrenmanlarla
ve Ozel aligmalarla surat 6zellikleri geligtirilebilmektedir. Hizdaki verim artisi, iyi bir
antrenman planlamasi yaninda kas liflerinin 6zelliklerine (aktin miyozin oranina),

hareketleri dizenleyen sinir sistemi ile kaslarin igbirligine, esneklik ve kuvvet
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Ozelliklerine baghdir. Burada surat dogustan gelen bir Ozellik olmakla birlikte

sistemli bir aligma ile % 10-15 oraninda gelistirilebilecegi 6ne surulmektedir [69].

Bir kasin kasilma hizi kas liflerinin tipine baglidir. FT (suratli kasilan) lif tipinin daha
cogunlukta oldugu kas yapisina sahip olan sporcular daha suratlidir. Kasilan
kaslarin maksimal kuvvetine ve koordinasyon yetenegine baghdir. Yuksek
maksimal kuvvet, hareket suratini ve adim sayisini arttirir. Suratli kasta ATP ve CP
rezervleri artmistir. Kas ici ve kaslar arasi koordinasyon yetenegi sirati arttirir. lyi
bir esneklik dizeyi surate katkida bulunur. Kaslarin iyi 1sinmasi % 20 oraninda
kasilma hizina olumlu olarak etki eder. Yuksek yorgunluk durumlarinda maksimal
hiza erismek gugtur. Surat calismalarinda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir.

Surat galismalari antrenmanlarin ilk bélimlerinde uygulanmalidir [2].

Surati etkileyen faktorler; fizyolojik faktorler, antropometrik faktérler, motorik
faktorler, dis faktorler, sinirsel-psikolojik faktorler, yorgunluk, dinlenme, beslenme,
saglik ve sakatliklar, oksijen kapasitesi, kaslarin ylzeysel alanlari, metabolik
Ozellikleri, nabiz ve kan dolasimi, néromuskuler fonksiyonlar, koordinasyon,
cinsiyet hormonlari, kaslarin esnekligi, kas tipleri, kas fonksiyonlari, kaslarin
uzunlugu ve caplari, laktik asit dizeyi, hucresel faktorler, enerji sistemleri, kardio-
respirator  fonksiyonlar, aerobik-anaerobik gu¢ eritrosit ve hemoglobin
konsantrasyonu, kan basinci, genetik faktorler, bag ve kirigslerin yapilari, yavas

(ST) ve hizli kasilan (FT) lif orani, viicut yag yuzdesi olarak siralanmistir [1].
Surati genel ve 6zel olmak lzere iki kategoride ele almak mimkuandar.
Genel surat

Herhangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin ¢cabuk bir sekilde

icra edilme kapasitesini ifade eder.

Egder genel ya da 6zel bir fiziksel calisma yapilmadiysa, bu sUratteki baslica
belirleyici faktorler; sinirsel guglik, nuromuscular koordinasyon, kaslarin fibril

kompozisyonu, kuvvet, hareket genisligi, teknik becerilerin kalitesi ve
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biyomekaniksel mekanizma gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir ve onemli rol

oynarlar.

Bir sporcunun genetik yapisi tarafindan belirlenen dogal yetenek seviyesi o kisinin

gelecekteki sportif performansinda temel belirleyicidir.

Ozel siirat

Belli bir spor branginin gerektirdigi herhangi bir beceriyi ylksek bir hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Ornegin; futbolda dribling sirati, sut esnasindaki
bacagin savurma hizi, atletizmde atmalar, firlatmalar ve atlamalar, oyun
sporlarinda sicramalar ve firlatmalar, teknik branslardaki ani hareketler ve
yukselmeler veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o becerideki 06zel

suratidir.

Ozel siirat her spora d6zgudir ve bircok durumda baska spor dallarina aktariimaz

ya da donusturtlemez [70].

Farkli hareket yapisi ve teknik uygulanmasi nedeniyle hareket surati iki kisma

ayrilir:

1.Devirli spordaki surat: Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve adi

uzunlugu 6nemli rol oynar (Atletizm).

2. Devirsiz sporlardaki surat: Hareketin uygulanmasinda baslangi¢, uygulanis ve

bitiris bolumleri vardir (Futbol, gures vb) [2].

Sportif oyunlar icin Bauer surati sdyle tanimlar;

» Oyun pozisyonlarini ve degisimlerini mumkin oldugunca kisa slrede

algilayabilme yetenedidir(algilama surati).

» Oyun gelisimi ve 6zellikle karsisindaki rakibin davraniglarini dasince olarak
mumkin oldugunca kisa slrede saptayabilme yetenedidir (antisipasyon

(sezme) surati).
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» Davraniglar igin mumkuin olan segeneklerden birine en kisa surede karar

verebilme yetenegidir (karar verme surati).

» Oyunun 6n goérulmeyen gelismeleri Uzerine hizli tepki gosterme yetenegidir

(tepki surati).

> Devirli ve devirsiz topsuz hareketleri yuksek tempoyla uygulama yetenegidir

(devirli ve devirsiz hareket surati).

» Rakip ve zaman baskisi altinda top ile brangsa 6zgu hareketleri hizli uygulama

yetenegidir (hareket (aksiyon) surati).

» Oyunda, bilissel, teknik-taktik ve kondisyonel olanaklarini mumkin olan en

buayuk hizla ve etkin sekilde kullanabilme yetenegidir (davranis surati) [39].

Motorik parametrelerin bir 6gesi olan slrat futbolda performansi etkileyen énemli
Ozelliktir. Futbolda surat, rakibin hareketlerini tanima ve onlara cevap olarak, kendi

manevralarini mumkun oldugu kadar ¢abuk icra etmektir [36].

Suratli kosan bir futbolcu rakiplerine kargi avantaj saglarken, suratini dar bir alanda
ve ani yon degistirmeler gerektiren bir durumda koruyabilen bir futbolcu ¢ok daha

avantajli olacaktir [71].

Bir futbolcu, mag slresince kosarken, hicum ve defans yaparken suratli olmak
zorundadir. Surat sayesinde futbol takimi daha iyi oynar [2]. Genel olarak surat,
cesitli bolumsel yetileriyle futbola 6zgu verim yetisinin en dnemli bilesenlerinden
birini olusturmaktadir. Cok iyi oynayan futbolcular sadece Ust dizeyde teknik—
taktik Ozellikler gostermekle kalmamakta, ayni zamanda ¢ok gelismis surat
Ozellikleri de tasimaktadirlar. Hem hicumda hem de savunmada sirat, ¢ogu
zaman galibiyet ya da maglubiyetde belirleyici olabilmektedir. Savunma ve hicum

oyuncularinin “Bir adim 6nde olmasi”, “Ayagini erken sokmasi”, “Cabuk olarak
pozisyon yaratmasi” cogu zaman oyunun kaderini degistirecek bir golu atmayi ya

da onlemeyi saglamaktadir [40].
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Futbodaki Surat

Tepki Siirati ve Negatif ve Gabukluk Tekrarli Stirat
Hareket Sirati  Pozitif Maksimum Hiz (Yon (intermittent
lvmelenme Degistirme) Siirat)

Sekil 2.2. Futboldaki Surat Cesitleri [36]

Tepki Sirati veya Cikis Surati; Gorsel ve isitsel uyaranlara en kisa surede tim
hareket formlarinda tepki verme kabiliyeti veya c¢ikis slrati olarak tanimlanir. Bir
baska deyisle oyunun 6n goérulmeyen gelisimleri Uzerine hizli tepki gdsterme
yetenegidir. Tepki surati performansinda, oncelikle algillama, karar verme,
duygular ve motivasyon gibi zihinsel ve psikolojik faktorler, daha sonra kuvvet, gtc¢
gibi fiziksel faktorler etkilidir. Rakip ve top futbol oyununun uyaranlaridir. Oyundaki
tepkisel yanitlarin gogu rakibe ve topa gore diizenlenir [36]. ivmelenme Hizi; Hizda
meydana gelen degisimdir. Pozitif ivmelenme; MUmkin olan en kisa zamanda
maksimum hiza ulagmak i¢in oyuncunun yaptigi hiz degisikligidir. 0 m den 20 m ye
kadar olan mesafede sprint performansidir. Futbol oyununda slratin meydana
geldigi cogu durumda pozitif en bluyuk éneme sahiptir. Pozitif ivmelenme futboldaki
basari i¢in bir batintn ayrilmaz bir pargasidir. Maksimum hiz; Herhangi bir mesafe
kosulurken ulasilabilen en ylksek hizdir [2]. YOn degistirmeli surat (¢abukluk); Ani
durus (pozitif ivmelenme), yon degistirme ve tekrar hizlanmay (negatif ivmelenme)

icermektedir [36].

Futbola 6zgl olan ivmelenme ya da sprint kuvveti olarak da tanimlanan
ivmelenme surati futbol icin; sprintte dayanikliik ve suratte dayaniklilik gibi
donlsumll sdrat bilesenlerinden en 6nemlisidir, ¢lnki futbolcu magta sadece
ivmelenme sinirlarini agmayan mesafeleri kosar. Bu nedenle ivmelenme ya da
sprint surati; “Basarili bir hicum ve savunma yapma, etkili bir ikili micadele
gercgeklestirme ve yaralanmalardan kaginma —Kim daha ¢abuk rakibinden kurtulur
ya da topla daha g¢abuk oynar ise rakibinin etkilerinden kolayca kaginabilir— igin”
¢ok 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle ivmelenme surati, futbolda basari elde

edilebilmesi igin gelistiriimesi zorunlu olan motorik yetilerden birisidir [72].
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Futbolda en o©nemli hareketler ya surat sonrasinda ya surat sirasinda
yapilmaktadir. Futbol oyunundaki sprint iki nokta arasindaki mesafeyi en kisa
zamanda ge¢mekten daha karmasik bir olaydir. Futboldaki hiz, surati ilgilendiren
psikolojik, algisal, becerisel, taktiksel ve fiziksel faktérlerin uyum icinde
butinlesmesi ile tanimlanmaktadir. Futbolcu suratini rakibi durdurmak, rakibi
gecmek, topa sahip olmak, topu korumak igin kullanmaktadir. Fiziksel, zihinsel,

biomekaniksel faktorler futbola 6zgu surat performansini etkilemektedir [36].

Kuvvet
Dengesi

_.Oyunu
Onceden

Okuma

Yoén
Degistirme
Surati

Dogru Karar
Verme

Futbol v
Oyununda ivmelenme
le Becerisi

Ve Reaksiyon
Hizi

Adim

Reaktif Bacak
Frekansi ve

Gug ve
Kuvveti

Uzunlugu
Ayarlama

Cikis Hizi ve
Maksimal

Hiza Ulagma
Becerisi

Sekil 2.3. Futbolda Sirati Etkileyen Performans Faktorleri [36]

Futbolda surat cok yonladar. Suratin genel tanimlarindan, algi surati, sezinleme
surati, karar verme surati, tepki surati, topsuz ve toplu hareket sirati, eylem surati
gibi bélumsel yeteneklerin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bir kanat oyuncusundan,
eylem, toplu ve topsuz hareket surati yetilerinin ileri seviyede olmasi beklenirken,
bir forvet oyuncusundan sezinleme surati, algi slrati, bir orta saha oyuncusundan

karar verme suratinin iyi olmasi dncelikli olarak beklenmektedir [40].
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Futboldaki surat, basit bir surat kogsusundan daha karmasiktir. Futbolcular oyun
sirasinda, rakibin ve topun durumuna goére suratlenmek durumundadir. Mag
sirasindaki hiz ve sprint, karar vermeyi icermektedir. Bu karar verme sureci,
pozisyonlari algilamayi, sezmeyi, degerlendirmeyi, karar vermeyi ve hemen
harekete gegcmeyi kapsamaktadir. Futbol oyunundaki surati gerektiren durumlarda
sadece fiziksel kabiliyet yetmeyebilir, bilissel kabiliyet en az fiziksel yeterlilik kadar
onemlidir. Bu nedenle futbola 6zgl suratte, hem bilissel hem de fiziksel yetenegin
ust duzeyde olmasi en ¢ok aranan ve gelistiriimesi gereken Ozellikler olmalidir.
Ayrica futbol oyunundaki surat rakiple omuz omuza, onli arkali meydana
gelmektedir. Bu nedenle rekabet ve vazgegmeme duygusunun da gelismis olmasi

futbol magindaki sprint performansinin olumlu gelisimine neden olacaktir [36].

2.8.2. Cocuklarda siirat

Surat sirasinda kullanilan enerji kaynagr ATP ve kreatinfosfattir (CP). Bu enerii
kaynaklarinin kapasitesi yetiskinlerden daha dusuktir. Bu duskunlagan diger bir
nedeni de kas kuvvetindeki dusukluktur. Yagla birlikte kuvvet ona bagl olarak
surat performansi artmaktadir. Cocuk ve genc futbolcularin yaslarina gére 0- 10-
20-30 m sprint performanslari Cizelge 2.6'da sunulmaktadir. Bu tabloya gore yas

ilerledikge surat performansi artmaktadir [36].

Cizelge 2.6. Yas kategorilerine goére 0-10-20-30 m saniye olarak sprint
performansilari [36]

Sprint 11 yas 12 yas 13 yas 14 yas 15 yas 16 yas 17 yas 18 yas
Mesafesi n: 42 n: 79 n: 61 n:54 n: 47 n: 58 n: 35 n: 40
0-10 m 2.03 sn 1.95 sn 1.91 sn 1.81sn | 1.75sn | 1.71 sn 1.68 sn 1.67 sn
0-20 m 3.66 sn 3.52 sn 3.44 sn 3.26sn | 3.16sn | 3.04 sn 2.96 sn 2.95 sn
0-30 m 5.26 sn 5.05 sn 4.92 sn 465sn | 4.44sn | 4.30sn 4.15 sn 4.14 sn

Cocuk ve futbol konusunda biylime ve gelisme dikkat edilmesi gereken en dnemli
unsurlardandir. Cocuk buyudikge ve gelistikce futbol performansi da artacaktir.
Cocuklarin fiziksel bliylime ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasitesini, kas
kuvvetini, suratini ve gabuklugunu etkileyecektir dolayisiyla yas ilerledikge futbolcu
mag¢ sirasinda daha hizli, daha dayanikh ve daha kuvvetli olacaktir. Surat ve
cabuklugu yuksek duzeydeki takimlara ancak surati, gabuklugu, kuvveti, esnekligi
ve fiziksel yapisi gelismis futbolcular ile kargi konulabilmektedir [73].
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Kisa sureli gu¢ ve surate etki eden faktorler, sinir sistemi, kuvvet, koordinasyon,
teknik, esneklik, enerji Uretimi ve antrenmandir. Bu faktorlerin bazilari ergenlik
donemi oncesi, bazilarin da ergenlik donemi sonrasi gelismektedir. Futboldaki
surat, yon degistirmeli ve yon degistirmesiz olarak gozlenmektedir. YoOn
degistirmeli surat (gabukluk), ani durus (pozitif ivmelenme), yon degistirme ve
tekrar hizlanmayi (negatif ivmelenme) icermektedir. Cabukluk performansi 6nemli
oranda kuvvet ve gucu gerektirmektedir. Bu nedenle yagla birlikte gelisen kuvvet
seviyesi cabukluk performansini etkilemektedir. Ozellikle ergenlik ddénemi ile
beraber c¢abukluk performansindaki gelismeler hizlanmaktadir. Dolayisiyla
¢abuklugu antrene edilebilirligi de ergenlikle beraber baslamaktadir. Yon
degistirmesi sprint slrati ise, reaksiyon, c¢ikis, pozitif ivmelenme ve maksimal
surati icermektedir futbol igin en dnemli sirat bolimleri reaksiyon, cikis, pozitif
ivmelenme suratidir. Reaksiyon hizi 10-12 yasindaki ¢ocukta yetigkin seviyesine
ulasmistir. Cikis ve pozitif ivmelenme surati, sinir sistemi geligimi ile birlikte, kuvvet
gelisimini de gerektirdigi icin ergenlik donemine kadar ¢ok buyuk gelisme yoktur.
Fakat 12-13 yasindan itibaren yasla birlikte performansinda c¢ikis ve pozitif
ivmelenme slratinde gelismeler gorulmektedir. 12-13 yasindan daha dusuk
yaslarda, sinir sistemi kaynakh adim frekansindaki gelismelerden dolayi suratte
gelismeler sz konusudur. Ozetle; 7-12 yas adim frekansi, teknik ve reaksiyon,
ergenlikle birlikte adim uzunlugu ¢ahgtirilabilir. Yukaridaki nedenlerden dolayi, sinir
sistemi gelisimi 5 yasindan itibaren olgunlastigr i¢in surat ve hizi gelistiren
aktivitelerde hareket frekansina ve reaksiyon hizina yonelik egzersizlere
bagslanabilir. Ayrica 10-11 yas altinda, kosu teknigi de antrene edilmesi gereken
diger bir ozelliktir. 12-13 yasindan itibaren kuvveti gerektirmesi dolayisiyla adim
uzunlugu artirmaya yonelik sprint surati antrenmanlarina yer verilebilir. Futbol
magI analizleri incelendiginde, gencler ve yetiskinler arasindaki sprint farkhliklar
asagidaki tablolara gortulmektedir. Yas kuguldikge sprint sayilari ve sprintle kat

edilen mesafeler azalmaktadir [36].
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Cizelge 2.7. Mag sirasinda toplam ve sprint ile kat edilen mesafelerin yaslara gore
farkhliklar [36]

15 Yas 17 Yas 20 Yas
Toplam katedilen mesafe 7077.4 metre 8638.7 metre 9809.7 metre
Topla sprint mesafesi 30.1 metre 35.8 metre 83.3 metre
Sprint mesafesi 303.8 metre 477.6 metre 599.6 metre

Cizelge 2.8. Mag sirasinda cesitli mesafelere gore sprint sayilarinin yaslara gore
farkhliklar [36]

Metre 15 Yas 17 Yas 20 Yas
5 2.4 4.1 4.4
10 9.3 12.5 17.5
15 5.0 7.4 10.4
20 3.9 5.4 7.3
25 2.1 3.0 4.0
30 1.1 2.4 2.4

>30 1.2 2.8 3.3

Cesitli mesafelerdeki futbolcularin sprint performansinda ligler arasindaki farkin
Ozellikleri % 1-10" lan ile ifade edilmesi, farkin futbol agisindan 6nemsiz gibi
goérunmesine neden olabilir. Futbol oyununun o6zellikleri géz onune alindiginda,
daha iyi bir sprint 6zelligine sahip futbolcunun, sprint zamanindaki 0,03 sn zaman
avantajl, topa daha 6nce ve daha onde ulasabilmesi agisindan ¢ok 6nemlidir.
Sprint 6zelligi yuksek olan oyuncularin, futbol maglarinda rakibi durdurma, topa
sahip olmaya erigme, topu koruma ve gole gitme gibi becerilerde 6nemli ve etkili
bir role sahip olduklari bilinmektedir. Yine futbolda sonucu etkileyen birgok
durumun yuksek derecedeki bir sprint aninda veya sonrasinda ¢iktigi da
belirtiimektedir [74].

2.8.3. Cocuk ve gencglerde siirat antrenmani igerigi

Futbol magindaki sprint pozisyonlarini taklit eder nitelikte olmalidir. Sdrat
antrenman uyarani gorseldir. Ornegin; uyaran olarak top veya rakip olmalidir.
Futbol oyununun iginde bulunan cgesitli hareketler sonrasi c¢ikis uygulamalari
yapilmaldir. Ani disup kalkma, sigrama, geri geri kosu, yan yan kosu, kayarak
mudahale sonrasi ¢ikiglar gibi. Bir tekrar mesafesi 5-30 metre arasinda olmalidir.
Sirat hedefe yonelik olmalidir. Ornegin; kaleye dogru gole veya goli engellemeye

yonelik olmalidir. Futbolcuyu maksimal hiza ulastiracak rakip ve rekabet olmalidir.
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Sprint sirasinda ikli mucadele olmalidir. Sprint oncesinde, sirasinda veya
sonrasinda pas, dripling, orta ve sut kullaniimahdir. Egzersiz segiminde guvenlik

ve yasa uygunluk ¢ok 6nem verilmesi gereken bir kriterdir [36].
2.9. Futbolda Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, fiziksel uygunlugun saglik ve performansla iligskili en onemli
Ozelliklerinden biridir. Bir eklemdeki mumkin olan maksimum normal eklem
hareketi olarak tanimlanir [37]. Martin (1988), esnekligi “Eklemlerin, her yénde

optimal hareket edebilme yetenegidir.” seklinde tanimlamaktadir [39].

Weineck (2011), esnekligi nitel ve nicel agilardan iyi bir hareket uygulamasi igin
temel bir 6n kosul olarak gormektedir. Diger bir degisle; futbolun gerektirimlerine
en uygun bir sekilde gelistiriimesi, fiziksel verim etmenlerinin (6rnedin kuvvet, hiz,
vb.) ya da sporsal becerilerin (6rnedin tekniklerin) gelisimi Gzerinde butlnlesik

olarak olumlu bir etkimede bulunmaktadir [40].

Hareketlilik genel, 6zel ve aktif ve pasif, statik ve dinamik olarak siniflanmaktadir.
Genel hareketlilik, vicudumuzdaki 6nemli eklemlerin (omuz, kalga, omurga
eklemleri) hareketlilik yetenegdini belitmektedir. Ozel hareketlilik futbol icin futbola
0zgu eklem gruplarindaki esneklik ile ilgilidir ( kalca eklemi gibi). Aktif hareketlilik,
kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Didger bir anlamda hareketin kas
kuvvetiyle yapilmasidir. Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz, kas
faaliyeti ile yapabildigi mumkin olan en blyuk hareket genigligidir. Pasif
hareketlilik ise, baska birinin (dis kuvvet) yardimiyla daha blyuk eklem
hareketliligine ulasiimasidir. Bu yardim aletli, egli, veya vucut agirhigidir. Pasif
hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha buyuktir.Statik hareketlilik, eklemin
konumu belli bir stire korunur ve bu uygulama sirasinda yuk verilebilir veya
verilmeyebilir. Dinamik hareketlilik, genelde statik hareketlilikten daha buyuktir ve

kas kullanimi daha yogundur. Calisma uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir [2].

Hareketlilik futbolcunun fiziksel ve teknik 6zelliklerinin gelisimi Uzerinde butunlesik
olarak olumlu bir etkime de bulunmaktadir. Hareketlerin daha nitelikli yapiimasi,

koordinasyonun gelismesini saglanir, sporcunun sakatlanma riskini azalir. Kas
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boylarinin uzamasi, dayaniklilik ve kuvvet Uretimini olumlu yonde etkilemektedir.
lyi bir esneklik yetisi ile hareketler daha kuvvetli ve hizli yapilabilir. Futbolcuya
0zgu olan kassal dengesizlikler ve kas boylarindaki kisalmalar onlenir [40]. Ma¢
sirasinda yuksekteki bir topa vurmak icin, bacaklarini gogus seviyesinin Uzerine
kaldirmak zorunda kalabilir. Bu hareket uygulamalarinda yuksek duzeyde c¢abuk
kuvvet niteligi icin kaslarin yuklenmeye dayanikli ve ayni zamanda esneklik,
uzayabilirlik, gevseme yetisinin de olmasi gerekmektedir. Buna benzer hareketler
kasin kasilmasina, gerilmesine ve muhtemelen de mikro duzeyde yirtilmasina
neden olur. Spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde ve antrenman sonrasi kas
agrilarinin dnlenmesinde esnekligin 6nemli rolt vardir. Ayrica esneklik, futbol igin
gerekli olan hareketleri yapabilmeyi ve o6grenebilmeyi gelistirir. Yeterli esneklik
duzeyine sahip olmayan futbolcular, hareketleri ogrenmede  ve
mukemmellestirmede zorluk yasarlar. Esneklik, vicuda farkinda olmayi dgretir ve
gelismesini saglar. Eklem, kas ve tendonlarin yaralanma riskini azaltir. Kas

yorgunlugunu azaltir. Futbola 6zel tekniklerin nitelikli uygulanmasini saglar [37].

Esneklik; anatomik, fizyolojik, biyomekanik ve diger bazi faktorlerden etkilenir.
Bunlari soyle siralayabiliriz; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki
koordinasyon, genel vucut 1sisi, ¢cok 0zel kas 1sis1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi
sinir sistemi fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenedi, 1Isinma, antrenman
kalitesi ve yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri, iklim, yas ve cinsiyet

esnekligi etkileyen faktorlerdir [75].
2.10. Cocuklarda Esneklik

Cocuklar oldukca esnektir, ancak esneklik performansi ergenlik 6ncesi donemden
itibaren yas ile birlikte azalir. Bu gerileme egilimi, kas buyuklugu kuvvetindeki
degisimlere bagli olarak 6zellikle erkek ¢ocuklarinda daha fazladir [37]. Esneklik
diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla birlikte azalma g0sterir.
Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda en
uc noktaya ulasarak yasla birlikte azalir. Kizlar tum yaslarda erkeklerden daha
esnektirler ve en blylk cinsiyet farkliigi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlagsma
sirasinda gorulur [76]. Bu nedenle, esnekligin gelistiriimesi kasi uzatmaya yonelik

antrenman uygulamalarini gerektirir. Geng futbolcularda istendik esneklik dizeyini
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yakalayana kadar esneklik c¢alismalari her antrenman biriminin bir parcasi
olmalidir. Bu seviyenin korunabilmesi igin ise, bu program aksatiimadan vyillik
periyodlamada surdurulmelidir. Esneklik c¢alismalarina ara verilmesi ya da
azaltiimasi esneklik performansinin hemen gerilemesine neden olur. Cocuklarda
esneklik calismalari 6-10 yas arasi baglangi¢ boliumuinde baslanmalhdir. Clnkd bu
donemde anatomik gelisimin erken evresi herhangi bir engelleyici role sahip
degildir. Bu bolumde esneklik caligmalari, Ozellikle kalga, omuz ve ayak gibi
gelismekte olan tum eklemlere yonelik olmalidir. Ayak bilegi esnekligi bircok
beceride kritik 6neme sahip bir eklem oldugundan 6-10 yas grubu ¢ocuklarin alt
baldira yonelik ekstansiyon ve fleksiyon hareketlerini igceren alistirmalari siklikla
uygulamalari gerekmektedir. Bu yas grubunda, kasta gerilmenin en Ust noktasinda
bir acima hissine neden olan statik germe yonteminin uygulanmasi onerilmektedir.
Uygulama sirasinda bu kritik noktanin asilmamasina dikkat edilmelidir.
Dolayisiyla, statik germe yonteminde hareketleri yaptiran bir yardimciya gerek
yoktur. Eklemlerin hareket genisligi, yani hareketlilik erkek ¢ocuklarda 4 ve 8
yaglarinda c¢alismalara buyuk Onem verilmelidir. Bu vyaslarda artis buyuk
orandadir. Erkeklerde 6, 9, 13 ve 14 yaslarinda dusuk oranda da olsa artiglar

go6zlenebilir [37].

Esneklik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yagla birlikte azalma
gosterir. Cocukluk doéneminde gelisimi daha kolaydir. Ergenlik ddnemine
yaklasildikga esnekligin gelisim orani yavasglar [77]. Yas ve cinsiyetle butunlesmis
esneklik olcumu, ergenlik donemi sirasinda alt ekstremitelerin ve godvdenin
baylimesi ile ilgilidir. 11 yasindan sonra, oturma yuksekligi yonunden ergenlik
donemindeki atilim ile kizlarin esnekligindeki artig ayni anda meydana gelir. Buna
benzer olarak, erkeklerin otur-eris performansindaki en dusuk degeri, bacak
uzunlugundaki ergenlik atimi ile ayni anda meydana gelir. Ergenlikte
eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisimlerin bu siradaki esneklik dlgimlerini
etkiledigi dusunulmektedir [76]. Cocugun yasina uygun ve mimkinse yardimci
aletlerle esneklik egitimi yapilmahdir. Partner c¢aligmalarindan genellikle
kacilmalidir, zira haylaz hareketler ile hareket organlarinin bilhassa pasif kisimlari
asiri zorlanmalara ya da gereksiz zorlanmalara maruz kalabilir. Cocuklarda agiri

gerilme uyarilarini algilama henuz yeterince gelismemistir. Genel futbol antrenman
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ve egzersizleri 6-8 yas grubu gocuklarda basladigindan, esneklik egitimine de bu

dénemde baslanmalidir [1].

Esneklik antrenmani 11-14 yas grubunda ozellikle Gzerinde durulmasi gereken bir
olgudur. Bu galismalar ile gocuklarda, ergenlik doneminde olusabilen anatomik
bozukluklarin yol agacagi problemlere maruz kalinmadan eklem gelisimi devam
eder. Ergenlik donemi ve oncesinde esneklik ¢alismalarina antrenman igerisinde
duzenli yer verildiginde, daha sonraki buyume evrelerinde olusabilecek
problemlerle daha az Kkarsilasilir [37]. Dayaniklihgin 6énemli oldugu futbol
bransinda hareketlilik yiksek dizeyde hareket ekonomisi saglar. Surat agisindan
da sinirli bir hareket genisligi yani hareketliligin yeterli olmamasi, cogu kez hareket

suratinde, ivme yolunu kisaltip, dezavantaj saglar [64].

Esneklik caligmalarinda, sikicihgin ve tek duzeligin ortadan kaldiriimasi igin
esneklik alistirmalari ara sira yarigmanin 6nemli olmadigi eglenceli oyunlar ile
birlikte planlanmalidir. Futbolcunun hareket dagarcigini artirmak i¢in gun igerisinde
kendisinin yapacagi kisa sureli calisma 6rnekleri verilmelidir. Futbolculara, futbol
antrenmanlarinda ve karsilasmalardan once bilinen alistirmalari iceren en iyi on
veya daha fazla alistirma kiUmesi olusturulabilir. Ahlstirmalara bir sinirlama
getirilmemelidir. Onemli olan futbolcularin dogru hareketin nasil yapildigini
bilmeleri ve duzenli uygulamalarndir. Futbolcunun kendi verimini arttirmak igin
diger bir degisle saglam kas, bag, tendon ve eklem yapisini korumak i¢in ¢alisma

ornekleri verilmelidir. Bunlarda;

1-  Temel durus alinir.

2-  Yapilan harekette kas boyunun uzatimi saglanir.
3-  Ani hareketlerden kaginiimalidir.

4-  Hareket sirasinda 15-30 saniye beklenmelidir.

5-  Duzenli soluk alip verilmelidir [37].
2.11. Futbolda Teknik

Teknik, en yuksek verimlilige erigsmeye yoOnelik hareket olugturma yontemidir.
Beklenen sportif verimin elde edilmesi igin, en uygun teknik bir 6n kosuldur [39].
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Her spor dalinda kondisyonel kosullarin disinda tekno-motor unsurlar da

performans sonucunu belirler [5].

Sportif teknik, her seyden dnce bir bilesim, plansal bir kavramdir. Bu bilesimde;
hareketlerin yapiliginda amaca uygunluk, kurallara uygunluk ve ekonomik Olgutleri

oncelikle aranir.

O. Foster’e gore teknik mukemmeliginin Gg¢ belirgin 6zelligi vardir:

1. Yapilan hareketlerin amaca ulagsmasi:Eger uygulamada amaca Olgulebilir

sekilde erigilmisse, teknigin yapilisinda basaridan soz edilebilir.

2. Ekonomik olusu:EQer en az enerji harcanmasiyla belirli bir sonug¢ alinabiliyorsa
hareketler ekonomik olarak yapilmigs demektir. Ancak hareketin yapilisina
ekonomik diyebilmek icin kullanilan karsilastirma yontemi her zaman yeterli
olamaz. Bu durumlarda uygun dusen tekrar testleriyle hareketin ekonomik olup

olmadigi arastirilabilir.

3. Subjektif kolaylik duygusu vermesidir: Muikemmel bir teknigin objektif
belirtilerinin yani sira, subjektif belirtileri de vardir. Bunu kisaca; yapilan isin
kolayca yapilmis oldugu duygusunu bize birakmasi seklinde agiklayabiliriz. (iyi
bir buz pateni tekniginin uygulamada ne kadar kolay yapildigi izlenimini
tasimasi gibi). Bunun iginde kisinin fazladan kuguk hareketler ve psikolojik
gerginlik-sikintilardan ~ kurtulmus olmasi gerekir. Kontrolinde genellkile

karsilastirma yontemi kullanilir.

Grosser ve Neumaier ‘e gore teknik bir yandan; bir spor tirine ait hareketlerin
ideal modelidir. Bu “ideal hareket’in bilimsel bilgilere ve uygulama deneylerine
dayanarak aciklanabilmesi gerekir. Diger taraftan teknik; “hedeflenen ideal
hareketin gercgeklestiriimesi yani optimal hareket fiilinin sporcu tarafindan

uygulanmasini saglayan ¢ozum yontemidir.”

Her sporcu, ideal uygulama ve goruntiye ulasmaya c¢alisir; ancak bu onun Kigisel
Ozellikleri ile sinirhdir. Bu nedenle her sporcu teknidi kendine 6zgu gergeklestirir.
Ancak bireysel teknik, ideal teknigin genel gecerli 6gelerini igermelidir. Buna
Stildenir.
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Sonug olarak en genel anlamda teknik deyimiyle; belirli bir sportif hareketin amaca

uygun ve ekonomik sekilde gerceklestiriimesini anlatilir.

Antrenman surecinde verimliligi olusturan fiziki etkenler gibi teknik becerilerin de
egitilmesi gerekir. ClUnku teknik gelisimindeki yetersizlik, sporcunun spor tlrtindeki

verimini saglayacak fiziki kapasitenin olumlu etkisine engel olur.

Kuskusuz teknik her spor bransi i¢in ayni derecede oOnemli degildir. Teknik
mikemmellik spor tiirine goére farkli derecede 6nem kazanir. Ornegin; Artistik
Cimnastik, Artistik Buz Pateni icin teknik egitimi cok dnemli iken, 5000 m kosuda
daha az énemlidir. Bununla birlikte higbir brang icin dnemsiz denilemez. Micadele
sporlarinda ve sportif oyunlarda teknik, blyuUk olgide karmasik musabaka
problemlerini cozimlemede, dayanikligi gerektiren spor turlerinde ise teknik buyuk

Olcude ekonomik hareket edebilmek igin gereklidir [39].

Futbolda teknik, en glc¢ durumlarda bile topa sahip olmak ve onun en uygun ve
basarili sekilde kullanabilmektir. Bir futbol takimini olusturan bitin oyuncular, her
pozisyonda topu kontrol edebilmeli, isabetli paslar verebilmeli, dogrudan ve plase
isabetli sutlar cekebilmeli, topu iyi saklayabilmeli ve rakip futbolculardan top
kapabilmelidir. Futbolcu, futbola 6zgu teknik hareketleri zor kosullarda bile en
verimli sekilde yapabilmelidir. Buda ancak ¢ocuk ve genclerin uygun caglardaki
temel ve gelisim teknik antrenmanlariyla olasidir. Futbolda teknigin temelini
hareket olusturur. Futbolcunun hareketleri sporun zorlanmalarina ne kadar
uygunsa, futbolcu bu hareketi ne kadar ustaca yapiyorsa, teknigi o kadar ylksek
demektir. Futbol teknigi, futbol oyununun gerektirdigi hareketleri o anin kosullarina
uygun olarak, hatasiz ve zamaninda yapabilmektir. Teknikte amag, oyunda
futbolcunun bulundugu an ve durumu en iyi sekilde kendi lehine ¢evirmek igin

toplu veya topsuz olarak davranig gostermesidir [21].

Teknik, bircok faktorden etkilenir. Merkezi sinir sistemi (Beyin) ve uygulama
organlarn (Hareket aparati) arasindaki etkilesimin niteligi, bir teknigin ne kadar iyi
uygulanabilecegini kesin olarak belirler. Yoneten ve uygulayan organlar arasindaki
bu fark diger bilegsenleri de etkiler. Ornegin; sensor—kognitif yetenekler ve fiziksel

Ozellikler, dncelikle uygulama organinin niteligini etkilerken, fonksiyonel—-anatomik
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durumlar ise oncelikle uygulama organinin niteligi olmak Uzere kondisyonel ve

motor yetenekleri de etkiler [39].

Cizelge 2.9. Teknigin gesitli spor dallarindaki anlami [39]

Spor Turd/ Spor Dali Karakteri Agirhkl Teknigin Anlami
Baskin Kondisyon
Ozellikler Ozelligi
Cabuk Sprint, Yuksek hiz, Maksimal ve Yogun gig kullanimi ve en
Kuvvet Atlama ve Maksimal glg Cabuk Kuvvet | ylksek hiz ile yalnizca
Sporlari Atmalar, on planda elverigli uygun hareketlerin
Halter koordinasyonu, yani i¢ ve
dis kuvvetlerin uyumlu
calismalari ve ekonomik
glic harcama sonucu elde
edilebilir.
Dayanikllik Orta ve Yiksek aerob ve | Aerob Fonksiyonel kas ve hareket
Sporlari Uzun anaerob dayanikhhk, kullanimiyla ekonomik ve
mesafe dayanikhhk anaerob optimal dayaniklilik
kosular, birlegimi dayanikhhlk, galigmalari yapilabilir.
Kayak, Statik —
Bisiklet, dinamik kas
Ylizme glici
Kombine Artistik Hareket Kas kuvveti, Ritim, akicilik, uyum,
Hareket Cimastik, kombinasyonu, anaerob esneklik, denge gibi
Sporlari Buz Pateni, | ifade ve dayanikhlk, hareket 6zelliklerinin ve
Ritmik kondisyon esnheklik koordinatif yeteneklerin
Cimnastik yeteneklerin agirhikh rolG vardir.
birleisimi
Sportif Tenis, Teknik, kondisyon | Kuvvet, Kuvvet ve gabuk kuvvet
Oyunlar ve Glures, ve taktik birlesimi | ¢abukluk, kullaniminin taktik yoluyla
Mucadele Judo, esneklik, yukseltilmesi, (hareket
Sporlari Sportif anaerob dizilerinin
Oyunlar, dayaniklihk ekonomiklestiriimesinin
Boks vb. yani sira kuvvet

uygulamalarinin maksimal
kullanimi).

Futbolda teknik verim su faktorlerden etkilenir;

e Yas dlzeyi a) Biyolojik yas, b) Antrenman yasi,

e Futbolcunun yetenek diuzeyi,

e Kasilan ve gevseyen kaslarin birbirine gore kuvvet orani,

e Sporsal Isinma nitelik dizeyi,

e Psikolojik durum,

e Antrene olmusgluk duzeyi,

e Yorgunluk duzeyi,
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e Teknigi degerlendirmede kullanilan ara¢ gere¢ ve malzemenin niteligi, niceligi
(top, zemin, ayakkabi, hava kosullari),
e Futbolcunun motorik Ozelliklerinin yeterlilik duzeyi (6zellikle dayaniklilik,

kuvvet, koordinasyon ve hareketlilik) [21].

“Teknik vyetersizlikler s6z konusu oldugunda oyunsal gelisimin tam olarak
saglanamadigri” [2] dusunulduginde; magi kazandiracak oyunsal ya da taktik
ustlnluk ne kadar galigilirsa galigilsin, oyuncularin teknik yapisinin zayifligi batin
bu calismalari bosa cikaracak ve takim oyunculari tum fiziksel ve fizyolojik
gereklilikleri yerine getirmis olsalar dahi teknik yetersizlik takimin basari elde
etmesi 6nuinde engel olusturacaktir. Futbolda teknik, sonu¢ almak igin belirleyici
bir role sahiptir. Futbolun ¢ekici ve cazibeli olmasinin en buyuk pargasi futbolculari
teknik yeterliligidir. Teknik, bireysel yeteneklerin ortaya konulmasinda en 6nemli

unsurdur [5].

Futbolda teknik yetersizliligin sonuglari;

e Top kaybi ¢ok olur,

e Teknik hareketler yapilirken gereginden fazla enerji harcanir, yorgunluk ¢cabuk
olusur,

e Yaralanma ve sakatlanma olasihgi artar,

e Teknik yetersizlik, taktik, surat, kuvvet, dayaniklihk ve koordinasyon
uygulamalarini, antrenmanlarini olumsuz etkiler,

e Teknik hareket 6grenimi, gelisimi ve mukemmellestirme galismalari, zor ve uzun
zamanda gergeklesir,

e Hareket verim duzeyi duser,

e Hareket uygulama suresi uzar [21].

Yuceturk (1993), Ozellikle hazirhk déneminde yapilan agir ¢alismalarda oldugu
gibi, kondisyonel niteliklere yonelik galismalara agirlik verilmesinin teknigin ve
hareketlerin kalitesini bozdugunu, bu nedenle hazirlik doneminde de teknik—taktik
calismalara onem verilmesi ve kombine antrenmanlarin uygulanmasi gerektigini
sOylemektedir. Aksoy (2010), futbol igin teknik ¢alismalara, hazirlik sezonunun 3.

haftasindan itibaren baslanmasini Onerirken, Bangsbo (1994) ise, yeniden
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yapilanma periyodu olarak adlandirdigi suregte ve musabaka sezonu
baslangicindan takriben 8 hafta Once baglanmasinin uygun olacagini

soylemektedir [5].

2.12. Futbolda Dar Alan Oyunlari

Futbol yaklagik olarak 100X65 m’lik bir alanda 11 kisilik 2 takim ile oynan bir
oyundur. Bununla birlikte, her bir takimdaki oyuncu sayisini azaltarak 1x1 (2 kisi),
2X2 (4 kisi), 3x3 (6 kisi), 4x4 (8 kisi) ve saha boyutunu kiigllterek oynanan oyunlar
futbol antrenmanlarinda kullaniimaktadir [50,78]. Futbola 6zgu dar alan oyunlari
mag sirasinda kullanilan pas, topla kosu, gol gibi birgok hareketi kapsamaktadir ve
genellikle daha dar ve azaltilmis oyuncu sayilariyla planlanmaktadir [5]. Bu
anlamda, futbol terminolojisinde antrenmanlar igin kullanilan oyun drillerine dar
alanda kugUuk grup oyunlari, taktik oyunlar, kondisyonel amacl oyunlar,
dayaniklihk amagcli oyunlar gibi isimler verilmektedir [79]. Yuksek performans
sporlarinda, antrenman uyarani yarisma kosullarina benzer oldugu zaman
maksimum fayda saglanir [38]. Gergek bir futbol misabakasinin fiziksel, teknik ve
taktik gerekliliklerini tekrar etmek icin antrendrler antrenman programlari igersinde
dar alan oyunlarina sik sik yer verirler [80-82]. Codu antrendr, geleneksel olarak,
futbolcularin dayaniklilik kapasitelerini gelistirmek i¢in topsuz kosu antrenmanlarini
kullanmakta [15] ve bunun gerekgesi olarak da top ile yapilan antrenmanlarin
egzersiz siddeti acisindan dayanikhligin  énemli fizyolojik mekanizmalarini
gelistirmede yeteri kadar etki saglamadigini belitmektedir [19]. Bunun aksine,
Ozellikle top ile yapilan antrenmanlar sirasinda oyun alani bayuklagunun, oyuncu
sayisinin ve oyun kurallarinin farklilagtiriimasi ile yuksek siddetli aktivitelerde
gecen surenin ve kat edilen mesafenin de farklilasmasinin saglanabildigi gorusleri
de One surtlmekte [16] ve sonug olarak da farkli oyunlarin futbolcular Uzerinde
farkl fizyolojik cevaplara neden olabilecegi dustunulmektedir [17,83]. Geleneksel
dusuncelerin aksine, son yillarda kosu antrenmanlarinin yani sira top ile yapilan
antrenmanlarin da dayaniklilik performansini olumlu yonde etkiledigi konusunda
bazi calisma sonuglar agiklanmistir. Bu ¢alismalardan birinde, kuguk gruplara
uyguladiklari, icerisinde topla yapilan driplinglerin ve dar alan oyunlarinin
bulundugu, bir dayaniklilik antrenmaninin sonunda dayaniklilk performansinda

olumlu bir artis oldugunu belirtiimistir [49]. Bir bagska ¢alismada, 6 haftalik “5x5”
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oyun antrenmaninin ya da bir geleneksel kosu antrenman programinin dayanikhlik
performansinda benzer etkilere neden oldugunu belirtiimigtir [82]. Benzer bir
calismada, geng futbolcularda aerobik interval kosu antrenman programiyla, dar
alan oyunlarini iceren bir programin fiziksel performans (zerindeki etkisini
kargilagtinimis  ve iki antrenman yonteminin de sporcularin fiziksel
performanslarinda benzer etkilere sebep oldugunu belirtiimistir [79]. Ayrica,
yapilan diger benzer arastirmalarda da dar alan oyunlarinin farkh oyuncu ve tekrar
sayllariyla oynanmasina karsin fiziksel gelisim igin benzer egzersiz siddetleri
olusturabilecegiyle ilgili sonuglar elde edilmistir [15,17,19]. Bir mag sirasinda; her
bir oyuncu yaklasik 90 saniyede bir, ortalama 2—4 saniyede sonlanan sprintler
gerceklestirmektedir [13,24]. Ayrica oyun sirasinda her oyuncunun 4-6 sn’de
sonlanan 1000—-1400 adet kisa sureli aktivite gerceklestirdigi de bilinmektedir [14].
Yine, ma¢ sirasinda futbolcular; 10 ila 20 kez sprint, yaklasik her 70 sn’de bir
yuksek siddetli kosu, yaklasik 15 top kapma, 10 kafa vurusu, 50 topla yapilan
hareket, 30 pas ve savunma baskisina karsi top kontroli gibi hareketler
yapmaktadirlar [13]. Benzer olarak baska bir calismada, futbolcularin topla birlikte
yuksek siddetli kosuda 346 metre mesafe kat ettiklerini belirtiimistir [17]. Bagka bir
¢alismada, 11 yas grubu futbolcularda 11x11 (100 x 65 m) oyun ile 7x7 (60 x 40
m) oyun sirasinda teknik agidan farkliliklari incelemisler ve sonug¢ olarak 11x11
oyunda daha fazla pas yapilirken (156 ve 107 adet), 7x7 oyunda daha fazla ikili
mucadele yapildigini (41 ve 53 adet) belirtmiglerdir [84]. Calisma sonuglari, oyun
becerisi gerektiren hareketlerde uluslararasi musabaka ile dar alan oyunu
antrenmanlar arasinda istatistiksel olarak bir farkhlik olmadigini géstermigtir. Yani
dar alan oyunlarinin, geleneksel kosu antrenmanlarindan daha fazla futbol magiyla
benzer hareket tipine ve kalibina sahip olmasi nedeniyle, maga 06zel fiziksel
Ozelliklerin gelisimi icin geleneksel kogsu antrenmanlarindan daha uygun olacagi
dusunulmektedir [5]. Eskiden kuglk alan oyunlari, temel olarak teknik ve taktik
yetenekleri gelistirmek icin kullanilirken son zamanlarda kugik alan oyunlarina
bakis agisi degismekte ve antrenmanda teknik ve taktik becerinin yani sira bagka
parametrelerinde gelisimine katki sagladigi dusunulmektedir [50,78]. Dar alan
oyunlari yetenek gelisimi ve karar verme becerisinden 6din vermeksizin
antrenman gereksinimlerini yerine getirmek suretiyle antrenman suresini etkili
kilmak i¢in uygun bir antrenman drili olarak uygulanmaya baslanmistir [85]. Bu

yuzden, dar alan oyunlar ¢ok gesitli futbol kurallari ile fiziksel fitnes seviyesinin
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yani sira teknik ve taktik performansi da gelistirmek igin yaygin bir sekilde
kullaniimaktadir [16,17,78,86-89]. Top ile uygulanan futbola 6zgu bu antrenman
alistirmalarinin  yogunlugu sahanin gekli ve Oolguleri, yuklenme ve dinlenme
sureleri, oyunun kurallari, antrenorun tesviki, topun kullanilabilirligi, gol yapma
sekli gibi birgok faktor tarafindan farkh fiziksel, teknik ve taktik cevaplardan
etkilenebilir ve duzenlenebilir [90]. Dar alan oyunlarinda bu degiskenlerin
duzenlenmesiyle ortaya g¢ikan degisiklikleri daha iyi anlamak antrenman surecini
kontrol etmekte antrendrlere yardimci olacaktir [85]. Futbol, degisken sartlar
altindaki performans olarak tanimlanan agik yetenegi gerektiren takim sporudur ve
duruma bagli kosullara gore performans beklenir [91]. GUnUmuzde antrenman
birimleri genel kondisyon ve alistirmalar vasitasiyla oyunun hem fizyolojik hem de
teknik-taktik yonlerini gelistirmeye odaklanmistir. Son yillarda, bir antrenman tart
olarak dar alan oyunlarinin kullaniminin artisi ile bilim adamlari dar alan
oyunlarina daha fazla ilgi gostermeye basladilar [85]. Nitekim futbolda dar alan
oyunlari sirasinda sahanin sekli ve Olguleri, oyun kurallari, antrenorun tesviki gibi
degisen faktorler ile dizenlenen oyunlarin fizyolojik yanitlari (kan laktat, kalp atim
sayisl, algilanan eforun dizeyi gibi) ve teknik/yetenek kosullarini inceleyen birgok
calisma gercgeklestiriimistir [17,52,92-95]. Hem kondisyonel hem de teknik-taktik
acidan futbola 6zgunlugu saglayan bir antrenman uygulamasi olan dar alan
oyunlari macgin kendisi gibi gérinmektedir. Ayrica futbol oyunu ile ilgili fizyolojik
adaptasyonlari uyarmak ve bu yonde performansi gelistirmek igin guvenilir bir
sekilde dar alan oyunlari kullanilabilecegi ileri sturtlmektedir. Toplu topsuz aerobik-
anaerobik esik ve futbola 6zgu toplu topsuz tempo degistirmeli kosularla aerobik
temel sagladiktan sonra, siddeti ¢ok iyi ayarlanmig kondisyon amagli dar alanda
dar grup oyunlari aerobik ve Ozellikle futbola 6zglu dayaniklihgin gelismesine
yardimci olabilir. Dar alan oyun antrenmanlarinda hedeflenen verimlilik igin
antrenman dirillerinin giddetinin, oyuncularin antrenmanlihk durumuna goére ve
futbolun ihtiyaci olan siddet sinirlari iginde ¢ok iyi organize edilmesi gerekir.
Bdylece dar alan oyun antrenmanlar, futbola 6zgl adaptasyonlar ile birlikte
aerobik dayanikhlik igin kardio-vaskller adaptasyonlari da saglanmis olacaktir.
Gecmigte teknik ve taktik kabiliyetin gelistiriimesi amaciyla uygulanan dar alan
oyunlari ginumuzde aerobik antrenmanin etkili bir araci olarak kabul gormektedir.
Ozellikle gtinimiz modern futbol antrenmanlarinda, futbola 6zgl topla antrenman

ihtiyacinin daha fazla oldugu muisabaka sezonunda, futbola 6zgu kondisyon
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seviyesinin korunmasi hatta geligtiriimesi igin topsuz aerobik-anaerobik esik ve
interval antrenmanlari yerine siddeti bilinen ve kontrol edilebilen dar alan

oyunlarinin kullaniimasi onerilmektedir [49].

. Kiglik alan oyunlan
Aerobik interval antrenman | 5x6

‘; 6x4 dk 3 dk dinlenme
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Sekil 2.4. Aerobik interval antreman (A) ve dar alan oyunu (B) sirasinda % KAH
[82]

Modern futbolda, antrendérler tempolu oyunlar sirasinda hangi oyuncularin oyunla
eszamanl olarak fiziksel, teknik ve taktik kapasitesini artirabildiklerini arastirirlar.
Bir futbol misabakasinda her takimdan 10’ar oyuncu (kaleci hari¢) bulunurken dar
alanda oynanan oyunlarda genellikle indirgenmis sahada her takimda 4 oyuncu
(kaleci ile veya kalecisiz) bulunur. Bu baglamda, dar alan oyunlarinda genellikle
ayni anda futbol oyuncusunun temel niteliklerini gelistirmek amaclanmaktadir.
KAHmaks’in % 80-90 arasinda degisen bu tur egzersizler (MaksVO,'nin % 85’i) bir
mag sirasinda goézlenen buna esdeger bir oranda KAHmaks'ina ulasiimasini
saglar [13]. Hoff ve ark (2002)ina gore ise dar alan oyunlari fiziksel
kondisyonlama araci olarak kullanildigi zaman KAH maks’in % 90-95’ine karsilik
gelen bir KAH’na ulasilir. Capranica ve ark (2001)"1 11 yasindaki ¢cocuklarda 11-11
normal saha boyutlarinda (65 x 100 m) ve 7-7 dar saha (45 x 60 m) boyutlarinda
oynanan maglari analiz etmisler ve futbolcularin her iki sahada oynanan maglarda
ortalama olarak macgin % 84’Unu 170 atim/dk KAH civarinda oynadiklarini ve mag¢
sirasindaki kan laktat konsantrasyonun 1,4-8,1 mM/L arasinda degistigini
belirtmistir. 11-11 oynanan magin ilk devresinin % 88’lik bolimunin 170 atim/dk
KAH civarinda oynandigini ve ikinci devresinin ise % 80’lik bolumunun 170 atim/dk

KAH civarinda oynandigini belirtmistir. 7-7 oynanan magin ilk devresinde % 81’lik
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bolimandn 170 atim/dk KAH civarinda oynandigini, ikinci devresinde ise % 88’lik
bolimin170 atim/dk KAH civarinda oynandigini, 7-7 oynana magcta kan laktat
konsantrasyonunun 1,4 ile 7,3 mM/L arasinda degistigini belirtmistir. Dar alan
oyunlarinda yuklenme yogdunlugunu etkileyen birgok faktérin oldugu
belirtiimektedir. Bu faktorler; alanin boyutlari, antrendran tesviki, her iki takimdaki

oyuncu sayillari, duzenlenen kurallardir [17].

2.12.1. Oyuncu sayilari

Arasgtirmalarda oyuncu sayisi degisiminin oyunun siddeti Uzerinde etkisi bir ¢ok
¢alismada incelenmis ve oyuncu sayisinin azalmasi ile oyunun siddetinin arttigi
bildirilmistir [15,17,19]. Fakat bazi arastirmacilar dar alan oyunu formatlar
arasinda kalp atim hizi cevaplarini farkh bulmadiklarini bildirdiler [52,83,96]. Az
sayida arastirmada dar alan oyunu formatlarinin laktat esige etkisi incelenmistir.
Bu arastirmalarda, oyuncu sayisi daha az olan dar alan oyunlarinda daha yuksek
laktat esik saglandigi gosterilmistir [17,97,79]. Oyuncu sayisindaki degisimleri
sonucunda algilanan eforun seviyesindeki (rating of perceived exertion, RPE-AED)
etkiler KAH'na benzerdir. Bu arastirmalar genellikle daha az oyuncu sayisi ile
oynanan dar alan oyunlarinin oyuncu sayisi fazla olanlara gére daha yuksek RPE
ile  sonuglandigi gorulmastar  [79,83]. Oyuncularin is yUkd agisindan
incelendiginde, oyuncu sayilari azaldigi zaman yuksek yogunluklu eforlarin artis
gosterdigi belirtiimektedir [98]. Dellal ve digerleri (2008), geleneksel kosu
antrenmani ile dar alan oyunlarinda KAH cevaplarini inceledikleri galismasinda,
dar alan oyunlarinda oyuncu sayilarinin azalmasi ile kisa sureli yuksek siddetli diz
kosu antrenmani ile benzer KAH degerleri sergiledigi, bunun yani sira dar alan
oyunlarinin dayanikhlik gelisimi yaninda teknik ve taktik gelisim igin de etkili
oldugunu fakat bu oyunlar sirasinda sergilenen KAH degerlerinin sporcular arasi
degiskenliginin olduk¢a yuksek oldugunu belirtmislerdir. Dar alan oyunlarinda
oyuncu sayisindaki degisimlerin KAS’na etkilerinin incelendigi bir arastirmada;
sabit alanda 2’ye 2 dar alan oyunu 2 dk yuklenme ve 4’e 4 dar alan oyunu 4 dk
yuklenme 4 set, 2 dk dinlenme uygulanmistir. 4’e 4 oyunu KAH ve % KAHmaks
degerlerinin 2’e 2 oyunundan yuksek oldugu belirlenmistir [99]. Dar alan oyun
formatlarinin teknik parametrelere etkisini inceleyen aragtirmalarda, antrendrlerin

oyuncu sayisini dikkatli bir sekilde organize etmeleri vurgulanmistir [100]. Oyuncu
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sayisinin azalmasi ile teknik aksiyonlarin artis gostermesinden dolayl az sayida
oyuncu ile uygulanan dar alan oyunlarinin daha etkili teknik antrenman uyaranlari
saglayabilir [85]. Yapilan bir arastirmada az sayida oyuncu ile oynatilan dar alan
oyunlarinda fiziksel yuklenimin daha fazla sayida oyuncu ile oynatilan oyunlara
gore daha yuksek oldugu tespit edilmistir [90]. Antrendrler tarafindan her iki takim
oyuncu sayllarinin esit olmadigi dar alan oyunu formatlari da siklikla

kullaniimaktadir (6rnegin; 4’e 3, 6’ya 5) [85].

Oyuncu sayisi degisiminin kinematik olarak incelendigi calismalarda oyuncu
sayisindaki azalma ile oyuna katilimin ve sprint gibi yuksek siddetli aktivitelerde
gegcirilen sUrenin daha fazla arttigi bildirilmistir [94,98]. 8x8 ve 5x5 oyuncu sayisina
kadar oynanan oyunlarin, Laktat esigi antrenman alaninin (%85-90 KAHmaks)
gelisimi i¢in uygun oldugu belirtilirken, 3x3 ve 4x4 oyuncu sayislyla oynanan
oyunlarin VO,maks’in gelisimi i¢in uygun oldugu belirtiimistir [5]. Kan laktati ve
algilanan zorluk derecesinin incelendigi ¢alismalarda ise 2x2 oyuncu sayisi ile
oynanan oyunlarin anaerobik antrenman i¢in uygun oldugu belirtiimis ve yukarida
bahsedilen tim antrenman alanlarinin futbolda dayanikliik performansinin
gelisiminde kullanilabilecek optimal antrenman alanlari oldugu konusunda fikir
birligine varilmigtir [15,19,83].
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Sekil 2.5. 12 yas alti futbol oyuncularinda 3’e 3 ve 5’e 5 dar alan oyunlari sirasinda
bazi teknik parametreler [98].

2.12.2. Oyun alani

Farkli oyun alani ebat ve formatlari kullanmak farkli fizyolojik, algisal ve zaman-
hareket aktivitelerine neden olmaktadir. Fakat oyun alani ebatlarinin fizyolojik
yanitlari konusundaki arastirmalarin bulgularinda farkhliklar vardir. Bu farkliliklar
muhtemelen birka¢ farkh saha ebatinin kullaniimasindan kaynaklanmaktadir.
Antrendrler egzersizin metabolik gereksinimlerinde buyuk bir etkiye sahip olan
daha dar alanlarla, oyun alaninin degistirerek antrenman yogunlugunu
dizenleyebilecegini bildiren Tessitore ve digerleri (2006) yapmis olduklar
arastirmada egzersiz yogunlugunu, saha ebadinin artisina karsilik azalacak
sekilde oyuncularin maksVO, seviyelerinin % 61 ile % 76 arasinda yodunluklarda
dizenlemislerdir. Uygulanan farkli saha ebadinda oynanan dar alan oyunlarinda
elde edilen kalp atim hizlari arasinda farklilik tespit edilmemistir. Benzer sonug 3
farkli saha ebadinda 5’ 5 dar alan oyunlari uygulatan Kelly ve Drust (2009)
tarafindan da elde edilmistir. Bu sonuglardan farkli olarak, Rampini ve digerleri
(2007) ile Casamichana ve Castellano (2010) farkh saha ebatlari ile oynanan dar
alan oyunlarinda kalp atim cevaplari arasinda anlamli dizeyde farkhliklarin

oldugunu tespit etmiglerdir. Genis alanda oynan dar alan oyunu sirasinda elde
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edilen KAS, orta ve dar ebatlarda oynanan dar alan oyunlarinda elde edilen
degerlerden daha yuksek olarak saptanmistir. Tessitore ve digerleri (2006), 6’ya 6
dar alan oyunu 50 x 40 m ve 30 x 40 m ebatlarinda iki farkli alanda uygulamistir.
Bu uygulama sonucunda daha buyuk alanda oynanan dar alan oyunda digerine
gore daha yuksek duzeyde aerobik aktivitede gorulmustur. Rampinini ve digerleri
(2007), orta ve dar ebatlardaki alanlarla karsilastirldiginda daha buylk saha
ebadinda oynanan dar alan oyunlarindaki kan laktat seviyesinin daha fazla
oldugunu bildirmistirler. Ozer ve digerleri (2007), dar alan oyunlarinda saha
Olgulerindeki degisimin KAS’na etkisine inceledigi arastirmasinda 2’ye 2 dar alan
oyununu 17,8 x 28,4 m, 20,5 x 33,0 m ve 22,8 x 37,0 m ebatlarinda 3 farkl alanda
gerceklestirmiglerdir. Calisma sonucunda saha ebati buylk olan dar alan
oyununda elde edilen KAS ve % KASmaks’in diger alanlardaki dar alan
oyunlarindan daha disuk oldugu tespit edilmistir. Arastirmacilar 2’ye 2 oyunda
saha boyutundaki artigin tersine antreman siddetinde azalma goéruldugunu
bildirmislerdir. Oyun alani ebatlarinin teknik parametrelere etkisi incelendiginde,
Tessitore ve digerleri (2006) ile Kelly ve Drust (2008) pas, dripling, kafa vurusu gibi
aksiyonlarin sikliginda onemli bir farkhlik olmadigini bildirmigtir. Ancak Kelly ve
Drust (2008) oyun alani ebatlarinin teknik parametrelere etkisi incelendiginde,
Tessitore ve digerleri (2006) ile Kelly ve Drust (2008) pas, dripling, kafa vurusu gibi
aksiyonlarin sikhiginda énemli bir farklihk olmadigini bildirmistir. Ancak Kelly ve
Drust (2008) daha dar ebatlarda oynanan dar alan oyununda sut ve top kapma
sayisinin yuksek oldugunu tespit etmistir. Daha dar saha ebatlarinda oynanan dar
alan oyunlarinda top kapma sayisindaki artis, oyuncu basina disen alanin daha
az olmasi ve rakibin daha yakin olmasindan dolayl daha fazla fiziksel temasin
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Diger taraftan, sut sayisindaki artis,
futbolcularin daha fazla gol vurusu yapmalari kalelerin daha yakin olmasina

baglanabilir.

Genel olarak, ayni dar alan oyunu formatinda fakat oyun alani ebatlarindaki
degiskenlikler nedeniyle oyun alani ebadindaki degisimin futbolculardaki etkileri
hakkinda belirli bir sonug¢ c¢ikarilamamaktadir. Bu problemin ¢dézmek igin spor
arastirmacilarinin her bir dar alan oyunu igin standart bir yapi belirlemeleri ve dar,
orta ve buyuk dar alan oyunu ebatlarinin ne oldugunu saptamalari gerekmektedir
[85].
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Cizelge 2.10. Bazi arastirmalarda uygulanan dar alan oyunu formatlari
Oyuncu Oyun alani Kaleci | Yilkkenme Dinlenme Kaynak
Sayisi Siresi
Te1 10x10m Yok 4x1dk,30sn | 1dk,30sn | Dellal ve ark 2008
2'ye 2 150 m2 Var 3 x6dk, 2 set 1dk Aguiar ve ark 2013
20x20m Var 1dk 2 dk Bizati 2010
17.8x28.4m | Yok 4 x 2 dk 4 x 2 dk Ozer ve ark 2007
20.5x33.0 m Yok 4 x 2 dk 4 x 2 dk Brandes ve ark 2012
22.8x37.0 m Yok 4 x 2 dk 2dk, 30sn Dellal ve ark 2008
21x28m Yok 3x4dk
20x20m Yok 6 x 2 dk, 30 sn
3e3 150 m2 Var 3 x 6 dk, 2 set 1dk Aguiar ve ark 2013
20x20m Var 2 dk 5 dk Bizati 2010
26 X34 m Yok 3x5dk Brandes ve ark 2012
30x43m 3x6dk Castellano ve ark
2012
4'e 4 150 m2 Var 3 x6dk, 2set 1dk Aguiar ve ark 2013
Yok 4 x4 dk 2dk Gegmen ve ark 2007
30x40m Yok 3x6dk 3dk Brandes ve ark 2012
25x30m Var 2 x4 dk Dellal ve ark 2008
24 x36m Yok 4 x 4 dk 2 dk Kokli 2011, Aslan
2012
5eb5 150 m2 Var 3 x 6 dk, 2 set 1dk Aguiar ve ark 2013
30x40m Var 5 dk. 5dk Bizati 2010
44 x 62 m Var 8 dk Casamichana ve
35x50m Var 8 dk Castellano 2010
23x32m Var 8 dk
38 x55m 3 x6dk
6'ya 6 37x49m 24 dk 0 dk Hill-Haas ve ark
37x49m 4 x 6 dk 1dk, 30sn 2009b
Tye7 46 X 64 m 3x6dk 5 dk Castellano ve ark
2012
8e 8 45 x 60 m Var 2 x10dk 5dk Dellal ve ark 2008
45 x 60 m Yok 4 x 4 dk 3 dk
9a9 40 x 60 m Var 10 dk Bizati 2010
10’a 10 90 x 45 m Var 3 x 20 dk 5 dk Dellal ve ark 2008

2.12.3. Kaleciler ve kalelerin durumu

Dar alan oyunlarinda kalecilerin olmasi ya da olmamasi oyuncularin fizyolojik ve

teknik yanitlarinda bazi etkilere sahiptir [85]. Kalecisiz oyunla kargilastirildiginda

kaleciler ile oynanan oyunda daha dusiuk KAH goérulmektedir. Kalecisiz olarak

uygulanan alistirmalardaki egzersiz yogunlugunun fazla oldugu ve top ile olan

aksiyonlarin arttigi bildirilmistir [101]. Kaleciler olmadan 3’e 3 ve kaleciler ile

oynanan 3’e 3 dar alan oyununda oyuncu basina topa temas sayisi ve yuklenme

siddetinin degistigi, kaleci ile oynanan oyunun her iki parametrede de dususe

sebep oldugu belirtiimektedir. Dolayisiyla, teknik ve fiziksel yuk, kural degisiklikleri
tarafindan etkilenmektedir [102].
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Cizelge 2.11. Kalecili ve kalecisiz 4’e 4 dar alan oyunu KAH (atim/dk) [89].

4e 4
Kalecisiz Kalecili
| KAH 178 + 2,7 174 +7

Dar alan oyunlarinda, oyunun yogunlugu gol yapma sekli ve oyunun amaci (gol

atma veya topa sahip olmayi strdirme) gibi birgok faktérden etkilenebilir [5].

2.12.4. Antrenoriin tesviki

Dar alan oyunlari sirasinda antrenorin tegvikinin oyuncularin fizyolojik yanitlarini
etkiledigi bildiriimektedir [17]. Antrenér tarafindan saglanan digsal motivasyonun
daha buyuk kazanimlar sagladigi ve antrenmana katilimi arttirmaktadir [17,103].
Rampinini ve digerleri (2007) dar alan oyunlari sirasinda antrenér tarafindan
oyuncular motive edildigi zaman KAS, AED ve kan laktat dizeylerinde artis
oldugunu tespit etmislerdir. Bu calismadaki dar alan oyunlarindaki yuklenme
yogunlugu Bangsbo (2003)un “yuksek” olarak nitelendirdigi  aralikta
gerceklestirilmigtir.

2.12.5. Kural degisiklikleri ve kisitlamalar

Antrendrler, oyuncularin maruz kaldiklari fizyolojik ve teknik yuUkleri dedistirmek
amacltyla siklikla dar alan oyunlarinda kural ve goérev kisitlamalarini
degistirmektedirler. Bu kisitlamalar, takim veya oyuncunun topa dokunma sayisini
sinirlandirmak, ofsayt kuralini  uygulamak veya uygulamamak, takim
savunmasinda avantaj veya dejavantaj saglamak icin oyuculari degistirmek veya
oyun alanindaki kalelerin pozisyonunu degistirmek seklinde 6zetlenebilir [85]. Hill-
Haas ve digerleri (2010) elit geng futbolcularda gergeklestirdikleri arastirmalarinda
5 farkh kosulda oynanan dar alan oyunlarinin zaman-hareket karakteristigi ve
fizyolojik yanitlari incelemistir. Dar alan oyunlarinda; (1) ofsayt kurali, (2) oyunun
tamaminda sadece ayaklarin kullaniimasi, (3) gol atilabilmesi i¢in hiicum yapan
takimin tim oyuncularinin 3 esit alana bélinen oyun alaninda 2. bdlgenin énunde
olmasi, (4) sahanin uzun kenarlarinin diginda birer tarafsiz oyuncu, golden 6nce
takimin tum oyunculari pas yapmali ve kendi yari alanlarinda tek pas uygulamali,

(5) her bir takimdan 1 oyuncu 90 sn araliklarla sahanin enine sprint ve uzunlamasi
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jog gercgeklestirme kosullari uygulanmistir. Sahanin genis kenarinda sprint ve uzun
kenarinda jog seklinde getirilen degisiklik diger kural degisikliklerine gore hareket-
zaman niteligine daha fazla etki saglamistir. Fakat RPE ve kan laktat dizeyinde
degisiklik tespit edilmemigtir. Gol yapmak i¢in hicum eden takimin tim
oyuncularinin sahanin 2. bdliminde olmasi kosulu kan laktat dizeyi ve
KASmaks’in %’sinde artisa neden olmustur. Bu sonuglar, takimin gol yapma
yonteminde degisiklik seklindeki teknik kurallarin degisimi egzersiz yogunlugunu
artirmak veya surdurmeleri icin oyunculari motivelerini etkileyebilecegini
gostermektedir. Bu nedenle oyuncularin dar alan oyunlarina verdikleri fizyolojik
yanitlar degisebilmektedir [104]. Diker ve ark (2011) gen¢ futbolcularda sabit
alanda kontrol pas ve serbest oyun ile oynanan 4’e 4 dar alan oyununlarinda KAS,
% KASmaks ve topla bulusma sayilarinin benzer oldugu bildirmiglerdir. Aroso ve
digerleri (2004) dar alan oyunlarinda adam adama markaj kosulu getirmis ve kan
laktat duzeyinde artis oldugunu goOstermistir. Dar alan oyunlarinda kural
kisittamalari, fiziksel, algisal ve zaman-hareket karakteristiklerini etkileyebilen bir

unsur olarak gorulmektedir [85].
2.13. Cocuk Geligsimi ve Spor

Cocuklar yetigkinlerden ayiran en onemli 6zellik surekli biuyime ve gelisme
g6stermeleridir [6]. Insan hareket gelisimi, dogumdan ¢ok énce baslar ve dogum
sonrasi degisik donemlerde de farkli nicelik ve nitelikte gelisim gosterir. Motor
gelisimi sistematik olarak inceleyen uzmanlar, konuyu degisik sekillerde siniflayip
aciklamislardir [105]. Cocukluk donemi dogumdan itibaren 11-12 yasina kadar
suren bir zamani kapsar. 0-1 yas sut gocuklugu, 1-3 yas kuguk ¢ocukluk, 3-6 yas
okul oncesi ¢agl, 6-10 yas birinci okul ¢cocugu c¢agi, 10-12 yas ikinci okul gocugu
cagi olarak kabul edilir. Genel bir yaklasim olarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik
gelisimindeki seyrine bakarak cinsel olgunluga erismesine kadar olan surecin
cocukluk doénemi olarak ele alinmasi benimsenmistir. Cocuk organizmasinin
devamli buyume, gelisme ve degisme sureci 6zelligi ile yetiskinden ayrilmaktadir.
Buyume, bedenin boy ve agirlik yonunden artigi, organlarin belli bir duzeye
gelinceye kadar gecirdikleri bi¢cim, hacim, agirlikla ilgili degismeler olarak
tanimlanmaktadir [163]. Bluyume, ddllenmeden fiziksel olgunluga kadar g¢ocugu

dinamik olarak etkileyen, genetik, beslenme, travmatik, sosyal ve kulturel etmenler
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altinda olusan surekli degisimleri kapsar [106]. Buyume sirasinda kalp boyutu
vucut kitlesiyle orantili olarak artar. Kalp buyukligu c¢ocuklarda ve genclerde
VO.maks ile ylksek korelasyon gdsterir. Bu nedenle, biylime sirasinda VO,maks
hem vucut kitlesindeki artig ile birlikte hem de oksijen tasima sistemi kapasitesinin

artmasina bagl olarak artar [107].

Gelisim, organizmada i¢ ve dig etkenler sonucu, birbirine bagl ve duzenli bigcimde
ortaya ¢ikan, ilerleyici bir dizi niteliksel degisiklikler olarak tanimlanir [108]. Ozer
(2004), gelisimi, “bireyin fonksiyonel degismeleri” seklinde tanimlamistir. Gelisim
gocugun yuksek duzeyde fonksiyonel calisma yapabilmesi igin yeteneginin
meydana ¢ikmasini ve ilerlemesini kapsar. Gelisim, derece derece ve sureklidir.
Kimi zaman hizli kimi zamanda yavas olmak Uzere yasam boyu surer. Gelisimde
bireysel farkliliklar s6z konusudur. Her bireyin kendine 6zgu bir gelisim bigimi
vardir. Yani gelisim bireyseldir. Gelisim suresi iginde tum bireyler ayni gelisim

asamalarindan gegerler [76].

Gelisim, buylme, olgunlasma, 6grenme ve yasanti sonucu kiside gozlenebilir
nitelik ve nicelik boyutundaki degisikleri icerir [163] ve “blylmenin” yani sira,
‘olgunlagsma”, “hazir bulunusluk” ve “6grenme” kavramlarini da sinirlari igerisine
alir. Hazir bulunusluk, bireyin bir isi yapabilmesi igin gereken olgunlagsmaya
erismenin gerekliligi yaninda bu ig icin gerekli on bilgi, beceri ve tutumu da
kazanmis olmasi demektir. Ogrenme, bireyin gevreyle etkilesimi ya da yasantilari
sonucunda edinmis oldugu nispeten kalici davranis degisiklikleri olarak tanimlanan
ogrenme; bireyin bilissel, sosyal, duygusal gelisimi igin olmazsa olmaz niteliginde
bir 6n kosuldur [62]. O halde gelisim, hem nicelik hem de nitelik yonunden belirli

bir dizeye erismeyi anlatir kalitim ve gevre etkilesiminin bir Granadur.

Gecgmis yillarda egiticilerin ¢ocuklarin yaslarina gobre hareket yaptirdigdi
bilinmektedir. Gunumuzde egiticilerin sadece ¢ocuklarin yaslarina bakarak dedgil,
ayni zamanda onlarin biligsel, duyussal ve psikomotor gelisim 6zelliklerini de g6z
onlne alarak fiziksel kapasitelerine gore egitim yaptirmalari gerekmektedir. Clnku
bu ozellikler gocuklarin farkl disiplinlerdeki karmasik becerilerin bulundugu
calisma ortamlarinda batinleyici bir rol alarak onlarin optimum gelismelerine

katkida bulunurlar. Spor egitimcilerinin yukarida belirtilen G¢ ana gelisim
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Ozelliklerini iyi bilmeleri, onlarin her asamada kendi rollerini ve sorumluluklarini
anlamalarina destek olacaktir. Boylece egitimciler ¢ocuklarin ¢gok 6zel buyime ve
gelisim ddonemlerine gore daha gergekgi ve saglikh bir fiziksel egitim programini

yurutebilme imkani bulacaklardir [46].

Sporun, ¢ocuklarin gelisimi Uzerinde yarattigi etkiler konusunda (6zellikle boy ve
agirhk gelisimi konusunda) birgok arastirma bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteler
organizmada azot tutulugunu ve protein sentezini arttirmakta, sonug olarak lateral
buyumeyi uyarmaktadir. Bu nedenle agirlikta gozlenen artig, boyda gozlenenden
daha fazla olmaktadir [109]. Cocuk sporcuda fiziksel kapasitedeki artislar
saglayabilmek icin gocuga hangi donemde hangi antrenmanin yaptirilacaginin iyi
tayin edilmesi gerekmektedir. Bu konuda ana prensipler, 10 yasin altinda sadece
noéromuskiler koordinasyon ve aerobik glcgte hafif bir artmaya yonelik
egzersizlerin tercih edilmesi, 12-14 yas grubunda bunlara dayaniklilik
egzersizlerinin eklenmesi ve ancak sekslUel olgunlugun kazanildigi ve kas
kitlesinde artisin oldugu donemde kuvvet ve direng calismalarina gecilmesidir
[110]. Genel anlamiyla fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde
yapabilme yetenegdi olarak tanimlanir. Fiziksel uygunluk hem saglikla, hem de
beceri ile iligkili 6geleri icermektedir ve kardiyovaskuler dayanikhlik, kassal kuvvet
ve dayaniklihk, vicut kompozisyonu, esneklik, c¢eviklik, gug¢, hiz ve denge
performanslarini élgen testlerle degerlendiriimektedir [111]. Cocuklara uygulanan
fiziksel ve fizyolojik testler, dizenli fiziksel aktivitenin bluyime, gelisme ve saglik
Uzerindeki etkilerini degerlendirmek, ergenlik ddonemindeki g¢ocuklarin antrene
edilebilirliklerini  incelemek amaciyla kullaniimaktadir. Cocuklarin  buylme,
olgunlasma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun sureli egitimleri ve onlarin
cesitli siddetlerdeki egzersizlere kisa sureli cevaplari da bu testler araciligiyla
belirlenebilmektedir [112].

Bu hedefler i¢in uygun fiziksel aktivite plani:

+ Egzersiz sekli: Buyuk kas gruplarini iceren dinamik egzersizler. Belli bir
mesafede ya da sureye karsi hareket ettiriimesi. Bazi agir direngli aktiviteler ve
esneklik egzersizleri.

* Egzersizin siddeti: Ortadan zora kadar dedisen siddette.
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» Egzersizin suresi: Gunde 30 dk ve daha fazla, bir veya daha fazla sezon igin.
 Egzersizin frekansi: Her gun.
» Hedef: Aktiviteyi arttirmak [113].

Cocukluk ¢aginda lyi diizenlenmis bir fiziksel aktivite programi ¢ocugun spor ile
gunlik aktiviteleri arasinda bir denge saglamali ve ailenin de destegini almis
olmaldir. Egitim programi ile uyumlu bir sekilde dizenlenmis fiziksel aktivite
calismalarinin egitim ve 6gretime olumsuz etkilerinin olmadidi gésterilmistir. Buna
karsin kendini tanimasina zemin hazirlamasi ve can sikintisinin giderilmesi yolu ile

okul basarisini artirmaktadir [4].

Cocuk ve gen¢ antrenmani birbirini takip eden belli bir amaca ydnelik, planh bir
surectir. Eger sporda Ust duzey bir bagari bekliyorsak, ¢ocuklari erken yasta ve
dogru olarak spora baslatmaliyiz. Cocuklarda ve gencglerde antrenman konusuna
bakarken ¢ocugun buyime ve gelisimini géz énunde tutmak gerekmektedir. Cocuk
surekli gelisim gosteren bir varliktir. Bu gelisim sureci icinde gocugun fizyolojik,
psikolojik, motor hareket vb. 6zelliklerinin gelisimi ve gelisim hizi bazi donemlere
gore farkhlik gosterir. Cocuklarda yapilacak spor uygulamasinin amaci bilimsel
verilerin 1s1g1 altinda pedagojik bir yaklasimla sportif performansin gelistiriimesinin
yani sira onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden de optimum gelisiminin
saglanmasi olmalidir [46]. Butin g¢ocuklara, beceri gelisme farkhliklarina
bakilmaksizin, organize sporlara katilma izni verilmelidir. Basarili bir sonug igin
cocukluk ¢agi gelisimsel beceri olgunlasmasinin ileri derecede 6nemi vardir. Bu
yuzden ¢ocuklar igin olan spor programlarinda ¢ocuk gelisiminin fiziksel, psikolojik,
sosyal, fizyolojik ve biligsel (kognitif) komponentlerinin disunulmesi gerekir. Cocuk
minyatur bir yetiskin degildir ve onun mantalitesi yetigkinlerden yalniz niceliksel
yonden degil ayni zamanda niteliksel olarak da farklidir [62]. Gelisim duzeylerine
gore cocuk ve gencglerde olusan degisiklikler, onlarin antrenmanlarinin planlanip
uygulanmasini etkileyen en onemli faktorlerdir. Antrenmanlarda yapilacak tum
calismalarin yontem, kapsam, siddet vb. acilardan bu gelisim duzeyine gore

yapilmasi zorunlulugu vardir. Hiersemann; antrenmanlari:
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Genel temel egitim antrenmant,
Gelisim antrenmani,

Ust diizey antrenmani, seklinde ayirmigtir.

GELISIM

GENEL TEMEL ANTRENMANI OST DUZEY
it ANTRENMANI
ANTRENMANI (COCUK VE
GENCLER)
|
Temel Antrenman Gelisim Antrenmani Tamamlayici
Antrenman

Sekil 2.6. Ust diizeye yonelik antrenman basamaklari [1]

Temel egitim antrenmani ilkeleri

Secilmis olan spor dalinin taninarak, uygulamasinin égrenilmesi,

Spor dalina 6zgl temel teknik hareketlerin kazanilmasi,

Sporsal performansin ¢ok yonlu gelistiriimesi,

Antrenman ve maclarda performansa yonelik ilgi ve verimin pekigtirilmesi,

Antrenman ve maglarda performans motivasyonunun spor dalina 6zgu

kazandiriimaya baslanmasi,

Bu donemde antrenmanda dogru teknige buyuk énem verilmesi.

Gelisim antrenmani ilkeleri

Spor dalina 6zgu genel verimlilik durumunun yukseltiimesi,
Spor dalina 6zgu 6nemli teknik hareketlerin kombine bigimde uygulanmasi,
Spor dalina 6zgu performans motivasyonunun gelistiriimesi,

Ulke i¢i spor dali miisabakalarina basarili bir sekilde katilabilme.
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Tamamlayici antrenman ilkeleri

- Spor dalina 6zgu kondisyonel durumun arttirilasi,

- Spor dalina 6zgu teknik hareket dagarciginin geligtirilerek, teknik olgunlugun

olusturulmasi,

- Degigik antrenman donemlerinin gerektirdigi antrenman yuklemelerinin

karsilanabilmesi,

- Yas diuzeyine uygun olarak, lig ve uluslar arasi musabakalara basarili bir

sekilde katilabilme,

- Yuksek performans antrenmaninda, spor dalina 6zglu en yuksek performans

dizeyine ulasabilme,

Yukarida belirtilen 1. ve 2. bolumdeki ilkeler, cocuk ve geng¢ antrenmanlarinin

gelisim ve yas duzeylerine uygun;

- Antrenman organizasyonlari,
- Antrenman igerigi,

- Antrenman yontemlerini gerektirmektedir.

Bu antrenmanlar gelisimin yani sira, olgunlasma, sosyal ¢evre (veli, okul, arkadas,

meslek) sporsal verimlilik dikkate alinarak uygulanmalidir [1].

2.14. GCocuk Geligimi ve Futbol

Her biyolojik yasam doneminde insanin i¢inde bulundugu yasa gore hareket
Ozellikleri vardir. Cesitli yaslarda verilmesi gereken egitim ve 6gretim amaclarinda
bu hareket 6zelliklerine gére saptanmasi ve planlanmasi gerekir. Cocugun iskelet
sistemindeki buylimelerin duruldugu, gocugun égrenim isteminin en yogun oldugu,
gocugun “en ideal” 6grenim, algilama, kavrama ve taklit dénemini igeren bu
devrenin ¢ok iyi deg@erlendiriimesi gerekir. Bu yas donemi igerisinde ilerde
ogrenilmesi zor olan tim koordinatif yetenekler ve futbolda basariyi belirleyici en
onemli etken olan teknik, kolayca &grenilip algilanabilir. Teknik konusundaki

gecikme ve eksikligin ileriki yaslarda 6grenilmesi ve bu kaybin telafisi ¢ok gugtir.
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Zira birinci ergenlik safhasinda iskelet sisteminin uzamasi nedeni ile zihinsel-
ruhsal dengesi de olumsuzlagsmaktadir. BOylece en ideal 6grenim donemi
olusturan ozellikler degisime ugramakta ve takip eden donemlerin amaci ancak

kazanilmis olan teknik yetenekleri muhafaza etmeye ydnelik olabilmektedir [76].

Cocuk ve genclerin egitimi her ne kadar 6 yasindan itibaren baglar dense de
ancak bu yas donemlerine yonelik egitim Ulkemizde kulip bunyelerinde yeterince
yaygin degildir ve bu ihtiya¢ ilkokullarda, mahalle aralarinda ve bos zamanlarda
cesitli egitsel oyunlar sayesinde tesadufen karsilanmaktadir. Hele 6zellikle plansiz
kentlesme ve nufus akiminin kirsal kesimden kentlere asiri akis ve mahalle arasi
oyun imkanlarinin kentlerde ortadan kalkmasi, ¢ocugun dogal oyun ihtiyacinin
tatmini ve ¢ok yonlu gelisimi agisindan bu okul ve mahalle arasi oyunlarinin
desteklenmesi, tarafimizdan c¢esitli kurumlarin bu dogrultuda yonlendirilmesi
gerekir. Ancak spor kuluplerinin futbol bunyelerinde de 10 yasina kadar olan
gruplara oyunlar ve egitim imkanlari ¢cergevesinde verilmesi gerekir. Simdiye kadar

anlatilanlardan su sonucu ¢ikarabiliriz:

1. Yetiskin ¢cagda basarili olarak performans sporu yapmak isteyen sahislarin,
cocukluk yastan itibaren belirli gelisim donemlerini yasamalari gerekir. Uzun
kapsamli bir ¢alisma ve 6grenim suresini iceren bu gelisim dénemi genis ve

uzun sureli olarak planlanmaldir.

2. Cocukluk ve genclik yaslarinda yaptirilacak futbol antrenmanlari kisa sureli
basari degil, bilakis uzun vadeli ve kalici basarilari amaglamalidir. Yani bu
yaslarda yaptirilacak c¢alismalar yetigkinlerde oldugu gibi gelecek maglari
kazanmaya yonelik kisa vadeli olmamalidir. Bu galismalar ¢ocugun bireysel

gelisim ozelliklerine gore ve bunlari en iyi gelistirecek sekilde yonlendirilmelidir.

3. Cok yonli ve dogru planlanmis sporsal antrenman c¢ocuklarin gelisimlerini
olumsuz olarak etkiler. Buna kargin tek yonlu bir 6zellesmeye gidersek
amacimiz olan sporsal verim 6zelliklerine ulasmamis ve bunlari gelistirmemis
oluruz. Bdylece cocugun o an iginde bulundugu gelisim ozellikleri dikkate
alinarak hem cocugun ilerideki performansinin temelinin atiimasi, hem de hem
de sporsal verimin kazandiriimasi mimkin olur. Oyleyse gocuk ve genglerin

antrenmanlarinin sistematik planlamasinda, calistigimiz gocuk ve genclerin



72

icinde bulunduklari yas gruplarinin biyolojik ve psikolojik gelisim ozellikleri de
dikkate alinmali ve beraber dusunulmelidir. Sistemli olarak ¢ocugu verime

hazirlayici bu safha;
a. Genglerin gelisim durumlarini ve sartlarini dikkate almali ve yardimci olmaili,

b. Genglerin ve c¢ocuklarin gelismelerinde aksakliklar vermemek icin erken

O0zellesmeye gitmemeli (yani hep ve ¢ok futbol oynatmamal),
c.Kisa vadeli basarilar amaglayici sekilde planlanmamali,

d. Temel olusturucu ve ¢ok yonlu bir sekilde planlanmamalidir.

Bahsedilen prensipler sistemli bir antrenman programi igerisinde performansa
hazirlayici sekilde uygulanmalidir. Ancak bu antrenmanlarin belli amaglari olmasi
gerekmektedir. Bu amagla antrenman dizileri sayesinde ¢ocuk ve gencler; Futbol
oyununun Ozelliklerini basamaklama ile ogrenirler. Biyolojik gelismeleri bu
antrenmanlar sayesinde olur. Buna gore genclerin gelisim antrenmanlarda ardi

ardinca galismasi gerekli antrenman dizisi asagidaki sekilde belirlenebilir [105].

Cocuk ve genclerin futbol antrenmaninda biyolojik olarak bluylime ve olgunlasma
dusunidlmesi gereken en 6nemli konudur. Cocuk ve genglerin antrenmanlarina yon
vermesi igin, buyume ve olgunlasmanin ¢ok iyi anlagiimasi gerekir. Cocuk ve geng
blyudukge ve gelistikge futbol performansi da artacaktir. Yas ilerledikge futbolcu
magc sirasinda daha hizli, daha dayanikli ve daha kuvvetli olacaktir. Cocuklarin
fiziksel buylme ve gelismesi aerobik ve anaerobik kapasitesini, kas kuvvetini ve
gucunu, suratini ve ¢abuklugunu etkileyecektir. Bu donemde yapilan antrenmanin
blyime ve gelisme Uzerine etkileri de olacaktir. Bedensel buylime ile beraber
doku kitlesinde artiglar, vicut boyutlarinda ve orantilarinda ciddi degisikliklere
neden olur. Fiziksel degisiklikler, zamanla ¢ocugun becerisini, egzersiz toleransini
ve sakatlanma, yaralanma riskini etkileyebilir. Blylyen organizma fizyolojik
degdisim ile birlikte, mekaniginde de degisikliklere neden olabilir. Buyimeye bagh
fiziksel kapasitedeki dedisiklikler, antrenman verimliligini 6nemli derecede
etkileyecektir. Ergenlik donemi, gocuklarda énemli fiziksel ve fizyolojik degisimlerin
yasandigi donemdir. Cocuklari bu doneme ne zaman girdigi ve bu donemdeki

degisimler iyi takip edilmelidir. Ayni yastaki ¢ocuklarin bazilari digerlerinden daha
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uzun, daha agir, daha ¢abuk, daha becerili olabilir. Ayrica bazilari daha yarismaci,
bazilari daha agir bagh olabilir. Bir boliumu daha erken buyumeye baglayabilir,

bazilari ergenlik ddonemine daha geg girebilir [37].
2.14.1. Birinci egitim safhasi (6-10 yasina kadar olan donem)

Bedensel goriintis: 7 yasina giren ¢ocukta bedensel dedisme baslar. Cocugun
silindirik bigimi giderek kaybolur, omurgada normal bir egrilik gorilmeye baglar.
Kaslar ve eklemlerin belirginlesmesiyle yaglar azalir, basin goruntisu kugulur,
gogus ve karin bolgesi farklilagsmistir. 7 yastan sonra geniglige dogru bir blyime
gorilir. ic organlar (kalp ve akciger) oldukca gelismis durumdadir. Performans igin
genelde iyi bir durum vardir. Vicudun genel yapisi, motorik sistemler icin elverisli
bir gérinime sahiptir [2]. Bu dénemde her yiIl boyda ortalama 5-7,5 cm, vicut
agirhiginda ise 1,5-3 kilo artis gorulebilmektedir. Fiziki yapidaki degisiklik ilk olarak
bacak ve kollarinin ¢ok hizli buyumesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Kas yapisi daha
kalici ve guclu hale gelerek, vicut sekli belirginlesir. Buyuk kas gruplari kiguk kas
gruplarina oranla daha hizli geligsim goOsterir. Tutma, atma, tekmeleme, sektirme

gibi el-g6z, gdzayak koordinasyonu gerektiren hareketlerin 6grenilmesi yavastir.

Motor gelisim &6zellikleri:  Cocuk, yerde surinmek, yldrimek, yukselmek,
tirmanmak, kosmak, atmak, sicramak, gibi temel hareket sekillerini istedigi gibi
kullanir. Koordinasyonda gelisme vardir. Motor gelisim henuz tamamlanmamis ve
el-gbz ile daha zor olan ayak-gdéz koordinasyonu zayif kalmigsa uzakhgi

ayarlamakta zorlanirlar ve hareketleri acemidir.

Teknik gelisim &6zellikleri: Bu donem c¢ocuklarin oyun dénemi oldugu igin futbol
teknigi basit oyun formlarinda cocuklara 6gretilebilir. Bu donemde c¢ocuklar topa
vurug eylemini en kaba sekilde gerceklestirebilir, bacak savurma ve topla temasi
saglayabilir. Ancak, ayakustu vurus teknigi kullanilirken ayak burnunun yere
vurulmasi korkusundan dolayi ayak bileginin iyi kullanilamamasi teknigin istenilen
dizeyde gelismesini olumsuz etkiler. Uzada yapilacak olan vuruslarda bacak
kuvvetinin yetersiz kalacagi, topun kisa duserek rakibe kaptirilacagi korkusuyla
uzun mesafeli atiglar icin ayakucunun kullaniimasina ydnelirler buda teknigi

olumsuz etkiler [114].
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Bu donemde cocuk;

a. “Cok yonlu psiko-motorik temel egitim” ile gesitli spor branglari igerisinde, ¢ok
yonli hareket oOgrenim ve deneyimlerini kazanir. Bu branglar; atletizm,

cimnastik, yizme vb.

b. Kaba formlar icinde futbol tekniklerine yatkinlik ¢alismalari yapilabilir [2].
2.14.2. ikinci egitim safhasi (10 yagindan 13 yasina kadar olan dénem)

Fiziksel gelisim &zellikleri: Gelismekte olan kemikler esnek ve yumusaktir. Buna
gore blkulme yetigkinlere gére daha fazla olup iskelet yuklenebilirligi ¢cok zayiftir.
Bu devrede enine ve boyuna gelismede bir dengelenme s6z konusudur. Kassal
gelisim, kemik gelisiminin gerisindedir. Koordinasyon gelismeye devam
etmektedir. Temel hareket teknikleri otomatik hale gelmis ve reaksiyon zamani da
iyi gelismistir. Enine blylimedeki gecikme telafi edilerek, kilo alimi artar. Yillik boy
artis1 5- 5.5 cm’dir. Toplam beden agirhginin %21-29’unu yag doku olusturur. Bu
dénemin sonunda beyin erigskin buyukligune ulagir. Bedeni orantili ve dengeli

oldugundan kas yapisi iyi gelismis olup, kuvveti ve agirhigr uyum igindedir.

Motor gelisim O6zellikleri: Motor 6grenme yetenedinin ylksek seviyede olmasi
ogrenmenin bu donemde daha kolay olmasini saglamaktadir. Hareketler,
gosterme, acliklama ve duzeltmelerle anhk olarak taklit edilebilir. Algisal
yetenekleri keskinlesir, karmasik becerileri basarabilirler. Bu doneme 6grenmenin

altin ¢gagi da denilebilir.

Teknik gelisim 6zellikleri: Bu donemde koordinasyonundaki artis teknik gelisimini
kolaylastirir. Taklit yetenegi gelismistir buda zor ve karmasik tekniklerin
denenmesine olanak saglamaktadir. Bu yas gruplarinda teknik galismalar salt
olmak yerine oyuna dénik olmalidir. Ornegin vurus becerileri soyut olarak, tek bir
beceri olarak degil takim arkadaglariyla paslagsma, kaleye yonelik sut galismalari
seklinde yapilmalidir [114].

a. Futbol tekniklerinin 6grenilmesi,

b. Benzer branglara 6zgu hareketlerin 6grenilmesi,
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c. Teknik, yetenekleri gelistirici 6zel galisma formlarinin uygulanmasi antrenmanin

amagclari arasinda yer alir [2].
2.14.3. Ugiincii egitim safhasi (13 yasindan 16 yasina kadar olan dénem)
Futbol tekniklerinin tamamen oturtulup otomize hale gelmesi saglanir [2].

Fiziksel gelisim ézellikleri: Bu donemde vicut gelisimi hizli ve orantisizdir. Kassal
gelisimin boy uzamamasiyla orantisiz olmasi zaman zaman koordinasyonda
yetersizliklere neden olur. Gégus kafesinde ve kaslar da gelisim gorulir. Motorsal
beceri 6grenimi bu donemde de artarak devam eder. En hareketli olunan

donemdir.

Motor gelisim &zellikleri: Belirgin morfolojik degisimler nedeniyle koordinasyon
bozulmustur. Buda hareket performansi acisindan olumsuzdur. Beceri
antrenmanlarinda elde edilen basari 6nceki dénemlere 6re daha dusuktir. Gittikce
hizlanan blyume ve olgunlagsma nedeniyle gugte bir azalma gozlemlenir. Enine

blyumeye destekleyici olarak kuvvet antrenmanlari yapilmaya baglanir.

Teknik gelisim &6zellikleri: MUsabaka esnasinda kullanilan tum teknik elemanlar
hatasiz olarak gdsterilebilir. Amacli antrenman formlari ile son teknik eksiklikler
tamamlanir. Hatta genclerden hareketlere kendi yaraticiliklarini eklemeleri fantezi
tipte ve orijinal hareketleri de denemeleri istenebilir. Teknik hareket
uygulamalarinda c¢abukluk ve kuvvetin de devreye sokulmasi bu donem
futbolcularindan beklenir. Konusma, video ve hareket analizleri ile teknik
tanimlarin bilinglendiriimesi gerekir. Bu yas grubunda ge¢ kalinmadan digsal
odaklanma yontemi ile vurus tekniklerinin egitimleri verilmeli ve kalicilik

saglanmahdir [114].
Antrenmanin amaci: Yogun ozel antrenman

a. Futbol tekniklerinin sabitlestirilip otomize hale getirilmesi,
b. Kondisyonel yeteneklerin geligtiriimesi,

c. Antrenman yuklenimlerinin artirimasidir [2].
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2.14.4. Dorduncu egitim safhasi (16 yas sonrasi)

Cinsel hormonun devreye girmesiyle uzunluguna biyume durur. Dolagim sistemi

ve kas yetiskinlerde oldugu gibi antrene edilebilir [2].

Fiziksel gelisim 6zellikleri: Bu donemde fiziksel gelisim oldukga yavaslamistir. 22
yas civarinda boy uzamasi neredeyse sonlanir. Buna paralel olarak da kas yapisi
antrene edildigi takdirde gelisim gostermeye devam eder. Tum kondisyonel

yetilerde bireye uygun yuklenmeler yapilabilir.

Motor gelisim 6zellikleri: ince ve kaba motor becerileri gergeklestirme kapasitesi
en Ust seviyeye ciktigi donemdir. Karmasik ve musabakaya o6zgu becerileri

gerceklestirebilecek kapasiteye ulasiimistir.

Teknik gelisim &6zellikleri: Teknik gelisim antrenman yasi ve tekrarlarin niteligine
bagll olarak otomatiklesmeye baglamistir. Bu yas grubunda tum teknik

parametrelerin yerlestirilmis olmasi gerekir [114].
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3. YONTEM

Bu bolumde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama aracglar ve

verilerin analizine iligkin bilgilere yer verilmistir.
3.1. Deney Gruplari

Bu arastirmanin deney ve kontrol gruplarini Ankara ili Yenimahalle ilgesinde yer
alan Miriivet-Bekir ELMAAGACLI Ortaokulu'nda egitim géren interval Antrenman
Deney Grubu (n=8) yas ortalamalar 12,25+1,03 yil, boylar1 153,58+7,35 cm, vicut
agirhklar 41,83+5,16 kg, Dar Alan Oyunu Deney Grubu (n=8) yas ortalamalari
11,88+1,12 yil, boylari 150,03+8,75 cm, vucut agirhklari 42,11+10,41 kg, ve
Kontrol Grubu (n=8) yas ortalamalari 12,38+0,91 yil, boylari 155,45+8,11 cm,

vucut agirliklart 51,11+11,34 kg olan toplam 24 erkek 6grenci olusturmaktadir.

Okulda test ve olglimlerin yapilabilmesi i¢in Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitisi Madarligince Il Milli Egitim Mudurligine dilekge yazilmis (Ek-1),
Ankara il Milli Egitim Midarligi'nden (Ek-2) ve Yenimahalle iice Milli Egitim
Muduarligi’'nden (Ek-3) gerekli izin alinmistir. Okul maduarinden, 6gretmenlerden
s6zIU; o6grenci velilerine calisma o©ncesinde katilmcilarin  ¢alisma ile ilgili
karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi veriimis ve
“Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu” (Ek-4) okutturulup “Onam Formu” (Ek-5)
imzalatilarak yazili izin alinmistir. Ogrenciler ders saatleri igerisinde ve kendi
okullarinda test ve olglimlere alinmiglardir. Olglimlerden en az bir giin dnce

cocuklar test hakkinda bilgilendirilmig ve ailelerinin haberdar olmasi saglanmistir.

Batin olcim ve testlerin kaydedilmesi icin dlgim formu olusturulmus ve sonuglar
forma kaydedilmistir (Ek-6).

3.2. Veri Toplama Araglari

Testler uygulanmadan bir gin 6nce teste katilacak dgrenciler haberdar edilerek,

uygun kiyafetlerle testlere katilmasi saglanmistir. Test ve dlgimler baslamadan
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once oOgrencilere ayrintih bilgi verilmis ve her test ayri ayri uygulamal olarak

gosterilmisgtir.

Katilimcilarin yaslari, nidfus kagitlarinda yer alan dodum yillari esas alinarak
belirlenmistir. Testlere katilan 6grencilerin boy uzunluklari, hassasiyeti + 1mm olan
Holtain (U.K.) marka stadiometre ile, vicut agirhgr (kg)Arzum marka baskul ile,
vucut kitle indeksi (kg/m?) Tanita TBF 300 (Japonya) marka vicut yag analizoru ile
belirlenmistir. Teknik test alanlarini belirlemek i¢in serit metre ve huni, stireye karsi
yapilan teknik testlerde zaman &l¢imuU icin Newtest 300 (Finlandiya) test
bataryasinda yer alan fotoseller ve sut atma testinde hedefi bélimlere ayirmak igin
halat kullaniimistir [115]. Bacak kuvveti dlcimu, Takei (Japonya) marka sirt ve
bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak yapilmis, sonuglar kg cinsinden
belirlenmistir. Dikey sigrama testi, isaretlenmis duvarda deneklerin elleri tebegir
tozuna batinlarak kollarini yukar kaldirip ulasabildikleri yer ve sigrama sonrasinda
ulasabildikleri yer belirlenerek aradaki mesafe tespit edilerek cm cinsinden
kayitedilmistir [1]. Anaerobik gliciin belirlenmesinde “Lewis Formuld” [1,116-118]
kullaniimigtir. Katilimcilarin esneklik élgtimleri otur—eris testiyle yapilmistir. Otur—
eris esneklik testi oncelikle diz arkasi kiriglerini ikinci olarak da alt sirt, kalga ve
baldir esnekligini dlger [76]. Katilimcilarin suratlerini belirlemek i¢in 10 metre ve 30
metre sprint testleri uygulanmigtir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer
alan fotoseller 0, 10 ve 30 metrelik mesafelere yerlestirilerek gergeklestiriimistir
[119]. VO.maks belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run)
testi kullanmimistir [120]. Katihmcilarin KAH dlgimleri, her atimi kaydedebilen Polar
GEONAUTE 110 (Fransa) marka profesyonel olarak kalp atim hizlari dlgmek

uzere geligtiriimis araglar ile kaydedilmigtir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma, 10 haftalik bir slrecte tamamlanmistir. Testlerin ve c¢alismalarin
gerceklestirildigi strecte, 830 m rakima sahip olan bdlgede ortalama hava sicakhgi
Ekim ay! icin ortalama 16° C (%46 ortalama nem), Kasim ayi igin 5° C (%32
ortalama nem) olarak gergeklesmistir.
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Dar alan oyunu ve interval kosu cgalismalarina bagslanmadan 6nce herhangi bir
ayrim yapilmaksizin tum futbolculara, anatomik uyum saglanmasi ve herhangi bir
sakatlanmanin meydana gelmesini onlemek adina literatur bilgilere [10,40,72,121]
dayanilarak, 2 hafta boyunca haftada 3 gun 55 dk sure ile distUk yogunluklu
aerobik tabanl antrenmanlar, ortalama 120-160 dk/atim KAH ile yaptiriimistir. 2
haftalik antrenman surecinden sonra futbolculara 1 gun dinlenme verilmistir.
Dinlenme sulrecinin ardindan ilk gun, antropometrik (yas, boy uzunlugu, vicut
agirhigi, vicut kitle indeksi) ve istirahat KAH, teknik (Ayak veya diz ile top
saydirma, kafa ile top saydirma, bir pas ile top stirme, dripling, pas verme ve sut
atma testleri), kuvvet (Bacak kuvveti), gu¢ (Dikey sigrama) ve esneklik (otur—eris)
Olcimleri, ikinci gin ise surat (10 ve 30 m) ve VO,maks (20 m mekik kosusu)
Olcumleri gercgeklegtirilerek on—test tamamlanmigtir. Ayrica 20 m Mekik Kosusu
testi oncesi katilimcilar 10 dk dinlendirildikten sonra sirt Ustu yatar durumda
istirahat kalp atim hizlari, 20 m Mekik Kosusu testi sirasinda katihmcilarin

maksimal kalp atim hizlari da belirlenmigtir.

Literatirde [40,72] belirtildigi Uzere; aerobik dayanikhlik yalnizca dizenli, uzun bir
sure Uzerinden (6-8 hafta), uygun yontem ve igeriklerle ¢alistirildiginda en uygun
duzeyde gelistirilebilmektedir. Buna ek olarak; kuvvet gelisimi i¢cin 4—6 hafta [38],
surat gelisimi icin 4 haftadan daha fazla siure [42], esneklik gelisimi igin en az 6
hafta sutre [40] gerekmektedir. Bu nedenle, calismalarin 6 hafta UGzerinden
planlanmasi uygun gorulmustir. Gruplar olusturulduktan sonra, 6 hafta boyunca;
haftada 3 gun siklikla, kosu grubu 4x4 dakika ve aralarda 3 dk aktif dinlenme
seklinde KAHmaks’'in %90-95'i araliginda interval kosular yaparken, oyun grubu
24x36 metrelik bir alanda 4x4 dakika ve aralarda 3 dk aktif dinlenme seklinde
KAHmaks'in  %90-95’i araliginda “4’e 4” iki takim halinde dar alan oyunu
oynamiglardir. Bu arada kontrol grubu ise KAHmaks’in %55-65'i araliginda dusuk
yogunluk ve siddette taktik calismalar yapmistir. Her G¢ grup antrenmanin geri
kalan “Isinma, soguma” vb. bdlumlerinde beraber calismislardir. Antrenmanlar
(Ek-7); 15 dk 1sinma, 25 dk (16 dk kosu ve oyun + 9 dk dinlenme) ana evre ve 15

dk soguma evresiyle birlikte yaklasik olarak 55 dk strmustdr.

Alti haftalik antrenman sureci boyunca, iki deney grubunun gergeklestirdigi interval

kosular ve dar alan oyunlar haricinde, fazladan herhangi bir teknik c¢alisma,
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dayaniklihk, kuvvet, surat ya da esneklik ¢alismasi yapimamigtir. Bu
antrenmanlara, her Ug¢ grupta ayni ¢alisma sartlar ile katilmiglardir. Haftanin geri
kalan gunlerinde ise herhangi bir ¢alisma yapilmayarak dinlenmeye ayriimigtir.

Calisma programi ¢gizelge 3.1.’de verilmigtir.

Cizelge 3.1. Calisma programi

Yapilan Caligmalar Calisma Sayisi
Dusuk Yogunluklu Calismalar 6 gun
Dinlenme 32 gln
On-test 2 giin
4x4 Dar Alan Oyunu ve Interval Kosular 18 gln
Son-test 2 gun
Toplam 60 gun

3.3.1. Testlere hazirlik ve 1Isinma prosedurleri

Fiziksel uygunluk testlerinin belirli bir sure iginde uygulanmasi gerektiginde,
olumsuz etkilerin ortadan kalkmasi igin olgumlerin “dinlenme kan basinci ve kalp
atim sayisi / beden kompozisyonu / kalp solunum sistemi dayaniklihgi / kassal
uygunluk / esneklik” siralamasi ile yapiimasini 6nerilmektedir [122]. Calismada, bu
Oneriye uyularak katilimcilarin vicut kompozisyon ol¢gumleri yapildiktan sonra,
siraslyla; teknik kapasite, bacak dinamometresi, dikey sigrama, surat, otur—eris

esneklik ve VO,maks olgumleri yapiimigtir.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi icin, en uygun vucut 1sisi
38,5°-39°C arasindadir ve sadece 10 dakikalik diiz kosu bile viicudu belirtilen 1si
derecelerine ulastirmaktadir [76]. Bu nedenle, testler uygulanmadan o6nce
katihmcilara 15 dakikalik 1sinma suresi taninmistir. Tum katilimcilar ayni
prosedurle i1sinmistir. DusUk tempolu kosu, kalistenik hareketler, agma—germe
egzersizleri ve kisa sprintler—sigramalar ile i1sinma sureci tamamlanmistir. Her bir
testin uygulanmasindan once, testlerin ne sekilde uygulanacagdi, vicudun almasi
gereken pozisyon, her bir uygulamanin ne kadar surmesi gerektigi vb. bilgiler
katihmcilara gosterilerek agiklanmigtir. 20 m Mekik Kosusu testi haricinde her bir

test iki defa uygulanmis ve daha iyi olan sonug¢ kaydedilmistir.
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3.3.2. Antropometrik olgumler

Katilimcilarin fiziksel Ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla antropometrik olgumler
yapilmistir. Oncelikle katiimcilarin yaglar niifus ciizdan bilgilerine gére belirlenmis
ardindan vucut agirhgi, boy uzunlugu, viucut kitle indeksini belirlemek igin dlgumler
yapiimigtir. Olglimler sabah kahvaltisindan énce, katilimcilar herhangi bir besin

maddesi yemeden yapilmigtir.

Boy uzunlugu

Katiimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak, ayak topuklar
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal dizlemde, bas Ustlu tablasi verteks noktasina

degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, élgim ‘cm’ olarak kaydedilmigtir.

Resim 3.1. Holtain marka staidometre

Vucut agirhgi

Katilimcilarin vacut agirliklari; Gzerlerinde sadece sort ve tisort varken, giplak ayak
ve anatomik durus pozisyonundayken hassasiyeti £0.1 kg olan Arzum marka

elektronik banyo baskulu ile ‘kg’ olarak olgulmugtur.

Resim 3.2. Arzum marka baskdl
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Vucut kitle indeksi 6lcimu

Katilimcilarin vicut kitle indeksini belirlemek icin Tanita BC-418 marka vicut yag
analizéri kullanilmistir. Olglimler, katiimcilar sort ve tisért giymis haldeyken
gerceklestiriimistir. Analizérin bilgi hanesinde bulunan “Athletic’ modu segilmis ve
oyuncularin kiyafetleri igin 0,5 kg dusulmustir. Ayrica; oyuncularin yaslari ve boy
uzunluklari da bilgi hanesine girilmigtir. Her bir oyuncu platforma gikmadan 6nce
platformun ayak konulan metal bdlimleri nemli bir bezle silinmistir. Olgtimler;

sabah kahvaltisindan 6nce, oyuncular herhangi bir gida alimi yapmadan,

gerceklestirilmigtir.

Resim 3.3. Tanita BC-418 MA

istirahat ve maksimal kalp atim hizi dlcimii

istirahat kalp atim sayisi denekler sirt Uistli yere yatirilarak 10 dk dinlendirildikten
sonra sirt Ustu yatar durumda, deneklerin maksimal kalp atim hizlari ise 20 metre
mekik kosusu (Shuttle Run) esnasinda Polar GEONAUTE 110 (Fransa) marka
profesyonel olarak kalp atim hizlann 6lgmek Uzere gelistiriimis araclar ile
kaydedilmistir. Sporcularin saat kismi sol bileklerine baglanirken kardio kemeri de
gogus bolgesine sikmayacak sekilde yerlestiriimis ve kalp atim hizlar takip

edilerek adet sayisi olarak kayit edilmistir.
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Resim 3.4. Istirahat kalp atim sayisi élgiimi
3.3.3. Bacak kuvvetinin belirlenmesi

Bacak kuvveti olgumu, Takei (Japonya) marka sirt ve bacak (back & lift)
dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Dinamometre basing prensibine goére
calismaktadir, dinamometreye bir dis gug¢ uygulandiginda, gelik tel gerilir ve ibreyi
hareket ettirir [117]. BOylece dinamometre Ustinde bulunan gosterge, Kiginin ne
kadar kuvvet uyguladigini kilogram (kg) cinsinden tespit eder. Denek sirti diz
olarak dinamometre platformunun UGzerine c¢ikar, dizleri 130-140 dereceler
arasinda bUkuli durumdadir. Tutamak (Grip), avug icleri bedene bakar durumda
kavranir, zincir istenilen diz agisini olusturacak bigcimde ayarlanir. Denek sirt
kaslarini kullanmadan, dizlerini yavas fakat guclu olarak gerer. Dinamometrenin
gdstergesi maksimuma erigilen noktada durur [123]. iki deneme yaptirildi en iyi

derece sonug puan olarak kaydedilmigtir.

Resim 3.5. Bacak kuvvetinin belirlenmesi
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3.3.4. Dikey sigrama testi

Ogrenciye, ayaklari bitisik ve viicudu dik olarak 6lgiim panosunun éniinde durmasi
ve iki kolunu gergin sekilde ayak tabanlari yerle temas halinde iken el parmak
uclarini maksimum noktaya uzatmasi soylenir ve bu halde uzandigi en son nokta
panoda isaretlenir. Sonra panoya 90° yan donmesi ve onceden isaretlenmis 20
cm. uzakliktaki noktaya gelmesi sdylenir. Ogrenciye, bulundugu yerde &nce
¢comelmesi ve sonra yukartya dogru maksimum bir sigrayls yaparak pano
tarafindaki elini pano Uzerine dokunmasi istenir, sigrayistan onceki isaretlenen
nokta ile sonraki nokta arasindaki mesafe tespit edilir ve arastirmaci tarafindan
cm. cinsinden kaydedilir. Olgimiin daha belirgin yapilabilmesi igin 6gdrencinin
parmaklarini tebesir tozuna batirmasi saglanir [11]. iki deneme yaptirildi en iyi

derece sonug puan olarak kaydedilmistir.

Resim 3.6. Dikey Sigrama Testi
3.3.5. Anaerobik gucun belirlenmesi

Anaerobik gucun belirlenmesinde “Lewis Formalt” [116] kullanilmigtir. Formalin
anaerobik gucun hesaplanmasinda kullanildigi birgok kaynakta [1,116-118]
belirtilmigtir.

Formullde “P” gucu, “W” vicut agirligini, “Dn” metre cinsinden dikey sigrama

mesafesini ifade ederken, “4,9” ise sabit bir katsayidir.

Lewis Formiilii: P = 4,9 (W) \Dn [Formiil 1] [117]
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3.3.6. Esneklik olgumu

Test, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yuksekligi 32 cm; Ust yuzey uzunlugu 55
cm, ust yuzey genisligi 45 cm, ayrica Ust yuzeyi ayaklarin dayandigi yuzeyden 15
cm disarida olan; Ust ylzeyi Uzerinde 0-50 cm’lik 6lgiim cetveli bulunan bir sehpa
[117] ile yapilmigtir. Yerde oturus pozisyonunda, bacaklar tam gergin olarak, ayak
tabanlar otur—eris kutusunun duvarina yerlestirilir. Bacaklar bukulmeksizin, sehpa
uzerine iki el ust Uste gelecek sekilde ileriye dogru uzanilir. Uzanma sonunda, 2 sn
kadar bekleme yapilarak puan cm cinsinden okunur [123]. Bekleme 6ncesinde ya
da bekleme aninda katilimcinin bacaklari bukulap yer ile temasi kesilirse, 6lgim

gegersiz sayilarak tekrar ettirilmigtir.

Resim 3.7. Esneklik élgtimi

3.3.7. Siiratin belirlenmesi

Katiimcilarin sdratlerini belirlemek i¢cin 10 metre ve 30 metre sprint testleri
uygulanmigtir. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller 0, 10
ve 30 metrelik mesafelere yerlestiriimistir. Oyuncular baslangi¢ fotoselinin hemen
arkasindan kosuya basladiklari anda fotosel 6lgime baslamis, 10. metrede yer
alan kapi gecildiginde ve 30. metrede yer alan kapi gecildiginde, kosu degerleri
Newtest vyazilimi araciligiyla Dbilgisayara aktarilarak saniye cinsinden

kaydedilmistir.
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Resim 3.8. Sirat testi

3.3.8. VOomaks testi

VO,maks belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi
kullaniimistir. Bu test; 8.5 km.s-1 (9 sn) ile baslayan ve her 1 dakikada kosu
hizinin 0.5 km.s-1 arttigi, 20 metrelik mesafenin gidis — dénus olarak kosuldugu,
23 seviyeden olusan bir testtir. Teste katilanlar, her mekigin sonunda 20 m
cizgisinin Uzerine veya oOtesine ayagdini koymalidir. Sporcu 2 veya 3 defa Ust Uste
mekigi yakalamay! basaramazsa test sonlanir. Seviye ve mekik sayisi not edilir.
Test sonucu elde edilen mekik seviyelerinin VO,maks’a donusturalmesinde 1988

yilinda Ramsbottom ve arkadaslarinin gelistirdigi yontem kullaniimigtir [120].

Resim 3.9. VO, maks 6lgimi

3.3.9. Teknik testler

Futbolcularin teknik becerilerini belirlemek igin; ayak ve/veya diz ile top saydirma,
kafa ile top saydirma, bir pas ile top slirme, dripling yapma, pas verme ve sut atma

testleri kullanilmistir [8]. Olguimler bittikten sonra her bir test sonucu Formil 2
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yardimiyla “Z Skoru’na donusturiaimus ve futbolcularin “Toplam Teknik Puan”lari

Formul 3 yardimiyla hesaplanmistir.

Z Skoru = (Oyuncunun Test Skoru — Test Skorlari Ortalamasi) / Test Skorlari
Standart Sapmasi [Formiil 2] [5]

Teknik Puan = Ayak ve/veya Diz ile Top Saydirma Z Skoru + Kafa ile Top
Saydirma Z Skoru + Bir Pas ile Top Surme Z Skoru + Dripling Z Skoru + Pas
Verme Z Skoru + Sut Atma Z Skoru [Formiul 3] [5]

Futbolcularin toplam teknik puanlari gruplarin birbiriyle karsilastiriimasinda, on—
test, son—test sonuglarinin gruplarin kendi iginde karsilastirimasinda ayrica, her
bir teknikte meydana gelen degisimleri gorebilmek adina, grup ici teknik puan

bilesenlerinin ayri ayri olarak kargilastirlmasinda kullanilimistir.

Avak ve/veya diz ile top saydirma testi

Oyunculardan, 9x9 m’lik bir alan igerisinde, ayaklari ve/veya dizlerini kullanarak
(ellerini ve/veya kollarini kullanmaksizin) topu yere dusirmeden saydirmalari
istenmistir. Oyuncularin; top yere disene, alan disina ¢ikana, elleri veya kollariyla
topa temas edene kadar ki top saydirma skorlari kaydedilmistir. Oyuncular, testi

gerceklestirirken, Ust Uste en az U¢ saydirns yapamazlarsa, teste yeniden

baslamiglardir [8].

Resim 3.10. Ayak ve/veya diz ile saydirma
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Kafa ile top saydirma testi

Oyunculardan, 9x9 m’lik bir alan igerisinde, topu yere dusurmeden sadece kafalari
ile saydirmalari istenmistir. Oyuncularin; top yere disene, alan disina c¢ikana,
kafalari diginda vicutlarinin herhangi bir bélimu ile temas edene kadar ki top
saydirma skorlari kaydedilmistir. Oyuncular, test basladiktan sonra Ust Uste en az

uc saydirig yapamadiklar takdirde, teste yeniden baglamiglardir [5].

Resim 3.11. Kafa ile top saydirma

Bir pas ile top slirme testi

9x9 m’lik bir alan igerisine her 2,25 metreye 1 huni olmak Uzere toplam 4 huni
dogrusal olarak dizilirken, besinci bir huni de kare alanin 1,2 m disina ayni
dogrultuda yerlestiriimigtir. Oyuncular teste bagladiktan sonra sirasiyla ilk 4 hunin
etrafinda top ile birer tur atip slalom yaptiktan sonra besinci huniye dogru pas atip
ayni huniye dogru kosarak, attiklari topu yakalamiglardir. Topu yakaladiktan sonra
geri donerek tekrardan 4 huninin etrafinda top ile birer tur atip, slalom
yapmiglardir. Test, oyuncunun baslangi¢ ¢izgisine tekrar ulagsmasiyla sona
ermistir. Test esnasinda, oyunculardan hunileri disurmemeleri, parkur alani disina
cilkmamalari, topu sadece ayaklari ile kontrol etmeleri ve test parkurunu en kisa

strede tamamlamalari istenmistir [8].
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Resim 3.12. Bir pas ile top surme

Dripling testi

9x9 m’lik bir alanin dort kdsesine birer tane huni yerlestiriimigtir. Besinci bir huni de
testin baslayacagi cizginin tam ortasina (4,5 m) yerlestiriimistir. Boylece testin
baslayacagi gizgide u¢ huni (yakin kdselerde iki huni ve ortada bir huni) varken,
baslangi¢ cizgisinin karsisinda yer alan gizginin koselerinde ise iki huni vardir.
Testin baglamasiyla birlikte oyuncular; baslangi¢ ¢izgisinin ortasindaki huninin,
baslangic hunisinin tam karsisindaki huninin ve baglangi¢ hunisinin tam
caprazinda bulunan huninin etrafindan top strerek dolasmislardir. Daha sonra,
oyuncular besinci huniye dripling yaparak testi sonlandirmiglardir. Test sirasinda
oyuncular yaklasik 40 metre mesafe kat etmiglerdir. Testi uygularken,
oyunculardan topu kontrolleri altinda tutmalari istenmistir. Ayrica; test sirasinda
oyunculardan, hunilerin etrafindan gecgerken hunileri disirmeleri halinde disen

huniyi kaldirdiktan sonra teste devam etmeleri istenmigtir [5].

Resim 3.13. Bir pas ile top surme
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Pas verme testi

9x9 mv’lik alanin son kismindan 2,5 m uzaklikta yer alacak sekilde 5 adet hedef
yerlestiriimistir. Oyuncular, hedeflerin zit yonlndeki c¢izgiye dizilmis toplarin
basinda beklemiglerdir. Her bir hedef icin iki hak olmak Uzere, oyunculara toplam
10 hak verilmistir. Testin amaci; 5 hedefi 10 hakta mumkin oldugu kadar fazla
vurmaktir. Hedefleri vurma sayisi kaydedilmistir. Testten elde edilebilecek

maksimum puan 10’dur [8].

Resim 3.14. Pas verme testi

Sut atma testi

9x9 m’lik bir alanin son cizgisine; yuksekligi 2 m, genigligi 3 m olan bir kale
yerlestiriimistir. Kale ipler ile alti pargaya ayrilmigtir. Bunun igin; kale direkleri
arasina, yerden 1,5 m yukseklikte olacak sekilde yere paralel uzanan bir ip ile iki
kale direginden de 0,5’er metre uzaklikta, kalenin Ust direginden yere dik olarak
uzanan iki ip baglanmistir. Kalenin bolunmesi ile elde edilen bolmelerden sag ve
sol ust koseler 5 puan, alt ve Ust orta bolim 2 puan, sag ve sol alt bolmeler ise 3
puan degerindedir. Oyuncular, olusturulmus alanin kaleye uzak olan gizgisinden
hedeflere dogru 5 adet sut atmiglardir. Amag; 5 atis sonunda en ylksek puani
toplamaktir. Testten elde edilebilecek en yuksek puan 25°tir [5].
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Resim 3.15. Sut atma testi

3.3.10. Dar alan oyunlari ve interval kosu antrenmanlari

Gruplarin 6n testten elde edilen ortalama degerleri karsilastirildiginda olcilen
parametrelerden higbirinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
cikmamistir.  Alti hafta boyunca uygulanan 4x4 dar alan oyunlar ile interval
kosularin set sureleri, set sayilari, setler arasi dinlenme sureleri ve uygulama alani

blayuklUkleri gizelge 3.2.de verilmistir.

Cizelge 3.2. Dar alan oyunlari ve interval kosularin set sureleri, set sayilari, setler
arasi dinlenme sureleri ve uygulama alani buyuklukleri

Set Siiresi Setler Arasi
Uygulama (dk) Set Sayisi Dinlenme (dk) Uygulama Alani
4x4 Oyun 4 4 3 24x36m
interval Kosular 4 4 3 ~ 1000 m (Kosu
mesafesi)
Kontrol Grubu 4 4 3 Futbol yari
sahasi

Deney grubunda (Kosu ve Oyun gruplar) yer alan futbolculardan, daha dnceden
tespit edilmis siddet araliginda, uygulamalari belirlenen surelerde optimal eforla
yapmalari istenmigtir. Oyunlar suresince; top oyun alaninin disina ¢iktigi anlarda
oyunun hemen baglamasi i¢in oyun alanlarinin ¢evresine yedek toplar
yerlestirilmis ve topun oyundan c¢iktigi yerden oyunun basglamasi saglanmigtir.
Oyunlarda herhangi bir gol hedefi konulmamis ve kale kullaniimamistir. interval
kosu ve dar alan oyunu galigsmalar gergeklestirilirken, iki gruptaki her bir oyuncuya
Polar GEONAUTE 110 (Fransa) marka takilarak ¢alismalar boyunca oyuncularin
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KAH’lari takip edilmistir. Ayrica, kontrol grubu oyuncular da ayni yodntemle

izlenerek, istenilen siddette ¢calismalari saglanmigtir.

Literatlr incelendiginde, bircok ¢alismada [5,17,40,79,82,124] 4’er dakikalik 4 set
seklinde dizayn edilen interval kogular ve dar alan oyunlarinin, aerobik kapasitenin
geligtiriimesinde etkili oldugu bildirilmigtir. Literatire dayanilarak; bu ¢alisma igin
de 4’er dakikallk 4 set benimsenmigtir. Futbolculara setler arasinda 3 dakika
dinlenme suresi verilmistir [5,15] ve dinlenmeyi aktif olarak gegirmeleri
saglanmigtir. Dar alan galismalari igin yine literatur bilgilere [5,8,17] dayanilarak

24x36 metrelik bir oyun alani tercih edilmigtir.
3.3.11. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Ver.18) analiz programi kullaniimistir. ik olarak,
calismaya katillan tum sporculardan elde edilen verilerin ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplanmistir. Daha sonra gruplara ait verilerin normal dagilip
dagiimadigina bakilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gdsterdigi durumlarda, ¢
gruba ait degiskenler arasinda istatistiksel olarak fark olup olmadigi “Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA)” kullanilarak belirlenmistir. ANOVA sonucunda gruplar
arasinda fark ¢cikmasi halinde, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek igin
Tukey testi kullaniimistir. Degiskenlerin normal dagilim goéstermedigi durumlarda
gruplar arasindaki farklara parametrik olmayan Kruskal-Wallis H yontemi
uygulanarak bakilmistir. Kruskal-Wallis H testi sonucunda gruplar arasinda fark
cikmasi halinde, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek icin Mann—
Whitney U testi kullanilmigtir.  Gruplarin her birinin dn—test ve son—test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olusup olusmadigina, degiskenlerin
normal dagihm gésterme durumuna gore, “Eslestiriimis iki grup (Paired—samples
"t" test)” veya “Wilcoxon” testi ile bakilmistir. Bitln istatistiksel yontemler igin
yaniima dizeyi (a) 0,01 ve 0,05 olarak kabul edilmistir. On—test ve son—test
sonuglari arasinda olusan farklar, gruplarin antrenmanlardan elde ettikleri
kazanimlarin daha iyi yorumlanabilmesi adina, yuzdelik degisimler agisindan da

incelenmigtir.
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4. BULGULAR

Gruplarin én—test ve son—test dlgimuinden elde edilen degerler ile bu degerlerin

istatistiksel kargilastirma sonuclari gizelgeler halinde verilmistir.

4.1. Katilimcilarin Ortalama Degerleri

Calismaya katllan deneklerin yas ortalamalari 12,17+1,00 yil, boy uzunluk
On-test
uygulanan 20 m Mekik Kosu Testi sirasinda elde edilen KAHmaks dedgerler
195,08+3,24 atim olurken, KAHist (dinlenik KAH)

86,70+5,55 dk/atim olarak olguimustar.

ortalamalari ise 153,02+8,06 cm olarak belirlenmistir. icerisinde

ortalamasi ortalamasi

Cizelge 4.1. Gruplarin secilmis fiziksel 6zelliklerine ait 6n—test ortalama degerleri
ve karsilastirma sonuglari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
DEGISKENLER GRUBU GRUBU GRUBU F p

(n=8) (n=8) (n=8)

xtss xtss xtss
Yas (yil) 12,25+1,03 11,88+1,12 12,38+0,916 0,511 0,607
Boy (cm) 153,58+7,35 | 150,03+8,75 | 155,45+8,11 0,923 0,413
Vicut Agirigr (kg) 41,83+5,16 42,11+10,41 | 51,11+11,34 2.534 0,103
KAHmaks (atim) 195,50+2,26 | 195,00+2,26 | 194,75+4,89 0,102 0,903
KAHist (atim) 86,62+6,16 84,50+5,68 89,00+4,40 1,356 0,279
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 18,31+1,66 18,61+2,74 21,02+3,36 2,456 0,110
Viicut Yag Orani (%) 17,83+3,19 18,20+3,89 22,28+6,40 2,205 0,135
Vicut Yag Kiitlesi (kg) 7,38+1,11 7,70+2,64 11,71+5,11 4,056 0,032
Yagsiz Vicut Kitlesi (kg) 34,46+5,05 34,41+8,43 39,40+7,66 1,268 0,302

*p<0.05, **p<0.01

Gruplarin fiziksel 6zelliklerine ait 6n—test sonuglarinin ANOVA ile kargilastiriimasi
sonucunda, gruplar arasinda; yas, boy uzunlugu, viacut agirigi, KAHmaks, KAHist,
vucut kitle indeksi, vicut yag orani, viacut yag kutlesi, yadsiz vicut kuatlesi

acisindan istatistiksel olarak anlamh fark olmadigi anlagiimistir (p>0,05).

Gruplarin  kargilastirimasina iliskin analizlere gegmeden o6nce tim test
degigkenleri i¢cin normallik sinamasi yapilacaktir. Normallik sinamasi sonucunda

normal dagilima uyan degiskenler igin grup Kkarsilastirmalarinda parametrik
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testlerden Tek Yonlu Varyans Analizi kullanilacak, normal dagilima uymayan
degiskenler igin parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi kullanilacaktir.
Bu kargilastirmalarda gruplar arasi farkliliklar anlamli ¢ikarsa hangi gruplarin
birbirinden farkli oldugunu bulmak i¢in Coklu Karsilastirma Testleri (post hoc tests)
yapilacaktir. Coklu karsilastirma testleri gruplar igindeki varyanslarin esit veya
farkli olmasina gore ikiye ayrilir. Bu nedenle hangi c¢oklu karsilastirma testinin
yapilacagina karar vermek igin oncesinde varyans homejenligi testi yapilacaktir.
Bu calismada hata duzeyi 0,05 olarak alinmigtir. Asagida hangi degiskenlerin
normal dagilima uyup uymadigini belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov normallik

sinamasi test sonugclari her bir test igin ayri ayri gizelgeler halinde verilmigtir.

Cizelge 4.2. Testlerin normallik sinamasini gosterir tablo

DEGISKENLER N Ort. St. Sapma z P
Dikey Sigrama (cm) 24 26,04 5,98 0,677 0,749
Bacak Kuvveti (kg) 24 72,70 9,74 0,756 0,617
10 m Sprint (sn) 24 2,21 0,21 0,640 0,808
30 m Sprint (sn) 24 5,57 0,39 0,642 0,804
Anaerobik Gig (kgm/sn) 24 51,37 16,32 0,913 0,375
Esneklik (cm) 24 15,90 5,78 0,611 0,849
Mekik Kosusu (adet) 24 35,88 6,14 0,643 0,803
Teknik Puan 24 0,42 2,40 0,89 0,397

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tabloya goére, calismada yer alan gruplar (Kosu, Oyun, Kontrol)
arasinda dikey sicrama, bacak kuvveti, 10 m. sprint, 30 m. sprint, anaerobik gug,
esneklik mekik kosusu ve teknik puan bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilk olmadigi %95 glven seviyesinde tespit edilmistir. Normal dagilima uyan
bu degiskenlerin gruplar bakimindan karsilastirlmasinda parametrik testlerden

Tek Yonlu Varyans Analizi kullanilacaktir.

Cizelge 4.3. Gruplarin segilmis fizyolojik dzelliklerine ait dn—test ortalama degerleri
ve karsilastirma sonuglari (ANOVA)
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KOSU OYUN KONTROL
DEGISKENLER GRUBU GRUBU GRUBU F D
(n=8) (n=8) (n=8)
xtss xtss xtss
Dikey Sigrama (cm) 24,48+5,07 | 25,967,01 | 27,67+6,07 0,546 0,587
Bacak Kuvveti (kg) 74,06+8,45 | 72,06+5,21 | 72,00+14,50 | 0,107 0,899
10 m Sprint (sn) 2,20+0,19 2,18+0,10 2,25+0,30 0,249 0,782
30 m Sprint (sn) 5,58+0,42 5,51+0,39 5,63+0,42 0,169 0,845
Anaerobik Guig (kgm/sn) | 46,19+10,33 | 47,99+18,73 | 59,93+17,03 | 1,789 0,192
Esneklik (cm) 18,37+6,07 | 16,05+6,24 | 13,28+4,38 1,635 0.219
Mekik Kogusu (adet) 37,63+6,50 | 37,25%6,34 | 32,75+4,97 1,647 0,217
VO,maks (ml.kg™.dak™) 31,75+2,43 | 31,51+2,39 | 30,17+1,52 1,235 0,311
*p<0.05, **p<0.01
Gruplarin  fizyolojik  6zelliklerine ait 6n-test sonucglarinin  ANOVA ile

karsilastiriimasi sonucunda, gruplar arasinda; dikey sigrama, bacak kuvveti, 10 m

sprint, 30 m sprint, anaerobik gug, esneklik, mekik kosusu ve VO,maks agisindan

istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Cizelge 4.4. Gruplarin segilmis teknik ozelliklerine ait 6n—test ortalama degerleri

ve karsilastirma sonuclari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
DEGISKENLER GRUBU GRUBU GRUBU = p

(n=8) (n=8) (n=8)

xtss xtss xtss
Teknik Puan -0,21%2,31 -0,07+0,99 1,49+3,26 1,230 0,313
Ayak-Diz Saydirma (adet) | 31,38+11,00 | 36,50+10,25 30,63+6,82 0,899 0,422
Kafa Saydirma(adet) 8,25+2,31 6,38+1,06 6,63+1,40 2,939 0,075
Bir Pas ile Top Surme (sn) | 34,41+4,53 33,40+2,70 37,16+2,01 2,835 0,081
Dripling (sn) 16,12+2,73 16,36+2,74 16,66+1,87 0,096 0,909
Pas Verme (puan) 5,13+1,12 4,13+1,35 4,50+1,41 1,199 0,321
Sut (puan) 8,63+1,84 7,50£2,56 7,00£1,30 1,421 0,264

*p<0.05, **p<0.01

Gruplarin teknik 6zelliklerine ait 6n—test bulgularinin ANOVA ile kargilastiriimasi

sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi saptanmistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.5. Gruplarin secilmis fiziksel dzelliklerine ait son—test ortalama degerleri

ve karsilastirma sonuglari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
DEGISKENLER GRUBU GRUBU GRUBU = p
S (n=8) (n=8) (n=8)
xtss xtss xtss
Boy (cm) 154,05+7,49 150,56+8,98 155,76+8,12 0,831 0,449
Vicut Agirhdi (kg) 43,81+4,87 43,40+9,66 52,76+11,46 2.702 0,090
KAHmaks (atim) 200,88+3,79 199,00+3,07 195,13+4,91 4,303 0,027*
KAHist (atim) 86,25+4,46 81,87+5,79 86,12+6,69 2,451 0,111
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 18,43+0,86 18,88+2,34 21,92+3,63 4,428 0,025*
Vicut Yag Orani (%) 18,71+3,05 18,42+3,83 23,72+7,31 2,750 0,087
Vicut Yag Kiitlesi (kg) 8,12+1,13 7,96+2,18 12,76+5,66 4,672 0,021*
Yagsiz Vicut Kiitlesi (kg) 35,70+5,05 35,46+8,33 40,00+7,71 1,030 0,374

*p<0.05, **p<0.01

Gruplarin fiziksel 6zelliklerine ait son—test sonuglarinin ANOVA ile kargilastiriimasi
sonucunda, gruplar arasinda; boy, vucut agirlhigi, KAHist, vicut yag orani, ve
yagsiz vucut katlesi agisindan istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi saptanirken
(p>0,05), KAHmaks, vucut kitle indeksi ve vicut yag kitlesi agisindan istatistiksel

olarak anlamh fark ¢ikmistir (p<0,05).

Cizelge 4.6. KAHmaks igin ¢oklu karsilastirma sonuglari (Tukey HSD)

Gruplar (1) | Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu -1,875 1,999 0,623
Kontrol grubu 3,875 1,999 0,153
Kosu Grubu Oyun Grubu 1,875 1,999 0,623
Kontrol grubu 5,750 1,999 0,024~
Kontrol grubu Oyun Grubu -3,875 1,999 0,153
Kosu Grubu -5,750 1,999 0,024*

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tabloya gore KAHmaks igin test sonuglarina bakildiginda kosu grubu ile

kontrol grubu arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.7. Viicut Kitle indeksi icin coklu karsilastirma sonuglari (Tukey HSD)

Gruplar (1) \ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu 0,4500 1,2750 0,934
Kontrol grubu -3,0375 1,2750 0,066
Kosu Grubu Oyun Grubu -0,4500 1,2750 0,934
Kontrol grubu -3,4875 1,2750 0,032~
Kontrol grubu Oyun Grubu 3,0375 1,2750 0,066
Kosu Grubu 3,4875 1,2750 0,032*

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tabloya gére Viicut Kitle indeksi icin test sonuclarina bakildiginda kosu

grubu ile kontrol grubu arasinda anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.8. Vucut Yag Kutlesi igin ¢oklu karsilastirma sonugclari (Tukey HSD)

Gruplar (1) \ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu -0,1625 1,7834 0,995
Kontrol grubu -4,8000 1,7834 0,035*
Kosu Grubu Oyun Grubu 0,1625 1,7834 0,995
Kontrol grubu -4,6375 1,7834 0,042*
Kontrol grubu Oyun Grubu 4,8000 1,7834 0,035*
Kosu Grubu 4,6375 1,7834 0,042*

Yukaridaki tabloya gore Vicut Yag Kutlesi icin test sonuglarina bakildiginda oyun

grubu ile kontrol grubu ve kosu grubu ile kontrol grubu arasinda anlamh farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.9. Gruplarin secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait son-test ortalama
degerleri ve kargilastirma sonugclari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
DEGISKENLER GRUBU GRUBU GRUBU F p

(n=8) (n=8) (n=8)

x tss X tss xtss
Dikey Sigrama (cm) 26,2615,51 27,90+2,34 27,28+5,95 0,150 0,862
Bacak Kuvveti (kg) 76,56+8,82 75,68+6,16 72,31+14,32 0,376 0,691
10 m Sprint (sn) 2,08+0,16 2,06+0,09 2,27+0,21 4,107 0,031*
30 m Sprint (sn) 5,34+0,47 5,27+0,34 5,6510,42 1,834 0,184
Anaerobik Giig (kgm/sn) | 50,15+£10,33 | 53,93+17,87 | 60,89+15,69 | 1,059 0,365
Esneklik (cm) 19,31#6,22 | 16,91+6,13 | 13,71+4,43 1,971 0.164
Mekik Kosusu (adet) 45,88+7,41 | 46,13+5,33 | 33,00+4,47 | 13,080 | 0,000**
VO,maks (ml.kg™.dak™) 34,76+2,60 | 34,86+1,97 | 30,33+1,57 | 12,208 | 0,000*

*p<0.05, **p<0.01
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Gruplarin  fizyolojik  6zelliklerine ait son—test sonuglarinin  ANOVA ile
karsilastiriimasi sonucunda, gruplar arasinda; dikey sigrama, bacak kuvveti, 30 m
sprint, anaerobik gug¢, esneklik agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmazken (p>0,05), mekik kosusu ve VO,maks agisindan istatistiksel olarak
0,01 duzeyinde anlamh fark gikarken (p<0,01), 10 m sprint agisindan ise 0,05

dizeyinde istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmistir (p<0,05).

Cizelge 4.10. 10 m sprint igin ¢oklu karsilastirma sonugclari (Tukey HSD)

Gruplar (1) | Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu -0,01375 0,08198 0,985
Kontrol grubu -0,21000 0,08198 0,046*
Kosu Grubu Oyun Grubu 0,01375 0,08198 0,985
Kontrol grubu -0,19625 0,08198 0,065
Kontrol grubu Oyun Grubu 0,21000 0,08198 0,046*
Kosu Grubu 0,1965 0,08198 0,065

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tablo incelendiginde10 m sprint igin test sonuglarina bakildiginda oyun

grubu ile kontrol grubu, arasinda anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.11. Mekik kosusu icin ¢oklu karsilastirma sonugclari (Tukey HSD)

Gruplar (1) | Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu 0,250 2,935 0,996
Kontrol grubu 13,125 2,935 0,001**
Kosu Grubu Oyun Grubu -0,250 2,935 0,996
Kontrol grubu 12,875 2,935 0,001**
Kontrol grubu Oyun Grubu -13,125 2,935 0,001**
Kosu Grubu -12,875 2,935 0,001**

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tabloya gore mekik kosusu igin test sonuclarina bakildiginda oyun
grubu ile kontrol grubu, kosu grubu ile kontrol grubu arasinda anlamh farkhlik

oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Gruplar (1) \ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu 0,1000 1,0459 0,995
Kontrol Grubu 4,5250 1,0459 0,001**
Kosu Grubu Oyun Grubu 0,1000 1,0459 0,995
Kontrol grubu 4,5250 1,0459 0,001**
Kontrol grubu Oyun Grubu 4,5250 1,0459 0,001**
Kosu Grubu 4,5250 1,0459 0,001**

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tablo incelendigindeVO2 maks igin test sonuglarina bakildiginda oyun

grubu ile kontrol grubu, kosu grubu ile kontrol grubu arasinda anlamh farkhlik

oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Cizelge 4.13. Gruplarin secilmis teknik 6zelliklerine ait son—test ortalama degerleri
ve karsilastirma sonuglari (ANOVA)

KOSU OYUN KONTROL
< GRUBU GRUBU GRUBU F
DEGISKENLER (1=8) 1=8) 1=8) P
xtss xtss xtss
Teknik Puan -0,43+1,96 -0,06+1,85 0,83+2,64 0,692 0,512
Ayak-Diz ile Top Say.(adet) | 32,63+14,65 | 77,50+22,67 | 38,75+9,28 17,436 0,000**
Kafa ile Top Say.(adet) 9,00+1,92 10,38+1,50 8,13+2,74 2,281 0,127
Bir Pas ile Top Strme (sn) 32,39+3,67 28,82+2,60 37,13+2,22 16,514 0,000**
Dripling (sn) 15,04+2,19 12,86+1,84 16,79+2,53 6,370 0,007**
Pas Verme (puan) 5,13+1,24 7,38+0,91 5,88+1,12 8,605 0,002**
Sut (puan) 9,13+2,16 9,13+2,16 8,25+1,75 0,480 0,625

*p<0.05, **p<0.01

Gruplarin teknik 6zelliklerine ait son—test sonuclarinin ANOVA ile kargilastiriimasi

sonucunda, gruplar arasinda; teknik puan, kafa ile top saydirma, sut agisindan

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmazken (p>0,05), ayak-diz ile top saydirma,

bir pas ile top surme, dripling, ve pas verme agisindan istatistiksel olarak anlaml

fark ¢ikmistir (p<0,01)
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Cizelge 4.14. Ayak ve diz ile top saydirma icin ¢oklu karsilastirma sonuclar
(Tukey HSD)

Gruplar (1) ‘ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu 44,875 8,241 0,000**
Kontrol Grubu 38,750 8,241 0,000**
Kosu Grubu Oyun Grubu -44.,875 8,241 0,000**
Kontrol grubu -6,125 8,241 0,741
Kontrol grubu Oyun Grubu -38,750 8,241 0,000**
Kosu Grubu 6,125 8,241 0,741

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tablo incelendigindeayak ve diz ile top saydirma igin test sonuglarina
bakildiginda oyun grubu ile kosu grubu, oyun grubu ile kontrol grubu arasinda

anlaml farkhilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Cizelge 4.15. Pas verme igin ¢oklu karsilastirma sonugclari (Tukey HSD)

Gruplar (1) ‘ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu 2,250 0,552 0,002*
Kontrol Grubu 1,500 0,552 0,033~
Kosu Grubu Oyun Grubu -2,250 0,552 0,002*
Kontrol grubu -0,750 0,552 0,380
Kontrol grubu Oyun Grubu -1,500 0,552 0,033
Kosu Grubu 0,750 0,552 0,380

*p<0.05, **p<0.01

Pas verme igin test sonuclarina bakildiginda oyun grubu ile kosu grubu arasinda
anlamh fark (p<0,01) ve oyun grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli farklilk

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.16. Dripling icin ¢oklu karsilastirma sonuglari (Tukey HSD)

Gruplar (1) ‘ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu -2,18375 1,10501 0,143
Kontrol Grubu -3,93625 1,10501 0,005**
Kosu Grubu Oyun Grubu 2,18375 1,10501 0,143
Kontrol grubu -1,75250 1,10501 0,274
Kontrol grubu Oyun Grubu 3,93625 1,10501 0,005**
Kosu Grubu 1,75250 1,10501 0,274

*p<0.05, **p<0.01




101

Yukaridaki tabloya bakildiginda dripling icin test sonuglarina bakildiginda oyun

grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Cizelge 4.17. Bir pas ile top surme igin ¢oklu kargilastirma sonuglari (Tukey HSD)

Gruplar (1) ‘ Gruplar (J) Ort. Farki (I-J) St. Hata P
Oyun Grubu Kosu Grubu -3,56750 1,45032 0,057
Kontrol Grubu -8,30750 1,45032 0,000**
Kosu Grubu Oyun Grubu 3,56750 1,45032 0,057
Kontrol grubu -4,74000 1,45032 0,010*
Kontrol grubu Oyun Grubu 8,30750 1,45032 0,000**
Kosu Grubu 4,74000 1,45032 0,010*

*p<0.05, **p<0.01

Yukaridaki tablo incelendigindebir pas ile top sUrme igin test sonuglarina

bakildiginda oyun grubu ile kontrol grubu arasinda (0,01), kosu grubu ile kontrol

grubu arasinda anlamli farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.18. Kosu grubunun secilmis fiziksel 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile karsilastiriimasi

DEGISKENLER ONTEST SONTEST t p
x tss x tss

Boy (cm) 153,58+7,35 | 154,05+7,49 -6,555 0,000**
Viicut Agirhigr (kg) 41,83+5,16 | 43,81+4,87 -4,776 0,002**
KAHmaks (atim) 195,50+2,26 | 200,88+3,79 -5,480 0,001**
KAHist (atim) 89,00+4,40 | 86,25+4,46 3,667 0,008**
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 18,31+1,66 | 18,43+0,86 -0,284 0,785

Vicut Yag % 17,83+3,19 18,71+3,05 -2,597 0,036*
Yag Kitlesi (kg) 7,38+1,11 8,12+1,13 -4,260 0,004**
Yagsiz Viicut Kiitlesi (kg) 34,46+5,05 | 35,70+4,77 -3,552 0,009**

*p<0.05, **p<0.01

Kosu grubunun fiziksel 6zelliklerinin 6n—test ve son-test sonuglan t test ile

karsilastinildiginda ve vicut kitle indeksiagisindan istatistiksel olarak anlamli fark

olmadigi saptanirken(p>0,05); boy uzunlugu, vicut agirligi, KAHmaks, KAHist,

vucut yag kultlesi veya@siz vicut katlesi acgisindan istatistiksel olarak 0,01

dizeyinde anlamh fark (p<0,01), Vicut yag orani agisindan istatistiksel olarak 0,05

dizeyinde anlaml fark gikmigtir (p<0,05).
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Cizelge 4.19. Kosu grubunun segilmis fizyolojik dzelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile kargilagtiriimasi

DEGISKENLER ON TEST SON TEST t p
Xtss X *ss

Dikey Sigrama (cm) 24,48+5,07 26,26+5,51 -7,125 0,000**
Bacak Kuvveti (kg) 74,06£8,45 | 76,56+8,82 -8,367 0,000**
10 m Sprint (sn) 2,20£0,19 2,08+0,16 4,032 0,005**
30 m Sprint (sn) 5,58+0,42 5,34+0,47 3,492 0,010*
Anaerobik Giig (kgm/sn) 46,19+10,33 | 50,15+10,33 -11,652 0,000**
Esneklik (cm) 18,37+6,07 | 18,51+5,88 -1,308 0,232

Mekik Kosusu (adet) 37,63£6,50 | 45,88+7,41 -16,803 0,000**
VO2maks (ml.kg™.dak™) 31,75+2,43 | 34,76+2,60 -22,446 0,000%*

*p<0.05, **p<0.01

Kosu grubunun fizyolojik o&zelliklerine ait 6n-test ve son-test bulgularinin

karsilastirimasi sonucunda; dikey sigrama, bacak kuvveti, 10 m sprint, anaerobik
gug,
istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikarken (p<0,01),30 m sprint degerinde ise

mekik kosusu ve dolayisiyla VO,;maks degerlerinde 0,01 dizeyinde

0,05duzeyinde istatistiksel olarak anlamh bir fark cikmistir (p<0,05). Esneklik
degerlerinde iki 6lgim arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark ¢ikmamistir
(p>0,05).

Cizelge 4.20. Kosu grubunun secilmis teknik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile karsilastiriimasi

DEGISKENLER ON TEST SON TEST t p
xtss X tss
Teknik Puan -0,21+2,31 -0,43+1,96 0,529 0,613
Ayak-Diz ile Top Saydirma (adet) 31,38+11,00 | 32,63+14,65 -0,397 0,703
Kafa ile Top Saydirma(adet) 8,25+2,31 9,00+1,92 -0,646 0,539
Bir Pas ile Top Surme (sn) 34,41+4,53 32,39+3,67 3,230 0,014*
Dripling (sn) 16,12+2,73 15,04+2,19 3,667 0,009**
Pas Verme (puan) 5,134£1,12 5,13+1,24 0,000 1,000
Sut (puan) 8,63+1,84 9,13+2,16 -0,734 0,487
*p<0.05, **p<0.01
Kosu grubunun teknik oOzelliklerine ait On-test ve son-test bulgularinin

karsilasgtirimasi sonucunda; bir pas ile top surme degerinde 0,05 dizeyinde

(p<0,05) ve dripling degerinde 0,01 dizeyinde istatistiksel olarak anlamh fark
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cikarken (p<0,01); teknik puan, ayakve/veya diz ile top saydirma, kafa ile top
saydirma, pas verme ve sut degerlerinde iki 6lgim arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark gcitkmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.21. Oyun grubunun segilmis fiziksel 6zelliklerine ait on-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile karsilastiriimasi

DEGISKENLER ONTEST SONTEST t p
xtss xtss
Boy (cm) 150,03+8,75 | 150,56+8,98 -4,249 0,004**
Vicut Agirhgr (kg) 42,11+10,41 | 43,40+9,66 -3,124 0,017*
KAHmaks (atim) 195,00+2,26 | 199,00+3,07 -7,055 0,000**
KAH; (atim) 84,50+5,68 81,87+5,79 4,646 0,002**
Viicut Kitle indeksi (kg/mz) 18,61+2,74 18,88+2,34 -1,185 0,275
Viicut Yag % 18,20+3,89 18,42+3,83 -0,457 0,662
Viicut Yag Kitlesi (kg) 7,70+2,64 7,96+2,18 -0,897 0,400
Yagsiz Vicut Kitlesi (kg) 34,41+8,43 35,46+8,33 -4,552 0,003**

*p<0.05, **p<0.01

Oyun grubunun fiziksel Ozelliklerinin 6n—test ve son-test sonuglar t test ile
karsilastirildiginda, vucut kitle indeksi, vucut yag orani ve vacut yag kutlesi
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadi§i saptanirken(p>0,05); boy
uzunlugu, KAHmaks, KAHist, yagsiz vucut kuitlesi acisindan 0,01 duizeyinde
(p<0,01), vucut agirhgr degerinde 0,05 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark

cikmistir(p<0,05).

Cizelge 4.22. Oyun grubunun secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile kargilastiriimasi

DEGISKENLER ON TEST SON TEST t p
xtss xtss

Dikey Sigrama (cm) 25,96+7,01 27,90+6,62 -3,012 0,020*
Bacak Kuvveti (kg) 72,0645,21 75,6816,16 -6,704 0,000**
10 m Sprint (sn) 2,18+0,10 2,06+0,09 2,970 0,021*
30 m Sprint (sn) 5,51+0,39 5,27+0,34 4,488 0,003**
Anaerobik Gig (kgm/sn) 47,99+18,73 | 53,93+17,87 -2,569 0,037*
Esneklik (cm) 16,05£6,24 | 16,106,19 -1,000 0.351

Mekik Kosusu (adet) 37,25+6,34 | 46,13+5,33 -6,748 0,000**
VO,maks (ml.kg™.dak™) 31,51+#2,39 | 34,86+1,97 -6,098 0,000%*

*p<0.05, **p<0.01
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Oyun grubunun fizyolojik Ozelliklerine ait on-test ve son-test bulgularinin
kargilagtirimasi sonucunda; dikey sigrama, 10 m sprint, anaerobik gug¢
degerlerinde 0,05 dlzeyinde istatistiksel olarak anlamli (p<0,05), bacak kuvveti,
30 m sprint, mekik kosusu ve dolayisiyla VO,maks degerlerinde 0,01 dizeyinde
istatistiksel olarak anlamli fark c¢ikarken(p<0,01); esneklik degerinde iki Olgim

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢citkmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.23. Oyun grubunun segcilmis teknik 6zelliklerine ait on-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile karsilastirilmasi

DEGISKENLER ON TEST SON TEST t p
xtss Xtss
Teknik Puan -0,07+0,99 -0,06+1,85 -0,002 0,998
Ayak-Diz ile Top Saydirma (adet) 36,50+10,25 | 67,63+18,23 -8,939 0,000**
Kafa ile Top Saydirma (adet) 6,38+1,06 10,38+1,50 -12,220 0,000**
Bir Pas ile Top Surme (sn) 33,40+2,70 28,82+2,60 13,486 0,000**
Dripling (sn) 16,36+2,74 | 14,11+2,20 6,119 0,000%*
Pas Verme (puan) 4,13+1,35 7,38+0,91 -10,370 0,000%*
Sut (puan) 7,50%2,56 9,13+2,23 -1,926 0,096
*p<0.05, **p<0.01
Oyun grubunun teknik Ozelliklerine ait ©On-test ve son-test bulgularinin

karsilastiriimasi sonucunda; ayak ve/veya diz ile top saydirma, kafa ile saydirma,
bir pas ile top sUrme ve dripling, pas verme degerlerinde 0,01 duzeyinde
istatistiksel olarak anlaml fark ¢ikarken (p<0,01); teknik puan ve sut degerlerinde

iki 6lcim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gcikmamigstir (p>0,05).
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Cizelge 4.24. Kontrol grubunun secilmis fiziksel 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile karsilastiriimasi

DEGISKENLER ONTEST SONTEST t p
X tss xXtss
Boy (cm) 155,45+8,11 155,76+8,12 -7,09 0,000**
Vicut Agirhdi (kg) 51,11+11,34 | 52,76+11,46 -2.718 0,030*
KAHas (atim) 194,75+4,89 195,13+4,91 -0,664 0,528
KAH;st (atim) 86,62+6,16 86,12+6,69 0,296 0,776
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 21,02+3,06 21,92+3,63 -2,610 0,035*
Vicut Yag % 22,28+6,40 23,72+7,31 -2,385 0,049*
Vicut Yag Kutlesi (kg) 11,71+5,11 12,76+5,66 -2,391 0,048*
Yagsiz Vicut Kitlesi (kg) 39,40+7,66 40,00+7,71 -2,874 0,024*

*p<0.05, **p<0.01

Kontrol

grubunun fiziksel

Ozelliklerine ait on-test ve son-test sonuclari

karsilastinildiginda, olgllen parametrelerin boy degerinde 0,01 dizeyinde anlamh

fark (p<0,01), vucut agirhgi, vucut kitle indeksi, vicut yag orani, vicut yag katlesi

ve yagsiz vucut kitlesi degerlerinde 0,05 dizeyinde anlamh fark c¢ikarken

(p<0.05); KAH maks ve KAH ist degerlerinde istatistiksel olarak anlamh fark

olusmamistir (p>0,05).

Cizelge 4. 25. Kontrol grubunun secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-
test sonuglarinin “Paired t test” ile karsilastiriimasi

DEGISKENLER ON TEST SON TEST t p
Xtss xtss
Dikey Sigrama (cm) 27,67+6,07 27,28+5,95 0,546 0,721
Bacak Kuvveti (kg) 72,00+14,50 | 72,31+14,32 -0,329 0,752
10 m Sprint (sn) 2,25+0,30 2,27+0,21 -0,310 0,765
30 m Sprint (sn) 5,63+0,42 5,65+0,42 -0,609 0,562
Anaerobik Gug (kgm/sn) 59,93+17,03 | 60,89+15,69 -1,760 0,122
Esneklik (cm) 13,2814,38 13,38+4,39 -1,323 0.227
Mekik Kosusu (adet) 32,75+4,97 33,0044,47 -0,284 0,785
VO,maks (ml.kg™.dak™) 30,17+1,52 | 30,33+1,57 -0,485 0,643

*p<0.05, *p<0.01

Kontrol grubunun fizyolojik Ozelliklerine ait On-test ve son-test bulgularinin

kargilasgtiriimasi sonucunda; Olgulen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak
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anlaml fark olusmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.26. Kontrol grubunun segcilmis teknik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test
sonuglarinin “Paired t test” ile kargilagtiriimasi

DEGISKENLER ON TEST | SON TEST t p
X tss X tss
Teknik Puan 1,4943,26 1,28+2,89 -0,404 0,698
Ayak-Diz ile Top Saydirma (adet) 30,63+6,82 | 38,7519,28 -8,362 0,000%**
Kafa ile Top Saydirma (adet) 6,63+1,40 8,13+2,74 -1,426 0,197
Bir Pas ile Top Sirme (sn) 37,16+2,01 | 37,13%+2,22 0,109 0,917
Dripling (sn) 16,66+1,87 | 16,79+2,53 -0,152 0,884
Pas Verme (puan) 4,50+1,41 5,88+1,12 -4,245 0,004**
Sut (puan) 7,00+£1,30 8,25+1,75 -1,418 0,199

*p<0.05, **p<0.01

Kontrol grubunun teknik oOzelliklerine ait On-test ve son-test bulgularinin

kargilastirimasi sonucunda; ayak velveya diz saydirma ve pas verme
degerlerinde 0,01 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli fark g¢ikarken (p<0,01);
teknik puan, kafa ile saydirma, bir pas ile top surme ve dripling, ve sut
degerlerinde iki dlgim arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark ¢ikmamistir

(p>0,05).

Sporda performans gelisiminin sinirlari oldugu bilinen bir olgudur. Sporsal
performansla ilgili bazi 6zelliklerin gelisimindeki sinirliliktan dolayi, rakamlar baz
alinarak vyapilan istatistiksel hesaplamalarda anlamh c¢ikmayan bir takim
performans artislari, sporcunun performansi Uzerine etkileri ile antrenman bilimi
acisindan anlaml hale gelebilir [5]. Bu nedenle, gruplarin 6n—test ve son—test
Olcum sonuclarl arasindaki farklar ylzdelik degisim degerleri acgisindan da

incelenmis ve yuzdelik degerler gizelgeler halinde gosterilmigtir.



Cizelge 4.27. Gruplarin segilmis fiziksel 6zelliklerine ait on-test ve son-test dlgum sonuglari arasindaki farklarin yuzdelik degisim

degerleri
KOSU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU
ONTEST | SONTEST FARK DE(%%W ONTEST | SONTES | Fark DEC%/?SiM ONTEST | SONTES | Fark DngsiM
Boy (cm) 153,58 154,05 -0,47 0,31 150,03 15056 | 0,53 | 0,35 155,45 15576 | 031 | 0,20
Viicut Agirigi (kg) 41,83 43,81 -1,98 4,73 42,11 4340 | -129 | 3,06 51,11 52,76 | -165 | 3,22
KAHmaks (atim) 195,50 200,88 5,38 2,76 195,0 199,0 -4 2,05 194,75 19513 | 0,38 | 0,20
KAHist(atim) 89,00 86,25 2,75 3,08 84,50 81,87 2,63 3,11 86,62 86,12 05 0,57
V”°”t(lgt/'§]g)‘dek5i 18,31 18,43 -0,12 -0,66 18,61 18,88 -0,27 1,45 21,02 21,92 -0,9 4,28
Vieut \(2’;1)@ Orani 17,83 18,71 -0,88 -4,93 18,20 1842 | -022 | -1,20 22,28 2372 | -144 | -6,46
Vieut ng% Kutlesi 7,38 8,12 -0,74 -10,02 7,70 7,96 0,26 | -1,20 11,71 12,76 1,05 | -8,96
Ylggtsl‘ézs'v(‘li;‘)‘t 34,46 35,70 1,24 3,59 34,41 3546 | -1,05 3,05 39,40 40,00 -0,6 15

L0T
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Yuzdelik degerler incelendiginde, boy ve vucut agirhgr bakimindan tum gruplarda
benzer degisimler gergeklesmistir. KAHmaks degerinde kosu grubu ve oyun
grubunda sirasi ile %2,76 ve %2,05 oranlarinda benzer artiglar tespit edilirken
kontrol grubunda ise 0,20 duzeyinde ¢ok dusuk bir gelisim tespit edilmigtir. KAHist
degerinde kosu grubunda %3,08 oyun grubunda %3,11 benzer sekilde artis tespit
edilirken kontrol grubunda %0,57’lik bir artis tespit edilmistir. VUcut kitle indeksi
bakimindan kosu grubunda % 0,66 ve oyun grubunda % 1,45 oraninda bir artma
meydana gelmis; kontrol grubunda ise % 4,28 oraninda yuksek artis tespit
edilmigtir. Vlcut yag orani ve viucut yag kutlesi bakimindan en belirgin artiglar
kontrol grubunda sirasiyla %6,46 ve %8,96 oraninda gerceklesmistir. Ayrica
Yagsiz vucut kitlesi bakimindan kosu grubunda %3,59 ve oyun grubunda %3,05

oraninda benzer, kontrol grubundan yuksek artiglar tespit edilmistir.



Cizelge 4.28. Gruplarin secilmis fizyolojik 6zelliklerine ait dn-test ve son-test dlgum sonugclari arasindaki farklarin ylzdelik degisim

degerleri
KOSU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU
ONTEST | SONTEST | FARK DE(%%W ONTEST | SONTEST | FARK DE(%/?SiM ONTEST | SONTEST | FARK DE(%/;’$iM
D'keﬁfr;‘irama 24.48 26,26 1,78 7,27 25,96 27.9 1,94 7,47 27,67 27,28 0,39 1,41
Baca'(‘k';;""e“ 74,06 76,56 25 3,38 72,06 75,68 3,62 5,02 72,00 72,31 0,31 0,43
10 m Sprint (sn) 2,2 2,08 0,12 5,45 2,18 2,06 0,12 5,50 2,25 2,27 -0,02 0,89
30 m Sprint (sn) 5,58 5,34 0,24 4,30 5,51 5,27 0,24 4,36 5,63 5,65 -0,02 0,36
Anaerobik Glg 46,19 50,15 -3,96 8,57 47,99 53,93 5,94 12,38 59,93 60,89 -0,96 1,60
(kgm/sn)
Ejg;k)"k 18,37 18,51 0,14 0,76 16,05 16,1 0,05 0,31 13,28 13,38 0.1 0,75
Mekz';cﬁfusu 37,63 45,88 8,25 21,92 37,25 46,13 -8,88 23,84 32,75 33,00 0,25 0,76
VO;maks 31,75 34,76 3,01 9,48 31,51 34,86 3,35 10,63 30,17 30,33 -0,16 0,53
(ml.kg-1.dak-1)

60T
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Yukaridaki tablo incelendiginde fizyolojik &zellikler acgisindan gruplarda su
degisimler tespit edilmistir; dikey sigcrama 0zelliginde kosu grubunda %7,27 ve
oyun grubunda %7,47 oraninda benzer gelisim tespit edilmigtir. Bacak kuvveti
bakimindan kosu grubunda %3,38 ve oyun grubunda %5,02 oraninda artis tespit
edilmistir.10 m ve 30 m o6zelliklerinde kosu grubunda sirasi ile %5,45 ve 4,30’luk,
oyun grubunda ise sirasi ile %5,50 ve %4,36’lik iki grupta benzer geligsimler tespit
edilmistir. Anaerobik gu¢ degerinde kosu grubunda %8,57 ve oyun grubunda
12,38'lik gelisim tespit edilmigtir. Mekik kosusu ve VO,maks degerlerinde kosu
gurubunda sirasi ile %21,92 ve %9,48 oraninda, oyun grubunda ise sirasi ile
%23,84 ve %10,63’lUk gelisim tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise bu 6zelliklerin
hi¢ birinde énemli bir degisim tespit edilememistir. Ayrica esneklik degerinde U¢

grupta da kayda deg@er bir degisim olmamistir.



Cizelge 4.29. Gruplarin segilmig teknik Ozelliklerine ait 6n-test ve son-test dlgim sonuglari

arasindaki farklarin yuzdelik degisim

degerleri
KOSU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU
ONTEST | SONTEST | FARK DEC'(;/?SiM ONTEST | SONTEST | FARK DEC(";/?SiM ONTEST | SONTEST |  FARK DEC(')S/E)$1M
Ayak-Diz 31,38 32,63 1,25 3,98 36,50 6763 | -3113 | 8528 30,63 38,75 812 26,50
Saydirma (adet)
Kafagggg'”“a 8,25 9,00 075 9,09 6,38 10,38 4 62,70 6,63 8,13 15 22,62
BirPasieTop | 544 32,39 2,02 587 334 28,82 4,58 1371 37,16 37,13 0,03 0,08
Sume (sn)
Dr(g’::?g 16,12 15,04 1,08 6,70 16,36 1411 2,25 1375 16,66 16,79 013 0,78
Pa(i ;’ae;;"e 5,13 513 0 0 413 7,38 325 78,69 45 5,88 -1,38 30,67
sut 8,63 9,13 05 5,79 75 913 1,63 21,73 7 8,25 1,25 17,86
(puan)

1T
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Yukaridaki tabloda gruplarin teknik 6zellikleri incelendiginde; ayak ve/veya diz ile
saydirmaadetinde en fazla gelisim %85,28'lik oran ileoyun grubunda tespit
edilirken, kafa ile top saydirma degerlerinde de en yuksek gelisim %62,70’lik bir
artis ile yine oyun grubunda belirlenmistir. Bir pas ile top surme 6zelliklerinde kosu
grubunda %5,87 oyun grubunda ise % 13,771'lik gelisim belirlenirken kontrol
grubunda %0,08’lik bir gelisim tespit edilmistir. Kosu grubunun dripling
degerlerinde %6,70’lik gelisim, oyun grubunda %13,75’lik gelisim belirlenirken,
kontrol grubunda %0,78’lik gelisim belirlenmigtir. Pas verme puanlarinda kosu
grubundakosu grubunda herhangi bir degisim olmazken oyun grubunda ise
%78,69’luk yuksek bir gelisim bulunurken kontrol grubunda %30,67’lik gelisim
bulunmustur. Sut degerlerinde kosu grubunda 9%5,79’luk bir gelisim oyun
grubunda %21,73’luk bir gelisim kontrol grubunda ise %17,86’k gelisim

belirlenmistir.
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5. TARTISMA

5.1. Gruplarin Fiziksel, Fizyolojik ve Teknik Ozellikleri

Gruplarin fiziksel 6zelliklerine ait 6n-test sonuclarinin ANOVA ile kargilastiriimasi
sonucunda, gruplar arasinda; yas, boy uzunlugu, vacut agirigi, KAHmaks, KAHist,
vucut kitle indeksi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi anlasiimigtir

(p>0,05). Bu durumda gruplarin homojen dagildigi séylenebilir.
5.1.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhigi

Calismaya katilan 24 6grencinin ortalama yas degeri 12,17+1,00 yil, boy uzunlugu
ortalamasi 153,02+8,06 cm ve viacut agirhgr degeri 45,02+9,98 kg olarak

Olculmustar.

Urlu’nun 2014 yilinda yapmis oldugu calismada 10-12 yas grubundaki ¢cocuklarla
yaptidi calismada yas ortalamasi 10,04+0,21 yil olan erkek &grencilerin boy
ortalamasini 140+0,06 cm ve vucut agirhgr ortalamasini 37,32+8,93 kg olarak, yas
ortalamasi 11,12+0,35 yil olan erkek o6grencilerin boy ortalamasini 145+0,05 cm

ve vucut agirligi ortalamasini 40,92+7,56 kg olarak bildirmektedir [125].

Diker 2013 yilinda yaptigi ¢calismada yas ortalamasi 11,531£0,50 yil olan erkek
ogrencilerin boy ortalamasini147,9+8,66 cm ve vicut agirhd ortalamasini
40,28+9,48 kg olarak; yas ortalamasi 13,06£0,25 yil olan erkek ogrencilerin boy
ortalamasini 154,97+7,32 cm olarak ve vucut agirhgi ortalamasini 45,11+7,75 kg
bildirmektedir [70].

Dagdelen 2013 yilinda 12-14 yas grubundaki ¢cocuklarla yaptigi calismada deney
grubu boy ortalamasini boylari 153£0,1 cm ve vucut agirhgi ortalamasini 42,2+5,6
kg olarak, kontrol grubunun boy ortalamasini boylar 152,4+2,1 cm ve vucut
agirhgr ortalamasini 44,1+2,3kg olarak bildirmektedir [126].

Yuksel 2013 yilinda yapmis oldugu calismada 10 yasindaki erkek égrencilerin boy
ortalamalarini 138,7+6,7 cm olarak, 11 vyasindaki erkek ogrencilerin boy
ortalamalarini 142,8+6,4 cm olarak, 12 vyasindaki erkek ogrencilerin boy
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ortalamalarini  149,146,4 cm olarak, 13 yasindaki erkek &grencilerin boy
ortalamalarini 153,5+8,1 cm olarak ve 14 yasindaki erkek ogrencilerin boy
ortalamalarini 160,31£8,3 cm olarak; vucut agirliklari ortalamalarini 10 yasindaki
erkek ogrencilerin vucut agirliklari ortalamalarini 34,5+8,6 kg olarak, 11 yasindaki
erkek ogrencilerin vicut agirliklari ortalamalarini 37,3+7,7 kg olarak, 12 yasindaki
erkek ogrencilerin vicut agirliklari ortalamalarini 42,8+9,0 kg olarak, 13 yasindaki
erkek ogrencilerin vicut agirliklari ortalamalarini 46,6+9,8 kg olarak ve 14
yasindaki erkek ogrencilerin vlucut agirliklari ortalamalarini 50,9+9,7 kg olarak
bildirmektedir [127].

Karaca 2012 yilinda yapmis oldugu calismada yas ortalamalari 13,20+0,77 yil
olan erkek futbolcularin boy uzunluklari ortalamasini 159,27+9,16 cm olarak vicut
agirliklari ortalamalarini 49,40+£12,44 kg olarak; ayni ¢alismada badmintoncularin
yas ortalamalarini 12,97+1,96 yil, boy uzunluklari ortalamasini 156,67+37,44 cm,
vucut agirliklari ortalamalarini 42,31+12,88 kg olarak bildirmektedir [128].

Nikolaidis 2012 yilinda Yunanistan’da yas ortalamalar 13,1+0,6 yil olan erkek
futbol oyunculari Uzerinde yapti§i calismasinda boy uzunluklari ortalamasini
1.61+0.10 m vicut agirhklari ortalamalarini 52,0+9,7 kg olarak bildirmektedir [129].

Safania ve arkadagslari 2011 yilinda iran’da yaptiklari ¢calismada yas ortalamalari
15,7+0,7 yil olan erkek futbol oyunculari Uzerinde yaptigi ¢alismasinda boy
uzunluklari ortalamasini 165,34+4,75 cm vucut agirliklari ortalamalarini 58,5+5,22
kg olarak bildirmektedir [130].

Mulazimoglu 2007 yilinda yapmis oldugu ¢alismasinda yas ortalamalar 9,50+0,55
yil olan erkek ogrencilerin, boy ortalamalarini1,38+0,07 m ve vucut agirhgi
ortalamalarini 33,07+5,35 kg olarak bildirmektedir [11].

Pekel'in 2007 yilinda yaptigi ¢alismada 10 yas grubu erkek ogrencilerin boy
ortalamalari 134,7+5,9 cm ve vucut agirhgi ortalamasi 31,6+6,0 kg olarak, 11 yas
grubu erkek ogrencilerin boy ortalamalan 139,7+6,4 cm ve vucut agirhgi
ortalamasi 35,2+7,8 kg olarak, 12 yas grubu erkek ogrencilerin boy ortalamalari
145,3+7,4 cm ve vucut agirhgi ortalamasi 39,1+8,4 kg olarak bildirilmektedir [131].
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Bu calismadan elde edilen yas, vucut agirhgi ve boy uzunlugu deg@erleri diger

calismalardan elde edilen sonuglarla benzerlik tagimaktadir.

5.1.2. Kalp atim hizi

Calismaya katilan 6grencilerin KAHist degerler ortalamasi 86,70+£5,55 atim ve

KAHmaks degerler ortalamasi 195,08+3,24 atim olarak tespit edilmigtir.

Dagdelen 2013 yilinda 12-14 yas grubundaki ¢cocuklarla yaptidi calismada deney
grubu istirahat kalp atim sayisi de@erleri ortalamasini 80,30+6,70 atim ve kontrol
grubu istirahat kalp atim sayisi degerleri ortalamasini 77,06+4,20 atim olarak
bildirmektedir [126].

Karaca 2012 yilinda yapmis oldugu calismada yas ortalamalari 13,20+0,77 yil
olan erkek futbolcularin istirahat kalp atim sayisi de@erleri ortalamasini 84,73+6,20
atim olarak; yas ortalamalari 12,97+£1,96 yil olan erkek badmintoncularin istirahat

kalp atim sayisi de@erleri ortalamasini 78,67+6,29 atim olarak bildirmektedir [128].

Yuksel2013 yilinda yapmis oldugu calismada 10 yasindaki erkek o&grencilerin
istirahat kalp atim sayisi de@erleri ortalamasini 91,8+11,5 atim olarak, 11
yasindaki erkek ogrencilerin istirahat kalp atim sayisi degerleri ortalamasini
88,8+£16,9 atim olarak, 12 yasindaki erkek 6grencilerin istirahat kalp atim sayisi
degerleri ortalamasini 89,6+12,5 atim olarak, 13 yasindaki erkek ogrencilerin
istirahat kalp atim sayisi degerleri ortalamasini 89,3+13,7 atim olarak ve 14
yasindaki erkek ogrencilerin istirahat kalp atim sayisi degerleri ortalamasini
87,3+12,2 atim olarak bildirmektedir [127].

Ath 2009 yilinda yapmis oldugu ¢alismada yas ortalamalari 15,2011 yil olan erkek
basketbolcularin istirahat kalp atim sayisi degerleri ortalamasini 85,40+3,73 atim
olarak; yas ortalamalari 14,85+0,58 yil olan erkek futbolcularin istirahat kalp atim
sayisi degerleri ortalamasini 83,40+3,25 atim olarak, yas ortalamalari 15,40 0,75
yil olan erkek sedanterlerin istirahat kalp atim sayisi degerleri ortalamasini 88,00
13,43 atim olarak bildirmektedir [132].
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Kokla 2008 yilinda yapmis oldugu calismada yas ortalamalari 15.7 £ 0.4 yil olan
erkek futbolcularin KAHmaks degerleri ortalamasi 195.9 + 7.4 atim/dk olarak
bildirmektedir [7].

Alemdaroglu ve arkadaslarinin 2012 yilinda yapmis oldugu calismada yas
ortalamalari 15.8+0,4 yil olan erkek profesyonel futbolcularin KAHmaks degerleri
ortalamasi 197.8 + 4.1 atim/dk olarak; yas ortalamalari 15,4+0.3 yil olan erkek
amator futbolcularin KAHmaks degerleri ortalamasi 194.1 £ 5.2 atim/dk olarak
bildiriimektedir [133].

Bu galismada yer alan futbolcularin KAHmaks ve KAHist degerleri ortalamalarinin,

incelenen diger ¢alisma sonuglari ile benzer oldugu sdylenebilir.
5.1.3. Viicut kitle indeksi (VKIi)

Bu calismada, 24 dgrencinin ilk dlgiimlerinden elde edilen viicut kitle indeksi (VKI)
19,31+2,84 kg/m? olarak belirlenmistir.

Literatir incelendiginde; Urlu 2014 yilinda yapmis oldugu calismada 10-12 yas
grubundaki ¢cocuklarla yaptigi ¢calismada yas ortalamasi 10,04+0,21 yil olan erkek
ogrencilerin VKI degerlerini 18,331£3,57 kg/m? olarak, yas ortalamasi 11,12+0,35
yil olan erkek VKI degerlerini 19,16+2,80 kg/m? olarak bildirmektedir [125].

Diker 2013 yilinda yaptigi ¢calismada yas ortalamasi 11,53+£0,50 yil olan erkek
ogrencilerin VKI degerlerini 17,90+2,65 kg/m? olarak; yas ortalamasi 13,06+0,25
yil olan erkek 6grencilerin VKi degerlerini 18,69+2,36 kg/m? olarak bildirmektedir
[70].

Yiiksel 2013 yilinda yapmis oldugu calismada 10 yasindaki erkek 6grencilerin VKIi
degerlerini 17,8+3,2 kg/m? olarak, 11 yasindaki erkek 6grencilerin VKIi degerlerini
18,2+2,9 kg/m? olarak, 12 yasindaki erkek dgrencilerin VKi degerlerini 19,1+ 3,0
kg/m? olarak, 13 yasindaki erkek ogrencilerin VKIi degerlerini 19,7 +3,0 kg/m?
olarak ve 14 yasindaki erkek 6grencilerin VKI degerlerini 19,6+2,9 kg/m? olarak
bildirmektedir [127].
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Tanir 2013 yilinda ilkogretim 8. sinif ogrencileriyle yaptigi calismada erkek
ogrencilerin VKI degerlerini 21,30+3,80 kg/m? olarak bildirmektedir [134].

Ozgur 2010 vyilinda yapmis oldugu calismada 10 yasindaki erkek
badmintoncularin VKIi degerlerini 16.21+1.34 kg/m? olarak, 11 yasindaki erkek
badmintoncularin VKI degerlerini 16.95+1.69 kg/m? olarak, 12 yasindaki erkek
badmintoncularin VKI degerlerini 17.74+2.03 kg/m? olarak, 13 yasindaki erkek VKI
degerlerini 18.98+1.72 kg/m? olarak ve 14 yasindaki erkek badmintoncularin VKi
degerlerini 19.21+1.61 kg/m? olarak bildirmektedir [135].

Mulazimoglu 2007 yilinda yapmis oldugu ¢alismasinda yas ortalamalari 9,50+0,55
yil olan erkek 6grencilerin VKI degerlerini 17,33+2,02 kg/m? olarak bildirmektedir
[11].

Pekelin 2007 yilinda yapti§i calismada 10 yas grubu erkek &grencilerin VKi
degerleri 17,40+2,70 kg/m? olarak, 11 yas grubu erkek 6grencilerin VKI degerlerini
18,10+£3,0 kg/m? olarak, 12 yas grubu erkek O6grencilerin VKIi degerlerini
18,60+3,10 kg/m? olarak bildiriimektedir [131].

Colak ve Kaya’nin 2006 yilinda Erzincan ilinde 12-14 yas grubu cocuklarda
yaptiklari calismada VKIi degerleri erkeklerde il merkezi ortalamasi 18,11+3,21
kg/m? iken, ilgeler ortalamasi 17,34+£2,51 kg/m? olarak belirtilmistir [136].

Diger calismalardan elde edilen vucut kitle indeksi degerleri bu ¢alismadan elde

edilen degerlerle paralellik tagimaktadir.
5.1.4. Dikey sigrama

Calismaya katillan 24 dgrencinin dikey sigrama ortalamasi 26,04+5,98 cm olarak

belirlenmistir.

Dagdelen 2013 yilinda 12-14 yas grubundaki ¢cocuklarla yaptigi ¢calismada deney
grubu dikey sigrama degerleri ortalamasini 38,76 + 5,83 cm ve kontrol grubu dikey

sigrama degerleri ortalamasini 44,17 + 4,22 cm olarak bildirmektedir [126].
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Saygin ve arkadaslarinin 2005 yilinda yapmis olduklari galigmalarinda yas
ortalamalari 10 ile 12 yas arasinda bulunan erkek cocuklarin dikey sigrama
degerlerinde deney grubu ortalamalarini 28,47 + 4,82 cm olarak, kontrol grubu

ortalamalarini ise 27,38 = 5,02 cm olarak bulmuslardir [112].

Pienaar ve Viljoen'nin 2010 yilinda Guney Afrika da yasayan 10-15 yas grubu
erkek cocuklari Gzerine yapmis oldugu ¢alismada dikey sigrama testinin ortalama
degerlerini 10 yas grubu 23,3+5,8 cm, 11 yas grubu 23,2+7,7 cm, 12 yas grubu
23,85,2 cm, 13 yas grubu 26,1+5,5 cm ve 14 yas grubunda ise 29,4+8,5 cm
olarak belirlemiglerdir [137].

Yuksel 2013 yilinda yapmis oldugu calismada 10 yasindaki erkek dgrencilerin
dikey sigrama testinin ortalama degerlerini 31,1£7,6 cm olarak, 11 yasindaki erkek
dikey sigrama testinin ortalama degerlerini 33,1+6,3 cm olarak, 12 yasindaki erkek
ogrencilerin dikey sigrama testinin ortalama degerlerini 35,6+5,9 cm olarak, 13
yasindaki erkek dgrencilerin dikey sigrama testinin ortalama degerlerini 38,5 7,4
cm olarak ve 14 yasindaki erkek ogrencilerin dikey sicrama testinin ortalama
degerlerini 41,7+9,3 cm olarak bildirmektedir [127].

Gul ve arkadaslar 10-12 yas grubunda spor yapmayan erkek ¢ocuklari Uzerinde

yaptiklari bir gcalismada ortalamayi 24,77+5,12 cm olarak elde etmislerdir [140].

Bu calismada yer alan futbolcularin dikey sigrama degerleri ortalamalarinin,

incelenen diger ¢alisma sonuglari ile benzer oldugu soylenebilir.

5.1.5. Bacak kuvveti

Calismaya katilan 24 dgrencinin bacak kuvveti 72,70+9,74 kg olarak belirlenmistir.

Dagdelen’in 2013 yilinda 12-14 yas grubundaki c¢ocuklarla yaptigi calismada
bacak kuvveti degerleri deney grubu ortalamalari 74,93+23,34 kg olarak, kontrol
grubu ortalamalari 79,90 + 26,68 kg olarak bulunmus[126].

Saygin ve arkadaslarinin 2005 yilinda yapmis olduklari ¢alismalarinda yas

ortalamalari 10 ile 12 yas arasinda bulunan erkek cocuklarin bacak kuvveti
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degerlerinde deney grubu ortalamalarini 60,01 + 16,13 kg olarak, kontrol grubu
ortalamalarini ise 63,54 £ 23,13 kg olarak bulmuslardir [112].

Savas ve Sevim’in 1992 vyilinda yaptiklari ¢alismalarinda 14-16 yas grubu

basketbolcularda bacak kuvveti ortalama degerlerini 88,7 kg bulmuslardir [138].

Bu calismada yer alan futbolcularin bacak kuvveti degerleri ortalamalarinin,
incelenen diger ¢calisma sonuglarindan Dagdelen ile Saygin'in yaptidi ¢calismalarla
paralellik gosterirken; Savas ve arkadaslarinin yaptigi calismaya gére daha dusuk
bulunmustur bunun nedeni denek grubunun secilmis basketbol sporculari

olmasindan kaynaklanmis olabileceg@i dustunulmektedir.

5.1.6. 10 m sprint ve 30 m sprint

Calismaya katilan 24 6grencinin10 m sprint degerleri ortalamalarini 2,21+0,21 sn,

30 m sprint deg@erleri ortalamalarini 5,57+0,39 sn olarak belirlenmistir.

Kamiloglu’nun 2013 yilinda yaptigi ¢galismada 10 yas grubu erkek 6grencilerin 10
m surat de@erleri ortalamasi 2,64+0,30 sn olarak, 11 yas grubu erkek 6grencilerin
10 m surat degerleri ortalamasi 2,45+0,31 sn olarak, 12 yas grubu erkek
ogrencilerin 10 m surat degerleri ortalamasi 2,40+0,22 sn olarak, 13 yas grubu
erkek ogrencilerin 10 m surat degerleri ortalamasi 2,47+0,30 sn olarak
bildiriimektedir [139].

Diker 2013 yilinda yaptigi ¢calismada yas ortalamasi 11,531£0,50 yil olan erkek
ogrencilerin 10 metre ve 30 metre sprint degerleri ortalamalarini sirasiyla
1,981+0,15 sn ve 5,14+0,37 olarak; yas ortalamasi 13,06+0,25 yil olan erkek
ogrencilerin 10 metre ve 30 metre sprint degerleri ortalamalarini sirasiyla
1,92+0,94 sn ve 5,0 £0,29 sn olarak bildirmektedir [70].

Muniroglu ve arkadaslarinin 2000 yilinda yaptiklari calismada erkek ¢ocuklarin 30
m surat deg@erlerini 11 yas grubunda ortalama 5.58 sn, 12 yas grubunda ortalama

5.44 sn olarak tespit etmislerdir [159].
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Pekel 2007 yilinda yaptigi calismada 10 yas grubu erkek dgrencilerin 30 m surat
degerleri ortalamasini 6,21+0,50 sn olarak, 11 yas grubu erkek dgrencilerin 30 m
surat degerleri ortalamasini 6,13+£0,51 sn olarak, 12 yas grubu erkek ogrencilerin

30 m surat degerleri ortalamasini 5,83+0,48 sn olarak bildiriimektedir [131].

Gul ve arkadasglari 2006 yilinda 10-12 yas grubu spor yapmayan ¢ocuklar Uzerinde
yaptiklari arastirmada 30 metre sprint degerleri ortalamasini 5,99+0,53 sn

olgcmuslerdir [140].

Karaca 2012 yilinda yapmis oldugu calismada yas ortalamalar 13,20+0,77 yil
olan erkek futbolcularin 30 m surat degerleri ortalamasini 4,68+,32 sn olarak; yas
ortalamalari 12,97+1,96 yil olan erkek badmintoncularin 30 m surat degerleri
ortalamasini 5,09+,31 sn olarak bildirmektedir [128].

Tutkun ve arkadaglarinin 2006 vyilinda yaptiklari ¢alismada yas ortalamasi
12,95+0,87 yil olan sporcularin 10 metre surat testi degerleri ortalamasini 2,04+
0,17 sn olarak, sporcu olmayanlarin yas ortalamasini 13,15+ 0,73 yil 10 metre

surat testi degerleri ortalamasini 2,05+ 0,10 sn olarak bildirilmistir [141].

Bu calismada yer alan futbolcularin 10 m ve 30 m degerleri ortalamalarinin,

incelenen diger ¢aligma sonuclari ile benzer oldugu sdylenebilir.

5.1.7. Anaerobik gi¢

Calismaya katilan 24 6grencinin anaerobik gucu dederleri ortalamasi 51,37+16,32

kgm/sn olarak belirlenmistir.

Ozgirin 2010 yilinda yapti§i ¢alismada 10 yas grubu erkek badmintoncularin
anaerobik gucu degerleri ortalamasi 64,22+5,78 kgm/sn olarak, 11 yas grubu
erkek badmintoncularin anaerobik glcu degerleri ortalamasi 66,25+8,96 kgm/sn
olarak, 12 yas grubu erkek badmintoncularin anaerobik gucu degerleri ortalamasi
74,99+7,41 kgm/sn, 13 yas grubu erkek badmintoncularin anaerobik gticl
degerleri ortalamasi 85,62+11,57 kgm/sn, 14 yas grubu erkek badmintoncularin
anaerobik gucu degerleri ortalamasi 88,17+12,67 kgm/sn olarak bildiriimektedir
[135].
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Celebi'nin 2008 yilinda yaptigi ¢alismada 9-13 yas yuUzuculerin anaerobik gug¢
degerleri erkeklerde 48.04+£17.51 kgm/sn olarak bulunmustur [142].

Saygin 2010 yilinda yapti§i calismada, 11 yas grubu erkek gocuklarin anaerobik
guc degerleri ortalamasini 45,3518,31 kgm/sn olarak, 12 yas grubu erkek
gcocuklarin anaerobik guc¢ degerleri ortalamasini 53,61+11,67 kgm/sn, 13 yas
grubu erkek ¢ocuklarin anaerobik gu¢ degerleri ortalamasini 56,01£12,73 kgm/sn,
14 yas grubu erkek ¢ocuklarin anaerobik gu¢ degerleri ortalamasini 57,77+11,90

kgm/sn olarak bulmustur [143].

Kurban 2008 yilinda yaptigi ¢calismada yas ortalamasi 11,67+1,30 yil olan erkek
ogrencilerin anaerobik gu¢ degerleri ortalamasini 40,39+14,06 kgm/sn olarak
bulmustur [144].

5.1.8. Esneklik

Calismaya katilan 24 o6grencinin esneklik degerleri ortalamasi 15,90+5,78 cm

olarak belirlenmistir.

Dagdelen 2013 yilinda 12-14 yas grubundaki ¢ocuklarla yaptigi ¢calismada deney
grubu esneklik degerleri ortalamasini 30,61 +4,03 cm ve kontrol grubu esneklik
degerleri ortalamasini 30,94+1,25 cm olarak bildirmektedir [126].

Aydos 1997 yilinda yaptigi calismasinda yas ortalamasi 14 olan gocuklarda deney
grubu esneklik degerleri ortalamasini 33 £ 5,31 cm, kontrol grubu ortalamasini ise
27,93 £ 5,43 cm olarak belirtmigtir [69].

Diker 2013 yilinda yaptigi ¢alismada yas ortalamasi 11,53+0,50 yil olan erkek
ogrencilerin esneklik degerleri ortalamasini 16,42+4,67 cm olarak, yas ortalamasi
13,06+0,25 yil olan erkek dgrencilerin esneklik degerleri ortalamasini 17,6514,71
cm olarak bildirmektedir [70].

Kiig 2007 yilinda yaptigi bir calismada 10 yasindaki ogrencilerinin otur uzan

esneklik testi degerlerinin ortalamasini 12,35t7,66 cm ve 11 vyasindaki
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ogrencilerinin otur uzan esneklik testi degerlerinin ortalamasi 10,59+7,50 cm
olarak bildirmistir [145].

Saygin ve arkadaslarinin 2012 yilinda yaptigi bir calismada bireysel sporlarla
ugrasan yas ortalamalari 13,12+0,80 yil olan sporcularin esneklik testi degerlerinin
ortalamasint  10,35£5,93 cm oldugu, takim sporlariyla ugrasan vyas
ortalamalari13,41+0,63y1l olan sporcularin esneklik testi degerlerinin ortalamasini
10,6246,00 cm oldugu bildirilmigtir [146].

Urlu’nun 2014 yilinda yapmis oldugu calismada 10-12 yas grubundaki ¢ocuklarla
yaptigi ¢alismada yas ortalamasi 10,04+0,21 yil olan erkek 6grencilerin esneklik
testi degerlerinin ortalamasini 21,09+6,88 cm olarak, yas ortalamasi 11,12+0,35
yil olan erkek esneklik testi degerlerinin ortalamasini 20,89+7,28 cm olarak
bildirmektedir [125].

Cakiroglu 2011 yilinda yaptigi calismada 8-10 yas grubundaki ¢ocuklarla yaptigi
calismada ogrencilerin esneklik testi degerlerinin ortalamasini 23,54+3,17 cm
olarak bildirmektedir [147].

5.1.9. VOo-maks

Calismaya katilan 24 6grencinin VO,maks degerleri ortalamasi 31,14+2,18 ml.kg.-

'dak.-' olarak belirlenmigtir.

Dagdelen 2013 yilinda 12-14 yas grubundaki ¢ocuklarla yaptigi calismada deney
grubu VO,;maks degerleri ortalamasi 30,94+4,13 ml.kg-'.dak-'ve kontrol grubu
VO.maks degerleri ortalamasi 31,88+4,12 ml.kg-'.dak-" olarak bildirmektedir [126].

Safania ve arkadaslari 2011 yilinda iran’da yaptiklari ¢calismada yas ortalamalari
15,7+0,7 yil olan erkek futbol oyunculari Uzerinde yaptigi ¢alismasinda interval
kosu grubu VO,maks degerleri ortalamasi 33,96+1,38 ml.kg-"'.dak-" ve klgtk alan
oyun grubu VO;maks degerleri ortalamasi 34,19+1,6 ml.kg-'.dak-' olarak
bildirmektedir [130].
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Saygin ve arkadaslarinin 2005 yilinda yas ortalamalari 10 ile 12 yas arasinda
bulunan erkek c¢ocuklar Uzerinde yaptidi bir calismada deney grubu VO,maks
degerleri ortalamasini 33,99 + 5,64 ml.kg-'.dak-' ve kontrol grubu VO,maks
degerleri ortalamasini 33,94 + 5,92 ml.kg-'.dak-"' olarak bulmuslardir [112].

Senel 1998 yilinda yas ortalamalari 12,66 olan 6grencileri Uzerinde yapmis oldugu
calismada VO,maks deney grubunda test ortalamalarini 36,89 + 5,78 ml.kg-'.dak-
'olarak, kontrol grubunda test ortalamalarini 18,06 * 2, ml.kg-'.dak-' olarak
bildirmektedirler [148].

Bunc ve Psotta 2001 yilinda ¢ok geng¢ (erken adolesan) futbolcu Uzerinde
yaptiklari arastirmada, VO,maks ortalamalarini 42,9+5,0 ml.kg-'.dak-' olarak
bulmuslardir [149].

Bilim 2013 yilinda yapti§i calismada 12-13 yas grubu erkek ¢ocuklarin VO,maks
degerleri ortalamasi 31,14+2,18 ml.kg-'.dak-" olarak bulmustur [150].

Saygin’in 2010 yilinda yaptigi ¢alismada 11 yas grubu erkek ¢ocuklarin VO,maks
degerleri ortalamasini 32,111£4,90 ml.kg-'.dak-' olarak, 12 yas grubu erkek
cocuklarin VO,maksdegerleri ortalamasini 35,61+4,45 ml.kg-'.dak-', 13 yas grubu
erkek cocuklarin VO,maks degerleri ortalamasini 36,77+4,99 ml.kg-'.dak-', 14 yas
grubu erkek c¢ocuklarin VO,maks degerleri ortalamasini 34,82+5,59 ml.kg-'.dak-’
olarak bulmustur [143].

Olds ve arkadaslarinin 2006 yilinda yaptiklari ¢alismada VO,maks degerleri
ortalamasini 13 yas erkekler igin 50.80 ml.kg-'.dak-*; 14 yas i¢in 51,9 ml.kg-'.dak-"
olarak bulmuslardir [151].

5.1.10. Teknik Testler

24 6grenciye ait ayak ve/veya diz ile top saydirma 36,13+14,49 adet, kafa ile top
saydirma 8,00+3,17 adet, bir pas ile top sirme 35,20+3,72 sn, dripling 16,38+2,38
sn, pas verme 4,58%+1,31 puan ve sut ortalamasi 7,71+2,01 puan olarak
bulunurken toplam teknik puan 0,4221 olarak hesaplanmigtir. Literatlrde,

cocuklara uygulanan teknik testlerle ilgili calismalara ¢ok fazla rastlanmamistir.



124

Aslan’in 2012 yilinda yas ortalamasi 21 olan erkek futbolcular Uzerine yaptigi
calismasinda futbolcularin ayak ve/veya diz ile top saydirma 52,65+32,95 adet,
kafa ile top saydirma 12,48+17,66 adet, bir pas ile top surme 10,74%1,24 sn,
dripling 13,86+0,67 sn, pas verme 3,26+1,57 puan ve sut ortalamasi 9,00+3,04

puan olarak bulunurken toplam teknik puan 0,0084 olarak hesaplanmistir [5].

Kokl 2011 yilinda elit geng¢ futbolcular ile gergeklestirdigi ¢alismasinda,
futbolcularin toplam teknik puanini 0,0038 olarak belirlerken, ayak ve/veya diz ile
top saydirma ortalamasini 135,97 adet, kafa ile top saydirmayi 17,63 adet, bir pas
ile top surmeyi 7,32 sn, driplingi 12,36 sn, pas verme puanini 5,94 ve sut puanini
10,69 olarak bulmustur [8].

Malina ve digerleri 2007 yihinda yapmis olduklari calismada dort farkh yas
grubunda yer alan futbolcularda, toplam teknik puanlari sirasi ile 0,24 puan, 0,44
puan, 0,47 puan ve 0,94 puan olarak tespit etmiglerdir. Teknik parametrelerden bir
kismi diger calisma sonuglari ile benzerlik gosterirken bir kisminda farkhliklar
g6zlenmektedir. Bu farkliliklarin nedeni; futbolcularin oynadiklari lig seviyelerinden
kaynaklaniyor olabilecegdi gibi katilimcilara ait yas, boy uzunlugu, vucut agirligi ve
VKI gibi degiskenlerin farkli degerlerde olmasindan da kaynaklanmis olabilecegi
dusundlmektedir [152].

Sonug olarak; ¢alismalar bizim ¢galismamizla karsilastirildiginda paralellik oldugu
kadar farkhliklarinda oldugunu goérmekteyiz. Calismalardaki farkh sonuglar,
deneklerin sporcu olup olmadiklarindan, populasyon farkliliklarindan, sosyal
farkliiklardan ve c¢evresel farkliliklardan kaynaklanabilecegi dusunulmektedir.
Calismamizdaki katilimcilarin fiziksel, fizyolojik ve teknik 6zelliklerinin, konu ile ilgili
yapiimig diger calismalarda yer alan katilimcilara ait oOzellikler ile paralellik
goOsterdigi, dolayisiyla bu calismanin ornekleminin evren ile benzer Ozellikler

tasidigl sdylenebilir.
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5.2. Gruplarin Segilmis Fiziksel Fizyolojik ve Teknik Ozelliklerine Ait On-test

Degerleri Ortalamalarinin Karsilagtirma Sonuglari

Gruplarin secilmis fiziksel, fizyolojik ve teknik o6zelliklere ait On-test ortalama
degerleri ANOVA ile karsilastirildiginda, her Gg¢ grubun fiziksel, fizyolojik ve teknik

Ozellikleri arasinda anlamli fark olmadigr gorulmastar.

Bu calismada gruplarin fiziksel, fizyolojik ve teknik ozelliklerinin benzer olmasi,
calismada etkisi arindiriimak istenen fiziksel, fizyolojik ve teknik bir degiskenin
olmadigina isaret etmektedir. Boylece; katilimcilarin fiziksel, fizyolojik ve teknik

farkliliklarinin, calisma sonugclarina etkisinin en aza indigi sdylenebilir.

5.3. Gruplarin Segilmis Fiziksel Fizyolojik ve Teknik Ozelliklerine Ait Son-test

Degerleri Ortalamalarinin Karsilagstirma Sonuglari

Bizim c¢alismamizdaki gruplarin fiziksel o6zellikleri igin son-test sonuclari
incelendiginde deney gruplari ile kontrol grubuna ait sonuglar arasinda farkliliklarin
olmamasi deney gruplarindaki degisimlerin sebebinin antrenmanlarin olup
olmamasinin  anlagiimasini  engellediginden dolayr deney gruplarindaki
degisimlerin katihmcilarin  bUydmenin en hizli oldugu c¢ocukluk evresinde

olmalarindan kaynaklanmis olabilecedi dusunulmektedir.

Calismada yer alan gruplarin fizyolojik 0Ozelliklerine ait son-test sonuclari
incelendiginde; deney gruplar ile kontrol grubu arasinda aerobik dayanikhlik
bakimindan anlamli farkliliklar olustugu dikkat cekmektedir, bu sonuca gore
futbolda cocuklar Gzerinde uygulanan interval kosu antrenman ve dar alan oyun
yontemleri aerobik dayaniklilik Gzerinde benzer etkiler yapiyor diyebiliriz. Ayrica
oyun grubu ile kontrol grubu arasinda 10 m sprint degeri agisindan farklihk géze
carpmaktadir. Bunun nedeni olarak oyun grubunun kendi igindeki
kargilagtirmalarina  baktigimizdabacak kuvvetlerinin  gelistigini gormekteyiz
dolayisiyla olugsan alt ekstremite kuvvet artigi surat gelisimini olumlu etkiledigini

dusunebiliriz.
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Literatirdeki bilgiler dar alan oyunlarinin kosulara gore futbolcularin teknik
becerilerini daha ¢ok gelistirebilecegi yonunde olsa da, bu galismada son-testten
elde edilen “Toplam teknik puan” agisindan gruplar benzer 6zelliklere sahiptir ve
dar alan oyunlari futbolcularin teknik becerileri Gzerinde anlamh bir gelisim
saglayamamigtir. Bunun sebebi teknik c¢alismalarin bir antrenor tarafindan
basamakli olarak hem anlatilip hem g0Osteriimesi gerektiginden ayrica basitten
zora, yavastan hizliya dogru bir gecis olmasi ve ¢ok tekrar ile yapilmasi gerektigi
bunun aksine bizim ¢alismamizda futbolcular ¢alismalari yiksek hiz ve siddette
uygulamalarindan kaynaklanmig olabilecegi dusunulmektedir. Ancak, teknik test
sonuglari her bir parametre agisindan tek tek incelendiginde; dar alan oyun
grubunun diger gruplara gore daha ¢ok parametrede anlamli gelisme sagladigi
gorulmustar. Sut test parametresinin gergeklestirilien dar alan oyunlari esnasinda
cok sik uygulanmadigdindan dolayi, aslinda hi¢ calisiimamig olmasindan da
kaynaklaniyor olabilir. Son olarak; ¢aligmada yer alan katilimci sayisinin goreceli
az olmasindan dolayi, teknik kapasite gelisimlerinin istatistiksel olarak anlam ifade

etmemis olmasi da gruplar arasinda fark cikmamasina neden olmus olabilir.

5.4. Gruplarin Segilmis Fiziksel Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test

Karsilagtirma Sonuglari

Calismada yer alan 3 grubun fiziksel 6zelliklerinin 6n—test ve son—test sonuclari t
test ile karsilastirildiginda, kosu grubunda; vucut kitle indeksi parametresinde
istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmazken; boy ve vicut agirhgi, vicut yag orani,
vucut yag kutlesi ve yagsiz vicut kitlesi parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamh fark ¢ikmigtir. Oyun grubunda; vicut kitle indeksi, vicut yag orani, vicut
yag kutlesi parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmazken; boy ve
vucut agirhdi, yagsiz vucut kitlesi parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark
cikmigtir. Kontrol grubunda ise; boy, vacut agirhdi, vicut kitle indeksi, vicut yag
orani, vucut yag kutlesi ve yagsiz vicut kitlesi parametrelerinin hepsinde

istatistiksel olarak anlamli fark gikmistir.

Literatirde yer alan caligma sonuglarinin bir kismi, dayanikhligi geligtirmek igin

uygulanan antrenman programlarinin, sporcularin fiziksel 6zelliklerinde degisime



127

neden oldugunu bildirirken, daha yuksek oranda bir kisim ise fiziksel 6zelliklerde

herhangi bir degisime rastlamadiklarini bildirmiglerdir.

Aslan 2012 yihinda amatér futbolcular Gzerinde yaptigi calismada 6 haftalik interval
kosu antrenmanlari ve dar alan oyun caligmalarinin, kosu ve oyun gruplarinin

fiziksel Ozellikleri Uzerinde herhangi bir etkisinin olmadigini bildirmektedir [5].

Cicioglu ve digerleri 2001 yilinda 6 haftalik hazirlik donemi sonunda futbolcularin
vucut agirliklart ve vicut yag yuzdelerinde anlamh dugugler saptarken [153],
Revan ve digerleri 2008 yilinda yaptiklari ¢calismada 8 hafta boyunca uyguladiklari
interval kogularin, sporcularin vicut agirhgi ve vucut kitle indekslerinde anlamli bir

degisiklige yol agmadigini bildirmiglerdir [154].

Reilly ve White 2004 yilinda yaptiklari ¢calismada 6 hafta slren calismalari
sonucunda dar alan oyun grubu ve interval kosu grubunda yer alan futbolcularin

vucut agirliklarinda anlamli bir degisim saptamamiglardir [82].

Acikada, buyuamenin en hizh oldugu cocukluk evresini insan vicudunun en fazla

degiskenlik gosterdigi donem olarak belirtmektedir [155].

Malina ve arkadaslari antropometrik 6zelliklerden boy ve bacak uzunlugu gibi
degerlerin gevresel kosullardan ¢ok genetik faktorlere badli oldugundan
bahsetmektedirler [152].

Tamer’e gore, hem kizlarda hem erkeklerde 12-15 yaslari arasinda boyda hizli bir
buyume olmakta ve gelisme evresinin tamamlanmasindan itibaren de boy

uzamasindaki artis giderek yavaglamaktadir [117].

Bizim calismamizdaki gruplarin fiziksel 6zellikleri igin dn-test ve son-test sonuglari
arasindaki degisimlerde kontrol grubuna ait sonucglarda da anlamh fark ¢ikmasi
deney gruplarindaki degisimlerin sebebinin antrenmanlarin olup olmamasinin
anlasiimasini engellediginden dolay farkhliklarin katiimcilarin buyimenin en hizli
oldugu  cocukluk  evresinde olmalarindan  kaynaklanmig  olabileceqi
dusundlmektedir. Ayrica vicut agirligi, vicut yag orani vb. fiziksel 6zelliklere etkisi

bakimindan, dar alan oyunlari ya da yogun interval kogular vb. ylUksek siddette
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gerceklestirien  dayanikhlik calismalarina goére %50-70 KAHmaks ile
gerceklestirilen yaygin egzersizlerin daha etkili oldugu belirtimektedir [2]. Bizim
calismamizda, antrenmanlarin %90-95 KAHmaks araliginda ylksek siddette
uygulanmig olmasi, oyuncularin vacut yag oranlarinda duagus olmamasina sebep

gOsterilebilir.

5.5. Gruplarin Segilmis Fizyolojik Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test

Karsilagtirma Sonuglari

Calismada yer alan gruplarin fizyolojik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test sonugclari
arasindaki degdisimler incelendiginde; kosu grubu ve oyun grubunun dikey
sigrama, bacak kuvveti, 10 m ve 30 m sprint, anaerobik gu¢, mekik kosu sayisi ve
dolayisiyla VO,maks degerlerinde artis meydana gelirken, esneklik degerlerinde
ise anlamli bir degisim meydana gelmemistir. Kontrol grubunda ise oOlgulen hig bir

fizyolojik parametrede anlamli bir degisim gozlenmemistir.

Literatr incelendiginde; yapilan antrenmanlarin futbolcularin fizyolojik 6zellikleri

Uzerine etkisini inceleyen calisma sonuglari farkliliklar arz etmektedir.

Aslan 2012 yilinda amatoér futbolcular Uzerinde yaptigi calismada 6 haftalik
interval kosu antrenmanlari ve dar alan oyun galismasinda, kosu grubunun dikey
sigrama, bacak kuvveti, anaerobik guc¢ ve esneklik degerlerinde anlamli bir
degdisim olmazken, mekik kosu sayisi ve dolayisiyla VO,maks dederlerinde artig,
10 m ve 30m sprint dederlerinde ise gerileme meydana gelmistir. Oyun grubunda
iki olgim sonucunun Kkarsilagtirimasi sonucunda; anaerobik gu¢ ve esneklik
degerlerinde anlamli bir degisim olmazken, dikey sigrama, bacak kuvveti, mekik
kosu sayisi ve VO,maks degerlerinde artig, 10 m ve 30 m sprint degerlerinde ise
gerileme belirlenmistir. Kontrol grubunda ise dlgllen hig bir fizyolojik parametrede

anlaml bir degisim gozlenmemigtir [5].

Aslan ve Karakollukgu 2010 yilinda yaptiklari g¢alismada 6 haftalik hazirhk
antrenmanlari sonucunda; futbolcularin bacak kuvveti ve anaerobik gug¢
Ozelliklerinde anlaml bir gelisim gozleyemezken, dikey sigrama degerlerinde artis
tespit etmiglerdir [156].
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Acikada ve digerleri 1996 yilinda yaptiklari ¢aligmalarinda 6 haftalik sureg
sonunda futbolcularin dikey sigrama degerlerinde anlamli  bir artisa

rastlayamamislardir [157].

Cicioglu ve digerleri 2001 yilinda yaptiklari ¢alismalarinda, 6 haftalik hazirlik
sezonu antrenmanlarin, futbolcularin VO,maks ve anaerobik guc¢ degerlerinde

artisa neden oldugunu bildirmiglerdir [153].

Gengay ve Coksevim 2000 yilinda yaptiklari ¢alismalarinda, 4 haftalik hazirlik
doénemi sonunda futbolcularin esneklik, dikey sigrama, anaerobik gig¢, VO,maks

ve sUrat degerlerinde anlamli bir gelisime rastlayamamistir [158].

Muniroglu ve arkadaslarinin 2000 yilinda yaptiklari ¢alismalarinda, 6 haftalik
hazirlik donemi sonunda futbolcularin dikey sigrama, anaerobik gi¢ ve VO,maks
degerlerinde anlaml bir artis saptarken, 10 ve 30 m sprint sureleri ile esneklik

degerlerinde bir degisim olmadigini bildirmislerdir [159].

Safania ve arkadaslari 2011 yilinda iran’da yaptiklari calismada 6 hafta boyunca
interval kosu ve kuguk alan oyunlari uyguladiklari yas ortalamalari 15,7+0,7 yil
olan erkek futbol oyuncularinda her iki grupta da VO,maks degerlerinde anlamli
artis oldugunu bildirmektedir [130].

Guler’in 2007 yilinda yaptiklari galismalarinda amatoér futbolcularla gercgeklestirdigi
calismasinda 7 haftallk hazirhk donemi sonunda esneklik, dikey sigrama,
anaerobik gu¢ ve 30 m sprint degerlerinde anlamli bir degisime rastlayamamigtir
[160].

Saygin 2001 yihinda yaptiklari ¢alismalarinda, hazirlik dénemi antrenmanlari
sonucunda anaerobik gug, bacak kuvveti, dikey sigrama ve 30 m sprint

degerlerinde anlamli gelismeler tespit etmistir [161].

Reilly ve White 2004 yilinda yaptiklari ¢aligmalarinda, 10 m sprint igin kosu
grubunda gerileme tespit ederken, oyun grubunda degisim saptayamamigtir. 30 m
sprint degerlerinde ise; oyun grubunda gerileme varken, kosu grubunda rakamsal

olarak gelisme tespit etmistir [82].
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Literatirden de anlagilacagi uzere, hazirhk donemi antrenmanlar futbolcularda
farkli fizyolojik yanitlara neden olabilmektedir. Bunun nedeni olarak; uygulanan
antrenman igerikleri arasindaki farklar, futbolcular arasindaki kapasite farklari,
antrenmanlarin yapildigi ortam farkliliklari, vb. degiskenler gosterilebilir. Yine de;
bu calismada, antrenmanlar sonucunda elde edilen fizyolojik degisiklikler,

literatlrde yer alan galisma sonuglarinin birgogu ile paralellik tagimaktadir.

Calismamizda elde edilen fizyolojik degisiklikler gruplar agisindan incelendiginde;
Kosu grubu ve oyun grubunda 6 haftalik antrenmanlar sonucunda, VO,maks ve
mekik kosusu sayisinda anlamli artigslar meydana gelmis ayrica kontrol grubunda
beklenen sonug olan herhangi bir anlamli degisim olmamistir. Literatlr bilgilerine
paralel olarak ve calismamiz sonuglarina gore iyi organize edilmig sinirli alanda
dar alan oyunu antrenmanlarinin ve interval kosu antrenmanlarinin g¢ocuk

futbolcularin VO,maks 6zelligini gelistirdigi sOylenilebilir.

Dikey sigrama ve bacak kuvveti ele alindiginda, bizim galismamizda elde edilen
sonuglara gore; kosu grubu ve oyun grubunda her iki parametrede de anlamli
gelisim tespit edilmigtir. Literatirde hazirlik donemi calismalarinin futbolcularin
dikey sigrama ve bacak kuvveti icin farkli gorusler bildiriimektedir. Reily ve White,
6 hafta suren dar alan oyunlar ve interval kosu antrenmanlarini karsilastirdigi
¢alismasinda, kosu grubunun dikey sigrama deg@erlerinde bir artis tespit etmezken,
oyun grubunun sigrama degerlerinde artis bulmustur [82]. Aslan yaptigi
calismada, 6 haftalik antrenmanlar sonucunda kosu grubunda herhangi bir
degisime rastlamazken, oyun grubunda her iki parametrede de anlamli artislar
tespit etmistir[82]. Calismamiza gore,literatire paralel olarak 6 haftalik kiiglk alan
oyunlari antrenmanlari, ¢ocuk futbolcularin dikey sigcrama, bacak kuvveti ve
anaerobik gug¢ 6zellikleri Gzerine pozitif etki ettigi sdylenebilir. Ancak calismamizda
literatirin aksine 6 haftalik interval kosu antrenman sonuglarinda da anlaml
gelisimler tespit edilmigtir bunun sebebi olarak da antrenmanlarin etkisinin yaninda

cocuklarda artan yas ile birlikte kas kutlesindeki artig olabilecegi dugunulmektedir.

10 m ve 30 m sprint degerlerindeki degisim incelendiginde; kontrol grubunda
herhangi bir degisim olmazken, 6 haftallk antrenmanlar sonunda kosu ve oyun

gruplarinin degerlerinde anlamli gelismeler meydana gelmistir. Hill- Hass ve
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digerleri 7 hafta suren calismalar sonucunda, futbolcularin 5 m ve 20 m sprint
Ozelliklerinde bir degisime rastlamamis ve interval kosu calismalarinin sprint
Ozelligi Uzerine pozitif bir etki yaratmadigini bildirmistir. Literatirde yer alan
arastirma sonuglari genel olarak, interval kosu ve dar alan c¢aligmalarinin surat
Ozelligini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemedigi seklinde olsa da, bu ¢alisma
sonuglarina benzer olarak, aerobik temelli antrenmanlar sonucunda futbolcularin

surat 6zelliginde gelismeler tespit eden galismalar da bulunmaktadir.

Bizim g¢alismamizin sonucuna gore; 10 m surat testi icin gruplarin birbirleriyle son-
test kargilastirmalarinda oyun grubunda diger iki gruba gore anlaml gelisim tespit
edilmisken; 30 m surat Ozelliklerinde Gg¢ grup arasinda anlamli fark gikmamistir.
Ancak gruplarin kendi i¢cindeki degisimlerine bakildiginda interval kosu ve dar alan
oyun gruplarinda hem 10 m hem de 30 m surat ozelliklerinde anlamli gelisimler
tespit edilmigtir, cocuklarda o&zellikle puberte doneminde hizli biyuameyle birlikte
gerceklesen kuvvet artisi surat gelisimini pozitif etkiledigi bilinmektedir dyleyse
interval kosu calismalari ve dar alan oyunlariyla birlikte meydana gelen kuvvet
gelisiminin ¢ocuk futbolcularin surat o6zelliklerinde artisa neden oldugu

dusunulebilir.

Esneklik 6zellikleri bakimindan her iki grupta da herhangi bir anlamh gelisim
gozlenmemigtir. Literaturde, interval kosu ya da dar alan oyunlarinin esneklik
kapasitesine etkisi Uzerine herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Bompa’ya
goére, esnekligin gelistirilebilmesi i¢cin 6zel calismalar planlanmasi ve gunluk
antrenmanin bir pargasi olmasi gerektiginiayrica; esnekligin, 6zel ¢alismalar ile
gunde iki kez tekrarlanmasiyla, en iyi duzeyine ulasilabilecegini belirmektedir
[38].Bu calisma, igerisinde ayrica bir esneklik ¢alismasi barindirmadidi igin,
futbolcularin esneklik degerleri ilk Olgimlere gore artmis olsa bile anlamh bir
gelisim gosterememistir. Bu durumda, interval kosular ve dar alan galismalari

futbolcularin esneklik gelisimde tek basina yeterli olmamaktadir denilebilir.
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5.6. Gruplarin Segilmis Teknik Ozelliklerine Ait On-test ve Son-test

Karsilagtirma Sonuglari

Olgtimlerin karsilastiriimasi sonucunda elde edilen degerlere gére, gruplarin teknik
Ozelliklerinde meydana gelen degisimler incelendiginde; tim gruplarda “toplam
teknik puan” agisindan anlamli bir degisim tespit edilmemistir. Toplam teknik puani
olusturan 6 adet teknik test parametresi ayri ayri incelendiginde ise; kosu grubu;
bir pas ile top stirme ve dripling degerlerinde anlamli gelisim kaydederken, ayak
ve/veya diz saydirma, kafa ile saydirma, pas verme ve sut degerlerinde iki 6lgim
arasinda anlamli gelisim saglayamamistir. Oyun grubu, ayak vel/veya diz
saydirma, kafa ile saydirma, bir pas ile top surme ve dripling, pas verme
degerlerinde testlerinde anlamh gelisim gosterirken, sut degerlerinde anlamli
gelisim saglayamamistir. Kontrol grubu ise 6 parametre igerisinden sadece ayak

ve/veya diz ile saydirma ve pas verme testlerinde anlamli gelisim gostermistir.

Reilly ve White 2004 yilinda yaptiklari ¢alismalarinda, 6 haftalik calismalari
sonucunda, teknik beceri testinde dar alan oyun grubunun interval kosu grubu ile
benzer sonuglar elde ettigini belirtmistir [82]. Hill-Haas ve arkadaslarinin 2009
yilindaki g¢alismalari sonucunda, dar alan oyunlarinin interval kosulara gore
futbolcularda teknik beceri ve taktiksel farkindallk yaratmada daha etkili

olabilecegini bildirmigtir [162].

Little, interval kosu antrenmanlarinin olumsuzluklarindan bahsederken, kosularin
oyuncularin teknik becerilerinin gelismesine olanak saglayamadigini One
surmustar [19]. Hill-Haas ve arkadaslari ise birgok futbol antrenérinin, kosulara
gore dar alan oyunlarinin teknik kapasiteyi daha cok gelistirdigine inandigini

soylemektedir [16].

Calismamizda dar alan oyunlari grubu, interval kosu grubu ve kontrol grubu
arasinda toplam teknik puan agisindan anlamlh fark ¢ikmamistir. Ancak teknik
testler ayri ayri incelendiginde; dar alan oyun grubundaki katilimcilarin degerlerinin
diger gruplara gore daha cok parametrede anlamli gelisim gosterdiginin ortaya
cikmasindan dolayr dar alan oyunlarinin c¢ocuklarin futbol teknik becerilerini

gelistirmede daha etkin bir ydontem oldugu seklinde ifade edilebilir.
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5.7. Gruplarin On-test ve Son-test Olgiim Sonuglari Arasindaki Farklarin

Yiizdelik Degisim Degerleri Agisindan incelenme Sonuglari

Calismanin daha onceki bélimlerinde de belirtildigi Gzere; sporsal performansla
ilgili bir takim ozelliklerin gelisimindeki sinirliliktan dolayr ya da istatistik
hesaplamalarin yapisi geregi; az sayida katihmci ile yapilan g¢alismalarda elde
edilebilecek ug¢ de@erlerin hesaplamalari etkilemesi nedeniyle, bir takim
performans artiglari istatistiksel olarak anlamli gilkmasa da, sporcunun performansi
uzerine etkileri goz onune alindiginda, antrenman bilimi agisindan anlamli hale
gelebilir. Calismamizda On-test ile son-test arasinda olusan farklar, gruplardaki
degdisimlerin daha iyi anlasilmasi amaciyla, yuzdelik degisim degerleri agisindan

da incelenmistir.

Gruplara ait fiziksel oOzellikler igin iki olgim arasindaki yuzdelik degdisimler
incelendiginde; boy parametresinde kosu grubunda % 0,31, oyun grubunda %
0,35 oraninda bir artma meydana gelse de kontrol grubunda da % 0,20 oraninda
artma oldugundan ve vicut agirligi parametresinde; kosu grubunda % 4,73, oyun
grubunda % 3,06 oraninda bir artma meydana gelse de kontrol grubunda da %
3,22 oraninda artma oldugundan bu artiglarin nedeninin antrenmanlarin etkisi olup
olmadigi anlasilamamistir. KAHmaks parametresinde; kosu grubu % 2,76, oyun
grubu % 2,05 oraninda benzer sekilde gelisim gdstermistir. Kontrol grubunda ise
% 0,20 oraninda degisim tespit edilmistir. KAHist parametresinde; kosu grubu %
3,08, oyun grubu % 3,11 oraninda benzer sekilde gelisim gdstermistir. Kontrol
grubunda ise % 0,57oraninda degisim tespit edilmigtir. Deney gruplarindaki
KAHmaks ve KAHist paremetrelerindeki bu artiglarin nedeninin antrenmanlarin

etkisi ile oldugu dusunulmektedir.

Vicut kitle indeksi bakimindan kosu grubunda % 0,66 ve oyun grubunda % 1,45
oraninda bir artma meydana gelmis; kontrol grubunda ise % 4,28 oraninda
yuksek artis tespit edilmistir. Vicut yag orani ve viucut yag kitlesi bakimindan en
belirgin artislar kontrol grubunda sirasiyla %6,46 ve %8,96 oraninda
gerceklesmistir. Ayrica Yagsiz vucut kutlesi bakimindan kosu grubunda %3,59 ve
oyun grubunda %3,05 oraninda benzer, kontrol grubundan yuksek artiglar tespit

edilmigtir.
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Fizyolojik Ozelliklerde meydana gelen yluzdelik degisimlere bakildiginda; dikey
sigramada kosu grubu %7,27’lik bir gelisim gosterirken, oyun grubu %7,47 daha
fazla gelisim gostermis, kontrol grubu ise %1,41’lik bir gelisim gdstermigtir. Yapilan
antrenmanlar, kosu grubuna gore oyun grubunun dikey sigrama degerlerini daha

fazla geligtirmistir.

Bacak kuvvetinde kosu grubu %3,38 gelisim gdsterirken, oyun grubu %5,02 daha
fazla gelisim gostermistir. Kontrol grubunda ise %0,43 ile kayda deger bir degisim
olmamistir.Dar alan oyunlari, interval kosulara gore futbolcularin bacak kuvvetini

daha fazla gelistirmistir.

Kosu grubunun 10 m sprint degerlerinde %5,45 gelisim meydana gelirken, oyun
grubu %5,50’lik daha fazla gelisime gdstermistir. Kontrol grubunda ise %0,89 ile
kayda deger bir degisim olmamistir. 30 m sprint de ise kosu grubunda %4,30
gelisim meydana gelirken oyun grubu %4,36’lik daha fazla gelisim gostermigtir,
kontrol grubunda ise %0,36 ile kayda deder bir degisim olmamistir. Yapilan
antrenmanlar, 10 m ve 30 m degerlerinde oyun grubunda kosu grubuna goredaha

fazla artisa neden olmustur.

Anaerobik gu¢ degerlerindeki degisim kosu ve oyun gruplarinda sirasi ile %8,57
ve %12,38 olarak gerceklesmistir. Kontrol grubunda ise degisim %1,60°dir. Dar
alan oyunlari, interval kosulara goére futbolcularin anaerobik gucinu daha fazla

gelistirmigtir.

Esneklik 6zelliginde kosu grubu %0,76 oraninda, oyun grubu ise %0,31 oraninda

bir gelisim kaydetmislerdir. Kontrol grubunda ise %0,75’lik bir gelisim izlenmisgtir.

Mekik kosu sayisinda; kosu grubu %21,92 orani, oyun grubu %23,84 orani ile
benzer gelismeler goOsterirken kontrol grubunda ilk Olgim sonuglarina goére
%0,76’hk kayda deger olmayan bir gelisim olmustur.

VO,maks degerlerinde de %9,48 ve %10,63 ile kosu ve oyun gruplarinda

gelisimler meydana gelirken kontrol grubunda %0,53’lUk bir gelisme olmustur.Dar
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alan oyunlari, interval kosulara gore futbolcularin VO,maks degerlerinde daha

fazla artisa neden olmustur.

Boylece; dar alan oyunlarinin interval kosulara gore dikey sigrama, bacak kuvveti,
10 m ve 30 m, anaerobik gug¢, mekik kosu sayisi ve VO,maks parametrelerinde
daha fazla gelisime neden olurken; her iki antrenman modelinin de futbolcularin

esneklik degerleri Uzerinde benzer etkilere sahip oldugu soylenebilir.

Futbolcularin  teknik  Ozelliklerinde meydana gelen vyuzdelik degisimler
incelendiginde; ayak ve/veya diz ile top saydirma degerlerinde kosu grubunda
%3,98 oraninda, oyun grubunda %67,10 oraninda, kontrol grubunda ise %26,50
oraninda, kafa ile top saydirma tekniginde ise kosu grubu %0,43’lUk bir gelisim
saglarken oyun grubunda %62,70’lik bir gelisim, kontrol grubunda bu gelisim
%22,62 oraninda meydana gelmigtir. Oyun grubundaki gelismeler kosu ve kontrol
grubundan belirgin sekilde daha yuksektir. Ancak antrenman yapmayan kontrol
grubunda da yuksek oranda gelisimin olmasi ayak ve/veya diz ile saydirma ve
kafa ile saydirma degerlerinde meydana gelen artisin antrenmanlar haricinde
baska durumlardan da etkilendigini akla getirmektedir. Fakat oyun grubunda
meydana gelen artisin diger iki gruptan belirgin sekilde fazla olmasi, dar alan
oyunlarinin, futbolcularin ayak ve/veya diz ile top saydirma ve kafa ile top
saydirma Ozelliklerini  gelistirmede oOnemli bir etkiye sahip oldugunu

dusundurmektedir.

Bir pas ile top sirme degerleri kosu grubunda %5,87 gelisme gosterirken oyun
grubunda bu gelisim %13,71 oraninda gergeklesmistir. Kontrol grubunda ise
%1.72’lik bir gelisme meydana gelmistir. Elde edilen sonuglar i1s1dinda, dar alan
oyunlari futbolcularin bir pas ile top stirme degerlerini interval kosulara goére daha

cok gelistiriyor denilebilir.

Dripling degerlerinde meydana gelen degisim incelendiginde; kosu grubunun
degerlerinde %6,70’lik bir gelisme olusurken, oyun grubunun degerlerinde
%13,75’lik bir gelisme tespit edilmistir. Kontrol grubunun degerleri ise %0,78
oraninda geligmigtir. Boylece; dar alan oyunlarinin interval kosulara gore,

futbolcularin dripling 6zelliklerini gelistirmede daha etkili oldugu sdylenebilir.
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Kosu grubunun pas verme degerleri 6n-test degerleri ile kiyaslandiginda herhangi
bir degisim s6z konusu olmazken, oyun grubunun degerleri %60,53 ve kontrol
grubunun degerleri de %30,67 oraninda gelisim gostermistir. Oyun grubunda
meydana gelen degisim orani diger iki gruba goére belirgin sekilde fazla
oldugundan dolayi, dar alan oyunlar futbolcularin pas o6zelliklerini gelistirmede
etkilidir denilebilir.

Sut dzelliklerine gelindiginde; kosu grubunda %5,79 artig, oyun grubunda %21,73
artis yasanirken kontrol grubunun sut 6zelliginde 17,86’lik gelisim yasanmistir.
Oyun grubunda meydana gelen degisim orani diger iki gruba godre fazla
oldugundan dolayi, dar alan oyunlari futbolcularin sut 6zelliklerini geligtirmede
etkilidir denilebilir.

Ozetle; Ozellikle hazirlik dénemi gibi sinirli zaman igerisinde miisabakalara
hazirlik surecinde g¢ocuk futbolcular gelistirimek istenilen fiziksel, fizyolojik ve
teknik 6gelerden bir ya da bir kagindan yoksun kalabilmektedirler. Bu nedenle ayni
antrenman igerisinde bu Ozelliklerin tUmunun birlikte gelistirilebilecedi kompleks
antrenman metotlarinin 6nemi artmaktadir. Bizim ¢aligmamizin sonuglarina gore;
gocuklarda futbol oyununun gerektirdigi fizyolojik gereksinimlerden futbola 6zgu
aerobik dayanikhligin, yine futbolda 6nemli bir yere sahip ve bir futbolcunun
takiminin musabakada galip gelmesini ya da takimini maglubiyetten kurtaracak
kritik hamleleri yapmasini saglayacak anaerobik gucun, rakiple mucadele
edebilmek ve yuksek rekabet seviyesine erisebilmek icin ozellikle alt ekstremite
kuvvetinin, sigrama kuvvetinin, yine futbolda ¢ok onemli bir yeri olan motorik
Ozelliklerden suratin, bunun yaninda ayni antrenman suresi igerisinde gocuklarin
motivasyonu artiracak top ile calismanin saglayacagi c¢ocuklarin dripling, pas
verme gibi teknik becerilerinin de gelistirimesi ayrica taktiksel farkindalik
yaratimak ve musabaka tecribesi kazandiriimak isteniliyorsa interval kosu
antrenman yodntemiyle topsuz kogsmak yerine futbol oyun formatinda, kugultiimus
alan ve azaltiimis oyuncu sayisi ile istenilen tempoda dar alan oyunlar tercih
edilebilir. Boylece dar alan oyunlari sirasinda gocuk futbolcunun kuvvet ve sirat
gelisiminin yaninda hem kalp-dolagim sistemi hem de teknik-taktik becerileri
antrene olacak, vyaraticiliklari gelisecek dolayisiyla ¢ok yonli gelisim

saglanabilecektir.
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6. SONUG ve ONERILER

6

o

1. Sonuglar

. ANOVA sonuglarina gére; interval kosu calismalari ve dar alan oyunlarinin,
futbolcularin  fiziksel Ozellikleri Uzerinde benzer etkilere neden oldugu

bulunmustur.

. Gruplarin KAHmaks degerleri icin Post-Hoc Tukey c¢oklu karsilastirma test
sonuglarina gore; Kosu grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkhhik bulunmustur (p<0,05).

. Gruplarin vacut kitle indeksi degerleri igin Post-Hoc Tukey ¢oklu karsilastirma
test sonuclarina gére; Kosu grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkhlik bulunmustur (p<0,05).

. Gruplarin vicut yag kutlesi degerleri igin Post-Hoc Tukey ¢oklu karsilastirma
test sonuglarina gore; Kosu grubu ile kontrol grubu ve oyun grubu ile kontrol

grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

ANOVA sonuclarina gére interval kosu calismalari ve dar alan oyunlarinin,
futbolcularin fizyolojik Ozellikleri Uzerinde benzer etkilere neden oldugu

bulunmustur.

. Gruplarin VO,maks degerleri icin Post-Hoc Tukey c¢oklu karsilastirma test

sonuglarina gore; kosu grubu ile kontrol grubu ve oyun grubu ile kontrol grubu

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01).

. Gruplarin mekik kosu sayisi deg@erleri i¢cin Post-Hoc Tukey coklu karsilastirma

test sonuclarina gore; kosu grubu ile kontrol grubu ve oyun grubu ile kontrol

grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulunmustur (p<0,01).

Gruplarin 10 m surat degerler icin Post-Hoc Tukey c¢oklu karsilastirma test
sonuglarina goére; oyun grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkhlik bulunmustur (p<0,01).
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9. ANOVA sonuglarina gére interval kosu calismalari ve dar alan oyunlarinin,

futbolcularin teknik 6zellikleri Uzerinde farkl etkilere neden oldugu bulunmustur.

10. Gruplarin ayak-diz ile top saydirma degerleri icin Post-Hoc Tukey ¢oklu
karsilastirma test sonuglarina gore; oyun grubu ile kosu grubu ve oyun grubu
ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamh farklihk bulunmustur
(p<0,01).

11. Gruplarin pas verme degerleri icin Post-Hoc Tukey coklu karsilastirma test
sonuglarina goére; oyun grubu ile kosu grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkhlik (p<0,01) ve oyun grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkhhk bulunmustur (p<0,05).

12. Gruplarin dripling degerleri icin Post-Hoc Tukey coklu karsilastirma test
sonuglarina goére; oyun grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkhhk bulunmustur (p<0,01).

13. Gruplarin bir pas ile top surme degerleri icin Post-Hoc Tukey c¢oklu
karsilastirma test sonuglarina gore; oyun grubu ile kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlaml farkhlik (p<0,01) ve kosu grubu ile kontrol grubu

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

14. Gruplarin Paired-Samples t testi sonuglarina gore; interval kosu galismalari ve
dar alan oyunlarinin, futbolcularin dikey sigrama Ozellikleri Uzerinde artisa

neden oldugu bulunmustur.

15. Gruplarin Paired-Samples t testi sonuclarina gore;interval kosu ¢alismalari ve
dar alan oyunlarinin, futbolcularin bacak kuvveti 6zellikleri Uzerinde artisa

neden oldugu bulunmustur.

16. Gruplarin Paired-Samples t testi sonuglarina gére;interval kosu ¢alismalari ve
dar alan oyunlarinin, futbolcularin sirat kapasiteleri Gzerinde artisa neden

oldugu bulunmustur.

17. Gruplarin Paired-Samples t testi sonugclarina gore;interval kosu calismalari ve
dar alan oyunlarinin, futbolcularin anaerobik glicleri Uzerinde artisa neden

oldugu bulunmustur.
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18.Gruplarin Paired-Samples t testi sonuglarina gére;interval kosu calismalari ve

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

dar alan oyunlarinin, futbolcularin esneklik kapasiteleri Uzerinde etkisinin

olmadigi bulunmustur.

Gruplarin Paired-Samples t testi sonuglarina gdre;interval kosu g¢alismalari ve
dar alan oyunlarinin, futbolcularin aerobik kapasiteleri Uzerinde artisa neden

oldugu bulunmustur.

Yiizdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinininterval kosu calismalarina
gore futbolcularin dikey sigrama 6zellikleri Gzerinde daha fazla artisa neden

oldugu bulunmustur.

Yizdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin interval kosu calismalarina
gore futbolcularin bacak kuvveti 6zellikleri lUzerinde daha fazla artisa neden

oldugu bulunmustur.

Yizdelik degisimler agisindan dar alan oyunlarinininterval kosu galismalarina
gore futbolcularin sirat 6zellikleri GUzerinde daha fazla artisa neden oldugu

bulunmustur.

Yiizdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin interval kosu calismalarina
gore futbolcularin anaerobik gugcleri Uzerinde daha fazla artisa neden oldugu

bulunmustur.

Yizdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin interval kosu calismalarina
gore futbolcularin mekik kosu sayisi ve VO,maks kapasiteleri Gizerinde daha

fazla artisa neden oldugu bulunmustur.

Yuzdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin futbolcularin ayak ve/veya
diz ile saydirma becerilerini interval kosu calismalarina goére belirgin sekilde

arttirdigi bulunmustur.

Yuzdelik degisimler acgisindan, dar alan oyunlarinin futbolcularin kafa ile
saydirma becerilerini interval kogu ¢alismalarina gore belirgin sekilde arttirdigi

bulunmustur.
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27. Yuzdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin futbolcularin bir pas ile top
surme becerilerini interval kosu c¢aligmalarina gore daha ¢ok arttirdigi

bulunmustur.

28. Yuzdelik degdisimler acisindan, dar alan oyunlarinin futbolcularin dripling

becerilerini interval kosu ¢alismalarina gére daha ¢ok arttirdigr bulunmustur.

29. Yuzdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin futbolcularin isabetli pas
verme becerilerini interval kosu calismalarina gore belirgin sekilde arttirdigi

bulunmustur.

30. Yuzdelik degisimler agisindan, dar alan oyunlarinin futbolcularin isabetli sut
atma becerilerinde interval kosu galigmalarina gore belirgin sekilde arttirdigi

bulunmustur.

6.2. Oneriler

1. Antrendrler; hazirhk déneminde cocuklarin dayanikhliklari ile birlikte dikey
sigrama ve bacak kuvveti, surat, anaerobik gug¢ Ozelliklerini de gelistirmeyi
hedefliyorlarsa interval kosu calismalari yerine dar alan oyunlarini tercih

edebilirler.

2. Antrendrler; hazirlik doneminde gocuklarin teknik kapasitelerini (top saydirma,
top sirme ve pas verme, sut atma) gelistirmeyi hedefliyorlarsa, interval kosu

calismalari yerine dar alan oyunlarini tercih edebilirler.

3. ileride yapilacak calismalarda; farkli parametreler {izerinde antrenman etkileri

incelenilebilinir.

4. ileride yapilacak galismalarda; dar alan oyunlarinda farkli oyuncu sayisi (3x3,
5x5 vb) veya esit olmayan sayilarda gruplama teknikleri (3’'e 2, 5’ 4 vb)

kullanilarak antrenman etkileri incelenebilir.

5. ileride yapilacak calismalarda; dar alan oyunlarinda farkli oyun alani ebatlari

secilerek antrenman etkileri incelenilebilinir.
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6. lleride yapilacak caligmalarda; dar alan oyunlarinda farkli oyun kurallari (tek top,
kontrol pas vb) segilerek, kalecili veya Kkalecisiz yontemler kullanilarak

antrenman etkileri incelenilebilinir.

7. lleride yapilacak calismalarda; farkli yas grubundan katilimcilar secilerek

antrenman etkileri incelenilebilinir.

8. lleride yapilacak calismalarda; farkh katiimci sayilari kullanilarak antrenman

etkileri incelenedbilir.

9. lleride yapilacak calismalarda; ayni veya farkli yas ve seviyelerden bayan

katihmcilar secilerek antrenman etkileri incelenilebilinir.

10. lleride yapilacak calismalarda; kulliplerde oynayan katilimcilar segilerek

antrenman etkileri incelenilebilinir.

11. ileride yapilacak calismalarda; katilimcilar 6zel okullardan secilerek antrenman

etkileri incelenilebilinir.
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EK-1. Arastirma Izin Dilekgesi

Gazi Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitls
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanligina
ANKARA

Enstitiniz 118532406 numarali doktora &grencisiyim. “Futbolda Farkl
Antrenman Metotlarinin Cocuklarin Bazi Fiziksel Fizyolojik ve Teknik Kapasiteleri
Uzerine Etkilerinin Karsilastiriimasi” isimli tez calismami Ankara ili Yenimahalle
ilcesi Muruvet-Bekir Elmaagacli Ortaokulunda ailelerin gonalluligu prensibi esas
alinarak uygulamak istiyorum. Calismami gerceklestirebilmem icin Milli Egitim
Bakanhg: Egitim Arastirma ve Gelistirme Baskanligindan arastirma izninin

alinmasi hususunda geregini bilgilerinize arz ederim.

13/09/2013

Harun GENC

Adres: Ergenekon Mah. Kumkale Sokak
No: 33/12 Yenimahalle / ANKARA

Tel: 0553 590 35 34
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YENIMAHALLE ILCE MILLI EGITIM MUDURLUGUNE

ilgi :a) MEB Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Mirdiirltigiinin 2012/13 nolu genelgesi
b) Gazi Universitesinin 09/10/2013 tarih ve 2870 sayili yazsi.

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Doktora Programi 6grencisi Harun GENG'in "Futbolda Farkli Antrenman Metotlarmn
Cocuklarm  Bazt  Fiziksel Pizyolojik ve Teknik Kapasiteleri Uzerine Fikilerinin
Kargilagtmilmas:*  konulu aragtirma  kapsaminda ileeniz.  Miiriivet-Bekir  Elmaagagh
Ortaokulunda uyguiama yapma istegi Mudirltgtimitzee uygun goriilmistir,

Anketler (] sayfa) aragtwmaciya ulastinlmsg olup, uygulama yapilacak sayida
arastirmac tarafindan gogaltilarak, arastirmamn ilgi (a) genclge gergevesinde, okul ve kurum
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MURUVET BEKIR ELMAAGACLI ORTAQKULU MUDURLUGUNE
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b) MEB Bagli Okul ve Kurumlarda Yapilacak Aragtirma ve Aragtrma Destegine
Yénelik Izin ve Uygulama Yénergesi.
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EK-4. Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu

Arastirma ile ilgili Galismalarin Agiklanmasi

Bu arastirma; 4x4 dar alan oyunu ve interval kosu antrenman ydntemlerinin
futbolcularin fiziksel, fizyolojik ve teknik kapasite 6zellikleri Gzerine etkilerini belirlemek
amaciyla yapilacaktir. Bu galismaya katilip katiimamak tamamen sizin isteginize
baghdir. Kararinizi vermeden once sizi ¢alisma hakkinda bilgilendirmek istiyoruz. Bu
bilgileri okuduktan sonra eger ¢alismaya katilmak isterseniz lutfen formu imzalayiniz.
Bu calismaya dahil olmayi kabul ederseniz, sirasiyla asagidaki olgiimlere
katilacaksiniz.

Bu calismaya katildiginiz takdirde, ayni gun i¢inde boy uzunlugu, vicut agirhgi, vicut
kitle indeksi olgumleri ile dikey sigrama, bacak kuvveti ve esneklik testleri yapilacaktir.
Ayrica ayni gun iginde, ayak ve/veya diz ile top saydirma, kafa ile top saydirma, bir
pas ile top surme, dripling, pas verme ve sut atma testlerinden olusan teknik testler
yapilacaktir. Calismanin 2. Gununde katilimcilarin ve surat (10 m ve 30 m),
maksimum oksijen kapasitelerinin (VOo,maks) belirlenmesi i¢cin Mekik Kosusu Testi
uygulanacaktir. Testlere katilan oyunculardan 16 kisi iki gruba ayrilarak 4x4 dar alan
oyunu ve interval kosu yontemleri ile 6 hafta boyunca antrenman yapacaklardir, geri
kalan oyuncular kontrol grubunu olusturacaklar ve “4x4 dar alan oyunu ve interval
kosu yontemleri” haricinde yapilacak diger calismalara katilacaklardir. Dar alan
oyunlari sirasinda katilimcilardan belirlenen surelerde maksimum eforla oyunlari
oynamalari istenecektir. Oyunlar suresince, top oyun alanin digina ¢iktigi zaman
oyunun hemen baglamasi igin oyun alanlarinin ¢evresine yedek toplar yerlestirilecek
ve topun oyundan ¢iktigi yerden oyun baglatilacaktir. Ayrica, oyunlar suresince
antrenoér tarafindan futbolcular s6zel olarak tesvik edilecektir. Futbolculara setler
arasinda 2 dakika dinlenme suresi verilecektir. Antropometrik Olcimler hari¢ tim
Olcumlerden once futbolculara 15 dk standart 1sinma protokoli uygulanacaktir.
Calisma suresince sporculara olgumler, dar alan oyunlari, interval kosular ve teknik-
taktik- koordinasyon c¢alismalari disinda baska bir antrenman ya da musabaka
yaptiriimayacaktir.

Goniilluniin Uygulama Sirasinda Karsilagabilecegi Rahatsizlilar ve Riskler

Dar alan oyunlari ile interval kosular sonunda ve Mekik Kosusu Testi sonrasinda
yorgunluk olusabilir.

Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar

Bu calisma sonucunda; olusturulacak antrenman gruplari arasinda bir farkhlik
olusmasi durumunda, dar alan oyunlari ile interval kosularin oyuncularin futbola uygun
¢ok yonlu gelisimlerini saglamak konusunda avantaj ve dezavantajlari belirlenmis
olacak ve uygulamada antrendrlerin antrenman tipini belirlemesinde yol gdsterici
olunabilecektir.

Arastirmaya Gonuillii Olarak Katildiginin Beyani

Gonullu katilan kisi arastirmaya katilmak zorunda degildir, reddetme hakkina sahiptir.
Ayrica calismaya basladiktan sonra, devam etmek istemediginde galismayi birakma
hakkina sahiptir. Bunun disinda; gerekli oldugu hallerde, gonulli (kendi rizasina
bakilmaksizin) arastirmaci tarafindan da arastirma disinda birakilabilir.

Arastirmaya Katilan Gonullulerin Sayisinin Belirtilmesi:

Arastirmaya 10-14 yas arasi 24 futbolcu katilacaktir. Gonulliye arastirma suresince
uygulanacak testler icin, kisinin kendisi ve sosyal glvencesini saglayan kurum
herhangi bir mali yuk altina girmeyecektir.
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EK-5. Onam Formu

Tarafima arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle
bir arastirmaya “katihmci” (denek) olarak davet edildim. Eger bu arastirmaya
katilirsam arastirici ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda da buyuk 0zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kigisel
bilgilerimin ihtimamla korunacadi konusunda bana yeterli glven verildi. Projenin
yurutulmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim.
(Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin arastirmadan c¢ekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim) Ayrica tibbi durumuma
herhangi bir zarar veriimemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi da
tutulabilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir édeme yapilmayacaktir. ister dogrudan,
ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana
gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tarlG tibbi
muldahalenin saglanacadi konusunda gerekli glvence verildi. (Bu tibbi
mudahalelerle ilgili olarak da parasal bir yik altina girmeyecegim). Yapilacak
testler slresince bir doktorun laboratuarda/sahada bulunacadini ve herhangi acil
durumlarda aninda gerekli mudahalelerin yapilacagini biliyorum. Bu arastirmaya
katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayici bir davranigla kargilasmadim. Bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla
anladim. Kendi basima belli bir diuginme suresi sonunda adi gegen bu arastirma
projesinde “katilimci” (denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan
daveti blyiik bir memnuniyet ve géniillilik icerisinde kabul ediyorum. imzali bu
form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimci
Adi, Soyad:
Adres:

Tel:

imza:

Katilimci ile gorugen arastirici

Adi, Soyadi, Unvani: Harun GENC Tel:
Adres: Gazi Universitesi BESYO, _
Besevler, 06100, Ankara. Imza:

Gorusme tanigi

Adi, Soyadi: ibrahim DOGAN Tel:
Adres: Miriivet-Bekir ELMAAGACLI Ortaokulu,
Yenimahalle / Ankara. imza:



EK-6. Ogrenci Degerlendirme Karti

OGRENCIi DEGERLENDIRME KARTI

1- KiSISEL BILGILER BOLUMU
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X0 | (11,2 11 | S s P
Dogum Tarihi've Yeris .. commsmmummasmmsmmavsmmssssansmmmssasseasamimass
ST 1T 1 O U ——
Ev Telefon Numarasi:...................iiiiiiiia,
EvAdresiz............ooooooiiiiii Fotograf
) ) Epilepsi Kalp Hastaliklar1 Diger:
Ogrencinin Saghk Ozgecmisi: Astim Tiiberkiiloz
“Varsa (X) isaretleyiniz’’ Alerji Cocuk Hastaliklar1
Anemi Eklem Romatizmasi
Ameliyat Bobrek Hastalig:
Ailesinde
Ogrencinin Saghk Ozgecmisi: Diger
“Varsa (X) isaretleyiniz’’ Seker Hast. Kalp Hastalig1
Hemofili Psigik Hastalig:
Kanser Hipertansiyon
Epilepsi

Bu dl¢timlere cocugumun katilmasinda her hangi bir sakinca yoktur / vardur, izin veriyorum. VELI IMZASI

2- OGRENCININ OLCUMLERI

Antropometrik Olgiimler Teknik Testler Diger Testler
Boy Uzunlugu Ayak veya Diz ile Top Saydirma Bacak Kuvveti Testi
Viicut Agirlig Kafa ile Top Saydirma Dikey Sigrama Testi
Viicut Kitle Indeksi Bir Pas ile Top Stirme Testi Anaerobik Gii¢ Testi
Viicut Yag Oram Dripling Testi Esneklik Testi
Viicut Yag Kiitlesi Pas Verme Testi Siirat Testi
Yagsiz Viicut Kiitleleri Sut Atma Testi VO2maks Testi
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EK-7. Antrenman Programi

A. interval Kosu Antrenman Programi

ANTRENMAN GUNLERI
HAFTALAR PAZARTESI CARSAMBA CUMA
15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk 1sinma
1. HAFTA -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda
23/09/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
25/09/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
27/09/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk 1sinma
2. HAFTA -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda
30/09/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
02/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
04/10/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk iIsinma 15 dk iIsinma 15 dk 1Isinma
3. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
14/10/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
16/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
18/10/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk 1Isinma 15 dk iIsinma 15 dk 1Isinma
4. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
21/10/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
23/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
25/10/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk 1sinma
5. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
28/10/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
30/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
01/11/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk 1sinma
6. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
04/11/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
06/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
08/11/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk 1sinma
7. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
11/11/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
13/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
15/11/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk 1Isinma
8. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
18/11/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
20/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
22/11/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
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EK-7. (devam). Antrenman Programi

B. Kii¢iik Alan Oyunlari Antrenman Programi

ANTRENMAN GUNLERI
HAFTALAR PAZARTESI CARSAMBA CUMA
15 dk iIsinma 15 dk isinma 15 dk iIsinma
1. HAFTA -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda
23/09/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
25/09/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
27/09/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk I1sinma 15 dk 1Isinma 15 dk I1Isinma
2. HAFTA -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda -% 60-70 tempoda
30/09/2013 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu 4x4 dk kosu
02/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
04/10/2013 dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk I1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk I1Isinma
3. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
14/10/2013 -4x4 dk kuguk alan -4x4 dk kiiguk alan -4x4 dk kuguk alan
16/10/2013 oyunlari oyunlari oyunlari
18/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
dinlenme dinlenme dinlenme
10 dk toparlanma 10 dk toparlanma 10 dk toparlanma
15 dk I1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk I1Isinma
4. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
21/10/2013 -4x4 dk kuguk alan -4x4 dk kiiguk alan -4x4 dk kuguk alan
23/10/2013 oyunlari oyunlari oyunlari
25/10/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk I1Isinma 15 dk 1Isinma 15 dk I1Isinma
5. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
28/10/2013 -4x4 dk kuguk alan -4x4 dk kuguk alan -4x4 dk kuguk alan
30/10/2013 oyunlari oyunlari oyunlari
01/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk I1sinma 15 dk 1Isinma 15 dk I1Isinma
6. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
04/11/2013 -4x4 dk kigik alan -4x4 dk kiguk alan -4x4 dk kuguk alan
06/11/2013 oyunlari oyunlari oyunlari
08/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk Isinma 15 dk Isinma 15 dk Isinma
7. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
11/11/2013 -4x4 dk kigik alan -4x4 dk kiguk alan -4x4 dk kuguk alan
13/11/2013 oyunlari oyunlari oyunlari
15/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
15 dk Isinma 15 dk Isinma 15 dk Isinma
8. HAFTA -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda -% 90-95 tempoda
04/11/2013 -4x4 dk kiglk alan -4x4 dk kiguk alan -4x4 dk kuguk alan
06/11/2013 oyunlari oyunlari oyunlari
08/11/2013 -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk -Tekrarlar arasi 3 dk
dinlenme dinlenme dinlenme
15 dk toparlanma 15 dk toparlanma 15 dk toparlanma
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