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11-13 YASINDAKI GENC FUTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK
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PARAMETRELERINE ETKIiSININ INCELENMESI
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Damsman: Dog. Dr. Nuri Muhammet CELIK

2023, 81 Sayfa

Jiiri
Doc. Dr. Nuri Muhammet CELIK
Dr. Ogr. Uyesi Mihrac KOROGLU
Do¢. Dr. Mehmet SOYAL

Bu arastirmanin amaci 11-13 yasindaki geng futbolculara uygulanan 8 haftalik ve haftada 4 giin
fifa kids 11+ egitim programinin denge ve siirat parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Caligmaya
Genglerbirligi U-13, Futbol Takimi ( Kontrol Grubu) 17 futbolcu ve Giiltepe Giicii Spor U-13 Futbol
Takimindan (Deney Grubu) 17 futbolcu olmak iizere toplam 34 futbolcu katilmigtir. Deney grubuna kendi
antrenmanlar1 disinda 8 haftalik Fifa Kids 11+ egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubu sadece
kendi futbol antrenmanlarina katilmigtir.

Arastirmada veri analizinde SPSS (22) programdan yararlanilmigtir. Dagilimin normalligine
karar vermek i¢in Shapiro-Wilk testi ile basiklik ve carpiklik degerlerinden yararlanilmistir. Elde edilen
degerlerin anlamli olup olmadiginin yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6lgiit olarak kullanilmistir.
Bagiml1 iki grubun karsilastirilmasinda Paired Sample t testi ve bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda
Independent-Samples T-testi kullanilmugtir.

Calismamiz sonucunda; 8 hafta siire ile uygulanan Fifa Kids 11+ egitim programinin denge ve
stirat performansinin; 20 metre kosu, 30 metre kosu ve flamingo denge testi performanslar1 on test-son
test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmis olup, uygulanan Fifa Kids 11+
egitim programimin 20 metre kosu, 30 metre kosu ve denge performanslari {izerinde olumlu etki ettigi

gOrilmiistiir.



Sonug olarak; 11-13 yas grubu futbolculara, futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8
haftalik Fifa Kids 11+ egitim programinin futbolcularda, siirat ve denge performanslarini pozitif yonde
etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Futbol, Isinma, Siirat,
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF THE 8 WEEKS FiFA KIDS 11 +
TRAINING PROGRAM APPLIED TO YOUNG FOOTBALL PLAYERS AGED
11-13 ON BALANCE AND SPEED PARAMETERS
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The aim of this research is to examine the effect of the 8-week and 4 days a week fifa kids
training program applied to 11-13-year-old young football players on balance and speed parameters. A
total of 34 football players, 17 from the Genglerbirligi U-13 Football Team (Control Group) and 17 from
the Giiltepe Power Spor U-13 Football Team (Experimental Group), participated in the study. Apart from
their own training, 8-week Fifa Kids 11+ training program was applied to the experimental group. The
control group only participated in their own football training.

SPSS (22) program was used in data analysis in the research. In order to decide the normality of
the distribution, the Shapiro-Wilk test and the kurtosis and skewness values were used. The significance
level of 0.05 was used as a criterion in interpreting whether the obtained values were significant or not.
Paired Sample t-test was used to compare two dependent groups and Independent-Samples T-test was
used to compare independent groups.

As a result of our study; The balance and speed performance of the Fifa Kids 11+ training
program applied for 8 weeks; There was a statistically significant difference between the pretest-posttest
performances of 20m running, 30m running and flamingo balance test performances, and it was seen that
the applied Fifa Kids 11+ training program had a positive effect on 20m running, 30m running and
balance performancesnces.

In conclusion; It has been observed that the 8-week Fifa Kids 11+ training program applied to
the 11-13 age group football players in addition to football training positively affects the speed and
balance performances of the football players.

Keywords: Balance, football, speed, training
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1. GIRIS

Son yiizyil igerisinde tiim diinyada oldugu gibi {ilkemizde de futbol ¢ok hizli bir
gelisim gostermistir. Futboldaki bu gelisim hayatin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel tiim
yonlerine yansimaktadir. Milyonlarin yasamai i¢in ¢ok dnemli olan futbol, sahada gecirilen
90 dakikalarla sinirli kalmayip, sistemli ve profesyonel ugraslar sonucunda halka da
aciktir. Bu nedenle plan ve programlarin (giinliikk planlar, haftalik planlar, aylik planlar,
yillik planlar vb.) 90 dakika 6nce yapilan aragtirma ve bilimsel veriler 1s1ginda elde edilen

bilgilerle geri beslenmesi yapilarak olusturulmasi gerekmektedir (Ak¢inar, 2009).

Futbol, glniimiiz spor dallar1 arasinda tartismasiz bir sekilde Onemli bir yer
tutmaktadir. Milyonlarca insan hem sporcu olarak bu sporla ilgilenmekte, hem de ¢cok daha
fazla kisi ise seyirci olarak futbolu takip etmektedir. Futbol oynayanlar, seyredenler,
calistiranlar ve yardimci personelleriyle birlikte ¢agimizda bir endiistri haline gelmistir
(Inal, 2004). Biiyiiyen futbol, diinya ¢apinda kalict markalardan Coca-Cola'yr bile geride
birakacak kadar popiiler hale gelmis, dijital platformlar ¢capinda {i¢ milyardan fazla kisiye
aninda ulasabilen, biiyiik bir takipgi kitlesine sahip olan ve zaman zaman insanlar1 costuran

en yaygin ve en yaygin sporlardan biridir (Aksar ve Melih, 2007).

Ceviklik, futbol becerilerini sergileyen bir oyuncunun yiiksek hiz ve tempoda yon
degistirme ile ani durus yetenegi gostermesini saglayan temel bir faktordiir. Kuvvet, gii¢ ve
esneklik gibi Olclitler genel olarak antrenmanli bir futbolcunun performansini
degerlendirmekte kullanilir ve diger saha testlerine kiyasla daha ayirt edici bir 6zellik

olarak kabul edilir (Reilly ve ark., 2000: s. 225).

Giliniimiizde futbol oyunu, hizli ve dayanikli olmayi gerektirmektedir. Siiratli
kosularin toplami1 her gecen giin artmaktadir, bu da futbolun daha uzun siire yiiksek
tempoda oynandiginin bir gostergesidir. Sportif aktivitelerde, bilimsel verilere dayanan
antrenmanlarla kas kuvveti, dayaniklilik, hiz ve esneklik gibi 6zelliklerin yan1 sira fiziksel
kompozisyon da diizenlenmektedir. Aerobik ve anaerobik gii¢, basar1 tizerinde belirgin bir
etkiye sahiptir. Futbolcularin performanslarini artirmak ve lig maglarina hazir hale
getirmek icin uygun bir sekilde hazirlik antrenmanlar1 yapilmalidir (Yamaner ve

Hacicaferoglu, 1997: s. 9-17).



Denge, i¢ kulakta bulunan vestibiiler sistemin etkisiyle saglanmaktadir. Bu denge
saglama siireci sadece tek bir organa degil, kompleks bir yapiya dayanmaktadir.
Serebellum, medulla spinalis, gozler, kaslar ve eklemlerde bulunan propriyoseptorler ve
vestibiiler sistemin birlikte ¢alismasiyla denge saglanir ve korunur. Viicudumuzun
evrendeki konumuyla ilgili bilgileri almak ve dengemizi korumak i¢in bu kompleks yap1
sayesinde gozlerimizi kapatsak bile bilingli bir sekilde dengeyi saglayabiliriz. Dengede
kalabilmek, bahsedilen fizyolojik faktorlerin yani sira dikkat ve motivasyon gibi psikolojik
faktorlerden de etkilenir (Streepey ve ark., 2002: s. 4).

1.1. Problem Durumu
Genglerbirligi U-13 Futbol Takimi (Kontrol) ve Giiltepe Giicii Spor U-13 Futbol
Takimi (Deney), futbol takimlarindan deney grubuna uygulanacak olan 8 haftalik Fifa Kids

egitim programinin siirat ve denge parametreleri etki diizeyleri incelenecektir.

1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi
8 haftalik Fifa Kids egitim programinin futbolcularin denge ve siirat

parametrelerine etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci, Futbol takimlarina uygulanacak olan 8 haftalik Fifa Kids

11+ egitim programinin denge ve siirat parametrelerine etkisi incelenecektir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Giiltepe Giicii Spor U-13 Futbol Takimi ve Genglerbirligi U-13 Futbol Takimi
futbolcusu olmak.
2. Arastirma “8 haftalik Fifa Kids 11+ egitim programi”, ile elde edilen verilerle

sinirhdir.



2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Futbol

Futbol, 90 metreden en az, 120 metreye kadar uzanan ve 45 metreden en az, 90
metreye kadar genigleyen bir sahada oynanan, kalelerin yerden yiiksekligi 2.44 metre ve
genisligi 7.32 metre olan bir spor oyunudur. iki takim arasinda, her biri 11 oyuncudan
olusan ve 45'er dakikalik iki yaridan olusan toplam 90 dakika siiren maclar seklinde
oynanir. Futbol, belirlenen kurallar ¢ergevesinde, karsilikli olarak atilan gollerle sonucun
belirlendigi bir oyundur. Oyunda, kalecilerin oyun alan1 hari¢ olmak {izere el ile oynamak

yasaktir (Jordet vd, 2017: s. 121-129; Kartal, 2017: s. 15).

Futbol, kardiyorespiratuar zindelik, noromiiskiiler dayaniklilik ve koordinasyon
gibi faktorler aracilifiyla performansi etkileyen bir spordur (Cicioglu vd, 2001: s. 37).
Genellikle yiiksek yogunluklu interval egzersizleriyle karakterize edilen bir oyundur, ancak
siirekli yogunlukta degildir (Akkoyunlu vd, 2004: s. 83). Mag¢ sirasinda, sprintler,
sigcramalar, durmalar, dontisler, kaymalar gibi bir¢ok aktivite ve yogun fiziksel hareketler
gerceklestirilir, 6zellikle ikili miicadelelerde daha fazla efor harcanir (Sever, 2016). Giig,
hiz ve dayaniklilik gibi faktorler, bir oyuncunun rekabette bu becerilerden ne kadar
yararlanacagini etkiler. Bu nedenle futbol, farkli becerileri, taktikleri, oyun anlayisin1 ve

fiziksel uygunlugu birlestiren bir spordur (Colak, 2016).

Futbol, bir¢ok arastirmaci ve uzman tarafindan bir oyun olarak kabul edilmekte
olup, ¢cocuklarin ve genclerin ruhsal ve bedensel sagliklarini olumlu yonde etkilemesi, ayni
zamanda sosyal ve psikolojik gelisimlerine olumlu katkida bulunmasi nedeniyle bir egitim
aract olarak da degerlendirilmektedir (Inal, 2013). Futbol, genis bir oyun alaninda
belirlenmis oyun kurallariyla, bir¢cok oyuncunun katilimiyla belirli bir siire ve alanda
oynanan, sonucun kalelere atilan gollerle belirlendigi ve el disindaki viicut parcalarinin

kullanildig1 bir spor etkinligidir (Inal, 2013).

Futbol, hiz, dayaniklilik, gii¢, esneklik, hareketlilik, hizl1 diisiinme ve karar verme
gibi birgok faktoriin performansi etkiledigi bir spordur (Helgerud ve digerleri, 2001: s. 11).
Bu fizyolojik etkilere ek olarak, teknik, taktikler, oyuncu lig seviyesi, oynanan oyunun
yapist ve cevresel faktorler gibi diger faktorlerin de performansi etkiledigi goriilmektedir

(Reilly, 1996: s. 25; Kalapotharakos et al., 2006: s. 515-519). Futbol, elinizden gelenin en



iyisini yapmak i¢in zor bir spor c¢iinkii bircok karmasik degisken var. Bu nedenle
futbolcularda en iyi performansi sergilemek igin ileri teknik, taktik ve fiziksel becerilerin
bir kombinasyonunu gerektirir. Futbolun birlesik aerobik ve anaerobik miisabakasinda, en
iyi futbolcular yiiksek yogunlukta maksimum kalp atis hizlarinin %80-90'inda ortalama 10-
12 km kosarlar. Futbolun bu dayaniklilik yapisi siklikla ziplama, topa vurma ve sprint gibi
patlayic1 gli¢ degiskenlerini igerir. Bu, her oyuncunun bir disiplinde en iyi performansi
gosterebilmesi i¢in futbolla ilgili tiim unsurlara sahip olmasi gerektigi anlamima gelir

(Aslan, 2012).

M.O. 217 yilinda Shrove Tuesday“de Derby kentinde gergeklesen ilk kaydedilen
futbol magi, tarihsel bir 6neme sahiptir. Bu macin ardindan yiizyillar boyunca futbol
oyunu, diizenli bir sekilde her yil tekrarlanan bir aktivite haline gelmistir (Kartal, 2017: s.
15). Ingilizler, giiniimiiz futbolunun mucidi olarak bilinirler ve bu oyunu, toplumlarin
gelisimi ve kaynagmasi i¢in dnemli bir etkisi olan 19. yiizyilin ortalarina dogru sistemli bir
sekilde ilerleyerek ulusal bir spor haline getirmislerdir (Aktas, 2016). Futbolun bilinen ilk
kurali, Londra Futbol Birligi tarafindan 1863 yilinda, futbolun dogdugu yer olarak kabul
edilen Londra'da olusturulmustur (Benzer, 2010: s. 88-103). Giliniimiizde futbol, 120
binden fazla lisansli sporcusu ve 400 milyar dolar1 agan bir biit¢esiyle evrensel anlamda en

onde gelen spor branglarindan biri haline gelmistir (Ak, 2010: s. 50).

2.1.1. Futbolun Tarihcesi
Futbolun nereden ve nasil ortaya ¢iktigir tam olarak bilinmemekle birlikte, Antik

n

Yunanistan'da " epischiros " adiyla, Roma Imparatorlugu'nda "Harpastum" adiyla ve eski
Tiirklerde "Tepiik" adi verilen futbol benzeri birkag oyunun oldugu biliniyor. Bu oyun,
Cinliler tarafindan Tsu-Chu olarak adlandirilmistir ve askerlerin savunma yeteneklerini
giiclendirmek amaciyla kullanilan bir egzersiz teknigidir. Tsu-Chu oyunu, deri bir top ile
40 metre genisligindeki bir alanda oynanirken, hedefi vurmak i¢in topa ayakla vurulmasi

hedeflenir (Gerhardt, 2015).

Giliniimiiz futbolunun mevcut durumunu dogru bir sekilde anlamak i¢in, futbolun
tarithsel gelisimini ve nasil ve hangi kosullar altinda bir endiistri haline geldigini iy1 bir
sekilde anlamak o6nemlidir. Ingilizler, modern futbolun icadiyla birlikte, kendi futbol
tarihleriyle birlikte anilan bir ulus olarak, ylizyillardir bu oyunu oynamislardir. 19. ylizyilin

ikinci yarisindan itibaren, toplumlarinin gelisimi {izerinde 6nemli bir etkisi olan ingilizler,



ulusal sporlar1 olarak futbolu sistemli bir sekilde gelistirerek diinyaya ihrag etmis ve genis

bir sektdr haline getirmeyi basarmislardir (Winner ve Duru, 2017).

Ilgili literatiirde futbolun baslangici M.O. Cin'de 2. yiizyildan 3. yiizyila kadar var
oldugu soyleniyor. Bazi arastirmalar, 1004 yilinda Misir ve Japonya gibi tilkelerde bulunan
tarihi yerlerden ve belgelerden top atan insanlarla karsilasan insanlari gostermektedir.
Ingiltere 17. Ilk futbol kuliibii 19. yiizyilda kuruldu ve giiniimiizdeki modern futbolun ilk
ornegi oldugu sdyleniyor. Ayrica kaynaklar, ilk profesyonel ligin 1888 yilinda
kuruldugunu belirtmektedir (Erdogan, 2008: s. 26).

Futbol, tarihi kalintilara dayanarak farkli toplumlarda ¢ok eski donemlerden
itibaren goriildiigli bilinen ve milyonlarca insanin ilgi odagi olan bir spor olup, kesin bir
bilgiye sahip olunmamaktadir. Bu sporun nasil ortaya ¢iktigi konusunda net bir bilgi
bulunmamakta, bir takim efsaneler, mitler, rivayetler ve topla oynanan oyunlardan yola
cikarak futbolun farkl bir¢ok iilkenin koklerine atfedildigi ve olimpiyatlarda da oynandig
disiiniilmektedir (Yildirirm, 2008). Futbolun ilk nerede oynandigi kesin olarak
bilinmemektedir, ancak tarih kaynaklarina gore eski Yunanlilar episkyros adiyla,
Romalilar harpastum adiyla ve Tiirkler de tepiik olarak adlandirilan oyunlart oynamislardir

(Haliloglu, 2001).

Futbol bugiinkii seklini 1866'da birgok Avrupa iilkesinin futbol federasyonlarinin
futbol kurallarin1 diizenleyen 1ilk wuluslararas1 futbol organizasyonu olan FIFA'yi
kurmalariyla giiniimiizdeki seklini almistir (Yiicesoy, 2016:23-38). Futbol, diinyada ve
tilkemizde genis bir yayginliga sahip olup, dolayli ve dogrudan katilimer agisindan biiyiik
ilgi gébrmekte ve zamanin en popiiler sporu olarak kabul edilmektedir. Futbol, en sevilen ve
takip edilen spor branglar1 arasinda basi ¢eken bir konumdadir (Capranica et al., 1992: s.

358-363).

Futbol, giiniimiizdeki sekline en yakin halini 17. yiizyilda ingiltere'de almis ve hizla
ilerleyerek 18. yiizyillda genis kitlelere ulasmistir. Ingiltere'de futbol, 12. yiizyildan
glinlimiize kadar oynanmistir. Bu durum, futbolun halk arasinda biiyiik bir 6neme sahip bir
oyun haline gelmesine neden olmustur. Ancak zaman i¢inde artan rekabet olgusu, kamusal
diizeni olumsuz yonde etkilemeye baslamis ve siddet olaylari artis gdostermistir. Bunun

tizerine Kral II Edward'in emriyle futbol tiim {ilkede yasaklanmis ve futbolla ilgilenenler



sistematik bir sekilde asagilanarak cezalandirilmistir. Ancak bu kisitlamalara ragmen

Ingiliz halkinin futbola olan ilgisi ve sevgisi hi¢ degismemistir (Ongan ve ark., 2010).

2.1.2. Futbolun Ulkemizdeki Gelisimi

Futbol, modern futbolun Ingiltere'den  yayilma siirecinde ~ Osmanl
Imparatorlugu'ndaki bazi ticaret limanlarma yerlesen Ingilizler tarafindan Tiirkiye'ye
getirildi. Futbola ev sahipligi yapan ilk ii¢ sehir izmir, Istanbul ve Selanik oldu. ilk Tiirk
futbolcu, 1898'de izmir'de ingiliz milli takiminda forma giyen Selim Efendi Tarkan'dir.
Ancak ona "ilk Tiirk futbolcu" demek dogru degil. ilk Tiirk futbolcu Fuat Hiisnu Bey'dir.
Futbolu Ingilizlerden izleyen Huat Hiisnu Bey, daha sonra arkadaslarini Istanbul'da ilk

Tiirk futbol takimini kurmaya ikna etmistir (Tungkol, 2007; Yildirim, 2008).

Osmanli doéneminde Islami yasaklar nedeniyle top oyunlar1 genel olarak
Mislimanlar tarafindan desteklenmedigi icin futbol oyununun Bati'dan gayrimiislim
azmliklar aracihgiyla geldigi sdylenebilir. Osmanli Imparatorlugu'nda gayrimiislimler

kendi kurduklari takim ve kuliiplerde futbol oynamaya basladilar (Kisa, 2010).

Kasgarul Mahmud'un 16. yiizyilda yazdigi Divanii Liigati't Tiirk, "Tepik" adi
verilen bir ayak teknigini anlatir. Divan'a gore tepuk, dokiilen kursundan yapilan ve keci
kilma sarilan gocuklar i¢in bir ayak oyunudur. Ulkemizin yakin tarihinde, iilkemizdeki
spor tarihi ile ilgili konulara ve yayinlara bakildiginda tepuku'nun futbolun mensei

olduguna inanilmaktadir (Yildiran, 1997: s. 54-62).

22 Mayis 1921'de baglayan Kurulus Seriiveni, 22 Mayis 1922'de Tiirk Idman
Cemiyetler ttifak'mn (T.1.C.I) kurulmasi ve Dernekler Kanunu'na gore tescil islemlerinin
tamamlanmasi ile sonug¢lanmistir. Bu teskilat Tiirkiye'de resmi spor idaresini yiiriiten ilk
teskilattir (Fisek, 1980). Tiirk Spor Dernekleri Federasyonu, kamu yarar1 gozetilerek 1924
yilinda bir dernek olarak kurulmustur. Ayrica 1923 yilinda Tiirkiye Futbol Federasyonu
kurulmug ve dernegin kurulus gérevi resmen baslamistir (Erten, 2013: Fisek, 1985; Fisek,

1980).

Degisen ve gelisen duruma uyum saglamak amaciyla 3530 sayili Kanun yerine 21
Mayis 1986 tarih ve 3289 sayilt Beden Terbiyesi ve Spor Genel Miidiirliigii'niin teskilat ve

gorevleri hakkinda Kanun ile daha detayli diizenlemeler yapilmistir. Bu kanuna gore, daha



once Milli Egitim, Genglik ve Spor Bakanligimin yetkisi altinda bulunan kuruluslar,
Bakanlik biinyesindeki Genglik Hizmetleri Genel Miidiirliigli'ne bagli spor kuruluslar
olarak kabul edilmistir. Bu degisiklik, 3 Subat 1989'da yayimlanan 356 sayili Kanun
Hiikkmiinde Kararname ile Genglik Hizmetleri Genel Midirligii ile Spor Genel
Miidiirligi'nin  Genglik ve Spor Genel Midirliigii adi altinda tek isim altinda
birlestirilmesiyle hayata gecirildi. Genglik Hizmetleri Boliimii, kurulusun oOnceki ana
hizmet béliimiine bir ektir. Genglik ve Spor Genel Miidiirliigi, il bakanliginin denetim ve
denetiminde olup sportif faaliyetler yiiriitmektedir. Daha 6nce, 27 Mayis 1988'de yiiriirliige
giren 3461 sayili Kanun ile Futbol Federasyonu'nu BTGSM'den ayirmus, tiizel kisilik
kazanmis ve Amator Futbol Bolimii Genel Midirliigii'ne baglanmistir. Bu kanuni
mubhtira, profesyonel futbolun uluslararasi iliskilerdeki yerini ve dnemini vurgulamakta ve
amator futbol i¢in gerekli sartlarda diizenlenen organizasyonlarin karmasasindan dolay1
profesyonel futbolun profesyonelce yiiriitiilmesi gerektigini belirtmektedir. Ardindan
amator futbolun faaliyetleri TFF'nin ayri bir yonetim kuruluna (3289/m.18) emanet
edilerek futbol iki ayr1 yonetimden kurtarildi. Boylelikle Bagbakanliga bagli TFF, hizmet
ve faaliyetlerini bagimsiz bir kurulus olarak siirdiirmiis, ancak GSGM tarafindan koordine
edilen TFF, tam ekonomik oOzerklik ve 6zel hukuk hiikiimlerine tabi bir tlizel kisilik

kazanmistir (Kisa, 2010; Fisek, 1985).

2.1.3. Cocuklarda ve Genglerde Futbol

Cocuk ve gengler icin planlanacak antrenmanlar, sportif verim diizeylerini
artinirken saglikli gelisimlerine katki saglayacak sekilde tarz ve bi¢imde diizenlenmelidir.
Antrenmanlar, teknik ve taktik yapinin yani sira yaslarina uygun motor becerilerin
gelisimini de hedeflemelidir. Bu yas gruplari i¢in yapilan antrenmanlarda zamanin yetersiz
olmasi veya zamanin dogru kullanilamamas1 gibi faktdrler en 6dnemli sorunlari olusturur.
Her oOzellik i¢in farkli uygulamalar yapmak, hem zaman kaybina yol acar hem de
futbolcunun teknik ve taktik becerilerinde yetersizliklere neden olabilir. Bu yaslarda,
teknik ve taktik calismalarin 6nem tasimasi, futbol performansinin kalitesini dogrudan

etkileyecektir (Keretli, 2018; Kizilet ve Pehlivan, 2012: s. 568).

Futbol, diinyada en ¢ok sevilen spor bransi olarak 6ne cikmaktadir, 6zellikle
cocuklar ve gencler arasinda tercih edilen bir spor dalidir (Colak, 2016). Bu nedenle
Amerika Birlesik Devletleri'nde 6 ila 11 yaslar1 arasindaki 7 milyon ¢ocuk futbol oynuyor



ve bu da futbolu en popiiler ikinci takim sporu yapiyor. Ulkemizde futbolun hem seyirci

olarak hem de sporcu olarak ¢ok 6nemli oldugunu goriiyorsunuz (Kurban, 2008).

Hareket 6zellikleri, insanin yas ve donemine bagli olarak degiskenlik gosterir. Bu
nedenle, belirli yas gruplarinda 6gretim ve egitim hedeflerinin bu hareket 6zelliklerine
uygun bir sekilde planlanmasi gereklidir. Cocuklarin iskelet sistemi gelisiminin
yavasladigi, 6grenme kapasitelerinin en yiiksek oldugu dénem olan "ideal 6grenme"
doneminin iyi analiz edilmesi ve degerlendirilmesi O6nemlidir. Bu dénem, c¢ocugun
algilama, kavrama ve taklit yeteneklerini igerir. Ilerleyen yaslarda o&grenilmesi ve
uygulanmasi zor olan koordinasyon becerilerinden biri olan teknik beceri, bu donemde
cocuklara dgretilmelidir. Teknik becerilerin ge¢ 6grenilmesi ileriki yaslarda telafisi zor bir
durum olusturur. ilk ergenlik doneminde iskelet sistemindeki degisiklikler nedeniyle
zihinsel ve ruhsal denge olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle, ideal 6grenme doneminin
ozellikleri degisebilir ve gelecekte kazanilan yetenekleri korumaya yénelik olabilir (Ozer,

1998: 5. 45-52).

Cocuklar ve gencler i¢in futbol antrenmani planlanirken, sistematik, ¢ok yonlii ve
gelecege doniik temellere dayanan programlar kullanilmalidir. Bu programlar, ¢ocugun
sportif verimlilik yetenegini ve kapasitesini siirekli olarak gelistirecek sekilde
tasarlanmalidir. Kisa vadeli basarilar yerine uzun siireli ve siirdiiriilebilir basarilar
hedeflenmelidir. Yani ¢ocuklar ve gengler i¢in uygulanan futbol antrenmanlari, gelecek
maclar1 kazanmaya yonelik kisa vadeli yaklagimlarla degil, daha uzun vadeli hedeflere
odaklanmalidir. Uygulanan ¢aligmalar, Gallahue'nun gelisim piramidinde oldugu gibi
evreler takip edilerek yapilmalidir. Alt yap1 egitimi verilirken amag, uzun bir siire i¢inde
kaliteli futbolcular yetistirerek onlarin uygun diizeylerde futbol oynamasini saglamak ve
Tirk futboluna katkida bulunmaktir (Kurban ve Kaya, 2017: s. 210-221; Eniseler, 2009: s.
3).

Futbolu tanitma, koruma ve gelistirme misyonuyla yola ¢ikan UEFA, taban futbolu
kavramii tanitmak ve c¢ocuk futbolu organizasyonlar1 diizenleyerek elit futbolcularin
gelisimine katkida bulunmak istemistir (Sonmez, 2014). Grassroots Kids Soccer, 6 ila 12
yas arasi ¢ocuklar1 hedefliyor ve bu ¢ocuklara etkinlikler ve projeler araciligiyla ulasiyor.
Yetenekli oyunculari segkin futbol diinyasina getirmekle kalmayacak, ayn1 zamanda diger

cocuklarin da sporla tanismasini saglayacaktir.



Futbol da dahil olmak iizere hemen hemen tiim spor dallarinda istenen seviyeye
ulagsmak i¢in uzun vadeli ve tutarli antrenman seanslar1 yapmak ¢ok onemlidir. Bu nedenle
erken yasta egitime baslamak biiylik onem tasimaktadir. Futbolda genclik gelistirme
egitimi, futbol hakkinda neyin, nasil ve en 6nemlisi “ne zaman” Ogretilip 6grenilecegini
iceren bir donemdir (Colak, 2016). Bu kavram genellikle futbol kuliiplerinde 12 yas ve
iistli cocuklardan ve genglerden olusan rekabetci gruplarla iliskilendirilse de, bu yas
gruplar1 hala dogru hareketin temellerini ve futbol egitimini almis ¢ocuklarin saflarina
beslenmesini gerektirmektedir (Okul ve Cocuk Futbolu). Buna gore cocuklara yonelik
futbol egitiminin amaci, sistematik olarak cocugun gelisimini gelistiren kapsamli ve

saglam bir temel olusturmak olmalidir (Kurban, 2008).

2.1.4. Futbolda Temel Teknikler

Futbol, ¢esitli teknik becerilerin sergilendigi bir spordur (Colak, 2016). Futbol,
zorlu kosullarda bile topa hakim olabilmek ve topu dogru zamanda etkili bir sekilde
kullanabilmek icin teknik beceriler gerektirir (Taskin, 2005). Bu, bir dizi motor beceri
gerektiren etkinlikleri igerir (Okan, 2006). Futbolcularin bu teknikleri etkin bir sekilde
kullanabilmeleri i¢in ¢ocuk ve ergenlere temel ve gelisime yonelik teknik antrenmanlarin
verilmesi onemlidir (Geng, 2015: s. 52). Profesyonel futbol oyunlari, cocuklarin bu sporda

daha iyi performans gostermesi ve geligsmesi i¢in bu egitim seanslarini gerektirir.

Futbolda topla yapilan teknik olarak 6ne ¢ikan unsurlar, pas ve sut teknikleridir. Bu
unsurlar, oyun {stiinliiglinii elde etmek ve oyunun amacinmi gergeklestirmek i¢cin 6nemlidir
(Diindar, 1998:16-81). Geg¢miste, teknolojik ilerlemenin belirli yas gruplariyla smrh
oldugu siklikla tartigilirdi. Ancak artik teknolojinin gelismesi igin yas sinirt olmadig
sOyleniyor. Ancak sunu da kabul etmek gerekir ki teknolojiye erken yasta hakim olmak en

saglikli ve en uzun soluklu yoldur (Kalkavan, 1999: s. 11-18).

Futbolda motor becerilerin gelismis olmasi, teknik becerilerin ortaya konabilmesi
icin son derece onemlidir. Yani, kondisyon futbolda teknik becerilerin sergilenmesi i¢in
gereklidir. Futbol, bircok teknik becerinin sergilenmesini gerektiren bir spor dalidir. Bu
durum, futbolun farkli teknik unsurlar icerdigini gostermektedir. Futbolda sergilenmesi
gereken teknik beceriler iki alanda ele alinmaktadir. Birinci alanda, topa yonelik teknik

beceriler bulunmaktadir. Futbolda teknik yetenegi etkileyen faktorlerden biri de viicudun
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simetrik olarak performans gosterme yetenegidir. Genel olarak, bir bireyin sag veya sol
tarafi daha baskindir. Ancak bu utangac tarafin teknik becerilerini gelistirmek icin egitim

yoluyla daha giiclii nitelikler kazanmas1 énemlidir (Isbilir, 2010).

2.2. Motorik Ozellikler

Glinlimiizde futbolda, mag¢ boyunca siirekli hareket halinde olmak ve aktif olmak
onemlidir. Hareketlerin hizli doniisler, uzun ve kisa mesafe deparlar, ayrica diisiik tempoda
yiriiyiisler gibi aktivitelerle saglanmasi gerekmektedir. Bu nedenle futbol, gii¢, hiz,
ceviklik gibi unsurlarin 6nemli oldugu bir oyundur ve bu unsurlar futbolun temel yap1

taglarini olusturur (Akgiin, 1989).

Temel motorik 6zellikler, belirgin olmalarinin yani sira kismen bagimsizlik
gosterebilen o6zelliklerdir. Bu nedenle, bir insan hi¢ egzersiz veya antrenman yapmamig
olsa bile, hayat1 boyunca tamamen bir degisim siirecinden gegerek gelisebilir. Ornegin,
kuvvet antrenman1 daha 6nce hi¢ yapmamis bir bireyin viicudu, dogal seleksiyonla birlikte

25-30 yaslarina kadar gelisebilir (Sevim,2002: s. 49; Muratli 2007).

2.2.1. Kuvvet
Kuvvetin tanimi, farkli spor bilimcileri tarafindan bir¢ok alanda farkli sekillerde
ifade edilmistir. Genel olarak, kuvvet kaslarin direng karsisinda kasilabilme ve bu dirence

uzun slire dayanabilme yetenegi olarak tanimlanir (Fidelus and Kocjasz, 1998; Sevim,

2007: s. 24).

Kuvvet, psikomotor becerilerden biri olup ¢esitli spor dallarinda ve farkli sekillerde
kategorize edilerek tanimlanmistir. Yapilan calismalardan birinde, fizyolojik olarak
kuvvet, bir basinca kars1 direnme performansi olarak tanimlanmaktadir (Glinay ve Yiice,
2008: s. 26). Hollman'a gore ise kuvvet, kaslarin bir dirence karsi kasilabilme veya bu

dirence belli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (Sevim, 1992: s. 26).

Bilim diinyasinda ¢esitli tanimlar1 bulunmasina ragmen en yaygin bilinen tanim,
"Nett" kuvvetini kasin kasilma ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyabilme yetenegi
olarak adlandirmistir (Koludar, 2011: s. 275). Kuvvet, tiim spor dallarinin vazgegilmez bir

unsudur. Bazi spor branslarinda, kuvvet ve maksimum kuvvet oldukca yiiksek seviyede
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ihtiya¢ duyulurken, diger branslarda bu ihtiya¢ daha az olabilir. Bu nedenle, baz1 spor
branslarinda kuvvet gereksinimlerinin uygulanma yontemi degisebilir. Bu durumla birlikte,
bazi spor kategorilerinde statik (sabit) kuvvet, bazilarinda dinamik (hareketli) kuvvet,
bazilarinda maksimum kuvvet, bazilarinda ise cabuk ve patlayict kuvvet gereklidir

(Bangsbo, 1994).

Kaleciler kisa siireler i¢in bile olsa diisiikk agirlikli, yiiksek tempolu kuvvet
antrenmanlarina ihtiya¢ duyarlar. Bununla birlikte, artan kas ¢ap1 kalecinin esnekligini ve
hizint olumsuz yonde etkileyebileceginden, kuvvet antrenmani kontrollii bir sekilde
yapilmalidir. Kalecinin kaslart zayif oldugu icin hafif agirliklarla kuvvet antrenmani

yapilmalidir (Uraz, 2017).

2.2.1.1. Kuvvetin siniflandiriimasi
Glinay ve digerleri (2017), global giicii tiim kas gruplarinin giicli olarak tanimlamis
ve spora yeni baslayanlarin veya spora hazirlananlarin gelistirmesi gereken giic olduguna

dikkat ¢cekmistir. Arastirmacilara gore 6zel giigler, belirli bir spora yonelik giiclerdir.

Erpolat (2007) ise, Kalecinin ani bir pozisyonda hizli kosma, ani durma, topu
daldirma, ziplama, eli veya ayagiyla topu oyuna sokma ve ceza sahasi i¢indeki fiziksel

temasin iistesinden gelme becerilerinde gliciin 6nemi vurgulanmistir.

2.2.1.2. Genel Kuvvet

Kuvvet programi, viicudun normal zamanlarda tiim kaslarinin temelini olusturan ve
herhangi bir spor bransiyla iligkili olmayan kas kuvvetidir (Diindar, 1998: s. 16-81; Fidelus
ve Kocjasz, 1998). Genel olarak, tiim kas gruplarinin kuvvetini igerir (Sahin, 2008). Bu

kuvvet programi, belirli bir bransa degil, tiim spor branslarina ait kas gruplarini hedefler

(Sevim, 1997: s. 49-52).

2.2.1.3. Ozel Kuvvet

Belirli becerilerin 6n plana ¢iktig1 calismalarda kullanilan kaslardir. Bu kaslar iki
farkli etkiye tabidir. Bir yandan spora yonelik kas gelisimine katkida bulunurken, diger
yandan bagka kas gelisimlerine de destek olur. Ornegin, dayamikliligin yam sira viicut

direncinde de artis saglar (Sahin, 2008). Spor brangina 6zgi ihtiya¢ duyulan ve gelistirilen
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kuvvet miktarmni ifade eder. Bu kaslar, bir hareketin gergeklesmesinde temel hareketi

saglayan kaslarin kuvvetini temsil eder (Ekelund et al., 2000: s. 195-202).

2.2.1.4. Maksimal Kuvvet

Noromiiskiiler sistemin talimatla harekete gectigi durumda kaldirabilecegi en
yiikksek agirligi ifade eden bir terimdir. Bu, tek bir harekette elde edilebilecek en yiiksek
gii¢ seviyesidir (Vilademir ve Kirejci, 1984). Maksimal kuvvet, uygulanan kuvvetle dogru
orantili olarak degisiklik gosterir. Agirlik icin genellikle kilogram (kg) birimini, mesafe

icin ise metre (m) birimini kullaniriz (Diindar, 1998: s. 16-81).

Bu, ndromiiskiiler sistemin spontan kasilmasiyla iiretilen maksimum kuvvettir.
Maksimum gii¢, bir sporcunun bir seferde kaldirabilecegi maksimum agirlik miktaridir

(Mayhew et al., 2008: s. 1570-1577; Weineck, 2011).

2.2.1.5. Cabuk Kuvvet

Glig ve hizin birlesimini ifade eder (Ates ve Atesoglu, 2007). Cabuk kuvvet,
beklenen giicilin en kisa siirede ve en biiyiik sekilde sergilenmesini igerir (Sevim, 1997: s.
49-52). Cirit atma gibi ¢abuk yon degisikligi gerektiren sporlar1 ve g¢eviklik gerektiren
hareketleri kapsar (Agikada ve Ergen, 1990: s. 100). Cabuk kuvvet, ceviklik ve giiclin
birlestigi, hizli kararlar alinabilen bir 6zellik olarak degerlendirilir (Bompa, 2015: s. 112).
Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle, en kisa siirede bir hareketi

gerceklestirmesi olarak ifade edilir (Ozkan, 2010; Bompa, 2015: s. 15).

Noromiiskiiler sistemin ani kuvvetlere yanit verme yetenegidir. Noromiiskiiler
sistem hizla gelisir ve kas basincina esnek bir sekilde yanit verme yetenegine sahiptir. Bu

ozelliklerle sunlar1 tanimlayabiliriz (Diindar, 1998: s. 16-81).

2.2.1.6. Kuvvette Devamhihk

Bu, yorgunluga direnme noromiiskiiler yetenegidir ve stirekli gii¢ gerektirir (Giinay
ve Yiice, 2008: s. 26). Giic gerektiren, uzun siireli ¢aligmalarda hayatta kalabilme
yetenegidir (Ates ve Atesoglu, 2007). En uzun aktivite siliresi i¢cin maksimum yiike
dayanabilme yetenegidir (Diindar, 1998: s. 16-81). Yiiksek diizeyde kuvvete tepki verme
ve dayanma yetenegi olarak tanimlanabilir (A¢ikada ve Ergen, 1990: s. 100).
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2.2.1.7. Temel kuvvet
Kaslar i¢in elde edilebilecek en yiiksek gii¢ seviyesidir. Tiim kaslarin giiciinii temsil
eder ve diger kuvvetlerin temelini olusturur. Bu nedenle, yeni sporcular i¢in énemlidir

(Sevim, 1981: s. 30).

2.2.2. Siirat

Literatiirde farkli tanimlamalarla ifade edilen hiz, bir kisinin miimkiin oldugunca
yilksek bir hizda kendisini bir noktadan baska bir noktaya ilerlemesi olarak
tanimlanmaktadir (Gilinay ve Yiice, 2008:26). Futbol baglaminda hiz, algisal, psikolojik,
becerisel, taktiksel ve fiziksel faktorlerin bir araya gelerek entegre oldugu bir kavramdir
(Balsom, 1994). Bu becerilerin hiz ile iliskisi, futbolcularin performansinda énemli bir rol
oynar. Futbolcunun fitness agisindan Onemli bir bileseni olan hizin etkilerini anlamak
onemlidir. Bu baglamda, hizlanma (¢ikis hizi) muhtemelen daha biiyiik bir 6neme sahip
olabilir. Ciinkii futbolda sprintler, maksimal siddet altinda kisa mesafede gergeklesir.
Bununla birlikte, yaklasik 40 metre gibi daha uzun mesafeler genellikle birden fazla yonde

degisiklik gerektirir (Jovanovic et al., 2011: s. 1285-1292).

Siirat, sporun en temel hareket ozelliklerinden biridir (Unveren, 2015: s. 361).
Genellikle rekabette oyunun kurallarini degistiren atletik yeteneklerden biridir (Sever,
2016). Futbolda bu yiizden ¢ok 6nemlidir. Futbolcular i¢in hiz, sadece hizli hareket etmeyi
degil, ayn1 zamanda algilama, duyum, karar verme, tepki ve hareket hizi gibi birgok
psikofizyolojik yetenegi de icermektedir (Weineck, 2011). Genellikle kisinin genetik
potansiyelinden kaynaklanan fizyolojik bir 6zelliktir ve diger motorik 6zelliklere kiyasla
gelisimi daha smirhidir (Akginar, 2014). Bu nedenle, hiz antrenmanlarinin belirlenen
hedeflere uygun olarak alt yapi seviyesinden baslayarak yapilmasi ve sporcularin

egitilmesi 6nemlidir (Ak¢mar, 2014; Alpsahin, 2018).

Siirat, insanin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bagka bir yere tasima yetenegini
ifade eder. Dogustan gelen bir 06zellik olmasina ragmen, siirat dogru antrenman
yontemleriyle gelistirilebilir ve hedeflenen seviyeye cikarilabilir. Futbolda siirat, ¢ikis hizi,
ivme ve reaksiyon hizi gibi faktorlere ayrilir. Miisabakanin sonucuna dogrudan etki eden
anlik hareketler, yiiksek hizda gerceklesen sprintler veya bunlar1 takip eden hizli
reaksiyonlar olarak ifade edilir (Hadi, 2015; Aktas ve Aslan, 2018).
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Futbol alaninda hiz, ¢ikis hizi, reaksiyon hizi ve ivmelenme gibi faktorlerle
aciklanir. Oyun, sonuglari etkileyen bir¢ok olayin yiiksek yogunluklu sprint sirasinda veya

kisa bir siire sonra meydana geldigini ifade edilir (Aktas 2018: s. 17-25).

Futbolda siirat ¢cok yonlii bir yetenektir. Siiratin farkli tanimlar1 arasinda, algilama
hizi, tepki hizi, karar verme hizi, sezgi hizi, topa sahipken ve top olmadan hareket hizi,
eylem hiz1 gibi 6zelliklerin gerekliligi 6n plana ¢ikar. Bir kanat oyuncusundan, eylem hizi,
top olmadan ve topa sahipken hareket hizi gibi yeteneklerin ileri seviyede olmasi
beklenirken, bir forvet oyuncusundan sezgi hizi, algilama hizi; bir orta saha oyuncusundan

ise karar verme hizinin iyi olmasi onceliklidir (Weineck, 2011).

Futbolcunun siiratini etkileyen faktorlerden biri de biligsel yeteneklerdir. Algilama,
karar verme ve sezgi gibi becerilere sahip futbolcular, fiziksel olarak daha hizli
olmayabilirler, ancak bu yetenekleri sayesinde ¢ogu pozisyonda kendilerini daha avantajli
bir konuma getirebilirler. Hizl1 bir sekilde diisiinme ve dogru kararlar verme becerisi,

futbolcunun siiratini artirabilir ve performansini gelistirebilir (Sever, 2016).

Siirati etkileyen fizyolojik faktorler, kaslarin kasilma siiresi ve lif tipine baglidir.
Tip 2 (beyaz) kas liflerine sahip olan bireyler genellikle daha hizhidir. Siirat, kaslarin
maksimum kuvvetine ve beceri yetenegine baghdir. Iyi bir 1s1nma ve esneme egzersizi,
antrenman veya miisabaka oncesi kaslarin %20 daha hizli kasilmasini saglayarak siirate

olumlu etki edebilir (Ozkara, 2002).

2.2.3. Esneklik (Hareketlilik)

Koordinasyon ve teknik agidan dogru bir hareketin gergeklestirilmesi, yeterli
esneklik ve gevseme yetenegine sahip bir kas sistemi gerektirir. Esneklik ve germe
egzersizleri, hem antrenman hem de mag¢ hazirlig1 6ncesi 6nemli bir rol oynar ve yerine
gecilemez bir Onlem niteligi tasir. Bu sekilde gelismis bir esneklik, hareketlerin daha

verimli ve dogru bir sekilde gerceklestirilmesine yardimet olur (Weineck, 2011).

Bir eklemdeki maksimum hareket kabiliyetidir ve normal hareket olarak
adlandirilir. Bu motorik o6zellik, futbolun gerektirdigi durumlarin optimum diizeyde
gelistirilmesinde ve fiziksel performans faktorlerinin (kuvvet, hiz vb.) veya teknik

becerilerin gelistirilmesinde olumlu bir etkiye sahiptir (Geng, 2015: s. 47). Ayn1 zamanda
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sakatlanma riskini azaltir, koordinasyonun gelisimine katki saglar ve futbolcularin kas
dengesizlikleri ve kisaliklarina karst onlem almayr saglar (Weineck, 2011). Esneklik
antrenmanlarinin yani sira, kuvvet ¢calismalar1 da esnekligin gelistirilmesine yardimei olur

(Tiirker, 2018).

Kasin uzama yetenegi ve birden ¢ok eklemde normal hareket araligina izin verme,
esneklik olarak adlandirilir. Cinsiyet bazli arastirmalar, kuvvete dayali beceri
calismalarinda erkeklerin daha basarili oldugunu, esneklik, ritim ve ince motor becerilerin
gerektigi caligmalarda ise kadinlarin daha yiiksek basari oranina sahip oldugunu
gostermektedir (Erdogan, 2008: s. 26). Futbol bransinda esnekligin yetersiz olmasi veya
gelistirilmemesi durumunda, hareketlerin istenen diizeyde gerceklestirilmesi kisitlanir ve

futbolcularin sakatlanma riski artar (Witrouw ve digerleri, 2003: s. 41-46; Alter 2004).

Esneklik, genis bir hareket kabiliyetine sahip olma yetenegi olarak bilinir ve
genellikle mobilite (hareketlilik) olarak adlandirilir (Giinay vd., 2017: s. 225-227). Spor
antrenman siireclerinde 6nemli bir yetenek olarak vurgulanmaktadir. Esneklik terimi, spor
literatliriinde farkli tanimlara sahip olmakla birlikte esneme, agma, biikme, yakinlagtirma
ve uzaklastirma gibi pek ¢ok kavrami igermektedir. Kas ve tendon esnekligini gelistirmek
serbest hareket saglar. Bir eklemin veya bir dizi eklemin hareket aralig: ile ilgilidir ve
eklem kisitlamalari, kas-iskelet yapilarinin esneme kapasitesini yansitir (Akarsu, 2008;

Muratli vd, 2011).

Esnekligi etkileyen birkac faktor vardir. Bu faktorler, esnekligi etkileyen onemli
faktorlerden iskelet sistemi ve kemikler, kaslar, baglar, tendonlar, eklem kapsiilleri gibi
yapisal kisitlamalar veya engeller, yas ve cinsiyettir. Ayrica esneklik, sadece sporda basari
icin degil, giinliik hayattaki aktivitelerde de &nemli bir atletik ozelliktir (Ozer, 2001;
Bompa, 2015: s. 15).

2.2.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik, bir¢ok yazar tarafindan farkli tanimlanan ve enerjiyi, diizenleyici
kapasite unsurlarini ve psikolojik durumlar iceren bir terimdir. Dayaniklilik, yogunluk ve
biiyiikliigiin dogal bir sonucu olarak yorgunluga neden olan uzun siireli fiziksel ve zihinsel

strese dayanma yetenegidir. Bagka bir deyisle, zihinsel ve fiziksel bir miicadeleden sonra
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hizla kazanma yetenegini ifade eder. Bu nedenle dayaniklilik, yorgunluga dayanma ve hizli

bir sekilde iyilesme yetenegi olarak tanimlanabilir (Murath vd., 2011).

Dayaniklilik, genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik olmak tizere iki gruba ayrilir.
Genel dayaniklilik genellikle dolagim ve solunum sistemi olarak adlandirilirken, 6zel
dayamklilik ise kuvvet ve kuvvetin siirekliligi olarak anlasilmaktadir (Oztop, 1999).
Sevim'e (2002) gore dayaniklilik, tiim organizmanin uzun siireli spor aktiviteleri sirasinda
yorgunluk belirtilerine ve uzun siireler boyunca yiiksek yogunluklu yiiklere dayanma
yetenegidir. Dayaniklilik, hemen hemen her sporu bir sekilde etkiler. Hem atletik
performansta hem de antrenmanda, uzun siireli dinamik veya statik ¢alismanin neden
oldugu yorgunluga kars1 koymak 6nemlidir. Dayaniklilik, yogunlugun ve kapsamin dogal
sonucu olarak yorgunluga kars1 direnme ve hizla yenilenme yetenegini ifade eder (Murath

vd, 2011).
2.2.5. Koordinasyon

Bireyin motorik yeteneklerini harekete gecirebilmesi, hareketlerden olusan
bileskenin uygulanmas1 sirasinda gerekli teknik ve taktigi basariyla yapabilmesi ve
bedenini fiziksel, fizyolojik bir uyum igerisinde kullanabilmesidir. Koordinasyon
caligmalari; fiziksel gelisimin yaninda ¢abuk diisiinmeyi gerektiren egzersizler olmalari
nedeniyle sporcularin mental anlamda da gelismelerine katki saglamaktadir (Erdogan,
2008: s. 26).

Koordinasyon, “zor olan hareketleri daha az bir zamanda 6grenip farkli zaman ve
durumlarda hizli ve amacina yarasir bir bicimde yapma ve tepki gosterebilme kabiliyeti”
olarak izah edilmektedir (Bompa, 2015: s. 159). Spor ve egzersizin formlarinda benzer
olan sey, ¢evre siirekli farkli olsa da koordinasyona hepsinde ihtiya¢ duyulur (Jantzen,
Oullier ve Kelso, 2008: s. 325-335). Antrenman yapan genclerin bilhassa sportif oyunlar
ve analiz yeteneklerine iligkin basarilarinda, yapilan ¢alismalarin sonuclarina nazaran bu

yaslarda c¢ok fazla degisiklikler ortaya ¢ikmaktadir (Kalyoncu, Murath ve Sahin, 2011).

2.3. Ceviklik

Ceviklik, sporcularin yon degistirebilme yetenegi olarak kabul edilen bir lokomotor
beceridir. Bu yetenek, dikey veya yatay motor kontroliinii korurken herhangi bir yon

degisikligi, durma ve hizlanma kombinasyonunu igerir (Okudur ve Sanioglu, 2012: s. 166).
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Ceviklik, motor aktivitenin farkli asamalarinda gerekli olan, gii¢ ve koordinasyonu
iceren bir terimdir ve farkli sekillerde tanimlanabilir. Ceviklik, bir dizi hareket sirasinda
hizl1 ve ani yon degisimlerinde viicudu ve durusu istenen pozisyonda ve dengede tutmak
i¢cin kontrol ve koordinasyon yetenegidir (Twist ve Benicky, 1996: s. 10-19; Shephard ve
Young, 2006: s. 757-786). Futbol da dahil olmak iizere bir¢ok spor dalinda ceviklik,
sporcularin basarili bir performans sergileyebilmeleri i¢cin 6nemli bir bilesendir (Hadi,
2015; Hazir vd, 2010: s. 147). Ceviklik, futbolcular i¢in avantajli bir beceridir ¢linkii
futbol, dogrusal sprintten ziyade yavaslamak, hizlanmak ve yon degistirmekle ilgilidir ve
oyun icinde hizli olmaktan daha faydali olabilir (Sever, 2013). Bu yetenek giic ve
koordinasyon, 6zellikle denge gerektirir (Caglayan, 2015).

Ceviklik, rekabetci sporlarda viicudun uyaranlara hizli tepki vermesi ve hareket
etmesidir. Ceviklik, futbolcularda yiiksek hizli doniisler, ani hizlanmalar, ani duruglar gibi
hareketlerin kalitesini belirleyen bir performans kriteridir (Reilly ve ark, 2000: s. 225).
Ceviklik, bir futbolcunun hem antrenmanlarda hem de maglardaki performansini etkileyen
onemli bir parametredir. Oyun esnasinda ani karar verme, hizli diisiinme, refleksler gibi
ozelliklerin siklikla kullanilmasi futbolcularda g¢eviklik fonksiyonlarinin gelistirilmesi
gerektigine isaret etmektedir (Sheppard ve Young, 2006: s. 757-786; Hazir vd., 2010: s.
146-153).

Engin (2018) cevikligi diger motor Ozelliklerle yakindan iligkili, yon ve hiz
degisikliklerini iceren bir beceri olarak tanimlamis ve ceviklige farkli yonlerde hareket
etme ve kosma olarak ornekler vermistir. Muratl (2003), ¢eviklik kavraminin tiim motor
hareketlerin kosullu ve koordineli dogasini ifade ettigini ve g¢evikligin tiim performans
artiginin en belirgin gostergelerinden biri olabilecegini belirtmektedir. Ozbay (2018) ise
cevikligi bir¢cok goriisii olan ve igerik, gelistirme, 6lgcme ve degerlendirme agisindan halen
arastirilan bir spor becerisi olarak tanimlamaktadir. Ozbay'a (2018) gore ceviklik iizerine
yapilan arastirmalar, uzun siiredir hareketleri hizli yapma, durma, devam etme ve yon

degistirme gibi 6zellikleri iceren kaliplar1 igermektedir.
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2.4. Denge

"Denge, viicudumuzun degisen kosullara uyum saglayabilme siirecidir. Bu siirecte
viicudumuz, degiskenliklere bagli olarak istenilen stabil pozisyona gelerek hareketlerin

stirdiiriilmesini saglar ve sinir kas uyumunu dogru bir sekilde saglar" (TFF, 2010, s.14).

"Denge, hareket eden viicudun degisen durumlara uyum saglayabilme yetenegidir.

Sadece giinliik yasamda degil, sporda da ¢ok 6nemlidir." (Paula, 2000: s. 321-331).

"Denge Yetenegi, degisen durumlarda dengenin korunmasi veya yeniden
saglanmasimi ifade eder. Bu yetenek, ortaya ¢ikan motorik problemlerin ¢oziilmesine

yardimci olur" (Murath vd, 2005).

"Dengeli bir durusu gercgeklestirmek i¢in gorme, duyma ve somatosensor“dan gelen
bilgilerin birlesimi ile govde, bacak ve ayak kaslarinin koordineli hareketi ve ¢evredeki

degisikliklere uyum gereklidir" (Berthoz, 2000).

"Denge, bircok duyusal, motor ve biyomekanik bilesenin koordinasyonlu
aktivitelerini igeren karmasik bir stirectir. Viicudun destek yiizeyi i¢inde agirlik merkezini

koruma islemi olarak tanimlanir" (Guskiewicz, 1999).

"Aktivite sirasinda bozulan dengenin diizelmesi icin bilingli bir denge saglama

aligkanligina ihtiyag duyulur" (Yaggie ve Campbell, 2006: s. 422-428).

"Denge antrenmanlarinin amaci, néromiiskiiler sistemin karmasikligin1 6nlemek,
hazir bulunusluk, tepki verme, kas-sinir becerisinin gelismesi ve denge calismalariyla

ilerlemedir" (Laskowski ve digerleri, 1997: s. 89-102).

"Denge yetenegi, viicudumuzun cevresel degiskenliklere karsi statik ve dinamik
olarak tutabilmeyi igerir. Bu yetenek, degisen durumlarda dengenin korunmasi veya

yeniden saglanmasini kapsar" (Muratli, 1997, s.201-202).

" Yas grubuna gore denge degerlendirildiginde 10-12 yas, 9-12 yas ve 6-15 yas

gelisimin en erken donemleridir " (Karabiik, 1994, s.91).
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2.4.1. Dengenin Simiflandirilmasi

"Glinay ve arkadaslarmin (2017) belirttigi gibi denge ve postiir, birbirine yakin
ancak aymi olmayan iki kavramdir. Denge, kas aktivitesinin koordinasyonu olarak
tanimlanabilir. Tek veya ¢ift ayak ilizerinde sabit pozisyonda dururken statik denge,
yiriime, kosma, merdiven c¢ikma gibi aktif durumlarda ise dinamik denge gerekir”
(Teixeira ve ark., 2011; Ozmen, 2016). Bu nedenle denge yetenekleri, statik denge ve

dinamik denge olarak gruplandirilabilir (Davlin, 2004: s. 98).

2.4.1.1. Statik Denge

"Statik denge, yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyinin ayarlanmasiyla saglanan
farkli pozisyonlarin sabit bir sekilde siirdiiriilme yetenegi olarak tanimlanir" (Kurt, 2007).
Dinger (2017) tarafindan ise statik denge, sabit bir pozisyonda dengeyi koruma becerisi
olarak agiklanir. Yalgin ve Ozaras (2001) ise statik dengeyi kurmakta énemli rol oynayan
tic etken olarak viicut agirlii, bag gerginligi ve kas kasilmasini siralamaktadir. Statik
denge, genel viicut postiiriiniin veya viicudun belirli bir pozisyonda, dayanma yiizeyinde
bir kuvvete gereksinim duymadan otomatik olarak sabit kalabilme amaciyla saglanan

denge olarak tanimlanmistir (Nichols ve ark., 1995: s. 699-706).

2.4.1.2. Dinamik Denge

"Farkli spor branslarinda yer alan sporcularin 6zelliklerini tanimlamak ic¢in genis
capl arastirmalar yapilmaktadir. Bu arastirmalar, iist diizey sporcularin bagsarili olmalari
icin gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik Ozellikleri belirlemeyi amaclamaktadir.
Antrenman ve misabaka sirasinda yiiksek diizeyde motor hareketlerin gerceklestirilmesi,
dogru postiir, uygun hareketler, figiirler ve tekniklerin sergilenmesiyle iliskilidir. Bu
durum, hem statik hem de dinamik denge kontroliinii gerektirir ve yer ¢ekimi merkezindeki
yer degisimlerini en aza indirecek kas sinerjilerine baglidir. Sporcularin uygun duyusal-
motor strateji se¢imi ve zihinsel yetenekleri, ozellikle egitim siirecinde kazandiklar

duyusal bilgiye dayanmaktadir" (Sucan, 2005: s. 36-42).

"Dinamik denge, egzersiz sirasinda denge saglama ve dengeyi koruma veya
yeniden kazanma yetenegidir. Ayrica, bir diislisten sonra formda kalma ve dengeyi yeniden

kazanma yetenegini ifade eder. Dinamik denge, bakim veya yeniden diizenleme siirecidir.
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Bu, viicudun kosarken veya ziplarken yerle temasini kaybederken dengeyi koruma

yetenegini ifade eder" (Travis, 1995: s. 16-234).
2.4.2. Futbolda Denge

"Futbol, patlayici aktiviteleri i¢eren top oynama, sigrama, sut atma, donme ve hiz
degistirme gibi hareketleri barindirir. Bu spor bransina 6zgii aktiviteler, hareket eden

kaslarin giiciine dayali olarak gerceklestirilen gii¢ iiretimine baghdir" (Relly ve ark., 2000).

"Pant ve arkadaglar1 (2006), kas giicii yiiksek olan futbolcularin daha iyi denge
becerisine sahip oldugunu belirtmistir. Denge performansi, direng, esneklik, anaerobik ve
aerobik antrenmanlarla gelistirilebilir" (Judge ve ark., 1993: s. 254-262; Messier ve ark.,
2000: s. 131-138; Shintaku ve ark., 2005: s. 237-244).

"Futbolcular topa vururken veya topa sahipken tek bacaklarin1 destek ayagi olarak
kullanirlar (Adlerton ve ark., 2003:187-199; Kellis ve ark., 2001: s. 31-39) ve daha iyi tek
bacak durus stabilitesine sahiptirler" (Matsuda ve ark., 2008: s. 775-779).

"Futbol, statik ve dinamik denge becerilerini igeren bir spor olmanin yani sira
bircok hareket ¢esitliligi sunar. Oyunda, cogu hareket dominant bacakla gerceklestirilirken,
dengenin korunmasi ve siirdiiriilmesi nondominant bacakla saglanir. Saha ve zemin
kosullarinin degigmesi, topun aniden yonlendirilmesi, rakiple girilen ikili miicadeleler gibi

durumlarda denge onem tasir" (Evangelos ve ark, 2012: s. 81).

"Futbolcularin istenilen teknik beceriyi dogru pozisyonda ve zamaninda
gerceklestirebilmeleri i¢in kuvvet, dayaniklilik ve denge gibi parametrelere iyi derecede
sahip olmalar gerekmektedir" (Kok, 2019). "Futbol, teknik becerilerin yani sira statik ve
dinamik denge becerilerini de gerektiren bir spordur" (Evangelos ve ark., 2012: s. 81).
"Futbolcularin viicut simetrisinin minimal olmasi ve dengeli bir viicut kompozisyonuna
sahip olmalari, antrenmanlarla gelistirilerek futbolcunun teknik beceri performansini

etkilemektedir" (Isbilir, 2010).

"Denge, spor performansi i¢in 6nemli bir faktordiir, ¢linkii hareket Griintiisiinde ani
degisikliklerin oldugu dinamik sporlar i¢in temel olusturur. Ttim sporlar belirli bir diizeyde

denge gerektirir" (Eler, 1996).



21

"Futbol mag1 sirasinda, futbolcular ¢im sahada futbol kramponlariyla pas verme, sut
atma ve top slirme gibi becerileri gergeklestirirler" (Orchard, 2002: s. 419-432). "Yiiksek
hizda kosarken, ani yon degisiklikleri yaparken, pas verirken ve sut atarken futbolcular
denge pozisyonunu korumalar1 gerekmektedir. Ayn1 zamanda rakip oyuncular tarafindan
engellendiklerinde ve topu rakipten almaya calisirken de dengelerini saglamalidirlar"
(Gerbino ve ark., 2007: s. 501-507). "Futbolda, sut atma, top slirme ve pas verme gibi
farkli teknik hareketler, tek ayak iizerinde denge gerektirir" (Paillard ve ark., 2006: s. 345-
348). "Aragtirmacilar, dengeyi etkili bir sekilde saglama yeteneginin, kas giicii ve
anaerobik kapasite gibi fiziksel uygunluk faktorlerine bagli oldugunu belirtmistir" (Era ve
Heikkinen, 1985:287-295; Nguyen ve ark., 1993: s. [1111-1115). "Viicut
kompozisyonundaki farkliliklar1 azaltmak i¢in fonksiyonel denge antrenmanlari
uygulanmasi, tendonlar, kas gruplari, eklem ve doku reseptorlerinin merkezi sinir
sistemine iletim verimliligini artirarak sinerjist, agonist ve antagonist kaslarin uyumunu
gelistirir.  Bu da sakatlik riskini azaltir ve istenilen hareketlerin daha hizli

gerceklestirilmesine olanak saglar" (Deniz, 2019).
2.5. Isinma

"Fiziksel aktiviteye bagli olarak yapilan antrenmanlarin 6nemli bir bolimiini
olusturan 1sinma, antrenor ve oyuncu agisindan iyi performans sergilemek i¢in dnemlidir.
Iyi bir 1stnma programi, bedeni asamali olarak hem fiziksel hem de psikolojik yiiklemelere
hazir hale getirmeyi ve yaralanma risklerini en aza indirmeyi amaglar. Bir¢cok spor
bransinda zorunlu olarak kullanilan 1sinma, viicut kaslarinin sicakliginin artmasiyla birlikte
i¢gsel degisimler ve metabolik faaliyetlerin iyilestirilmesini igeren bir siirectir" (Giirses ve

Akgiil, 2019: s. 178-186).

"Performansa dayali bir spor veya o spora yonelik bir 6n ¢aligma yapacak olsak
veya saglikli bir yasam ic¢in egzersiz yapiyor olsak, ilk yapmamiz gereken hareketler
1sinma hareketleridir. Ayrica miisabaka veya antrenmanin baglangici da 1sinma agamasidir"

(Kuter ve Oztiirk, 1997).

"[sinma, sporcularin bir egzersiz veya miisabaka Oncesi kendilerini bedenen ve
psikolojik olarak hazir hale getirmek amaciyla uyguladiklar1 calismalarin tiimiidiir.

Miisabakalar ve antrenmanlarin 6ncesinde yapilan 1sinma ¢alismalari, kaslarin sicakliginm
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artirarak metabolik reaksiyonlar1 hizlandirir ve sporcunun fizyolojik durumunu hazirlar"

(Armad, 2019).
2.5.1. Istnmanin Tiirleri

Amacina ve ¢esitlerine gore genel ve 6zel, uygulanis sekillerine gore ise aktif, pasif

ve mental olarak ayrilmaktadir.

2.5.1.1. Genel Isinma

"Motor sisteminin kaslar1 ve tendonlar1 ¢ok esnek yapilardir. Fiziksel aktivite, kas
ve tendon yapisinda gecici veya uzun siireli degisikliklere neden olabilir. Ayrica
yorgunluk, fazla ¢aligma, ani zorlanma gibi etkenler de bu tiir degisikliklere neden olabilir.

Bu degisiklikler kaslarin ve tendonlarin esneme 6zellikleri ile ilgilidir" (Stone ve ark.,

2006: s. 66-74).

"Genel 1sinma, her spor dalina uygun olan ve biiyiik kas gruplarina uygulanan
egzersiz modellerini igeren bir aktivite programidir. Bu 1sinmada, hafif kosular (jogging),
bisiklet veya merdiven tirmanma gibi diislik siddetteki aktiviteler ile esnetme egzersizleri
yer almaktadir. Bu aktiviteler yavastan agir seviyeye dogru bir ilerleme gosterir" (Giinay

ve Yiice, 2001: s. 28; Bompa et al., 2015: s. 45).

2.5.1.2. Ozel Isinma

"Antrenman ve yarisma sirasinda, yapilan hareketle daha fazla strese giren kas
gruplarini 1sitmak 6nemlidir. Bu da kas lifleri arasindaki koordinasyonu saglar ve dogru
egzersiz ortamint olusturur. Ama¢ daha aktif ve spor sektoriiniin yapisina uygun kas

gruplarimi en 1yi sekilde hazirlamaktir" (Sevim, 1995: s. 108).

"Spesifik 1sinma, genel i1smnmayr takip eden ve sporcunun hazirlanmasini ve
yapilacak igleri iceren agamadir. (Cetin, 1999). Bu tiir 1sinma egzersizlerine en az 20
dakika devam edilmelidir. Ozel 1sinma ¢alismalari: Asama 1, genel 1sinma egzersizleri ile
viicudu hazirlar ve Asama 2, yarismada yapilabilecek en zor ve koordineli hareketlerin
yapilmasini igerir. Bu sekilde hem eklemler kullanilir hem de sporcunun bu yiiklere uyum
saglamas1 ve koordinasyon gerektiren hareketleri yapmasi i¢in zihinsel olarak uyarilir.

Ozel 1sinmanm ilk asamasi biitiin sporcularin birlikte katildig1 bir etkinlik iken, ikinci
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asamas1 sporcularin kendi Ozelliklerine gbre tek baslarina isinma caligmalariyla devam

eder (Renklikurt, 1991).

2.5.1.3. Aktif Isinma
"Aktif 1sinma, siddet, kapsam ve toparlanma siiresi gibi birden fazla bilesene
dayanan bir yontemdir. Yapilan 1sinmanin O&zelliklerindeki degisiklikler, ileride

sergilenecek performansin sonuglarini etkileyen temel faktorler olabilir" (Fakazli, 2018).

"Miisabaka Oncesinde yapilan ve yiiklenmeler seklinde gerceklestirilen kosu ve
germe hareketlerindeki varyasyonlarla uygulanan 1sinma ¢esidi aktif isinmadir" (Kogyigit,
1993). Sporcularin 1sinma amacina yonelik olarak beklemeksizin veya durmaksizin
hareketleri aktif bir sekilde gergeklestirmeleriyle aktif i1sinma saglanir. Bunlara 6rnek
olarak yavas ve hizli kogsma, kontrollii esneme hareketleri, ziplama hareketleri, spora 6zgii
hareketlerin yavas uygulanmasi, kol ve bacak rotasyonlar1 gibi uygulamalar verilebilir.
Yapilan arastirmalar, kaslar1 aktif bir sekilde ¢alistirmanin 1sinma uygulamalarinin en etkili

yol oldugunu gostermistir (Renklikurt, 1991).

2.5.1.4. Pasif Isinma

"Sporcu i¢in, spor faaliyeti dncesinde uygulanacak olan sicak dus, masaj, sauna vb.
uygulamalar1 iceren bir yontemdir. Sicak dus, masaj ve sauna uygulamalari, kaslarin
sertlesmesini Onleyerek yumusamasini saglar ve esnekligin gelismesine yardimci olabilir.
Bu uygulamalar aracilifiyla kaslar veya kas gruplari, faaliyete hazir olma seviyelerinde

artis gosterebilir. Bu da sakatlik riskini azaltmaya yardimci olabilir" (Tagkin ve ark., 2002).

"Sporcu i¢in aktivite 6ncesinde uygulanan masaj, fiziksel tedavi veya 1sitici pomat
gibi yontemleri igerir. Pasif 1sinma, damarlarin genislemesi yoluyla yiizeysel 1sinmay1
saglamay1 amaglar. Aktif 1sinma kadar etkili olmasa da, bu yontemle sporcularin kan
miktarinda artis ve kilcal damarlarda genisleme (vazodilatasyon) oldugu bildirilmistir.
Pasif 1sinma, aktif 1sinmanin tamamlayicist olarak kabul edilmektedir" (Murath ve ark.,

2011).
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2.5.1.5. Zihinsel Isinma

"Sporcu, kendisini zihinsel ve ruhsal agidan antrenman veya yarismaya hazirlama
durumudur" (Sevim, 2007: s. 24). "Mental 1sinma" olarak adlandirilan bu durum, sporcu
tarafindan uygulamadan bagimsiz olarak, yogun ve planli bir sekilde zihinde yasanacak
olan olumlu veya olumsuz durumlarin, antrenman veya yarisma sirasinda karsilagilmasi
muhtemel durumlarin 6nceden canlandirilmast anlamina gelir. Bedenimiz, bilingli
hareketlerin tamaminda beynin komutlarina uygun sekilde hareket etme gerekliligindedir.
Bu diisiinsel aktivite, sporcu tarafindan kendi gii¢ ve degerinin farkina varmasini saglar

(Aktepe, 2013).

"Zihinsel 1sinma", bir yarisma veya yarisma baslamadan once hareketlerin ve
tekniklerin gorsellestirilmesidir. Aslinda, yarismaya uygulanan el tahminidir. Zihinsel
1sinma, antrenman ve miisabaka sirasinda sporcunun zihinsel hazirligini gelistirir ve bu da

performans iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Arinik, 1995: s. 34-37).

2.5.2. Isisnmanin Fizyolojik Etkileri

"Isinma, birgok fizyolojik faydasi oldugu sdylenen bir siirectir. Ornegin, metabolik
stirecleri hizlandirarak ve intrinsik viskoziteyi diislirerek, kas kasilmalarinin hizin1 ve
giiclinii artirarak daha kontrollii kas kasilmalar1 saglar. Ayrica, sicaklik yiikseldikge,
hemoglobin yerine plazma oksijen konsantrasyonu bozulur ve g¢alisan kaslara daha fazla
oksijen iletilir. Sicaklik artis1 ayrica sinir iletim hizini artirabilir, kas kasilma hizim
artirabilir ve reaksiyon siiresini kisaltabilir. Bunun yani sira, 1sinma siirecindeki sicaklik
artis1, aktif dokularda kan akisini artiran vazodilatasyona yol acgar" (Shellock ve Prentice,

1985: 5. 267-279).

"Isinma ile kalp atis hiz1 yavag yavas artar ve bunun sonucunda kan dolagimi artar.
Kas ve viicut sicakliginin artmasi, kardiyovaskiiler sistemini ana egzersiz boliimiine
hazirlar. Arastirmalar, fiziksel aktivite i¢in uygun olan viicut sicakliginin 38,5 derece
oldugunu ve bu sicakligin 1sinma sonrasinda %13 oraninda arttigin1 géstermektedir" (Cetin
ve Yarim, 2006). "Bu 1s1 artisi, metabolik degisikliklere neden olur. Kan ve oksijenin
hiicrelere aktarimi saglanir ve enzimler aktive olur, bu da merkezi sinir sisteminin

uyarilmasima yol agar. Kas kasilma hizi artarken reaksiyon siiresi azalir. Ayrica, duyu
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reseptOrlerinin duyarliligi artar ve hareketlerin dogru bir sekilde gerceklestirilmesi

saglanir" (Woods et al., 2007: s. 1089-1099).

"Artan sicaklik, damar direncini azaltir ve kaslara giden kan akisini artirir. Bu,
kaslarin ihtiya¢ duydugu maddelerin iiretimini tesvik eder, ancak ayni zamanda toksik
maddelerin atilmasmi da destekler." (Taskin, 2002). “Istirahat halindeyken kapali olan
kilcal damarlar1 agan ve kaslarin calisma ortamindaki oksijen seviyesini azaltan hidrojen
iyonlarin damar genisletici etkisi nedeniyle kas i¢i kan akisi artar. "Orta siddette 1sinma
egzersizi, pulmoner dolasimin kan akigina karsi direncini azaltir ve pulmoner dolasimi
tyilestirir" (Gilindiiz, 1995). “Ismnan kaslar yiizde 20'den fazla gerilebilir. Ayrica 1sinan
kaslar daha fazla oksijen salabilir. Solunum sistemi daha verimli ¢alistig1 i¢in kalp atis hizi
ve kas giicii artar. Istenilen hareketi gergeklestirmek i¢in en uygun viicut sicaklig1 38.5°C
ile 39°C' dir. Uygun sicaklik metabolik siirecleri %13 hizlandirir. Yiiksek sicaklik
sayesinde organizma, merkezi sinir sisteminin komutlarin1 daha hizli yerine getirir, bu da
reaksiyonlarin ve kasilmalarin hizinin artmasina neden olur. Bu sicak ortamda kaslar daha

az viskoz hale gelir, bu da kasilma ve iyilesme siirecini daha hizli hale getirir (Unlii, 1992).

"Isnmanin temel amaci, kalp atis hiziniz1 dakika bagina artirmak ve kan akisini
tyilestirmektir. Bu hizlanma viicut 1sin1z1 yiikseltir, bu da hiicrelerinize antrenman sirasinda
ihtiya¢ duyduklar1 kan ve oksijeni saglar ve viicudunuzu harekete hazirlar. Sadece
dokularimiza oksijen saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda kas esnekligini ve hareketliligini de
gelistirerek performansi artirmaniza ve yaralanmalari 6nlemenize yardimci olur. Cesitli
deneylerle viicut sicakliginin iyi bir 1sitnma uygulamasinin ardindan yaklasik %13 arttig1

gosterilmistir" (Cetin ve Yarim, 2006).

"Isinma hareketinizin ve beraberindeki egzersizin yogunluguna bagli olarak
viicudunuzun oksijen ihtiyaci artar. Oksijen gereksinimleri ve kaslara kan akisi ancak artan
kalp atis hiz1 ile saglanabilir. Kan damarlarmin genislemesi kaslara giden kan akisim
arttirr, istirahat halindeyken kapali olan kilcal damarlar1 agar ve kaslardaki oksijen
miktarini arttirir. Artan kas kiitlesi, oksijen alimi i¢in uygun bir zemin olusturur. Orta
derecede 1sinma egzersizleri pulmoner dolagimdaki damar direncini azaltir ve pulmoner
dolasimu artirir. Istnma ayni zamanda kas boyutunu da degistirir. Kaslar viicut boyutunun

%20'sine kadar esneyebilir. Yiiksek sicakliga ulagsmis bir kas, normalden daha fazla oksijen
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sizdirabilir. Kas kasilmasi ve gevsemesi giiclenir. Eklem hareket araligim1 ve esnekligi

artirirken kas performansini artirir" (Sevim, 1995: s. 26).

2.5.3. Istnmanin Siiresi ve Siddeti

"Isinma siiresi spora gore degisir. Profesyonel literatiire gére bu siire normalde en
az 10 ile 30 dakika arasinda olmalidir. Takim sporlari ile bireysel sporlarda 1sinma siireleri
farklilik gosterebilir. Isinma siiresi, Miisabaka veya antrenmanin yapildigir ortam, hava
kosullari, miisabaka veya antrenman siiresi vb. Bazi arastirmalar isinmanin toplam
antrenman siiresine 20-30 dakikalikk bir oran olarak gosterilmesi gerektigini One

stirmektedir (Karatosun, 1991).

"Sporcularin miisabaka ve antrenman Oncesinde uyguladigi 1sinma yontemlerinin
kapsamu, siiresi ve icerigi spor bilimleri alaninda tartisilmaktadir. Iyi bir 1s1nma icin siire ve
siddet, sporun brans1 géz oniinde bulundurularak ayarlanmalidir. Isinma, antrenmanlardan,
egzersizlerden, miisabakalardan ve ikinci yaridan dnce yapilmasi gereken bir calismadir.
Isinma calismalar1 en ge¢ 30-40 dakika Oncesinde baslamali ve oyunun 10-15 dakika
oncesinde sonlandirilmalidir. Miisabakaya 5 dakika kala ise tamamlanmalidir" (Akgiin,

1996: 5.74-77).

Isinma siireleri antrenmana ve miisabakaya gore degisir ancak her brans icin fazla
zaman ayirmanin da bir faydasi olmadigi bilinmektedir. Branglara bagl olarak, birkag
dakikadan bir buguk saate kadar siirebilir. Ornegin, 15 dakikalik bir 1sinma siiresi
genellikle yeterlidir, ancak 5 dakikalik bir 1sinma siiresinin etkili oldugu gézlemlenmistir.
Ancak 15 dakikalik bir 1isinmanin 30 dakikaya uzatilmasinin énemli bir fark yaratmadigi

tespit edilmistir." (Giindiiz, 1995).

2.6. Fifa Kids 11+ Programm

" Fifa Kids 11+ Futbola Isinma Programi, uzmanlar tarafindan olusturulmus bir
paket programdir. Bu yapilandirilmis program, denge, bacak kuvveti, dinamik esneklik ve
karin egzersizleri gibi fonksiyonlar1 birlestiren uyumlu bir 1sinma siirecini bilinyesinde

barindirir. Bizzini ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bir arastirma, haftada iki giin Fifa Kids
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11+ programi ile antrenman, miisabaka ve 6n ¢apraz bag kopmalar1 gibi ileri diizey spor

yaralanmalarinda %50'ye varan bir azalma gozlemledi" (Bizzini ve ark., 2013: s. 803-806).

" Kapsamli bir program olan Fifa Kids 11+ Warmup, statik yogunluk ve dinamik
hareketin yan1 sira kas giicii ve viicut hareketliligi bilinciyle noromiiskiiler kontrolii
hedefler. (Grooms ve digerleri, 2013). Program, organizmayi fizyolojik olarak harekete
gecirdigine inanilan dinamik hareket dizileri igerir. Spor yaralanmalarini 6nlemek igin 6zel

olarak gelistirilmis bilime dayali bir programdir (Bizzini ve ark., 2013: s. 803-806).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Mevcut arastirma Batman ilinde bulunan Giiltepe Giicii Spor U-13 takimi ve
Genglerbirligi U-13 Spor takimi, futbolcularmmin 8 Haftalik Fifa Kids 11+ egitim
programinin denge ve siirat parametreleri incelenmesi nicel desende kurgulanmis betimsel
bir arastirmadir. Bu yontem, 6zel bir konu veya bir durum iizerinde derinlemesine

inceleme yapma ve yogunlasma imkani1 vermektedir (Cepni, 2007: s. 22).

3.2. Arastirmanin Yo6ntemi

Bu aragtirma deney kontrol desenli bir ¢alismadir. Degiskenler arasinda neden
sonug iligkilerini bulmay1r amaclayan arastirma desenlerine deneysel desenler denir.
Deneysel desenler literatlirde gercek deneysel desenler, yar1 deneysel desenler ve zayif
deneysel desenler olarak siniflandirilmaktadir. Bu ¢alismada aragtirmanin yapildigi okulda
gruplardan biri deney biri kontrol grubu olarak secildiginden ¢alismamizin yar1 deneysel
desenli oldugu soylenebilir. Bu modele gore yansiz atama modeliyle biri deney biri de
kontrol olmak iizere iki grup olusturulmus, her iki gruba da ¢alisma Oncesi ve sonrasi ayni

testler uygulanarak o6l¢iimler yapilmistir (Biyiikoztiirk, 2021).

3.3. Evren
Arastirmada evrenini, Giiltepe Giici Spor U-13 takimindan 17 futbolcu ve
Genglerbirligi U-13 Spor takimindan 17 futbolcu olmak iizere toplam 34 futbolcu

olusturacaktir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degisken Grup n %
Yas 11-yas 10 29,4
12-yas 14 41,2
13-yas 10 29,4

Gelir Durumu 10-15 bin aras1 2 5,9
15-20 bin aras1 12 35,3
20 bin ve tizeri 20 58,8
Sinifiniz 5. Simf 10 29,4
6. Simf 14 41,2
7. Smif 10 29,4
Toplam 34 100

Tablo 3.1°e gore katilimcilarin demografik 6zellikleri ise su sekilde 6zetlenebilir.

Aragtirmaya katilan futbolcularin 10’ u 11 yasinda (% 29,4), 14’1 12 yasinda (%41,2), ve



29

10’ u 13 yasinda (%29,4). Ailenin gelir durumuna bakildiginda 2’ si 10-15 bin TL aras1
gelir durumuna sahip (%35,9), 12” si 15-20 bin TL aras1 gelir durumuna sahip (%35,3) ve
20’ si 20 bin TL {izeri gelir durumuna sahip olduklarini belirtmistir. Okuduklar1 siiflara
bakildiginda 10’ u 5. smifta (% 29.4), 14’1 6. Smifta (%41,2) ve 10°u 7. Siifta (%29.,4)

olduklar1 goriilmektedir.

3.4. Veri Toplama Aracglan
Arastirma kapsaminda verileri toplanirken ilk olarak On teste tabi tutulan Giiltepe

Giicii Spor U-13 takimi1 ve Genglerbirligi Spor U-13 takimlarindan 20 metre kosu, 30
metre kosu ve Flamingo denge testi bulgular1 alinmistir. Daha sonra 8 haftalik F Fifa Kids
11+ egitim programina tabi tutulan Giiltepe Giicii Spor U-13 takimi ve egitime tabi

tutulmayan Genglerbirligi Spor U-13 takimindan son test verileri alinmistir.

3.4.1. Fifa Kids 11+ 1sinma uygulamasi

Futbolcular testten dnceki giin antrenman yapmayip ve belirlenmis test siiresinden
en az 3 saat Once son gidalarini tiiketmis sekilde (kafeinsiz) antrenmanda yerini almistir.
Hafif tempo kosu ile basladiktan sonra FIFA 1sinma uygulamasi ic¢in futbolcular yerini
almistir. Uygulamanin ilk kismi olan diisilk tempo kosular1 ve dinamik esneklik
hareketlerine baslanmistir. Her hareket iki set seklinde uygulanip 8 dakika slirmiistiir.
Ardindan ikinci boliim olan denge hareketleri baslamistir. Bu kisim ise 10 dakika
siirmiistiir. Uglincii ve son kisim olan kosu egzersizleri ise 2 dakika siirmiis olup FIFA
1sinma uygulamasi bitmigtir ve fiziksel performans testlerine gecilmistir. Yapilmasi
planlanan FIFA 1smmma hareketleri haftada 4 giin ve ginliik 1 saat olarak

gergeklestirilecektir.



Tablo 3.2. Fifa Kids 11+ Egitim Programi Egzersiz Siireleri ve Setleri

30

EGZERSIZLER

1-3. Hafta

4-5. Hafta

6-8. Hafta

Kisim 1:Kosu Egzersizleri

Set

[Tekrar

Stire

Set

Tekrar

Stire

Set

Cekrar

Siire

Diiz kosu, Kal¢a disa, Kalca ice, Es degismeli,

Omuz omuza, fleri-geri

2

1

8dk

2

1

8dk

2

1

8dk

Kisim 2: Kuvvet, Denge Egzersizleri

Yiiziistii Bench: Statik, Bacaklar degiserek, Tek

ayakdistiinde

20-
30sn

40-
60sn

40-
60sn

Yan Yatis: Kol ve ayak lizerinde diizgiin durus

20-
30sn

20-
30sn

20-
30sn

Hamstring:
Baslangic (3-5),
Orta seviye (7-10) ,
Ileri seviye (12-15)

3-5

60 sn

60 sn

12-15

60 sn

Tek ayak iizerinde denge:
(1-3 Hafta) Sabit top tutma,
(4-5 Hafta) Karsilikl top atma
(6-7 Hafta) Esini iterek.

30 sn

30sn

30sn

Comelme:

(1-3 Hafta) parmak ucunda,

(4-5 Hafta) One dogru,

(6-8 Hafta) Tek ayakiizerinde esli

30 sn

10

30 sn

30 sn

Ziplama:

(1-3 Hafta) Oldugu yerde,

(4-5 Hafta) Yana ziplama,

(6-8 Hafta) Dort yonlii ziplama

30 sn

30 sn

30 sn

Kisim 3:ilerlemis kosu egzersizleri

2dk

2dk

2dk+

Tempolu kosu, Biiyiik adimlarla zikzak kosu

Toplam

20 dk

22,5dk

25 dk

Fifa Kids 11+ uygulama semas1 asagidaki gibidir (Aksu, 2014).
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Sekil 3.1. Kosu Antrenmanlari-1
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Sekil 3.2. Kosu Antrenmanlari-2
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Sekil 3.3. Kosu Antrenmanlari-3
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Sekil 3.4. Kosu Antrenmanlari-4

Sekil 3.5. Kosu Antrenmanlari-5
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Sekil 3.6. Kosu Antrenmanlari-6
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Sekil 3.7. Kosu Antrenmanlari-7

Pl =2
W .




38

Sekil 3.8. Kosu Antrenmanlari-8
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Sekil 3.9. Kosu Antrenmanlari-9

Sekil 3.10. Takim Fotografi

3.4.2. Flamingo Denge Testi Nedir

Sporcularin statik denge kabiliyetlerini tespit etmek i¢in flamingo test kullanilabilir.
Test icin giiven sinir1 olan 0,70 altinda gilivenirlik kat sayisi rapor edilmistir (Tsigilis et al.,
2002). Test icin kullanilan denge materyali, 50 cm uzunlugunda, 5 cm yiiksekliginde ve 3

cm genisliginde ahsap kiristir. Bu kiris 15 cm uzunlugunda ve 4 cm genisliginde iki ahsap
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destek ile sabitlenmistir. Testin daha giivenilir olmasi ic¢in, denge materyalinin stabil

kalabilecegi, kaygan olmayan ve diiz bir zemin kullanilmalidir.

3.4.1.1. Flamingo Denge Testinin Uygulanisi

Sporcu, secili ayagi ile denge materyali iizerine ¢ikar ve dengesini saglayabilmek,
dogru pozisyonu test dncesi alabilmek i¢in test yoneticisinden destek alir, ona tutunabilir.
Sporcu daha sonra bosta kalan ayagini dizden arkasina dogru biikerek, ayn1 yondeki eli ile
tutar. Sporcu hazir oldugunda yardimcinin elini birakir ve ayn1 anda kronometre ¢alistirilir.

Sporcu her dengesini kaybedisinde (yerle temas etme, ayagini birakma) kronometre

durdurulur ve sporcu hazir oldugunda tekrar baslatilir. 60 sn. siire i¢indeki toplam denge

kaybetme sayis1 kaydedilir (Wood, 2008).

Sekil 3.11. Denge Testi Uygulamalari-1
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Sekil 3.12. Denge Testi Uygulamalari-2



Sekil 3.13. Denge Testi Uygulamalari-3
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Sekil 3.14. Denge Testi Uygulamalari-4
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Sekil 3.15. Denge Testi Uygulamalari-5
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3.4.3. Kisisel bilgi formu

Katilimeilara iligkin demografik bilgileri elde etmek i¢in aragtirmaci tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Kisisel bilgi formunda sporculardan
yaglari, egitim durumlarimi ve ailelerinin gelir durumunu igeren {i¢ soruya yanit vermeleri

istenilmistir.

3.5. Veri Analizi

Elde edilen veriler SPSS programina aktarilarak Oncelikle sosyo-demografik
ozellikleri belirtmek i¢in betimleyici istatistik uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin
on test sonuglari ile son test sonuglarmin farkli gruplarda (Deney grubu On test x Kontrol
Grubu On test / Deney grubu Son test x Kontrol grubu Son test) karsilastirilmast igin
bagimsiz gruplarda t testi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test sonuclari ile
son test sonuglarinin ayn1 gruplarda karsilastirilmasi igin ise (Deney On test x Deney Son

test / Kontrol On test x Kontrol Son test) eslestirilmis t testi uygulanmistir.
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4. ARASTIRMA BULGULARI VE TARTISMA

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarmin 20m Kosu On t-Testi Sonuglari

On test Grup N X S.8. sd t p
Kontrol Grubu 1 17 2,69 0,20 0,04

-10,46 ,00%
Deney Grubu 2 17 3,53 0,27 0,06
p<0,05*

Arastirmaya katilan Ogrencilere 8 haftalik ve 20m siirat performansi egitimi
verilecek olan deney grubu ve egitim verilmeyecek olan kontrol grubunda yer alan 17’ ser
Ogrenciye siirat parametrelerini 6lgmek i¢in On test (t-testi) uygulanmistir. Tablo 4.1 den
anlasilacagi iizere kontrol grubunun 20m kosu ortalama degeri X = 2,69+0,20 deney
grubunun 20m kosu ortalama degerinin X = 3,53+0,27 oldugu gdzlenmistir. Yine p<0.05
oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik ve 20m siirat performansi diizeyi bakimindan

anlamli bir farklilik oldugu ve deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin 20m Kosu Son t-Testi Sonuglari

Son test Grup N X S.S. Sd t p
Kontrol Grubu 1 17 2,65 0,17 0,04

-10,53 ,00%
Deney Grubu 2 17 3,48 0,26 0,06
p<0,05*

Arastirmaya katilan Ogrencilere 8 haftalik ve 20m siirat performansi egitim
verilecek olan deney grubu ve egitim verilmeyecek olan kontrol grubunda yer alan 17 ser

Ogrenciye siirat parametrelerini 6lgmek i¢in son test (t-testi) uygulanmistir. Tablo 4.2 den
anlagilacagi tizere kontrol grubunun 20m kosu ortalama degeri X = 2,65+0,17 deney

grubunun 20m kosu ortalama degerinin X= 3,4840,26 oldugu gozlenmistir. Yine p<0.05
oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik ve 20 siirat performansi diizeyi bakimindan anlamli

bir farklilik oldugu ve deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.3. Kontrol Grubunun 20m Kosu On test ve Son Test Sonuglar

Kontrol Grubu N X S.S. sd t p
On test 17 2,67 0,20

0,06 1,20 24
Son Test 17 2,65 0,17
p<0,05*

Kontrol grubunda yer alan Ogrencilere arastirma oncesi 20m kosu diizeylerini
Olemek icin On test uygulanmis, bu ogrencilere egitim verilmeden 8 hafta sonunda 20m
kosu diizeylerinin degisip degismedigini 6§renmek i¢in son test yapilmistir. Bu iki test
arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin anlagilmasi igin t-testi uygulanmstir. Tablo 4.3
incelendiginde 6n test ortalama degerinin X =2,67£0,20 son test ortalama degerinden)_( =
2,65+0,17 biiyilk oldugu fakat p>0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir fark

bulunmamustir.

Tablo 4.4. Deney Grubunun 20m Kosu On test ve Son Test Sonuglari

Deney Grubu N X S.S. sd t p
On test 17 3,53 0,27

0,06 8,14 ,00%
Son Test 17 3,48 0,27
p<0,05*

Deney grubunda yer alan 6grencilere arastirma oncesi 20m Kosu diizeylerini
Olcmek ic¢in On test uygulanmis, bu dgrencilere 8 hafta ve 20m kosu egitimi verildikten
sonra kosu diizeylerinin degisip degismedigini 6grenmek i¢in son test yapilmistir. Bu iki
test arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin anlasilmasi i¢in t-testi uygulanmistir. Tablo

4.4 incelendiginde ©n test ortalama degerinin X =3,53+0,27 son test ortalama

degerinden)_(z 3,4840,27 biiyiik oldugu, ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir
fark oldugu saptanmuigtir.
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Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarmin 30m Kosu On t-Testi Sonuglari

On test Grup N X S.8. sd t p
Kontrol Grubu 1 17 4,07 0,35 0,08

-7,60 ,00%
Deney Grubu 2 17 5,14 0,45 0,11
p<0,05*

Arastirmaya katilan 6grencilere 8 haftalik ve 30m silirat performansi egitim
verilecek olan deney grubu ve egitim verilmeyecek olan kontrol grubunda yer alan 17’ ser
Ogrenciye 30m siirat parametrelerini 6lgmek igin On test (t-testi) uygulanmistir. Tablo 4.5
ten anlasilacag iizere kontrol grubunun 30m kosu ortalama degeri X = 4,07+0,35 deney
grubunun 30m kosu ortalama degerinin X = 5,1440,45 oldugu gdzlenmistir. Yine p<0.05
oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik ve 30m siirat performansi diizeyi bakimindan

anlamli bir farklilik oldugu ve deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Gruplarinin 30m Kosu Son t-Testi Sonuglari

Son test Grup N X S.S. sd t p
Kontrol Grubu 1 17 4,03 0,35 0,08

7,43 ,00%
Deney Grubu 2 17 5,07 0,45 0,11
p<0,05*

Arastirmaya katilan oOgrencilere 8 haftalik ve 30m siirat performansi egitimi
verilecek olan deney grubu ve egitim verilmeyecek olan kontrol grubunda yer alan 17” ser

Ogrenciye siirat parametrelerini 6lgmek i¢in son test (t-testi) uygulanmistir. Tablo 4.6 dan
anlasilacagi lizere kontrol grubunun 30m kosu ortalama degeri X = 4,03£0,35 deney

grubunun 30m kosu ortalama degerinin X =5,07+0,45 oldugu gozlenmistir. Yine p<0.05
oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik ve 30m siirat performansi diizeyi bakimindan

anlaml bir farklilik oldugu ve deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.7. Kontrol Grubunun 30m Kosu On test ve Son Test Sonuglari

Kontrol Grubu N X S.S. sd t p
On test 17 4,07 0,35

0,08 9,12 ,00%
Son Test 17 4,03 0,35
p<0,05*

Kontrol grubunda yer alan 6grencilere arastirma oncesi 30m kosu diizeylerini
Olemek icin On test uygulanmis, bu ogrencilere egitim verilmeden 8 hafta sonunda 30m
kosu diizeylerinin degisip degismedigini 6grenmek i¢in son test yapilmistir. Bu iki test
arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin anlagilmasi igin t-testi uygulanmstir. Tablo 4.7
incelendiginde 6n test ortalama degerinin X = 4,07£0,35 son test ortalama degerinden)_( =
4,03+0,35 biiyiik oldugu ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir fark oldugu

saptanmistir.

Tablo 4.8. Deney Grubunun 30m Kosu On test ve Son Test Sonuglari

Deney Grubu N X S.S. sd t p
On test 17 5,14 0,45

0,11 6,45 ,00%
Son Test 17 5,07 0,45
p<0,05*

Deney grubunda yer alan Ogrencilere arastirma oncesi 30m Kosu diizeylerini
Olemek i¢in On test uygulanmis, bu dgrencilere 8 hafta ve 30m kosu egitimi verildikten
sonra kosu diizeylerinin degisip degismedigini 6grenmek i¢in son test yapilmustir. Bu iki
test arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin anlasilmasi i¢in t-testi uygulanmistir. Tablo

4.8. incelendiginde ©n test ortalama degerinin X =5,14+0,45 son test ortalama

degerinden X = 5,07+0,45 biiyiik oldugu, ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir
fark oldugu saptanmuigtir.
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Tablo 4.9. Deney ve Kontrol Gruplarmin Flamingo Denge On t-Testi Sonuglari

On test Grup N X S.S. sd t p
Kontrol Grubu 1 17 7,65 3,31 0,80

-0,12 ,90
Deney Grubu 2 17 7,82 4,69 1,13

Arastirmaya katilan o6grencilere 8 haftalik flamingo denge performansi egitim
verilecek olan deney grubu ve egitim verilmeyecek olan kontrol grubunda yer alan 17’ ser
Ogrenciye flamingo denge performansini dlgmek i¢in On test (t-testi) uygulanmistir. Tablo
4.9 da anlasilacag iizere kontrol grubunun flamingo denge ortalama degeri X = 7,65+3,31
deney grubunun flamingo denge ortalama degerinin X = 7,82+4,69 oldugu gozlenmistir.
Ancak p>0.05 oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik flamingo denge diizeyi bakimindan

anlaml bir farklilik olmadig1 saptanmustir.

Tablo 4.10. Deney ve Kontrol Gruplarinin Flamingo Denge Son t-Testi Sonuglari

Son test Grup N X S.S. sd t p
Kontrol Grubu 1 17 7,00 2,15 0,52

0,17 ,86
Deney Grubu 2 17 6,82 0,86 0,86

Arastirmaya katilan 6grencilere 8 haftalik flamingo denge egitim verilecek olan
deney grubu ve egitim verilmeyecek olan kontrol grubunda yer alan 17’ ser 6grenciye
flamingo denge degerlerini 6lgmek igin son test (t-testi) uygulanmistir. Tablo 4.10 da
anlasilacagi iizere kontrol grubunun flamingo denge ortalama degeri X =17,00£2,15 deney
grubunun flamingo denge ortalama degerinin X = 6,82+0,86 oldugu gozlenmistir. Ancak
p>0.05 oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik flamingo denge diizeyi bakimindan anlaml

bir farklilik olmadig1 saptanmistir.

Tablo 4.11. Kontrol Grubunun Flamingo Denge On test ve Son Test Sonuglari

Kontrol Grubu N X S.S. sd t p

On test 17 7,64 3,31
0,80 1,83 08
Son Test 17 7,00 2,15
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Kontrol grubunda yer alan 6grencilere arastirma oncesi flamingo denge diizeylerini
O0lcmek i¢in On test uygulanmig, bu O6grencilere egitim verilmeden 8 hafta sonunda
flamingo denge diizeylerinin degisip degismedigini 6grenmek i¢in son test yapilmistir. Bu
iki test arasinda anlamli bir fark olup olmadigmin anlasilmasi igin t-testi uygulanmistir.

Tablo 4.11 incelendiginde 6n test ortalama degerinin X = 7,64+3,31 son test ortalama

degerinden X = 7,0042,15 biiyiik oldugu fakat p>0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir

fark bulunmamastir.

Tablo 4.12. Deney Grubunun Flamingo Denge On test ve Son Test Sonuglari

Deney Grubu N )_( S.S. sd t P
On test 17 7,82 4,69

1,13 2,91 ,01%*
Son Test 17 6,82 3,55
p<0,05*

Deney grubunda yer alan 6grencilere arastirma oncesi flamingo denge diizeylerini
6lemek i¢in On test uygulanmis, bu 6grencilere 8 hafta flamingo denge egitimi verildikten
sonra denge diizeylerinin degisip degismedigini 6grenmek i¢in son test yapilmistir. Bu iki
test arasinda anlamli bir fark olup olmadiginin anlasilmasi i¢in t-testi uygulanmistir. Tablo

4.12 incelendiginde ©On test ortalama degerinin X’Z7,82i4,69 son test ortalama

degerindenX’: 6,82+3,55 biiylik oldugu, ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir
fark oldugu saptanmistir.
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TARTISMA

Calismamizda Batman ilinde faaliyet gosteren Genglerbirligi U-13 Futbol Takimi
ile Giiltepegiiciispor U-13 Futbol Takimin da oynayan 11-13 yasindaki geng futbolculara
uygulanan 8 haftalik fifa kids 11 + egitim programinin denge ve silirat parametrelerine
etkisinin tespit edilmeye calisildigi aragtirmada, elde edilen veriler literatiir 1s18inda

incelenmistir.

Arastirmamizda, kendilerine 8 haftalik ve 20m siirat performansi egitim verilen 17
deney grubu oOgrencisi ile herhangi bir egitim verilmeyen Kontrol Grubundaki 17

ogrenciye 20m Kosu On test ve son test uygulanmustir.

Calismaya katilan 17° ser 6grenciye siirat parametrelerini dlgmek icin on test (t-
testi) uygulanmistir. Uygulanan test sonucunda; gruplar arasinda 8 haftalik ve 20m siirat
performansi diizeyi bakimindan anlamli bir farklilik oldugu ve deney grubu lehine oldugu
goriilmiistiir. On testte deney grubunda anlamli farkin olmasi bu grubun sportif alt
yapisinin veya sportif becerilerinin kontrol grubuna gore daha iyi diisiiniilmektedir. Ayn
grubun 20m Kosu Son t-Testi Sonuglarin da ise son test (t-testi) sonuglarinda ise gruplar
arasinda 8 haftalik ve 20 siirat performansi diizeyi bakimindan anlamli bir farklilik oldugu
ve bu anlamli farkin deney grubu lehine oldugu goriilmiistiir. Gruplara uygulanan 6n testte
deney grubunda anlamli farkin olmas1 ve son testte de anlamliligin devam etmesi deney

grubundaki var olan sportif yetenek ve 8 haftalik egitimin katkisi oldugu diisiintilmektedir.

Calismanin devaminda Kontrol Grubunda yer alan 6grencilerin grup igindeki
ogrencilere yonelik “20m Kosu On test ve Son Test” dlciimleri alinarak, arastirma dncesi

On test ve son test uygulanmig, bu iki test arasinda anlamli bir fark olup olmadigmnin
anlasilmas igin t-testi uygulanmustir. On test ortalama degerinin X = 2,67+0,20 son test

ortalama degerinden)_(z 2,65+0,17 biiyiik oldugu fakat p>0.05 oldugundan aralarinda
anlaml bir fark bulunmamistir. Farkin bulunmamasi Kontrol grubundaki 6grencilerin iki
test oncesinde de egitim almamasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Diger grup olan
Deney Grubunda, grup dgrencilerine ydnelik yine ayni sekilde “20m Kosu On test ve Son
Test” Ol¢limleri alinarak, arastirma Oncesi On test ve son test uygulanmis, bu iki test

arasmnda anlamli bir fark olup olmadiginin anlasilmasi igin t-testi uygulanmustir. On test

ortalama degerinin }23,53i0,27 son test ortalama degerinden}= 3,48+0,27 biiyiik
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oldugu, ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Deney
grubunda ki anlamli farkin, gruba uygulanan 8 haftalik egitim oldugu bu egitimin

Ogrencileri teknik ve taktik bakimindan gelistirdigi kanisina varilmistir.

Arastirmamizin diger bolimii olan 30m Kosu sonuglart i¢in Deney ve Kontrol
Gruplarina On t-Testi Sonuglart yapilmis ve arastirmaya katilan dgrencilerden deney
grubuna, 8 haftalik ve 30m siirat performansi egitim verilmis ancak kontrol grubunda yer

alan 6grencilere herhangi bir egitim verilmeden 30m siirat parametrelerini 6lgmek i¢in 6n
test (t-testi) uygulanmistir. Kontrol grubunun 30m Kosu ortalama degeri X = 4,07+0,35

deney grubunun 30m Kosu ortalama degerinin X = 5,1440,45 oldugu gozlenmistir. Yine
p<0.05 oldugundan gruplar arasinda 8 haftalilk ve 30m siirat performansi diizeyi
bakimindan anlamli bir farklilik oldugu ve bu farkin deney grubu lehine oldugu
goriilmistiir. Anlamli farkliligin 20m kosuda ki gibi paralellik gdstermesin de deney

grubunun sportif alt yapisi oldugu diisiiniilmektedir.

Ayni boliimiin devami olan Deney ve Kontrol Gruplarinin 30m Kosu Son t-Testi

Sonuglar1 alinarak analiz edildiginde kontrol grubunun 30m Kosu ortalama degeri X-=

4,03+0,35 deney grubunun 30m Kosu ortalama degerinin X = 5,07£0,45 oldugu
gozlenmistir. Yine p<0.05 oldugundan gruplar arasinda 8 haftalik ve 30m siirat
performansi diizeyi bakimindan anlamli bir farklilik oldugu ve deney grubu lehine oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuclarin da yine 20m kosu bolimii ile paralellik gostermesi deney
grubunun hem sportif alt yapisinin daha iyi oldugu hem de gruba yonelik uygulanan 8

haftalik egitimlerin performanslari iizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur.

Calismamizdaki 30m Kosu boliimiinliin 8 haftalik egitim Oncesi ve sonrasinda
Kontrol ve Deney gruplarinin, kendi gruplar igerisinde 6n test ve son test uygulanmus,

kontrol grubunda bu iki test arasinda anlamli bir fark olup olmadigimin anlasilmasi igin
uygulanan t-testi sonuglarinda; On test ortalama degerinin X = 4,07+0,35 son test ortalama

degerinden} = 4,03+0,35 biiyiik oldugu ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir
fark oldugu saptanmigtir. Kontrol grubundaki bu farkin kendi spor kuliiplerinde rutin

antrenmanlardan kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.
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Deney Grubunda ise on test ortalama degerinin X =5,14+0,45 son test ortalama

degerinden)_( = 5,07+0,45 biiyiik oldugu, ayrica p<0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir
fark oldugu saptanmistir. Deney grubuna egitim verilmeden 20m kosudaki gibi ¢ikan
anlaml farkin yine deney grubunun sportif alt yapisindan ve 8 haftalik egitim verilmesi
sonucu On test ile son test arasinda grubun kendi i¢inde anlamli farkin ¢ikmasinda etkisi

oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmamizin Flamingo Denge boliimde Deney ve Kontrol Gruplarinin sonuglari

incelendiginde; flamingo denge performansin1 6lgmek i¢in On test (t-testi) uygulanmistir.

kontrol grubunun flamingo denge ortalama degeri X = 7,65+3,31 deney grubunun

flamingo denge ortalama degerinin X = 7,82+4,69 oldugu gdzlenmistir. Ancak p>0.05

oldugundan gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmig ve ayn1 grubun Son t-
Testi Sonuglarinda; kontrol grubunun flamingo denge ortalama degeri X= 7,00+£2,15

deney grubunun flamingo denge ortalama degerinin X= 6,82+0,86 oldugu gdzlenmistir.
Ancak p>0.05 oldugundan bu gruplar arasinda da 8 haftalik flamingo denge diizeyi

bakimindan anlamli bir farklilik olmadigi saptanmustir.

Al yazm incelendiginde, Akyiiz (2017), top siirme, topla kontra atak ve sut
teknikleriyle birlikte yapilan denge antrenmaninin futbolcularin beceri ve denge
diizeylerine etkisini arastirdig1 deney grubunda top silirme ve sut becerilerini aragtirmistir.
Top siirme becerisinde istatistiksel olarak fark olmamasi (p>0,05), sut becerisinde ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasi ¢alismamizla kismen ortiismektedir.

Benzer calismalardan, Aydogdu (2021), 14-15 yas erkek futbolculara uygulanan
kiiglik alan oyunlarmin problem ¢6zme dikkat ve motivasyon iizerine etkisi lizerine yaptigi
calismada, Deney ve kontrol gruplarinin d2 dikkat testi 6n test uygulamasinda elde edilen
puanlart karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmamigstir. Bu

benzer arastirma c¢alismamizla ortiismemektedir.

Arastirmamizin son bdliimiinde Flamingo Denge bdliimiiniin 8 haftalik egitim
oncesi ve sonrasinda Kontrol ve Deney gruplarinin, kendi gruplari icerisinde 6n test ve son

test uygulanmis, kontrol grubunda bu iki test arasinda anlamli bir fark olup olmadigimin
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anlagilmasi i¢in uygulanan t-testi sonuglarinda; bu iki test arasinda On test ortalama

degerinin X = 7,64+3,31 son test ortalama degerinden)_(= 7,00+2,15 biiyiik oldugu fakat
p>0.05 oldugundan aralarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Calismanin ayni béliimiiniin

devami olan Deney Grubunda ise iki test arasinda; ©On test ortalama degerinin

X =7,82+4,69 son test ortalama degerinden)_(= 6,82+3,55 biiyiik oldugu, ayrica p<0.05
oldugundan aralarinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Bu farkin 20m ve 30m oldugu

gibi 8 haftalik performans egitimi ve sportif alt yap1 oldugu diisiiniilmektedir.

20m ve 30m test sonuglarimiz ile ortiisen benzer ¢alismalar icin yaptigimiz literatiir
taramasinda; Biyikli (2018), 11-13 yas arasi bayan yiiziiciilere 10 hafta siireyle core
antrenmani uygulamis ve istatistiksel olarak hiz, dikey si¢rama, sag ve sol el kavrama

kuvveti ve esnekliginde 6nemli artislar saptamistir.

Calismamiza benzer calismalar incelendiginde ¢alismamizla Ortlisen birgok
aragtirma bulunmaktadir bunlardan bazilari;; Doydu (2012) yaptigir calismada bir okul
uygulama c¢alismasinda Sem ve GOy modellerini 16 haftalik bir siire sonunda
karsilastirmistir. Hem Spor Egitim Modeli grubunda top slirme (sn) becerisinin hem de
Geleneksel Ogretim Yontemi grubunda yiikseldigini ortaya koymus ve bu ¢alisma ile
arastirmamiz paralellik gostermistir. Diger literatiir calismalar1 géz oniine alindiginda, bu
calismada elde edilen i¢ goriilerle tutarli olarak, futbol maclarinda denge antrenmani ve
teknigin bir arada kullanilmasinin teknik ve dengede basariya yol agtigi ¢alismamizla

kismen ortiismektedir.

Moreira (2016), U14 ve U15 futbol takimlarindan 60 oyuncu iizerinde yapilan dar
alan oyunu c¢aligmasinda teknik parametrelerde Onemli bir degisiklik olmadigim
bildirmigstir. Rahmet ve ark. (2014), 9 ila 12 yaslar1 arasindaki 19 ¢ocuk iizerinde yaptiklari
bir c¢alismada, 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan c¢ekirdek stabilizasyon

programinin ¢ocuklarin ayakta uzun atlama performansini iyilestirdigini bulmuslardir.

Malina ve ark. (2005), Yaslar1 13-15 arasinda degisen 69 erkek futbolcuda,
oyuncunun olgunlasma stiresi dikkate alinarak futbola 6zgii teknik baslangi¢ testinin bir

sonucu olarak. Top siirme testinde 8,1 = 1,1 saniye. Hizl1 top siirme testinde 14,0+1,2
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saniye, puan olarak belirlenir. Futbolda kronolojik yas ve antrenman yaginin dripling testi

basar1 oranlarini 6nemli 6l¢iide artirdigini bildirmislerdir.

Doydu (2012) yaptig1 calismada bir okul uygulama c¢alismasinda Sem ve Goy
modellerini 16 haftalik bir siire sonunda karsilagtirmistir. Hem 'spor egitimi modeli'
grubunun top siirme becerisinin (saniye) hem de 'geleneksel 6gretim yontemi' grubunun

becerisinin gelistigi bulunmustur. Yapilan bu ¢aligmalar ¢alismamizla ortiismektedir.

Boyaci (2016), 12-14 yas aras1 futbolculara normal futbol antrenmanina ek olarak
haftada 2 giin 12 hafta boyunca core antrenmanlari uygulamig ve futbolcular1 20 metre
kosusu, durarak uzun atlama ve dikey sicrama branslarinda calistirmistir. On teste gore

becerileri, diger yastaki futbolculara kiyasla 6nemli 6l¢iide gelismistir.

Mullen ve ark. (2011), Bosu ekipmani ile ¢alistirilan ¢ocuklarin yanlar1 arasindaki
statik denge 8 hafta sonra gelismistir. Yapilan arastirmalar, tek bacak ve tek bacak squat
gibi egzersizleri iceren, gozler acik ve kapali bosu ekipmanlariyla dengelenmis statik
denge egitiminin, sporcularin denge diizeylerini olumlu yonde etkiledigini ve ayak bilegini
giiclendirdigini gostermistir. Mullen ve arkadaglarinin bu c¢alismasit da aragtirmamizla

ortiismektedir.

Yapilan literatiir taramasinda arastirmamizla, gerek tamamen gerekse kismen

ortiisen ¢calismalar oldugu gibi 6rtiismeyen caligmalarda bulunmaktadir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

Yapilan bu tez calismasin da Fifa Kids 11+ 1sinma antrenmanlart ile istenilen
sonuglara ulasilmasindan dolayi literatiire katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Sonug olarak yapilan bu ¢alismada Fifa Kids 11+ egitimi alan ¢ocuklarin denge ve

stirat parametrelerinde denek grubu lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

-Batman ilinde yaptigimiz ¢alismanin benzeri bagka illerde de yapilarak
karsilastirilmasi literatiire katki saglamasi agisindan 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir

-Ayni spor kuliiplerine farkli branglarda yine Fifa Kids 11+ programi uygulanarak
kargilasma  yapilmast  programa katki sunmast bakimindan Onemli olacagi
diistiniilmektedir.

-8 hafta ile siirli tuttugumuz Fifa Kids 11+ egitim programimi birka¢ hafta daha
uzatarak benzer sonuglar verip vermeyecegi arastirilabilir.

-Ayn1 Program1 Batman ilinde faaliyet gosteren farkli gruplarla denenip bu calisma

ile karsilastirilmasi literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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