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ÖZET 

Bu çalıĢmanın amacı; sınırlı süreye sahip hazırlık sezonu içinde, interval koĢular ile 4x4 dar alan 
oyunlarından hangisinin 10-14 yaĢ grubundaki çocukların aerobik kapasite, anaerobik güç, kuvvet, 
sürat, esneklik ve teknik özelliklerini geliĢtirmek için daha etkin bir antrenman metodu olduğunun 
araĢtırılmasıdır. ÇalıĢma, ailelerinin gönüllülüğü prensibi esas alınarak katılan 24 çocuk üzerinde 
uygulanmıĢtır. Öncelikle, 2 hafta boyunca tüm oyuncular için aerobik tabanlı düĢük Ģiddette 
antrenmanlar uygulanmıĢ, futbolcular "Dar Alan Oyun Grubu (DAO)", "Ġnterval KoĢu Grubu (ĠK)" ve 
"Kontrol Grubu (KG)” olmak üzere rastgele 3 gruba ayrıldıktan sonra "ilk ölçüm" gerçekleĢtirilmiĢtir. 
Ġlk testte; katılımcıların fiziksel, fizyolojik ve teknik özelliklerinin belirlenmesi için yaĢ, vücut ağırlığı 
ve boy, aerobik kapasite, sürat, bacak kuvveti, dikey sıçrama ve esneklik özellikleri ölçülecek, 
ayrıca anaerobik güç, vücut kitle indeksi ve toplam “futbol teknik puanları” hesaplanmıĢtır. Daha 
sonra, 6 hafta süresince DAO ve ĠK grupları 4x4 dakika üzerinden haftada 3 gün boyunca, düzenli 
olarak dar alan oyunları ve interval koĢu çalıĢmalarına katılmıĢlardır. KG çalıĢmalar boyunca 
sadece düĢük yoğunluklu antrenmanlar yapmıĢtır. 6 hafta süresince, tüm gruplar belirtilen 
çalıĢmalar haricinde herhangi bir özel dayanıklılık, güç, kuvvet, sürat, esneklik çalıĢması ya da 
teknik çalıĢma yapmamıĢlardır. Son olarak; 6 haftalık antrenmanlar sonunda, ikinci bir ölçüm 
gerçekleĢtirilmiĢtir. Verilerin analizinde SPSS (Ver.18) analiz programı kullanılmıĢtır. Ön test ve son 
testten elde edilen değerler, ANOVA testi yardımı ile istatistiksel olarak karĢılaĢtırılmıĢtır. Bütün 
istatistiksel yöntemler için yanılma düzeyi (α) 0.01 ve 0,05 olarak kabul edilmiĢtir. ÇalıĢmalar 
sonucunda, ĠK ve DAO gruplarında VO2maks, bir pas ile top sürme değerlerinde ve DAO grubunda 
10 m sprint, ayak ve diz ile saydırma, pas verme ve dripling değerlerinde anlamlı artıĢ meydana 
gelmiĢtir. Grupların paired-samples t testi sonuçlarına göre; ĠK ve DAO gruplarında dikey sıçrama, 
bacak kuvveti, 10 m ve 30 m sprint, anaerobik güç, VO2maks,bir pas ile top sürme değerlerinde 
anlamlı bir artıĢ meydana gelmiĢtir. Ayrıca DAO grubunda ĠK grubundan farklı olarak; ayak ve diz 
saydırma, dripling ve pas verme değerlerinde de anlamlı geliĢim tespit edilmiĢtir. 
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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 VO2 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, VO2 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. 
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1. GĠRĠġ 

Sporda istenilen düzeye ve verimliliğe ulaĢmak, ulaĢılan bu verimliliği devam 

ettirebilmek bilimsel bulgulara dayalı antrenman uygulaması ile mümkün 

olabilecektir [1]. 

Futbol dünyanın ve ülkemizin en popüler branĢlarından birisidir. Ġlgi çekiciliği ve 

çeĢitli toplumlarda zevkle uygulanabilirliğinden dolayı geniĢ kitlelere mal olmuĢ, 

milyonlarca insanın ilgi odağı haline gelmiĢtir [2]. Durumunu sürdürmek ve daha 

ileri taĢımak için yapılan çalıĢmalar, rekabet düzeyini çok yükseltmiĢtir. Bu 

bağlamda futbolcular yüksek standartlardaki rekabet için futbol oyununun 

gerekliliklerine uyum sağlayacak fiziksel ve fizyolojik kapasiteye sahip olmalıdırlar 

[3]. 

Futbol, aerobik ve anaerobik eforların ardı ardına kullanıldığı sürat, kuvvet, 

çeviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kassal ve kardio-respiratuvar dayanıklılık, 

koordinasyon gibi faktörlerin performansa beraberce etki ettiği yüksek derecede 

koordine bir spor disiplinidir [4]. Bundan dolayı oyuncular bir tek alanda üst 

seviyede olmak yerine, futbolla ilgili tüm alanlarda yeterli bir kapasiteye sahip 

olmak durumundadırlar. Futbolcuların dayanıklılık kapasitesi, öncelikli geliĢtirilmesi 

gereken temel özellik olsa da; anaerobik güç, kuvvet, sürat, esneklik ve teknik 

kalitelerin de aynı antrenman biriminde geliĢtirilebilmesi, özellikle hazırlık 

dönemindeki sınırlı antrenman sürelerinin etkili kullanılmasına oldukça katkı 

sağlayacaktır. Bu nedenledir ki; kısa sürelerde futbolun gerektirdiği tüm özellikler 

üzerinde verim sağlayabilecek antrenman metotları günümüzde oldukça önemli 

hale gelmiĢtir [5]. 

Antrenörler genel olarak, futbolcuların dayanıklılık kapasitelerini geliĢtirmek için 

topsuz koĢu dirillerini kullanmaktadır. Bunun önemli bir sebebi olarak da futbol 

oyunlarının, dayanıklılığın önemli fizyolojik mekanizmalarını geliĢtirmede egzersiz 

Ģiddetinin yeteri kadar etki sağlamadığı düĢünülmektedir [6]. Diğer taraftan; dar 

alan oyunları, futbol antrenmanı için antrenörler tarafından kullanılan en yaygın 

alıĢtırmalardan bir tanesidir. Eskiden dar alan oyunları, temel olarak teknik ve 

taktik yetenekleri geliĢtirmek için kullanılırken son zamanlarda dar alan oyunlarına 
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bakıĢ açısı değiĢmekte ve antrenmanda teknik ve taktik becerinin yanı sıra baĢka 

parametrelerin de geliĢimine katkı sağladığı düĢünülmektedir [7]. 

 Futbola özgü dar alan oyunları genellikle daha dar ve azaltılmıĢ oyuncu sayılarıyla 

planlanmaktadır [6]. Dar alan oyunları; pas verme, baskı altında top kontrolü, 

çabuk karar verme, Ģut atma gibi maç içerisinde yapılan hareketleri içerir [8]. 

Ayrıca, dar alan oyunlarıyla birlikte aerobik dayanıklılığı geliĢtiren yön değiĢtirmeli 

koĢular, dönüĢler, topla dripling yapma gibi futbola özgü hareketlerin bulunduğu 

antrenman alıĢtırmaları da kullanılmaktadır [9].  

Sevim (1995), verimli bir hazırlık sezonunun takım sporları için 2–3 ay sürmesi 

gerektiğini söylemekte, yine Bangsbo (1994) ve Bompa (2001) hazırlık 

periyodunun ülkeden ülkeye değiĢmekle birlikte 2–3 aylık bir koruma periyodu ile 

4–6 ayı bulduğunu bildirmektedirler. Literatür bilgiler kuvvet ve gücün verimli 

geliĢimi için 6 ila 13 haftalık bir hazırlık sürecinin gerektiğini belirtmektedir. Bu 

bağlamda yapılan birçok çalıĢma sonucunda ise ihtiyacın aksine, futbol 

takımlarının hazırlık sezonu sonunda anlamlı bir kuvvet ve güç geliĢimi 

gösteremedikleri bildirilmiĢtir. Bu durumda; ulusal ve uluslararası federasyonların 

ekonomik, vb. nedenlerden dolayı maç yoğunluğunu azaltmayıp, futbol takımlarına 

yeni sezona daha uzun sürelerde ve gerektiği gibi hazırlanma olanağı tanımıyor 

olmaları futbol takımlarına, daha kısa sürelerde futbol için elzem kalitelerin 

tümünün geliĢimini sağlayabilecek antrenman programlarına yönelmekten baĢka 

çıkar yolu bırakmamaktadır. Bu nedenle; aynı antrenman birimi içinde kuvvet, güç, 

sürat, esneklik, teknik ve taktik unsurlarının geliĢimini de sağlayabilecek 

antrenman yapıları gün geçtikçe önem kazanmaktadır [5]. 

Dünyada küçük yaĢlarda futbol oynayan ve düzenli olarak futbol antrenmanlarına 

katılan milyonlarca çocuk vardır [10].  Günümüzde erken yaĢlarda spora yönelim 

ve elit sporda baĢarının giderek daha genç yaĢlarda elde edilmesi, uzun yıllar 

antrenman yapılmasını ve çocuk sporunda elitleĢmeyi zorunlu kılmıĢtır [11]. 

Amerika BirleĢik Devletleri‟nde diğer ülkelerdeki kadar yaygın olmamasına rağmen 

futbol, 6-11 yaĢ arasında 7 milyon çocuk tarafından oynanan en yaygın ikinci 

takım sporudur. Ülkemizde de futbola gerek seyirci gerekse sporcu açısından 
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oldukça fazla önem verilmektedir. Futbol, ülkemizdeki ilköğretim ve ortaöğretim 

düzeyindeki çocuk ve genç erkekler arasında ve yetiĢkin erkeklerde en çok izlenen 

ve yapılan spor dalı olarak birinci sırada yer alır [12].  

AraĢtırmanın konusu 

Bu araĢtırmanın konusu ülkemizde ve dünyada önemli bir potansiyele sahip 

çocukların futbolda hazırlık döneminde 6 hafta boyunca uygulanan interval koĢu 

antrenmanları ile 4x4 dar alan oyunlarının seçilmiĢ fiziksel, fizyolojik ve teknik 

kapasiteleri üzerine etkisi olup olmadığını belirlemek ve varsa bu etkilerin 

düzeyinin tespitiyle alakalıdır. 

AraĢtırmanın amacı 

Bir futbol maçında, elit düzeydeki oyuncular % 80–90 maksimal kalp atım hızında, 

anaerobik eĢiğe yakın bir yoğunlukta ortalama 10 km koĢmaktadırlar. Bu 

dayanıklılık yapısı içerisinde sıçrama, topa vurma, sprint gibi patlayıcı kuvvet 

unsurları da sıklıkla yer almaktadır [13]. Ayrıca oyun sırasında her oyuncunun 4–6 

sn‟de sonlanan 1000–1400 adet kısa süreli aktivite gerçekleĢtirdiği de 

bilinmektedir [14]. Yine, maç sırasında futbolcular; 10 ila 20 kez sprint, yaklaĢık 

her 70 sn‟de bir yüksek Ģiddetli koĢu, yaklaĢık 15 top kapma, 10 kafa vuruĢu, 50 

topla yapılan hareket, 30 pas ve savunma baskısına karĢı top kontrolü gibi 

hareketler yapmaktadırlar [13]. 

Özellikle futbolda tüm sezonun antrenman planlaması yapılırken, gerek hazırlık 

döneminde gerekse müsabaka döneminde, bütün fiziksel ve kondisyonel 

özelliklerin geliĢimi için yeteri kadar zamanın bulunmaması, antrenman zamanının 

etkili kullanılmasını zorunlu hale getirmiĢtir. Bu nedenle antrenörler ve spor 

bilimcileri, futbolcuların fiziksel özelliklerini ve teknik kapasitelerini kısa sürede 

geliĢtirmek için farklı antrenman yöntemleri bulma arayıĢı içerisine girmektedir. 

Çoğu antrenör, geleneksel olarak, futbolcuların dayanıklılık kapasitelerini 

geliĢtirmek için topsuz koĢu antrenmanlarını kullanmaktadır [15]. Bunun aksine, 

özellikle top ile yapılan antrenmanlar sırasında oyun alanı büyüklüğünün, oyuncu 

sayısının ve oyun kurallarının farklılaĢtırılması ile yüksek Ģiddetli aktivitelerde 



4 

 

 

geçen sürenin ve kat edilen mesafenin de farklılaĢmasının sağlanabildiği görüĢleri 

de öne sürülmekte [16] ve sonuç olarak da farklı oyunların futbolcular üzerinde 

farklı fizyolojik cevaplara neden olabileceği düĢünülmektedir [17]. Ayrıca dar alan 

oyunlarında, sporcular topla yapılan dayanıklılık alıĢtırmalarına yönelik daha 

yüksek motivasyona sahip olmakta ve yüksek antrenman Ģiddetine daha uzun 

süre devam edebilmektedirler [18]. 

Impellizzeri ve diğerleri (2006) genç futbolcularda aerobik interval koĢu antrenman 

programıyla, dar alan oyunlarını içeren bir programın fiziksel performans 

üzerindeki etkisini karĢılaĢtırmıĢlar ve iki antrenman yönteminin de sporcuların 

fiziksel performanslarında benzer etkilere sebep olduğunu belirtmiĢlerdir. Ayrıca, 

yapılan diğer benzer araĢtırmalarda da dar alan oyunlarının farklı oyuncu ve tekrar 

sayılarıyla oynanmasına karĢın fiziksel geliĢim için benzer egzersiz Ģiddetleri 

oluĢturabileceğiyle ilgili sonuçlar elde edilmiĢtir [19]. 

Dellal ve diğerleri (2008) geleneksel koĢu antrenmanları ile dar alan oyunlarında 

KAH cevaplarlarının inceledikleri çalıĢmalarında, dar alan oyunlarında oyuncu 

sayısının azalması ile kısa süreli yüksek Ģiddetli düz koĢu antrenmanları ile benzer 

KAH değerleri sergilediği, bunun yanında dar alan oyunlarının dayanıklılık geliĢimi 

yanında teknik ve taktik geliĢim için de etkili olduğunu fakat bu oyunlar sırasında 

sergilenen KAH değerlerinin sporcular arası değiĢkenliğinin oldukça yüksek 

olduğunu belirtmektedirler[17]. 

Bu çalıĢmanın amacı; futbolda sınırlı sürede gerçekleĢtirilmek zorunda olunan 

hazırlık döneminde farklı antrenman yöntemlerinden hangisinin çocukların fiziksel, 

fizyolojik ve teknik kapasitelerini daha fazla geliĢtirdiğini saptamaktır. AraĢtırmanın 

amacı doğrultusunda aĢağıdaki sorulara cevap aranacaktır: 

1. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

fiziksel özelliklerini geliĢtirme açısından fark var mıdır? 

2. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

aerobik kapasitelerini geliĢtirme açısından fark var mıdır? 

3. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

teknik kapasitelerini geliĢtirme açısından fark var mıdır?  
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4. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

kuvvet kapasitelerini geliĢtirme açısından fark var mıdır?  

5. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

anaerobik kapasitelerini geliĢtirme açısından fark var mıdır?  

6. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

sürat kapasitelerini geliĢtirme açısından fark var mıdır?   

7. Dar alan oyunları ile interval koĢu antrenmanları arasında çocuk futbolcuların 

esneklik kapasitelerini geliĢtirme açısından fark var mıdır? 

AraĢtırmanın önemi 

Ġnterval koĢu antrenman yöntemi ve dar alan oyunlarının hangisinin çocukların bir 

futbolcuda bulunması gereken kuvvet, anaerobik güç, sürat, esneklik vb diğer 

fizyolojik, fiziksel özellikleri ile pas ve Ģut gibi teknik kapasitelerini geliĢtirmek için 

daha etkili olduğu konusunda literatürde pek fazla bilgiye rastlanılmamaktadır. 

Dolayısıyla çocuklarda istenilen özelliklerin geliĢimini hangi antrenman türünün 

sağlayacağının analizinin gerekliliği ön plana çıkmıĢtır. Bu sebeple bu çalıĢma 

sonucunda yöntemler arasında bir farklılık oluĢması durumunda hem uygulamada 

antrenörlere interval antrenman ve dar alan oyunundan hangisinin çocuklarda 

istenilen özellikleri geliĢtirdiği ve geliĢimin seviyesi açısından yol gösterecek, hem 

de gerek aynı alanda gerekse farklı alanlarda yapılacak olan diğer çalıĢmalara ıĢık 

tutacağından dolayı araĢtırmamızın spor bilimcilerine kaynak niteliği taĢıma 

olasılığı çalıĢmanın önemindeki etkiyi artırmaktadır. 

AraĢtırmanın sınırlılıkları 

Bu çalıĢma, Mürüvet-Bekir ELMAAĞAÇLI Ortaokulunun erkek futbol takımında 

oynayan 10–14 yaĢ arasında olan ve fiziksel olarak homojen olan 16 araĢtırma ve 

yine Mürüvet-Bekir ELMAAĞAÇLI Ortaokulunun erkek futbol takımında oynayan 8 

erkek kontrol futbolcu ile sınırlıdır. 
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Tanımlar 

İnterval Koşu Antrenmanı: Maksimum kalp atım hızının (KAHmaks) % 90-95‟i 

arasında 2-8 dk sürelerle aralıklı olarak uygulanan antrenman yöntemidir. 

Dar Alan Oyunları: Her iki takımdaki oyuncu sayısını azaltarak 1x1 (2 kiĢi), 2x2 (4 

kiĢi), 3x3 (6 kiĢi), 4x4 (8 kiĢi) ve saha boyutunu küçülterek oynanan futbol 

oyunlarıdır. 

Çocuk futbolcu: 15 yaĢ altı futbolcular. 
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2. KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

2.1. Futbolun Tarihçesi 

Futbol; on birer kiĢilik iki takım arasında, özel bir oyun alanında, belirli kurallara 

göre oynanan; topu özellikle ayakla sürerek rakibin savunduğu kaleye sokup, sayı 

kazanmak temeline dayanan; yaygın bir top oyunudur. Futbolda; kalecilerden 

(ceza alanı dıĢına çıkmaksızın) baĢka oyuncular topa elleriyle, kollarıyla 

dokunamazlar [20].  

Günümüz yaĢam felsefesinde spor, kaliteli yaĢamın bir parçası ve en yararlı 

sosyal etkinliklerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Ortaçağ Latincesi‟nde 

„„disportare‟‟ ya da „„deportare‟‟ kelimelerinden türeyen spor kavramı, özellikle 

teknolojik geliĢme ile birlikte Ġngiltere‟den diğer ülkelere yayılmıĢtır [21].  

BaĢlangıç dönemi ve coğrafi bölgesi hakkında kesin bilgi verilememekle birlikte, 

olimpiyat oyunlarının ortaya çıkıĢı hakkında nasıl çeĢitli efsaneler, mitler, rivayetler 

varsa top oyunlarından futbol içinde, birçok millete atfedilen kökler bulunmaktadır. 

Dünyanın pek çok ülkesinde futbol oyununun ilk formlarının baĢlangıcı olarak 

bahsedilmektedir [22]. 

Futbolun ilk defa nerede oynandığı bilinmemekle beraber eski yunanlıların 

episkyros, Romalıların harpastum, Türklerin tepük adı altında oynadıkları tarih 

kaynaklarında belirtilmektedir. DeğiĢik kaynaklarda ilk defa Mısır, Meksika, 

Yunanistan, Ġtalya, Fransa ve Ġngiltere oynandığı ülkeler olarak geçmektedir. 

Günümüze ulaĢan büyük tarihi eserlerde „„La Tartarie, Divan-ı Lügat-it-Türk, Timur 

Tarihi, Hitayetname‟‟ bugünkü futbol oyununa benzeyen ve Tepük denilen bir 

oyunun Türkler tarafından Orta Asya da milattan önce 2500‟lü yıllarda 

oynandığından, ayrıca Türklerle iç içe yaĢayan Çinlilerin, bu oyunu Türklerin 

düzenledikleri Ģenliklerde görerek, benimsediklerinden bahsedilmektedir. 

Kronolojik açıdan bakıldığında, belirli bir oyunu ihtiva eden anlamıyla Tepük 

kavramından bahseden ilk kaynak, KaĢgarlı Mahmut‟un XI. yüzyılda yazdığı 

Divanü Lügatı-it-Türk adlı eseridir. XI. ve XIV. yüzyıllar arası Türk ve Fars Ģiirinde 

mecazi anlamda oldukça sık kullanılan ve bu dönemlerde moda bir kavram olarak 
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yaygınlaĢan Tepük, son olarak XIV. yüzyılda yazılan ibni-Mühenna Lügati‟nada yer 

aldıktan sonra, hem oyun aracı cisim hem de kavram olarak bugünkü Türk 

dillerinde hiçbir iz bırakmadan ortadan kaybolmuĢtur. Tepük kavramına XIV. 

yüzyıldan itibaren rastlanılmamasının sebebi olarak oyunun ortadan kaybolmasını 

gösteren dilbilim çalıĢmalarının aksine, XX. yüzyıl baĢlarında, Doğu Türkistan‟da, 

Uygurlar arasında tespit edilen „„Tepgüç‟‟ oyunun, gerek oyun aracının formu, 

gerekse oynanma biçimi bakımından „„Tepük‟‟ oyunuyla ĢaĢırtıcı bir benzerlik 

göstermesi, adlarında „„tepmek‟‟ fiilinden kaynaklanan kavramsal bir yakınlıkta olan 

bu iki oyunun, aynı oyun olabileceği düĢünülmektedir. Divanü Lügaı-it-Türk‟ün 

Atalay tarafından yapılan tercümesinde Tepük Kavramı Ģöyle açıklanmaktadır. 

„„KurĢun eritilerek iğ ağırĢağı Ģeklinde dökülür, üzerine keçi kılı veya benzeri bir 

Ģey sarılır, çocuklar bunu teperek oynarlar‟‟ [21]. 

Orta Çağ‟da, Romalı askerler ve Fransızlar tarafından oynan “La Soule” günümüz 

futboluna çok benzer. Bu oyun Romalı askerler tarafından Galya‟ya götürülmüĢ ve 

oradan yayılmıĢtır. Oyun içinde her türlü sertlik serbesttir; oyun alanı kimi zaman 

kilometrelerce uzağa dikilmiĢ kazıklarla sınırlandırılır. Futbolun Ġngiltere‟de ortaya 

çıktığı görüĢü tartıĢmalıdır. Fransızlar, bu oyunun Normanlar tarafından 

Ġngiltere‟ye götürülen “La Soule”dan türediğini, Ġtalyanlar ise kendi ülkelerinden 

çıktığını ileri sürmektedirler.  

Kayıtlı ilk futbol oyunu bugün Ġngiltere‟de Derby olarak adlandırılan yerde 

Ġ.S.217‟de “Büyük Perhiz Salısı”nda (Shrove Tuesday) oynanmıĢtır. “Futbol”, bir 

Roma garnizonu karsısında elde edilen kesin askerî zaferi kutlamak için 

düzenlenen bir Ģenliğin parçası olarak oynanmıĢtı. 1175 yılına gelindiğinde ise 

futbol her sene tekrarlanan bir etkinlik haline gelmiĢtir.  

Futbol halk arasında oynanmaya baĢlandığı günden, belirli kurallar çerçevesi içine 

oturtulduğu 19.yüzyıla kadar sert bir kavga ve dövüĢ Ģeklindeydi. Futbolun modern 

çağlara uzanan yolu sayısız ölü ve yaralılarla doludur. Futbol, hem bedensel hem 

de yaĢamsal bir tehlike arz etmekteydi. Orta Çağ‟da futbolun yasaklanmasının 

altındaki düĢünce, salt ortaya çıkan kargaĢa değildir; halkın futbol oynamayı 

bahane edip toplanarak isyan çıkartma olasılığı, kralların en büyük 

korkularındandı. Onların isteği; halkın bu düzen bozucu oyunlarla ilgilenmek yerine 
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askerî silahlarla ilgilenip, kendini savaĢ için yetiĢtirmesiydi. Konulan yasaklar, 

Ġngiltere‟de halkı fazla etkilememiĢ, tersine futbol giderek artan bir tutkuyla, büyük 

kitlelerin ilgi odağı olmuĢtur. Bu büyük ilgi karĢısında, futbolu yasaklayan fermanlar 

kaldırılmak zorunda kalmıĢtır. 

17. yüzyıla kadar futbol genelde gizli olarak oynanıyordu. Futbolculara da halk 

tarafından kötü gözle bakılıyordu. Ancak bir süre Ġtalya'ya sığınıp sonradan 

ülkesine dönen Kral II.Charles döneminde "Calcio", yeniden serbestçe oynanmaya 

baĢlandı. Soyluların devam ettiği kolejler ise futbol kulüplerine öncülük ettiler. 

Eaton, Harrow, Westminster gibi kolejler futbolu kendi belirledikleri kurallarla 

oynadılar. 1841'de, rugby (ragbi) ile futbolun kesinlikle birbirinden ayrılması için 

yapılan çalıĢmalar sonunda futbol topunun tam bir küre biçimini alması kabul 

edildi. 1848'de ise "Cambridge Kuralları" adı altında belirlenen kurallar, anlayıĢ ve 

uygulama farklılıklarını ortadan kaldırdı. Bu da futbolun yayılmasını hızlandırdı. 

Futbol, bugünkü Ģekline on iki Ġngiliz Kulübünün 1863 yılında Londra'daki Free 

Mason'un meyhanesinde imzaladıkları ve bugün de uygulanan futbol kuralları 

üzerinde kesin anlaĢmaya varıp, "Football Association" / "Ġngiliz Futbol 

Federasyonu"nu kurmalarıyla ulaĢmıĢtır. 1871 yılında Kral Kupası oynanmaya 

baĢladı. Futbolun tüm evrene yayılması ise 1879‟da ilk kez uygulanan 

profesyonellik olayı ile oldu. Glasgow‟dan Darven‟e getirilen Ġskoçyalı futbolcular 

ilk profesyonel kiĢiler oldu. 1888‟de Ġngiliz profesyonel ligi kuruldu ve ortaya konan 

kuralları diğer uluslar da benimsediler [20].  

Dünya futbolunun yöneticiler kuruluĢu olan “ Federation Internationale de Football 

Association” (F.I.F.A.) 21 Mayıs 1904 yılında kendi federasyon kuruluĢlarını 

gerçekleĢtiren Avrupa liglerinden Fransa, Belçika, Danimarka, Hollanda, Ġsveç ve 

Ġsviçre‟nin katılımıyla, o güne kadar sadece Britanya adalarında düzenlenen 

Ġngiltere, K. Ġrlanda, Galler ve Ġskoçya‟nın katıldığı uluslararası futbol turnuvasını 

geniĢleterek bir dünya turnuvası haline getirmek için Paris‟te kurulmuĢtur [22].  

Futbolun Osmanlı Ġmparatorluğunda ilk kez nerede oynandığı konusunda hala 

somut bir belge ortalıkta görünmezken, elde edilebilen yeni kaynaklardan ilk futbol 

maçlarının baĢkent Ġstanbul‟da görülmesinden çok önceleri 1870‟li yılların 

sonlarında Ġzmir ile Ġstanbul Ģehirlerinin gayr-i müslim gençlerinden oluĢan karma 
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takımlar arasında oynanan maçlarla gerçekleĢmiĢtir. Ġngiliz aileleri 1897 yılından 

itibaren Ġstanbul ve Ġzmir de her sene bir Ģehirde yapılmak üzere beĢ yıl boyunca 

futbol ve rugby maçları düzenlemiĢlerdir. Bu durumda bugünkü sınırlarımız göz 

önünde tutularak futbolun ilk defa XIX. yüzyıllın son yıllarında Ġngiliz ve Ermeniler 

tarafından Ġzmir‟de oynandığını rahatlıkla söyleyebiliriz. 

Resmi kayıtlara göre de 1905 yılına kadar Ġzmir‟de hiçbir Türk futbol oynamamıĢtır. 

Bu tarihte Amerikan Kolejinde öğrenim gören Talat (Erbay) Bey ile ġerif Remzi 

(Reyent), Sabri Süleymanoviç, Nejat Evliyazade okul takımlarıyla sahaya çıkan ilk 

Türk futbolcular oldular. 

Ġstanbul‟da ise modern futbol oyunu 1890‟lı yıllarda baĢlamıĢtır. Ġkinci meĢrutiyetin 

ilanından önce Ġzmir ve Ġstanbul‟da futbolu yabancılar oynardı. Türklere futbol 

oynamak yasaktı. Türkiye‟de ilk futbol ligi 1904 yılında Ġstanbul‟da kurulmuĢtur ve 

bu lige Ġmojen (Ġngiliz elçiliği gemisi), Moda, Elpis ve Kadıköy takımları katılmıĢtır. 

Tamamen ilk Türk futbol takımı olan Galatasaray 1905 yılında sahalara atılmıĢtır. 

1906 yılında liglere girmiĢtir [22]. 

Türkiye‟de ilk futbol kulübü, 1899 yılında “Black Stocking Football Club” (Siyah 

Çoraplılar Futbol Kulübü) adı altında kurulmuĢtur. Bundan sonra, 1901 yılında 

James La Fonten tarafından, Kadıköy Futbol Kulübü (Union) adı ile bir kulüp 

kurulmuĢtur. 1903 yılında BeĢiktaĢ Kulübünün kurulmasından sonra, Ġngilizler, 

Moda Futbol Kulübü adı ile ikinci bir kulüp daha meydana getirmiĢlerdir. 1905 

yılında Mekteb-i Sultani (Galatasaray Lisesi) öğrencilerinden Ali Sami (Yen) Bey‟in 

teĢebbüsleri ile Galatasaray ve 1907‟de de Kadıköy‟de Fenerbahçe, Üsküdar‟da 

Anadolu Kulüpleri kurulmuĢtur [20].  

Türkiye‟de uzun yıllar alan teĢkilatlanma çalıĢmaları sonucu 13 Nisan 1923‟de 

Futbol Federasyonu kurulmuĢtur. Bu federasyonunu resmi baĢvurusu üzerine de 

12 Mayıs 1923‟de F.I.F.A. üyeliğine seçilmiĢtir. Bu tarihlerden beri futbol 

Türkiye‟de ulusal ve uluslararası düzeyde gün geçtikçe artan bir ilgi ile 

oynanmaktadır [21]. 
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2.2. Futbolun Fizyolojik Gereksinimleri 

Futbol oyunu fizyolojik olarak incelendiğinde, oyun süresinden dolayı aerobik 

metabolizmanın baskın olduğu söylenmektedir [23].  

 Futbolda aerobik metabolizma oyunun büyük bir kısmında ön planda olmakla 

birlikte anaerobik metabolizma, sonucu etkileyen bütün hareketleri kapsamaktadır. 

Bir baĢka deyiĢle, Ģut, sprint, sıçrama ya da ikili mücadeleler gibi oyunun 

sonucuna etki eden tüm hareketler anaerobik süreçlerden meydana gelmektedir 

[13].  

 Bir futbol maçında, elit düzeydeki oyuncular %80–90 maksimal kalp atım hızında, 

anaerobik eĢiğe yakın bir yoğunlukta ortalama 10 km koĢmaktadırlar. Bu 

dayanıklılık yapısı içerisinde sıçrama, topa vurma, sprint gibi patlayıcı kuvvet 

unsurları da sıklıkla yer almaktadır. Bundan dolayı oyuncular bir tek alanda üst 

düzey seviyeye sahip olmak yerine futbolla ilgili tüm alanlarda yeterli bir 

kapasiteye sahip olmak durumundadırlar [13]. Futbol oyununu kinematik olarak 

inceleyen çalıĢmalarda elit oyuncular için kat edilen toplam mesafenin 10-12 km 

arasında değiĢtiği, kaleciler için ise 4 km olduğu [24] ayrıca oyun sırasında her 

oyuncunun 4-6 sn‟de sonlanan 1000-1400 adet kısa süreli aktivite gerçekleĢtirdiği 

de yapılan çalıĢmalarda belirtilmektedir [14]. 

Çizelge 2.1. Farklı ülke futbolcularının maç sırasında kat ettikleri toplam mesafeler 
[4] 

Kaynak Lig seviyesi/ 
Ülke 

Toplam 
mesafe (m) 

Defans Orta saha Forvet 

Bangsbo ve 
diğerleri  (1991) 

1. ve 2.Lig,  
Danimarka 

 10100 10500  

Osgnach ve a 
diğerleri  (2010) 

Serie-A,  Ġtalya 10950    

Ohashi ve diğerleri  
(1988) 

Milli Takım, 
Japonya 

9845    

Ohashi ve 
arkadaĢları (1988) 

1. Lig,  Japonya 10824    

Strudwick ve Reilly 
(2001) 

Premier Lig, 
Ġngiltere 

11264 11041 12075  

Burgess ve diğerleri 
(2006) 

1.Lig, 
Avustralya 

10100 8800 10100 9900 

Fernandes ve 
Caixinha (2003) 

1.Lig, Portekiz 12793 14199 12958 11224 

Barros ve diğerleri 
(2007) 

1.Lig Brezilya 10012 9835 10537 9612 
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Maç içerisinde toplam kat edilen mesafeler kadar, futbolcuların kat edilen 

mesafenin ne kadarında yüksek Ģiddetli aktivite gerçekleĢtirdikleri oldukça 

önemlidir. Bir maç sırasında elit futbolcuların yüksek Ģiddetli aktivitelerde ( >15 

km/s ) kat ettikleri mesafelerin 2-3 km. civarındayken, sprintte ( > 20 km/s) kat 

ettikleri mesafeler 600 m civarında olduğu yapılan çalıĢmalarda belirtilmektedir 

[25]. Bununla birlikte her bir oyuncu yaklaĢık 90 saniyede bir, ortalama 2-4 sn. de 

sonlanan sprintlergerçekleĢtirmektedir [24]. Buna bağlı olarak da bir maç sırasında 

kat edilen mesafenin % 1-11‟ ini sprintler oluĢturmaktadır [26]. 

Çizelge 2.2. Farklı mevkilerde oynayan oyuncuların bazı hareketleri yapılıĢ 
yüzdeleri [4] 

 Forvet (19) Orta saha (18) Defans (18) Tümü (55) 

Durma (%) 5,3±3,5 2,1 ±1,6 6,3 ±2,5 4,6 ±3,2 

Yürüme (%) 14,1±3,8 12,±4,2 15,8 ±4,5 14,2 ±4,3 

Jog (%) 24,7 ±8,7 28,3±12,0 31,5 ±6,8 28,1 ±9,6 

KoĢu (%) 11,1±4,5 14,6 ±9,2 7,6±3,6 11,1 ±6,8 

Sprint (%) 5,5 ±3,3 6,4±3,1 2,5 ±1,3 4,8±3,2 

Sıçrama (%) 8,3±2,8 9,1 ±3,8 12,3 ±6,2 9,9 ±4,7 

Yön DeğiĢtirme(%) 9,5 ±1,6 7,9 ±2,1 10,5 ±3,2 9,3 ±2,6 

Diğer (%) 21,5 ±7,7 18,8 ±5,6 13,6 ±8,0 18,1 ±7,8 

Yapılan çalıĢmalarda oyuncuların kat ettikleri mesafeler, yaptıkları hareketler ve 

hareketlerin yapılıĢ sıklıkları açısından oynadıkları mevkilere göre farklılıklar 

oluĢtuğu gözlenmektedir. Örneğin orta saha oyuncularının diğer alan 

oyuncularından daha fazla mesafe kat ettikleri, forvet oyuncularının ise daha fazla 

yüksek Ģiddetli aktivite gerçekleĢtirdikleri, yürüme ve jog gibi düĢük Ģiddetli 

aktivitelerde mevkiler arasında bir faklılık olmadığı, orta Ģiddetli aktiviteleri orta 

saha oyuncularının daha fazla gerçekleĢtirdikleri belirtilmektedir [27]. 

Bu bulgular, aerobik özelliklerin futbol performansı ile yakından iliĢkili olduğunu 

göstermektedir [28]. Yüksek VO2maks‟a sahip sporcular maç sırasında daha çok 

mesafe kat etmekte [5] ve aynı zamanda daha çok sprint atabilmektedirler [29]. 

Bangsbo ve diğerleri (2006) de benzer Ģekilde, elit sporcularda, maç içerisinde 

yapılan hareketlerin %90‟nın aerobik, %8,6‟sının ise anaerobik olarak 

gerçekleĢtiğini bildirmiĢtir. Anaerobik hareketlerin yüzdesi, toplam maç süresi 

içerisinde önemsiz gibi görünse de [30], Reilly ve diğerleri (2000) top kazanmada 

ve sonuca gitmede bu tür anaerobik nitelikli hareketlerin oldukça yüksek katkısı 

olduğunu vurgulamıĢladır [31]. Bangsbo ve diğerleri (2006) elit sporcuların, maç 
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içerisinde 150-250 arasında Ģiddetli aktivite yaptıklarını belirtmiĢlerdir [30]. Bu 

nedenle, futbol antrenman yapısının, yüksek Ģiddetli egzersizleri yapabilme 

kapasitesinin arttırılması ve yüksek Ģiddetli egzersizlerden sonra çabuk 

toparlanabilme özelliğinin geliĢtirilmesi amacına yönelik biçimde planlanması 

önerilmektedir. Mohr ve diğerleri (2005) bu iki performans özelliğinin aerobik ve 

anaerobik antrenmanların kombinasyonları ile geliĢtirilebileceğini belirtilmiĢtir [32]. 

2.3. Futbol ve Enerji Sistemleri 

Bir futbol müsabakası esnasında oyuncuların hareketleri incelendiğinde futbol 

interval spor olarak kabul edilmektedir. Aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte 

ve art arda kullanıldığı enerji üretimi açısından bu egzersizlerin metabolik temelleri 

farklılık göstermektedir. Bilindiği gibi, düĢük Ģiddetli uzun süreli eforlarda aerobik 

(oksijenli) enerji üretimi söz konusu iken, kısa süreli yüksek Ģiddetli egzersizlerde 

ise, anaerobik (oksijensiz) enerji üretimi söz konusudur. AĢağıdaki tabloda futbol 

ile enerji üretim yolları arasındaki denge açıklanmıĢtır. 

Çizelge 2.3. Futbol ve aerobik-anaerobik enerji üretimi mekanizmaları [2] 

 ENERJĠ ÜRETĠMĠ 

 ATP-PC+LA LA+O2 O2 

Kaleci, Forvet 80 20 - 

Defans, Orta Saha 60 20 20 

Yukarıda görüldüğü gibi, futbol oyunu içerisinde meydana gelen egzersizler daha 

çok anaerobik içerikli görülse de, 90 dakika boyunca maçın icra edilmesi aerobik 

kapasiteyi de değerli kılmaktadır. Bir maç esnasında kat edilen mesafenin % 

87,2‟sini aerobik eforlar oluĢturur. Futbol maçında futbolcunun dakika kalp atım 

hızı yaklaĢık 165‟tir. Bu da futbolcunun VO2‟sinin %80‟nin üzerindedir. Futbolcunun 

maç esnasında yorgunluğa direnebilmesi aerobik kapasiteye bağlıdır. 

Futbolcuların VO2maks değerlerinin 55-65 ml.kg-1.dk-1‟lık bir ortalama ile uzun 

mesafe koĢan krosçulara yakın oluĢu futbolda aerobik enerji üretiminin önemini 

vurgulamaktadır. 

Futbolda kısa mesafeli sprintler, yön değiĢtirmeler, ani duruĢlar, kafa vuruĢları, 

sıçrama ve topa vurma gibi kısa sürede ve yüksek Ģiddette meydana gelen 
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anaerobik enerji ile ilgili hareketlerde sıklıkla meydana geldiği düĢünülürse 

futbolcunun anaerobik gücünün de yüksek olması zorunluluğunu ifade etmektedir 

[2]. 

2.4. Vücut Kompozisyonu ve Performans 

Fiziksel yapı, bir sporcunun kuvvet, güç, esneklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk 

gibi yüksek düzeyde performans göstergelerinden sadece bir tanesi olarak 

karĢımıza çıkmaktadır ve sporcunun performansını olumlu yönde etkilemektedir 

[33]. Ayrıca gerek sedanterler ve gerekse sporcular için vücutta bulunan fazla yağ 

miktarı ve yağ oranı fiziksel aktiviteyi engelleyici bir özellik taĢımaktadır. Vücut yağ 

oranının fazlalığı kuvvet, çeviklik ve esnekliğin azalmasına ve enerji kaybına 

neden olabilmektedir. Çünkü kuvvet ve performansı etkileyen faktörlerden biri de 

vücut yağ oranıdır. Aynı çevre büyüklüğüne sahip iki kas farklı oranda yağ dokusu 

içerdiklerinde farklı kuvvet sergileyebilmektedir. Anaerobik veya aerobik çalıĢmayı 

kapsayan bütün spor branĢları içinde vücuttaki yağlı dokuların fazlalığı, yağsız 

beden kitlesinin azlığı performansı olumsuz yönde etkilemektedir. BaĢka bir 

deyiĢle yağ seviyesinin yüksek olması sporcunun performansını olumsuz yönde 

etkilemektedir [34]. Çünkü yağ dokularının kas dokuları gibi vücudun enerji deposu 

olan ATP yapımına hiçbir katkısı yoktur ve kasların hareketlerini kısıtladığından 

fazla enerji harcamasına sebep olur. Fakat vücudun direnci ve iç organların 

korunması için belli miktarda yağ dokusunun bulunması gerekir [35]. Performansı 

sadece vücuttaki yağ oranına değil, yağsız vücut kitlesine göre de belirlemek 

gerekmektedir. Aerobik ya da anaerobik çalıĢmayı kapsayan bütün spor branĢları 

için, vücuttaki yağlı dokuların fazlalığı ve yağsız vücut kitlesinin azlığı performansı 

olumsuz yönde etkilemektedir [36].  

2.5. Futbolda Yorgunluk ve Aerobik Kapasite 

Üst düzey futbolcuların oyunu nasıl oynadıklarıyla ilgili yapılan analizlerde 

oyuncuların 90 dakikalık oyun süresince yaklaĢık 9 ile 14 km arasında değiĢen 

mesafeleri (kaleciler 4 km [13]) koĢtukları görülmektedir. Yapılan bir çok oyun 

analizinden, koĢulan bu mesafenin yaklaĢık olarak % 25‟nin yürüme, %37‟sinin 

düĢük tempolu koĢu (jogging), %20‟nin orta tempolu koĢu ve %12‟sinin sprint 
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olarak gerçekleĢtirildiği görülmüĢtür. Bu oyun yapısında oyundaki hareketlerin 

düĢük ve yüksek Ģiddetli uygulanmasında, her iki düĢük Ģiddetli harekete bir 

yüksek Ģiddetli hareketin düĢtüğü, uygulanan düĢük ve yüksek Ģiddetli hareketler 

zaman olarak değerlendirildiğinde; yedi birim düĢük Ģiddetli harekete karĢılık bir 

birim yüksek Ģiddetli hareket gerçekleĢtirildiği anlaĢılmaktadır.  Yüksek Ģiddetli 

oyunu takiben oyun içerisinde 3 ile 120 saniye arasında değiĢen „pasif dinlenme‟ 

aralıklarının olduğu görülmektedir. Bu değerler, futbol oyununun düzensiz 

aralıklarla aerobik ve anaerobik karıĢımı, bir dayanıklılık sporu olduğunu 

göstermektedir [37]. 

Çizelge 2.4. Futbol oyununda elit futbolcuların sergilediği oyuna ait oyun 
bileĢenleri [37]. 

Hareket Analizi 

Futbolcuların bir maçta kat ettikleri toplam mesafe 9 – 14 km 

KoĢu hızına göre hareketlerin sınıflandırılması 

YürüyüĢ % 25 

DüĢük tempo koĢu (Jogging) % 37 

Orta tempo koĢu % 20 

Sprint % 12 

DüĢük Ģiddetli aktivite ve yüksek Ģiddetli aktivitelerin birbirine oranı 
DüĢük Ģiddetli aktivite : Yüksek Ģiddetli aktivite 

2 : 1 (Sayı) 
7 : 1 (Zaman) 

Pasif dinlenme süresi 3 – 120 saniye 

Ġtalya liginde oynayan ve ilk beĢ ile son beĢ sıralamaya giren takımlar arasında 

yapılan değerlendirmede; ilk beĢe giren takımların toplamda ve ayrıca orta 

Ģiddette koĢtukları topsuz mesafelerin son beĢe giren takımlardan daha az 

olmasına karĢılık; topla koĢtukları toplam, orta ve yüksek Ģiddetli koĢuların daha 

yüksek olduğu görülmektedir (Çizelge 2.5). Bu ve baĢka çalıĢmalar, iyi ve orta 

düzeydeki futbolcuların aĢağı yukarı düĢük ve orta tempolu koĢuları aynı miktarda 

yapabildikleri, yüksek tempolu ve özellikle topla yapılan hareketlerde iyi 

futbolcuların daha yüksek değerler sergileyebildikleri görülmektedir [37]. 
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Çizelge 2.5. Ġtalya Liginde, Seri A‟da bulunan takımlardan ilk ve son beĢinde yer 
alan takımların 186 futbolcusuna ait Lig maçlarında koĢulan farklı 
hızlarda oyun içeriği [37]. 

LĠG 
SIRALAMASI 

Toplam 
Mesafe 
(m) 

>14 km/s 
KoĢu 
mesafesi 
(m) 

>19 km/s 
Yġ KoĢu 
mesafesi 
(m) 

Topla 
KoĢu 
mesafesi 
(m) 

Topla >14 
km/s  
KoĢu 
mesafesi(m) 

Topla > 19 
km/s  
Yġ KoĢu 
mesafesi 
(m) 

1-5 arası 
takımlar 

11647 3787 1196 540 299 157 

15-20 arası 
takımlar 

12190 4263 1309 443 251 109 

ORTALAMA 11919 4025 1253 492 275 118 

Oyun, kat edilen mesafeler açısından aerobik enerji sistemi, kısa süreli yüksek 

Ģiddetli aktiviteler içermesi sebebiylede anaerobik enerji sisteminin önemli olduğu 

görülmektedir. Sonuç olarak futbolda kısa süreli yüksek Ģiddetli hareketlerin 

yorgunluk oluĢmadan yapılması önemlidir[5].  

Hızlı bir yenilenme kiĢinin dinlenme arasını kısaltmasına ve daha yüksek bir 

yoğunlukta çalıĢmasına olanak sağlar. Kısa dinlenme aralarının bir sonucu olarak 

tekrar sayıları artırılabilir böylece de antrenman kapsamında artıĢ yapılması 

kolaylaĢır. Yüksek bir aerobik kapasiteyle desteklenmiĢ hızlı yenilenme süreci bir 

becerinin çok sayıda tekrarının gerekli olduğu futbol gibi sporlarda 

önemlidir.Yüksek bir aerobik kapasite olumlu yönde anaerobik kapasiteye 

dönüĢtürülür. Eğer sporcu aerobik kapasitesini geliĢtirirse anaerobik kapasitesi de 

geliĢecektir çünkü sporcu O2 borçlanmasına ulaĢmadan, daha uzun süre eylem 

gerçekleĢtirebilecektir ve O2 borcu oluĢturduktan sonra daha çabuk düzelecektir 

[38].  

Futbolcuların, geçici yorgunluk sürecinden normale dönüĢ sürelerini 

kısaltabilmeleri ve maçın son bölümlerinde oluĢan yorgunluğu geciktirebilmeleri 

adına aerobik dayanıklılıklarının geliĢmiĢ olması maç baĢarısı açısından oldukça 

önem kazanmaktadır [5]. 
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Yorgunluk nedenleri; 

 Enerji rezevlerinin azalması (Ör; Kreatinfosfat, Glikojen gibi), 

 Metabolik değiĢim artıklarının artıĢı (Laktat, Üre gibi), 

 Glikolitik tip II liflerinin kas içi dağılımda baskın olması (Tip I lifine sahip olan 

kaslardan (Diyafram, interkostal, soleus gibi) çok daha çabuk yorulurlar), 

 Enzim konsantrasyonundaki değiĢim ya da aĢırı asitli ortam nedeniyle enzim 

aktivitesinin yavaĢlaması, 

 Yüksek hava sıcaklığı (Pasif soğutma- nöromüsküler iletinin zayıflaması ile 

dayanıklılığın azalması), 

 Elektrolit dengesinin bozulması (Hücre zarındaki potasyum ve kalsiyum 

değiĢiminde görüldüğü gibi), 

 Hormonların azalması (Merkezi sinir sisteminde dopamin transmitter madde 

olarak adrenalin ve noradrenalin gibi maddelerin sürekli ve kuvvetli 

yüklenmeye bağlı azalması), 

 Hücre organellerindeki (Mitakondrilerin) ve hücre çekirdeğindeki değiĢiklikler, 

 Merkezi sinir sisteminde tekdüze (monoton) yüklenme nedeniyle tutukluk, 

 Hücresel düzeyde düzenleme değiĢiklikleri (Her organ sistemi ve organlar 

entegrasyonundaki yönlendirme merkezinde), 

 Sirkadiyen ritm yorgunluk üzerinde etkili olmaktadır (Vücudumuzun muhtelif 

fizyolojik fonksiyonları günün 24 saatlik süresi içinde farklılıklar 

gösterirler,uçaklarla kısa sürede uzun mesafeler kateden sporcularda 

sirkadiyen ritim bozulur, öğleden sonra kan laktik asit toleransının daha iyi 

olduğu ve bunun sabaha göre hissedilen yorgunluk düzeyini azalttığı ve 

sonuçta yüklenmenin devam ettirilebilme yeteneğinin öğleden sonra daha iyi 

olduğu ifade edilmiĢtir). 

Kısacası; kas yorgunluğunu basitçe ve klasik olarak ATP elde edinim yollarındaki 

yetersizlikle açıklamak mümkünse de kas sıcaklığı, kas lif tipi, harekete katılan kas 

gruplarının özellikleri, kasılma tipi, sirkadiyen ritm, antrenman düzeyi, hareket 

sırasında vücut postürü, motivasyon gibi bir çok faktör etkilemektedir. Ayrıca 
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glikojen depolarının boĢalması, hücre içi asidoz, hipoksik ortam, kas kan akımının 

azalması gibi enerji oluĢum mekanizmasını zayıflatan durumların yorgunluğu 

çabuklaĢtırdığı dolayısıyla performansı negatif yönde etkilediğini söylemek 

mümkündür. Bu yorgunluk sebeplerine bağlı olarak yorgunluk derecesini tahmin 

etmede bize yardımcı olabilen nesnel (objektif) ve öznel (subjektif) yorgunluk 

belirtileri görülür [39]. 

 
ġekil 2.1. Yorgunluk belirtileri [39] 

2.6. Futbolda Aerobik Dayanıklılık 

Dayanıklılık; tüm organizmanın uzun süre devam eden sportif alıĢtırmalarda,  

yorgunluğa karĢı koyabilme ve oldukça yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri uzun 

zaman devam ettirebilme yeteneğidir [1]. 

Aerobik potansiyel ya da organizmanın oksijenli ortamda bulunduğu durumlarda 

enerji üretme kapasitesi, sporcunun dayanıklılık kapasitesini belirler. Aerobik güç, 

kiĢinin O2 taĢıma becerisiyle sınırlandırılmıĢtır bu nedenle de O2 taĢıma sistemi, 

kiĢinin dayanıklılık kapasitesini geliĢtirmek için tasarlanmıĢ bir programın önemli 

bir parçası olarak geliĢtirilmelidir. Aerobik kapasitenin yüksek olması sadece 

antrenman sırasında değil antrenman aralarında ve antrenman sonrasında da 

yenilenmenin daha hızlı geliĢmesini kolaylaĢtırmak açısından çok önemlidir [38]. 
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Açıkada ve Ergen ise; dayanıklılığın tamamen organizmanın aerobik enerji 

üretimine bağlı olarak ortaya çıkan bir kondisyon özelliği olduğu ve üç dakikalık bir 

sürenin üzerinde yapılan aralıksız çalıĢmaların zaman uzadıkça tamamen aerobik 

enerji sistemine dayalı olarak geliĢtirildiği sonucuna varmıĢlardır. Fizyolojik olarak 

insanın maksimal dayanıklılığı, kiĢinin maksimal aerobik kapasitesi olarak 

isimlendirilir. Bir baĢka deyiĢle bu kiĢinin maksimal yüklenmeli bir çalıĢma anında 

kullanabildiği oksijen miktarıdır. Bu değer ne kadar fazla ise dayanıklılığı da o denli 

fazladır [2].  

Dayanıklılık; etkinliğe katılan kaslar açısında genel ve bölgesel, spor dalına özgü 

olma açısından genel ve özel, kassal enerji üretimi açısından aerobik ve 

anaerobik, kasların çalıĢma biçim açısından statik ve dinamik, etkinliğe katılan 

motor zorlama biçimleri açısından kuvvet, çabuk kuvvet, sprint kuvvetlerinde ve 

süratte, süresel açıdan bakıldığında ise kısa, orta ve uzun süreli dayanıklılık olarak 

sınıflandırılır [40].  

Futbolda temel dayanıklılığın önemi, bedensel verim yeteneğinin artması: Ġyi 

geliĢtirilmiĢ temel dayanıklılık hem karĢılaĢmanın verimliliği hem de 

antrenmanların yoğunluğunu etkilemekte, süresinden önce yorgunluk çıkmasını 

engellemektedir. Dinlenme yeteneğinin uygun duruma getirilmesi: Antrene olmuĢ 

futbolcunun organizması, ortaya çıkan yorgunluk maddelerini daha çabuk 

giderebilmekte ve daha yoğun bir antrenman ve daha verimli bir müsabakaya 

katılımı sağlayan enerjinin kullanımını kolaylaĢtırmaktadır. Sakatlanmaları en aza 

indirir. Mental dayanıklılık da geliĢir ve yüklenebilirlik artar. Oyun içerisinde 

yorgunluğa bağlı olarak geliĢen teknik ve taktiksel hatalar aza indirilir. Yorgunlukla 

ortaya çıkan ve sinirsel iletimi yavaĢlatan fizyolojik etkenler daha az olacağından, 

tepki ve eylem hızları daha yüksek seviyede tutulur. BağıĢıklık sistemi dayanıklılık 

antrenmanları ile güçleneceğinden dengeli bir sağlık ve bağıĢıklık sistemi oluĢur 

[40].  

Futbol, çoğu kaynakta bir aerobik özellikli spor dalı olduğu söylenmekle birlikte; 

futbolun düzensiz aralıklarla çok farklı aerobik ve anaerobik oyun temposuyla 

oynanan bir spor dalı olduğunu söylemek daha doğrudur. Bu yapısıyla futbol, hem 

aerobik hem de anaerobik dayanıklılık gerektiren bir özellik sergileyen spor dalı 
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olarak görülmelidir. Ġki 45 dakikalık devre üzerinden oynanıyor olması, doğal 

olarak futbolu bir dayanıklılık sporu yapmaktadır. Ancak, burada belirtilen 

dayanıklılık, futbol oyunun yapısına özgüdür ve birçok diğer dayanıklılık sporundan 

farklıdır. Bu farklılığı yaratan özelliklerin daha iyi anlaĢılması bakımından, futbolun 

oyun yapısının incelenmesi ve çocuk yaĢtan baĢlayarak, neredeyse yetiĢkin yaĢa 

gelinceye kadar geçirilen büyüme ve antrenman evreleri içerisinde futbolun oyun 

yapısının nasıl sergilendiğini anlamak önemlidir [36].  

Futbol maçı sırasında ortalama egzersiz Ģiddeti; anaerobik eĢiğe yakın ya da 

maksimal kalp atım hızının %80–90‟ı civarında olduğu ifade edilmektedir. Egzersiz 

Ģiddetinin artması, kanda ve kasta laktik asit birikmesiyle sonuçlanmaktadır. 

Kanda ve kasta laktik asidin birikmesi ise sporcunun yorulma nedenlerinden biri 

olmaktadır. OluĢan yorgunluk, oyuncuların performansını olumsuz yönde etkileyen 

bir faktördür. Oyun süresi içerisinde oyuncuların tekrarlanan hareketleri yorgunluk 

oluĢmadan aynı kalitede yapabilmesi, oyuncuların dayanıklılık kapasitelerinin 

geliĢmiĢ olmasıyla paraleldir [5]. Oyun içerisindeki kısa süreli yüksek Ģiddetli 

hareketlerin aynı kalitede tekrarlanabilmesi, hareketler sırasında tükenen 

anaerobik enerji kaynaklarının aerobik enerji kaynakları kullanılarak yenilenmesine 

bağlıdır [2]. Bu da, oyuncuların anaerobik eĢiğin altında bir Ģiddete geçirdikleri 

zamanla yakından iliĢkilidir [18]. Yapılan çalıĢmalar, maç sırasında oyuncuların 

fazla sayıda düĢük Ģiddetli aktiviteler gerçekleĢtirdiklerini göstermektedir. Bu 

gözlem; maç içerisinde, oyuncuların aktivite seviyelerindeki düĢüĢün bir göstergesi 

olarak kabul edilebilir. Yüksek VO2maks‟a sahip oyuncuların, maç sırasında sprint 

gibi yüksek Ģiddetli aktiviteleri gerçekleĢtirebilmeleri için yeterli glikojen depolarına 

sahip oldukları ve bu tarz aktiviteler arasında toparlanma sürelerinin de daha kısa 

olduğu bilinmektedir [41]. Futbol uzun süreli bir dayanıklılık sporudur. 

Futbolculardan istenen, maçın ilk dakikalarındaki performanslarını maçın sonuna 

kadar sürdürebilmeleridir. Üst seviyedeki futbolcular 90 dk. süresince aynı 

performansı gösterebilirlerken, uzun süreli dayanıklılık performansları düĢük 

düzeydeki futbolcularda durum farklıdır. Elit futbolcuların dayanıklılık seviyeleri 

uzun mesafe koĢan dayanıklılık sporcularına yakın seviyededir [42]. Futbol maçı 

sırasında kullanılan baĢlıca enerji yolu aerobik enerji sistemidir. Futbol maçı 

sırasında aerobik dayanıklılığın geliĢmesi ile Ģiddetli bir efordan sonra çabuk ve 

hızla toparlanma sağlanır ve yorgunluk geciktirilir [43].   
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Dayanıklılığın en önemli fizyolojik kriterlerinden biri olan “Maksimal Oksijen 

Tüketimi (VO2maks)” aerobik dayanıklılığın en iyi göstergesi olarak kabul edilir 

[44]. Yapılan çalıĢmalar, futbolcuların VO2maks değerlerinin 48,1 ile 67,8 ml.kg-

1.dk-1 arasında değiĢtiğini göstermektedir [45].  

Dayanıklılık antrenmanlarının etkileri;  

Enerji kaynaklarının artıĢı: Glikojen ve trigliserid gibi yağ depolarında, kas içi 

myoglobin depolarında artıĢ görülmektedir. 

 DolaĢım sisteminin geliĢimi: Kalp atım sayısı düĢer, kalp atım hacmi artar, kalp 

daha verimli ve ekonomik çalıĢmaya baĢlar, damar kılcallanması artar ve 

hücrelere daha fazla oksijen taĢınır, kan hacmi artar.  

Solunum sistemine etkisi: Göğüs kafesi hipertrofiye uğrar ve akciğer için difüzyon 

alanı geniĢler, böylece daha fazla oksijen kana geçme imkanı bulur. Nefes alma 

tekniği geliĢir. Solunum fonksiyonları ve vital kapasite geliĢir.  

Tüm bu etkenlerle birlikte dayanıklılığın en önemli göstergesi olan dakikada 

kullanılan maksimal oksijen miktarı (VO2maks) artmaktadır [2].  

2.6.1. Çocuklarda dayanıklılık 

Küçük yaĢlarda da dayanıklılık antrenmanlarına yetiĢkinlerinki gibi bir seviyede 

uyum gösterildiği görülmektedir. Çocuk organizmasının fonksiyonel sınırlayıcılığı 

ve çocuk kalbinin dayanıklılık antrenmanlarına uygun olmadığı görüĢü bilimsel 

çalıĢmalar ile çürütülmüĢtür [2]. Çocuk kalbi, uygun yapılan yüklenmelerle 

gençlerde olduğu gibi antrenmana dayanabilme ve uyum sağlama yeteneğine 

sahiptir. AraĢtırmalarda, 3-5 yaĢındaki çocukların dayanıklılık antrenmanlarına 

uyum sağladığı belirtilmektedir [46]. 

Yine büyüklerde olduğu gibi kalbin atım hızı azalmakta kalbin atım hacmi 

artmaktadır. Ayrıca dolaĢım sistemindeki uyumlar ile kan dolaĢımı da 

iyileĢtirilmektedir [2].  
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Çocuklar yaĢamlarının ilk on yılında daha çok uzun süreli fakat yavaĢ kasılan 

fibrillere sahiptirler. Bu okul öncesi ve erken okul çağındaki çocukların kas 

sistemlerinin dayanıklılık için daha elveriĢli bir yapıya sahip olduklarını gösterir 

[47]. 

Dayanıklılık, çocuklarda çok erken yaĢlarda görülen bir özelliktir. Ancak bu 

dayanıklılık O2 borçlanmasının olmadığı ve sinir sisteminin herhangi bir stres 

altında bulunmadığı bir ortamda olmalıdır. Genellikle, erken yaĢlarda dayanıklılık 

amacıyla yapılan uygulamaların oyun formunda, değiĢken olması ve rejenerasyon 

için gerekli dinlenme süresinin verilmesi tavsiye edilmektedir [46]. 

Çocuk ve gençlerde dayanıklılık diğer motorik özelliklerden bağımsız olarak 

geliĢtirilmesi zorunluluğu dayanıklılıkta meydana gelen geliĢmelerin sürat, çabuk 

kuvvet, kuvvette devamlılık, maksimal kuvvet ve beceri gibi diğer kondisyonel 

özelliklere olan olumlu etkilerinden dolayıdır. Özellikle gençlerde yapılan 

antrenmanların %60‟ını dayanıklılık, %25‟ini kuvvet ve %15‟ini sürat çalıĢmaları 

oluĢturmalıdır [2]. 

8-14 yaĢ döneminde genel dayanıklılığı geliĢtirebilmek için tekrar yöntemi ile 

dayanıklılık çalıĢmaları yaptırılabilir. Ayrıca futbolda topla yapılan dayanıklılık 

antrenmanları sporcular tarafından da istenen bir durum olduğundan küçük 

çocuklarda 3X3, 4X4, 5X5 gibi küçük saha oyunlarının faydalı olabileceği 

saptanmıĢtır [48]. 

Çocuk ve genç futbolcularda oyunun yapısına uygun taktik elementler, becerinin 

öğrenilmesi ve geliĢtirilmesi kadar; oyunun yapısına uygun kondisyonel özelliklerin 

geliĢtirlmesi de merak konusudur. Berg ve diğerleri (1985), 12 yaĢ grubu 

çocuklarda uygulanan 9 haftalık futbol antrenmanı ağırlıklı bir antrenman sonrası 

çocukların VO2maks değerlerinde bir geliĢme olmadığını belirtmiĢlerdir. Linguist ve 

Bangsbo (1993), 11-15 yaĢ çocuk ve genç futbolcuların futbol özellikli dayanıklılık 

test sonuçlarının, dayanıklılık antrenmanı yapılmamıĢ olmasına rağmen geliĢtiğini 

belirtmiĢlerdir. Bir baĢka çalıĢmada Capranica ve diğerleri (2001), 11 yaĢındaki 

çocuklar, 11‟er kiĢilik takımlarla oynatıldıkları maç süresinin %80‟de ortalama KAH 

değerlerinin 170 atım dakika üzerine çıktığını gözlemlemiĢlerdir. Ayrıca, yetiĢkin 
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oyuncularla kıyaslandıkları zaman; çocukların maç sırasında daha büyük oranda 

koĢtukları, daha küçük oranlarda da durağan oldukları gözlenmiĢtir. Oyuncu 

sayısının azaltılarak 7‟Ģer kiĢilik taraflarla oynatılan oyun sırasında; azaltılan 

oyuncu sayısının, 156‟ya karĢılık 107 sayıda topla buluĢmalarına neden olduğu 

gözlenmiĢtir. Bununla birlikte yapılan bir baĢka çalıĢmada Vanttinen ve diğerleri 

(2011), yaĢları 10.8+0.3, 12.7+0.2 ve 14.7+0.3 yıl olan futbolcu çocuk ve gençler 

iki yıl süreyle takibe alınarak antrenmanın vücut kompozisyonu, hormonal 

özellikleri (serum testesteron ve kortizol düzeyleri), sürat ve çeviklik, izometrik 

maksimal kuvvetleri, patlayıcı kuvvetleri ve dayanıklılık etkisine bakmıĢlardır. Elde 

edilen verilerden futbolcuçocukların kendi spor yapmayan yaĢıtlarıyla 

kıyaslandıkları zaman, özellikle baĢta kalp-dolaĢım dayanıklılığı olmak üzere tüm 

kondisyonel verilerde daha iyi oldukları ve yapılan antrenmanlara bir uyum 

sergiledikleri gözlenmiĢtir [36]. 

2.6.2. Çocuk ve gençlerde dayanıklılık antrenmanının ilkeleri 

 Çocuk ve gençlerde dayanıklılık antrenmanı genel dayanıklılığı geliĢtirici 

nitelikte olmalıdır. 

 Dayanıklılık testleri için 600-1200 metrelik mesafeler kullanılmalıdır. 

 KoĢu süreleri 5-20 dk. arasında olmalıdır. 

 Eğitsel oyunlar küçük saha oyunları kullanılmalıdır. 

 Aerobik dayanıklılık açısından kızlarda 12-13 yaĢ, erkeklerde 13-14 yaĢlarda 

antrenmana elveriĢlik ve uyum yüksek düzeydedir. 

 ÇalıĢmalar bireyin kapasitesini aĢmamalıdır. 

 ÇalıĢmalar çeĢitli olmalı, 

 ÇalıĢmalar çocuk ve gençlerin psikolojik ve fizyolojik kapasitelerine uygun 

olmalıdır [2]. 
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2.6.3. Çocuk ve gençlerde dayanıklılığı geliĢtiren antrenmanlar 

Çocuk ve gençlerde dayanıklılığı geliĢtiren antrenmanlar sürekli koĢular ve kısa 

süreli interval metotlardır. Yapılabilecek çalıĢmalar: 

 Küçük oyunlar, 

 Küçük takım oyunları (mini futbol), 

 Figür koĢuları (tavĢan, ayı vb.), 

 Yön değiĢtirmeli koĢular, 

 Stafet yarıĢları, 

 Orman ve kır koĢuları, 

 10-15 dk. sürekli koĢular, 

 1-2 Ģerli çıkıĢ koĢuları (10-15 m) 

 ÇeĢitli tempo koĢuları 600-1200 m‟dir [2]. 

2.6.4. Futbolda aerobik antrenmanın bileĢenleri 

Antrenman yıllık planında dayanıklılık geliĢimine birkaç evrede ulaĢılır. Tek doruğu 

olan bir yıllık plan ele alındığında dayanıklılık antrenmanı “Aerobik dayanıklılık”, 

“Özel dayanıklılık temellerini geliĢtirme” ve “Özel dayanıklılık” olmak üzere üç ana 

evrede tamamlanır. Aerobik dayanıklılık geçiĢ dönemi boyunca ve hazırlık 

döneminin baĢlarında (1–3 ay) geliĢtirilir [38].  

Aerobik antrenman; “DüĢük ġiddetli Aerobik Antrenman”, “Yüksek ġiddetli Aerobik 

Antrenman” ve “Toparlanma Antrenmanı” olmak üzere üç temel uygulamadan 

oluĢmakta ve bu antrenman uygulamaları, antrenörlerin kazanım hedeflerine göre 

kullanılmaktadır [5]. 

DüĢük Ģiddetli aerobik antrenman  

DüĢük Ģiddetli aerobik antrenman, KAHmaks‟ın %65–90 aralığında yapılan 

antrenmanlardır. DüĢük Ģiddetli aerobik antrenmanlar, kasta oksidatif potansiyeli 



25 

 

 

ve kapilarizasyonu artırmak amacıyla kullanılır. Bu Ģekilde substrat kullanımı 

uygun hale gelir ve böylece futbolcuların dayanıklılık kapasitesinde bir geliĢim 

sağlanır [5]. 

Yüksek Ģiddetli aerobik antrenman  

Yüksek Ģiddetli aerobik antrenmanlar, sporcuların VO2maks‟larını geliĢtirmek için 

kullanılan antrenmanlardır [5]. Bu tarz antrenmanlar, KAHmaks‟ın %80–100 

aralığında, anaerobik eĢiğin üzerinde, yapılmaktadır. Yüksek Ģiddetli aerobik 

antrenmanları kasta ve özellikle kanda laktat birikimini artırdığı için uzun süre 

aralık vermeksizin yapabilmek çok mümkün değildir [49]. Bu sebeple bu tarz 

antrenmanlar setlere bölünerek ve dinlenme aralıkları konularak yapılır.  

Uzun süreli düĢük Ģiddetli koĢularla karĢılaĢtırıldığında; kısa süreli yüksek Ģiddetli 

yapılan antrenmanların VO2maks‟ı geliĢtirdiği ve yorgunluk oluĢumunu geciktirdiği 

tespit edilmiĢtir [5]. Balsom ve diğerleri (1993), yapmıĢ oldukları çalıĢmada; kısa 

süreli yüksek Ģiddetli aktivitelerin, laktat üretimini sınırladığı ve aralıklı egzersiz 

sırasında kreatin fosfat metabolizmasını artırdığını belirlemiĢlerdir [50]. Bu tarz 

antrenmanlarda kreatin fosfat ve kas glikojeni enerji kaynağı olarak 

kullanılmaktadır [51,52]. 

Toparlanma antrenmanı  

Toparlanma antrenmanı KAHmaks‟ın %40–80 aralığında yapılan antrenmanlardır. 

Toparlanma antrenmanları, jog veya düĢük Ģiddetli koĢuları içerir. Bu tarz 

antrenmanlar; maç oynandıktan sonra, maçtan bir gün sonra veya zorlu bir 

antrenmandan sonraki gün futbolcunun normale dönmesini çabuklaĢtırmak için 

yapılabilir. Ayrıca; toparlanma antrenmanları, futbolculunun aĢırı antrenman 

durumu olarak bilinen ve sürantrene ile sonuçlanan periyoda girmesini engellemek 

için de kullanılabilir [5]. 

2.6.5. Futbolda özel dayanıklılık antrenmanı 

GeliĢmiĢ bir temel dayanıklılık tek baĢına futbol karĢılaĢmasının gereklerini 

karĢılamaya yetmemektedir. Futbolcular; temelde ve temel dayanıklılığın geliĢimi 
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yanında, kendi özel dayanıklılığını (söz konusu dayanıklılık futbol karĢılaĢmasına 

özgü yüklenmeleri, durmadan değiĢen yeniliklerle birlikte baĢa çıkabilme yetisini 

de içermektedir) geliĢtirmeye çalıĢmalıdır. Bu durum da karĢılaĢmaya yakın 

antrenman içeriklerini ve yöntemlerini gerektirmektedir. Futbol için özel dayanıklılık 

antrenmanı daha çok yüksek Ģiddetli antrenmanları akla getirmektedir. Futbolda 

bu antrenman türü, genel olarak “Topsuz yapılan” ve “Topla yapılan” çalıĢmalar 

olarak uygulanmaktadır [40].  

Topsuz yapılan yüksek Ģiddetli antrenmanlar  

Birçok futbol antrenörü, oyuncuların dayanıklılık performansını geliĢtirmek için 

topla yapılan antrenmanlara göre daha gelenekselleĢmiĢ gibi görünen topsuz 

yapılan yüksek Ģiddetli koĢu antrenmanlarını tercih etmektedir. Kısa ve uzun süreli 

yüksek Ģiddetli ve aralarda düĢük Ģiddetli egzersiz ve/veya dinlenmelerin 

bulunduğu tekrarları içeren [53] ve KAHmaks‟ın %90–95‟inde 3–8 dk arasında 

yapılan bu antrenman modelinin dayanıklılık kapasitesini geliĢtirdiği bilinmektedir 

[18].  

Topla yapılan yüksek Ģiddetli antrenmanlar  

Antrenman programlarının kondisyonel amacı, futbolcuların maç sırasında arka 

arkaya gerçekleĢtirdikleri yüksek Ģiddetli aktiviteleri yorgunluk oluĢmadan 

yapabilmelerini sağlamaktır [5]. Bu tarz çalıĢmalar eskiden geleneksel koĢu 

antrenmanları ile yapılırken, son yıllarda topla yapılan antrenmanlarla da 

geliĢtirilebileceği fikri yaygınlaĢmaya baĢlamıĢtır [15,17,19]. Futbolcuların 

dayanıklılık kapasitelerini geliĢtirmek için topla yapılan antrenmanlardan en çok 

tercih edileni Ġngilizce “Small Sided Games” olarak adlandırılan ve Türkçeye tam 

olarak “Küçük Alan Oyunları” olarak çevrilen fakat yaygın olarak kullanılan ismi ile 

“Dar Alan Oyunları”dır. Dar alan oyunları, geçmiĢ yıllarda sadece sporcuların 

teknik ve taktik açıdan geliĢimleri için kullanılırken, son yıllarda 15 yaĢ üstü 

futbolcularda dayanıklılık kapasitesinin geliĢimi için de kullanılmaktadır. Dar alan 

oyunları; pas verme, baskı altında top kontrolü, çabuk karar verme, yön 

değiĢtirmeli koĢular, topla dripling yapma, Ģut atma gibi maç içerisinde yapılan 

hareketleri içerir [8]. Ayrıca, dar alan oyunlarıyla birlikte aerobik dayanıklılığı 
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geliĢtirmek için içerisinde dönüĢler, pas verme, Ģut atma, top sürme gibi futbola 

özgü hareketlerin bulunduğu bazı testler ve antrenman alıĢtırmaları da 

kullanılmaktadır [9].  

Aerobik dayanıklılık geliĢimi için topla yapılan testler veya antrenmanların 

kullanımıyla ilgili birçok çalıĢma yapılmıĢ [49,54-56] ve çalıĢmalar sonucunda, bu 

antrenman metodunun futbolcuların koĢu performanslarında ve VO2maks‟larında 

istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢim sağladığı, böylece; bu yeni antrenman 

sisteminin futbolcuların koĢu performanslarını ve VO2maks‟larını geliĢtirmek için 

uygun bir yöntem olduğu ortak kanısına varılmıĢtır.  

Topla ve topsuz yapılan dayanıklılık antrenmanlarının çeĢitli avantajları 

bulunmaktadır. Örneğin topla yapılan dayanıklılık antrenmanları, futbola özgü 

olması ve içerisinde futbolcuların daha çok motive olmalarını sağlayacak futbol 

topunun bulunması gibi bir avantaja sahipken, topsuz yapılan koĢu antrenmanları 

ise egzersiz Ģiddetini kolaylıkla takip etmek gibi bir avantaja sahiptir. Yine, topla 

yapılan antrenmanlar; oyuncuların motivasyonunu, hareket antrenmanı verimini, 

taktiksel farkındalığını artırıp, teknik becerilerini geliĢtirirken, koĢu 

antrenmanlarının kolayca kontrol edilebilir ve objektif olarak gözlenebilir olması, 

oyuncular arasında karĢılaĢtırma yapmaya olanak sağlaması, oyuncuların içsel 

motivasyon ve karakter kazanmalarına yardımcı olması ile ön plana çıktığı 

söylenebilir. Bahsedilen avantajları yanında her iki antrenmanın dezavantajları da 

bulunmaktadır. Örneğin; topla yapılan dayanıklılık antrenmanları iĢ yükünün 

kontrol edilmesinin zor olması gibi bir dezavantaja sahipken, topsuz yapılan koĢu 

antrenmanları ise içinde oyunla ilgili hareketlerin az olması gibi bir dezavantaja 

sahiptir [5].  

2.7. Futbolda Kuvvet ve Anaerobik Güç 

Bir cismin Ģeklini, iĢ düzenini veya bulunduğu yeri değiĢtiren etkiye kuvvet denir. 

Sporda kuvvet ise bir kaldıraç sistemi gibi düĢünülen kemik, eklem ve kas 

yapısıyla oluĢturulur. Bu kuvvet, kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koyduğu 

hızın bir bileĢkesidir [2]. Newton‟un ikinci hareket kuramına göre, kuvvet, kütle (m) 

ve ivmelenmenin (a) çarpımına eĢittir: 
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Fmaks= m maks *a 

Sonuç olarak hareket sırasında ortaya koyulan kuvvet düzeyindeki artıĢ, bu 

etmenlerden birinin veya ikisinin birden (m veya a) değiĢmesi ile sağlanır [36]. 

Sporcunun ulaĢabileceği en yüksek kuvvet hareketin mekaniksel özelliğine 

(harekete katılan kas gruplarının büyüklüğü ve sayısı) ve ilgili kas gruplarının 

kasılma büyüklüğüne bağlıdır [2]. 

2.7.1. Kuvveti etkileyen faktörler 

YaĢ ve cinsiyet 

Kuvvet genel geliĢim evresi bakımından incelendiğinde; 10-11 yaĢlarına kadar 

bayanlar ve erkekler arasında bir farklılık görülmemektedir. Fakat bu yaĢtan sonra 

erkekler bayanlardan daha çok kuvvete sahip olabilmektedirler. Bunun nedeni 

kadınlaraki kas kütlesinin vücut ağırlığının %25-35‟i olmasına karĢılık erkeklerin 

daha yüksek %40-45 kas kütlesine sahip olmalarıdır . 

Kuvvetin fizyolojik karakteri 

Sporcunun antropometrik ölçüleri kas metabolizması (kas hücrelerindeki fosfor, 

kreatin, glikoz rezervleri gibi özellikler) ve kasın morfolojik-fizyolojik yapısı kuvvetin 

karakterini oluĢturarak kuvvetin niceliği ile niteliğinin belirleyicisi olmaktadır. 

Motivasyonel faktörler 

Her sporcunun sahip olduğu kapasitenin bir sınırsal eĢiği vardır. Bu eĢik 

antrenmansız sporcularda %60-65, antrenmanlı sporcularda ise %80‟e kadar 

çıkar. Bundan sonraki güç de motivasyonel güçtür. Yani sporcunun ne derece iyi 

motive edilmesiyle ilgilidir. 

Sinirsel faktörler 

Sinir sistemindeki değiĢiklikler kuvvete canlandırıcı etki yapmaktadır. Üstün baĢarı 

ise olağanüstü Ģartlarda, korku veya ölüm-kalım meselesi anında ortaya konur. 
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Yine kas gruplarının tüm kapasitesini kullanması yine bu merkez tarafından 

engellenir. Olağanüstü durumlarda bu motorlar ve birimlerin hepsi harekete 

geçerler. Yoğun kuvvet çalıĢmalarında, kas sinir iletiĢimi geliĢerek adrenalin 

salınımı artıĢı sağlanır. AraĢtırmalar, merkezi sinir sisteminin kas kuvveti için son 

derece önemli olduğunu göstermiĢtir. Kuvvet antrenmanın amacı her gün artan 

oranda motor ünitenin kas kasılmasına katılımını sağlamaktır. 

Mekanik faktörler 

1. ÇalıĢan kasların muhtelif derecelerdeki gerginliklere bağlı olarak çekme 

kuvvetinde oluĢan değiĢme,  

2. Eklemlerin pronasyon (içe dönme) ve supinasyon (avucun öne veya yukarı 

bakacak Ģekilde ön kolun ekseni etrafında dönmesi) derecesinin etkisi,  

3. Hareketin açısıdır. 

Isı faktörü 

Kas fibrillerinin sıcaklığı normal vücut sıcaklığından daha yüksek olduğu zaman 

kas kasılması daha süratli ve kuvvetli olur. Isının yükselmesi sonucu kas 

vizkozitesi azalarak, kimyasal reaksiyonlar hızlanır. Isının artması ile kan 

dolaĢımında da artma olmaktadır. 

Enerji faktörü 

Kassal kuvveti kasın enerji deposu ve beslenme durumu da etkilemektedir. KiĢinin 

kuvvet yeteneğini arttırması her Ģeyden önce spesifik aktivitenin ihtiyaç duyduğu 

enerji kaynağının artırılmasına bağlıdır. 

Yorgunluk 

Yorgunluk kasın uyarılabilmesini, kasın kuvvetini ve kasılma büyüklüğünü azaltır. 

Yorulan kasta uyarıya cevap veren fibril adedi azalır. Bu azalma ise kasın kasılma 

kuvvetini düĢürür. 
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Toparlanma 

Kas kuvvetini etkileyen bir diğer faktör ise iĢten sonra toparlanma yeteneğidir. 

Toparlanma, kas dokusuna O2 temini, CO2 ve diğer artıkların dokudan atılmasına, 

enerji verici maddelerin ve kas aktivitesi esnasında sarf edilen mineral ve diğer 

elemanların teminine bağlıdır. Böylece yeniden kasa kuvvet kazandırabilmektedir. 

Isınma 

Germe-esnetme çalıĢmaları ve masaj, kas kuvvetini etkileyen diğer faktörlerdir. 

Sporcuların pahalı cihazlarla çalıĢmalarına gerek yoktur. Etkin esneklik artıĢıyla 

kuvvet artarken, sakatlıklarda azaltılacaktır. 

Kas potansiyeli 

Hareketle ilgili tüm kaslar tarafından performe edilen kuvvetlerin toplamıdır. Bir 

kimsenin kuvvet performe yeteneği ağırlık kaldırmada günümüz 

performanslarından 2-3 misli fazladır. Ayrıca; birçok kas fiberinin aynı anda 

kullanabilme yeteneğini ifade etmektedir. 

Teknik 

Kas potansiyelinin kullanılması ve geliĢtirilmesinde amaçlanan özel antrenman ve 

vasıta olarak kullanılan teknik, sporcunun kendi potansiyelinin %80‟ni kadarını 

kullanabilme yeteneğini geliĢtirmeye hizmet etmektedir. Böylece performansların 

baĢarılma yeteneği, aktivitedeki kas fiberlerinin aynı anda kullanma yeteneğine 

bağlıdır [2].  

Futbolcular oyun içerisinde yaptıkları her harekette kuvvette ihtiyaç duyarlar. Her 

zaman hareket halindedirler. Futbolcu özellikle pek çok sprint yaparak maç 

süresince vücudunu sahanın bir yanından diğer yanına taĢımak zorundadır. 

Futbola özgü top kontrolü, sıçrama, vuruĢ gibi hareketleri gerçekleĢtirirler. 

Günümüzde futbolcuların bir yıllık sürede oynadıkları maç sayısı önceki yıllara 

göre daha fazladır. Oyunların temposu da daha yüksek Ģiddette 

gerçekleĢmektedir. Bunun sonucu olarak daha fazla fiziksel gereksinim 
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doğmaktadır. Buna bağlı olarak kuvvetin önemi daha belirgin olarak 

gözükmektedir.  

Sportif baĢarıyı etkileyen en önemli faktörlerden birisinin kas kuvveti olduğu kabul 

edilmektedir. Yüksek Ģiddetli hareketler esnasında büyük stres altında olan alt 

ekstremitelerin kuvveti kas sinir sisteminin maksimal kuvvetine ve anaerobik 

gücüne bağlıdır [3]. 

Anaerobik güç ise sinir–kas sisteminin yüksek hızda bir kasılma ile dıĢ dirençleri 

yenebilme yeteneğidir. Dolayısı ile güç, hızlı bir Ģekilde yüksek düzeyde iĢ 

üretebilme yeteneği olarak tanımlanabilir [5].  

Atlama, sprint, gülle ve cirit atmak veya yüksek tempoda bir koĢu yapmak 

sporcunun enerjiyi güce çevirmesine örneklerdir. Bir atletin baĢarısında enerjiyi 

güce çevirebilme yeteneği çok önemli bir faktördür. Güç, yapılan iĢin (performans) 

birim zaman ile ifade edilmesidir. Güç anaerobik metabolizmayla ilgilidir [57]. 

Futbolda kuvvetin görünümü patlayıcı kuvvet tarzındadır (sıçrama, Ģut atma, 

dönüĢler gibi). Bu hareketler 2–3 sn. sürmektedir. Bu gibi hareketler esnasındaki 

güç verimi, hareketlerin yapılmasında gerekli olan kassal kuvvet ile iliĢkilidir. Bu 

yüzden oyuncunun yüksek bir kassal kuvvete sahip olması oyuncu için faydalı 

olacaktır. Antrenmansız bireylere göre futbolcuların daha yüksek bir kassal 

kuvvete sahip oldukları bildirilmiĢtir. Ayrıca futbolcunun kassal kuvveti, takım 

içindeki pozisyonuyla da iliĢkilidir [24]. 

Futbolda baĢarı için, koĢu dayanıklılığı performansı önemlidir fakat bunun yanında 

sprintler, sıçramalar, ikili mücadeleler, ani duruĢ, ani çıkıĢlar, ani yön değiĢtirmeler, 

dönüĢler, aldatıcı hareketler, Ģut atma gibi patlayıcı tip eforlar da önemlidir [42]. 

Yüksek Ģiddetli hareketler sırasında alt ekstremiteler büyük stres altında 

kalmaktadır. Yüksek Ģiddetli eforların baĢarısı, özellikle alt ekstremiteler olmak 

üzere, kas–sinir sisteminin anaerobik gücüne ve maksimal kuvvetine bağlıdır [43]. 

Ayrıca, futbol oyunu sırasında rakip defansın baskı ve presine karĢı, topu kontrol 

ederken de güçlü bir kas kontraksiyonuna ve kuvvetine gereksinim vardır [58].  
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Futbol oyununda 700 civarında dönüĢ meydana gelmektedir [59]. Bu dönüĢler 

sırasında, vücut dengesini korumak güçlü kasılmalarla yapılmaktadır [58]. Ġhtiyaç 

olan kasın veya kas grubunun kuvvetinin ve gücünün artması, futbolda kritik 

beceriler olan pozitif ve negatif ivmelenmeyi, maksimal sprint hızını, ani dönüĢleri 

ve yön değiĢtirmeyi, sıçramayı geliĢtirdiği rapor edilmektedir [43]. Bir baĢka 

çalıĢmada da vücut ağırlığına bağlı kuvvetin, futbol oyununda vücut ağırlığını 

taĢımada pozitif ve negatif ivmelenme için önemli bir faktör olduğu 

vurgulanmaktadır [60]. Bir kısım araĢtırma sonuçlarında ise, futbolun önemli bir 

değiĢkeni olan Ģut ve topa vuruĢta kas kuvvetinin önemi vurgulanarak, kuvvet 

antrenmanlarının bir sonucu olarak topa vuruĢ ve Ģut performansının arttığı 

bildirilmektedir [45]. Ayrıca, futbol oyunu içinde kısa zamanda pozitif ivmelenme 

(hızdaki giderek artıĢ) kadar –hızdaki azalma– negatif ivmelenmede önemlidir. Bu, 

futbolcuya teknik ve taktiksel bir avantaj sağlamaktadır. Örneğin; rakibi geçmek 

veya engellemek için mümkün olduğu kadar çabuk hızlanmaya veya çok çabuk 

hızını azaltmaya, durmaya ve yön değiĢtirmeye ihtiyaç duyulmaktadır. Yüksek 

hızda sprint sonrası hızlı bir Ģekilde negatif ivmelenme, bacakların vücut ağırlığının 

iki katından daha yüksek güç üretmesine neden olmaktadır. Oyuncunun güçlü 

bacakları ile vücudunu iyi bir Ģekilde biyomekaniksel olarak düzenlemesi, hızla 

yavaĢlamayı kolaylaĢtırabilir. Yüksek seviyede pozitif ve negatif ivmelenmeyi 

baĢarabilmek için maksimal kuvvet geliĢimi ve bunun da güce (Patlayıcı–çabuk 

kuvvet) dönüĢtürülmesi önemlidir. 

Günümüz modern futbolunda, futbolcular eskiye göre daha fazla sayıda maç 

oynamaktadır. Oyun, geçmiĢten daha agresif ve daha yüksek Ģiddette 

oynanmakta ve bu durum futbolcular için daha fazla fiziksel ihtiyaçları 

gerektirmektedir. Bu, kuvvet ihtiyacını daha da belirginleĢtirmektedir [42]. 

Genel olarak geçerli olan yaklaĢım ise; futbolcular için önem taĢıyan bütün kuvvet 

değerlerinin en üst düzeyde değil, en uygun bir düzeyde geliĢtirilmesidir. Futbolcu 

bir vücut geliĢtirici değildir. O daha çok, teknik ve taktiğin aĢırı önemli olduğu ve 

kondisyonun ve bununla birlikte kuvvetin yalnızca gerekli „„destek gücü‟‟ ya da 

diğer bir deyiĢle de tamamlayıcı etmenleri oluĢturduğu çok yönlü bir top ustasıdır. 

En iyi olan oyuncu, en yükseğe sıçrayabilen ya da bedenini olağanüstü bir biçimde 

ortaya koyabilen değil, tersine doğru zamanda en uygun teknikler ile futbol 
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karĢılaĢmasında ölçülü kapsamda istenilen bütün özellikleri baĢarıyla 

karĢılaĢmaya taĢıyabilen oyuncudur [40]. 

Teorik düĢünceye göre kuvveti, genel kuvvet ve özel kuvvet olarak iki kısımda 

inceleyebiliriz. 

Genel kuvvet 

 Bütün kas sisteminin kuvvetini belirtir. Bu görünüm kuvvet programının tümünün 

temeli iken, hazırlık döneminde veya spora baĢlayanların ilk yılları esnasında 

yoğunlaĢan bir çabayla büyük oranda geliĢtirilmelidir. DüĢük seviyedeki genel 

kuvvet sporcunun tüm geliĢimini sınırlayan bir faktördür. Genel kuvvet, bir spor 

dalına yönelmeden, çok yönlü olarak kasların her spor dalı için aynı dengede 

ortaya koyduğu tüm kasların kuvvetidir [2].  

Özel kuvvet 

 Belirli kas gruplarının harekete katılımıyla oluĢan kuvvettir. Farklı branĢlarda 

değiĢik bölgelerdeki kas kuvveti daha çok ön plana çıktığından, voleybolcunun kol 

kuvveti, futbolcunun bacak kuvveti, hentbolcunun el kavrama kuvvetinin yüksek 

olması, sporcuların branĢa özgü geliĢmiĢ kas grubunun özel kuvveti ile 

açıklanabilir [61]. 

Kas kasılma tiplerine göre kuvvetin sınıflandırılması: 

Ġzometrik (Statik) kasılma 

 Hareketsiz bir dıĢ dirence karĢı uygulanan kas kasılmasıdır. Bu tür kas kasılması 

sırasında gerilim artar, ancak kasın boyunda veya eklem açısında bir değiĢim 

meydana gelmez. Bu tür kasılmaya duvarı itme veya yüksek ağırlığı belli bir 

pozisyonda belli miktarda süre tutma örnek alıĢtırma olarak verilebilir.  
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Ġzotonik (Dinamik) kasılma 

 Sabit bir ağırlıktaki direnci, kasın kasılması ile yer çekimi yönünde veya yer çekimi 

yönü tersinde hareketlendirilmesidir. Bu tür kasılma sırasında gerilim sabit kalır 

ancak, eklem açısında ve kas boyunda bir değiĢim meydana gelir. Yer çekimi yönü 

tersinde bir harekette örneğin sıçrama hareketi sırasında kas boyu kısalır, eklem 

açısındaki değiĢir bu tür kasılma konsantrik kasılma adını alır. Yerçekimi yönünde 

bir hareketle örneğin çökme hareketinde kas boyu uzar, eklem açısındaki değiĢir 

bu tür kasılma eksantrik kasılma adını alır. 

Ġzokinetik kasılma 

 Sabit hızda değiĢken dıĢ dirence karĢı uygulanan kas kasılmasıdır. Bu tür 

kasılmanın oluĢturulabilmesi için izokinetik kuvvet araçlarına ihtiyaç vardır. Bu 

harekette izokinetik araç sporcunun uyguladığı kuvvet kadar direnç üreterek 

konsantrik ve eksantrik kasılma yapılmasını sağlar. Böylece kas, sabit hızda 

maksimum iĢ yapar[36]. 

Kuvvetin antrenman bilgisi açısından sınıflandırılması üç bölümde incelenir. 

Maksimal kuvvet 

 Sinir-kas sisteminin istemli bir kasılma sonucu ortaya çıkardığı en büyük kuvvettir 

[36]. Maksimal kuvvet antrenmanlarının sporcuları yavaĢlatacağı düĢüncesi 

yanlıĢtır. Maksimal kuvvetin geliĢtirilmesi aynı zamanda çabuk kuvveti de 

geliĢtirmektedir [40]. 

Çabuk kuvvet 

 Bir kas veya kas grubunun mümkün olan en büyük kuvvetle ve mümkün olan en 

kısa sürede (sn) gerekli olan hareketi yapmasıdır [2]. Diğer bir deyiĢle sinir-kas 

sisteminin yüksek hızda bir kasılmayla dıĢ dirençleri yenebilme yeteneğidir [36]. 

Futbol bir çabukluk oyunu olarak düĢünülürse, çabuk kuvvet yetisinin futbol için 

çok büyük avantaj sağladığı söylenebilir. Çabuk kuvvet ivmelendirici ya da 

engelleyici biçimde gerçekleĢebilir. Sprint ve sıçrama hareketleri ivmelendirici 
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hareketlerken, durma ve yön değiĢtirme hareketleri engelleyici hareketlerdir. 

Futbolda eylemler özellikle akıcı ve çok yönlü yüksek patlayıcı hareket etkinliklerini 

ortaya çıkartan, çabuk kuvvet ve dayanıklılık özellikli kaslar ile gerçekleĢmektedir. 

Çabuk kuvvet genelde sporcunun kas yapısı ile ilgilidir. Hızlı kasılan kas liflerinin 

çok bulunduğu bir futbolcunun, çabuk kuvvet ve patlayıcılık özellikleri daha belirgin 

olacaktır [37].  

Kuvvette devamlılık 

 Organizmanın uzun süre devam eden kuvvet yüklemelerinde yorgunluğa karĢı 

koyabilme yeteneğidir [2]. Futbolcunun kondisyon düzeyi için önemlidir. Özellikle 

destek ve tutma (karın ve sırt) kaslarında ve bacak kaslarında kuvvette devamlılık 

önemlidir. Çok tekrar, yavaĢ hareket yöntemleri ile kuvvette devamlılık 

geliĢtirilmektedir. Futbol için kuvvette devamlılık örneğin ikili mücadele gibi 

pozisyonlarda direncin uzun süre devam ettirilmesi bakımından oldukça önemlidir 

[37].  

Kuvvetin futbolcu için önemi 

Futbola özgü verim yeteneğinin artması, sıçrama, atıĢ, vuruĢ, sprint kuvvetlerinin 

artması, futbolda tüm kas gruplarının çalıĢtırılmaması, yalnız futbola özgü kasların 

çalıĢması sonucu oluĢan dengesizliği gidermesi, kayarak top alma, top sürme gibi 

teknik becerilerin geliĢtirmesi, baĢarılı ikili mücadele için bedensel yapının 

güçlenmesi, çabukluk ve çeviklik hareketlerinin geliĢmesi, sakatlıkların önlenmesi 

bakımından önemlidir [40]. 

2.7.2. Çocuklarda kuvvet 

Çocuklarda kuvvet geliĢim süresi büyük bireylere göre daha hızlıdır. 10 yaĢından 

itibaren cinsiyet farklarının görülmeye baĢlamasıyla hızlanan kuvvet geliĢimi, 13–

14 yaĢlarında büyük bir geliĢim oranına eriĢir. 

Çocuklarda maksimal kuvvet geliĢimi 10-13 yaĢlarında yavaĢ iken bu yaĢtan sonra 

hızlanmaya baĢlamaktadır. Çabuk kuvvet geliĢimi kızlarda 13-14 yaĢlarında en üst 

seviyeye çıkarken, erkeklerde bu süreç daha ileri yaĢlarda gerçekleĢmektedir. 
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Kuvvette devamlılık geliĢiminde ise kız ve erkek çocuklarının benzer düzeyde 

geliĢim gösterdikleri, sadece erkek çocuklarının 10 yaĢından sonra geliĢimlerinin 

biraz daha hızlı olduğu görülmektedir. 

7–18 yaĢları arasındaki geliĢim profiline bağlı olarak, okul çocuğu çağı sonunda 

kuvvet yeteneğinin geliĢimi sınırlı kalır. Ek olarak yapılan kulüp çalıĢmaları bu 

dönemdeki çocuklarda önemli farklar oluĢturmaz. Bununla birlikte erkek ve kız 

çocuklarında (antrenmanlı ve antrenmansız) geliĢim eğilimi aynı değildir. 

Kulüplerde çalıĢan çocukların ortalama verim düzeyi biraz daha yükselir [62]. 

Çocuklarda kas kuvvetinin artıĢı yaĢa, cinsiyete, olgunlaĢma düzeyine, önceki 

fiziksel etkinlik düzeyine ve beden ölçülerine bağlıdır. Okul öncesi dönemde kuvvet 

geliĢiminde cinsiyet farkı olmaksızın sınırlı artıĢlar gözlenmektedir. Erkek 

çocuklarda 13–14 yaĢlarında kuvvet geliĢiminde bir atılım söz konusudur. Kızlarda 

ise böyle bir atılım söz konusu değildir. Kızlarda 16–17 yaĢlarına kadar doğrusal 

olarak yaĢla birlikte artıĢ gözlenir.Ergenlikte erkeklerde testosteron hormonu 

salınımının artmasına bağlı olarak kas kütlesinde ve kuvvet geliĢiminde artıĢ 

meydana gelir. Çocuklarda kuvvet antrenmanlarında kendi vücut ağırlığı ile 

yapabileceği hareketler seçilmelidir. Lastik çalıĢmaları da çabuk kuvvet ve direnç 

geliĢimi için önemlidir [1].  

Çocuklarda kuvvet geliĢimini amaçlayan antrenmanlarda hangi kuvvet özelliği 

geliĢtirilmek isteniyor ise, o amaca uygun olarak kuvvet çalıĢmaları yapılmalıdır. 

DüĢük hızlarda yapılan kuvvet çalıĢmaları ile düĢük hızlardaki kuvvet performansı, 

yüksek hızlarda yapılan kuvvet egzersizleri ile yüksek hızdaki kuvvet performansı 

geliĢtirilmektedir [42]. 

Kas kuvveti ve dayanıklılığının geliĢtirilmesi eklemlerin aktif stabilizörlerini etkili 

kılar. Kasların sinir sistemi ile olan etkileĢiminin de geliĢtirilmesi gerekir [63]. Genel 

olarak futbolcular, vücudun büyük kas gruplarından çoğunun güçlü olmasına 

ihtiyaç duyarlar. Çünkü kas kuvveti, tackling (top kapma) ve sprint gibi birçok maç 

aktivitesinin önemli bir elementidir. Ancak kas kuvveti ihtiyacı, bir oyuncunun oyun 

stili ve takım içerisindeki pozisyonu gibi çeĢitli faktörlere bağlıdır. Örneğin, bir 

maçta kaleci yapmak zorunda olduğu, patlayıcı özelliği olan hareketlerden dolayı, 
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yüksek seviyede bir kas kuvvetine özel ihtiyaç duyar. Kas kuvveti ve kas 

dayanıklılığı çalıĢmalarıyla bir kasın performansı sadece futbol oynayarak 

kazanılabilenden daha yüksek bir düzeye yükselebilir. Özel kas antrenmanında 

etkili bir program yapmak için çeĢitli faktörler göz önünde tutulmalıdır. En önemli 

konu, antrenmanda kullanılan hareketlerin çeĢidi ve süratidir. Kaslar, futboldaki 

benzer hareketlerin özelliğine göre çalıĢtırılmalıdır [64].  

Antrenmanlar sayesinde kuvvet artırılabilir. Olağanın üzerinde bir dirence karĢı 

düzenli kasılmalar ile kas gücü artar. Hızlı artıĢ için kas düzenli aralıklar ile ağır bir 

dirence karĢı kasılmalı, kuvvet arttıkça direnç artırılmalıdır [65]. Çocukluk ve 

gençlik yaĢlarında genel ve çok yönlü vücut geliĢiminde kuvvet antrenmanı önemli 

bir rol oynamaktadır. Ayrıca bu özellik hareket hızını da etkilemektedir [66].  

Kuvvet yaĢla birlikte, boy, vücut ağırlığı, iskelet sisteminin geliĢimi ve bütün 

vücudun kas kitlesindeki artıĢa bağlı olarak artar [4]. Yük / kuvvet oranı da genç 

erkeklerde daha iyi duruma gelmiĢtir. Uygun uyarılar olduğu halde kuvvet 

dayanıklılığı da maksimal kuvvete uygun olarak geliĢir. Genç bayan sporcularda 

kuvvet geliĢimi bu dönemin özelliklerinden dolayı çok azdır, hatta kuvvette 

devamlılık durgunlaĢmaktadır [67]. Çocuklarda kuvvet antrenmanlarında kassal 

hipertrofiden ziyade kas fibrilleri ile sinir sistemi koordinasyonu geliĢmektedir [68]. 

Çocuklar farklı yaĢlarda değiĢik büyüme hızlarında geliĢirler. Bu nedenle. Çocuklar 

için planlanan antrenman programı bireysel farklılıkları ve potansiyelleri dikkate 

almak zorundadır. Özellikle 14 yaĢındaki futbolcuların bazıları erken geliĢim 

göstererek 16 yaĢ performansı sergilerken, bazıları da geç geliĢime bağlı olarak 

12 yaĢ çocukların fiziksel kapasitesine benzer performans ortaya koyabilirler. Bu 

durum, belirli bir Ģiddette yapılan antrenman sırasında erken geliĢim gösteren 

futbolcularda antrenmansızlığa, geç geliĢim gösteren futbolcularda ise aĢırı 

zorlanmaya neden olur. Dolayısıyla, çocuklarda yaralanma riskini azaltmak 

istendik sportif performans geliĢimini sağlamak amacıyla antrenmanın periyotlama 

ilkelerinin uygulanması gerekir. Peformans potansiyelleri ne olursa olsun 

periyotlamanın genel ve özel antrenman evrelerindeki çalıĢma yaklaĢımlarına her 

yaĢ çocuğun katılması gerekir. Genel antrenman evresinin asıl amacı, futbolcunun 

karmaĢık becerileri etkili bir Ģekilde uygulayabileceği temel altyapıyı oluĢturmak ve 

özel antrenman evresine bu altyapıyı aktarabilmesine olanak tanımaktır. Çok yönlü 

geliĢimin hedeflendiği bu evre, 6-11 yaĢı kapsayan „„BaĢlangıç Bölümü‟‟ ile 12-15 
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yaĢları arasını içeren „„Sporsal Biçimlendirme Bölümü‟‟ olmak üzere iki bölüme 

ayrılır. Futbola özel alıĢtırmaların artırıldığı „„Özel Antrenman Evresi‟‟ ise, 

„„ÖzelleĢme Bölümü (16-19 yaĢ)‟‟ ve „„Yüksek Verim (19 yaĢ üzeri) bölümlerini‟‟ 

içerir. BaĢlangıç bölümünde antrenman alıĢtırmaları eğlenceli ve oyun ortamında 

gerçekleĢmelidir. Bu ortamda ortaya konan becerilerin performansında kuvvet 

antrenmanlarının önemli bir rolü yoktur. Dolayısıyla kuvvet performansının 

geliĢimine yönelik çalıĢmalar, teknik çalıĢmalara ve hareket eğitimine ek olacak 

Ģekilde vücut ağırlığı veya hafif sağlık topu alıĢtırmaları ile planlanmalıdır. Makine 

veya bar ile yapılan ağırlık çalıĢmalarına bu bölümde yer verilmemelidir. Sporsal 

biçimlendirme bölümünde, kuvvet çalıĢmaları üç temel kural üzerine 

kurgulanmalıdır. Birincisi, eklem esnekliği ve hareketliliği çalıĢmaları, ikincisi 

tendonların kuvvetlendirilmesine yönelik alıĢtırmalar ve üçüncüsü de vücudun tüm 

kas gruplarının geliĢtirilmesine yönelik çalıĢmalardır. Sporsal biçimlendirme 

bölümünde genel kuvvet ve denge performansının geliĢtirilebildiği alıĢtırmalara yer 

verilmelidir. Özellikle kalça, bacaklar, karın ve sırt kasları ile omuz, kol ve bacak 

eklemlerine yönelik alıĢtırmaların her antrenmanın belirli bir süresini kapsayacak 

Ģekilde planlanması gerekir. Sadece vücut ağırlığı ile baĢlatılan çoğu alıĢtırmanın 

Ģiddeti dambıl, lastik veya sağlık topu gibi hafif direnç oluĢturan malzemeler 

kullanılarak da basamaklı olarak artırılmalıdır. Önceki bölümden yapıla gelen vücut 

ağırlığı ile uygulana pliyometrik çalıĢmalara devam edilmelidir. Kuvvet çalıĢmasına 

günlük antrenman içerisinde teknik-taktik çalıĢma sonrası antrenman sonuna 

doğru yer verilir [36].  

2.8. Futbolda Sürat 

Sürat „„sporcunun kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirebilme 

yeteneği‟‟ ya da „„hareketlerin mümkün olduğu kadar yüksek bir hızla uygulanması 

yeteneği‟‟ olarak tanımlanabilir [1]. 

Sürat doğuĢtan var olan genetik bir yetenektir. Fakat buna rağmen antrenmanlarla 

ve özel alıĢmalarla sürat özellikleri geliĢtirilebilmektedir. Hızdaki verim artıĢı, iyi bir 

antrenman planlaması yanında kas liflerinin özelliklerine (aktin miyozin oranına), 

hareketleri düzenleyen sinir sistemi ile kasların iĢbirliğine, esneklik ve kuvvet 
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özelliklerine bağlıdır. Burada sürat doğuĢtan gelen bir özellik olmakla birlikte 

sistemli bir alıĢma ile % 10–15 oranında geliĢtirilebileceği öne sürülmektedir [69].  

Bir kasın kasılma hızı kas liflerinin tipine bağlıdır. FT (süratli kasılan) lif tipinin daha 

çoğunlukta olduğu kas yapısına sahip olan sporcular daha süratlidir. Kasılan 

kasların maksimal kuvvetine ve koordinasyon yeteneğine bağlıdır. Yüksek 

maksimal kuvvet, hareket süratini ve adım sayısını arttırır. Süratli kasta ATP ve CP 

rezervleri artmıĢtır. Kas içi ve kaslar arası koordinasyon yeteneği sürati arttırır. Ġyi 

bir esneklik düzeyi sürate katkıda bulunur. Kasların iyi ısınması % 20 oranında 

kasılma hızına olumlu olarak etki eder. Yüksek yorgunluk durumlarında maksimal 

hıza eriĢmek güçtür. Sürat çalıĢmalarında tam dinlenme ilkesi uygulanmalıdır. 

Sürat çalıĢmaları antrenmanların ilk bölümlerinde uygulanmalıdır [2].  

Sürati etkileyen faktörler; fizyolojik faktörler, antropometrik faktörler, motorik 

faktörler, dıĢ faktörler, sinirsel-psikolojik faktörler, yorgunluk, dinlenme, beslenme, 

sağlık ve sakatlıklar, oksijen kapasitesi, kasların yüzeysel alanları, metabolik 

özellikleri, nabız ve kan dolaĢımı, nöromüsküler fonksiyonlar, koordinasyon, 

cinsiyet hormonları, kasların esnekliği, kas tipleri, kas fonksiyonları, kasların 

uzunluğu ve çapları, laktik asit düzeyi, hücresel faktörler, enerji sistemleri, kardio-

respiratör fonksiyonlar, aerobik-anaerobik güç eritrosit ve hemoglobin 

konsantrasyonu, kan basıncı, genetik faktörler, bağ ve kiriĢlerin yapıları, yavaĢ 

(ST) ve hızlı kasılan (FT) lif oranı, vücut yağ yüzdesi olarak sıralanmıĢtır [1]. 

Sürati genel ve özel olmak üzere iki kategoride ele almak mümkündür. 

Genel sürat  

Herhangi bir branĢa özel olmadan genel anlamda hareketlerin çabuk bir Ģekilde 

icra edilme kapasitesini ifade eder.  

Eğer genel ya da özel bir fiziksel çalıĢma yapılmadıysa, bu süratteki baĢlıca 

belirleyici faktörler; sinirsel güçlük, nüromuscular koordinasyon, kasların fibril 

kompozisyonu, kuvvet, hareket geniĢliği, teknik becerilerin kalitesi ve 
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biyomekaniksel mekanizma gibi genelde kalıtımla ilgili faktörlerdir ve önemli rol 

oynarlar.  

Bir sporcunun genetik yapısı tarafından belirlenen doğal yetenek seviyesi o kiĢinin 

gelecekteki sportif performansında temel belirleyicidir.  

Özel sürat  

Belli bir spor branĢının gerektirdiği herhangi bir beceriyi yüksek bir hızda 

uygulayabilme kapasitesidir. Örneğin; futbolda dribling sürati, Ģut esnasındaki 

bacağın savurma hızı, atletizmde atmalar, fırlatmalar ve atlamalar, oyun 

sporlarında sıçramalar ve fırlatmalar, teknik branĢlardaki ani hareketler ve 

yükselmeler veya boksta direk yumruğun hızı sporcunun o becerideki özel 

süratidir.  

Özel sürat her spora özgüdür ve birçok durumda baĢka spor dallarına aktarılmaz 

ya da dönüĢtürülemez [70]. 

Farklı hareket yapısı ve teknik uygulanması nedeniyle hareket sürati iki kısma 

ayrılır: 

1.Devirli spordaki sürat: Burada hareket frekansı, yani adım frekansı ve adı 

uzunluğu önemli rol oynar  (Atletizm). 

2. Devirsiz sporlardaki sürat: Hareketin uygulanmasında baĢlangıç, uygulanıĢ ve 

bitiriĢ bölümleri vardır (Futbol, güreĢ vb) [2].  

Sportif oyunlar için Bauer sürati Ģöyle tanımlar; 

 Oyun pozisyonlarını ve değiĢimlerini mümkün olduğunca kısa sürede 

algılayabilme yeteneğidir(algılama sürati). 

 Oyun geliĢimi ve özellikle karĢısındaki rakibin davranıĢlarını düĢünce olarak 

mümkün olduğunca kısa sürede saptayabilme yeteneğidir (antisipasyon 

(sezme) sürati). 
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 DavranıĢlar için mümkün olan seçeneklerden birine en kısa sürede karar 

verebilme yeteneğidir (karar verme sürati). 

 Oyunun ön görülmeyen geliĢmeleri üzerine hızlı tepki gösterme yeteneğidir 

(tepki sürati). 

 Devirli ve devirsiz topsuz hareketleri yüksek tempoyla uygulama yeteneğidir 

(devirli ve devirsiz hareket sürati). 

 Rakip ve zaman baskısı altında top ile branĢa özgü hareketleri hızlı uygulama 

yeteneğidir (hareket (aksiyon) sürati). 

 Oyunda, biliĢsel, teknik-taktik ve kondisyonel olanaklarını mümkün olan en 

büyük hızla ve etkin Ģekilde kullanabilme yeteneğidir (davranıĢ sürati) [39]. 

Motorik parametrelerin bir öğesi olan sürat futbolda performansı etkileyen önemli 

özelliktir. Futbolda sürat, rakibin hareketlerini tanıma ve onlara cevap olarak, kendi 

manevralarını mümkün olduğu kadar çabuk icra etmektir [36].  

Süratli koĢan bir futbolcu rakiplerine karĢı avantaj sağlarken, süratini dar bir alanda 

ve ani yön değiĢtirmeler gerektiren bir durumda koruyabilen bir futbolcu çok daha 

avantajlı olacaktır [71].  

Bir futbolcu, maç süresince koĢarken, hücum ve defans yaparken süratli olmak 

zorundadır. Sürat sayesinde futbol takımı daha iyi oynar [2]. Genel olarak sürat, 

çeĢitli bölümsel yetileriyle futbola özgü verim yetisinin en önemli bileĢenlerinden 

birini oluĢturmaktadır. Çok iyi oynayan futbolcular sadece üst düzeyde teknik–

taktik özellikler göstermekle kalmamakta, aynı zamanda çok geliĢmiĢ sürat 

özellikleri de taĢımaktadırlar. Hem hücumda hem de savunmada sürat, çoğu 

zaman galibiyet ya da mağlubiyetde belirleyici olabilmektedir. Savunma ve hücum 

oyuncularının “Bir adım önde olması”, “Ayağını erken sokması”, “Çabuk olarak 

pozisyon yaratması” çoğu zaman oyunun kaderini değiĢtirecek bir golü atmayı ya 

da önlemeyi sağlamaktadır [40]. 
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ġekil 2.2. Futboldaki Sürat ÇeĢitleri [36] 

Tepki Sürati veya ÇıkıĢ Sürati; Görsel ve iĢitsel uyaranlara en kısa sürede tüm 

hareket formlarında tepki verme kabiliyeti veya çıkıĢ sürati olarak tanımlanır. Bir 

baĢka deyiĢle oyunun ön görülmeyen geliĢimleri üzerine hızlı tepki gösterme 

yeteneğidir. Tepki sürati performansında, öncelikle algılama, karar verme, 

duygular ve motivasyon gibi zihinsel ve psikolojik faktörler, daha sonra kuvvet, güç 

gibi fiziksel faktörler etkilidir. Rakip ve top futbol oyununun uyaranlarıdır. Oyundaki 

tepkisel yanıtların çoğu rakibe ve topa göre düzenlenir [36]. Ġvmelenme Hızı; Hızda 

meydana gelen değiĢimdir. Pozitif ivmelenme; Mümkün olan en kısa zamanda 

maksimum hıza ulaĢmak için oyuncunun yaptığı hız değiĢikliğidir. 0 m den 20 m ye 

kadar olan mesafede sprint performansıdır. Futbol oyununda süratin meydana 

geldiği çoğu durumda pozitif en büyük öneme sahiptir. Pozitif ivmelenme futboldaki 

baĢarı için bir bütünün ayrılmaz bir parçasıdır. Maksimum hız; Herhangi bir mesafe 

koĢulurken ulaĢılabilen en yüksek hızdır [2]. Yön değiĢtirmeli sürat (çabukluk); Ani 

duruĢ (pozitif ivmelenme), yön değiĢtirme ve tekrar hızlanmayı (negatif ivmelenme) 

içermektedir [36].  

Futbola özgü olan ivmelenme ya da sprint kuvveti olarak da tanımlanan 

ivmelenme sürati futbol için; sprintte dayanıklılık ve süratte dayanıklılık gibi 

dönüĢümlü sürat bileĢenlerinden en önemlisidir, çünkü futbolcu maçta sadece 

ivmelenme sınırlarını aĢmayan mesafeleri koĢar. Bu nedenle ivmelenme ya da 

sprint sürati; “BaĢarılı bir hücum ve savunma yapma, etkili bir ikili mücadele 

gerçekleĢtirme ve yaralanmalardan kaçınma –Kim daha çabuk rakibinden kurtulur 

ya da topla daha çabuk oynar ise rakibinin etkilerinden kolayca kaçınabilir– için” 

çok önem kazanmaktadır. Bu nedenle ivmelenme sürati, futbolda baĢarı elde 

edilebilmesi için geliĢtirilmesi zorunlu olan motorik yetilerden birisidir [72].  
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Hareket Sürati 
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Futbolda en önemli hareketler ya sürat sonrasında ya sürat sırasında 

yapılmaktadır. Futbol oyunundaki sprint iki nokta arasındaki mesafeyi en kısa 

zamanda geçmekten daha karmaĢık bir olaydır. Futboldaki hız, sürati ilgilendiren 

psikolojik, algısal, becerisel, taktiksel ve fiziksel faktörlerin uyum içinde 

bütünleĢmesi ile tanımlanmaktadır. Futbolcu süratini rakibi durdurmak, rakibi 

geçmek, topa sahip olmak, topu korumak için kullanmaktadır. Fiziksel, zihinsel, 

biomekaniksel faktörler futbola özgü sürat performansını etkilemektedir [36]. 

 

ġekil 2.3. Futbolda Sürati Etkileyen Performans Faktörleri [36] 

Futbolda sürat çok yönlüdür. Süratin genel tanımlarından, algı sürati, sezinleme 

sürati, karar verme sürati, tepki sürati, topsuz ve toplu hareket sürati, eylem sürati 

gibi bölümsel yeteneklerin gerekliliği ortaya çıkmaktadır. Bir kanat oyuncusundan, 

eylem, toplu ve topsuz hareket sürati yetilerinin ileri seviyede olması beklenirken, 

bir forvet oyuncusundan sezinleme sürati, algı sürati, bir orta saha oyuncusundan 

karar verme süratinin iyi olması öncelikli olarak beklenmektedir [40].  
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Futboldaki sürat, basit bir sürat koĢusundan daha karmaĢıktır. Futbolcular oyun 

sırasında, rakibin ve topun durumuna göre süratlenmek durumundadır. Maç 

sırasındaki hız ve sprint, karar vermeyi içermektedir. Bu karar verme süreci, 

pozisyonları algılamayı, sezmeyi, değerlendirmeyi, karar vermeyi ve hemen 

harekete geçmeyi kapsamaktadır. Futbol oyunundaki sürati gerektiren durumlarda 

sadece fiziksel kabiliyet yetmeyebilir, biliĢsel kabiliyet en az fiziksel yeterlilik kadar 

önemlidir. Bu nedenle futbola özgü süratte, hem biliĢsel hem de fiziksel yeteneğin 

üst düzeyde olması en çok aranan ve geliĢtirilmesi gereken özellikler olmalıdır. 

Ayrıca futbol oyunundaki sürat rakiple omuz omuza, önlü arkalı meydana 

gelmektedir. Bu nedenle rekabet ve vazgeçmeme duygusunun da geliĢmiĢ olması 

futbol maçındaki sprint performansının olumlu geliĢimine neden olacaktır [36]. 

2.8.2. Çocuklarda sürat 

Sürat sırasında kullanılan enerji kaynağı ATP ve kreatinfosfattır (CP). Bu enerji 

kaynaklarının kapasitesi yetiĢkinlerden daha düĢüktür. Bu düĢkünlüğün diğer bir 

nedeni de kas kuvvetindeki düĢüklüktür. YaĢla birlikte kuvvet ona bağlı olarak 

sürat performansı artmaktadır. Çocuk ve genç futbolcuların yaĢlarına göre 0- 10-

20-30 m sprint performansları Çizelge 2.6‟da sunulmaktadır. Bu tabloya göre yaĢ 

ilerledikçe sürat performansı artmaktadır [36]. 

Çizelge 2.6. YaĢ kategorilerine göre 0-10-20-30 m saniye olarak sprint 
performansları [36] 

Sprint 
Mesafesi 

11 yaĢ 
n: 42 

12 yaĢ 
n: 79 

13 yaĢ 
n: 61 

14 yaĢ 
n:54 

15 yaĢ 
n: 47 

16 yaĢ 
n: 58 

17 yaĢ 
n: 35 

18 yaĢ 
n: 40 

0-10 m 2.03 sn 1.95 sn 1.91 sn 1.81 sn 1.75 sn 1.71 sn 1.68 sn 1.67 sn 

0-20 m 3.66 sn 3.52 sn 3.44 sn 3.26 sn 3.16 sn 3.04 sn 2.96 sn 2.95 sn 

0-30 m 5.26 sn 5.05 sn 4.92 sn 4.65 sn 4.44 sn 4.30 sn 4.15 sn 4.14 sn 

Çocuk ve futbol konusunda büyüme ve geliĢme dikkat edilmesi gereken en önemli 

unsurlardandır. Çocuk büyüdükçe ve geliĢtikçe futbol performansı da artacaktır. 

Çocukların fiziksel büyüme ve geliĢmesi aerobik ve anaerobik kapasitesini, kas 

kuvvetini, süratini ve çabukluğunu etkileyecektir dolayısıyla yaĢ ilerledikçe futbolcu 

maç sırasında daha hızlı, daha dayanıklı ve daha kuvvetli olacaktır. Sürat ve 

çabukluğu yüksek düzeydeki takımlara ancak sürati, çabukluğu, kuvveti, esnekliği 

ve fiziksel yapısı geliĢmiĢ futbolcular ile karĢı konulabilmektedir [73]. 
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Kısa süreli güç ve sürate etki eden faktörler, sinir sistemi, kuvvet, koordinasyon, 

teknik, esneklik, enerji üretimi ve antrenmandır. Bu faktörlerin bazıları ergenlik 

dönemi öncesi, bazıların da ergenlik dönemi sonrası geliĢmektedir. Futboldaki 

sürat, yön değiĢtirmeli ve yön değiĢtirmesiz olarak gözlenmektedir. Yön 

değiĢtirmeli sürat (çabukluk), ani duruĢ (pozitif ivmelenme), yön değiĢtirme ve 

tekrar hızlanmayı (negatif ivmelenme) içermektedir. Çabukluk performansı önemli 

oranda kuvvet ve gücü gerektirmektedir. Bu nedenle yaĢla birlikte geliĢen kuvvet 

seviyesi çabukluk performansını etkilemektedir. Özellikle ergenlik dönemi ile 

beraber çabukluk performansındaki geliĢmeler hızlanmaktadır. Dolayısıyla 

çabukluğu antrene edilebilirliği de ergenlikle beraber baĢlamaktadır. Yön 

değiĢtirmesi sprint sürati ise, reaksiyon, çıkıĢ, pozitif ivmelenme ve maksimal 

sürati içermektedir futbol için en önemli sürat bölümleri reaksiyon, çıkıĢ, pozitif 

ivmelenme süratidir. Reaksiyon hızı 10-12 yaĢındaki çocukta yetiĢkin seviyesine 

ulaĢmıĢtır. ÇıkıĢ ve pozitif ivmelenme sürati, sinir sistemi geliĢimi ile birlikte, kuvvet 

geliĢimini de gerektirdiği için ergenlik dönemine kadar çok büyük geliĢme yoktur. 

Fakat 12-13 yaĢından itibaren yaĢla birlikte performansında çıkıĢ ve pozitif 

ivmelenme süratinde geliĢmeler görülmektedir. 12-13 yaĢından daha düĢük 

yaĢlarda, sinir sistemi kaynaklı adım frekansındaki geliĢmelerden dolayı süratte 

geliĢmeler söz konusudur. Özetle; 7-12 yaĢ adım frekansı, teknik ve reaksiyon, 

ergenlikle birlikte adım uzunluğu çalıĢtırılabilir. Yukarıdaki nedenlerden dolayı, sinir 

sistemi geliĢimi 5 yaĢından itibaren olgunlaĢtığı için sürat ve hızı geliĢtiren 

aktivitelerde hareket frekansına ve reaksiyon hızına yönelik egzersizlere 

baĢlanabilir. Ayrıca 10-11 yaĢ altında, koĢu tekniği de antrene edilmesi gereken 

diğer bir özelliktir. 12-13 yaĢından itibaren kuvveti gerektirmesi dolayısıyla adım 

uzunluğu artırmaya yönelik sprint sürati antrenmanlarına yer verilebilir. Futbol 

maçı analizleri incelendiğinde, gençler ve yetiĢkinler arasındaki sprint farklılıkları 

aĢağıdaki tablolara görülmektedir. YaĢ küçüldükçe sprint sayıları ve sprintle kat 

edilen mesafeler azalmaktadır [36]. 
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Çizelge 2.7.  Maç sırasında toplam ve sprint ile kat edilen mesafelerin yaĢlara göre 
farklılıkları [36] 

 15 YaĢ 17 YaĢ 20 YaĢ 

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 

Çizelge 2.8. Maç sırasında çeĢitli mesafelere göre sprint sayılarının yaĢlara göre 
farklılıkları [36] 

Metre 15 YaĢ 17 YaĢ 20 YaĢ 

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 

ÇeĢitli mesafelerdeki futbolcuların sprint performansında ligler arasındaki farkın 

özellikleri % 1-10‟ ları ile ifade edilmesi, farkın futbol açısından önemsiz gibi 

görünmesine neden olabilir. Futbol oyununun özellikleri göz önüne alındığında, 

daha iyi bir sprint özelliğine sahip futbolcunun, sprint zamanındaki 0,03 sn zaman 

avantajı, topa daha önce ve daha önde ulaĢabilmesi açısından çok önemlidir. 

Sprint özelliği yüksek olan oyuncuların, futbol maçlarında rakibi durdurma, topa 

sahip olmaya eriĢme, topu koruma ve gole gitme gibi becerilerde önemli ve etkili 

bir role sahip oldukları bilinmektedir. Yine futbolda sonucu etkileyen birçok 

durumun yüksek derecedeki bir sprint anında veya sonrasında çıktığı da 

belirtilmektedir [74]. 

2.8.3. Çocuk ve gençlerde sürat antrenmanı içeriği 

Futbol maçındaki sprint pozisyonlarını taklit eder nitelikte olmalıdır. Sürat 

antrenman uyaranı görseldir. Örneğin; uyaran olarak top veya rakip olmalıdır. 

Futbol oyununun içinde bulunan çeĢitli hareketler sonrası çıkıĢ uygulamaları 

yapılmalıdır. Ani düĢüp kalkma, sıçrama, geri geri koĢu, yan yan koĢu, kayarak 

müdahale sonrası çıkıĢlar gibi. Bir tekrar mesafesi 5-30 metre arasında olmalıdır. 

Sürat hedefe yönelik olmalıdır. Örneğin; kaleye doğru gole veya gölü engellemeye 

yönelik olmalıdır. Futbolcuyu maksimal hıza ulaĢtıracak rakip ve rekabet olmalıdır. 
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Sprint sırasında ikli mücadele olmalıdır. Sprint öncesinde, sırasında veya 

sonrasında pas, dripling, orta ve Ģut kullanılmalıdır. Egzersiz seçiminde güvenlik 

ve yaĢa uygunluk çok önem verilmesi gereken bir kriterdir [36]. 

2.9. Futbolda Esneklik (Hareketlilik) 

Esneklik, fiziksel uygunluğun sağlık ve performansla iliĢkili en önemli 

özelliklerinden biridir. Bir eklemdeki mümkün olan maksimum normal eklem 

hareketi olarak tanımlanır [37]. Martin (1988), esnekliği „„Eklemlerin, her yönde 

optimal hareket edebilme yeteneğidir.‟‟ Ģeklinde tanımlamaktadır [39]. 

Weineck (2011), esnekliği nitel ve nicel açılardan iyi bir hareket uygulaması için 

temel bir ön koĢul olarak görmektedir. Diğer bir değiĢle; futbolun gerektirimlerine 

en uygun bir Ģekilde geliĢtirilmesi, fiziksel verim etmenlerinin (örneğin kuvvet, hız, 

vb.) ya da sporsal becerilerin (örneğin tekniklerin) geliĢimi üzerinde bütünleĢik 

olarak olumlu bir etkimede bulunmaktadır [40]. 

Hareketlilik genel, özel ve aktif ve pasif, statik ve dinamik olarak sınıflanmaktadır. 

Genel hareketlilik, vücudumuzdaki önemli eklemlerin (omuz, kalça, omurga 

eklemleri) hareketlilik yeteneğini belirtmektedir. Özel hareketlilik futbol için futbola 

özgü eklem gruplarındaki esneklik ile ilgilidir ( kalça eklemi gibi). Aktif hareketlilik, 

kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasıdır. Diğer bir anlamda hareketin kas 

kuvvetiyle yapılmasıdır. Aktif hareketlilik, eklemin kendi baĢına yardımsız, kas 

faaliyeti ile yapabildiği mümkün olan en büyük hareket geniĢliğidir. Pasif 

hareketlilik ise, baĢka birinin (dıĢ kuvvet) yardımıyla daha büyük eklem 

hareketliliğine ulaĢılmasıdır. Bu yardım aletli, eĢli, veya vücut ağırlığıdır. Pasif 

hareketliliğin değeri aktif hareketlilikten daha büyüktür.Statik hareketlilik, eklemin 

konumu belli bir süre korunur ve bu uygulama sırasında yük verilebilir veya 

verilmeyebilir. Dinamik hareketlilik, genelde statik hareketlilikten daha büyüktür ve 

kas kullanımı daha yoğundur. ÇalıĢma uygulanırken belli bir ritim ve hız vardır [2].  

Hareketlilik futbolcunun fiziksel ve teknik özelliklerinin geliĢimi üzerinde bütünleĢik 

olarak olumlu bir etkime de bulunmaktadır. Hareketlerin daha nitelikli yapılması, 

koordinasyonun geliĢmesini sağlanır, sporcunun sakatlanma riskini azalır. Kas 
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boylarının uzaması, dayanıklılık ve kuvvet üretimini olumlu yönde etkilemektedir. 

Ġyi bir esneklik yetisi ile hareketler daha kuvvetli ve hızlı yapılabilir. Futbolcuya 

özgü olan kassal dengesizlikler ve kas boylarındaki kısalmalar önlenir [40]. Maç 

sırasında yüksekteki bir topa vurmak için, bacaklarını göğüs seviyesinin üzerine 

kaldırmak zorunda kalabilir. Bu hareket uygulamalarında yüksek düzeyde çabuk 

kuvvet niteliği için kasların yüklenmeye dayanıklı ve aynı zamanda esneklik, 

uzayabilirlik, gevĢeme yetisinin de olması gerekmektedir. Buna benzer hareketler 

kasın kasılmasına, gerilmesine ve muhtemelen de mikro düzeyde yırtılmasına 

neden olur. Spor yaralanmalarının önlenmesinde ve antrenman sonrası kas 

ağrılarının önlenmesinde esnekliğin önemli rolü vardır. Ayrıca esneklik, futbol için 

gerekli olan hareketleri yapabilmeyi ve öğrenebilmeyi geliĢtirir. Yeterli esneklik 

düzeyine sahip olmayan futbolcular, hareketleri öğrenmede ve 

mükemmelleĢtirmede zorluk yaĢarlar. Esneklik, vücuda farkında olmayı öğretir ve 

geliĢmesini sağlar. Eklem, kas ve tendonların yaralanma riskini azaltır. Kas 

yorgunluğunu azaltır. Futbola özel tekniklerin nitelikli uygulanmasını sağlar [37].  

Esneklik; anatomik, fizyolojik, biyomekanik ve diğer bazı faktörlerden etkilenir. 

Bunları Ģöyle sıralayabiliriz; kas kuvveti, eklemin yapısı, kaslar arasındaki 

koordinasyon, genel vücut ısısı, çok özel kas ısısı, yorgunluk, kas tonusu, merkezi 

sinir sistemi fonksiyonları, kasın kasılma ve gevĢeme yeteneği, ısınma, antrenman 

kalitesi ve yoğunluğu, sakatlıklar, yapılan egzersizin saatleri, iklim, yaĢ ve cinsiyet 

esnekliği etkileyen faktörlerdir [75].  

2.10. Çocuklarda Esneklik 

Çocuklar oldukça esnektir, ancak esneklik performansı ergenlik öncesi dönemden 

itibaren yaĢ ile birlikte azalır. Bu gerileme eğilimi, kas büyüklüğü kuvvetindeki 

değiĢimlere bağlı olarak özellikle erkek çocuklarında daha fazladır [37].  Esneklik 

diğer fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yaĢla birlikte azalma gösterir. 

Çocukların esneklik yetenekleri 5 yaĢtan 8 yaĢa kadar sabittir. 12-13 yaĢlarında en 

uç noktaya ulaĢarak yaĢla birlikte azalır. Kızlar tüm yaĢlarda erkeklerden daha 

esnektirler ve en büyük cinsiyet farklılığı, ergenlik atılımı ve cinsel olgunlaĢma 

sırasında görülür [76].  Bu nedenle, esnekliğin geliĢtirilmesi kası uzatmaya yönelik 

antrenman uygulamalarını gerektirir. Genç futbolcularda istendik esneklik düzeyini 
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yakalayana kadar esneklik çalıĢmaları her antrenman biriminin bir parçası 

olmalıdır. Bu seviyenin korunabilmesi için ise, bu program aksatılmadan yıllık 

periyodlamada sürdürülmelidir. Esneklik çalıĢmalarına ara verilmesi ya da 

azaltılması esneklik performansının hemen gerilemesine neden olur. Çocuklarda 

esneklik çalıĢmaları 6-10 yaĢ arası baĢlangıç bölümünde baĢlanmalıdır. Çünkü bu 

dönemde anatomik geliĢimin erken evresi herhangi bir engelleyici role sahip 

değildir. Bu bölümde esneklik çalıĢmaları, özellikle kalça, omuz ve ayak gibi 

geliĢmekte olan tüm eklemlere yönelik olmalıdır. Ayak bileği esnekliği birçok 

beceride kritik öneme sahip bir eklem olduğundan 6-10 yaĢ grubu çocukların alt 

baldıra yönelik ekstansiyon ve fleksiyon hareketlerini içeren alıĢtırmaları sıklıkla 

uygulamaları gerekmektedir. Bu yaĢ grubunda, kasta gerilmenin en üst noktasında 

bir acıma hissine neden olan statik germe yönteminin uygulanması önerilmektedir. 

Uygulama sırasında bu kritik noktanın aĢılmamasına dikkat edilmelidir. 

Dolayısıyla, statik germe yönteminde hareketleri yaptıran bir yardımcıya gerek 

yoktur. Eklemlerin hareket geniĢliği, yani hareketlilik erkek çocuklarda 4 ve 8 

yaĢlarında çalıĢmalara büyük önem verilmelidir. Bu yaĢlarda artıĢ büyük 

orandadır. Erkeklerde 6, 9, 13 ve 14 yaĢlarında düĢük oranda da olsa artıĢlar 

gözlenebilir [37]. 

Esneklik diğer fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yaĢla birlikte azalma 

gösterir. Çocukluk döneminde geliĢimi daha kolaydır. Ergenlik dönemine 

yaklaĢıldıkça esnekliğin geliĢim oranı yavaĢlar [77]. YaĢ ve cinsiyetle bütünleĢmiĢ 

esneklik ölçümü, ergenlik dönemi sırasında alt ekstremitelerin ve gövdenin 

büyümesi ile ilgilidir. 11 yaĢından sonra, oturma yüksekliği yönünden ergenlik 

dönemindeki atılım ile kızların esnekliğindeki artıĢ aynı anda meydana gelir. Buna 

benzer olarak, erkeklerin otur-eriĢ performansındaki en düĢük değeri, bacak 

uzunluğundaki ergenlik atılımı ile aynı anda meydana gelir. Ergenlikte 

eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel değiĢimlerin bu sıradaki esneklik ölçümlerini 

etkilediği düĢünülmektedir [76]. Çocuğun yaĢına uygun ve mümkünse yardımcı 

aletlerle esneklik eğitimi yapılmalıdır. Partner çalıĢmalarından genellikle 

kaçılmalıdır, zira haylaz hareketler ile hareket organlarının bilhassa pasif kısımları 

aĢırı zorlanmalara ya da gereksiz zorlanmalara maruz kalabilir. Çocuklarda aĢırı 

gerilme uyarılarını algılama henüz yeterince geliĢmemiĢtir. Genel futbol antrenman 
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ve egzersizleri 6–8 yaĢ grubu çocuklarda baĢladığından, esneklik eğitimine de bu 

dönemde baĢlanmalıdır [1]. 

Esneklik antrenmanı 11-14 yaĢ grubunda özellikle üzerinde durulması gereken bir 

olgudur. Bu çalıĢmalar ile çocuklarda, ergenlik döneminde oluĢabilen anatomik 

bozuklukların yol açacağı problemlere maruz kalınmadan eklem geliĢimi devam 

eder. Ergenlik dönemi ve öncesinde esneklik çalıĢmalarına antrenman içerisinde 

düzenli yer verildiğinde, daha sonraki büyüme evrelerinde oluĢabilecek 

problemlerle daha az karĢılaĢılır [37]. Dayanıklılığın önemli olduğu futbol 

branĢında hareketlilik yüksek düzeyde hareket ekonomisi sağlar. Sürat açısından 

da sınırlı bir hareket geniĢliği yani hareketliliğin yeterli olmaması, çoğu kez hareket 

süratinde, ivme yolunu kısaltıp, dezavantaj sağlar [64].  

Esneklik çalıĢmalarında, sıkıcılığın ve tek düzeliğin ortadan kaldırılması için 

esneklik alıĢtırmaları ara sıra yarıĢmanın önemli olmadığı eğlenceli oyunlar ile 

birlikte planlanmalıdır. Futbolcunun hareket dağarcığını artırmak için gün içerisinde 

kendisinin yapacağı kısa süreli çalıĢma örnekleri verilmelidir. Futbolculara, futbol 

antrenmanlarında ve karĢılaĢmalardan önce bilinen alıĢtırmaları içeren en iyi on 

veya daha fazla alıĢtırma kümesi oluĢturulabilir. AlıĢtırmalara bir sınırlama 

getirilmemelidir. Önemli olan futbolcuların doğru hareketin nasıl yapıldığını 

bilmeleri ve düzenli uygulamalarıdır. Futbolcunun kendi verimini arttırmak için 

diğer bir değiĢle sağlam kas, bağ, tendon ve eklem yapısını korumak için çalıĢma 

örnekleri verilmelidir. Bunlarda; 

1- Temel duruĢ alınır. 

2- Yapılan harekette kas boyunun uzatımı sağlanır. 

3- Ani hareketlerden kaçınılmalıdır. 

4- Hareket sırasında 15-30 saniye beklenmelidir. 

5- Düzenli soluk alıp verilmelidir [37]. 

2.11. Futbolda Teknik 

Teknik, en yüksek verimliliğe eriĢmeye yönelik hareket oluĢturma yöntemidir.  

Beklenen sportif verimin elde edilmesi için, en uygun teknik bir ön koĢuldur [39]. 
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Her spor dalında kondisyonel koĢulların dıĢında tekno-motor unsurlar da 

performans sonucunu belirler [5].  

Sportif teknik, her Ģeyden önce bir bileĢim, plansal bir kavramdır. Bu bileĢimde; 

hareketlerin yapılıĢında amaca uygunluk, kurallara uygunluk ve ekonomik ölçütleri 

öncelikle aranır. 

O. Foster‟e göre teknik mükemmeliğinin üç belirgin özelliği vardır: 

1. Yapılan hareketlerin amaca ulaşması:Eğer uygulamada amaca ölçülebilir 

Ģekilde eriĢilmiĢse, tekniğin yapılıĢında baĢarıdan söz edilebilir. 

2. Ekonomik oluşu:Eğer en az enerji harcanmasıyla belirli bir sonuç alınabiliyorsa 

hareketler ekonomik olarak yapılmıĢ demektir. Ancak hareketin yapılıĢına 

ekonomik diyebilmek için kullanılan karĢılaĢtırma yöntemi her zaman yeterli 

olamaz. Bu durumlarda uygun düĢen tekrar testleriyle hareketin ekonomik olup 

olmadığı araĢtırılabilir. 

3. Subjektif kolaylık duygusu vermesidir: Mükemmel bir tekniğin objektif 

belirtilerinin yanı sıra, subjektif belirtileri de vardır. Bunu kısaca; yapılan iĢin 

kolayca yapılmıĢ olduğu duygusunu bize bırakması Ģeklinde açıklayabiliriz. (iyi 

bir buz pateni tekniğinin uygulamada ne kadar kolay yapıldığı izlenimini 

taĢıması gibi). Bunun içinde kiĢinin fazladan küçük hareketler ve psikolojik 

gerginlik-sıkıntılardan kurtulmuĢ olması gerekir. Kontrolünde genellkile 

karĢılaĢtırma yöntemi kullanılır. 

Grosser ve Neumaier „e göre teknik bir yandan; bir spor türüne ait hareketlerin 

ideal modelidir. Bu “Ġdeal hareket”in bilimsel bilgilere ve uygulama deneylerine 

dayanarak açıklanabilmesi gerekir. Diğer taraftan teknik; „„hedeflenen ideal 

hareketin gerçekleĢtirilmesi yani optimal hareket fiilinin sporcu tarafından 

uygulanmasını sağlayan çözüm yöntemidir.‟‟ 

Her sporcu, ideal uygulama ve görüntüye ulaĢmaya çalıĢır; ancak bu onun kiĢisel 

özellikleri ile sınırlıdır. Bu nedenle her sporcu tekniği kendine özgü gerçekleĢtirir. 

Ancak bireysel teknik, ideal tekniğin genel geçerli öğelerini içermelidir. Buna 

Stildenir. 
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Sonuç olarak en genel anlamda teknik deyimiyle; belirli bir sportif hareketin amaca 

uygun ve ekonomik Ģekilde gerçekleĢtirilmesini anlatılır. 

Antrenman sürecinde verimliliği oluĢturan fiziki etkenler gibi teknik becerilerin de 

eğitilmesi gerekir. Çünkü teknik geliĢimindeki yetersizlik, sporcunun spor türündeki 

verimini sağlayacak fiziki kapasitenin olumlu etkisine engel olur.  

KuĢkusuz teknik her spor branĢı için aynı derecede önemli değildir. Teknik 

mükemmellik spor türüne göre farklı derecede önem kazanır. Örneğin; Artistik 

Cimnastik, Artistik Buz Pateni için teknik eğitimi çok önemli iken, 5000 m koĢuda 

daha az önemlidir. Bununla birlikte hiçbir branĢ için önemsiz denilemez. Mücadele 

sporlarında ve sportif oyunlarda teknik, büyük ölçüde karmaĢık müsabaka 

problemlerini çözümlemede, dayanıklığı gerektiren spor türlerinde ise teknik büyük 

ölçüde ekonomik hareket edebilmek için gereklidir [39].  

Futbolda teknik, en güç durumlarda bile topa sahip olmak ve onun en uygun ve 

baĢarılı Ģekilde kullanabilmektir. Bir futbol takımını oluĢturan bütün oyuncular, her 

pozisyonda topu kontrol edebilmeli, isabetli paslar verebilmeli, doğrudan ve plase 

isabetli Ģutlar çekebilmeli, topu iyi saklayabilmeli ve rakip futbolculardan top 

kapabilmelidir. Futbolcu, futbola özgü teknik hareketleri zor koĢullarda bile en 

verimli Ģekilde yapabilmelidir. Buda ancak çocuk ve gençlerin uygun çağlardaki 

temel ve geliĢim teknik antrenmanlarıyla olasıdır. Futbolda tekniğin temelini 

hareket oluĢturur. Futbolcunun hareketleri sporun zorlanmalarına ne kadar 

uygunsa, futbolcu bu hareketi ne kadar ustaca yapıyorsa, tekniği o kadar yüksek 

demektir. Futbol tekniği, futbol oyununun gerektirdiği hareketleri o anın koĢullarına 

uygun olarak, hatasız ve zamanında yapabilmektir. Teknikte amaç, oyunda 

futbolcunun bulunduğu an ve durumu en iyi Ģekilde kendi lehine çevirmek için 

toplu veya topsuz olarak davranıĢ göstermesidir [21]. 

Teknik, birçok faktörden etkilenir. Merkezi sinir sistemi (Beyin) ve uygulama 

organları (Hareket aparatı) arasındaki etkileĢimin niteliği, bir tekniğin ne kadar iyi 

uygulanabileceğini kesin olarak belirler. Yöneten ve uygulayan organlar arasındaki 

bu fark diğer bileĢenleri de etkiler. Örneğin; sensor–kognitif yetenekler ve fiziksel 

özellikler, öncelikle uygulama organının niteliğini etkilerken, fonksiyonel–anatomik 
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durumlar ise öncelikle uygulama organının niteliği olmak üzere kondisyonel ve 

motor yetenekleri de etkiler [39].  

Çizelge 2.9. Tekniğin çeĢitli spor dallarındaki anlamı [39] 

Spor Türü/ 
Baskın 
Özellikler 

Spor Dalı Karakteri Ağırlıklı 
Kondisyon 
Özelliği 

Tekniğin Anlamı 

Çabuk 
Kuvvet 
Sporları 

Sprint, 
Atlama ve 
Atmalar, 
Halter 

Yüksek hız, 
Maksimal güç 

Maksimal ve 
Çabuk Kuvvet 
ön planda 

Yoğun güç kullanımı ve en 
yüksek hız ile yalnızca 
elveriĢli uygun hareketlerin 
koordinasyonu, yani iç ve 
dıĢ kuvvetlerin uyumlu 
çalıĢmaları ve ekonomik 
güç harcama sonucu elde 
edilebilir. 

Dayanıklılık 
Sporları 

Orta ve 
Uzun 
mesafe 
koĢular, 
Kayak, 
Bisiklet, 
Yüzme 

Yüksek aerob ve 
anaerob 
dayanıklılık 
birleĢimi 

Aerob 
dayanıklılık, 
anaerob 
dayanıklılılk, 
Statik – 
dinamik kas 
gücü 

Fonksiyonel kas ve hareket 
kullanımıyla ekonomik ve 
optimal dayanıklılık 
çalıĢmaları yapılabilir. 

Kombine 
Hareket 
Sporları 

Artistik 
Cimastik, 
Buz Pateni, 
Ritmik 
Cimnastik 

Hareket 
kombinasyonu, 
ifade ve 
kondisyon 
yeteneklerin 
birleiĢimi 

Kas kuvveti, 
anaerob 
dayanıklılık, 
esneklik 

Ritim, akıcılık, uyum, 
esneklik, denge gibi 
hareket özelliklerinin ve 
koordinatif yeteneklerin 
ağırlıklı rolü vardır. 

Sportif 
Oyunlar ve 
Mücadele 
Sporları 

Tenis, 
GüreĢ, 
Judo, 
Sportif 
Oyunlar, 
Boks vb. 

Teknik, kondisyon 
ve taktik birleĢimi 

Kuvvet, 
çabukluk, 
esneklik, 
anaerob 
dayanıklılık 

Kuvvet ve çabuk kuvvet 
kullanımının taktik yoluyla 
yükseltilmesi, (hareket 
dizilerinin 
ekonomikleĢtirilmesinin 
yanı sıra kuvvet 
uygulamalarının maksimal 
kullanımı). 

Futbolda teknik verim Ģu faktörlerden etkilenir; 

 YaĢ düzeyi a) Biyolojik yaĢ, b) Antrenman yaĢı, 

 Futbolcunun yetenek düzeyi, 

 Kasılan ve gevĢeyen kasların birbirine göre kuvvet oranı, 

 Sporsal ısınma nitelik düzeyi, 

 Psikolojik durum, 

 Antrene olmuĢluk düzeyi, 

 Yorgunluk düzeyi, 
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 Tekniği değerlendirmede kullanılan araç gereç ve malzemenin niteliği, niceliği 

(top, zemin, ayakkabı, hava koĢulları), 

 Futbolcunun motorik özelliklerinin yeterlilik düzeyi (özellikle dayanıklılık, 

kuvvet, koordinasyon ve hareketlilik) [21].  

“Teknik yetersizlikler söz konusu olduğunda oyunsal geliĢimin tam olarak 

sağlanamadığı” [2] düĢünüldüğünde; maçı kazandıracak oyunsal ya da taktik 

üstünlük ne kadar çalıĢılırsa çalıĢılsın, oyuncuların teknik yapısının zayıflığı bütün 

bu çalıĢmaları boĢa çıkaracak ve takım oyuncuları tüm fiziksel ve fizyolojik 

gereklilikleri yerine getirmiĢ olsalar dahi teknik yetersizlik takımın baĢarı elde 

etmesi önünde engel oluĢturacaktır. Futbolda teknik, sonuç almak için belirleyici 

bir role sahiptir. Futbolun çekici ve cazibeli olmasının en büyük parçası futbolcuları 

teknik yeterliliğidir. Teknik, bireysel yeteneklerin ortaya konulmasında en önemli 

unsurdur [5]. 

Futbolda teknik yetersizliliğin sonuçları; 

 Top kaybı çok olur, 

 Teknik hareketler yapılırken gereğinden fazla enerji harcanır, yorgunluk çabuk 

oluĢur, 

 Yaralanma ve sakatlanma olasılığı artar, 

 Teknik yetersizlik, taktik, sürat, kuvvet, dayanıklılık ve koordinasyon 

uygulamalarını, antrenmanlarını olumsuz etkiler, 

 Teknik hareket öğrenimi, geliĢimi ve mükemmelleĢtirme çalıĢmaları, zor ve uzun 

zamanda gerçekleĢir, 

 Hareket verim düzeyi düĢer, 

 Hareket uygulama süresi uzar [21].  

Yücetürk (1993), özellikle hazırlık döneminde yapılan ağır çalıĢmalarda olduğu 

gibi, kondisyonel niteliklere yönelik çalıĢmalara ağırlık verilmesinin tekniğin ve 

hareketlerin kalitesini bozduğunu, bu nedenle hazırlık döneminde de teknik–taktik 

çalıĢmalara önem verilmesi ve kombine antrenmanların uygulanması gerektiğini 

söylemektedir. Aksoy (2010), futbol için teknik çalıĢmalara, hazırlık sezonunun 3. 

haftasından itibaren baĢlanmasını önerirken, Bangsbo (1994) ise, yeniden 
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yapılanma periyodu olarak adlandırdığı süreçte ve müsabaka sezonu 

baĢlangıcından takriben 8 hafta önce baĢlanmasının uygun olacağını 

söylemektedir [5].  

2.12. Futbolda Dar Alan Oyunları 

Futbol yaklaĢık olarak 100X65 m‟lik bir alanda 11 kiĢilik 2 takım ile oynan bir 

oyundur. Bununla birlikte, her bir takımdaki oyuncu sayısını azaltarak 1x1 (2 kiĢi), 

2x2 (4 kiĢi), 3x3 (6 kiĢi), 4x4 (8 kiĢi) ve saha boyutunu küçülterek oynanan oyunlar 

futbol antrenmanlarında kullanılmaktadır [50,78]. Futbola özgü dar alan oyunları 

maç sırasında kullanılan pas, topla koĢu, gol gibi birçok hareketi kapsamaktadır ve 

genellikle daha dar ve azaltılmıĢ oyuncu sayılarıyla planlanmaktadır [5]. Bu 

anlamda, futbol terminolojisinde antrenmanlar için kullanılan oyun drillerine dar 

alanda küçük grup oyunları, taktik oyunlar, kondisyonel amaçlı oyunlar, 

dayanıklılık amaçlı oyunlar gibi isimler verilmektedir [79]. Yüksek performans 

sporlarında, antrenman uyaranı yarıĢma koĢullarına benzer olduğu zaman 

maksimum fayda sağlanır [38]. Gerçek bir futbol müsabakasının fiziksel, teknik ve 

taktik gerekliliklerini tekrar etmek için antrenörler antrenman programları içersinde 

dar alan oyunlarına sık sık yer verirler [80-82]. Çoğu antrenör, geleneksel olarak, 

futbolcuların dayanıklılık kapasitelerini geliĢtirmek için topsuz koĢu antrenmanlarını 

kullanmakta [15] ve bunun gerekçesi olarak da top ile yapılan antrenmanların 

egzersiz Ģiddeti açısından dayanıklılığın önemli fizyolojik mekanizmalarını 

geliĢtirmede yeteri kadar etki sağlamadığını belirtmektedir [19]. Bunun aksine, 

özellikle top ile yapılan antrenmanlar sırasında oyun alanı büyüklüğünün, oyuncu 

sayısının ve oyun kurallarının farklılaĢtırılması ile yüksek Ģiddetli aktivitelerde 

geçen sürenin ve kat edilen mesafenin de farklılaĢmasının sağlanabildiği görüĢleri 

de öne sürülmekte [16] ve sonuç olarak da farklı oyunların futbolcular üzerinde 

farklı fizyolojik cevaplara neden olabileceği düĢünülmektedir [17,83]. Geleneksel 

düĢüncelerin aksine, son yıllarda koĢu antrenmanlarının yanı sıra top ile yapılan 

antrenmanların da dayanıklılık performansını olumlu yönde etkilediği konusunda 

bazı çalıĢma sonuçları açıklanmıĢtır. Bu çalıĢmalardan birinde, küçük gruplara 

uyguladıkları, içerisinde topla yapılan driplinglerin ve dar alan oyunlarının 

bulunduğu, bir dayanıklılık antrenmanının sonunda dayanıklılık performansında 

olumlu bir artıĢ olduğunu belirtilmiĢtir  [49]. Bir baĢka çalıĢmada, 6 haftalık “5x5” 
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oyun antrenmanının ya da bir geleneksel koĢu antrenman programının dayanıklılık 

performansında benzer etkilere neden olduğunu belirtilmiĢtir [82]. Benzer bir 

çalıĢmada, genç futbolcularda aerobik interval koĢu antrenman programıyla, dar 

alan oyunlarını içeren bir programın fiziksel performans üzerindeki etkisini 

karĢılaĢtırılmıĢ ve iki antrenman yönteminin de sporcuların fiziksel 

performanslarında benzer etkilere sebep olduğunu belirtilmiĢtir [79]. Ayrıca, 

yapılan diğer benzer araĢtırmalarda da dar alan oyunlarının farklı oyuncu ve tekrar 

sayılarıyla oynanmasına karĢın fiziksel geliĢim için benzer egzersiz Ģiddetleri 

oluĢturabileceğiyle ilgili sonuçlar elde edilmiĢtir [15,17,19].  Bir maç sırasında; her 

bir oyuncu yaklaĢık 90 saniyede bir, ortalama 2–4 saniyede sonlanan sprintler 

gerçekleĢtirmektedir [13,24]. Ayrıca oyun sırasında her oyuncunun 4–6 sn‟de 

sonlanan 1000–1400 adet kısa süreli aktivite gerçekleĢtirdiği de bilinmektedir [14]. 

Yine, maç sırasında futbolcular; 10 ila 20 kez sprint, yaklaĢık her 70 sn‟de bir 

yüksek Ģiddetli koĢu, yaklaĢık 15 top kapma, 10 kafa vuruĢu, 50 topla yapılan 

hareket, 30 pas ve savunma baskısına karĢı top kontrolü gibi hareketler 

yapmaktadırlar [13]. Benzer olarak baĢka bir çalıĢmada, futbolcuların topla birlikte 

yüksek Ģiddetli koĢuda 346 metre mesafe kat ettiklerini belirtilmiĢtir [17]. BaĢka bir 

çalıĢmada, 11 yaĢ grubu futbolcularda 11x11 (100 x 65 m) oyun ile 7x7 (60 x 40 

m) oyun sırasında teknik açıdan farklılıkları incelemiĢler ve sonuç olarak 11x11 

oyunda daha fazla pas yapılırken (156 ve 107 adet), 7x7 oyunda daha fazla ikili 

mücadele yapıldığını (41 ve 53 adet) belirtmiĢlerdir [84]. ÇalıĢma sonuçları, oyun 

becerisi gerektiren hareketlerde uluslararası müsabaka ile dar alan oyunu 

antrenmanları arasında istatistiksel olarak bir farklılık olmadığını göstermiĢtir. Yani 

dar alan oyunlarının, geleneksel koĢu antrenmanlarından daha fazla futbol maçıyla 

benzer hareket tipine ve kalıbına sahip olması nedeniyle, maça özel fiziksel 

özelliklerin geliĢimi için geleneksel koĢu antrenmanlarından daha uygun olacağı 

düĢünülmektedir [5].  Eskiden küçük alan oyunları, temel olarak teknik ve taktik 

yetenekleri geliĢtirmek için kullanılırken son zamanlarda küçük alan oyunlarına 

bakıĢ açısı değiĢmekte ve antrenmanda teknik ve taktik becerinin yanı sıra baĢka 

parametrelerinde geliĢimine katkı sağladığı düĢünülmektedir [50,78]. Dar alan 

oyunları yetenek geliĢimi ve karar verme becerisinden ödün vermeksizin 

antrenman gereksinimlerini yerine getirmek suretiyle antrenman süresini etkili 

kılmak için uygun bir antrenman drili olarak uygulanmaya baĢlanmıĢtır [85]. Bu 

yüzden, dar alan oyunları çok çeĢitli futbol kuralları ile fiziksel fitnes seviyesinin 
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yanı sıra teknik ve taktik performansı da geliĢtirmek için yaygın bir Ģekilde 

kullanılmaktadır [16,17,78,86-89]. Top ile uygulanan futbola özgü bu antrenman 

alıĢtırmalarının yoğunluğu sahanın Ģekli ve ölçüleri, yüklenme ve dinlenme 

süreleri, oyunun kuralları, antrenörün teĢviki, topun kullanılabilirliği, gol yapma 

Ģekli gibi birçok faktör tarafından farklı fiziksel, teknik ve taktik cevaplardan 

etkilenebilir ve düzenlenebilir [90]. Dar alan oyunlarında bu değiĢkenlerin 

düzenlenmesiyle ortaya çıkan değiĢiklikleri daha iyi anlamak antrenman sürecini 

kontrol etmekte antrenörlere yardımcı olacaktır [85]. Futbol, değiĢken Ģartlar 

altındaki performans olarak tanımlanan açık yeteneği gerektiren takım sporudur ve 

duruma bağlı koĢullara göre performans beklenir [91]. Günümüzde antrenman 

birimleri genel kondisyon ve alıĢtırmalar vasıtasıyla oyunun hem fizyolojik hem de 

teknik-taktik yönlerini geliĢtirmeye odaklanmıĢtır. Son yıllarda, bir antrenman türü 

olarak dar alan oyunlarının kullanımının artıĢı ile bilim adamları dar alan 

oyunlarına daha fazla ilgi göstermeye baĢladılar [85]. Nitekim futbolda dar alan 

oyunları sırasında sahanın Ģekli ve ölçüleri, oyun kuralları, antrenörün teĢviki gibi 

değiĢen faktörler ile düzenlenen oyunların fizyolojik yanıtları (kan laktat, kalp atım 

sayısı, algılanan eforun düzeyi gibi) ve teknik/yetenek koĢullarını inceleyen birçok 

çalıĢma gerçekleĢtirilmiĢtir [17,52,92-95]. Hem kondisyonel hem de teknik-taktik 

açıdan futbola özgünlüğü sağlayan bir antrenman uygulaması olan dar alan 

oyunları maçın kendisi gibi görünmektedir. Ayrıca futbol oyunu ile ilgili fizyolojik 

adaptasyonları uyarmak ve bu yönde performansı geliĢtirmek için güvenilir bir 

Ģekilde dar alan oyunları kullanılabileceği ileri sürülmektedir. Toplu topsuz aerobik-

anaerobik eĢik ve futbola özgü toplu topsuz tempo değiĢtirmeli koĢularla aerobik 

temel sağladıktan sonra, Ģiddeti çok iyi ayarlanmıĢ kondisyon amaçlı dar alanda 

dar grup oyunları aerobik ve özellikle futbola özgü dayanıklılığın geliĢmesine 

yardımcı olabilir. Dar alan oyun antrenmanlarında hedeflenen verimlilik için 

antrenman dirillerinin Ģiddetinin, oyuncuların antrenmanlılık durumuna göre ve 

futbolun ihtiyacı olan Ģiddet sınırları içinde çok iyi organize edilmesi gerekir. 

Böylece dar alan oyun antrenmanları, futbola özgü adaptasyonlar ile birlikte 

aerobik dayanıklılık için kardio-vasküler adaptasyonları da sağlanmıĢ olacaktır. 

GeçmiĢte teknik ve taktik kabiliyetin geliĢtirilmesi amacıyla uygulanan dar alan 

oyunları günümüzde aerobik antrenmanın etkili bir aracı olarak kabul görmektedir. 

Özellikle günümüz modern futbol antrenmanlarında, futbola özgü topla antrenman 

ihtiyacının daha fazla olduğu müsabaka sezonunda, futbola özgü kondisyon 
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seviyesinin korunması hatta geliĢtirilmesi için topsuz aerobik-anaerobik eĢik ve 

interval antrenmanları yerine Ģiddeti bilinen ve kontrol edilebilen dar alan 

oyunlarının kullanılması önerilmektedir [49]. 

 

ġekil 2.4. Aerobik interval antreman (A) ve dar alan oyunu (B) sırasında % KAH 
[82] 

Modern futbolda, antrenörler tempolu oyunlar sırasında hangi oyuncuların oyunla 

eĢzamanlı olarak fiziksel, teknik ve taktik kapasitesini artırabildiklerini araĢtırırlar. 

Bir futbol müsabakasında her takımdan 10‟ar oyuncu (kaleci hariç) bulunurken dar 

alanda oynanan oyunlarda genellikle indirgenmiĢ sahada her takımda 4 oyuncu 

(kaleci ile veya kalecisiz) bulunur. Bu bağlamda, dar alan oyunlarında genellikle 

aynı anda futbol oyuncusunun temel niteliklerini geliĢtirmek amaçlanmaktadır. 

KAHmaks‟ın % 80-90 arasında değiĢen bu tür egzersizler (MaksVO2‟nin % 85‟i) bir 

maç sırasında gözlenen buna eĢdeğer bir oranda KAHmaks‟ına ulaĢılmasını 

sağlar [13]. Hoff ve ark (2002)‟ına göre ise dar alan oyunları fiziksel 

kondisyonlama aracı olarak kullanıldığı zaman KAH maks‟ın % 90-95‟ine karĢılık 

gelen bir KAH‟na ulaĢılır. Capranica ve ark (2001)‟ı 11 yasındaki çocuklarda 11-11 

normal saha boyutlarında (65 x 100 m) ve 7-7 dar saha (45 x 60 m) boyutlarında 

oynanan maçları analiz etmiĢler ve futbolcuların her iki sahada oynanan maçlarda 

ortalama olarak maçın % 84‟ünü 170 atım/dk KAH civarında oynadıklarını ve maç 

sırasındaki kan laktat konsantrasyonun 1,4-8,1 mM/L arasında değiĢtiğini 

belirtmiĢtir. 11-11 oynanan maçın ilk devresinin % 88‟lik bölümünün 170 atım/dk 

KAH civarında oynandığını ve ikinci devresinin ise % 80‟lik bölümünün 170 atım/dk 

KAH civarında oynandığını belirtmiĢtir. 7-7 oynanan maçın ilk devresinde % 81‟lik 
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bölümünün 170 atım/dk KAH civarında oynandığını, ikinci devresinde ise % 88‟lik 

bölümün170 atım/dk KAH civarında oynandığını, 7-7 oynana maçta kan laktat 

konsantrasyonunun 1,4 ile 7,3 mM/L arasında değiĢtiğini belirtmiĢtir. Dar alan 

oyunlarında yüklenme yoğunluğunu etkileyen birçok faktörün olduğu 

belirtilmektedir. Bu faktörler; alanın boyutları, antrenörün teĢviki, her iki takımdaki 

oyuncu sayıları, düzenlenen kurallardır [17]. 

2.12.1. Oyuncu sayıları 

AraĢtırmalarda oyuncu sayısı değiĢiminin oyunun Ģiddeti üzerinde etkisi bir çok 

çalıĢmada incelenmiĢ ve oyuncu sayısının azalması ile oyunun Ģiddetinin arttığı 

bildirilmiĢtir [15,17,19]. Fakat bazı araĢtırmacılar dar alan oyunu formatları 

arasında kalp atım hızı cevaplarını farklı bulmadıklarını bildirdiler [52,83,96]. Az 

sayıda araĢtırmada dar alan oyunu formatlarının laktat eĢiğe etkisi incelenmiĢtir. 

Bu araĢtırmalarda, oyuncu sayısı daha az olan dar alan oyunlarında daha yüksek 

laktat eĢik sağlandığı gösterilmiĢtir [17,97,79]. Oyuncu sayısındaki değiĢimleri 

sonucunda algılanan eforun seviyesindeki (rating of perceived exertion, RPE-AED) 

etkiler KAH‟na benzerdir. Bu araĢtırmalar genellikle daha az oyuncu sayısı ile 

oynanan dar alan oyunlarının oyuncu sayısı fazla olanlara göre daha yüksek RPE 

ile sonuçlandığı görülmüĢtür [79,83]. Oyuncuların iĢ yükü açısından 

incelendiğinde, oyuncu sayıları azaldığı zaman yüksek yoğunluklu eforların artıĢ 

gösterdiği belirtilmektedir [98]. Dellal ve diğerleri (2008), geleneksel koĢu 

antrenmanı ile dar alan oyunlarında KAH cevaplarını inceledikleri çalıĢmasında, 

dar alan oyunlarında oyuncu sayılarının azalması ile kısa süreli yüksek Ģiddetli düz 

koĢu antrenmanı ile benzer KAH değerleri sergilediği, bunun yanı sıra dar alan 

oyunlarının dayanıklılık geliĢimi yanında teknik ve taktik geliĢim için de etkili 

olduğunu fakat bu oyunlar sırasında sergilenen KAH değerlerinin sporcular arası 

değiĢkenliğinin oldukça yüksek olduğunu belirtmiĢlerdir. Dar alan oyunlarında 

oyuncu sayısındaki değiĢimlerin KAS‟na etkilerinin incelendiği bir araĢtırmada; 

sabit alanda 2‟ye 2 dar alan oyunu 2 dk yüklenme ve 4‟e 4 dar alan oyunu 4 dk 

yüklenme 4 set, 2 dk dinlenme uygulanmıĢtır. 4‟e 4 oyunu KAH ve % KAHmaks 

değerlerinin 2‟e 2 oyunundan yüksek olduğu belirlenmiĢtir [99]. Dar alan oyun 

formatlarının teknik parametrelere etkisini inceleyen araĢtırmalarda, antrenörlerin 

oyuncu sayısını dikkatli bir Ģekilde organize etmeleri vurgulanmıĢtır [100]. Oyuncu 
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sayısının azalması ile teknik aksiyonların artıĢ göstermesinden dolayı az sayıda 

oyuncu ile uygulanan dar alan oyunlarının daha etkili teknik antrenman uyaranları 

sağlayabilir [85]. Yapılan bir araĢtırmada az sayıda oyuncu ile oynatılan dar alan 

oyunlarında fiziksel yüklenimin daha fazla sayıda oyuncu ile oynatılan oyunlara 

göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir [90]. Antrenörler tarafından her iki takım 

oyuncu sayılarının eĢit olmadığı dar alan oyunu formatları da sıklıkla 

kullanılmaktadır (örneğin; 4‟e 3, 6‟ya 5) [85]. 

Oyuncu sayısı değiĢiminin kinematik olarak incelendiği çalıĢmalarda oyuncu 

sayısındaki azalma ile oyuna katılımın ve sprint gibi yüksek Ģiddetli aktivitelerde 

geçirilen sürenin daha fazla arttığı bildirilmiĢtir [94,98]. 8x8 ve 5x5 oyuncu sayısına 

kadar oynanan oyunların, Laktat eĢiği antrenman alanının (%85-90 KAHmaks) 

geliĢimi için uygun olduğu belirtilirken, 3x3 ve 4x4 oyuncu sayısıyla oynanan 

oyunların VO2maks‟ın geliĢimi için uygun olduğu belirtilmiĢtir [5]. Kan laktatı ve 

algılanan zorluk derecesinin incelendiği çalıĢmalarda ise 2x2 oyuncu sayısı ile 

oynanan oyunların anaerobik antrenman için uygun olduğu belirtilmiĢ ve yukarıda 

bahsedilen tüm antrenman alanlarının futbolda dayanıklılık performansının 

geliĢiminde kullanılabilecek optimal antrenman alanları olduğu konusunda fikir 

birliğine varılmıĢtır [15,19,83]. 
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ġekil 2.5. 12 yaĢ altı futbol oyuncularında 3‟e 3 ve 5‟e 5 dar alan oyunları sırasında 
bazı teknik parametreler [98]. 

2.12.2. Oyun alanı 

Farklı oyun alanı ebat ve formatları kullanmak farklı fizyolojik, algısal ve zaman-

hareket aktivitelerine neden olmaktadır. Fakat oyun alanı ebatlarının fizyolojik 

yanıtları konusundaki araĢtırmaların bulgularında farklılıklar vardır. Bu farklılıklar 

muhtemelen birkaç farklı saha ebatının kullanılmasından kaynaklanmaktadır. 

Antrenörler egzersizin metabolik gereksinimlerinde büyük bir etkiye sahip olan 

daha dar alanlarla, oyun alanının değiĢtirerek antrenman yoğunluğunu 

düzenleyebileceğini bildiren Tessitore ve diğerleri (2006) yapmıĢ oldukları 

araĢtırmada egzersiz yoğunluğunu, saha ebadının artıĢına karĢılık azalacak 

Ģekilde oyuncuların maksVO2 seviyelerinin % 61 ile % 76 arasında yoğunluklarda 

düzenlemiĢlerdir. Uygulanan farklı saha ebadında oynanan dar alan oyunlarında 

elde edilen kalp atım hızları arasında farklılık tespit edilmemiĢtir. Benzer sonuç 3 

farklı saha ebadında 5‟e 5 dar alan oyunları uygulatan Kelly ve Drust (2009) 

tarafından da elde edilmiĢtir. Bu sonuçlardan farklı olarak, Rampini ve diğerleri 

(2007) ile Casamichana ve Castellano (2010) farklı saha ebatları ile oynanan dar 

alan oyunlarında kalp atım cevapları arasında anlamlı düzeyde farklılıkların 

olduğunu tespit etmiĢlerdir. GeniĢ alanda oynan dar alan oyunu sırasında elde 
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edilen KAS, orta ve dar ebatlarda oynanan dar alan oyunlarında elde edilen 

değerlerden daha yüksek olarak saptanmıĢtır. Tessitore ve diğerleri (2006), 6‟ya 6 

dar alan oyunu 50 x 40 m ve 30 x 40 m ebatlarında iki farklı alanda uygulamıĢtır. 

Bu uygulama sonucunda daha büyük alanda oynanan dar alan oyunda diğerine 

göre daha yüksek düzeyde aerobik aktivitede görülmüĢtür. Rampinini ve diğerleri 

(2007), orta ve dar ebatlardaki alanlarla karĢılaĢtırıldığında daha büyük saha 

ebadında oynanan dar alan oyunlarındaki kan laktat seviyesinin daha fazla 

olduğunu bildirmiĢtirler. Özer ve diğerleri (2007), dar alan oyunlarında saha 

ölçülerindeki değiĢimin KAS‟na etkisine incelediği araĢtırmasında 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 ebatlarında 3 farklı alanda 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. ÇalıĢma sonucunda saha ebatı büyük olan dar alan 

oyununda elde edilen KAS ve % KASmaks‟ın diğer alanlardaki dar alan 

oyunlarından daha düĢük olduğu tespit edilmiĢtir. AraĢtırmacılar 2‟ye 2 oyunda 

saha boyutundaki artıĢın tersine antreman Ģiddetinde azalma görüldüğünü 

bildirmiĢlerdir. Oyun alanı ebatlarının teknik parametrelere etkisi incelendiğinde, 

Tessitore ve diğerleri (2006) ile Kelly ve Drust (2008) pas, dripling, kafa vuruĢu gibi 

aksiyonların sıklığında önemli bir farklılık olmadığını bildirmiĢtir. Ancak Kelly ve 

Drust (2008) oyun alanı ebatlarının teknik parametrelere etkisi incelendiğinde, 

Tessitore ve diğerleri (2006) ile Kelly ve Drust (2008) pas, dripling, kafa vuruĢu gibi 

aksiyonların sıklığında önemli bir farklılık olmadığını bildirmiĢtir. Ancak Kelly ve 

Drust (2008) daha dar ebatlarda oynanan dar alan oyununda Ģut ve top kapma 

sayısının yüksek olduğunu tespit etmiĢtir. Daha dar saha ebatlarında oynanan dar 

alan oyunlarında top kapma sayısındaki artıĢ, oyuncu baĢına düĢen alanın daha 

az olması ve rakibin daha yakın olmasından dolayı daha fazla fiziksel temasın 

olmasından kaynaklanıyor olabilir. Diğer taraftan, Ģut sayısındaki artıĢ, 

futbolcuların daha fazla gol vuruĢu yapmaları kalelerin daha yakın olmasına 

bağlanabilir.  

Genel olarak, aynı dar alan oyunu formatında fakat oyun alanı ebatlarındaki 

değiĢkenlikler nedeniyle oyun alanı ebadındaki değiĢimin futbolculardaki etkileri 

hakkında belirli bir sonuç çıkarılamamaktadır. Bu problemin çözmek için spor 

araĢtırmacılarının her bir dar alan oyunu için standart bir yapı belirlemeleri ve dar, 

orta ve büyük dar alan oyunu ebatlarının ne olduğunu saptamaları gerekmektedir 

[85]. 
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Çizelge 2.10.  Bazı araĢtırmalarda uygulanan dar alan oyunu formatları 

Oyuncu 
Sayısı 

Oyun alanı 
 

Kaleci 
 

Yükenme 
Süresi 

Dinlenme 
 

Kaynak 
 

1‟e 1 10 x 10 m Yok 4 x 1 dk, 30 sn 1 dk, 30 sn Dellal ve ark 2008 

2‟ye 2 
 

150 m2 
20 x 20 m 
17.8× 28.4 m 
20.5×33.0 m 
22.8×37.0 m 
21 x 28 m 
20 x 20 m 

Var 
Var 
Yok 
Yok 
Yok 
Yok 
Yok 

3 x 6 dk, 2 set  
1 dk  
4 x 2 dk  
4 x 2 dk  
4 x 2 dk  
3 x 4 dk 
6 x 2 dk, 30 sn 

1 dk 
2 dk 
4 x 2 dk 
4 x 2 dk 
2dk, 30sn 

Aguiar ve ark 2013 
Bizati 2010 
Özer ve ark 2007 
Brandes ve ark 2012 
Dellal ve ark 2008 

3‟e 3 
 

150 m2 
20 x 20 m 
26 x 34 m 
30 x 43 m 

Var 
Var 
Yok 
 

3 x 6 dk, 2 set  
2 dk  
3 x 5 dk 
3 x 6 dk  

1 dk 
5 dk 

Aguiar ve ark 2013 
Bizati 2010 
Brandes ve ark 2012 
Castellano ve ark 
2012 

4‟e 4 
 

150 m2 
 
30 x 40 m 
25 x 30 m 
24 x 36 m 

Var 
Yok 
Yok 
Var 
Yok 

3 x 6 dk, 2 set  
4 x 4 dk   
3 x 6 dk 
2 x 4 dk  
4 x 4 dk 

1 dk 
2 dk   
3 dk 
 
2 dk 

Aguiar ve ark 2013 
Geçmen ve ark 2007 
Brandes ve ark 2012 
Dellal ve ark 2008 
Köklü 2011, Aslan 
2012  

5‟e 5 
 

150 m2 
30 x 40 m 
44 x 62 m 
35 x 50 m 
23 x 32 m 
38 x 55 m 

Var 
Var  
Var  
Var  
Var 

3 x 6 dk, 2 set 
5 dk. 
8 dk  
8 dk  
8 dk  
3 x 6 dk 

1 dk 
5 dk 

Aguiar ve ark 2013 
Bizati 2010 
Casamichana ve 
Castellano 2010 

6‟ya 6 
 

37 x 49 m 
37 x 49 m 

 24 dk 
4 x 6 dk 

0 dk  
1dk, 30sn 

Hill-Haas ve ark 
2009b 

7‟ye 7 46 x 64 m  3 x 6 dk 5 dk Castellano ve ark 
2012 

8‟e 8 
 

45 x 60 m 
45 x 60 m 

Var 
Yok 

2 x 10 dk  
4 x 4 dk 

5 dk 
3 dk 

Dellal ve ark 2008 

9‟a 9 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 oyunlarında kalecilerin olması ya da olmaması oyuncuların fizyolojik ve 

teknik yanıtlarında bazı etkilere sahiptir [85]. Kalecisiz oyunla karĢılaĢtırıldığında 

kaleciler ile oynanan oyunda daha düĢük KAH görülmektedir. Kalecisiz olarak 

uygulanan alıĢtırmalardaki egzersiz yoğunluğunun fazla olduğu ve top ile olan 

aksiyonların arttığı bildirilmiĢtir [101]. Kaleciler olmadan 3‟e 3 ve kaleciler ile 

oynanan 3‟e 3 dar alan oyununda oyuncu baĢına topa temas sayısı ve yüklenme 

Ģiddetinin değiĢtiği, kaleci ile oynanan oyunun her iki parametrede de düĢüĢe 

sebep olduğu belirtilmektedir. Dolayısıyla, teknik ve fiziksel yük, kural değiĢiklikleri 

tarafından etkilenmektedir [102]. 
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Çizelge 2.11. Kalecili ve kalecisiz 4‟e 4 dar alan oyunu KAH (atım/dk) [89]. 

 4‟e 4 

 Kalecisiz Kalecili 

KAH 178 ± 2,7 174 ± 7 

Dar alan oyunlarında, oyunun yoğunluğu gol yapma Ģekli ve oyunun amacı (gol 

atma veya topa sahip olmayı sürdürme) gibi birçok faktörden etkilenebilir [5].  

2.12.4. Antrenörün teĢviki 

Dar alan oyunları sırasında antrenörün teĢvikinin oyuncuların fizyolojik yanıtlarını 

etkilediği bildirilmektedir [17]. Antrenör tarafından sağlanan dıĢsal motivasyonun 

daha büyük kazanımlar sağladığı ve antrenmana katılımı arttırmaktadır [17,103]. 

Rampinini ve diğerleri (2007) dar alan oyunları sırasında antrenör tarafından 

oyuncular motive edildiği zaman KAS, AED ve kan laktat düzeylerinde artıĢ 

olduğunu tespit etmiĢlerdir. Bu çalıĢmadaki dar alan oyunlarındaki yüklenme 

yoğunluğu Bangsbo (2003)‟un “yüksek” olarak nitelendirdiği aralıkta 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

2.12.5. Kural değiĢiklikleri ve kısıtlamalar 

Antrenörler, oyuncuların maruz kaldıkları fizyolojik ve teknik yükleri değiĢtirmek 

amacıyla sıklıkla dar alan oyunlarında kural ve görev kısıtlamalarını 

değiĢtirmektedirler. Bu kısıtlamalar, takım veya oyuncunun topa dokunma sayısını 

sınırlandırmak, ofsayt kuralını uygulamak veya uygulamamak, takım 

savunmasında avantaj veya dejavantaj sağlamak için oyucuları değiĢtirmek veya 

oyun alanındaki kalelerin pozisyonunu değiĢtirmek Ģeklinde özetlenebilir [85]. Hill-

Haas ve diğerleri (2010) elit genç futbolcularda gerçekleĢtirdikleri araĢtırmalarında 

5 farklı koĢulda oynanan dar alan oyunlarının zaman-hareket karakteristiği ve 

fizyolojik yanıtları incelemiĢtir. Dar alan oyunlarında; (1) ofsayt kuralı, (2) oyunun 

tamamında sadece ayakların kullanılması, (3) gol atılabilmesi için hücum yapan 

takımın tüm oyuncularının 3 eĢit alana bölünen oyun alanında 2. bölgenin önünde 

olması, (4) sahanın uzun kenarlarının dıĢında birer tarafsız oyuncu, golden önce 

takımın tüm oyuncuları pas yapmalı ve kendi yarı alanlarında tek pas uygulamalı, 

(5) her bir takımdan 1 oyuncu 90 sn aralıklarla sahanın enine sprint ve uzunlaması 
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jog gerçekleĢtirme koĢulları uygulanmıĢtır. Sahanın geniĢ kenarında sprint ve uzun 

kenarında jog Ģeklinde getirilen değiĢiklik diğer kural değiĢikliklerine göre hareket-

zaman niteliğine daha fazla etki sağlamıĢtır. Fakat RPE ve kan laktat düzeyinde 

değiĢiklik tespit edilmemiĢtir. Gol yapmak için hücum eden takımın tüm 

oyuncularının sahanın 2. bölümünde olması koĢulu kan laktat düzeyi ve 

KASmaks‟ın %‟sinde artıĢa neden olmuĢtur. Bu sonuçlar, takımın gol yapma 

yönteminde değiĢiklik Ģeklindeki teknik kuralların değiĢimi egzersiz yoğunluğunu 

artırmak veya sürdürmeleri için oyuncuları motivelerini etkileyebileceğini 

göstermektedir. Bu nedenle oyuncuların dar alan oyunlarına verdikleri fizyolojik 

yanıtlar değiĢebilmektedir [104]. Diker ve ark (2011) genç futbolcularda sabit 

alanda kontrol pas ve serbest oyun ile oynanan 4‟e 4 dar alan oyununlarında KAS, 

% KASmaks ve topla buluĢma sayılarının benzer olduğu bildirmiĢlerdir. Aroso ve 

diğerleri (2004) dar alan oyunlarında adam adama markaj koĢulu getirmiĢ ve kan 

laktat düzeyinde artıĢ olduğunu göstermiĢtir. Dar alan oyunlarında kural 

kısıtlamaları, fiziksel, algısal ve zaman-hareket karakteristiklerini etkileyebilen bir 

unsur olarak görülmektedir [85]. 

2.13. Çocuk GeliĢimi ve Spor 

Çocukları yetiĢkinlerden ayıran en önemli özellik sürekli büyüme ve geliĢme 

göstermeleridir [6]. Ġnsan hareket geliĢimi, doğumdan çok önce baĢlar ve doğum 

sonrası değiĢik dönemlerde de farklı nicelik ve nitelikte geliĢim gösterir. Motor 

geliĢimi sistematik olarak inceleyen uzmanlar, konuyu değiĢik Ģekillerde sınıflayıp 

açıklamıĢlardır [105].  Çocukluk dönemi doğumdan itibaren 11-12 yaĢına kadar 

süren bir zamanı kapsar. 0-1 yaĢ süt çocukluğu, 1-3 yaĢ küçük çocukluk, 3-6 yaĢ 

okul öncesi çağı, 6-10 yaĢ birinci okul çocuğu çağı, 10-12 yaĢ ikinci okul çocuğu 

çağı olarak kabul edilir. Genel bir yaklaĢım olarak fiziksel, zihinsel ve psikolojik 

geliĢimindeki seyrine bakarak cinsel olgunluğa eriĢmesine kadar olan sürecin 

çocukluk dönemi olarak ele alınması benimsenmiĢtir. Çocuk organizmasının 

devamlı büyüme, geliĢme ve değiĢme süreci özelliği ile yetiĢkinden ayrılmaktadır. 

Büyüme, bedenin boy ve ağırlık yönünden artıĢı, organların belli bir düzeye 

gelinceye kadar geçirdikleri biçim, hacim, ağırlıkla ilgili değiĢmeler olarak 

tanımlanmaktadır [163]. Büyüme, döllenmeden fiziksel olgunluğa kadar çocuğu 

dinamik olarak etkileyen, genetik, beslenme, travmatik, sosyal ve kültürel etmenler 
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altında oluĢan sürekli değiĢimleri kapsar [106]. Büyüme sırasında kalp boyutu 

vücut kitlesiyle orantılı olarak artar. Kalp büyüklüğü çocuklarda ve gençlerde 

VO2maks ile yüksek korelasyon gösterir. Bu nedenle, büyüme sırasında VO2maks 

hem vücut kitlesindeki artıĢ ile birlikte hem de oksijen taĢıma sistemi kapasitesinin 

artmasına bağlı olarak artar [107]. 

 GeliĢim, organizmada iç ve dıĢ etkenler sonucu, birbirine bağlı ve düzenli biçimde 

ortaya çıkan, ilerleyici bir dizi niteliksel değiĢiklikler olarak tanımlanır [108].  Özer 

(2004), geliĢimi, “bireyin fonksiyonel değiĢmeleri” Ģeklinde tanımlamıĢtır. GeliĢim 

çocuğun yüksek düzeyde fonksiyonel çalıĢma yapabilmesi için yeteneğinin 

meydana çıkmasını ve ilerlemesini kapsar. GeliĢim, derece derece ve süreklidir. 

Kimi zaman hızlı kimi zamanda yavaĢ olmak üzere yaĢam boyu sürer. GeliĢimde 

bireysel farklılıklar söz konusudur. Her bireyin kendine özgü bir geliĢim biçimi 

vardır. Yani geliĢim bireyseldir.  GeliĢim süresi içinde tüm bireyler aynı geliĢim 

aĢamalarından geçerler [76].  

GeliĢim, büyüme, olgunlaĢma, öğrenme ve yaĢantı sonucu kiĢide gözlenebilir 

nitelik ve nicelik boyutundaki değiĢikleri içerir [163] ve “büyümenin” yanı sıra, 

“olgunlaĢma”, “hazır bulunuĢluk” ve “öğrenme” kavramlarını da sınırları içerisine 

alır. Hazır bulunuĢluk, bireyin bir iĢi yapabilmesi için gereken olgunlaĢmaya 

eriĢmenin gerekliliği yanında bu iĢ için gerekli ön bilgi, beceri ve tutumu da 

kazanmıĢ olması demektir. Öğrenme, bireyin çevreyle etkileĢimi ya da yaĢantıları 

sonucunda edinmiĢ olduğu nispeten kalıcı davranıĢ değiĢiklikleri olarak tanımlanan 

öğrenme; bireyin biliĢsel, sosyal, duygusal geliĢimi için olmazsa olmaz niteliğinde 

bir ön koĢuldur [62]. O halde geliĢim, hem nicelik hem de nitelik yönünden belirli 

bir düzeye eriĢmeyi anlatır kalıtım ve çevre etkileĢiminin bir ürünüdür.  

GeçmiĢ yıllarda eğiticilerin çocukların yaĢlarına göre hareket yaptırdığı 

bilinmektedir. Günümüzde eğiticilerin sadece çocukların yaĢlarına bakarak değil, 

aynı zamanda onların biliĢsel, duyuĢsal ve psikomotor geliĢim özelliklerini de göz 

önüne alarak fiziksel kapasitelerine göre eğitim yaptırmaları gerekmektedir. Çünkü 

bu özellikler çocukların farklı disiplinlerdeki karmaĢık becerilerin bulunduğu 

çalıĢma ortamlarında bütünleyici bir rol alarak onların optimum geliĢmelerine 

katkıda bulunurlar. Spor eğitimcilerinin yukarıda belirtilen üç ana geliĢim 
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özelliklerini iyi bilmeleri, onların her aĢamada kendi rollerini ve sorumluluklarını 

anlamalarına destek olacaktır. Böylece eğitimciler çocukların çok özel büyüme ve 

geliĢim dönemlerine göre daha gerçekçi ve sağlıklı bir fiziksel eğitim programını 

yürütebilme imkânı bulacaklardır [46].  

Sporun, çocukların geliĢimi üzerinde yarattığı etkiler konusunda (özellikle boy ve 

ağırlık geliĢimi konusunda) birçok araĢtırma bulunmaktadır. Fiziksel aktiviteler 

organizmada azot tutuluĢunu ve protein sentezini arttırmakta, sonuç olarak lateral 

büyümeyi uyarmaktadır. Bu nedenle ağırlıkta gözlenen artıĢ, boyda gözlenenden 

daha fazla olmaktadır [109]. Çocuk sporcuda fiziksel kapasitedeki artıĢları 

sağlayabilmek için çocuğa hangi dönemde hangi antrenmanın yaptırılacağının iyi 

tayin edilmesi gerekmektedir. Bu konuda ana prensipler, 10 yaĢın altında sadece 

nöromusküler koordinasyon ve aerobik güçte hafif bir artmaya yönelik 

egzersizlerin tercih edilmesi, 12–14 yaĢ grubunda bunlara dayanıklılık 

egzersizlerinin eklenmesi ve ancak seksüel olgunluğun kazanıldığı ve kas 

kitlesinde artıĢın olduğu dönemde kuvvet ve direnç çalıĢmalarına geçilmesidir 

[110]. Genel anlamıyla fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteleri baĢarılı bir Ģekilde 

yapabilme yeteneği olarak tanımlanır. Fiziksel uygunluk hem sağlıkla, hem de 

beceri ile iliĢkili öğeleri içermektedir ve kardiyovasküler dayanıklılık, kassal kuvvet 

ve dayanıklılık, vücut kompozisyonu, esneklik, çeviklik, güç, hız ve denge 

performanslarını ölçen testlerle değerlendirilmektedir [111]. Çocuklara uygulanan 

fiziksel ve fizyolojik testler, düzenli fiziksel aktivitenin büyüme, geliĢme ve sağlık 

üzerindeki etkilerini değerlendirmek, ergenlik dönemindeki çocukların antrene 

edilebilirliklerini incelemek amacıyla kullanılmaktadır. Çocukların büyüme, 

olgunlaĢma ve fiziksel uygunluk modellerinde uzun süreli eğitimleri ve onların 

çeĢitli Ģiddetlerdeki egzersizlere kısa süreli cevapları da bu testler aracılığıyla 

belirlenebilmektedir [112].  

Bu hedefler için uygun fiziksel aktivite planı:  

• Egzersiz Ģekli: Büyük kas gruplarını içeren dinamik egzersizler. Belli bir 

mesafede ya da süreye karĢı hareket ettirilmesi. Bazı ağır dirençli aktiviteler ve 

esneklik egzersizleri.  

• Egzersizin Ģiddeti: Ortadan zora kadar değiĢen Ģiddette.  
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• Egzersizin süresi: Günde 30 dk ve daha fazla, bir veya daha fazla sezon için.  

• Egzersizin frekansı: Her gün.  

• Hedef: Aktiviteyi arttırmak [113].  

Çocukluk çağında Ġyi düzenlenmiĢ bir fiziksel aktivite programı çocuğun spor ile 

günlük aktiviteleri arasında bir denge sağlamalı ve ailenin de desteğini almıĢ 

olmalıdır. Eğitim programı ile uyumlu bir Ģekilde düzenlenmiĢ fiziksel aktivite 

çalıĢmalarının eğitim ve öğretime olumsuz etkilerinin olmadığı gösterilmiĢtir. Buna 

karĢın kendini tanımasına zemin hazırlaması ve can sıkıntısının giderilmesi yolu ile 

okul baĢarısını artırmaktadır [4]. 

Çocuk ve genç antrenmanı birbirini takip eden belli bir amaca yönelik, planlı bir 

süreçtir. Eğer sporda üst düzey bir baĢarı bekliyorsak, çocukları erken yaĢta ve 

doğru olarak spora baĢlatmalıyız. Çocuklarda ve gençlerde antrenman konusuna 

bakarken çocuğun büyüme ve geliĢimini göz önünde tutmak gerekmektedir. Çocuk 

sürekli geliĢim gösteren bir varlıktır. Bu geliĢim süreci içinde çocuğun fizyolojik, 

psikolojik, motor hareket vb. özelliklerinin geliĢimi ve geliĢim hızı bazı dönemlere 

göre farklılık gösterir. Çocuklarda yapılacak spor uygulamasının amacı bilimsel 

verilerin ıĢığı altında pedagojik bir yaklaĢımla sportif performansın geliĢtirilmesinin 

yanı sıra onların fiziksel, ruhsal ve sosyal yönden de optimum geliĢiminin 

sağlanması olmalıdır [46]. Bütün çocuklara, beceri geliĢme farklılıklarına 

bakılmaksızın, organize sporlara katılma izni verilmelidir. BaĢarılı bir sonuç için 

çocukluk çağı geliĢimsel beceri olgunlaĢmasının ileri derecede önemi vardır. Bu 

yüzden çocuklar için olan spor programlarında çocuk geliĢiminin fiziksel, psikolojik, 

sosyal, fizyolojik ve biliĢsel (kognitif) komponentlerinin düĢünülmesi gerekir. Çocuk 

minyatür bir yetiĢkin değildir ve onun mantalitesi yetiĢkinlerden yalnız niceliksel 

yönden değil aynı zamanda niteliksel olarak da farklıdır [62]. GeliĢim düzeylerine 

göre çocuk ve gençlerde oluĢan değiĢiklikler, onların antrenmanlarının planlanıp 

uygulanmasını etkileyen en önemli faktörlerdir. Antrenmanlarda yapılacak tüm 

çalıĢmaların yöntem, kapsam, Ģiddet vb. açılardan bu geliĢim düzeyine göre 

yapılması zorunluluğu vardır. Hiersemann; antrenmanları: 
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-  Genel temel eğitim antrenmanı, 

-  GeliĢim antrenmanı, 

-  Üst düzey antrenmanı, Ģeklinde ayırmıĢtır. 

 

ġekil 2.6. Üst düzeye yönelik antrenman basamakları [1] 

Temel eğitim antrenmanı ilkeleri 

-  SeçilmiĢ olan spor dalının tanınarak, uygulamasının öğrenilmesi, 

-  Spor dalına özgü temel teknik hareketlerin kazanılması, 

-  Sporsal performansın çok yönlü geliĢtirilmesi, 

-  Antrenman ve maçlarda performansa yönelik ilgi ve verimin pekiĢtirilmesi, 

-  Antrenman ve maçlarda performans motivasyonunun spor dalına özgü 

kazandırılmaya baĢlanması, 

-  Bu dönemde antrenmanda doğru tekniğe büyük önem verilmesi. 

GeliĢim antrenmanı ilkeleri 

-  Spor dalına özgü genel verimlilik durumunun yükseltilmesi, 

-  Spor dalına özgü önemli teknik hareketlerin kombine biçimde uygulanması, 

-  Spor dalına özgü performans motivasyonunun geliĢtirilmesi, 

-  Ülke içi spor dalı müsabakalarına baĢarılı bir Ģekilde katılabilme. 

GENEL TEMEL 
EĞİTİM 

ANTRENMANI 

GELİŞİM 
ANTRENMANI 

(ÇOCUK VE 
GENÇLER) 

Temel Antrenman Gelişim Antrenmanı 
Tamamlayıcı 
Antrenman 

ÜST DÜZEY 
ANTRENMANI 
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Tamamlayıcı antrenman ilkeleri 

-  Spor dalına özgü kondisyonel durumun arttırılası, 

-  Spor dalına özgü teknik hareket dağarcığının geliĢtirilerek, teknik olgunluğun 

oluĢturulması, 

-  DeğiĢik antrenman dönemlerinin gerektirdiği antrenman yüklemelerinin 

karĢılanabilmesi, 

-  YaĢ düzeyine uygun olarak, lig ve uluslar arası müsabakalara baĢarılı bir 

Ģekilde katılabilme, 

-  Yüksek performans antrenmanında, spor dalına özgü en yüksek performans 

düzeyine ulaĢabilme, 

Yukarıda belirtilen 1. ve 2. bölümdeki ilkeler, çocuk ve genç antrenmanlarının 

geliĢim ve yaĢ düzeylerine uygun; 

-  Antrenman organizasyonları, 

-  Antrenman içeriği, 

-  Antrenman yöntemlerini gerektirmektedir. 

Bu antrenmanlar geliĢimin yanı sıra, olgunlaĢma, sosyal çevre (veli, okul, arkadaĢ, 

meslek) sporsal verimlilik dikkate alınarak uygulanmalıdır [1].  

2.14. Çocuk GeliĢimi ve Futbol 

Her biyolojik yaĢam döneminde insanın içinde bulunduğu yaĢa göre hareket 

özellikleri vardır. ÇeĢitli yaĢlarda verilmesi gereken eğitim ve öğretim amaçlarında 

bu hareket özelliklerine göre saptanması ve planlanması gerekir. Çocuğun iskelet 

sistemindeki büyümelerin durulduğu, çocuğun öğrenim isteminin en yoğun olduğu, 

çocuğun “en ideal” öğrenim, algılama, kavrama ve taklit dönemini içeren bu 

devrenin çok iyi değerlendirilmesi gerekir. Bu yaĢ dönemi içerisinde ilerde 

öğrenilmesi zor olan tüm koordinatif yetenekler ve futbolda baĢarıyı belirleyici en 

önemli etken olan teknik, kolayca öğrenilip algılanabilir. Teknik konusundaki 

gecikme ve eksikliğin ileriki yaĢlarda öğrenilmesi ve bu kaybın telafisi çok güçtür. 



71 

 

 

Zira birinci ergenlik safhasında iskelet sisteminin uzaması nedeni ile zihinsel-

ruhsal dengesi de olumsuzlaĢmaktadır. Böylece en ideal öğrenim dönemi 

oluĢturan özellikler değiĢime uğramakta ve takip eden dönemlerin amacı ancak 

kazanılmıĢ olan teknik yetenekleri muhafaza etmeye yönelik olabilmektedir [76].  

Çocuk ve gençlerin eğitimi her ne kadar 6 yaĢından itibaren baĢlar dense de 

ancak bu yaĢ dönemlerine yönelik eğitim ülkemizde kulüp bünyelerinde yeterince 

yaygın değildir ve bu ihtiyaç ilkokullarda, mahalle aralarında ve boĢ zamanlarda 

çeĢitli eğitsel oyunlar sayesinde tesadüfen karĢılanmaktadır. Hele özellikle plansız 

kentleĢme ve nüfus akımının kırsal kesimden kentlere aĢırı akıĢ ve mahalle arası 

oyun imkanlarının kentlerde ortadan kalkması, çocuğun doğal oyun ihtiyacının 

tatmini ve çok yönlü geliĢimi açısından bu okul ve mahalle arası oyunlarının 

desteklenmesi, tarafımızdan çeĢitli kurumların bu doğrultuda yönlendirilmesi 

gerekir. Ancak spor kulüplerinin futbol bünyelerinde de 10 yaĢına kadar olan 

gruplara oyunlar ve eğitim imkanları çerçevesinde verilmesi gerekir. ġimdiye kadar 

anlatılanlardan Ģu sonucu çıkarabiliriz:  

1. YetiĢkin çağda baĢarılı olarak performans sporu yapmak isteyen Ģahısların, 

çocukluk yaĢtan itibaren belirli geliĢim dönemlerini yaĢamaları gerekir. Uzun 

kapsamlı bir çalıĢma ve öğrenim süresini içeren bu geliĢim dönemi geniĢ ve 

uzun süreli olarak planlanmalıdır.  

2. Çocukluk ve gençlik yaĢlarında yaptırılacak futbol antrenmanları kısa süreli 

baĢarı değil, bilakis uzun vadeli ve kalıcı baĢarıları amaçlamalıdır. Yani bu 

yaĢlarda yaptırılacak çalıĢmalar yetiĢkinlerde olduğu gibi gelecek maçları 

kazanmaya yönelik kısa vadeli olmamalıdır. Bu çalıĢmalar çocuğun bireysel 

geliĢim özelliklerine göre ve bunları en iyi geliĢtirecek Ģekilde yönlendirilmelidir.  

3. Çok yönlü ve doğru planlanmıĢ sporsal antrenman çocukların geliĢimlerini 

olumsuz olarak etkiler. Buna karĢın tek yönlü bir özelleĢmeye gidersek 

amacımız olan sporsal verim özelliklerine ulaĢmamıĢ ve bunları geliĢtirmemiĢ 

oluruz. Böylece çocuğun o an içinde bulunduğu geliĢim özellikleri dikkate 

alınarak hem çocuğun ilerideki performansının temelinin atılması, hem de hem 

de sporsal verimin kazandırılması mümkün olur. Öyleyse çocuk ve gençlerin 

antrenmanlarının sistematik planlamasında, çalıĢtığımız çocuk ve gençlerin 
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içinde bulundukları yaĢ gruplarının biyolojik ve psikolojik geliĢim özellikleri de 

dikkate alınmalı ve beraber düĢünülmelidir. Sistemli olarak çocuğu verime 

hazırlayıcı bu safha;  

a. Gençlerin geliĢim durumlarını ve Ģartlarını dikkate almalı ve yardımcı olmalı,  

b. Gençlerin ve çocukların geliĢmelerinde aksaklıklar vermemek için erken 

özelleĢmeye gitmemeli (yani hep ve çok futbol oynatmamalı),  

c.Kısa vadeli baĢarılar amaçlayıcı Ģekilde planlanmamalı,  

d. Temel oluĢturucu ve çok yönlü bir Ģekilde planlanmamalıdır.  

Bahsedilen prensipler sistemli bir antrenman programı içerisinde performansa 

hazırlayıcı Ģekilde uygulanmalıdır. Ancak bu antrenmanların belli amaçları olması 

gerekmektedir. Bu amaçla antrenman dizileri sayesinde çocuk ve gençler; Futbol 

oyununun özelliklerini basamaklama ile öğrenirler. Biyolojik geliĢmeleri bu 

antrenmanlar sayesinde olur. Buna göre gençlerin geliĢim antrenmanlarda ardı 

ardınca çalıĢması gerekli antrenman dizisi aĢağıdaki Ģekilde belirlenebilir [105].  

Çocuk ve gençlerin futbol antrenmanında biyolojik olarak büyüme ve olgunlaĢma 

düĢünülmesi gereken en önemli konudur. Çocuk ve gençlerin antrenmanlarına yön 

vermesi için, büyüme ve olgunlaĢmanın çok iyi anlaĢılması gerekir. Çocuk ve genç 

büyüdükçe ve geliĢtikçe futbol performansı da artacaktır. YaĢ ilerledikçe futbolcu 

maç sırasında daha hızlı, daha dayanıklı ve daha kuvvetli olacaktır.  Çocukların 

fiziksel büyüme ve geliĢmesi aerobik ve anaerobik kapasitesini, kas kuvvetini ve 

gücünü, süratini ve çabukluğunu etkileyecektir. Bu dönemde yapılan antrenmanın 

büyüme ve geliĢme üzerine etkileri de olacaktır. Bedensel büyüme ile beraber 

doku kitlesinde artıĢlar, vücut boyutlarında ve orantılarında ciddi değiĢikliklere 

neden olur. Fiziksel değiĢiklikler, zamanla çocuğun becerisini, egzersiz toleransını 

ve sakatlanma, yaralanma riskini etkileyebilir. Büyüyen organizma fizyolojik 

değiĢim ile birlikte, mekaniğinde de değiĢikliklere neden olabilir. Büyümeye bağlı 

fiziksel kapasitedeki değiĢiklikler, antrenman verimliliğini önemli derecede 

etkileyecektir. Ergenlik dönemi, çocuklarda önemli fiziksel ve fizyolojik değiĢimlerin 

yaĢandığı dönemdir. Çocukları bu döneme ne zaman girdiği ve bu dönemdeki 

değiĢimler iyi takip edilmelidir. Aynı yaĢtaki çocukların bazıları diğerlerinden daha 



73 

 

 

uzun, daha ağır, daha çabuk, daha becerili olabilir. Ayrıca bazıları daha yarıĢmacı, 

bazıları daha ağır baĢlı olabilir. Bir bölümü daha erken büyümeye baĢlayabilir, 

bazıları ergenlik dönemine daha geç girebilir [37]. 

2.14.1. Birinci eğitim safhası (6-10 yaĢına kadar olan dönem) 

Bedensel görünüş: 7 yaĢına giren çocukta bedensel değiĢme baĢlar. Çocuğun 

silindirik biçimi giderek kaybolur, omurgada normal bir eğrilik görülmeye baĢlar. 

Kaslar ve eklemlerin belirginleĢmesiyle yağlar azalır, baĢın görüntüsü küçülür, 

göğüs ve karın bölgesi farklılaĢmıĢtır.  7 yaĢtan sonra geniĢliğe doğru bir büyüme 

görülür. Ġç organlar (kalp ve akciğer) oldukça geliĢmiĢ durumdadır. Performans için 

genelde iyi bir durum vardır. Vücudun genel yapısı, motorik sistemler için elveriĢli 

bir görünüme sahiptir [2]. Bu dönemde her yıl boyda ortalama 5-7,5 cm, vücut 

ağırlığında ise 1,5-3 kilo artıĢ görülebilmektedir. Fiziki yapıdaki değiĢiklik ilk olarak 

bacak ve kollarının çok hızlı büyümesiyle ortaya çıkmaktadır. Kas yapısı daha 

kalıcı ve güçlü hale gelerek, vücut Ģekli belirginleĢir. Büyük kas grupları küçük kas 

gruplarına oranla daha hızlı geliĢim gösterir. Tutma, atma, tekmeleme, sektirme 

gibi el-göz, gözayak koordinasyonu gerektiren hareketlerin öğrenilmesi yavaĢtır.  

Motor gelişim özellikleri: Çocuk, yerde sürünmek, yürümek, yükselmek, 

tırmanmak, koĢmak, atmak, sıçramak, gibi temel hareket Ģekillerini istediği gibi 

kullanır. Koordinasyonda geliĢme vardır. Motor geliĢim henüz tamamlanmamıĢ ve 

el-göz ile daha zor olan ayak-göz koordinasyonu zayıf kalmıĢsa uzaklığı 

ayarlamakta zorlanırlar ve hareketleri acemidir.  

Teknik gelişim özellikleri: Bu dönem çocukların oyun dönemi olduğu için futbol 

tekniği basit oyun formlarında çocuklara öğretilebilir. Bu dönemde çocuklar topa 

vuruĢ eylemini en kaba Ģekilde gerçekleĢtirebilir, bacak savurma ve topla teması 

sağlayabilir. Ancak, ayaküstü vuruĢ tekniği kullanılırken ayak burnunun yere 

vurulması korkusundan dolayı ayak bileğinin iyi kullanılamaması tekniğin istenilen 

düzeyde geliĢmesini olumsuz etkiler. Uzağa yapılacak olan vuruĢlarda bacak 

kuvvetinin yetersiz kalacağı, topun kısa düĢerek rakibe kaptırılacağı korkusuyla 

uzun mesafeli atıĢlar için ayakucunun kullanılmasına yönelirler buda tekniği 

olumsuz etkiler [114]. 
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Bu dönemde çocuk;  

a. “Çok yönlü psiko-motorik temel eğitim” ile çeĢitli spor branĢları içerisinde, çok 

yönlü hareket öğrenim ve deneyimlerini kazanır. Bu branĢlar; atletizm, 

cimnastik, yüzme vb.  

b. Kaba formlar içinde futbol tekniklerine yatkınlık çalıĢmaları yapılabilir [2]. 

2.14.2. Ġkinci eğitim safhası (10 yaĢından 13 yaĢına kadar olan dönem) 

Fiziksel gelişim özellikleri: GeliĢmekte olan kemikler esnek ve yumuĢaktır. Buna 

göre bükülme yetiĢkinlere göre daha fazla olup iskelet yüklenebilirliği çok zayıftır. 

Bu devrede enine ve boyuna geliĢmede bir dengelenme söz konusudur. Kassal 

geliĢim, kemik geliĢiminin gerisindedir. Koordinasyon geliĢmeye devam 

etmektedir. Temel hareket teknikleri otomatik hale gelmiĢ ve reaksiyon zamanı da 

iyi geliĢmiĢtir. Enine büyümedeki gecikme telafi edilerek, kilo alımı artar. Yıllık boy 

artıĢı 5- 5.5 cm‟dir. Toplam beden ağırlığının %21-29‟unu yağ doku oluĢturur. Bu 

dönemin sonunda beyin eriĢkin büyüklüğüne ulaĢır. Bedeni orantılı ve dengeli 

olduğundan kas yapısı iyi geliĢmiĢ olup, kuvveti ve ağırlığı uyum içindedir.  

Motor gelişim özellikleri: Motor öğrenme yeteneğinin yüksek seviyede olması 

öğrenmenin bu dönemde daha kolay olmasını sağlamaktadır. Hareketler, 

gösterme, açıklama ve düzeltmelerle anlık olarak taklit edilebilir. Algısal 

yetenekleri keskinleĢir, karmaĢık becerileri baĢarabilirler. Bu döneme öğrenmenin 

altın çağı da denilebilir.  

Teknik gelişim özellikleri: Bu dönemde koordinasyonundaki artıĢ teknik geliĢimini 

kolaylaĢtırır. Taklit yeteneği geliĢmiĢtir buda zor ve karmaĢık tekniklerin 

denenmesine olanak sağlamaktadır. Bu yaĢ gruplarında teknik çalıĢmalar salt 

olmak yerine oyuna dönük olmalıdır. Örneğin vuruĢ becerileri soyut olarak, tek bir 

beceri olarak değil takım arkadaĢlarıyla paslaĢma, kaleye yönelik Ģut çalıĢmaları 

Ģeklinde yapılmalıdır [114]. 

a. Futbol tekniklerinin öğrenilmesi,  

b. Benzer branĢlara özgü hareketlerin öğrenilmesi,  
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c. Teknik, yetenekleri geliĢtirici özel çalıĢma formlarının uygulanması antrenmanın 

amaçları arasında yer alır [2].  

2.14.3. Üçüncü eğitim safhası (13 yaĢından 16 yaĢına kadar olan dönem) 

Futbol tekniklerinin tamamen oturtulup otomize hale gelmesi sağlanır [2].  

Fiziksel gelişim özellikleri: Bu dönemde vücut geliĢimi hızlı ve orantısızdır. Kassal 

geliĢimin boy uzamamasıyla orantısız olması zaman zaman koordinasyonda 

yetersizliklere neden olur. Göğüs kafesinde ve kaslar da geliĢim görülür. Motorsal 

beceri öğrenimi bu dönemde de artarak devam eder. En hareketli olunan 

dönemdir.  

Motor gelişim özellikleri: Belirgin morfolojik değiĢimler nedeniyle koordinasyon 

bozulmuĢtur. Buda hareket performansı açısından olumsuzdur. Beceri 

antrenmanlarında elde edilen baĢarı önceki dönemlere öre daha düĢüktür. Gittikçe 

hızlanan büyüme ve olgunlaĢma nedeniyle güçte bir azalma gözlemlenir. Enine 

büyümeye destekleyici olarak kuvvet antrenmanları yapılmaya baĢlanır.  

Teknik gelişim özellikleri: Müsabaka esnasında kullanılan tüm teknik elemanlar 

hatasız olarak gösterilebilir. Amaçlı antrenman formları ile son teknik eksiklikler 

tamamlanır. Hatta gençlerden hareketlere kendi yaratıcılıklarını eklemeleri fantezi 

tipte ve orijinal hareketleri de denemeleri istenebilir. Teknik hareket 

uygulamalarında çabukluk ve kuvvetin de devreye sokulması bu dönem 

futbolcularından beklenir. KonuĢma, video ve hareket analizleri ile teknik 

tanımların bilinçlendirilmesi gerekir. Bu yaĢ grubunda geç kalınmadan dıĢsal 

odaklanma yöntemi ile vuruĢ tekniklerinin eğitimleri verilmeli ve kalıcılık 

sağlanmalıdır [114]. 

Antrenmanın amacı: Yoğun özel antrenman  

a. Futbol tekniklerinin sabitleĢtirilip otomize hale getirilmesi,  

b. Kondisyonel yeteneklerin geliĢtirilmesi,  

c. Antrenman yüklenimlerinin artırılmasıdır [2]. 



76 

 

 

2.14.4. Dördüncü eğitim safhası (16 yaĢ sonrası) 

Cinsel hormonun devreye girmesiyle uzunluğuna büyüme durur. DolaĢım sistemi 

ve kas yetiĢkinlerde olduğu gibi antrene edilebilir [2].  

Fiziksel gelişim özellikleri: Bu dönemde fiziksel geliĢim oldukça yavaĢlamıĢtır. 22 

yaĢ civarında boy uzaması neredeyse sonlanır. Buna paralel olarak da kas yapısı 

antrene edildiği takdirde geliĢim göstermeye devam eder. Tüm kondisyonel 

yetilerde bireye uygun yüklenmeler yapılabilir.  

Motor gelişim özellikleri: Ġnce ve kaba motor becerileri gerçekleĢtirme kapasitesi 

en üst seviyeye çıktığı dönemdir. KarmaĢık ve müsabakaya özgü becerileri 

gerçekleĢtirebilecek kapasiteye ulaĢılmıĢtır. 

Teknik gelişim özellikleri: Teknik geliĢim antrenman yaĢı ve tekrarların niteliğine 

bağlı olarak otomatikleĢmeye baĢlamıĢtır. Bu yaĢ grubunda tüm teknik 

parametrelerin yerleĢtirilmiĢ olması gerekir [114]. 
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3. YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırmanın modeli, araĢtırma grubu, veri toplama araçları ve 

verilerin analizine iliĢkin bilgilere yer verilmiĢtir. 

3.1. Deney Grupları 

Bu araĢtırmanın deney ve kontrol gruplarını Ankara ili Yenimahalle ilçesinde yer 

alan Mürüvet-Bekir ELMAAĞAÇLI Ortaokulu‟nda eğitim gören Ġnterval Antrenman 

Deney Grubu (n=8) yaĢ ortalamaları 12,25+1,03 yıl, boyları 153,58+7,35 cm, vücut 

ağırlıkları 41,83+5,16 kg,  Dar Alan Oyunu Deney Grubu (n=8) yaĢ ortalamaları 

11,88+1,12 yıl, boyları 150,03+8,75 cm, vücut ağırlıkları 42,11+10,41 kg, ve 

Kontrol Grubu (n=8) yaĢ ortalamaları 12,38+0,91 yıl, boyları 155,45+8,11 cm, 

vücut ağırlıkları 51,11+11,34 kg olan toplam 24 erkek öğrenci oluĢturmaktadır. 

Okulda test ve ölçümlerin yapılabilmesi için Gazi Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü Müdürlüğünce Ġl Milli Eğitim Müdürlüğüne dilekçe yazılmıĢ (Ek-1), 

Ankara Ġl Milli Eğitim Müdürlüğü‟nden (Ek-2) ve Yenimahalle Ġlçe Milli Eğitim 

Müdürlüğü‟nden (Ek-3) gerekli izin alınmıĢtır. Okul müdüründen, öğretmenlerden 

sözlü; öğrenci velilerine çalıĢma öncesinde katılımcıların çalıĢma ile ilgili 

karĢılaĢılabilecek risk ve rahatsızlıkları içeren ayrıntılı bilgi verilmiĢ ve 

“BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu” (Ek-4) okutturulup „„Onam Formu‟‟ (Ek-5) 

imzalatılarak yazılı izin alınmıĢtır. Öğrenciler ders saatleri içerisinde ve kendi 

okullarında test ve ölçümlere alınmıĢlardır. Ölçümlerden en az bir gün önce 

çocuklar test hakkında bilgilendirilmiĢ ve ailelerinin haberdar olması sağlanmıĢtır. 

Bütün ölçüm ve testlerin kaydedilmesi için ölçüm formu oluĢturulmuĢ ve sonuçlar 

forma kaydedilmiĢtir (Ek-6). 

3.2. Veri Toplama Araçları 

Testler uygulanmadan bir gün önce teste katılacak öğrenciler haberdar edilerek, 

uygun kıyafetlerle testlere katılması sağlanmıĢtır. Test ve ölçümler baĢlamadan 
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önce öğrencilere ayrıntılı bilgi verilmiĢ ve her test ayrı ayrı uygulamalı olarak 

gösterilmiĢtir. 

Katılımcıların yaĢları, nüfus kâğıtlarında yer alan doğum yılları esas alınarak 

belirlenmiĢtir. Testlere katılan öğrencilerin boy uzunlukları, hassasiyeti + 1mm olan 

Holtain (U.K.) marka stadiometre ile, vücut ağırlığı (kg)Arzum marka baskül ile, 

vücut kitle indeksi (kg/m²) Tanita TBF 300 (Japonya) marka vücut yağ analizörü ile 

belirlenmiĢtir. Teknik test alanlarını belirlemek için Ģerit metre ve huni, süreye karĢı 

yapılan teknik testlerde zaman ölçümü için Newtest 300 (Finlandiya) test 

bataryasında yer alan fotoseller ve Ģut atma testinde hedefi bölümlere ayırmak için 

halat kullanılmıĢtır [115]. Bacak kuvveti ölçümü, Takei (Japonya) marka sırt ve 

bacak (back and lift) dinamometresi kullanılarak yapılmıĢ, sonuçlar kg cinsinden 

belirlenmiĢtir. Dikey sıçrama testi, iĢaretlenmiĢ duvarda deneklerin elleri tebeĢir 

tozuna batırılarak kollarını yukarı kaldırıp ulaĢabildikleri yer ve sıçrama sonrasında 

ulaĢabildikleri yer belirlenerek aradaki mesafe tespit edilerek cm cinsinden 

kayıtedilmiĢtir [1]. Anaerobik gücün belirlenmesinde “Lewis Formülü” [1,116-118] 

kullanılmıĢtır. Katılımcıların esneklik ölçümleri otur–eriĢ testiyle yapılmıĢtır. Otur–

eriĢ esneklik testi öncelikle diz arkası kiriĢlerini ikinci olarak da alt sırt, kalça ve 

baldır esnekliğini ölçer [76]. Katılımcıların süratlerini belirlemek için 10 metre ve 30 

metre sprint testleri uygulanmıĢtır. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasında yer 

alan fotoseller 0, 10 ve 30 metrelik mesafelere yerleĢtirilerek gerçekleĢtirilmiĢtir 

[119]. VO2maks belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik KoĢusu (Shuttle Run) 

testi kullanılmıĢtır [120]. Katılımcıların KAH ölçümleri, her atımı kaydedebilen Polar 

GEONAUTE 110 (Fransa) marka profesyonel olarak kalp atım hızları ölçmek 

üzere geliĢtirilmiĢ araçlar ile kaydedilmiĢtir. 

3.3. Verilerin Toplanması 

ÇalıĢma, 10 haftalık bir süreçte tamamlanmıĢtır. Testlerin ve çalıĢmaların 

gerçekleĢtirildiği süreçte, 830 m rakıma sahip olan bölgede ortalama hava sıcaklığı 

Ekim ayı için ortalama 160 C (%46 ortalama nem), Kasım ayı için 50 C (%32 

ortalama nem) olarak gerçekleĢmiĢtir. 
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Dar alan oyunu ve interval koĢu çalıĢmalarına baĢlanmadan önce herhangi bir 

ayrım yapılmaksızın tüm futbolculara, anatomik uyum sağlanması ve herhangi bir 

sakatlanmanın meydana gelmesini önlemek adına literatür bilgilere [10,40,72,121] 

dayanılarak, 2 hafta boyunca haftada 3 gün 55 dk süre ile düĢük yoğunluklu 

aerobik tabanlı antrenmanlar, ortalama 120–160 dk/atım KAH ile yaptırılmıĢtır. 2 

haftalık antrenman sürecinden sonra futbolculara 1 gün dinlenme verilmiĢtir. 

Dinlenme sürecinin ardından ilk gün, antropometrik (yaĢ, boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı, vücut kitle indeksi) ve Ġstirahat KAH, teknik (Ayak veya diz ile top 

saydırma, kafa ile top saydırma, bir pas ile top sürme, dripling, pas verme ve Ģut 

atma testleri), kuvvet (Bacak kuvveti), güç (Dikey sıçrama) ve esneklik (otur–eriĢ) 

ölçümleri, ikinci gün ise sürat (10 ve 30 m) ve VO2maks (20 m mekik koĢusu) 

ölçümleri gerçekleĢtirilerek ön–test tamamlanmıĢtır. Ayrıca 20 m Mekik KoĢusu 

testi öncesi katılımcılar 10 dk dinlendirildikten sonra sırt üstü yatar durumda 

istirahat kalp atım hızları, 20 m Mekik KoĢusu testi sırasında katılımcıların 

maksimal kalp atım hızları da belirlenmiĢtir.  

Literatürde [40,72] belirtildiği üzere; aerobik dayanıklılık yalnızca düzenli, uzun bir 

süre üzerinden (6–8 hafta), uygun yöntem ve içeriklerle çalıĢtırıldığında en uygun 

düzeyde geliĢtirilebilmektedir. Buna ek olarak; kuvvet geliĢimi için 4–6 hafta [38], 

sürat geliĢimi için 4 haftadan daha fazla süre [42], esneklik geliĢimi için en az 6 

hafta süre [40] gerekmektedir. Bu nedenle, çalıĢmaların 6 hafta üzerinden 

planlanması uygun görülmüĢtür. Gruplar oluĢturulduktan sonra, 6 hafta boyunca; 

haftada 3 gün sıklıkla, koĢu grubu 4x4 dakika ve aralarda 3 dk aktif dinlenme 

Ģeklinde KAHmaks‟ın %90–95‟i aralığında interval koĢular yaparken, oyun grubu 

24x36 metrelik bir alanda 4x4 dakika ve aralarda 3 dk aktif dinlenme Ģeklinde 

KAHmaks‟ın %90–95‟i aralığında “4‟e 4” iki takım halinde dar alan oyunu 

oynamıĢlardır. Bu arada kontrol grubu ise KAHmaks‟ın %55–65‟i aralığında düĢük 

yoğunluk ve Ģiddette taktik çalıĢmalar yapmıĢtır. Her üç grup antrenmanın geri 

kalan “Isınma, soğuma” vb. bölümlerinde beraber çalıĢmıĢlardır. Antrenmanlar 

(Ek-7); 15 dk ısınma, 25 dk (16 dk koĢu ve oyun + 9 dk dinlenme) ana evre ve 15 

dk soğuma evresiyle birlikte yaklaĢık olarak 55 dk sürmüĢtür.  

Altı haftalık antrenman süreci boyunca, iki deney grubunun gerçekleĢtirdiği interval 

koĢular ve dar alan oyunları haricinde, fazladan herhangi bir teknik çalıĢma, 
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dayanıklılık, kuvvet, sürat ya da esneklik çalıĢması yapılmamıĢtır. Bu 

antrenmanlara, her üç grupta aynı çalıĢma Ģartları ile katılmıĢlardır. Haftanın geri 

kalan günlerinde ise herhangi bir çalıĢma yapılmayarak dinlenmeye ayrılmıĢtır. 

ÇalıĢma programı çizelge 3.1.‟de verilmiĢtir.  

Çizelge 3.1. ÇalıĢma programı 

Yapılan ÇalıĢmalar  ÇalıĢma Sayısı  

DüĢük Yoğunluklu ÇalıĢmalar    6 gün  

Dinlenme  32 gün  

Ön–test    2 gün  

4x4 Dar Alan Oyunu ve Ġnterval KoĢular  18 gün  

Son–test    2 gün  

Toplam  60 gün  

3.3.1. Testlere hazırlık ve ısınma prosedürleri 

Fiziksel uygunluk testlerinin belirli bir süre içinde uygulanması gerektiğinde, 

olumsuz etkilerin ortadan kalkması için ölçümlerin “dinlenme kan basıncı ve kalp 

atım sayısı / beden kompozisyonu / kalp solunum sistemi dayanıklılığı / kassal 

uygunluk / esneklik” sıralaması ile yapılmasını önerilmektedir [122]. ÇalıĢmada, bu 

öneriye uyularak katılımcıların vücut kompozisyon ölçümleri yapıldıktan sonra, 

sırasıyla; teknik kapasite, bacak dinamometresi, dikey sıçrama, sürat, otur–eriĢ 

esneklik ve VO2maks ölçümleri yapılmıĢtır.  

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi için, en uygun vücut ısısı 

38,5o–39oC arasındadır ve sadece 10 dakikalık düz koĢu bile vücudu belirtilen ısı 

derecelerine ulaĢtırmaktadır [76]. Bu nedenle, testler uygulanmadan önce 

katılımcılara 15 dakikalık ısınma süresi tanınmıĢtır. Tüm katılımcılar aynı 

prosedürle ısınmıĢtır. DüĢük tempolu koĢu, kalistenik hareketler, açma–germe 

egzersizleri ve kısa sprintler–sıçramalar ile ısınma süreci tamamlanmıĢtır. Her bir 

testin uygulanmasından önce, testlerin ne Ģekilde uygulanacağı, vücudun alması 

gereken pozisyon, her bir uygulamanın ne kadar sürmesi gerektiği vb. bilgiler 

katılımcılara gösterilerek açıklanmıĢtır. 20 m Mekik KoĢusu testi haricinde her bir 

test iki defa uygulanmıĢ ve daha iyi olan sonuç kaydedilmiĢtir. 
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3.3.2. Antropometrik ölçümler 

Katılımcıların fiziksel özelliklerinin belirlenmesi amacıyla antropometrik ölçümler 

yapılmıĢtır. Öncelikle katılımcıların yaĢları nüfus cüzdan bilgilerine göre belirlenmiĢ 

ardından vücut ağırlığı, boy uzunluğu, vücut kitle indeksini belirlemek için ölçümler 

yapılmıĢtır. Ölçümler sabah kahvaltısından önce, katılımcılar herhangi bir besin 

maddesi yemeden yapılmıĢtır. 

Boy uzunluğu 

Katılımcıların boy uzunlukları; anatomik duruĢta, çıplak ayak, ayak topukları 

birleĢik, nefesini tutmuĢ, baĢ frontal düzlemde, baĢ üstü tablası verteks noktasına 

değecek Ģekilde pozisyon alındıktan sonra, ölçüm „cm‟ olarak kaydedilmiĢtir.  

 

Resim 3.1. Holtain marka staidometre 

Vücut ağırlığı  

Katılımcıların vücut ağırlıkları; üzerlerinde sadece Ģort ve tiĢört varken, çıplak ayak 

ve anatomik duruĢ pozisyonundayken hassasiyeti ±0.1 kg olan Arzum marka 

elektronik banyo baskülü ile „kg‟ olarak ölçülmüĢtür.  

 

Resim 3.2.  Arzum marka baskül 
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Vücut kitle indeksi ölçümü 

Katılımcıların vücut kitle indeksini belirlemek için Tanita BC-418  marka vücut yağ 

analizörü kullanılmıĢtır. Ölçümler, katılımcılar Ģort ve tiĢört giymiĢ haldeyken 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Analizörün bilgi hanesinde bulunan “Athletic” modu seçilmiĢ ve 

oyuncuların kıyafetleri için 0,5 kg düĢülmüĢtür. Ayrıca; oyuncuların yaĢları ve boy 

uzunlukları da bilgi hanesine girilmiĢtir. Her bir oyuncu platforma çıkmadan önce 

platformun ayak konulan metal bölümleri nemli bir bezle silinmiĢtir. Ölçümler; 

sabah kahvaltısından önce, oyuncular herhangi bir gıda alımı yapmadan, 

gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 

Resim 3.3.  Tanita BC-418 MA 

Ġstirahat ve maksimal kalp atım hızı ölçümü 

Ġstirahat kalp atım sayısı denekler sırt üstü yere yatırılarak 10 dk dinlendirildikten 

sonra sırt üstü yatar durumda, deneklerin maksimal kalp atım hızları ise 20 metre 

mekik koĢusu (Shuttle Run) esnasında Polar GEONAUTE 110 (Fransa) marka 

profesyonel olarak kalp atım hızları ölçmek üzere geliĢtirilmiĢ araçlar ile 

kaydedilmiĢtir. Sporcuların saat kısmı sol bileklerine bağlanırken kardio kemeri de 

göğüs bölgesine sıkmayacak Ģekilde yerleĢtirilmiĢ ve kalp atım hızları takip 

edilerek adet sayısı olarak kayıt edilmiĢtir.  
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Resim 3.4.  Ġstirahat kalp atım sayısı ölçümü 

3.3.3. Bacak kuvvetinin belirlenmesi 

Bacak kuvveti ölçümü, Takei (Japonya) marka sırt ve bacak (back & lift) 

dinamometresi kullanılarak yapılmıĢtır. Dinamometre basınç prensibine göre 

çalıĢmaktadır, dinamometreye bir dıĢ güç uygulandığında, çelik tel gerilir ve ibreyi 

hareket ettirir [117]. Böylece dinamometre üstünde bulunan gösterge, kiĢinin ne 

kadar kuvvet uyguladığını kilogram (kg) cinsinden tespit eder. Denek sırtı düz 

olarak dinamometre platformunun üzerine çıkar, dizleri 130–140 dereceler 

arasında bükülü durumdadır. Tutamak (Grip), avuç içleri bedene bakar durumda 

kavranır, zincir istenilen diz açısını oluĢturacak biçimde ayarlanır. Denek sırt 

kaslarını kullanmadan, dizlerini yavaĢ fakat güçlü olarak gerer. Dinamometrenin 

göstergesi maksimuma eriĢilen noktada durur [123]. Ġki deneme yaptırıldı en iyi 

derece sonuç puan olarak kaydedilmiĢtir. 

 

Resim 3.5. Bacak kuvvetinin belirlenmesi 



84 

 

 

3.3.4. Dikey sıçrama testi 

Öğrenciye, ayakları bitiĢik ve vücudu dik olarak ölçüm panosunun önünde durması 

ve iki kolunu gergin Ģekilde ayak tabanları yerle temas halinde iken el parmak 

uçlarını maksimum noktaya uzatması söylenir ve bu halde uzandığı en son nokta 

panoda iĢaretlenir. Sonra panoya 90º yan dönmesi ve önceden iĢaretlenmiĢ 20 

cm. uzaklıktaki noktaya gelmesi söylenir. Öğrenciye, bulunduğu yerde önce 

çömelmesi ve sonra yukarıya doğru maksimum bir sıçrayıĢ yaparak pano 

tarafındaki elini pano üzerine dokunması istenir, sıçrayıĢtan önceki iĢaretlenen 

nokta ile sonraki nokta arasındaki mesafe tespit edilir ve araĢtırmacı tarafından 

cm. cinsinden kaydedilir. Ölçümün daha belirgin yapılabilmesi için öğrencinin 

parmaklarını tebeĢir tozuna batırması sağlanır [11]. Ġki deneme yaptırıldı en iyi 

derece sonuç puan olarak kaydedilmiĢtir. 

 

Resim 3.6. Dikey Sıçrama Testi 

3.3.5. Anaerobik gücün belirlenmesi 

Anaerobik gücün belirlenmesinde “Lewis Formülü” [116]  kullanılmıĢtır. Formülün 

anaerobik gücün hesaplanmasında kullanıldığı birçok kaynakta [1,116-118] 

belirtilmiĢtir.  

Formülde “P” gücü, “W” vücut ağırlığını, “Dn” metre cinsinden dikey sıçrama 

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

Lewis Formülü: P = √4,9 (W) √Dn [Formül 1] [117] 
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3.3.6. Esneklik ölçümü 

 Test, uzunluğu 35 cm, geniĢliği 45 cm ve yüksekliği 32 cm; üst yüzey uzunluğu 55 

cm, üst yüzey geniĢliği 45 cm, ayrıca üst yüzeyi ayakların dayandığı yüzeyden 15 

cm dıĢarıda olan; üst yüzeyi üzerinde 0–50 cm‟lik ölçüm cetveli bulunan bir sehpa 

[117] ile yapılmıĢtır. Yerde oturuĢ pozisyonunda, bacaklar tam gergin olarak, ayak 

tabanları otur–eriĢ kutusunun duvarına yerleĢtirilir. Bacaklar bükülmeksizin, sehpa 

üzerine iki el üst üste gelecek Ģekilde ileriye doğru uzanılır. Uzanma sonunda, 2 sn 

kadar bekleme yapılarak puan cm cinsinden okunur [123]. Bekleme öncesinde ya 

da bekleme anında katılımcının bacakları bükülüp yer ile teması kesilirse, ölçüm 

geçersiz sayılarak tekrar ettirilmiĢtir. 

 

Resim 3.7. Esneklik ölçümü 

3.3.7. Süratin belirlenmesi 

Katılımcıların süratlerini belirlemek için 10 metre ve 30 metre sprint testleri 

uygulanmıĢtır. Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasında yer alan fotoseller 0, 10 

ve 30 metrelik mesafelere yerleĢtirilmiĢtir. Oyuncular baĢlangıç fotoselinin hemen 

arkasından koĢuya baĢladıkları anda fotosel ölçüme baĢlamıĢ, 10. metrede yer 

alan kapı geçildiğinde ve 30. metrede yer alan kapı geçildiğinde, koĢu değerleri 

Newtest yazılımı aracılığıyla bilgisayara aktarılarak saniye cinsinden 

kaydedilmiĢtir.  
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Resim 3.8. Sürat testi 

3.3.8. VO2maks testi 

VO2maks belirlemede saha testlerinden 20 m Mekik KoĢusu (Shuttle Run) testi 

kullanılmıĢtır. Bu test; 8.5 km.s-1 (9 sn) ile baĢlayan ve her 1 dakikada koĢu 

hızının 0.5 km.s-1 arttığı, 20 metrelik mesafenin gidiĢ – dönüĢ olarak koĢulduğu, 

23 seviyeden oluĢan bir testtir. Teste katılanlar, her mekiğin sonunda 20 m 

çizgisinin üzerine veya ötesine ayağını koymalıdır. Sporcu 2 veya 3 defa üst üste 

mekiği yakalamayı baĢaramazsa test sonlanır. Seviye ve mekik sayısı not edilir. 

Test sonucu elde edilen mekik seviyelerinin VO2maks‟a dönüĢtürülmesinde 1988 

yılında Ramsbottom ve arkadaĢlarının geliĢtirdiği yöntem kullanılmıĢtır [120]. 

 

Resim 3.9. VO2 maks ölçümü 

3.3.9. Teknik testler 

Futbolcuların teknik becerilerini belirlemek için; ayak ve/veya diz ile top saydırma, 

kafa ile top saydırma, bir pas ile top sürme, dripling yapma, pas verme ve Ģut atma 

testleri kullanılmıĢtır [8]. Ölçümler bittikten sonra her bir test sonucu Formül 2 
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yardımıyla “Z Skoru”na dönüĢtürülmüĢ ve futbolcuların “Toplam Teknik Puan”ları 

Formül 3 yardımıyla hesaplanmıĢtır.      

Z Skoru = (Oyuncunun Test Skoru – Test Skorları Ortalaması) / Test Skorları 

Standart Sapması  [Formül 2] [5] 

Teknik Puan = Ayak ve/veya Diz ile Top Saydırma Z Skoru + Kafa ile Top 

Saydırma Z Skoru + Bir Pas ile Top Sürme Z Skoru + Dripling Z Skoru + Pas 

Verme Z Skoru + ġut Atma Z Skoru  [Formül 3] [5]    

 Futbolcuların toplam teknik puanları grupların birbiriyle karĢılaĢtırılmasında, ön–

test, son–test sonuçlarının grupların kendi içinde karĢılaĢtırılmasında ayrıca, her 

bir teknikte meydana gelen değiĢimleri görebilmek adına, grup içi teknik puan 

bileĢenlerinin ayrı ayrı olarak karĢılaĢtırılmasında kullanılmıĢtır. 

Ayak ve/veya diz ile top saydırma testi   

Oyunculardan, 9x9 m‟lik bir alan içerisinde, ayakları ve/veya dizlerini kullanarak 

(ellerini ve/veya kollarını kullanmaksızın) topu yere düĢürmeden saydırmaları 

istenmiĢtir. Oyuncuların; top yere düĢene, alan dıĢına çıkana, elleri veya kollarıyla 

topa temas edene kadar ki top saydırma skorları kaydedilmiĢtir. Oyuncular, testi 

gerçekleĢtirirken, üst üste en az üç saydırıĢ yapamazlarsa, teste yeniden 

baĢlamıĢlardır [8].  

 

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

Oyunculardan, 9x9 m‟lik bir alan içerisinde, topu yere düĢürmeden sadece kafaları 

ile saydırmaları istenmiĢtir. Oyuncuların; top yere düĢene, alan dıĢına çıkana, 

kafaları dıĢında vücutlarının herhangi bir bölümü ile temas edene kadar ki top 

saydırma skorları kaydedilmiĢtir. Oyuncular, test baĢladıktan sonra üst üste en az 

üç saydırıĢ yapamadıkları takdirde, teste yeniden baĢlamıĢlardır [5].  

 

Resim 3.11. Kafa ile top saydırma 

Bir pas ile top sürme testi   

9x9 m‟lik bir alan içerisine her 2,25 metreye 1 huni olmak üzere toplam 4 huni 

doğrusal olarak dizilirken, beĢinci bir huni de kare alanın 1,2 m dıĢına aynı 

doğrultuda yerleĢtirilmiĢtir. Oyuncular teste baĢladıktan sonra sırasıyla ilk 4 hunin 

etrafında top ile birer tur atıp slalom yaptıktan sonra beĢinci huniye doğru pas atıp 

aynı huniye doğru koĢarak, attıkları topu yakalamıĢlardır. Topu yakaladıktan sonra 

geri dönerek tekrardan 4 huninin etrafında top ile birer tur atıp, slalom 

yapmıĢlardır. Test, oyuncunun baĢlangıç çizgisine tekrar ulaĢmasıyla sona 

ermiĢtir. Test esnasında, oyunculardan hunileri düĢürmemeleri, parkur alanı dıĢına 

çıkmamaları, topu sadece ayakları ile kontrol etmeleri ve test parkurunu en kısa 

sürede tamamlamaları istenmiĢtir [8].   
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Resim 3.12. Bir pas ile top sürme 

Dripling testi  

9x9 m‟lik bir alanın dört köĢesine birer tane huni yerleĢtirilmiĢtir. BeĢinci bir huni de 

testin baĢlayacağı çizginin tam ortasına (4,5 m) yerleĢtirilmiĢtir. Böylece testin 

baĢlayacağı çizgide üç huni (yakın köĢelerde iki huni ve ortada bir huni) varken, 

baĢlangıç çizgisinin karĢısında yer alan çizginin köĢelerinde ise iki huni vardır. 

Testin baĢlamasıyla birlikte oyuncular; baĢlangıç çizgisinin ortasındaki huninin, 

baĢlangıç hunisinin tam karĢısındaki huninin ve baĢlangıç hunisinin tam 

çaprazında bulunan huninin etrafından top sürerek dolaĢmıĢlardır. Daha sonra, 

oyuncular beĢinci huniye dripling yaparak testi sonlandırmıĢlardır. Test sırasında 

oyuncular yaklaĢık 40 metre mesafe kat etmiĢlerdir. Testi uygularken, 

oyunculardan topu kontrolleri altında tutmaları istenmiĢtir. Ayrıca; test sırasında 

oyunculardan, hunilerin etrafından geçerken hunileri düĢürmeleri halinde düĢen 

huniyi kaldırdıktan sonra teste devam etmeleri istenmiĢtir [5]. 

 

Resim 3.13. Bir pas ile top sürme 
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Pas verme testi  

9x9 m‟lik alanın son kısmından 2,5 m uzaklıkta yer alacak Ģekilde 5 adet hedef 

yerleĢtirilmiĢtir. Oyuncular, hedeflerin zıt yönündeki çizgiye dizilmiĢ topların 

baĢında beklemiĢlerdir. Her bir hedef için iki hak olmak üzere, oyunculara toplam 

10 hak verilmiĢtir. Testin amacı; 5 hedefi 10 hakta mümkün olduğu kadar fazla 

vurmaktır. Hedefleri vurma sayısı kaydedilmiĢtir. Testten elde edilebilecek 

maksimum puan 10‟dur [8].    

 

Resim 3.14. Pas verme testi 

ġut atma testi  

9x9 m‟lik bir alanın son çizgisine; yüksekliği 2 m, geniĢliği 3 m olan bir kale 

yerleĢtirilmiĢtir. Kale ipler ile altı parçaya ayrılmıĢtır. Bunun için; kale direkleri 

arasına, yerden 1,5 m yükseklikte olacak Ģekilde yere paralel uzanan bir ip ile iki 

kale direğinden de 0,5‟er metre uzaklıkta, kalenin üst direğinden yere dik olarak 

uzanan iki ip bağlanmıĢtır. Kalenin bölünmesi ile elde edilen bölmelerden sağ ve 

sol üst köĢeler 5 puan, alt ve üst orta bölüm 2 puan, sağ ve sol alt bölmeler ise 3 

puan değerindedir. Oyuncular, oluĢturulmuĢ alanın kaleye uzak olan çizgisinden 

hedeflere doğru 5 adet Ģut atmıĢlardır. Amaç; 5 atıĢ sonunda en yüksek puanı 

toplamaktır. Testten elde edilebilecek en yüksek puan 25‟tir [5]. 
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Resim 3.15. ġut atma testi 

3.3.10. Dar alan oyunları ve interval koĢu antrenmanları  

Grupların ön testten elde edilen ortalama değerleri karĢılaĢtırıldığında ölçülen 

parametrelerden hiçbirinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

çıkmamıĢtır.  Altı hafta boyunca uygulanan 4x4 dar alan oyunları ile interval 

koĢuların set süreleri, set sayıları, setler arası dinlenme süreleri ve uygulama alanı 

büyüklükleri çizelge 3.2.‟de verilmiĢtir.  

Çizelge 3.2. Dar alan oyunları ve interval koĢuların set süreleri, set sayıları, setler 
arası dinlenme süreleri ve uygulama alanı büyüklükleri 

Uygulama 
Set Süresi    

(dk) 
Set Sayısı 

Setler Arası 
Dinlenme (dk) 

Uygulama Alanı 

4x4 Oyun 4 4 3 24 x 36 m 

Ġnterval KoĢular 4 4 3 
~ 1000 m (KoĢu 

mesafesi) 

Kontrol Grubu 4 4 3 
Futbol yarı 

sahası 

Deney grubunda (KoĢu ve Oyun grupları) yer alan futbolculardan, daha önceden 

tespit edilmiĢ Ģiddet aralığında, uygulamaları belirlenen sürelerde optimal eforla 

yapmaları istenmiĢtir. Oyunlar süresince; top oyun alanının dıĢına çıktığı anlarda 

oyunun hemen baĢlaması için oyun alanlarının çevresine yedek toplar 

yerleĢtirilmiĢ ve topun oyundan çıktığı yerden oyunun baĢlaması sağlanmıĢtır. 

Oyunlarda herhangi bir gol hedefi konulmamıĢ ve kale kullanılmamıĢtır. Ġnterval 

koĢu ve dar alan oyunu çalıĢmaları gerçekleĢtirilirken, iki gruptaki her bir oyuncuya 

Polar GEONAUTE 110 (Fransa) marka takılarak çalıĢmalar boyunca oyuncuların 
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KAH‟ları takip edilmiĢtir. Ayrıca, kontrol grubu oyuncuları da aynı yöntemle 

izlenerek, istenilen Ģiddette çalıĢmaları sağlanmıĢtır.  

Literatür incelendiğinde, birçok çalıĢmada [5,17,40,79,82,124] 4‟er dakikalık 4 set 

Ģeklinde dizayn edilen interval koĢular ve dar alan oyunlarının, aerobik kapasitenin 

geliĢtirilmesinde etkili olduğu bildirilmiĢtir. Literatüre dayanılarak; bu çalıĢma için 

de 4‟er dakikalık 4 set benimsenmiĢtir. Futbolculara setler arasında 3 dakika 

dinlenme süresi verilmiĢtir [5,15] ve dinlenmeyi aktif olarak geçirmeleri 

sağlanmıĢtır. Dar alan çalıĢmaları için yine literatür bilgilere [5,8,17] dayanılarak 

24x36 metrelik bir oyun alanı tercih edilmiĢtir. 

3.3.11. Verilerin Analizi 

Verilerin analizinde SPSS (Ver.18) analiz programı kullanılmıĢtır. Ġlk olarak, 

çalıĢmaya katılan tüm sporculardan elde edilen verilerin ortalama ve standart 

sapma değerleri hesaplanmıĢtır. Daha sonra gruplara ait verilerin normal dağılıp 

dağılmadığına bakılmıĢtır. DeğiĢkenlerin normal dağılım gösterdiği durumlarda, üç 

gruba ait değiĢkenler arasında istatistiksel olarak fark olup olmadığı “Tek Yönlü 

Varyans Analizi (ANOVA)” kullanılarak belirlenmiĢtir. ANOVA sonucunda gruplar 

arasında fark çıkması halinde, farkın hangi gruptan kaynaklandığını belirlemek için 

Tukey testi kullanılmıĢtır. DeğiĢkenlerin normal dağılım göstermediği durumlarda 

gruplar arasındaki farklara parametrik olmayan Kruskal–Wallis H yöntemi 

uygulanarak bakılmıĢtır. Kruskal–Wallis H testi sonucunda gruplar arasında fark 

çıkması halinde, farkın hangi gruptan kaynaklandığını belirlemek için Mann– 

Whitney U testi kullanılmıĢtır.  Grupların her birinin ön–test ve son–test değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın oluĢup oluĢmadığına, değiĢkenlerin 

normal dağılım gösterme durumuna göre, “EĢleĢtirilmiĢ iki grup (Paired–samples 

"t" test)” veya “Wilcoxon” testi ile bakılmıĢtır. Bütün istatistiksel yöntemler için 

yanılma düzeyi (α) 0,01 ve 0,05 olarak kabul edilmiĢtir. Ön–test ve son–test 

sonuçları arasında oluĢan farklar, grupların antrenmanlardan elde ettikleri 

kazanımların daha iyi yorumlanabilmesi adına, yüzdelik değiĢimler açısından da 

incelenmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

Grupların ön–test ve son–test ölçümünden elde edilen değerler ile bu değerlerin 

istatistiksel karĢılaĢtırma sonuçları çizelgeler halinde verilmiĢtir. 

4.1. Katılımcıların Ortalama Değerleri 

ÇalıĢmaya katılan deneklerin yaĢ ortalamaları 12,17±1,00 yıl, boy uzunluk 

ortalamaları ise 153,02±8,06 cm olarak belirlenmiĢtir. Ön–test içerisinde 

uygulanan 20 m Mekik KoĢu Testi sırasında elde edilen KAHmaks değerler 

ortalaması 195,08±3,24 atım olurken, KAHist (dinlenik KAH) ortalaması 

86,70±5,55 dk/atım olarak ölçülmüĢtür. 

Çizelge 4.1. Grupların seçilmiĢ fiziksel özelliklerine ait ön–test ortalama değerleri 
ve karĢılaĢtırma sonuçları (ANOVA) 

 

 

DEĞĠġKENLER 

 

KOġU 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

OYUN 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

KONTROL 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

 

F 

 

 

p 

YaĢ (yıl) 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 

Vücut Ağırlığı (kg) 41,83+5,16 42,11+10,41 51,11+11,34 2.534 0,103 

KAHmaks (atım) 195,50+2,26 195,00+2,26 194,75+4,89 0,102 0,903 

KAHist (atım) 86,62+6,16 84,50+5,68 89,00+4,40 1,356 0,279 

Vücut Kitle Ġndeksi (kg/m
2
) 18,31+1,66 18,61+2,74 21,02+3,36 2,456 0,110 

Vücut Yağ Oranı (%)    17,83+3,19 18,20+3,89 22,28+6,40 2,205 0,135 

Vücut Yağ Kütlesi (kg) 7,38+1,11 7,70+2,64 11,71+5,11 4,056 0,032 

Yağsız Vücut Kütlesi (kg) 34,46+5,05 34,41+8,43 39,40+7,66 1,268 0,302 

*p<0.05, **p<0.01 

Grupların fiziksel özelliklerine ait ön–test sonuçlarının ANOVA ile karĢılaĢtırılması 

sonucunda, gruplar arasında; yaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, KAHmaks, KAHist, 

vücut kitle indeksi, vücut yağ oranı, vücut yağ kütlesi, yağsız vücut kütlesi 

açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı anlaĢılmıĢtır (p>0,05). 

Grupların karĢılaĢtırılmasına iliĢkin analizlere geçmeden önce tüm test 

değiĢkenleri için normallik sınaması yapılacaktır. Normallik sınaması sonucunda 

normal dağılıma uyan değiĢkenler için grup karĢılaĢtırmalarında parametrik 
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testlerden Tek Yönlü Varyans Analizi kullanılacak, normal dağılıma uymayan 

değiĢkenler için parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi kullanılacaktır. 

Bu karĢılaĢtırmalarda gruplar arası farklılıklar anlamlı çıkarsa hangi grupların 

birbirinden farklı olduğunu bulmak için Çoklu KarĢılaĢtırma Testleri (post hoc tests) 

yapılacaktır. Çoklu karĢılaĢtırma testleri gruplar içindeki varyansların eĢit veya 

farklı olmasına göre ikiye ayrılır. Bu nedenle hangi çoklu karĢılaĢtırma testinin 

yapılacağına karar vermek için öncesinde varyans homejenliği testi yapılacaktır. 

Bu çalıĢmada hata düzeyi 0,05 olarak alınmıĢtır. AĢağıda hangi değiĢkenlerin 

normal dağılıma uyup uymadığını belirlemek için Kolmogorov-Smirnov normallik 

sınaması test sonuçları her bir test için ayrı ayrı çizelgeler halinde verilmiĢtir. 

Çizelge 4.2. Testlerin normallik sınamasını gösterir tablo 

 

DEĞĠġKENLER 

 

N Ort. St. Sapma Z P 

Dikey Sıçrama (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 Güç (kgm/sn) 24 51,37 16,32 0,913 0,375 

Esneklik (cm) 24 15,90 5,78 0,611 0,849 

Mekik KoĢusu (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 

Yukarıdaki tabloya göre, çalıĢmada yer alan gruplar (KoĢu, Oyun, Kontrol) 

arasında dikey sıçrama, bacak kuvveti, 10 m. sprint, 30 m. sprint, anaerobik güç, 

esneklik mekik koĢusu ve teknik puan bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olmadığı %95 güven seviyesinde tespit edilmiĢtir. Normal dağılıma uyan 

bu değiĢkenlerin gruplar bakımından karĢılaĢtırılmasında parametrik testlerden 

Tek Yönlü Varyans Analizi kullanılacaktır.  

 

 

Çizelge 4.3. Grupların seçilmiĢ fizyolojik özelliklerine ait ön–test ortalama değerleri 
ve karĢılaĢtırma sonuçları (ANOVA) 
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DEĞĠġKENLER 

 

KOġU 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

OYUN 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

KONTROL 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

 

F 

 

 

p 

Dikey Sıçrama (cm) 24,48±5,07 25,96±7,01 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 Güç (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 KoĢusu (adet) 37,63±6,50 37,25±6,34 32,75±4,97 1,647 0,217 

VO2maks (ml.kg
-1

.dak
-1

) 31,75±2,43 31,51±2,39 30,17±1,52 1,235 0,311 

*p<0.05, **p<0.01 

Grupların fizyolojik özelliklerine ait ön–test sonuçlarının ANOVA ile 

karĢılaĢtırılması sonucunda, gruplar arasında; dikey sıçrama, bacak kuvveti, 10 m 

sprint, 30 m sprint, anaerobik güç, esneklik, mekik koĢusu ve VO2maks açısından 

istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı saptanmıĢtır (p>0,05). 

Çizelge 4.4.  Grupların seçilmiĢ teknik özelliklerine ait ön–test ortalama değerleri 
ve karĢılaĢtırma sonuçları (ANOVA) 

 

DEĞĠġKENLER 

 

KOġU 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

OYUN 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

KONTROL 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

 

F 

 

 

p 

Teknik Puan -0,21±2,31 -0,07±0,99 1,49±3,26 1,230 0,313 

Ayak-Diz Saydırma (adet) 31,38±11,00 36,50±10,25 30,63±6,82 0,899 0,422 

Kafa Saydırma(adet) 8,25±2,31 6,38±1,06 6,63±1,40 2,939 0,075 

Bir Pas ile Top Sürme (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 

ġut (puan) 8,63±1,84 7,50±2,56 7,00±1,30 1,421 0,264 

*p<0.05, **p<0.01 

Grupların teknik özelliklerine ait ön–test bulgularının ANOVA ile karĢılaĢtırılması 

sonucunda gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı saptanmıĢtır 

(p>0,05).  
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Çizelge 4.5. Grupların seçilmiĢ fiziksel özelliklerine ait son–test ortalama değerleri 
ve karĢılaĢtırma sonuçları (ANOVA) 

 

DEĞĠġKENLER 

 

KOġU 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

OYUN 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

KONTROL 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

 

F 

 

 

p 

Boy (cm) 154,05+7,49 150,56+8,98 155,76+8,12 0,831 0,449 

Vücut Ağırlığı (kg) 43,81+4,87 43,40+9,66 52,76+11,46 2.702 0,090 

KAHmaks (atım) 200,88+3,79 199,00+3,07 195,13+4,91 4,303 0,027* 

KAHist (atım) 86,25+4,46 81,87+5,79 86,12+6,69 2,451 0,111 

Vücut Kitle Ġndeksi (kg/m
2
) 18,43+0,86 18,88+2,34 21,92+3,63 4,428 0,025* 

Vücut Yağ Oranı (%)    18,71+3,05 18,42+3,83 23,72+7,31 2,750 0,087 

Vücut Yağ Kütlesi (kg) 8,12+1,13 7,96+2,18 12,76+5,66 4,672 0,021* 

Yağsız Vücut Kütlesi (kg) 35,70+5,05 35,46+8,33 40,00+7,71 1,030 0,374 

*p<0.05, **p<0.01 

Grupların fiziksel özelliklerine ait son–test sonuçlarının ANOVA ile karĢılaĢtırılması 

sonucunda, gruplar arasında; boy, vücut ağırlığı, KAHist, vücut yağ oranı, ve 

yağsız vücut kütlesi açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı saptanırken 

(p>0,05), KAHmaks, vücut kitle indeksi ve vücut yağ kütlesi açısından istatistiksel 

olarak anlamlı fark çıkmıĢtır (p<0,05). 

Çizelge 4.6. KAHmaks için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu -1,875 1,999 0,623 

 Kontrol grubu 3,875 1,999 0,153 

KoĢu 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 

 KoĢu Grubu -5,750 1,999 0,024* 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tabloya göre KAHmaks için test sonuçlarına bakıldığında koĢu grubu ile 

kontrol grubu arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05).  
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Çizelge 4.7. Vücut Kitle Ġndeksi için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu 0,4500 1,2750 0,934 

 Kontrol grubu -3,0375 1,2750 0,066 

KoĢu 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 

 KoĢu Grubu 3,4875 1,2750 0,032* 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tabloya göre Vücut Kitle Ġndeksi için test sonuçlarına bakıldığında koĢu 

grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05).  

Çizelge 4.8. Vücut Yağ Kütlesi için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu -0,1625 1,7834 0,995 

 Kontrol grubu -4,8000 1,7834 0,035* 

KoĢu 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* 

 KoĢu Grubu 4,6375 1,7834 0,042* 

Yukarıdaki tabloya göre Vücut Yağ Kütlesi için test sonuçlarına bakıldığında oyun 

grubu ile kontrol grubu ve koĢu grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05).  

Çizelge 4.9. Grupların seçilmiĢ fizyolojik özelliklerine ait son–test ortalama 
değerleri ve karĢılaĢtırma sonuçları (ANOVA) 

 

 

DEĞĠġKENLER 

 

KOġU 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

OYUN 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

KONTROL 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

 

F 

 

 

p 

Dikey Sıçrama (cm) 26,26±5,51 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 5,65±0,42 1,834 0,184 

Anaerobik Güç (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 KoĢusu (adet) 45,88±7,41 46,13±5,33 33,00±4,47 13,080 0,000** 

VO2maks (ml.kg
-1

.dak
-1

) 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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Grupların fizyolojik özelliklerine ait son–test sonuçlarının ANOVA ile 

karĢılaĢtırılması sonucunda, gruplar arasında; dikey sıçrama, bacak kuvveti, 30 m 

sprint, anaerobik güç, esneklik açısından istatistiksel olarak anlamlı fark 

saptanmazken (p>0,05), mekik koĢusu ve VO2maks açısından istatistiksel olarak 

0,01 düzeyinde anlamlı fark çıkarken (p<0,01), 10 m sprint açısından ise 0,05 

düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı fark çıkmıĢtır (p<0,05). 

Çizelge 4.10. 10 m sprint  için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu -0,01375 0,08198 0,985 

 Kontrol grubu -0,21000 0,08198 0,046* 

KoĢu 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* 

 KoĢu Grubu 0,1965 0,08198 0,065 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tablo incelendiğinde10 m sprint için test sonuçlarına bakıldığında oyun 

grubu ile kontrol grubu, arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05).  

Çizelge 4.11. Mekik koĢusu için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu 0,250 2,935 0,996 

 Kontrol grubu 13,125 2,935 0,001** 

KoĢu 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** 

 KoĢu Grubu -12,875 2,935 0,001** 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tabloya göre mekik koĢusu için test sonuçlarına bakıldığında oyun 

grubu ile kontrol grubu, koĢu grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01).  
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Çizelge 4.12. VO2 maks için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu 0,1000 1,0459 0,995 

 Kontrol Grubu 4,5250 1,0459 0,001** 

KoĢu 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** 

 KoĢu Grubu 4,5250 1,0459 0,001** 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tablo incelendiğindeVO2 maks için test sonuçlarına bakıldığında oyun 

grubu ile kontrol grubu, koĢu grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01).  

Çizelge 4.13. Grupların seçilmiĢ teknik özelliklerine ait son–test ortalama değerleri 
ve karĢılaĢtırma sonuçları (ANOVA) 

 

DEĞĠġKENLER 

 

KOġU 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

OYUN 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

KONTROL 
GRUBU 

(n=8) 

x ± ss 

 

 

F 

 

 

p 

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 Sürme (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** 

ġut (puan) 9,13+2,16 9,13+2,16 8,25+1,75 0,480 0,625 

*p<0.05, **p<0.01 

Grupların teknik özelliklerine ait son–test sonuçlarının ANOVA ile karĢılaĢtırılması 

sonucunda, gruplar arasında; teknik puan, kafa ile top saydırma, Ģut açısından 

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

bir pas ile top sürme, dripling,  ve pas verme açısından istatistiksel olarak anlamlı 

fark çıkmıĢtır (p<0,01). 
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Çizelge 4.14. Ayak ve diz ile top saydırma için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları 
(Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu 44,875 8,241 0,000** 

 Kontrol Grubu 38,750 8,241 0,000** 

KoĢu 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** 

 KoĢu Grubu 6,125 8,241 0,741 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tablo incelendiğindeayak ve diz ile top saydırma için test sonuçlarına 

bakıldığında oyun grubu ile koĢu grubu, oyun grubu ile kontrol grubu arasında 

anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01).  

Çizelge 4.15. Pas verme için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu 2,250 0,552 0,002* 

 Kontrol Grubu 1,500 0,552 0,033* 

KoĢu 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 

 KoĢu Grubu 0,750 0,552 0,380 

*p<0.05, **p<0.01 

Pas verme için test sonuçlarına bakıldığında oyun grubu ile koĢu grubu arasında 

anlamlı fark (p<0,01) ve oyun grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05).  

Çizelge 4.16. Dripling için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu -2,18375 1,10501 0,143 

 Kontrol Grubu -3,93625 1,10501 0,005** 

KoĢu 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** 

 KoĢu Grubu 1,75250 1,10501 0,274 

*p<0.05, **p<0.01 
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Yukarıdaki tabloya bakıldığında dripling için test sonuçlarına bakıldığında oyun 

grubu ile kontrol grubu arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01).  

Çizelge 4.17. Bir pas ile top sürme için çoklu karĢılaĢtırma sonuçları (Tukey HSD) 

Gruplar (I) Gruplar (J) Ort. Farkı (I-J) St. Hata P 

Oyun Grubu KoĢu Grubu -3,56750 1,45032 0,057 

 Kontrol Grubu -8,30750 1,45032 0,000** 

KoĢu 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** 

 KoĢu Grubu 4,74000 1,45032 0,010* 

*p<0.05, **p<0.01 

Yukarıdaki tablo incelendiğindebir pas ile top sürme için test sonuçlarına 

bakıldığında oyun grubu ile kontrol grubu arasında (0,01), koĢu grubu ile kontrol 

grubu arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05).  

Çizelge 4.18. KoĢu grubunun seçilmiĢ fiziksel özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖNTEST 

x ± ss 

 

SONTEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Boy (cm) 153,58+7,35 154,05+7,49 -6,555 0,000** 

Vücut Ağırlığı (kg) 41,83+5,16 43,81+4,87 -4,776 0,002** 

KAHmaks (atım) 195,50+2,26 200,88+3,79 -5,480 0,001** 

KAHist (atım) 89,00+4,40 86,25+4,46 3,667 0,008** 

Vücut Kitle Ġndeksi (kg/m
2
) 18,31+1,66 18,43+0,86 -0,284 0,785 

Vücut Yağ % 17,83+3,19 18,71+3,05 -2,597 0,036* 

Yağ Kütlesi (kg) 7,38+1,11 8,12+1,13 -4,260 0,004** 

Yağsız Vücut Kütlesi (kg) 34,46+5,05 35,70+4,77 -3,552 0,009** 

*p<0.05,  **p<0.01 

KoĢu grubunun fiziksel özelliklerinin ön–test ve son–test sonuçları t test ile 

karĢılaĢtırıldığında ve vücut kitle indeksiaçısından istatistiksel olarak anlamlı fark 

olmadığı saptanırken(p>0,05); boy uzunluğu, vücut ağırlığı, KAHmaks, KAHist, 

vücut yağ kütlesi veyağsız vücut kütlesi açısından istatistiksel olarak 0,01 

düzeyinde anlamlı fark (p<0,01), Vücut yağ oranı açısından istatistiksel olarak 0,05 

düzeyinde anlamlı fark çıkmıĢtır (p<0,05). 
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Çizelge 4.19. KoĢu grubunun seçilmiĢ fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖN TEST 

x ± ss 

 

SON TEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Dikey Sıçrama (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 Güç (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 KoĢusu (adet) 37,63±6,50 45,88±7,41 -16,803 0,000** 

VO2maks (ml.kg
-1

.dak
-1

) 31,75+2,43 34,76+2,60 -22,446 0,000** 

*p<0.05, **p<0.01 

KoĢu grubunun fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test bulgularının 

karĢılaĢtırılması sonucunda; dikey sıçrama, bacak kuvveti, 10 m sprint, anaerobik 

güç,  mekik koĢusu ve dolayısıyla VO2maks değerlerinde 0,01 düzeyinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark çıkarken (p<0,01),30 m sprint değerinde ise 

0,05düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark çıkmıĢtır (p<0,05). Esneklik 

değerlerinde iki ölçüm arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark çıkmamıĢtır 

(p>0,05).  

Çizelge 4.20. KoĢu grubunun seçilmiĢ teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖN TEST 

x ± ss 

 

SON TEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Teknik Puan -0,21±2,31 -0,43±1,96 0,529 0,613 

Ayak-Diz ile Top Saydırma (adet) 31,38±11,00 32,63±14,65 -0,397 0,703 

Kafa ile Top Saydırma(adet) 8,25±2,31 9,00±1,92 -0,646 0,539 

Bir Pas ile Top Sürme (sn) 34,41±4,53 32,39±3,67 3,230 0,014* 

Dripling (sn) 16,12±2,73 15,04±2,19 3,567 0,009** 

Pas Verme (puan) 5,13±1,12 5,13±1,24 0,000 1,000 

ġut (puan) 8,63±1,84 9,13±2,16 -0,734 0,487 

*p<0.05, **p<0.01 

KoĢu grubunun teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test bulgularının 

karĢılaĢtırılması sonucunda; bir pas ile top sürme değerinde 0,05 düzeyinde 

(p<0,05) ve dripling değerinde 0,01 düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı fark 
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çıkarken (p<0,01); teknik puan, ayakve/veya diz ile top saydırma, kafa ile top 

saydırma, pas verme ve Ģut değerlerinde iki ölçüm arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark çıkmamıĢtır (p>0,05).  

Çizelge 4.21. Oyun grubunun seçilmiĢ fiziksel özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖNTEST 

x ± ss 

 

SONTEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Boy (cm) 150,03+8,75 150,56+8,98 -4,249 0,004** 

Vücut Ağırlığı (kg) 42,11+10,41 43,40+9,66 -3,124 0,017* 

KAHmaks (atım) 195,00+2,26 199,00+3,07 -7,055 0,000** 

KAHist (atım) 84,50+5,68 81,87+5,79 4,646 0,002** 

Vücut Kitle Ġndeksi (kg/m
2
) 18,61+2,74 18,88+2,34 -1,185 0,275 

Vücut Yağ % 18,20+3,89 18,42+3,83 -0,457 0,662 

Vücut Yağ Kütlesi (kg) 7,70+2,64 7,96+2,18 -0,897 0,400 

Yağsız Vücut Kütlesi (kg) 34,41+8,43 35,46+8,33 -4,552 0,003** 

*p<0.05, **p<0.01  

Oyun grubunun fiziksel özelliklerinin ön–test ve son–test sonuçları t test ile 

karĢılaĢtırıldığında, vücut kitle indeksi, vücut yağ oranı ve vücut yağ kütlesi 

açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı saptanırken(p>0,05); boy 

uzunluğu, KAHmaks, KAHist, yağsız vücut kütlesi açısından 0,01 düzeyinde 

(p<0,01), vücut ağırlığı değerinde 0,05 düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı fark 

çıkmıĢtır(p<0,05).  

Çizelge 4.22. Oyun grubunun seçilmiĢ fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖN TEST 

x ± ss 

 

SON TEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Dikey Sıçrama (cm) 25,96±7,01 27,90±6,62 -3,012 0,020* 

Bacak Kuvveti (kg) 72,06±5,21 75,68±6,16 -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 Güç (kgm/sn) 47,99±18,73 53,93±17,87 -2,569 0,037* 

Esneklik (cm) 16,05±6,24 16,10±6,19 -1,000 0.351 

Mekik KoĢusu (adet) 37,25±6,34 46,13±5,33 -6,748 0,000** 

VO2maks (ml.kg
-1

.dak
-1

) 31,51±2,39 34,86±1,97 -6,098 0,000** 

*p<0.05, **p<0.01  



104 

 

 

Oyun grubunun fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test bulgularının 

karĢılaĢtırılması sonucunda; dikey sıçrama, 10 m sprint, anaerobik güç 

değerlerinde 0,05 düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı (p<0,05),  bacak kuvveti, 

30 m sprint, mekik koĢusu ve dolayısıyla VO2maks değerlerinde 0,01 düzeyinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark çıkarken(p<0,01); esneklik değerinde iki ölçüm 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark çıkmamıĢtır (p>0,05).  

Çizelge 4.23. Oyun grubunun seçilmiĢ teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖN TEST 

x ± ss 

 

SON TEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Teknik Puan -0,07±0,99 -0,06±1,85 -0,002 0,998 

Ayak-Diz ile Top Saydırma (adet) 36,50±10,25 67,63±18,23 -8,939 0,000** 

Kafa ile Top Saydırma (adet) 6,38±1,06 10,38±1,50 -12,220 0,000** 

Bir Pas ile Top Sürme (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** 

ġut (puan) 7,50±2,56 9,13±2,23 -1,926 0,096 

*p<0.05, **p<0.01  

Oyun grubunun teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test bulgularının 

karĢılaĢtırılması sonucunda; ayak ve/veya diz ile top saydırma, kafa ile saydırma, 

bir pas ile top sürme ve dripling, pas verme değerlerinde 0,01 düzeyinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark çıkarken (p<0,01); teknik puan ve Ģut değerlerinde 

iki ölçüm arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark çıkmamıĢtır (p>0,05).  
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Çizelge 4.24.  Kontrol grubunun seçilmiĢ fiziksel özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖNTEST 

x ± ss 

 

 

SONTEST 

x ± ss 

 

 

t 

 

p 

Boy (cm) 155,45+8,11 155,76+8,12 -7,09 0,000** 

Vücut Ağırlığı (kg) 51,11+11,34 52,76+11,46 -2.718 0,030* 

KAHmaks (atım) 194,75+4,89 195,13+4,91 -0,664 0,528 

KAHĠist (atım) 86,62+6,16 86,12+6,69 0,296 0,776 

Vücut Kitle Ġndeksi (kg/m
2
) 21,02+3,06 21,92+3,63 -2,610 0,035* 

Vücut Yağ % 22,28+6,40 23,72+7,31 -2,385 0,049* 

Vücut Yağ Kütlesi (kg) 11,71+5,11 12,76+5,66 -2,391 0,048* 

Yağsız Vücut Kütlesi (kg) 39,40+7,66 40,00+7,71 -2,874 0,024* 

*p<0.05, **p<0.01 

Kontrol grubunun fiziksel özelliklerine ait ön–test ve son–test sonuçları 

karĢılaĢtırıldığında, ölçülen parametrelerin boy değerinde 0,01 düzeyinde anlamlı 

fark (p<0,01), vücut ağırlığı, vücut kitle indeksi, vücut yağ oranı, vücut yağ kütlesi 

ve yağsız vücut kütlesi değerlerinde 0,05 düzeyinde anlamlı fark çıkarken 

(p<0.05); KAH maks ve KAH ist değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı fark 

oluĢmamıĢtır (p>0,05).  

Çizelge 4. 25. Kontrol grubunun seçilmiĢ fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-
test sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖN TEST 

x ± ss 

 

SON TEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Dikey Sıçrama (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 Güç (kgm/sn) 59,93±17,03 60,89±15,69 -1,760 0,122 

Esneklik (cm) 13,28±4,38 13,38±4,39 -1,323 0.227 

Mekik KoĢusu (adet) 32,75±4,97 33,00±4,47 -0,284 0,785 

VO2maks (ml.kg
-1

.dak
-1

) 30,17±1,52 30,33±1,57 -0,485 0,643 

*p<0.05, **p<0.01  

Kontrol grubunun fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test bulgularının 

karĢılaĢtırılması sonucunda; ölçülen parametrelerin hiçbirinde istatistiksel olarak 
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anlamlı fark oluĢmamıĢtır (p>0,05).  

Çizelge 4.26. Kontrol grubunun seçilmiĢ teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test 
sonuçlarının “Paired t test” ile karĢılaĢtırılması 

DEĞĠġKENLER 

 

ÖN TEST 

x ± ss 

 

SON TEST 

x ± ss 

 

t 

 

p 

Teknik Puan 1,49±3,26 1,28±2,89 -0,404 0,698 

Ayak-Diz ile Top Saydırma (adet) 30,63±6,82 38,75±9,28 -8,362 0,000** 

Kafa ile Top Saydırma (adet) 6,63±1,40 8,13±2,74 -1,426 0,197 

Bir Pas ile Top Sürme (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** 

ġut (puan) 7,00±1,30 8,25±1,75 -1,418 0,199 

*p<0.05, **p<0.01  

Kontrol grubunun teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test bulgularının 

karĢılaĢtırılması sonucunda; ayak ve/veya diz saydırma ve pas verme 

değerlerinde 0,01 düzeyinde istatistiksel olarak anlamlı fark çıkarken (p<0,01); 

teknik puan, kafa ile saydırma, bir pas ile top sürme ve dripling,  ve Ģut 

değerlerinde iki ölçüm arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark çıkmamıĢtır 

(p>0,05).  

Sporda performans geliĢiminin sınırları olduğu bilinen bir olgudur. Sporsal 

performansla ilgili bazı özelliklerin geliĢimindeki sınırlılıktan dolayı, rakamlar baz 

alınarak yapılan istatistiksel hesaplamalarda anlamlı çıkmayan bir takım 

performans artıĢları, sporcunun performansı üzerine etkileri ile antrenman bilimi 

açısından anlamlı hale gelebilir [5]. Bu nedenle, grupların ön–test ve son–test 

ölçüm sonuçları arasındaki farklar yüzdelik değiĢim değerleri açısından da 

incelenmiĢ ve yüzdelik değerler çizelgeler halinde gösterilmiĢtir. 
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Çizelge 4.27. Grupların seçilmiĢ fiziksel özelliklerine ait ön-test ve son-test ölçüm sonuçları arasındaki farkların yüzdelik değiĢim 
değerleri 

 
 

KOġU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU 

ÖNTEST SONTEST FARK 
% 

DEĞĠġĠM 
ÖNTEST 

SONTES
T 

FARK 
% 

DEĞĠġĠM 
ÖNTEST 

SONTES
T 

FARK 
% 

DEĞĠġĠM 

Boy (cm) 153,58 154,05 -0,47 0,31 150,03 150,56 -0,53 0,35 155,45 155,76 -0,31 0,20 

Vücut Ağırlığı (kg) 41,83 43,81 -1,98 4,73 42,11 43,40 -1,29 3,06 51,11 52,76 -1,65 3,22 

KAHmaks (atım) 195,50 200,88 -5,38 2,76 195,0 199,0 -4 2,05 194,75 195,13 -0,38 0,20 

KAHist(atım) 89,00 86,25 2,75 3,08 84,50 81,87 2,63 3,11 86,62 86,12 0,5 0,57 

Vücut Kitle Ġndeksi 
(kg/m2) 

18,31 18,43 -0,12 -0,66 18,61 18,88 -0,27 1,45 21,02 21,92 -0,9 4,28 

Vücut Yağ Oranı 
(%) 

17,83 18,71 -0,88 -4,93 18,20 18,42 -0,22 -1,20 22,28 23,72 -1,44 -6,46 

Vücut Yağ Kütlesi 
(kg) 

7,38 8,12 -0,74 -10,02 7,70 7,96 -0,26 -1,20 11,71 12,76 -1,05 -8,96 

Yağsız Vücut 
Kütlesi (kg) 

34,46 35,70 1,24 3,59 34,41 35,46 -1,05 3,05 39,40 40,00 -0,6 1,5 
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Yüzdelik değerler incelendiğinde, boy ve vücut ağırlığı bakımından tüm gruplarda 

benzer değiĢimler gerçekleĢmiĢtir. KAHmaks değerinde koĢu grubu ve oyun 

grubunda sırası ile %2,76 ve %2,05 oranlarında benzer artıĢlar tespit edilirken 

kontrol grubunda ise 0,20 düzeyinde çok düĢük bir geliĢim tespit edilmiĢtir. KAHist 

değerinde koĢu grubunda %3,08 oyun grubunda %3,11 benzer Ģekilde artıĢ tespit 

edilirken kontrol grubunda %0,57‟lik bir artıĢ tespit edilmiĢtir. Vücut kitle indeksi 

bakımından koĢu grubunda  % 0,66 ve oyun grubunda % 1,45 oranında bir artma 

meydana gelmiĢ; kontrol grubunda ise  % 4,28 oranında yüksek artıĢ tespit 

edilmiĢtir. Vücut yağ oranı ve vücut yağ kütlesi bakımından en belirgin artıĢlar 

kontrol grubunda sırasıyla %6,46 ve %8,96 oranında gerçekleĢmiĢtir. Ayrıca 

Yağsız vücut kütlesi bakımından koĢu grubunda %3,59 ve oyun grubunda %3,05 

oranında benzer, kontrol grubundan yüksek artıĢlar tespit edilmiĢtir. 
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Çizelge 4.28. Grupların seçilmiĢ fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test ölçüm sonuçları arasındaki farkların yüzdelik değiĢim 
değerleri 

 KOġU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU 

ÖNTEST SONTEST FARK 
% 

DEĞĠġĠM 
ÖNTEST SONTEST FARK 

% 
DEĞĠġĠM 

ÖNTEST SONTEST FARK 
% 

DEĞĠġĠM 

Dikey Sıçrama 
(cm) 

24,48 26,26 -1,78 7,27 25,96 27,9 -1,94 7,47 27,67 27,28 0,39 1,41 

Bacak Kuvveti 
(kg) 

74,06 76,56 -2,5 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 Güç 
(kgm/sn) 

46,19 50,15 -3,96 8,57 47,99 53,93 -5,94 12,38 59,93 60,89 -0,96 1,60 

Esneklik  
(cm) 

18,37 18,51 -0,14 0,76 16,05 16,1 -0,05 0,31 13,28 13,38 -0,1 0,75 

Mekik KoĢusu 
(adet) 

37,63 45,88 8,25 21,92 37,25 46,13 -8,88 23,84 32,75 33,00 -0,25 0,76 

VO2maks  
(ml.kg-1.dak-1) 

31,75 34,76 3,01 9,48 31,51 34,86 -3,35 10,63 30,17 30,33 -0,16 0,53 
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Yukarıdaki tablo incelendiğinde fizyolojik özellikler açısından gruplarda Ģu 

değiĢimler tespit edilmiĢtir; dikey sıçrama özelliğinde koĢu grubunda %7,27 ve 

oyun grubunda %7,47 oranında benzer geliĢim tespit edilmiĢtir. Bacak kuvveti 

bakımından koĢu grubunda %3,38 ve oyun grubunda %5,02 oranında artıĢ tespit 

edilmiĢtir.10 m ve 30 m özelliklerinde koĢu grubunda sırası ile %5,45 ve 4,30‟luk, 

oyun grubunda ise sırası ile %5,50 ve %4,36‟lık iki grupta benzer geliĢimler tespit 

edilmiĢtir. Anaerobik güç değerinde koĢu grubunda %8,57 ve oyun grubunda 

12,38‟lik geliĢim tespit edilmiĢtir. Mekik koĢusu ve VO2maks değerlerinde koĢu 

gurubunda sırası ile %21,92 ve %9,48 oranında, oyun grubunda ise sırası ile 

%23,84 ve %10,63‟lük geliĢim tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda ise bu özelliklerin 

hiç birinde önemli bir değiĢim tespit edilememiĢtir. Ayrıca esneklik değerinde üç 

grupta da kayda değer bir değiĢim olmamıĢtır. 



 

 

   
1
1
1

 

Çizelge 4.29. Grupların seçilmiĢ teknik özelliklerine ait ön-test ve son-test ölçüm sonuçları arasındaki farkların yüzdelik değiĢim 
değerleri 

 KOġU GRUBU OYUN GRUBU KONTROL GRUBU 

ÖNTEST SONTEST FARK 
% 

DEĞĠġĠM 
ÖNTEST SONTEST FARK 

% 
DEĞĠġĠM 

ÖNTEST SONTEST FARK 
% 

DEĞĠġĠM 

Ayak-Diz 
Saydırma (adet) 

31,38 32,63 -1,25 3,98 36,50 67,63 --31,13 85,28 30,63 38,75 -8,12 26,50 

Kafa Saydırma 
(adet) 

8,25 9,00 -0,75 9,09 6,38 10,38 -4 62,70 6,63 8,13 -1,5 22,62 

Bir Pas ile Top 
Sürme (sn) 

34,41 32,39 2,02 5,87 33,4 28,82 4,58 13,71 37,16 37,13 0,03 0,08 

Dripling 
(sn) 

16,12 15,04 1,08 6,70 16,36 14,11 2,25 13,75 16,66 16,79 -0,13 0,78 

Pas Verme 
(puan) 

5,13 5,13 0 0 4,13 7,38 -3,25 78,69 4,5 5,88 -1,38 30,67 

ġut 
(puan) 

8,63 9,13 -0,5 5,79 7,5 9,13 -1,63 21,73 7 8,25 -1,25 17,86 
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Yukarıdaki tabloda grupların teknik özellikleri incelendiğinde; ayak ve/veya diz ile 

saydırmaadetinde en fazla geliĢim %85,28‟lik oran ileoyun grubunda tespit 

edilirken,  kafa ile top saydırma değerlerinde de en yüksek geliĢim %62,70‟lik bir 

artıĢ ile yine oyun grubunda belirlenmiĢtir. Bir pas ile top sürme özelliklerinde koĢu 

grubunda %5,87 oyun grubunda ise % 13,71‟lik geliĢim belirlenirken kontrol 

grubunda %0,08‟lik bir geliĢim tespit edilmiĢtir. KoĢu grubunun dripling 

değerlerinde %6,70‟lik geliĢim, oyun grubunda %13,75‟lik geliĢim belirlenirken, 

kontrol grubunda %0,78‟lik geliĢim belirlenmiĢtir. Pas verme puanlarında koĢu 

grubundakoĢu grubunda herhangi bir değiĢim olmazken oyun grubunda ise 

%78,69‟luk yüksek bir geliĢim bulunurken kontrol grubunda %30,67‟lik geliĢim 

bulunmuĢtur. ġut değerlerinde koĢu grubunda %5,79‟luk bir geliĢim oyun 

grubunda %21,73‟lük bir geliĢim kontrol grubunda ise %17,86‟lık geliĢim 

belirlenmiĢtir.
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5. TARTIġMA 

5.1. Grupların Fiziksel, Fizyolojik ve Teknik Özellikleri 

Grupların fiziksel özelliklerine ait ön-test sonuçlarının ANOVA ile karĢılaĢtırılması 

sonucunda, gruplar arasında; yaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, KAHmaks, KAHist, 

vücut kitle indeksi açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı anlaĢılmıĢtır 

(p>0,05). Bu durumda grupların homojen dağıldığı söylenebilir.  

5.1.1. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin ortalama yaĢ değeri 12,17±1,00 yıl, boy uzunluğu 

ortalaması 153,02±8,06 cm ve vücut ağırlığı değeri 45,02±9,98 kg olarak 

ölçülmüĢtür. 

Urlu‟nun 2014 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10-12 yaĢ grubundaki çocuklarla 

yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 10,04±0,21 yıl olan erkek öğrencilerin boy 

ortalamasını 140±0,06 cm ve vücut ağırlığı ortalamasını 37,32±8,93 kg olarak, yaĢ 

ortalaması 11,12±0,35 yıl olan erkek öğrencilerin boy ortalamasını 145±0,05 cm 

ve vücut ağırlığı ortalamasını 40,92±7,56 kg olarak bildirmektedir [125]. 

Diker 2013 yılında yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 11,53±0,50 yıl olan erkek 

öğrencilerin boy ortalamasını147,9±8,66 cm ve vücut ağırlığı ortalamasını 

40,28±9,48 kg olarak; yaĢ ortalaması 13,06±0,25 yıl olan erkek öğrencilerin boy 

ortalamasını 154,97±7,32 cm olarak ve vücut ağırlığı ortalamasını 45,11±7,75 kg 

bildirmektedir [70]. 

Dağdelen 2013 yılında 12-14 yaĢ grubundaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada deney 

grubu boy ortalamasını boyları 153±0,1 cm ve vücut ağırlığı ortalamasını 42,2±5,6 

kg olarak, kontrol grubunun boy ortalamasını boyları 152,4±2,1 cm ve vücut 

ağırlığı ortalamasını 44,1±2,3kg olarak bildirmektedir [126]. 

Yüksel 2013 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10 yaĢındaki erkek öğrencilerin boy 

ortalamalarını 138,7±6,7 cm olarak, 11 yaĢındaki erkek öğrencilerin boy 

ortalamalarını 142,8±6,4 cm olarak, 12 yaĢındaki erkek öğrencilerin boy 
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ortalamalarını 149,1±6,4 cm olarak, 13 yaĢındaki erkek öğrencilerin boy 

ortalamalarını 153,5±8,1 cm olarak ve 14 yaĢındaki erkek öğrencilerin boy 

ortalamalarını 160,3±8,3 cm olarak; vücut ağırlıkları ortalamalarını 10 yaĢındaki 

erkek öğrencilerin vücut ağırlıkları ortalamalarını 34,5±8,6 kg olarak, 11 yaĢındaki 

erkek öğrencilerin vücut ağırlıkları ortalamalarını 37,3±7,7 kg olarak, 12 yaĢındaki 

erkek öğrencilerin vücut ağırlıkları ortalamalarını 42,8±9,0 kg olarak, 13 yaĢındaki 

erkek öğrencilerin vücut ağırlıkları ortalamalarını 46,6±9,8 kg olarak ve 14 

yaĢındaki erkek öğrencilerin vücut ağırlıkları ortalamalarını 50,9±9,7 kg olarak 

bildirmektedir [127]. 

Karaca 2012 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yaĢ ortalamaları 13,20±0,77 yıl 

olan erkek futbolcuların boy uzunlukları ortalamasını 159,27±9,16 cm olarak vücut 

ağırlıkları ortalamalarını 49,40±12,44 kg olarak; aynı çalıĢmada badmintoncuların 

yaĢ ortalamalarını 12,97±1,96 yıl, boy uzunlukları ortalamasını 156,67±37,44 cm, 

vücut ağırlıkları ortalamalarını 42,31±12,88 kg olarak bildirmektedir [128]. 

Nikolaidis 2012 yılında Yunanistan‟da yaĢ ortalamaları 13,1±0,6 yıl olan erkek 

futbol oyuncuları üzerinde yaptığı çalıĢmasında boy uzunlukları ortalamasını 

1.61±0.10 m vücut ağırlıkları ortalamalarını 52,0±9,7 kg olarak bildirmektedir [129]. 

Safania ve arkadaĢları 2011 yılında Ġran‟da yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamaları 

15,7±0,7 yıl olan erkek futbol oyuncuları üzerinde yaptığı çalıĢmasında boy 

uzunlukları ortalamasını 165,34±4,75 cm vücut ağırlıkları ortalamalarını 58,5±5,22 

kg olarak bildirmektedir [130]. 

Mülazımoğlu 2007 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmasında yaĢ ortalamaları 9,50±0,55 

yıl olan erkek öğrencilerin, boy ortalamalarını1,38±0,07 m ve vücut ağırlığı 

ortalamalarını 33,07±5,35 kg olarak bildirmektedir [11]. 

Pekel‟in 2007 yılında yaptığı çalıĢmada 10 yaĢ grubu erkek öğrencilerin boy 

ortalamaları 134,7+5,9 cm ve vücut ağırlığı ortalaması 31,6+6,0 kg olarak, 11 yaĢ 

grubu erkek öğrencilerin boy ortalamaları 139,7+6,4 cm ve vücut ağırlığı 

ortalaması 35,2+7,8 kg olarak, 12 yaĢ grubu erkek öğrencilerin boy ortalamaları 

145,3+7,4 cm ve vücut ağırlığı ortalaması 39,1+8,4 kg olarak bildirilmektedir [131].  
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Bu çalıĢmadan elde edilen yaĢ, vücut ağırlığı ve boy uzunluğu değerleri diğer 

çalıĢmalardan elde edilen sonuçlarla benzerlik taĢımaktadır.  

5.1.2. Kalp atım hızı 

ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin KAHist değerler ortalaması 86,70±5,55 atım ve 

KAHmaks değerler ortalaması 195,08±3,24 atım olarak tespit edilmiĢtir.  

Dağdelen 2013 yılında 12-14 yaĢ grubundaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada deney 

grubu istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 80,30±6,70 atım ve kontrol 

grubu istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 77,06±4,20 atım olarak 

bildirmektedir [126]. 

Karaca 2012 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yaĢ ortalamaları 13,20±0,77 yıl 

olan erkek futbolcuların istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 84,73±6,20 

atım olarak; yaĢ ortalamaları 12,97±1,96 yıl olan erkek badmintoncuların istirahat 

kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 78,67±6,29 atım olarak bildirmektedir [128]. 

Yüksel2013 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10 yaĢındaki erkek öğrencilerin 

istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 91,8±11,5 atım olarak, 11 

yaĢındaki erkek öğrencilerin istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 

88,8±16,9 atım olarak, 12 yaĢındaki erkek öğrencilerin istirahat kalp atım sayısı 

değerleri ortalamasını 89,6±12,5 atım olarak, 13 yaĢındaki erkek öğrencilerin 

istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 89,3±13,7 atım olarak ve 14 

yaĢındaki erkek öğrencilerin istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 

87,3±12,2 atım olarak bildirmektedir [127]. 

Atlı 2009 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yaĢ ortalamaları 15,20±1 yıl olan erkek 

basketbolcuların istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 85,40±3,73 atım 

olarak; yaĢ ortalamaları 14,85±0,58 yıl olan erkek futbolcuların istirahat kalp atım 

sayısı değerleri ortalamasını 83,40±3,25 atım olarak, yaĢ ortalamaları 15,40 ±0,75 

yıl olan erkek sedanterlerin istirahat kalp atım sayısı değerleri ortalamasını 88,00 

±3,43 atım olarak bildirmektedir [132]. 



116 

 

 

Köklü 2008 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yaĢ ortalamaları 15.7 ± 0.4 yıl olan 

erkek futbolcuların KAHmaks değerleri ortalaması 195.9 ± 7.4 atım/dk olarak 

bildirmektedir [7]. 

Alemdaroğlu ve arkadaĢlarının 2012 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yaĢ 

ortalamaları 15.8±0,4 yıl olan erkek profesyonel futbolcuların KAHmaks değerleri 

ortalaması 197.8 ± 4.1 atım/dk olarak; yaĢ ortalamaları 15,4±0.3 yıl olan erkek 

amatör futbolcuların KAHmaks değerleri ortalaması 194.1 ± 5.2 atım/dk olarak 

bildirilmektedir [133]. 

Bu çalıĢmada yer alan futbolcuların KAHmaks ve KAHist değerleri ortalamalarının, 

incelenen diğer çalıĢma sonuçları ile benzer olduğu söylenebilir.  

5.1.3. Vücut kitle indeksi (VKĠ) 

Bu çalıĢmada, 24 öğrencinin ilk ölçümlerinden elde edilen vücut kitle indeksi (VKĠ) 

19,31±2,84 kg/m² olarak belirlenmiĢtir.  

Literatür incelendiğinde; Urlu 2014 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10-12 yaĢ 

grubundaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 10,04±0,21 yıl olan erkek 

öğrencilerin VKĠ değerlerini 18,33±3,57 kg/m² olarak, yaĢ ortalaması 11,12±0,35 

yıl olan erkek VKĠ değerlerini 19,16±2,80 kg/m² olarak bildirmektedir [125]. 

Diker 2013 yılında yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 11,53±0,50 yıl olan erkek 

öğrencilerin VKĠ değerlerini 17,90±2,65 kg/m² olarak; yaĢ ortalaması 13,06±0,25 

yıl olan erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 18,69±2,36 kg/m² olarak bildirmektedir 

[70].  

Yüksel 2013 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10 yaĢındaki erkek öğrencilerin VKĠ 

değerlerini 17,8±3,2 kg/m² olarak, 11 yaĢındaki erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 

18,2±2,9 kg/m² olarak, 12 yaĢındaki erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 19,1± 3,0 

kg/m² olarak, 13 yaĢındaki erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 19,7 ±3,0 kg/m² 

olarak ve 14 yaĢındaki erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 19,6±2,9 kg/m² olarak 

bildirmektedir [127]. 
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Tanır 2013 yılında ilköğretim 8. sınıf öğrencileriyle yaptığı çalıĢmada erkek 

öğrencilerin VKĠ değerlerini 21,30±3,80 kg/m² olarak bildirmektedir [134].  

Özgür 2010 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10 yaĢındaki erkek 

badmintoncuların VKĠ değerlerini 16.21±1.34 kg/m² olarak, 11 yaĢındaki erkek 

badmintoncuların VKĠ değerlerini 16.95±1.69 kg/m² olarak, 12 yaĢındaki erkek 

badmintoncuların VKĠ değerlerini 17.74±2.03 kg/m² olarak, 13 yaĢındaki erkek VKĠ 

değerlerini 18.98±1.72 kg/m² olarak ve 14 yaĢındaki erkek badmintoncuların VKĠ 

değerlerini 19.21±1.61 kg/m² olarak bildirmektedir [135]. 

Mülazımoğlu 2007 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmasında yaĢ ortalamaları 9,50±0,55 

yıl olan erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 17,33±2,02 kg/m² olarak bildirmektedir 

[11]. 

Pekel‟in 2007 yılında yaptığı çalıĢmada 10 yaĢ grubu erkek öğrencilerin VKĠ 

değerleri 17,40±2,70 kg/m² olarak, 11 yaĢ grubu erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 

18,10±3,0 kg/m²  olarak, 12 yaĢ grubu erkek öğrencilerin VKĠ değerlerini 

18,60±3,10 kg/m² olarak bildirilmektedir [131]. 

Çolak ve Kaya‟nın 2006 yılında Erzincan ilinde 12-14 yaĢ grubu çocuklarda 

yaptıkları çalıĢmada VKĠ değerleri erkeklerde il merkezi ortalaması 18,11±3,21 

kg/m² iken, ilçeler ortalaması 17,34±2,51 kg/m² olarak belirtilmiĢtir [136].  

Diğer çalıĢmalardan elde edilen vücut kitle indeksi değerleri bu çalıĢmadan elde 

edilen değerlerle paralellik taĢımaktadır.  

5.1.4. Dikey sıçrama 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin dikey sıçrama ortalaması 26,04±5,98 cm olarak 

belirlenmiĢtir.  

 Dağdelen 2013 yılında 12-14 yaĢ grubundaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada deney 

grubu dikey sıçrama değerleri ortalamasını 38,76 ± 5,83 cm ve kontrol grubu dikey 

sıçrama değerleri ortalamasını 44,17 ± 4,22 cm olarak bildirmektedir [126]. 
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Saygın ve arkadaĢlarının 2005 yılında yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında yaĢ 

ortalamaları 10 ile 12 yaĢ arasında bulunan erkek çocukların dikey sıçrama 

değerlerinde deney grubu ortalamalarını 28,47 ± 4,82 cm olarak, kontrol grubu 

ortalamalarını ise 27,38 ± 5,02 cm olarak bulmuĢlardır [112]. 

Pienaar ve Viljoen‟nin 2010 yılında Güney Afrika da yaĢayan 10-15 yaĢ grubu 

erkek  çocukları üzerine yapmıĢ olduğu çalıĢmada dikey sıçrama testinin ortalama 

değerlerini 10 yaĢ grubu 23,3±5,8 cm, 11 yaĢ grubu 23,2±7,7 cm, 12 yaĢ grubu 

23,8±5,2 cm, 13 yaĢ grubu 26,1±5,5 cm ve 14 yaĢ grubunda ise 29,4±8,5 cm 

olarak belirlemiĢlerdir [137]. 

Yüksel 2013 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10 yaĢındaki erkek öğrencilerin 

dikey sıçrama testinin ortalama değerlerini 31,1±7,6 cm olarak, 11 yaĢındaki erkek 

dikey sıçrama testinin ortalama değerlerini 33,1±6,3 cm olarak, 12 yaĢındaki erkek 

öğrencilerin dikey sıçrama testinin ortalama değerlerini 35,6±5,9 cm olarak, 13 

yaĢındaki erkek öğrencilerin dikey sıçrama testinin ortalama değerlerini 38,5 ±7,4 

cm olarak ve 14 yaĢındaki erkek öğrencilerin dikey sıçrama testinin ortalama 

değerlerini 41,7±9,3 cm olarak bildirmektedir [127]. 

Gül ve arkadaĢları 10-12 yaĢ grubunda spor yapmayan erkek çocukları üzerinde 

yaptıkları bir çalıĢmada ortalamayı 24,77±5,12 cm olarak elde etmiĢlerdir [140]. 

Bu çalıĢmada yer alan futbolcuların dikey sıçrama değerleri ortalamalarının, 

incelenen diğer çalıĢma sonuçları ile benzer olduğu söylenebilir.  

5.1.5. Bacak kuvveti 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin bacak kuvveti 72,70±9,74 kg olarak belirlenmiĢtir. 

Dağdelen‟in 2013 yılında 12-14 yaĢ grubundaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada 

bacak kuvveti değerleri deney grubu ortalamaları 74,93±23,34 kg olarak, kontrol 

grubu ortalamaları 79,90 ± 26,68 kg olarak bulunmuĢ[126]. 

Saygın ve arkadaĢlarının 2005 yılında yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında yaĢ 

ortalamaları 10 ile 12 yaĢ arasında bulunan erkek çocukların bacak kuvveti 
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değerlerinde deney grubu ortalamalarını 60,01 ± 16,13 kg olarak, kontrol grubu 

ortalamalarını ise 63,54 ± 23,13 kg olarak bulmuĢlardır [112]. 

SavaĢ ve Sevim‟in 1992 yılında yaptıkları çalıĢmalarında 14-16 yaĢ grubu 

basketbolcularda bacak kuvveti ortalama değerlerini 88,7 kg bulmuĢlardır [138]. 

Bu çalıĢmada yer alan futbolcuların bacak kuvveti değerleri ortalamalarının, 

incelenen diğer çalıĢma sonuçlarından Dağdelen ile Saygın‟ın yaptığı çalıĢmalarla 

paralellik gösterirken; SavaĢ ve arkadaĢlarının yaptığı çalıĢmaya göre daha düĢük 

bulunmuĢtur bunun nedeni denek grubunun seçilmiĢ basketbol sporcuları 

olmasından kaynaklanmıĢ olabileceği düĢünülmektedir.  

5.1.6. 10 m sprint ve 30 m sprint 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin10 m sprint değerleri ortalamalarını 2,21±0,21 sn, 

30 m sprint değerleri ortalamalarını 5,57±0,39 sn olarak belirlenmiĢtir. 

Kamiloğlu‟nun 2013 yılında yaptığı çalıĢmada 10 yaĢ grubu erkek öğrencilerin 10 

m sürat değerleri ortalaması 2,64±0,30 sn olarak, 11 yaĢ grubu erkek öğrencilerin 

10 m sürat değerleri ortalaması 2,45±0,31 sn olarak, 12 yaĢ grubu erkek 

öğrencilerin 10 m sürat değerleri ortalaması 2,40±0,22 sn olarak, 13 yaĢ grubu 

erkek öğrencilerin 10 m sürat değerleri ortalaması 2,47±0,30 sn olarak 

bildirilmektedir [139]. 

Diker 2013 yılında yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 11,53±0,50 yıl olan erkek 

öğrencilerin 10 metre ve 30 metre sprint değerleri ortalamalarını sırasıyla 

1,98±0,15 sn ve 5,14±0,37 olarak; yaĢ ortalaması 13,06±0,25 yıl olan erkek 

öğrencilerin 10 metre ve 30 metre sprint değerleri ortalamalarını sırasıyla 

1,92±0,94 sn ve 5,0 ±0,29 sn olarak bildirmektedir [70].  

Müniroğlu ve arkadaĢlarının 2000 yılında yaptıkları çalıĢmada erkek çocukların 30 

m sürat değerlerini 11 yaĢ grubunda ortalama 5.58 sn, 12 yaĢ grubunda ortalama 

5.44 sn olarak tespit etmiĢlerdir [159].  
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Pekel 2007 yılında yaptığı çalıĢmada 10 yaĢ grubu erkek öğrencilerin 30 m sürat 

değerleri ortalamasını 6,21±0,50 sn olarak, 11 yaĢ grubu erkek öğrencilerin 30 m 

sürat değerleri ortalamasını 6,13±0,51 sn olarak, 12 yaĢ grubu erkek öğrencilerin 

30 m sürat değerleri ortalamasını 5,83±0,48 sn olarak bildirilmektedir [131]. 

Gül ve arkadaĢları 2006 yılında 10-12 yaĢ grubu spor yapmayan çocuklar üzerinde 

yaptıkları araĢtırmada 30 metre sprint değerleri ortalamasını 5,99±0,53 sn 

ölçmüĢlerdir [140]. 

Karaca 2012 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada yaĢ ortalamaları 13,20±0,77 yıl 

olan erkek futbolcuların 30 m sürat değerleri ortalamasını 4,68±,32 sn olarak; yaĢ 

ortalamaları 12,97±1,96 yıl olan erkek badmintoncuların 30 m sürat değerleri 

ortalamasını 5,09±,31 sn olarak bildirmektedir [128]. 

Tutkun ve arkadaĢlarının 2006 yılında yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalaması 

12,95±0,87 yıl olan sporcuların 10 metre sürat testi değerleri ortalamasını 2,04± 

0,17 sn olarak, sporcu olmayanların yaĢ ortalamasını 13,15± 0,73 yıl 10 metre 

sürat testi değerleri ortalamasını 2,05± 0,10 sn olarak bildirilmiĢtir [141].  

Bu çalıĢmada yer alan futbolcuların 10 m ve 30 m değerleri ortalamalarının, 

incelenen diğer çalıĢma sonuçları ile benzer olduğu söylenebilir.  

5.1.7. Anaerobik güç 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin anaerobik gücü değerleri ortalaması 51,37±16,32 

kgm/sn olarak belirlenmiĢtir. 

Özgür‟ün 2010 yılında yaptığı çalıĢmada 10 yaĢ grubu erkek badmintoncuların 

anaerobik gücü değerleri ortalaması 64,22±5,78 kgm/sn olarak, 11 yaĢ grubu 

erkek badmintoncuların anaerobik gücü değerleri ortalaması 66,25±8,96 kgm/sn 

olarak, 12 yaĢ grubu erkek badmintoncuların anaerobik gücü değerleri ortalaması 

74,99±7,41 kgm/sn, 13 yaĢ grubu erkek badmintoncuların anaerobik gücü 

değerleri ortalaması 85,62±11,57 kgm/sn, 14 yaĢ grubu erkek badmintoncuların 

anaerobik gücü değerleri ortalaması 88,17±12,67 kgm/sn olarak bildirilmektedir 

[135]. 
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Çelebi‟nin 2008 yılında yaptığı çalıĢmada 9-13 yaĢ yüzücülerin anaerobik güç 

değerleri erkeklerde 48.04±17.51 kgm/sn olarak bulunmuĢtur [142]. 

Saygın 2010 yılında yaptığı çalıĢmada, 11 yaĢ grubu erkek çocukların anaerobik 

güç değerleri ortalamasını 45,35±8,31 kgm/sn olarak, 12 yaĢ grubu erkek 

çocukların anaerobik güç değerleri ortalamasını 53,61±11,67 kgm/sn, 13 yaĢ 

grubu erkek çocukların anaerobik güç değerleri ortalamasını 56,01±12,73 kgm/sn, 

14 yaĢ grubu erkek çocukların anaerobik güç değerleri ortalamasını 57,77±11,90 

kgm/sn olarak bulmuĢtur [143]. 

Kurban 2008 yılında yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 11,67±1,30 yıl olan erkek 

öğrencilerin anaerobik güç değerleri ortalamasını 40,39±14,06 kgm/sn olarak 

bulmuĢtur [144]. 

5.1.8. Esneklik 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin esneklik değerleri ortalaması 15,90±5,78 cm 

olarak belirlenmiĢtir. 

Dağdelen 2013 yılında 12-14 yaĢ grubundaki çocuklarla yaptığı çalıĢmada deney 

grubu esneklik değerleri ortalamasını 30,61 ±4,03 cm ve kontrol grubu esneklik 

değerleri ortalamasını 30,94±1,25 cm olarak bildirmektedir [126]. 

Aydos 1997 yılında yaptığı çalıĢmasında yaĢ ortalaması 14 olan çocuklarda deney 

grubu esneklik değerleri ortalamasını 33 ± 5,31 cm, kontrol grubu ortalamasını ise 

27,93 ± 5,43 cm olarak belirtmiĢtir [69]. 

Diker 2013 yılında yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 11,53±0,50 yıl olan erkek 

öğrencilerin esneklik değerleri ortalamasını 16,42±4,67 cm olarak, yaĢ ortalaması 

13,06±0,25 yıl olan erkek öğrencilerin esneklik değerleri ortalamasını 17,65±4,71 

cm olarak bildirmektedir [70].  

Kılıç 2007 yılında yaptığı bir çalıĢmada 10 yaĢındaki öğrencilerinin otur uzan 

esneklik testi değerlerinin ortalamasını 12,35±7,66 cm ve 11 yaĢındaki 
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öğrencilerinin otur uzan esneklik testi değerlerinin ortalaması 10,59±7,50 cm 

olarak bildirmiĢtir [145].  

Saygın ve arkadaĢlarının 2012 yılında yaptığı bir çalıĢmada bireysel sporlarla 

uğraĢan yaĢ ortalamaları 13,12±0,80 yıl olan sporcuların esneklik testi değerlerinin 

ortalamasını 10,35±5,93 cm olduğu, takım sporlarıyla uğraĢan yaĢ 

ortalamaları13,41±0,63yıl olan sporcuların esneklik testi değerlerinin ortalamasını 

10,62±6,00 cm olduğu bildirilmiĢtir [146]. 

Urlu‟nun 2014 yılında yapmıĢ olduğu çalıĢmada 10-12 yaĢ grubundaki çocuklarla 

yaptığı çalıĢmada yaĢ ortalaması 10,04±0,21 yıl olan erkek öğrencilerin esneklik 

testi değerlerinin ortalamasını 21,09±6,88 cm olarak, yaĢ ortalaması 11,12±0,35 

yıl olan erkek esneklik testi değerlerinin ortalamasını 20,89±7,28 cm olarak 

bildirmektedir [125]. 

Çakıroğlu 2011 yılında yaptığı çalıĢmada 8-10 yaĢ grubundaki çocuklarla yaptığı 

çalıĢmada öğrencilerin esneklik testi değerlerinin ortalamasını 23,54±3,17 cm 

olarak bildirmektedir [147]. 

5.1.9. VO2maks 

ÇalıĢmaya katılan 24 öğrencinin VO2maks değerleri ortalaması 31,14±2,18 ml.kg.-

¹dak.-¹ olarak belirlenmiĢtir. 

Dağdelen 2013 yılında 12-14 yaĢ grubundaki çocuklarla  yaptığı çalıĢmada deney 

grubu VO2maks değerleri ortalaması 30,94±4,13 ml.kg-¹.dak-¹ve kontrol grubu 

VO2maks değerleri ortalaması 31,88±4,12 ml.kg-¹.dak-¹ olarak bildirmektedir [126]. 

Safania ve arkadaĢları 2011 yılında Ġran‟da yaptıkları çalıĢmada yaĢ ortalamaları 

15,7±0,7 yıl olan erkek futbol oyuncuları üzerinde yaptığı çalıĢmasında interval 

koĢu grubu VO2maks değerleri ortalaması 33,96±1,38 ml.kg-¹.dak-¹ ve küçük alan 

oyun grubu VO2maks değerleri ortalaması 34,19±1,6 ml.kg-¹.dak-¹ olarak 

bildirmektedir [130]. 
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Saygın ve arkadaĢlarının 2005 yılında yaĢ ortalamaları 10 ile 12 yaĢ arasında 

bulunan erkek çocuklar üzerinde yaptığı bir çalıĢmada deney grubu VO2maks 

değerleri ortalamasını 33,99 ± 5,64  ml.kg-¹.dak-¹ ve kontrol grubu VO2maks 

değerleri ortalamasını 33,94 ± 5,92 ml.kg-¹.dak-¹ olarak bulmuĢlardır [112].  

ġenel 1998 yılında yaĢ ortalamaları 12,66 olan öğrencileri üzerinde yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada VO2maks deney grubunda test ortalamalarını 36,89 ± 5,78 ml.kg-¹.dak-

¹olarak, kontrol grubunda test ortalamalarını 18,06 ± 2, ml.kg-¹.dak-¹ olarak  

bildirmektedirler [148]. 

Bunc ve Psotta 2001 yılında çok genç (erken adolesan) futbolcu üzerinde 

yaptıkları araĢtırmada, VO2maks ortalamalarını 42,9±5,0 ml.kg-¹.dak-¹ olarak 

bulmuĢlardır [149]. 

Bilim 2013 yılında yaptığı çalıĢmada 12-13 yaĢ grubu erkek çocukların VO2maks 

değerleri ortalaması 31,14±2,18 ml.kg-¹.dak-¹ olarak bulmuĢtur [150]. 

Saygın‟ın 2010 yılında yaptığı çalıĢmada  11 yaĢ grubu erkek çocukların VO2maks 

değerleri ortalamasını 32,11±4,90 ml.kg-¹.dak-¹ olarak, 12 yaĢ grubu erkek 

çocukların VO2maksdeğerleri ortalamasını 35,61±4,45 ml.kg-¹.dak-¹, 13 yaĢ grubu 

erkek çocukların VO2maks değerleri ortalamasını 36,77±4,99 ml.kg-¹.dak-¹, 14 yaĢ 

grubu erkek çocukların VO2maks değerleri ortalamasını 34,82±5,59 ml.kg-¹.dak-¹ 

olarak  bulmuĢtur [143]. 

Olds ve arkadaĢlarının 2006 yılında yaptıkları çalıĢmada VO2maks değerleri 

ortalamasını 13 yaĢ erkekler için 50.80 ml.kg-¹.dak-¹; 14 yaĢ için 51,9 ml.kg-¹.dak-¹ 

olarak bulmuĢlardır [151]. 

5.1.10. Teknik Testler 

 24 öğrenciye ait ayak ve/veya diz ile top saydırma 36,13±14,49 adet, kafa ile top 

saydırma 8,00±3,17 adet, bir pas ile top sürme 35,20±3,72 sn, dripling 16,38±2,38 

sn, pas verme 4,58±1,31 puan ve Ģut ortalaması 7,71±2,01 puan olarak 

bulunurken toplam teknik puan 0,4221 olarak hesaplanmıĢtır. Literatürde, 

çocuklara uygulanan teknik testlerle ilgili çalıĢmalara çok fazla rastlanmamıĢtır.  
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Aslan‟ın 2012 yılında yaĢ ortalaması 21 olan erkek futbolcular üzerine yaptığı 

çalıĢmasında futbolcuların ayak ve/veya diz ile top saydırma 52,65±32,95 adet, 

kafa ile top saydırma 12,48±7,66 adet, bir pas ile top sürme 10,74±1,24 sn, 

dripling 13,86±0,67 sn, pas verme 3,26±1,57 puan ve Ģut ortalaması 9,00±3,04 

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

Köklü 2011 yılında elit genç futbolcular ile gerçekleĢtirdiği çalıĢmasında, 

futbolcuların toplam teknik puanını 0,0038 olarak belirlerken, ayak ve/veya diz ile 

top saydırma ortalamasını 135,97 adet, kafa ile top saydırmayı 17,63 adet, bir pas 

ile top sürmeyi 7,32 sn, driplingi 12,36 sn, pas verme puanını 5,94 ve Ģut puanını 

10,69 olarak bulmuĢtur [8]. 

Malina ve diğerleri 2007 yılında yapmıĢ oldukları çalıĢmada dört farklı yaĢ 

grubunda yer alan futbolcularda, toplam teknik puanları sırası ile 0,24 puan, 0,44 

puan, 0,47 puan ve 0,94 puan olarak tespit etmiĢlerdir. Teknik parametrelerden bir 

kısmı diğer çalıĢma sonuçları ile benzerlik gösterirken bir kısmında farklılıklar 

gözlenmektedir. Bu farklılıkların nedeni; futbolcuların oynadıkları lig seviyelerinden 

kaynaklanıyor olabileceği gibi katılımcılara ait yaĢ, boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve 

VKĠ gibi değiĢkenlerin farklı değerlerde olmasından da kaynaklanmıĢ olabileceği 

düĢünülmektedir [152]. 

Sonuç olarak; çalıĢmalar bizim çalıĢmamızla karĢılaĢtırıldığında paralellik olduğu 

kadar farklılıklarında olduğunu görmekteyiz. ÇalıĢmalardaki farklı sonuçlar, 

deneklerin sporcu olup olmadıklarından, popülasyon farklılıklarından, sosyal 

farklılıklardan ve çevresel farklılıklardan kaynaklanabileceği düĢünülmektedir. 

ÇalıĢmamızdaki katılımcıların fiziksel, fizyolojik ve teknik özelliklerinin, konu ile ilgili 

yapılmıĢ diğer çalıĢmalarda yer alan katılımcılara ait özellikler ile paralellik 

gösterdiği, dolayısıyla bu çalıĢmanın örnekleminin evren ile benzer özellikler 

taĢıdığı söylenebilir.  
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5.2. Grupların SeçilmiĢ Fiziksel Fizyolojik ve Teknik Özelliklerine Ait Ön-test 

Değerleri Ortalamalarının KarĢılaĢtırma Sonuçları 

Grupların seçilmiĢ fiziksel, fizyolojik ve teknik özelliklere ait ön-test ortalama 

değerleri ANOVA ile karĢılaĢtırıldığında, her üç grubun fiziksel, fizyolojik ve teknik 

özellikleri arasında anlamlı fark olmadığı görülmüĢtür.  

Bu çalıĢmada grupların fiziksel, fizyolojik ve teknik özelliklerinin benzer olması, 

çalıĢmada etkisi arındırılmak istenen fiziksel,  fizyolojik ve teknik bir değiĢkenin 

olmadığına iĢaret etmektedir. Böylece; katılımcıların fiziksel, fizyolojik ve teknik 

farklılıklarının, çalıĢma sonuçlarına etkisinin en aza indiği söylenebilir.  

5.3. Grupların SeçilmiĢ Fiziksel Fizyolojik ve Teknik Özelliklerine Ait Son-test 

Değerleri Ortalamalarının KarĢılaĢtırma Sonuçları 

Bizim çalıĢmamızdaki grupların fiziksel özellikleri için son-test sonuçları 

incelendiğinde deney grupları ile kontrol grubuna ait sonuçlar arasında farklılıkların 

olmaması deney gruplarındaki değiĢimlerin sebebinin antrenmanların olup 

olmamasının anlaĢılmasını engellediğinden dolayı deney gruplarındaki 

değiĢimlerin katılımcıların büyümenin en hızlı olduğu çocukluk evresinde 

olmalarından kaynaklanmıĢ olabileceği düĢünülmektedir. 

ÇalıĢmada yer alan grupların fizyolojik özelliklerine ait son-test sonuçları 

incelendiğinde; deney grupları ile kontrol grubu arasında aerobik dayanıklılık 

bakımından anlamlı farklılıklar oluĢtuğu dikkat çekmektedir, bu sonuca göre 

futbolda çocuklar üzerinde uygulanan interval koĢu antrenman ve dar alan oyun 

yöntemleri aerobik dayanıklılık üzerinde benzer etkiler yapıyor diyebiliriz. Ayrıca 

oyun grubu ile kontrol grubu arasında 10 m sprint değeri açısından farklılık göze 

çarpmaktadır. Bunun nedeni olarak oyun grubunun kendi içindeki 

karĢılaĢtırmalarına baktığımızdabacak kuvvetlerinin geliĢtiğini görmekteyiz 

dolayısıyla oluĢan alt ekstremite kuvvet artıĢı sürat geliĢimini olumlu etkilediğini 

düĢünebiliriz. 
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Literatürdeki bilgiler dar alan oyunlarının koĢulara göre futbolcuların teknik 

becerilerini daha çok geliĢtirebileceği yönünde olsa da, bu çalıĢmada son-testten 

elde edilen “Toplam teknik puan” açısından gruplar benzer özelliklere sahiptir ve 

dar alan oyunları futbolcuların teknik becerileri üzerinde anlamlı bir geliĢim 

sağlayamamıĢtır. Bunun sebebi teknik çalıĢmaların bir antrenör tarafından 

basamaklı olarak hem anlatılıp hem gösterilmesi gerektiğinden ayrıca basitten 

zora, yavaĢtan hızlıya doğru bir geçiĢ olması ve çok tekrar ile yapılması gerektiği 

bunun aksine bizim çalıĢmamızda futbolcular çalıĢmaları yüksek hız ve Ģiddette 

uygulamalarından kaynaklanmıĢ olabileceği düĢünülmektedir. Ancak, teknik test 

sonuçları her bir parametre açısından tek tek incelendiğinde; dar alan oyun 

grubunun diğer gruplara göre daha çok parametrede anlamlı geliĢme sağladığı 

görülmüĢtür. ġut test parametresinin gerçekleĢtirilen dar alan oyunları esnasında 

çok sık uygulanmadığından dolayı, aslında hiç çalıĢılmamıĢ olmasından da 

kaynaklanıyor olabilir. Son olarak; çalıĢmada yer alan katılımcı sayısının göreceli 

az olmasından dolayı, teknik kapasite geliĢimlerinin istatistiksel olarak anlam ifade 

etmemiĢ olması da gruplar arasında fark çıkmamasına neden olmuĢ olabilir. 

5.4. Grupların SeçilmiĢ Fiziksel Özelliklerine Ait Ön-test ve Son-test 

KarĢılaĢtırma Sonuçları 

ÇalıĢmada yer alan 3 grubun fiziksel özelliklerinin ön–test ve son–test sonuçları t 

test ile karĢılaĢtırıldığında, koĢu grubunda; vücut kitle indeksi parametresinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark çıkmazken;  boy ve vücut ağırlığı, vücut yağ oranı, 

vücut yağ kütlesi ve yağsız vücut kütlesi parametrelerinde istatistiksel olarak 

anlamlı fark çıkmıĢtır. Oyun grubunda; vücut kitle indeksi, vücut yağ oranı, vücut 

yağ kütlesi parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı fark çıkmazken; boy ve 

vücut ağırlığı, yağsız vücut kütlesi parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı fark 

çıkmıĢtır. Kontrol grubunda ise; boy, vücut ağırlığı, vücut kitle indeksi, vücut yağ 

oranı, vücut yağ kütlesi ve yağsız vücut kütlesi parametrelerinin hepsinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark çıkmıĢtır.  

Literatürde yer alan çalıĢma sonuçlarının bir kısmı, dayanıklılığı geliĢtirmek için 

uygulanan antrenman programlarının, sporcuların fiziksel özelliklerinde değiĢime 
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neden olduğunu bildirirken, daha yüksek oranda bir kısım ise fiziksel özelliklerde 

herhangi bir değiĢime rastlamadıklarını bildirmiĢlerdir. 

Aslan 2012 yılında amatör futbolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada 6 haftalık interval 

koĢu antrenmanları ve dar alan oyun çalıĢmalarının, koĢu ve oyun gruplarının 

fiziksel özellikleri üzerinde herhangi bir etkisinin olmadığını bildirmektedir [5]. 

Cicioğlu ve diğerleri 2001 yılında 6 haftalık hazırlık dönemi sonunda futbolcuların 

vücut ağırlıkları ve vücut yağ yüzdelerinde anlamlı düĢüĢler saptarken [153], 

Revan ve diğerleri 2008 yılında yaptıkları çalıĢmada 8 hafta boyunca uyguladıkları 

interval koĢuların, sporcuların vücut ağırlığı ve vücut kitle indekslerinde anlamlı bir 

değiĢikliğe yol açmadığını bildirmiĢlerdir [154]. 

Reilly ve White 2004 yılında yaptıkları çalıĢmada 6 hafta süren çalıĢmaları 

sonucunda dar alan oyun grubu ve interval koĢu grubunda yer alan futbolcuların 

vücut ağırlıklarında anlamlı bir değiĢim saptamamıĢlardır [82]. 

Açıkada, büyümenin en hızlı olduğu çocukluk evresini insan vücudunun en fazla 

değiĢkenlik gösterdiği dönem olarak belirtmektedir [155].  

Malina ve arkadaĢları antropometrik özelliklerden boy ve bacak uzunluğu gibi 

değerlerin çevresel koĢullardan çok genetik faktörlere bağlı olduğundan 

bahsetmektedirler [152].  

Tamer‟e göre, hem kızlarda hem erkeklerde 12-15 yaĢları arasında boyda hızlı bir 

büyüme olmakta ve geliĢme evresinin tamamlanmasından itibaren de boy 

uzamasındaki artıĢ giderek yavaĢlamaktadır [117].  

Bizim çalıĢmamızdaki grupların fiziksel özellikleri için ön-test ve son-test sonuçları 

arasındaki değiĢimlerde kontrol grubuna ait sonuçlarda da anlamlı fark çıkması 

deney gruplarındaki değiĢimlerin sebebinin antrenmanların olup olmamasının 

anlaĢılmasını engellediğinden dolayı farklılıkların katılımcıların büyümenin en hızlı 

olduğu çocukluk evresinde olmalarından kaynaklanmıĢ olabileceği 

düĢünülmektedir. Ayrıca vücut ağırlığı, vücut yağ oranı vb. fiziksel özelliklere etkisi 

bakımından, dar alan oyunları ya da yoğun interval koĢular vb. yüksek Ģiddette 
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gerçekleĢtirilen dayanıklılık çalıĢmalarına göre %50-70 KAHmaks ile 

gerçekleĢtirilen yaygın egzersizlerin daha etkili olduğu belirtilmektedir [2]. Bizim 

çalıĢmamızda, antrenmanların %90-95 KAHmaks aralığında yüksek Ģiddette 

uygulanmıĢ olması, oyuncuların vücut yağ oranlarında düĢüĢ olmamasına sebep 

gösterilebilir. 

5.5. Grupların SeçilmiĢ Fizyolojik Özelliklerine Ait Ön-test ve Son-test 

KarĢılaĢtırma Sonuçları 

ÇalıĢmada yer alan grupların fizyolojik özelliklerine ait ön-test ve son-test sonuçları 

arasındaki değiĢimler incelendiğinde; koĢu grubu ve oyun grubunun dikey 

sıçrama, bacak kuvveti, 10 m ve 30 m sprint, anaerobik güç, mekik koĢu sayısı ve 

dolayısıyla VO2maks değerlerinde artıĢ meydana gelirken, esneklik değerlerinde 

ise anlamlı bir değiĢim meydana gelmemiĢtir. Kontrol grubunda ise ölçülen hiç bir 

fizyolojik parametrede anlamlı bir değiĢim gözlenmemiĢtir.  

Literatür incelendiğinde; yapılan antrenmanların futbolcuların fizyolojik özellikleri 

üzerine etkisini inceleyen çalıĢma sonuçları farklılıklar arz etmektedir.  

 Aslan 2012 yılında amatör futbolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada 6 haftalık 

interval koĢu antrenmanları ve dar alan oyun çalıĢmasında, koĢu grubunun dikey 

sıçrama, bacak kuvveti, anaerobik güç ve esneklik değerlerinde anlamlı bir 

değiĢim olmazken, mekik koĢu sayısı ve dolayısıyla VO2maks değerlerinde artıĢ, 

10 m ve 30m sprint değerlerinde ise gerileme meydana gelmiĢtir. Oyun grubunda 

iki ölçüm sonucunun karĢılaĢtırılması sonucunda; anaerobik güç ve esneklik 

değerlerinde anlamlı bir değiĢim olmazken, dikey sıçrama, bacak kuvveti, mekik 

koĢu sayısı ve VO2maks değerlerinde artıĢ, 10 m ve 30 m sprint değerlerinde ise 

gerileme belirlenmiĢtir. Kontrol grubunda ise ölçülen hiç bir fizyolojik parametrede 

anlamlı bir değiĢim gözlenmemiĢtir [5].  

Aslan ve Karakollukçu 2010 yılında yaptıkları çalıĢmada 6 haftalık hazırlık 

antrenmanları sonucunda; futbolcuların bacak kuvveti ve anaerobik güç 

özelliklerinde anlamlı bir geliĢim gözleyemezken, dikey sıçrama değerlerinde artıĢ 

tespit etmiĢlerdir [156].  
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Açıkada ve diğerleri 1996 yılında yaptıkları çalıĢmalarında 6 haftalık süreç 

sonunda futbolcuların dikey sıçrama değerlerinde anlamlı bir artıĢa 

rastlayamamıĢlardır [157].  

Cicioğlu ve diğerleri 2001 yılında yaptıkları çalıĢmalarında, 6 haftalık hazırlık 

sezonu antrenmanların, futbolcuların VO2maks ve anaerobik güç değerlerinde 

artıĢa neden olduğunu bildirmiĢlerdir [153].  

Gençay ve Çoksevim 2000 yılında yaptıkları çalıĢmalarında, 4 haftalık hazırlık 

dönemi sonunda futbolcuların esneklik, dikey sıçrama, anaerobik güç, VO2maks 

ve sürat değerlerinde anlamlı bir geliĢime rastlayamamıĢtır [158].  

Müniroğlu ve arkadaĢlarının 2000 yılında yaptıkları çalıĢmalarında, 6 haftalık 

hazırlık dönemi sonunda futbolcuların dikey sıçrama, anaerobik güç ve VO2maks 

değerlerinde anlamlı bir artıĢ saptarken, 10 ve 30 m sprint süreleri ile esneklik 

değerlerinde bir değiĢim olmadığını bildirmiĢlerdir [159].  

Safania ve arkadaĢları 2011 yılında Ġran‟da yaptıkları çalıĢmada 6 hafta boyunca 

interval koĢu ve küçük alan oyunları uyguladıkları yaĢ ortalamaları 15,7±0,7 yıl 

olan erkek futbol oyuncularında her iki grupta da VO2maks değerlerinde anlamlı 

artıĢ olduğunu bildirmektedir [130]. 

Güler‟in 2007 yılında yaptıkları çalıĢmalarında amatör futbolcularla gerçekleĢtirdiği 

çalıĢmasında 7 haftalık hazırlık dönemi sonunda esneklik, dikey sıçrama, 

anaerobik güç ve 30 m sprint değerlerinde anlamlı bir değiĢime rastlayamamıĢtır 

[160].  

Saygın 2001 yılında yaptıkları çalıĢmalarında, hazırlık dönemi antrenmanları 

sonucunda anaerobik güç, bacak kuvveti, dikey sıçrama ve 30 m sprint 

değerlerinde anlamlı geliĢmeler tespit etmiĢtir [161].  

Reilly ve White 2004 yılında yaptıkları çalıĢmalarında, 10 m sprint için koĢu 

grubunda gerileme tespit ederken, oyun grubunda değiĢim saptayamamıĢtır. 30 m 

sprint değerlerinde ise; oyun grubunda gerileme varken, koĢu grubunda rakamsal 

olarak geliĢme tespit etmiĢtir [82].  
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Literatürden de anlaĢılacağı üzere, hazırlık dönemi antrenmanları futbolcularda 

farklı fizyolojik yanıtlara neden olabilmektedir. Bunun nedeni olarak; uygulanan 

antrenman içerikleri arasındaki farklar, futbolcular arasındaki kapasite farkları, 

antrenmanların yapıldığı ortam farklılıkları, vb. değiĢkenler gösterilebilir. Yine de; 

bu çalıĢmada, antrenmanlar sonucunda elde edilen fizyolojik değiĢiklikler, 

literatürde yer alan çalıĢma sonuçlarının birçoğu ile paralellik taĢımaktadır. 

ÇalıĢmamızda elde edilen fizyolojik değiĢiklikler gruplar açısından incelendiğinde; 

KoĢu grubu ve oyun grubunda 6 haftalık antrenmanlar sonucunda, VO2maks ve 

mekik koĢusu sayısında anlamlı artıĢlar meydana gelmiĢ ayrıca kontrol grubunda 

beklenen sonuç olan herhangi bir anlamlı değiĢim olmamıĢtır. Literatür bilgilerine 

paralel olarak ve çalıĢmamız sonuçlarına göre iyi organize edilmiĢ sınırlı alanda 

dar alan oyunu antrenmanlarının ve interval koĢu antrenmanlarının çocuk 

futbolcuların VO2maks özelliğini geliĢtirdiği söylenilebilir. 

Dikey sıçrama ve bacak kuvveti ele alındığında, bizim çalıĢmamızda elde edilen 

sonuçlara göre; koĢu grubu ve oyun grubunda her iki parametrede de anlamlı 

geliĢim tespit edilmiĢtir. Literatürde hazırlık dönemi çalıĢmalarının futbolcuların 

dikey sıçrama ve bacak kuvveti için farklı görüĢler bildirilmektedir. Reily ve White, 

6 hafta süren dar alan oyunları ve interval koĢu antrenmanlarını karĢılaĢtırdığı 

çalıĢmasında, koĢu grubunun dikey sıçrama değerlerinde bir artıĢ tespit etmezken, 

oyun grubunun sıçrama değerlerinde artıĢ bulmuĢtur [82]. Aslan yaptığı 

çalıĢmada, 6 haftalık antrenmanlar sonucunda koĢu grubunda herhangi bir 

değiĢime rastlamazken, oyun grubunda her iki parametrede de anlamlı artıĢlar 

tespit etmiĢtir[82].  ÇalıĢmamıza göre,literatüre paralel olarak 6 haftalık küçük alan 

oyunları antrenmanları, çocuk futbolcuların dikey sıçrama, bacak kuvveti ve 

anaerobik güç özellikleri üzerine pozitif etki ettiği söylenebilir. Ancak çalıĢmamızda 

literatürün aksine 6 haftalık interval koĢu antrenman sonuçlarında da anlamlı 

geliĢimler tespit edilmiĢtir bunun sebebi olarak da antrenmanların etkisinin yanında 

çocuklarda artan yaĢ ile birlikte kas kütlesindeki artıĢ olabileceği düĢünülmektedir. 

10 m ve 30 m sprint değerlerindeki değiĢim incelendiğinde; kontrol grubunda 

herhangi bir değiĢim olmazken, 6 haftalık antrenmanlar sonunda koĢu ve oyun 

gruplarının değerlerinde anlamlı geliĢmeler meydana gelmiĢtir. Hill- Hass ve 
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diğerleri 7 hafta süren çalıĢmalar sonucunda, futbolcuların 5 m ve 20 m sprint 

özelliklerinde bir değiĢime rastlamamıĢ ve interval koĢu çalıĢmalarının sprint 

özelliği üzerine pozitif bir etki yaratmadığını bildirmiĢtir. Literatürde yer alan 

araĢtırma sonuçları genel olarak, interval koĢu ve dar alan çalıĢmalarının sürat 

özelliğini olumlu ya da olumsuz yönde etkilemediği Ģeklinde olsa da, bu çalıĢma 

sonuçlarına benzer olarak, aerobik temelli antrenmanlar sonucunda futbolcuların 

sürat özelliğinde geliĢmeler tespit eden çalıĢmalar da bulunmaktadır.  

Bizim çalıĢmamızın sonucuna göre; 10 m sürat testi için grupların birbirleriyle son-

test karĢılaĢtırmalarında oyun grubunda diğer iki gruba göre anlamlı geliĢim tespit 

edilmiĢken; 30 m sürat özelliklerinde üç grup arasında anlamlı fark çıkmamıĢtır. 

Ancak grupların kendi içindeki değiĢimlerine bakıldığında interval koĢu ve dar alan 

oyun gruplarında hem 10 m hem de 30 m sürat özelliklerinde anlamlı geliĢimler 

tespit edilmiĢtir, çocuklarda özellikle puberte döneminde hızlı büyümeyle birlikte 

gerçekleĢen kuvvet artıĢı sürat geliĢimini pozitif etkilediği bilinmektedir öyleyse 

interval koĢu çalıĢmaları ve dar alan oyunlarıyla birlikte meydana gelen kuvvet 

geliĢiminin çocuk futbolcuların sürat özelliklerinde artıĢa neden olduğu 

düĢünülebilir. 

Esneklik özellikleri bakımından her iki grupta da herhangi bir anlamlı geliĢim 

gözlenmemiĢtir. Literatürde, interval koĢu ya da dar alan oyunlarının esneklik 

kapasitesine etkisi üzerine herhangi bir çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. Bompa‟ya 

göre, esnekliğin geliĢtirilebilmesi için özel çalıĢmalar planlanması ve günlük 

antrenmanın bir parçası olması gerektiğiniayrıca; esnekliğin, özel çalıĢmalar ile 

günde iki kez tekrarlanmasıyla, en iyi düzeyine ulaĢılabileceğini belirmektedir 

[38].Bu çalıĢma, içerisinde ayrıca bir esneklik çalıĢması barındırmadığı için, 

futbolcuların esneklik değerleri ilk ölçümlere göre artmıĢ olsa bile anlamlı bir 

geliĢim gösterememiĢtir. Bu durumda, interval koĢular ve dar alan çalıĢmaları 

futbolcuların esneklik geliĢimde tek baĢına yeterli olmamaktadır denilebilir.  
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5.6. Grupların SeçilmiĢ Teknik Özelliklerine Ait Ön-test ve Son-test 

KarĢılaĢtırma Sonuçları 

Ölçümlerin karĢılaĢtırılması sonucunda elde edilen değerlere göre, grupların teknik 

özelliklerinde meydana gelen değiĢimler incelendiğinde; tüm gruplarda “toplam 

teknik puan” açısından anlamlı bir değiĢim tespit edilmemiĢtir. Toplam teknik puanı 

oluĢturan 6 adet teknik test parametresi ayrı ayrı incelendiğinde ise; koĢu grubu; 

bir pas ile top sürme ve dripling değerlerinde anlamlı geliĢim kaydederken, ayak 

ve/veya diz saydırma, kafa ile saydırma, pas verme ve Ģut değerlerinde iki ölçüm 

arasında anlamlı geliĢim sağlayamamıĢtır. Oyun grubu, ayak ve/veya diz 

saydırma, kafa ile saydırma, bir pas ile top sürme ve dripling, pas verme 

değerlerinde testlerinde anlamlı geliĢim gösterirken, Ģut değerlerinde anlamlı 

geliĢim sağlayamamıĢtır. Kontrol grubu ise 6 parametre içerisinden sadece ayak 

ve/veya diz ile saydırma ve pas verme testlerinde anlamlı geliĢim göstermiĢtir.  

Reilly ve White 2004 yılında yaptıkları çalıĢmalarında, 6 haftalık çalıĢmaları 

sonucunda, teknik beceri testinde dar alan oyun grubunun interval koĢu grubu ile 

benzer sonuçlar elde ettiğini belirtmiĢtir [82]. Hill-Haas ve arkadaĢlarının 2009 

yılındaki çalıĢmaları sonucunda, dar alan oyunlarının interval koĢulara göre 

futbolcularda teknik beceri ve taktiksel farkındalık yaratmada daha etkili 

olabileceğini bildirmiĢtir [162].  

Little, interval koĢu antrenmanlarının olumsuzluklarından bahsederken, koĢuların 

oyuncuların teknik becerilerinin geliĢmesine olanak sağlayamadığını öne 

sürmüĢtür [19]. Hill-Haas ve arkadaĢları ise birçok futbol antrenörünün, koĢulara 

göre dar alan oyunlarının teknik kapasiteyi daha çok geliĢtirdiğine inandığını 

söylemektedir [16].  

ÇalıĢmamızda dar alan oyunları grubu, interval koĢu grubu ve kontrol grubu 

arasında toplam teknik puan açısından anlamlı fark çıkmamıĢtır. Ancak teknik 

testler ayrı ayrı incelendiğinde; dar alan oyun grubundaki katılımcıların değerlerinin 

diğer gruplara göre daha çok parametrede anlamlı geliĢim gösterdiğinin ortaya 

çıkmasından dolayı dar alan oyunlarının çocukların futbol teknik becerilerini 

geliĢtirmede daha etkin bir yöntem olduğu Ģeklinde ifade edilebilir. 



133 

 

 

5.7. Grupların Ön–test ve Son–test Ölçüm Sonuçları Arasındaki Farkların 

Yüzdelik DeğiĢim Değerleri Açısından Ġncelenme Sonuçları 

ÇalıĢmanın daha önceki bölümlerinde de belirtildiği üzere; sporsal performansla 

ilgili bir takım özelliklerin geliĢimindeki sınırlılıktan dolayı ya da istatistik 

hesaplamaların yapısı gereği; az sayıda katılımcı ile yapılan çalıĢmalarda elde 

edilebilecek uç değerlerin hesaplamaları etkilemesi nedeniyle, bir takım 

performans artıĢları istatistiksel olarak anlamlı çıkmasa da, sporcunun performansı 

üzerine etkileri göz önüne alındığında, antrenman bilimi açısından anlamlı hale 

gelebilir. ÇalıĢmamızda ön-test ile son-test arasında oluĢan farklar, gruplardaki 

değiĢimlerin daha iyi anlaĢılması amacıyla, yüzdelik değiĢim değerleri açısından 

da incelenmiĢtir.  

Gruplara ait fiziksel özellikler için iki ölçüm arasındaki yüzdelik değiĢimler 

incelendiğinde; boy parametresinde koĢu grubunda  % 0,31, oyun grubunda % 

0,35 oranında bir artma meydana gelse de kontrol grubunda da  % 0,20 oranında 

artma olduğundan ve vücut ağırlığı parametresinde; koĢu grubunda  % 4,73, oyun 

grubunda % 3,06 oranında bir artma meydana gelse de kontrol grubunda da  % 

3,22 oranında artma olduğundan bu artıĢların nedeninin antrenmanların etkisi olup 

olmadığı anlaĢılamamıĢtır. KAHmaks parametresinde; koĢu grubu  % 2,76, oyun 

grubu % 2,05 oranında benzer Ģekilde geliĢim göstermiĢtir.  Kontrol grubunda ise  

% 0,20 oranında değiĢim tespit edilmiĢtir. KAHist parametresinde; koĢu grubu  % 

3,08, oyun grubu % 3,11 oranında benzer Ģekilde geliĢim göstermiĢtir.  Kontrol 

grubunda ise  % 0,57oranında değiĢim tespit edilmiĢtir. Deney gruplarındaki 

KAHmaks ve KAHist paremetrelerindeki bu artıĢların nedeninin antrenmanların 

etkisi ile olduğu düĢünülmektedir.  

Vücut kitle indeksi bakımından koĢu grubunda  % 0,66 ve oyun grubunda % 1,45 

oranında bir artma meydana gelmiĢ; kontrol grubunda ise  % 4,28 oranında 

yüksek artıĢ tespit edilmiĢtir. Vücut yağ oranı ve vücut yağ kütlesi bakımından en 

belirgin artıĢlar kontrol grubunda sırasıyla %6,46 ve %8,96 oranında 

gerçekleĢmiĢtir. Ayrıca Yağsız vücut kütlesi bakımından koĢu grubunda %3,59 ve 

oyun grubunda %3,05 oranında benzer, kontrol grubundan yüksek artıĢlar tespit 

edilmiĢtir. 
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Fizyolojik özelliklerde meydana gelen yüzdelik değiĢimlere bakıldığında; dikey 

sıçramada koĢu grubu %7,27‟lik bir geliĢim gösterirken, oyun grubu %7,47 daha 

fazla geliĢim göstermiĢ, kontrol grubu ise %1,41‟lik bir geliĢim göstermiĢtir. Yapılan 

antrenmanlar, koĢu grubuna göre oyun grubunun dikey sıçrama değerlerini daha 

fazla geliĢtirmiĢtir.  

Bacak kuvvetinde koĢu grubu %3,38 geliĢim gösterirken, oyun grubu %5,02 daha 

fazla geliĢim göstermiĢtir. Kontrol grubunda ise %0,43 ile kayda değer bir değiĢim 

olmamıĢtır.Dar alan oyunları, interval koĢulara göre futbolcuların bacak kuvvetini 

daha fazla geliĢtirmiĢtir.  

KoĢu grubunun 10 m sprint değerlerinde %5,45 geliĢim meydana gelirken, oyun 

grubu %5,50‟lik daha fazla geliĢime göstermiĢtir. Kontrol grubunda ise %0,89 ile 

kayda değer bir değiĢim olmamıĢtır. 30 m sprint de ise koĢu grubunda %4,30 

geliĢim meydana gelirken oyun grubu %4,36‟lık daha fazla geliĢim göstermiĢtir, 

kontrol grubunda ise %0,36 ile kayda değer bir değiĢim olmamıĢtır. Yapılan 

antrenmanlar, 10 m ve 30 m değerlerinde oyun grubunda koĢu grubuna göredaha 

fazla artıĢa neden olmuĢtur. 

Anaerobik güç değerlerindeki değiĢim koĢu ve oyun gruplarında sırası ile  %8,57 

ve %12,38 olarak gerçekleĢmiĢtir. Kontrol grubunda ise değiĢim %1,60‟dır. Dar 

alan oyunları, interval koĢulara göre futbolcuların anaerobik gücünü daha fazla 

geliĢtirmiĢtir.  

Esneklik özelliğinde koĢu grubu %0,76 oranında, oyun grubu ise %0,31 oranında 

bir geliĢim kaydetmiĢlerdir. Kontrol grubunda ise %0,75‟lik bir geliĢim izlenmiĢtir.  

Mekik koĢu sayısında; koĢu grubu %21,92 oranı, oyun grubu %23,84 oranı ile 

benzer geliĢmeler gösterirken kontrol grubunda ilk ölçüm sonuçlarına göre 

%0,76‟lık kayda değer olmayan bir geliĢim olmuĢtur. 

VO2maks değerlerinde de %9,48 ve %10,63 ile koĢu ve oyun gruplarında 

geliĢimler meydana gelirken kontrol grubunda %0,53‟lük bir geliĢme olmuĢtur.Dar 
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alan oyunları, interval koĢulara göre futbolcuların VO2maks değerlerinde daha 

fazla artıĢa neden olmuĢtur. 

Böylece; dar alan oyunlarının interval koĢulara göre dikey sıçrama, bacak kuvveti, 

10 m ve 30 m, anaerobik güç, mekik koĢu sayısı ve VO2maks parametrelerinde 

daha fazla geliĢime neden olurken; her iki antrenman modelinin de futbolcuların 

esneklik değerleri üzerinde benzer etkilere sahip olduğu söylenebilir.  

Futbolcuların teknik özelliklerinde meydana gelen yüzdelik değiĢimler 

incelendiğinde; ayak ve/veya diz ile top saydırma değerlerinde koĢu grubunda 

%3,98 oranında, oyun grubunda %67,10 oranında, kontrol grubunda ise %26,50 

oranında, kafa ile top saydırma tekniğinde ise koĢu grubu %0,43‟lük bir geliĢim 

sağlarken oyun grubunda %62,70‟lik bir geliĢim, kontrol grubunda bu geliĢim 

%22,62 oranında meydana gelmiĢtir. Oyun grubundaki geliĢmeler koĢu ve kontrol 

grubundan belirgin Ģekilde daha yüksektir. Ancak antrenman yapmayan kontrol 

grubunda da yüksek oranda geliĢimin olması ayak ve/veya diz ile saydırma ve 

kafa ile saydırma değerlerinde meydana gelen artıĢın antrenmanlar haricinde 

baĢka durumlardan da etkilendiğini akla getirmektedir. Fakat oyun grubunda 

meydana gelen artıĢın diğer iki gruptan belirgin Ģekilde fazla olması, dar alan 

oyunlarının, futbolcuların ayak ve/veya diz ile top saydırma ve kafa ile top 

saydırma özelliklerini geliĢtirmede önemli bir etkiye sahip olduğunu 

düĢündürmektedir.  

Bir pas ile top sürme değerleri koĢu grubunda %5,87 geliĢme gösterirken oyun 

grubunda bu geliĢim %13,71 oranında gerçekleĢmiĢtir. Kontrol grubunda ise 

%1.72‟lik bir geliĢme meydana gelmiĢtir. Elde edilen sonuçlar ıĢığında, dar alan 

oyunları futbolcuların bir pas ile top sürme değerlerini interval koĢulara göre daha 

çok geliĢtiriyor denilebilir. 

Dripling değerlerinde meydana gelen değiĢim incelendiğinde; koĢu grubunun 

değerlerinde %6,70‟lik bir geliĢme oluĢurken, oyun grubunun değerlerinde 

%13,75‟lik bir geliĢme tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunun değerleri ise %0,78 

oranında geliĢmiĢtir. Böylece; dar alan oyunlarının interval koĢulara göre, 

futbolcuların dripling özelliklerini geliĢtirmede daha etkili olduğu söylenebilir.  
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KoĢu grubunun pas verme değerleri ön-test değerleri ile kıyaslandığında herhangi 

bir değiĢim söz konusu olmazken, oyun grubunun değerleri %60,53 ve kontrol 

grubunun değerleri de %30,67 oranında geliĢim göstermiĢtir. Oyun grubunda 

meydana gelen değiĢim oranı diğer iki gruba göre belirgin Ģekilde fazla 

olduğundan dolayı, dar alan oyunları futbolcuların pas özelliklerini geliĢtirmede 

etkilidir denilebilir.  

ġut özelliklerine gelindiğinde; koĢu grubunda %5,79 artıĢ, oyun grubunda %21,73 

artıĢ yaĢanırken kontrol grubunun Ģut özelliğinde 17,86‟lık geliĢim yaĢanmıĢtır. 

Oyun grubunda meydana gelen değiĢim oranı diğer iki gruba göre fazla 

olduğundan dolayı, dar alan oyunları futbolcuların Ģut özelliklerini geliĢtirmede 

etkilidir denilebilir.  

Özetle; Özellikle hazırlık dönemi gibi sınırlı zaman içerisinde müsabakalara 

hazırlık sürecinde çocuk futbolcular geliĢtirilmek istenilen fiziksel, fizyolojik ve 

teknik öğelerden bir ya da bir kaçından yoksun kalabilmektedirler. Bu nedenle aynı 

antrenman içerisinde bu özelliklerin tümünün birlikte geliĢtirilebileceği kompleks 

antrenman metotlarının önemi artmaktadır. Bizim çalıĢmamızın sonuçlarına göre; 

çocuklarda futbol oyununun gerektirdiği fizyolojik gereksinimlerden futbola özgü 

aerobik dayanıklılığın, yine futbolda önemli bir yere sahip ve bir futbolcunun 

takımının müsabakada galip gelmesini ya da takımını mağlubiyetten kurtaracak 

kritik hamleleri yapmasını sağlayacak anaerobik gücün, rakiple mücadele 

edebilmek ve yüksek rekabet seviyesine eriĢebilmek için özellikle alt ekstremite 

kuvvetinin, sıçrama kuvvetinin, yine futbolda çok önemli bir yeri olan motorik 

özelliklerden süratin, bunun yanında aynı antrenman süresi içerisinde çocukların 

motivasyonu artıracak top ile çalıĢmanın sağlayacağı çocukların dripling, pas 

verme gibi teknik becerilerinin de geliĢtirilmesi ayrıca taktiksel farkındalık 

yaratılmak ve müsabaka tecrübesi kazandırılmak isteniliyorsa interval koĢu 

antrenman yöntemiyle topsuz koĢmak yerine futbol oyun formatında, küçültülmüĢ 

alan ve azaltılmıĢ oyuncu sayısı ile istenilen tempoda dar alan oyunları tercih 

edilebilir. Böylece dar alan oyunları sırasında çocuk futbolcunun kuvvet ve sürat 

geliĢiminin yanında hem kalp-dolaĢım sistemi hem de teknik-taktik becerileri 

antrene olacak, yaratıcılıkları geliĢecek dolayısıyla çok yönlü geliĢim 

sağlanabilecektir. 
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6. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

6.1. Sonuçlar 

1. ANOVA sonuçlarına göre; Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve dar alan oyunlarının, 

futbolcuların fiziksel özellikleri üzerinde benzer etkilere neden olduğu 

bulunmuĢtur. 

2. Grupların KAHmaks değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma test 

sonuçlarına göre; KoĢu grubu ile kontrol grubu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). 

3. Grupların vücut kitle indeksi değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma 

test sonuçlarına göre; KoĢu grubu ile kontrol grubu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). 

4. Grupların vücut yağ kütlesi  değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma 

test sonuçlarına göre; KoĢu grubu ile kontrol grubu ve oyun grubu ile kontrol 

grubu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). 

5. ANOVA sonuçlarına göre Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve dar alan oyunlarının, 

futbolcuların fizyolojik özellikleri üzerinde benzer etkilere neden olduğu 

bulunmuĢtur. 

6. Grupların VO2maks  değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma test 

sonuçlarına göre; koĢu grubu ile kontrol grubu ve oyun grubu ile kontrol grubu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,01). 

7. Grupların mekik koĢu sayısı değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma 

test sonuçlarına göre; koĢu grubu ile kontrol grubu ve oyun grubu ile kontrol 

grubu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,01). 

8. Grupların 10 m sürat değerler  için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma test 

sonuçlarına göre; oyun grubu ile kontrol grubu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,01). 
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9. ANOVA sonuçlarına göre Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve dar alan oyunlarının, 

futbolcuların teknik özellikleri üzerinde farklı etkilere neden olduğu bulunmuĢtur. 

10. Grupların ayak-diz ile top saydırma değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu 

karĢılaĢtırma test sonuçlarına göre; oyun grubu ile koĢu grubu ve oyun grubu 

ile kontrol grubu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur 

(p<0,01). 

11. Grupların pas verme değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma test 

sonuçlarına göre; oyun grubu ile koĢu grubu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık (p<0,01) ve oyun grubu ile kontrol grubu arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). 

12. Grupların dripling değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu karĢılaĢtırma test 

sonuçlarına göre; oyun grubu ile kontrol grubu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,01). 

13.  Grupların bir pas ile top sürme değerleri için Post-Hoc Tukey çoklu 

karĢılaĢtırma test sonuçlarına göre; oyun grubu ile kontrol grubu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık (p<0,01) ve koĢu grubu ile kontrol grubu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). 

14. Grupların Paired-Samples t testi sonuçlarına göre; Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve 

dar alan oyunlarının, futbolcuların dikey sıçrama özellikleri üzerinde artıĢa 

neden olduğu bulunmuĢtur. 

15. Grupların Paired-Samples t testi sonuçlarına göre;Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve 

dar alan oyunlarının, futbolcuların bacak kuvveti özellikleri üzerinde artıĢa 

neden olduğu bulunmuĢtur. 

16. Grupların Paired-Samples t testi sonuçlarına göre;Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve 

dar alan oyunlarının, futbolcuların sürat kapasiteleri üzerinde artıĢa neden 

olduğu bulunmuĢtur. 

17. Grupların Paired-Samples t testi sonuçlarına göre;Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve 

dar alan oyunlarının, futbolcuların anaerobik güçleri üzerinde artıĢa neden 

olduğu bulunmuĢtur. 
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18.Grupların Paired-Samples t testi sonuçlarına göre;Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve 

dar alan oyunlarının, futbolcuların esneklik kapasiteleri üzerinde etkisinin 

olmadığı bulunmuĢtur. 

19. Grupların Paired-Samples t testi sonuçlarına göre;Ġnterval koĢu çalıĢmaları ve 

dar alan oyunlarının, futbolcuların aerobik kapasiteleri üzerinde artıĢa neden 

olduğu bulunmuĢtur. 

20. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarınınĠnterval koĢu çalıĢmalarına 

göre futbolcuların dikey sıçrama özellikleri üzerinde daha fazla artıĢa neden 

olduğu bulunmuĢtur. 

21. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının Ġnterval koĢu çalıĢmalarına 

göre futbolcuların bacak kuvveti özellikleri üzerinde daha fazla artıĢa neden 

olduğu bulunmuĢtur. 

22. Yüzdelik değiĢimler açısından dar alan oyunlarınınĠnterval koĢu çalıĢmalarına 

göre futbolcuların sürat özellikleri üzerinde daha fazla artıĢa neden olduğu 

bulunmuĢtur. 

23. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının Ġnterval koĢu çalıĢmalarına 

göre futbolcuların anaerobik güçleri üzerinde daha fazla artıĢa neden olduğu 

bulunmuĢtur. 

24. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının Ġnterval koĢu çalıĢmalarına 

göre futbolcuların mekik koĢu sayısı ve VO2maks kapasiteleri üzerinde daha 

fazla artıĢa neden olduğu bulunmuĢtur. 

25. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının futbolcuların ayak ve/veya 

diz ile saydırma becerilerini interval koĢu çalıĢmalarına göre belirgin Ģekilde 

arttırdığı bulunmuĢtur. 

26. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının futbolcuların kafa ile 

saydırma becerilerini interval koĢu çalıĢmalarına göre belirgin Ģekilde arttırdığı 

bulunmuĢtur. 
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27. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının futbolcuların bir pas ile top 

sürme becerilerini interval koĢu çalıĢmalarına göre daha çok arttırdığı 

bulunmuĢtur.  

28. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının futbolcuların dripling 

becerilerini interval koĢu çalıĢmalarına göre daha çok arttırdığı bulunmuĢtur. 

29. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının futbolcuların isabetli pas 

verme becerilerini interval koĢu çalıĢmalarına göre belirgin Ģekilde arttırdığı 

bulunmuĢtur. 

30. Yüzdelik değiĢimler açısından, dar alan oyunlarının futbolcuların isabetli Ģut 

atma becerilerinde interval koĢu çalıĢmalarına göre belirgin Ģekilde arttırdığı 

bulunmuĢtur. 

6.2. Öneriler 

1. Antrenörler; hazırlık döneminde çocukların dayanıklılıkları ile birlikte dikey 

sıçrama ve bacak kuvveti, sürat, anaerobik güç özelliklerini de geliĢtirmeyi 

hedefliyorlarsa interval koĢu çalıĢmaları yerine dar alan oyunlarını tercih 

edebilirler.  

2. Antrenörler; hazırlık döneminde çocukların teknik kapasitelerini (top saydırma, 

top sürme ve pas verme, Ģut atma) geliĢtirmeyi hedefliyorlarsa, interval koĢu 

çalıĢmaları yerine dar alan oyunlarını tercih edebilirler.  

3. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; farklı parametreler üzerinde antrenman etkileri 

incelenilebilinir. 

4. ileride yapılacak çalıĢmalarda; dar alan oyunlarında farklı oyuncu sayısı (3x3, 

5x5 vb) veya eĢit olmayan sayılarda gruplama teknikleri (3‟e 2, 5‟e 4 vb) 

kullanılarak antrenman etkileri incelenebilir. 

5. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; dar alan oyunlarında farklı oyun alanı ebatları 

seçilerek antrenman etkileri incelenilebilinir. 
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6. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; dar alan oyunlarında farklı oyun kuralları (tek top, 

kontrol pas vb) seçilerek, kalecili veya kalecisiz yöntemler kullanılarak 

antrenman etkileri incelenilebilinir. 

7. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; farklı yaĢ grubundan katılımcılar seçilerek 

antrenman etkileri incelenilebilinir. 

8. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; farklı katılımcı sayıları kullanılarak antrenman 

etkileri incelenebilir. 

9. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; aynı veya farklı yaĢ ve seviyelerden bayan 

katılımcılar seçilerek antrenman etkileri incelenilebilinir. 

10. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; kulüplerde oynayan katılımcılar seçilerek 

antrenman etkileri incelenilebilinir. 

11. Ġleride yapılacak çalıĢmalarda; katılımcılar özel okullardan seçilerek antrenman 

etkileri incelenilebilinir. 
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EK-4. BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu 

AraĢtırma ile Ġlgili ÇalıĢmaların Açıklanması 
Bu araĢtırma; 4x4 dar alan oyunu ve interval koĢu antrenman yöntemlerinin 
futbolcuların fiziksel, fizyolojik ve teknik kapasite özellikleri üzerine etkilerini belirlemek 
amacıyla yapılacaktır. Bu çalıĢmaya katılıp katılmamak tamamen sizin isteğinize 
bağlıdır. Kararınızı vermeden önce sizi çalıĢma hakkında bilgilendirmek istiyoruz. Bu 
bilgileri okuduktan sonra eğer çalıĢmaya katılmak isterseniz lütfen formu imzalayınız.   
Bu çalışmaya dahil olmayı kabul ederseniz, sırasıyla aşağıdaki ölçümlere 
katılacaksınız. 
Bu çalıĢmaya katıldığınız takdirde, aynı gün içinde boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut 
kitle indeksi ölçümleri ile dikey sıçrama, bacak kuvveti ve esneklik testleri yapılacaktır. 
Ayrıca aynı gün içinde, ayak ve/veya diz ile top saydırma, kafa ile top saydırma, bir 
pas ile top sürme, dripling, pas verme ve Ģut atma testlerinden oluĢan teknik testler 
yapılacaktır. ÇalıĢmanın 2. Gününde katılımcıların ve sürat (10 m ve 30 m), 
maksimum oksijen kapasitelerinin (VO2maks) belirlenmesi için Mekik KoĢusu Testi 
uygulanacaktır. Testlere katılan oyunculardan 16 kiĢi iki gruba ayrılarak 4x4 dar alan 
oyunu ve interval koĢu yöntemleri ile 6 hafta boyunca antrenman yapacaklardır, geri 
kalan oyuncular kontrol grubunu oluĢturacaklar ve “4x4 dar alan oyunu ve interval 
koĢu yöntemleri” haricinde yapılacak diğer çalıĢmalara katılacaklardır. Dar alan 
oyunları sırasında katılımcılardan belirlenen sürelerde maksimum eforla oyunları 
oynamaları istenecektir. Oyunlar süresince, top oyun alanın dıĢına çıktığı zaman 
oyunun hemen baĢlaması için oyun alanlarının çevresine yedek toplar yerleĢtirilecek 
ve topun oyundan çıktığı yerden oyun baĢlatılacaktır. Ayrıca, oyunlar süresince 
antrenör tarafından futbolcular sözel olarak teĢvik edilecektir. Futbolculara setler 
arasında 2 dakika dinlenme süresi verilecektir. Antropometrik ölçümler hariç tüm 
ölçümlerden önce futbolculara 15 dk standart ısınma protokolü uygulanacaktır. 
ÇalıĢma süresince sporculara ölçümler, dar alan oyunları, interval koĢular ve teknik-
taktik- koordinasyon çalıĢmaları dıĢında baĢka bir antrenman ya da müsabaka 
yaptırılmayacaktır.    
Gönüllünün Uygulama Sırasında KarĢılaĢabileceği Rahatsızlılar ve Riskler 
Dar alan oyunları ile interval koĢular sonunda ve Mekik KoĢusu Testi sonrasında 
yorgunluk oluĢabilir.  
KiĢi veya KiĢilerce AraĢtırmadan Beklenen Yarar 
 Bu çalıĢma sonucunda; oluĢturulacak antrenman grupları arasında bir farklılık 
oluĢması durumunda, dar alan oyunları ile interval koĢuların oyuncuların futbola uygun 
çok yönlü geliĢimlerini sağlamak konusunda avantaj ve dezavantajları belirlenmiĢ 
olacak ve uygulamada antrenörlerin antrenman tipini belirlemesinde yol gösterici 
olunabilecektir.   
AraĢtırmaya Gönüllü Olarak Katıldığının Beyanı 
Gönüllü katılan kiĢi araĢtırmaya katılmak zorunda değildir, reddetme hakkına sahiptir. 
Ayrıca çalıĢmaya baĢladıktan sonra, devam etmek istemediğinde çalıĢmayı bırakma 
hakkına sahiptir. Bunun dıĢında; gerekli olduğu hallerde, gönüllü (kendi rızasına 
bakılmaksızın) araĢtırmacı tarafından da araĢtırma dıĢında bırakılabilir.    
AraĢtırmaya Katılan Gönüllülerin Sayısının Belirtilmesi: 
AraĢtırmaya 10-14 yaĢ arası 24 futbolcu katılacaktır. Gönüllüye araĢtırma süresince 
uygulanacak testler için, kiĢinin kendisi ve sosyal güvencesini sağlayan kurum 
herhangi bir mali yük altına girmeyecektir.   
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EK-5. Onam Formu 

Tarafıma araĢtırma ile ilgili yukarıdaki bilgiler aktarıldı. Bu bilgilerden sonra böyle 
bir araĢtırmaya “katılımcı” (denek) olarak davet edildim. Eğer bu araĢtırmaya 
katılırsam araĢtırıcı ile aramda kalması gereken bana ait bilgilerin gizliliğine bu 
araĢtırma sırasında da büyük özen ve saygı ile yaklaĢılacağına inanıyorum. 
AraĢtırma sonuçlarının eğitim ve bilimsel amaçlarla kullanımı sırasında kiĢisel 
bilgilerimin ihtimamla korunacağı konusunda bana yeterli güven verildi. Projenin 
yürütülmesi sırasında herhangi bir sebep göstermeden araĢtırmadan çekilebilirim. 
(Ancak araĢtırmacıları zor durumda bırakmamak için araĢtırmadan çekileceğimi 
önceden bildirmemim uygun olacağının bilincindeyim) Ayrıca tıbbi durumuma 
herhangi bir zarar verilmemesi koĢuluyla araĢtırmacı tarafından araĢtırma dıĢı da 
tutulabilirim. AraĢtırma için yapılacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal 
sorumluluk altına girmiyorum. Bana da bir ödeme yapılmayacaktır. Ġster doğrudan, 
ister dolaylı olsun araĢtırma uygulamasından kaynaklanan nedenlerle meydana 
gelebilecek herhangi bir sağlık sorunumun ortaya çıkması halinde, her türlü tıbbi 
müdahalenin sağlanacağı konusunda gerekli güvence verildi. (Bu tıbbi 
müdahalelerle ilgili olarak da parasal bir yük altına girmeyeceğim). Yapılacak 
testler süresince bir doktorun laboratuarda/sahada bulunacağını ve herhangi acil 
durumlarda anında gerekli müdahalelerin yapılacağını biliyorum. Bu araĢtırmaya 
katılmak zorunda değilim ve katılmayabilirim. AraĢtırmaya katılmam konusunda 
zorlayıcı bir davranıĢla karĢılaĢmadım. Bana yapılan tüm açıklamaları ayrıntılarıyla 
anladım. Kendi baĢıma belli bir düĢünme süresi sonunda adı geçen bu araĢtırma 
projesinde “katılımcı” (denek) olarak yer alma kararını aldım. Bu konuda yapılan 
daveti büyük bir memnuniyet ve gönüllülük içerisinde kabul ediyorum. Ġmzalı bu 
form kâğıdının bir kopyası bana verilecektir.   
 
Katılımcı 
Adı, Soyadı:   
Adres:   
Tel:   
Ġmza:   
 
Katılımcı ile görüĢen araĢtırıcı 
Adı, Soyadı, Unvanı: Harun GENÇ                              Tel:    
Adres: Gazi Üniversitesi BESYO,   
BeĢevler, 06100, Ankara.                                             Ġmza: 
 
 
GörüĢme tanığı   
Adı, Soyadı: Ġbrahim DOĞAN                                Tel:    
Adres: Mürüvet-Bekir ELMAAĞAÇLI Ortaokulu,                                  
Yenimahalle / Ankara.                                                  Ġmza:                            
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EK-6. Öğrenci Değerlendirme Kartı 

ÖĞRENCĠ DEĞERLENDĠRME KARTI 

1- KĠġĠSEL BĠLGĠLER BÖLÜMÜ 
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EK-7. Antrenman Programı 

A. Ġnterval KoĢu Antrenman Programı 

 ANTRENMAN GÜNLERĠ 
HAFTALAR PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

 
1. HAFTA 
23/09/2013 
25/09/2013 
27/09/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

2. HAFTA 
30/09/2013 
02/10/2013 
04/10/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

  15 dk toparlanma    15 dk toparlanma    15 dk toparlanma  
 

3. HAFTA 
14/10/2013 
16/10/2013 
18/10/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

  15 dk toparlanma    15 dk toparlanma    15 dk toparlanma  
 

4. HAFTA 
21/10/2013 
23/10/2013 
25/10/2013 

 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

  15 dk toparlanma    15 dk toparlanma    15 dk toparlanma  
 

5. HAFTA 
28/10/2013 
30/10/2013 
01/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  

 
6. HAFTA 
04/11/2013 
06/11/2013 
08/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

  15 dk toparlanma    15 dk toparlanma    15 dk toparlanma  

 
7. HAFTA 
11/11/2013 
13/11/2013 
15/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

  15 dk toparlanma    15 dk toparlanma    15 dk toparlanma  

 
8. HAFTA 
18/11/2013 
20/11/2013 
22/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk   
  dinlenme 

  15 dk toparlanma    15 dk toparlanma    15 dk toparlanma  
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EK-7. (devam). Antrenman Programı 

B. Küçük Alan Oyunları Antrenman Programı 

 ANTRENMAN GÜNLERĠ 
HAFTALAR PAZARTESĠ ÇARġAMBA CUMA 

 
1. HAFTA 
23/09/2013 
25/09/2013 
27/09/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

2. HAFTA 
30/09/2013 
02/10/2013 
04/10/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 60-70 tempoda  
  4x4 dk koĢu 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

3. HAFTA 
14/10/2013 
16/10/2013 
18/10/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 10 dk toparlanma   10 dk toparlanma   10 dk toparlanma  
 

4. HAFTA 
21/10/2013 
23/10/2013 
25/10/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

5. HAFTA 
28/10/2013 
30/10/2013 
01/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

6. HAFTA 
04/11/2013 
06/11/2013 
08/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

7. HAFTA 
11/11/2013 
13/11/2013 
15/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
 

8. HAFTA 
04/11/2013 
06/11/2013 
08/11/2013 

  15 dk ısınma   15 dk ısınma   15 dk ısınma 
-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

-% 90-95 tempoda  
-4x4 dk küçük alan 
oyunları 
-Tekrarlar arası 3 dk      
  dinlenme 

 15 dk toparlanma   15 dk toparlanma   15 dk toparlanma  
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ÖZGEÇMĠġ 

KiĢisel Bilgiler 

Soyadı, adı  :  GENÇ, Harun 

Uyruğu : T.C. 

Doğum tarihi ve yeri  : 19/01/1978 Ankara 

Medeni hali  :  Evli 

Telefon  :  0 553 590 35 34 

e-mail  :   harunyoung@mynet.com 

 

Eğitim Derecesi  Okul/Program    Mezuniyet yılı 

Doktora                          Gazi Üniversitesi   Devam Ediyor 

 Sağlık Bilimleri Enstitüsü   

Yüksek Lisans            Gazi Üniversitesi   2009 

 Sağlık Bilimleri Enstitüsü   

Lisans                           Gazi Üniversitesi   2003 

 Beden Eğitimi ve Spor YO 

 

ĠĢ Deneyimi, Yıl ÇalıĢtığı Yer Görev 

2011-devam ediyor      Mürüvet-Bekir ELMAAĞAÇLI OO  Beden Eğt. Öğ. 

2007-2011                  ÇalıĢanlar Ġlköğretim Okulu          Beden Eğt. Öğ. 

2003-2007                  Bingöl Lisesi                                 Beden Eğt. Öğ. 

 

Yabancı Dil 

Ġngilizce 

 

Yayınlar 

1. KOÇAK, M., GENÇ,  H. (2010, 10-12 Kasım). 7-10 YaĢ Grubu Erkek Çocukların    

   Antropometrik ve Somatotip Özelliklerinin Ġncelenmesi, 11. Uluslararası Spor 

Bilimleri  Kongresi, Antalya.  

2.GENÇ, H. DEHGANĠ, M. (2012, 8-11 Kasım). Ġran ve Türkiye'deki Beden Eğitimi 

Öğretmenleri ve Diğer Alanlardaki Öğretmenlerin Sağlıkla Ġlgili YaĢam 

Kalitelerinin KarĢılaĢtırılması ve Ġncelenmesi, 2. Uluslararası Herkes Ġçin Spor 

ve Spor Turizmi Kongresi, Antalya. 
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3. KUL, M., ALPASLAN, G., ÖZAL, M., YAMAN, N., ÇETĠNKAYA, E., GENÇ, H., 

DEMĠRHAN,   B. (2012, 18-19 Mayıs).  Ulusal GüreĢ Takımı Sporcularının 

Ulusal Takım ve Kulüp YarıĢmalarındaki Durumluk Kaygı Düzeylerinin 

AraĢtırılması, 11. Uluslar arası Bilim Konferansı, Romanya. 

 

Hobiler 

Futbol, Tenis, Doğa yürüyüĢü, Kitap okumak. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
GAZİ GELECEKTİR... 

 


